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»سند تحول یک ریل گذاری است؛ سند تحول می تواند آموزش و پرورش را به سرمنزل مورد نظر برساند ... 
ابلاغ قدم اول است، باید کاری کنیم که این سند محقق شود ... برای تحوّل آموزش و پرورش روحیۀ انقلابی 
لازم است. روحیۀ انقلابی یعنی ترس نداشته باشید، ملاحظه کاری نداشته باشید، محافظه کاری نداشته باشید، 
وقتی تشخیص دادید عمل کنید، اقدام کنید، پیش بروید، به توقف راضی نشوید، کارها را تزئینی انجام ندهید.«

بیانات مقام معظم رهبری  در دیدار با جمعی از فرهنگیان 
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 تهیه و تدوین راهنماهای برنامه های درسی حوزه های تربیت و یادگیری یکی از 
گام های ضروری در جهت تحقق مطالبات اسناد فرادستی در زمینۀ برنامه ریزی درسی 
است که باید همانند بند ٤ سیاست های ابلاغی مقام معظم رهبری )مدظله العالی( و 
راهکار ١ـ١ سند تحول بنیادین آموزش و پرورش تحقق یابد. کلیات و چارچوب 
حوزه های یازده گانة تربیت و یادگیری1 در فصل هشت برنامة درسی ملّی ارائه شده 
است، اما تهیه و تدوین راهنمای برنام ة درسی این حوزه ها، به عنوان بخشی از فرایند تولید برنامه های درسی، 
در ضمن بندهای ۱۱ـ۴، ۱۱   ۵ و ۱۱ـ۶ از فصل ۱۱ همان سند، به عهده سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی 

نهاده شده است.2 
در سال ۱۴۰۱، پس از تهیه و تدوین »طرحوارة اجرایی سازی برنامة درسی ملی در سطح مدرسه« )به مثابة طرح 
کلان و نقشة راه تولید و تمهید مقدمات لازم برای اجرای برنامة درسی در سطح مدرسه( و تأیید آن در شورای 
عالی آموزش و پرورش، راهنماهای برنامة درسی حوزه های تربیت و یادگیری به عنوان یکی از گام های این 
نقشة راه در نظر گرفته شده اند که به مثابة منبع محتوای تخصصی موضوعی، یکی از مهم ترین منابع مورد استفاده 

در تهیه »راهنمای تفصیلی عنوان درسی« و همچنین، »جدول عناوین دروس« هستند.3 
آن چه پیشِ رو دارید، راهنمای برنامة درسی حوزة تربیت و یادگیری سلامت و تربیت بدنی است که با 
استفاده از تجزیه و تحلیل اهداف، سیاست ها و اسناد کلان و فرادستی آموزش و پرورش، بررسی مطالعات 
و پژوهش های متنوع )شامل: مطالعات وضعیت سنجی، نیازسنجی، تطبیقی مقایسه ای و ارزشیابی برنامه ها و 
کتاب های درسی پیشین( و تشکیل شوراها و کارگروه های کارشناسی، با حضور صاحب نظران و متخصصان 
موضوعی، متخصصان آموزشی تربیتی عمومی و تخصصی و معلمان و دبیران باتجربه، تهیه و تدوین شده و 

مورد اعتبارسنجی خبرگان و کارشناسان نیز قرار گرفته است.

1ـ این حوزه ها عبارتند از: »قرآن و عربی«، »حکمت و معارف اسلامی«، »زبان و ادبیات فارسی«، »فرهنگ و هنر«، »سلامت و تربیت بدنی«، »کار و فناوری«، »علوم انسانی 
و مطالعات اجتماعی«، »ریاضیات«، »علوم تجربی«، »زبان های خارجی«، »آداب و مهارت های زندگی و بنیان خانواده«.

2ـ »۱۱: فرایند تولید و اجرای برنامه های درسی و تربیتی: 
۱۱ـ۴ـ تهیه راهنمای برنامه درسی حوزه های تربیت و یادگیری )تعیین اهداف، استانداردهای محتوا، نتایج یادگیری و ...(

 ـ۵ ـ اعتباربخشی راهنمای برنامۀ درسی حوزه های تربیت و یادگیری ۱۱
۱۱ـ۶ ـ بررسی و تأیید راهنمای برنامۀ درسی حوزه های تربیت و یادگیری در سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی«

3ـ برای اطلاع بیشتر درباره جایگاه راهنمای برنامه درسی حوزه های تربیت و یادگیری در فرایند برنامه ریزی درسی و تولید بسته های تربیت و یادگیری، به سند سازمانی 
»طرحواره تکمیل فرایند برنامه ریزی درسی و تولید مواد و منابع آموزشی ـ تربیتی سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی )برنامه درسی ملی تا سطح مدرسه(« مراجعه نمایید.

مقدمه

 فطرت گرایی توحیدی به عنوان رویکرد و جهت گیری کلی برنامه های درسی
بر اساس آن چه در سند برنامة درسی ملی و دیگر اسناد فرادستی )به ویژه مبانی نظری تحول بنیادین آموزش 
و پرورش( آمده، رویکرد برنامه های درسی و تربیتی »فطرت گرایی توحیدی« است.1 در تبيين این رویکرد و 
چگونگی اثرگذاری آن بر برنامه های درسی تربیتی می توان گفت که مفطور بودن انسان ها بر فطرت الهی یکی از 
مهم ترین آموزه های انسان شناختی اسلام است. بر پایه این آموزه، هر فرد از بدو خلقت خويش، از سرمایه های 
بینشی ادراکی )شامل تعقّل و ابزارهای ادراکیِ در خدمت آن، همچنین برخی شناخت های وجدانی و ضروری( و 
گرایشی انگیزشی )همانند گرایش و میل به کمال، حقیقت و راستی، زیبایی و ...( برخوردار است و این مهم ترین 
دستمایة حرکت، رشد و هدایت او در مسیر صلاح و رستگاری است. بر این اساس، نظام تربیتی در کلیت خود، 
برنامه های درسی تربیتی به صورت خاص، باید طوری طراحی شوند که با در نظر گرفتن این سرمایه، به شکوفا 
شدن هرچه بیشتر آن مدد رسانند. اتخاذ فطرت گرایی توحیدی به مثابة رویکرد و جهت گیری کلّی حاکم بر 

برنامه های درسی تربیتی در جمهوری اسلامی ایران، دستِ کم دربردارندة دو دلالت است: 
دلالت اول: کودکان ظرف هایی توخالی یا خمیره هایی بدون شکل و تعینّ و منفعل نیستند که صرفاً پذیرای 
اموری باشند که به آنها داده می شود، بلکه آنها بر حسب خلقت خود، از داشته هایی برخوردارند که با اتکّا به آنها 
با جهان پیرامون خود روبه رو می شوند و به تدریج، خود و حقایق و واقعیت های عالمَ را می یابند. در برنامه ریزی 
تربیتی برای چنین موجودی، القای از بیرون به مثابة یک رویکرد، انتخابی نامناسب است، زیرا اين امر با ساختار 
وجودی او سازگاری ندارد و در نتیجه اثرگذاری مورد نظر را نیز نخواهد داشت. در عوض، برنامه ریزی ها باید 
به گونه اي باشد که کودکان بتوانند از درون خویش )= با اتکا به داشته های فطری خود( با عالم مواجه شوند و 
حقایق آن را به تدریج دریابند تا بتوانند ساختار ادراکات، تمایلات، صفات و ویژگی های شخصیتی هویتی خود 
را متناسب با این داشته ها و حقایق یافته شده و با اتکا بر آنها شکل دهند.2 این تبیین، در تعیین رویکرد برنامه های 
درسی در یادگیری و تدریس و چگونگی سازماندهی محتوا اثرگذار خواهد بود و این اثرگذاری، در »رویکردها 

1ـ برنامه درسی ملی، فصل ۴ )رویکرد و جهت گیری کلی(، ص ۱۱.
2ـ این نگاه به رغم برخی شباهت ها با رویکرد سازنده گرایی )Constructivism(، نباید به آن معنا تحویل شود، زیرا در برخی مبانی و ابعاد با آن رویکرد تفاوت دارد. یک 
تفاوت آن است که در اینجا، کودک از داشته هایی اولیه برخوردار است که از همان ابتدا، سمت و سوی خاصی به فعال بودن او می دهند. دیگر تفاوت بنیادی آن است که 
رویکرد سازنده گرا مبتنی بر مبانی معرفت شناختی مشخصی است که اساساً دانش را ساختنی می داند، حال آن که در مبنای معرفت شناختیِ فطرت گرایی توحیدی، دانش 
اساساً یافتنی است و عمیق شدن درک شخص از این امر یافتنی، در گروی نقش آفرینی فعال و همه جانبه او در فرایندِ ادراک )که نوعی سیر برای نیل و رسیدن است( می باشد. 
پس می توان گفت هرچند یادگیرنده، دریافت کننده منفعل دانش نیست، ولی سازنده آن هم نیست، بلکه یک یابنده فعال است.همچنين، يادآوري اين نكته نيز ضروري 
است كه اتخاذ اين روكيرد، با اين مطلب منافات ندارد كه آموزش بعضي موضوعات، خصوصاً در برخي دوره هاي سني خاص، به صورت مستقيم و القايي يا تلقيني باشند.
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و راهبردهای تربیت و یادگیری« و نیز »رویکرد سازماندهی عنوان درسی« از راهنمای تفصیلی عناوین درسی، 
بازتاب می یابد. به علاوه، این تلقّی از انسان و چگونگی رشد وی در تعامل با جهان بیرون از خود، بخش مهمی 
از ایدة بنیادین »هویت دوره های تحصیلی« و چگونگی تطوّر آن از دورة اول ابتدایی تا  دورة دوم متوسطه را 

شکل داده است.
دلالت دوم: مراقبت از داشته های فطری و رشد و پرورش صحیح و شایسته از اهداف برنامة درسی است. این 
مراقبت و پرورش، در گروی جلوگیری از به انحراف رفتن داشته ها و یا پوشانده شدن آنها توسط تمایلات 
ناشایست و ادراکات نادرست است. معمولاً گرایش ها و یا بینش های فطری هنگامی دستخوش تحریف و 
انحراف می شوند که انسان ها در تشخیص مصادیق صحیح و اصیل آنها به بیراهه روند. زنده نگه داشتن این 
داشته ها و تقویت آنها در دانش آموزان نيازمند درك برخی مفاهیم، مهارت ها و به ویژه نگرش های حوزه های 
تربیت و یادگیری است؛ به علاوه بخش  قابل توجهی از »چارچوب شایستگی های پایه و عمومی« به هدف 
مراقبت و تقویت این سرمایه های فطری و یا مبتنی بر دارایی  ها و نگرش های فطری دانش آموزان تدوین شده 
که از مهم ترین آنها  می توان به خرده شایستگی هایی چون هویت دینی ـ معنوی، حقیقت جویی، جستجوگری 
و اکتشاف، تمرکز و بینش، تحلیل، استدلال و سنجش گری، اخلاق و آداب ارتباطی، تعهد و مسئولیت پذیری 

فردی و اجتماعی، خودآگاهی و خودباوری و خویشتن بانی و خویشتن داری اشاره کرد.
بر این اساس، در نظر گرفتن فطرت گرایی توحیدی به عنوان رویکرد و جهت گیری کلان حاکم بر برنامه های درسی 
به این معنا نیست که این جهت گیری تنها در راهنمای برنامة درسی حوزه های یادگیری بازتاب می یابد، بلکه دیگر 
مراحل و ابعاد برنامه های درسی تربیتی همچون هویت دوره های تحصیلی و یا چگونگی ساماندهی محتوا  نیز از 

این رویکرد  متأثر خواهند شد. 
باری، جاری شدن فطرت گرایی توحیدی در برنامه های درسی، امری ذو مراتب است؛ یعنی به هر میزان که 
معانی و دلالت های پیش گفته در برنامه های درسی، فرصت ها و موقعیت های تربیتی یادگیری و  مواد و منابع 
آموزشی و تربیتی جریان یابد، زمینه سازی مناسب تری برای »شکوفایی فطرت الهی دانش آموزان از طریق درک 

و اصلاح مداوم موقعیت آنان به منظور دستیابی به مراتبی از حیات طیبه«1 صورت گرفته است.

«سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی»
1ـ برنامه درسی ملی، فصل ۴ )رویکرد و جهت گیری کلی(، ص ۱۱.

ویکــرد و منـطق ر
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  در برنامه درسي ملي حوزة تربيت و يادگيري »سلامت و تربيت بدني«  با روكيرد 
فطرت گرايي توحيدي همسو است. اين حوزه هماهنگ با جريان تربيت در ساحت 
زيستي و بدني، در پي پرورش انسان های سالم، برخوردار از توانايي بدني، داراي 
مهارت هاي ورزشي، بانشاط و بصير نسبت به آثار و پيامدهاي سبك زندگي خود  است. 
به همين منظور است كه روكيرد »توسعة سبك زندگي سالم و فعال« در برنامة درسي 
اتخاذ شده تا به دانش آموزان فرصت داده  شود با كسب صلاحیت های اساسي اين حوزه  و مشاركت و لذت 
بردن از كسب تجارب يادگيري و درك و اصلاح مداوم موقعيت، از سبك زندگي سالم و فعال برخوردار شوند. 
كسي كه با اين برنامه درسي پرورش يابد، فردي داراي سواد سلامت و سواد بدني خواهد بود، چنين فردي 
از انگيزه و توانایی هاي لازم براي دسترسی به اطلاعات و امكانات بهداشتي برخوردار است، به گونه اي كه 
مي تواند با خويشتن داري و استفاده از الگوهاي رفتاري سالم و كاستن آسيب ها و پيامدهاي نامطلوب انتخاب ها 
وتصميم ها، سلامت مطلوب خود را حفظ كند و يكفيت زندگي خود و اطرافيانش را بهبود بخشد؛ او همچنين 
با داشتن اعتماد به نفس، انگيزش، دانش و شايستگي جسماني ـ حركتي در گستره ای از فعالیت های بدني 
مشارکت و ضمن كمك به رشد و شكوفايي استعدادها، شادابي و نشاط كسب ميك ند و توانايي هاي بدني و 

حركتي خود را حفظ و ارتقاء مي بخشد.

رویکرد

در چنين روكيردي:
 دانش آموزان به خودي خود داراي هویت الهی و کرامت ذاتي هستند و توانمندی ها و استعدادهاي فراوان 
قابل شكوفايي دارند. از اين رو با تکیه  بر قابليت ها، توانایی ها و تجربيات خود در فعالیت های يادگيري فردي 
و گروهي اين حوزه به صورت فعال مشاركت ميك نند و در بستر انواع فعالیت ها به تعامل خلاق و هدفمند با 

خود و ديگران و محيط مي پردازند. 
   دانش آموزان، متناسب با نيازها و ویژگی هاي روان شناختی و جسماني خود و كسب مجموعه ای از فرصت هاي 

تازه، تجربياتي مرتبط با زندگی سالم و فعال به دست مي آورند.
 دانش آموزان ضمن توسعة سواد بدني و سواد سلامت خود، از معلم، كه راهبر ياددهي ـ يادگيري است، 

انگيزه اي براي اصلاح مداوم موقعيت پيدا ميك نند.
 دانش آموزان با دريافت بازخوردهايي كه در فرایند ارزشيابي برنامة درسي سلامت و تربيت بدني به دست 

مي آيد نسبت به اصلاح رفتار و بهبود عملكرد خود اقدام ميك نند.
 دانش آموزان از پشتيباني خانواده خود بهره مي برند و خانواده ها نيز با ايفاي نقش الگویی براي فرزندان و 

فراهم آوردن فرصت هاي يادگيري در بيرون از مدرسه در اين برنامه درسي مشاركت ميك نند.
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 حوزة تربيت و يادگيري سلامت و تربيت بدني،  خود داراي دو زیر حوزة اصلي 
»بهداشت و سلامت« و »تربیت بدنی ورزش و تفريحات سالم«  است. اين دو زيرحوزه 
اهداف مشترك بسياري دارند. توجه به سطح يكفي زندگي و رشد و تكامل فرد، اصول 
صحيح تغذيه، رعايت آداب بهداشتي و كسب مهارت هاي ايمني و مهارت هاي حركتي 
و ورزشی و آمادگي جسماني از مهم ترين اهداف اين دو حوزه و شامل موارد زير است:

 مهارت هاي حركتي و آمادگي جسماني  
 بازي ها و رشته هاي ورزشي 

 تفريحات سالم 
 اصول تغذةي سالم و متوازن 

 ايمني و پيشگيري از آسيب هاي فردي و جمعي در ابعاد و شرايط مختلف 
 مهارت هاي زيستي و بهداشت فردي و عمومي 

 نظام مراقبت از سلامت جسماني و رواني با تأيكد بر سلامت فرد، خانواده و اجتماع 
 بهداشت بلوغ و سلامت نوجواني 

اهداف حوزة تربيت و يادگيري سلامت و تربيت بدني در بستر شكل گيري شايستگي هاي مشترك، اعم از 
تفكر و تعقل، ارتباط مؤثر و مسئولانه، خویشتن سازي و هويت ايراني ـ اسلامي در دانش آموزان دنبال مي شود.
دانش آموزان در جريان توسعة آمادگي جسماني و مهارت هاي حركتي خود، قوت ها، ضعف ها و ظرفیت  
)استعداد(های خود را مي شناسند و از اين طريق به خود آگاهي و خود باوري مي رسند. آنها با انجام انواع 
بازي هاي ورزشي، اعم از ورزش هاي نوين، بومي ـ محلي و نيز فعاليت هاي اردويي در طبيعت، هويت ايراني و 
اسلامي و تعهد و مسئوليت پذيري خود را رشد مي دهند. به تبع آن در مورد امور، تحليل، استدلال و سنجشگري 
ميك نند و شايستگي برنامه ريزي و تصميم گيري و مهارت نه گفتن و سواد رسانه اي را در خود تقويت مي کنند 
و با مشاركت در برنامه هاي عام المنفعة بهبود سبك زندگي به توسعة شايستگي هايي چون حفظ ارتباط، تعاون، 

كار گروهي ، تعهد و مسئوليت پذيري كمك ميك نند.

ضرورت  و كاركردقلمرو حوزه

  در آموزه هاي اسلامي، بدن انسان امانتي الهي و جايگاه تكامل روح محسوب مي شود. بنابراين حفظ 
بدن از خطرها و آسيب ها و نيز تقويت جسماني  و برقراري سلامت، كي تكليف ديني است كه در كلام 
معصومين  نيز بر آن تأيكد شده است. از نظر اين برنامه هم، سلامت و تربيت بدني عاملي اساسي 
و مؤثر در توسعة فردي، اجتماعي، فرهنگي، آموزشي و اقتصادي است و ابزاري ضروري برای رشد و 

پرورش شهرونداني سالم و توانمند برای دستيابي به ابعادي از زندگي مطلوب به شمار مي رود.
دانش آموزان با كسب صلاحيت هاي اساسي اين حوزه قادر مي شوند ظرفيت هاي جسمي، روحي و رواني خود را بشناسند، 
اعتماد به نفس پيدا كنند و با برنامه ريزي، در اين جهت كوشا باشند. اين آموزه ها همچنين به دانش آموزان كمك ميك نند كه 
در قبال بهداشت، سلامتي و ارتقای توانايي هاي بدني  و حركتي خود مسئوليت بپذيرند و نقش خود را در تضمين سلامت 

جسمي و رواني و نشاط فردي و اجتماعي خود، به خصوص سلامت خانواده ايفا كنند.
دانش آموزان در خلال ورزش و فعاليت بدني ياد مي گيرند چگونه در قالب گروه يا تيم كار كنند، اعتماد به نفس خود را افزايش 
دهند، براي اوقات فراغت خود برنامه ريزي كنند، خطر كنند، در مسائل درگير شوند و به كمك ديگران مسائل را حل كنند. 

هدف حوزه »تربيت و يادگيري سلامت و تربیت بدنی« اين است كه دانش آموزان توانمند شوند و با به کارگیری اصول و 
روش های سالم زيستن و ترويج بهداشت، بر رفتار خود تسلط يابند و رفتارهاي مخاطره آمیز خود را مهار كنند تا كمتر در 
معرض بيماري، اختلال و معلوليت قرار گيرند. همچنين با به کارگیری اصول و روش هاي صحيح، توانایی های بدني خود را 
ارتقا دهند و با كسب مهارت های ورزشي در انواع بازي ها، ورزش ها و تفريحات سالم مشاركت كنند و بر نشاط و شادابي 

فردي و اجتماعي خود بیفزایند. 
حوزه سلامت و تربيت بدني در كنار رسالت اصلي خود كه ترويج بهداشت و اصول سالم زيستن و ارتقایِ توانایی های 
بدني و مهارت هاي حركتي و ورزشي دانش آموزان است، دانش آموزان را توانمند مي سازد تا از شايستگي هاي مشترك براي 
بهبود سلامت و ارتقایِ توانايي هاي بدني و حركتي خود بهره ببرند. در اين برنامه فرصت داده می شود با خردورزي و نقادي 
رفتارهاي مربوط به حفظ و ارتقایِ سلامت بدني و حركتي خود را شناسايي و ارزيابي كنند و از تأثير خانواده، مدرسه، فرهنگ، 
رسانه، فناوري و عوامل ديگر بر آن آگاه شوند و با پدیده هایی همچون عوارض سوء زندگی شهرنشینی، کم تحرکی، چاقي، 
مصرف گرایی، بیماری های نوظهور و ... مقابله و از خود مراقبت كنند. همچنين بتوانند مسئولانه و مؤثر  در برنامه های سلامت 
و تربیت بدنی مبتني بر فرهنگ و هويت ايراني ـ اسلامي مشاركت كنند و  با  اخلاق و آداب ارتباطی با ديگران تعامل نمايند 

و به وظايف خود در برابر سلامت خود، ديگران و محيط با تعهد و مسئوليت پذيري عمل كنند.
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 خويشتن داري و كسب سلامت جسماني و رواني با درك مفاهيم و ارزش هاي 
زندگي سالم و آموختن مهارت های حفظ و ارتقای سلامت؛ 

بهبود يكفيت زندگي و ارتقای توانايي هاي بدني با درك مفاهيم و ارزش هاي زندگي 
فعال و كسب مهارت هاي حفظ و ارتقای آمادگي جسماني متناسب با ويژگي ها و 

توانايي هاي خود؛ 
بهبود شادابي و نشاط و كسب مهارت هاي حركتي و ورزشي با انجام انواع بازي، ورزش و تفريحات سالم و 

به كارگيري مفاهيم و مهارت هاي رشته هاي ورزشي؛  
حمايت از سلامت خود، خانواده و جامعه، با مشاركت آگاهانه در انواع برنامه های سالم سازي و تربیت بدنی 

مبتني بر هويت ايراني ـ اسلامي  و برقراري ارتباط مسئولانه و مؤثر با ديگران.

  اهداف دورة اول ابتدايي
١ـ   با شناسايي ویژگی ها و نيازهاي زيستي مرتبط با رشد و تكامل طبيعي، رفتارهاي 

سالم و بهداشتي را تشخيص دهد و در محيط خانه و مدرسه بهك ار گيرد.
٢ـ    با شناسايي ويژگي ها و قابليت هاي جسماني خود و انجام صحيح و منظم فعاليت هاي 
بدني در داخل و خارج از مدرسه، سطح آمادگي جسماني خود را حفظ کند و ارتقا بخشد.
٣ـ با انجام انواع بازي، ورزش و تفريحات سالم و كاربست خلاقانه مفاهيم و مهارت هاي حركتي بنيادي، 

شادابي و نشاط و مهارت هاي حركتي خود را توسعه دهد.
٤ـ با شركت در برنامه هاي سالم سازي و تربيت بدني در خانه و مدرسه، ضمن عمل به وظايف خود در برابر 

سلامت و بهداشت )فردي، عمومي، محيط و محيط زيست(، اخلاق و آداب ارتباطي، روحيه تعاون و كار 
گروهي و تعهد و مسئوليت پذيري خود را  بهبود بخشد.

   اهداف دورة دوم ابتدايي 
١ـ با تشخيص ويژگي هاي جسمي، رواني و اجتماعي دوره نوجواني و بلوغ، رفتارهاي سالم و متناسب با 

هويت خانوادگي و جنسيتي خود را تشخيص دهد و آنها را در موقعيت هاي مختلف بهك ار گيرد.
٢ـ با تشخيص مفاهيم و اجزاي آمادگي جسماني و انجام صحيح و منظم تمرينات آمادگي جسماني در داخل 

و خارج از مدرسه، سطح آمادگي جسماني خود را حفظ کند و ارتقا بخشد.
٣ـ با انجام انواع بازي، ورزش و تفريحات سالم و كاربست خلاقانة مفاهيم و مهارت هاي پاةي ورزشي، شادابي 

و نشاط و مهارت هاي حركتي و ورزشي خود را توسعه دهد.
٤ـ با شركت در برنامه هاي سالم سازي و تربيت بدني خانوادگي و گروه دوستان، ضمن عمل به وظايف خود 
در برابر سلامت و بهداشت فردي و عمومي و نيز بهداشت محيط و محيط زيست، اخلاق و آداب ارتباطي، 

روحةي تعاون و كارگروهي و تعهد و مسئوليت پذيري خود را  بهبود بخشد.

  اهداف دورة اول متوسطه
١ـ با درك مفاهيم و اصول مربوط به حفظ و ارتقای سلامت جسمي، رواني و اجتماعي، رفتارهاي مرتبط با 

سلامت خود را در موقعيت هاي مختلف ارزيابي كند و در صورت نياز اصلاح کند و بهبود بخشد.
٢ـ با درك مفاهيم، اصول و روش هاي حفظ و ارتقای آمادگي جسماني و انجام صحيح و منظم تمرينات آمادگي 

اهداف  دوره ها اهداف كلی 
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جسماني در داخل و خارج از مدرسه، سطح آمادگي جسماني خود را حفظ کند و ارتقا بخشد. 
٣ـ با انجام انواع بازي، ورزش و تفريحات سالم و كاربست خلاقانة مفاهيم و مهارت هاي سادة ورزشي، شادابي 

و نشاط و مهارت هاي حركتي و ورزشي خود را توسعه دهد.
٤ـ با شركت آگاهانه در برنامه هاي سالم سازي و تربيت بدني مورد علاقه، ضمن عمل به وظايف خود در برابر 
سلامت و بهداشت فردي و عمومي و نيز بهداشت محيط و محيط زيست، اخلاق و آداب ارتباطي، روحيه تعاون 

و كار گروهي و تعهد و مسئوليت پذيري خود را  بهبود بخشد.

   اهداف دورة دوم متوسطه
١ـ با تجزيه و تحليل عوامل مؤثر بر سلامت جسمي، رواني و اجتماعي، براي حفظ و ارتقای سلامت خود در 

زندگي حال و آينده، برنامه ريزي و اقدام كند.
٢ـ با تجزيه و تحليل عوامل مؤثر بر آمادگي جسماني، براي حفظ و ارتقای آمادگي جسماني خود برنامه ريزي 
كند و با انجام صحيح و منظم تمرينات آمادگي جسماني شخصي در موقعيت هاي مختلف، سطح آمادگي 

جسماني خود را حفظ کند و ارتقا بخشد.
٣ـ با انجام انواع بازي، ورزش و تفريحات سالم و كاربست خلاقانه مفاهيم و مهارت هاي پيچيده ورزشي، 

شادابي و نشاط و مهارت هاي حركتي و ورزشي خود را توسعه دهد.
٤ـ با شركت مسئولانه در برنامه هاي سالم سازي و تربيت بدني مؤثر، ضمن عمل به وظايف خود در برابر 
سلامت و بهداشت فردي و عمومي و نيز بهداشت محيط و محيط زيست، اخلاق و آداب ارتباطي، روحيه تعاون 

و كار گروهي و تعهد و مسئوليت پذيري خود را  بهبود بخشد.
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رس
 و پ

وي
كا

نج
ـ ك

مر
ست

ه م
وج

 و ت
كز

مر
ـ ت

هي
رو

رِ گ
 كا

ن و
عاو

ـ  ت

ي 
زار

رگ
شك

 و 
هي

ت ال
راقب

س م
سا

 اح
تن

داش
ـ 

عة 
منف

ام ال
ی ع

ت ها
عالی

 و ف
ه ها

رنام
ي ب

 برا
ري

گذا
ش 

رز
ـ ا

ني
 بد

ت
ربي

 و ت
ت

لام
س

 به 
انه

گاه
ر آ

خا
 افت

ر و
شو

ت ك
شرف

ه پي
ت ب

سب
ی ن

وار
ید

ـ ام
 آن

اي
ده

ور
ستا

د
ي 

س مل
مو

ر مل
 آثا

ا و
ت ه

صي
شخ

ا، 
ده

نما
ت 

داش
اس

 و پ
فظ

ـ ح
ي 

باط
 ارت

ب
 آدا

ق و
خلا

ـ ا
ری

پذی
ت 

ولی
سئ

 و م
هد

ـ تع
ري

شگ
تلا

 و 
ت

عالي
ـ ف

س
ت نف

 عز
ي و

گاه
ودآ

ـ خ
ن 

ز آ
نه ا

ولا
سئ

ي م
ند

ره م
و به

ت 
يس

ط ز
حي

م م
كري

ـ ت

2
اد 

سو ني
بد

ر، 
مؤث

ل 
وام

 ، ع
واع

ا، ان
ي ه

ژگ
 وي

د و
واي

ي )ف
بدن

ت 
عالي

ـ ف
يه(

غذ
 و ت

ت
داش

، به
ني

 ايم
اي

ه ه
صي

تو
ت 

ررا
 مق

ن و
واني

 و ق
دها

هبر
، را

ن 
فنو

م ، 
اهي

)مف
ش 

رز
ـ و

ي(
زش

 ور
اي

ه ه
شت

ر
ن(

مري
ش ت

 رو
ل و

صو
م، ا

اهي
)مف

ي 
مان

جس
ي 

دگ
 آما

ـ
ي 

ت ها
ضعي

و و
ت 

ركا
، ح

تي
رك

 ح
ي ـ

راك
م اد

اهي
)مف

ت 
رك

ـ ح
ن(

 بد
يح

صح

یی
تدا

ل اب
هٴٴ او

دور
در 

ی« 
بدن

ت 
ربي

 و ت
مت

سلا
ي »

گير
ياد

ت و 
ربي

زه ت
حو

ی 
توا

مح
ن 

ركا
 ا

ش ها
رز

ده ا
خر

سي
سا

ي ا
ش ها

رز
ا

ت ها
هار

ه م
رد

خ
سي

سا
ي ا

ت ها
هار

م
يم

فاه
ده م

خر
م 

اهي
مف

سي
سا

ا
ده 

اي
دي

كلي

رديف

 و 
هي

ت ال
راقب

س م
سا

 اح
تن

داش
ـ 

تي
لام

ت س
عم

ي ن
 برا

ري
گزا

كر
ش

ی 
ت ها

عالی
به ف

ي 
ذار

ش گ
 ارز

ـ
ي 

دگ
ك زن

 سب
ود

 بهب
عة

منف
ام ال

ع
 و 

ان
وست

وه د
 گر

ي و
ادگ

انو
خ

نها
در آ

ال 
ت فع

ارك
مش

در 
ي 

د مل
رو

و س
م 

رچ
به پ

ام 
حتر

ـ ا
شي

ورز
ي 

ت ها
رقاب

ي 
يح

فر
ن ت

ماك
ي ا

دار
گه

 و ن
فظ

ـ ح
ل 

مح
در 

ود 
وج

ي م
زش

 ور
ي و

بيع
ط

گي
زند

ي 
ش ها

ورز
ت 

داش
اس

 و پ
فظ

ـ ح
ي 

حل
 ـ م

مي
ي بو

ي ها
 باز

ي،
سنت

ان
وست

وه د
 گر

ي و
ادگ

انو
خ

در 
ت 

هان
 و ا

نی
زبا

 بد
ز از

رهي
ـ پ

ي 
 بدن

ای
ت ه

عالی
 و ف

زی
با

نه 
رزا

رو
 مه

اي
ره

رفتا
دن 

ن دا
شا

ـ ن
 و 

زی
ر با

ز د
 آمی

یق
شو

ت ت
لما

و ك
ني

ی بد
ت ها

عالی
ف

 و 
ود

ی خ
ه ها

 اید
انه

ؤدب
ن م

 بيا
ـ

در 
ان 

گر
ی دي

ه ها
اید

 به 
دن

ش دا
گو

ني
 بد

ای
ت ه

عالی
 و ف

زی
با

 و 
تي

داش
، به

ني
 ايم

ت
كا

ت ن
عاي

ـ ر
ي  

 بدن
ت

عالي
 و ف

زي
ر با

ه د
غدي

ت
ل 

ساي
ن، و

ماك
ي ا

دار
گه

 و ن
فظ

ـ ح
در 

ي 
يح

فر
 و ت

شي
ورز

ت 
يزا

جه
و ت

حله
 و م

سه
در

م

 و 
هي

ت ال
راقب

س م
سا

 اح
تن

داش
ـ 

ي 
زار

رگ
شك

ها 
مه 

رنا
ي ب

 برا
ري

گذا
ش 

رز
ـ ا

عة 
منف

م ال
 عا

ای
ت ه

عالی
وف

ت 
شرف

ه پي
ت ب

سب
ی ن

وار
ید

ـ ام
به 

نه 
اها

 آگ
خار

 افت
ر و

شو
ك

ن 
ي آ

دها
ور

ستا
د

ا، 
ده

نما
ت 

داش
اس

و پ
ظ 

حف
ـ 

ي 
 مل

س
مو

 مل
ثار

و آ
ها 

ت 
صي

شخ
ي 

باط
 ارت

ب
 آدا

ق و
خلا

ـ ا
ری

پذی
ت 

ولی
سئ

و م
د 

عه
ـ ت

ري
شگ

تلا
 و 

ت
عالي

ـ ف
س

ت نف
عز

 و 
هي

آگا
ود

 خ
ـ

 و 
ت

يس
ط ز

حي
م م

كري
ـ ت

ن  
ز آ

ه ا
ولان

سئ
ي م

ند
ره م

به

ود 
ي خ

دگ
ر زن

ف د
هد

د 
 چن

انه
 بين

قع
ن وا

عيي
ـ ت

به 
ن 

يد
رس

ي 
برا

زم 
 لا

اي
ت ه

عالي
م ف

نطي
ـ ت

ود
ف خ

هدا
ا

ن  
كا

و م
ن 

زما
ل، 

ساي
 و

 با
ود

 خ
ور

 ام
جام

ـ ان
ده 

ن ش
عيي

ت
ي 

برا
اد 

عتم
د ا

ور
ن م

الا
گس

زر
با ب

ي 
كر

مف
ـ ه

ود
ي خ

ب ها
خا

و انت
ي 

گير
يم 

صم
ت

ود 
  خ

اي
ب ه

خا
و انت

ها 
يم 

صم
ج ت

نتاي
ئه 

 ارا
ـ

هه 
واج

ر م
د د

ي تن
رها

فتا
ز ر

يز ا
ره

ي پ
ش ها

 رو
ـ

 و 
اده

انو
 خ

 در
ران

دیگ
 و 

ود
 خ

ين
ف ب

تلا
 اخ

با
ن 

ستا
 دو

روه
گ

ن  
گرا

 دی
ت

رس
ناد

ی 
ه ها

ست
خوا

به 
ن« 

گفت
نه 

ـ »
ش

رام
با آ

 با 
بط

مرت
م 

سال
 و 

من
ي اي

رها
فتا

ن ر
داد

ن 
شا

ـ ن
شنا

ي آ
ت ها

قعي
مو

در 
ي 

بيع
 ط

مل
كا

و ت
د 

رش
ن 

 بد
مي

مو
ي ع

ش ها
نرم

ح 
حي

 ص
جام

ـ ان
ی 

ش ها
رو

ي 
گير

ك ار
 به

ي با
بدن

ت 
عالي

ت ف
      ثب

ئه 
 ارا

ه و
تهي

ه، 
رگ

ارب
ن ك

رد
ر ك

ن: پ
چو

هم
ه ) 

ساد
)...

 و 
ش

زار
گ

ي 
مان

جس
ي 

دگ
آما

ي 
ت ها

ابلي
ن ق

داد
ن 

شا
ـ ن

ت 
قام

است
ی، 

ذیر
ف پ

طا
)انع

ت 
لام

 س
 با

بط
مرت

ي(
فس

ي تن
 قلب

ت
قام

 است
ي،

لان
عض

ي 
مان

جس
ي 

ادگ
 آم

اي
ت ه

ابلي
ن ق

داد
ان 

نش
ـ 

ي(
ابك

، چ
گي

اهن
 هم

دل،
تعا

را )
 اج

ط با
رتب

م
زانه

 رو
ني

 بد
اي

ت ه
عالي

م ف
منظ

ام  
نج

ا
ن، 

چو
هم

ي)
جاي

ابه 
 ج

ت
ركا

 ح
يح

صح
ام 

نج
ـ ا

ي، 
ي ل

ه، ل
رتم

 يو
دن،

ور
ر خ

، س
دن

دوي
ن، 

رفت
راه 

).. 
ن و

ريد
پ

ی 
ریز

مه 
رنا

 و ب
ف 

هدا
ن ا

عيي
ـ ت

دن
 كر

بي
زيا

ـ ار
ه، 

يج
ه نت

ن ب
يد

رس
 و 

ری
ه گی

یج
ـ نت

ب 
خا

و انت
ی 

گیر
یم 

صم
ـ ت

ن، 
ن آ

شت
گذا

ك 
ترا

 اش
 به

ج و
نتاي

ئه 
 ارا

ـ
ی 

ت ها
قعی

 مو
 به

ري
دگي

ل يا
تقا

ـ ان
ديد

ج
ن”

گفت
نه 

  “ 
ض و

عار
ل ت

ـ ح
ني

سما
ي ج

دگ
 آما

ای
رتق

 و ا
فظ

ـ ح
ني

سما
ي ج

دگ
 اما

طح
ش س

 پاي
ـ

ي 
ركت

ي ح
ت ها

هار
ن م

داد
ن 

شا
ـ  ن

ي، 
زش

 ور
اي

ت ه
هار

ي م
ياد

ت بن
ركا

)ح
ي 

ت ها
هار

ي، م
ك ار

ين
شير

ت 
ركا

ح
ي(

ور
ه دا

ساد
در 

ي 
ركت

ي ح
ت ها

هار
ي م

گير
ك ار

 به
ـ

م 
سال

ت 
حا

فري
 و ت

ش
رز

ي و
 باز

واع
ان

ي(
وه

گر
 و 

دي
فرا

)ان

ی 
ش ها

 رو
ت و

ظاف
ب ن

 آدا
ـ

ن 
 بد

هم
ی م

م ها
ندا

 از ا
ت

راقب
م

)...
ن و

ندا
ش، د

گو
م، 

چش
(

ط 
حي

ر م
ي د

وم
 عم

ت
داش

ـ به
سه(

در
ه، م

خان
د )

خو
ون 

رام
پي

ظ 
حف

ت )
يس

ط ز
حي

ت م
داش

ـ به
ت 

يس
ط ز

حي
ي م

صر
ي ب

ي ها
يباي

ز
ش 

كاه
ن، 

ش آ
زاي

ي اف
ه ها

و را
ع 

، دف
ت

يس
ط ز

حي
ي م

ه ها
ند

آلاي
له(

 زبا
يح

صح

ت
داش

به
       

     
اد 

سو
ت

لام
س

1
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ش ها
رز

ده ا
خر

سي
سا

ي ا
ش ها

رز
ا

ت ها
هار

ه م
رد

خ
سي

سا
ي ا

ت ها
هار

م
يم

فاه
ده م

خر
م 

اهي
مف

سي
سا

ا
ده 

اي
دي

كلي

رديف

 و 
ود

ت خ
 نوب

ن و
واني

ت ق
عای

ـ ر
ني

 بد
ت

عالي
 و ف

زي
ر با

ن  د
گرا

دي
در 

نه 
دلا

اعا
ار ن

رفت
راز 

ز اب
يز ا

ره
ـ پ

ي  
 بدن

ت
عالي

 و ف
زي

با
در 

ي 
باز

هم 
 و 

ود
ز خ

ت ا
راقب

ـ م
ني

 بد
ت

عالي
ف

ت 
عالي

 و ف
زي

ه با
ق ب

شو
ن 

شت
ـ دا

ي 
بدن

ي 
تگ

راس
ز آ

ي ا
دار

ور
رخ

ـ ب
تي

رس
ند

 و ت
ري

ظاه
 و 

ني
 بد

يي
وانا

ز ت
ي ا

دار
ور

رخ
ـ ب

تي
رك

ي ح
ت ها

هار
م

ن: 
چو

هم
ن )

ل بد
نتر

ت ك
ركا

ح ح
حي

م ص
جا

ـ ان
)... 

ن و
يد

يچ
ن، پ

يد
رخ

، چ
ويا

ل پ
عاد

تا، ت
يس

دل ا
تعا

يء 
ل ش

نتر
ت ك

ركا
ح ح

حي
 ص

جام
ـ ان

ت، 
دس

 با 
ربه

 ض
ت،

رياف
ب، د

رتا
ن: پ

چو
هم

(
)...

 و 
زار

ا اب
به ب

ضر
ا، 

 با پ
ربه

ض
ي 

 باز
واع

ر ان
ي د

ياد
ت بن

ركا
ي ح

گير
ك ار

 به
ـ

ي، 
زش

 ور
شبه

ي 
ي ها

باز
م )

سال
ت 

حا
فري

و ت
 ).

و ..
ي 

حل
 ـ م

مي
بو

ي 
دگ

نوا
 خا

رح
 مف

ني
 بد

اي
ت ه

عالي
م ف

جا
ـ ان

ي 
رو

اده 
، پي

وي
ده ر

)پيا
ن 

ستا
 دو

روه
و گ

ی، 
باز

ب 
طنا

ه، 
حلق

 با 
زي

، با
ان

ست
وه

ر ك
د

)...
 و 

ت
يك

 اس
ی،

وار
ه س

رخ
وچ

د
ن 

چو
هم

ي )
دوي

ي ار
ت ها

عالي
م ف

جا
ـ ان

ي، 
رزن

چاد
ي، 

رياب
سي

ه، م
گا

حت
ترا

 اس
ب

خا
انت

)...
 و 

تن
 پخ

غذا
ش، 

ن آت
رد

ن ك
وش

، ر
ني

ه ز
گر

ي 
وه

 گر
اي

ت ه
عالي

 و ف
ي ها

 باز
 در

ت
ضوي

ـ ع
وه 

 گر
 در

ود
ش خ

ي نق
يفا

و ا
 و 

ي ها
 باز

 در
راد

ي اف
ش ها

ص نق
خي

 تش
ـ

هي
رو

ي گ
ت ها

عالي
ف

در 
اد 

افر
ی 

دها
نها

یش
 و پ

ت
ظرا

به ن
جه 

 تو
ـ

هي
رو

ي گ
ت ها

عالي
 و ف

ي ها
باز

 و 
زي

ر با
ر د

ستم
ه م

وج
 و ت

كز
مر

ن ت
شت

ـ دا
ي 

 بدن
ت

عالي
ف

ري
شگ

رس
 و پ

وي
كا

نج
ـ ك

هي
رو

رگ
 كا

ن و
عاو

- ت

در 
ن 

يد
شام

و آ
ن 

ورد
 خ

ب
آدا

 -
ي 

لام
 اس

ی ـ
ران

گ اي
رهن

ف
ي 

برا
ضر 

و م
د 

مفي
ي 

اها
غذ

ـ 
ي 

ه ها
عد

ن و
 ميا

ا و
ده ه

 وع
ن و

بد
م 

سال
ها 

ب 
رو

كي
د م

رو
ز و

ي ا
گير

جلو
اد 

مو
ي 

شو
ست

)ش
يي

غذا
اد 

مو
به 

)...
 و 

ف
رو

، ظ
ت ها

دس
ي، 

ذاي
غ

ط 
رتبا

و ا
ن 

بد
در 

ذا 
 غ

ش
 نق

ـ
زن

ا و
يه ب

غد
ت

ذيه
تغ

ير 
واگ

غير
 و 

گير
ی وا

ی ها
مار

ـ بی
م، 

لاي
 )ع

ان
ودك

ر ك
ع  د

شاي
ل 

نتر
ي، ك

مار
ت بي

راي
ي س

ه ها
را

ي(
گير

يش
و پ

در 
ي 

ور
ضر

 و 
زم

ت لا
داما

ـ اق
ي 

مار
ا بي

هه ب
واج

م

ری 
ما

بی

ل  
دو

ه ج
دام

  ا

ش ها
رز

ده ا
خر

سي
سا

ي ا
ش ها

رز
ا

ت ها
هار

ه م
رد

خ
سي

سا
ي ا

ت ها
هار

م
يم

فاه
ده م

خر
م 

اهي
مف

سي
سا

ا
ده 

اي
دي

كلي

رديف

ده 
تفا

 اس
 در

من
ي اي

رها
فتا

ـ ر
 و 

مي
مو

ي ع
اها

فض
ت، 

بيع
ز ط

ا
ي 

ماع
جت

ت ا
دما

خ
ی 

ش ها
 رو

ي و
داد

ز ام
راك

ـ م
ك 

 كم
ت

واس
رخ

ح د
حي

ص
  و 

عي
طبي

ر )
خط

ط 
راي

ر ش
د

ي(
ماع

اجت
ود 

ا د
ط ب

رتب
ي م

ي ها
مار

ـ بي
ر  

گا
سي

رو 
ف دا

صر
ن م

 ايم
اي

ش ه
 رو

ـ
يي

رو
ف دا

صر
ي م

رها
شدا

و ه

ني
ايم

ط 
ربو

م م
سال

ي 
رها

رفتا
ت و 

ادا
ـ ع

خ 
اس

 و پ
عي

طبي
ل 

كام
 و ت

شد
ه ر

ب
ی، 

تگ
راس

 )آ
تي

يس
 ز

اي
زه

نيا
به 

ي، 
مان

جس
ت 

عالي
ا، ف

غذ
ب، 

خوا
ت(

 مثب
ف

واط
ع

 و 
شد

ر
مل

كا
ت

از 
 ابر

يح
صح

وه 
 نح

م و
لائ

ـ ع
م، 

 )غ
ايه

ت پ
جانا

 هي
ف و

واط
ع

س(
 تر

ت و
فر

م، ن
خش

ی 
ی ها

ژگ
)وی

ي 
گاه

ودآ
ـ خ

ي، 
رد

ت ف
صا

شخ
و م

ي 
هر

ظا
ن 

سا
ی ان

ت ها
باه

و ش
ها 

ت 
فاو

ت
)...

 و 
ئق

علا
ن، 

گرا
ا دی

ب
ت 

صي
شخ

ی 
ی ها

ژگ
  وی

ـ
ب 

طلو
م

هه 
واج

ي م
ش ها

)رو
ري

ب آو
 ـ تا

ت 
سخ

ی 
ت ها

قعی
ا مو

ت ب
مثب

ور 
و ام

ده 
انوا

ر خ
ر د

شوا
و د

لي(
صي

تح

ت 
لام

س
 و 

في
اط

ع
ي 

وان
ر

ل  
دو

ه ج
دام

  ا
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غیر قابل استناد غیر قابل استناد

ش ها
رز

ده ا
خر

سي
سا

ي ا
ش ها

رز
ا

ت ها
هار

ه م
رد

خ
سي

سا
ي ا

ت ها
هار

م
يم

فاه
ده م

خر
م 

اهي
مف

سي
سا

ا
ده 

اي
دي

كلي

رديف

ط 
رتبا

ي ا
رار

برق
ي 

ش ها
 رو

ـ
 و 

اده
انو

ي خ
ضا

ا اع
ح ب

حي
ص

ان
وست

د
در 

رد 
ي ف

ت ها
ولي

سئ
ـ م

گي
زند

ل 
مح

ه، 
رس

 مد
ده،

نوا
خا

ت 
لام

س
ي 

ماع
جت

ا
و 

گي
واد

خان

 و 
ايد

 فو
ی،

بدن
ت 

عالي
م ف

هو
 مف

ـ
 آن

ش
زاي

ی اف
ه ها

و را
ها 

گي 
ويژ

ت 
داش

، به
ني

 ايم
مي

مو
ل ع

صو
ـ ا

نی
 بد

ت
عالي

ر ف
ه د

غذي
و ت

ت 
عالي

ف
ني

بد

سواد بدني

2

ي 
ركت

 ح
ي ـ

راك
م اد

اهي
 مف

ـ
ی(

ضای
ی، ف

 بدن
اي

ي ه
گاه

)آ
ت 

ركا
ح ح

حي
 ص

وي
 الگ

ـ
دي

بنيا
ی 

ت ها
ضعی

و و
ت 

ركا
ـ ح

ور 
م ام

جا
ر ان

ن د
 بد

یح
صح

ن، 
ید

واب
: خ

ون
مچ

 )ه
مره

وز
ر

ن، 
تاد

یس
ن، ا

رفت
راه 

ن، 
ست

نش
 و 

دن
ل دا

، ه
دن

 كر
ند

بل
ن (

يد
كش

ت
رك

ح

ت 
عالی

ع ف
نوا

 و ا
دن

ی ب
خ ها

اس
ـ پ

د 
شدي

و 
ط 

وس
 مت

ك،
سب

ی 
بدن

س 
 تنف

ب،
ن قل

ربا
 ض

دن،
ي ب

دما
(

)...
و 

رم 
)گ

ن 
مري

ي ت
وم

عم
ل 

صو
ـ ا

ن(
 بد

دن
 كر

رد
و س

ن 
رد

ك

ي 
دگ

آما
ي 

مان
جس

ل  
دو

ه ج
دام

  ا

يی
تدا

م اب
 دو

رهٴٴ 
 دو

 در
ی«

بدن
ت 

ربي
 و ت

مت
سلا

ي »
گير

ياد
ت و 

ربي
زه ت

حو
ی 

توا
مح

ن 
ركا

 ا

ش ها
رز

ده ا
خر

سي
سا

ي ا
ش ها

رز
ا

ت ها
هار

ه م
رد

خ
سي

سا
ي ا

ت ها
هار

م
يم

فاه
ه م

رد
خ

م 
اهي

مف
سي

سا
ا

ده 
اي

دی
كلي

ف
ردي

 و 
هي

ت ال
راقب

س م
سا

 اح
تن

داش
ـ 

تي
لام

ت س
عم

ي ن
 برا

ري
گزا

كر
ش

ی 
ت ها

عالی
 ف

به
ي 

ذار
ش گ

رز
ـ ا

ي 
دگ

زن
ك 

سب
ود 

بهب
عة 

منف
ام ال

ع
و 

ن 
ستا

دو
وه 

گر
و 

ي 
دگ

نوا
خا

ها 
ر آن

ل د
فعا

ت 
ارك

مش
ي 

دها
ور

ستا
ه د

ه ب
هان

آگا
ار 

تخ
ـ اف

ت  
لام

و س
ي 

شك
 پز

وزه
 ح

 در
ران

اي
ي 

لام
 اس

ب
قلا

ز ان
د ا

 بع
ل و

 قب
در ران
اي

ن 
ندا

شم
دان

به 
نه 

اها
آگ

ار 
تخ

 اف
ـ

ي 
شك

 پز
وزه

 ح
سته

رج
 و ب

ف
رو

مع
ي 

ران
ن اي

مد
 و ت

يخ
تار

در 
ت 

لام
و س

ي 
لام

 اس
ـ

در 
ي 

 مل
ود

سر
 و 

چم
 پر

 به
رام

حت
ـ ا

شي
رز

ي و
ت ها

رقاب
ي 

دها
ور

ستا
ه د

ه ب
هان

آگا
ار 

تخ
ـ اف

ور
كش

در 
ي 

زش
 ور

سته
رج

ب
ي 

ش ها
رز

ت و
داش

اس
و پ

ظ 
حف

ـ 
ي  

حل
ـ م

ي 
وم

ي ب
ي ها

باز
 و 

تي
سن

ان
ست

 دو
روه

و گ
ي 

دگ
نوا

خا
ن 

ماك
 ا

ت
داش

اس
 پ

و
ظ 

حف
ـ 

و 
سه 

در
 م

حي
فري

 ت
 و

شي
رز

و
حله

م
ي، 

يح
فر

ن ت
ماك

 به ا
انه

گاه
ر آ

خا
 افت

ـ
هر 

ر ش
د د

جو
 مو

شي
رز

و و
ي 

بيع
ط

گي
زند

ل 
مح

و 

 و 
هي

ت ال
راقب

س م
سا

 اح
تن

داش
ـ 

ري
گزا

كر
ش

 و 
ه ها

رنام
ي ب

 برا
ري

گذا
ش 

رز
ـ ا

عه 
منف

ام ال
ی ع

ت ها
عالی

ف
ت 

شرف
ه پي

ت ب
سب

ی ن
وار

ید
ـ ام

 به 
انه

گاه
ر آ

خا
 افت

ر و
شو

ك
ن 

ي آ
دها

ور
ستا

د
ا، 

ده
نما

ت 
داش

اس
 و پ

فظ
ـ ح

ي 
س مل

مو
ر مل

 آثا
ا و

ت ه
صي

شخ
ي 

باط
 ارت

ب
 آدا

ق و
خلا

ـ ا
ی 

ذیر
ت پ

ولی
سئ

 و م
هد

ـ تع
ري

شگ
تلا

 و 
ت

عالي
ـ ف

س
ت نف

 عز
ي و

گاه
ودآ

ـ خ
 و 

ت
يس

ط ز
حي

م م
كري

ـ ت
 آن

ه از
ولان

سئ
ي م

ند
ره م

به

در 
م 

زاح
و م

ده 
ك كنن


كم

ل 
وام

ن ع
عيي

ـ ت
ف 

هدا
ه ا

ي ب
تياب

دس
ير 

مس
به 

ن 
يد

رس
ي 

 برا
زم

ي لا
ت ها

عالي
ن ف

عيي
ـ ت

نها
م آ

جا
ه ان

حو
ي ن

رس
 بر

ف و
هدا

ا
از 

د ني
ور

ل م
ساي

و و
ن 

كا
، م

ان
 زم

يين
تع

ـ 
 آن

تن
بس

ك ار
 به

ر و
مو

ام ا
نج

ي ا
برا

ي  
برا

ي 
گير

يم 
صم

ل ت
راح

ز م
ه ا

فاد
ست

ـ ا
ود 

ي خ
ب ها

خا
انت

ب 
اس

 من
ای

ش ه
رو

و 
ع 

مناب
از 

ده 
تفا

اس
ـ 

ف 
هدا

ه ا
ي ب

تياب
دس

ي 
برا

به  
ي 

تياب
دس

در 
ل 

پو
و 

ن 
زما

ت 
يري

مد
ـ 

ف
هدا

ا
ل 

دلاي
 و 

ه ها
مین

ك ز
 در

ی با
مدل

و ه
م 

فاه
ـ ت

ن  
فري

ض آ
عار

ي ت
صل

ا
ت 

رس
 ناد

ای
ه ه

ست
خوا

 به 
تن

 گف
ی نه

انای
 تو

ـ
ت  

راح
 ص

م و
ترا

 اح
ن با

گرا
دی

م 
سال

و 
ن 

ايم
ي 

رها
رفتا

دن 
دا

ان 
نش

ـ 
 از 

خي
 بر

 در
عي

طبي
ل 

كام
 و ت

شد
ا ر

ط ب
رتب

م
   ها

ت
قعي

مو
ي 

دگ
آما

ت 
رينا

تم
اع 

انو
ح 

حي
ص

ام 
نج

ـ ا
را(

 اج
ت و

لام
ا س

ط ب
رتب

ي)م
مان

جس
ي 

گير
ك ار

 به
ي با

بدن
ت 

عالي
ی ف

گیر
ازه 

اند
ـ 

م 
رس

ر، 
شما

گام 
ن: 

چو
هم

ده )
 سا

ای
ش ه

رو
)...

 و 
ب

ن قل
ربا

 ض
ار،

ود
نم

ي 
مان

جس
ي 

ادگ
ي آم

ت ها
ابلي

ن ق
داد

ان 
 نش

ـ
ت 

قام
 است

ی،
ذیر

ف پ
طا

)انع
ت 

لام
ا س

ط ب
رتب

م
ي، 

فس
ي تن

 قلب
ت

قام
است

ي، 
لان

عض
ت 

در
و ق

ن(
 بد

ب
ريك

ی ت
ریز

مه 
رنا

 و ب
ف 

هدا
ن ا

عيي
ـ ت

دن
 كر

بي
زيا

ـ ار
جه 

 نتي
 به

دن
سي

و ر
ی 

گیر
جه 

 نتی
ـ

ب 
خا

و انت
ی 

گیر
یم 

صم
ـ ت

ك 
ترا

 اش
و به

ج 
نتاي

ئه 
 ارا

ـ
ن 

ن آ
شت

گذا
به 

ي 
گير

ياد
ل 

تقا
ـ ان

ديد
ی ج

ت ها
قعی

مو
ي 

ادگ
ی آم

تقا
و ار

ظ 
حف

 -
ني

سما
ج

ني
سما

ي ج
دگ

 آما
طح

ش س
 پاي

ـ
ي 

ت ها
هار

ن م
داد

ن 
شا

ـ ن
ي، 

ياد
ت بن

ركا
)ح

ي 
ركت

ح
ت 

ركا
، ح

شي
رز

ي و
ت ها

هار
م

ده 
 سا

اي
ت ه

هار
ي، م

ك ار
ين

شير
ي(

ور
دا

ي 
ت ها

هار
ي م

گير
ك ار

ـ به
ش 

ورز
ي، 

 باز
واع

ر ان
ي د

ركت
ح

ي، 
راد

)انف
م 

سال
ت 

حا
فري

و ت
ي(

وه
گر

هي
رو

رِ گ
 كا

ن و
عاو

ـ ت

وغ
ن بل

ورا
ر د

ي د
رد

ت ف
داش

ـ به
ی 

ه ها
گا

ست
 د

 از
ت

راقب
ی م

ش ها
رو

ـ 
ب 

، قل
س

 تنف
ش،

وار
ه گ

گا
ست

 )د
دن

م ب
مه

)...
 و 

وق
عر

و 
ي 

وم
عم

ت 
داش

 به
ت

كلا
مش

 و 
ئل

سا
ـ م

له 
مح

 و 
سه

در
ه، م

خان
ح 

سط
در 

ط 
حي

و م
ها 

ش آن
كاه

 و 
فع

ي ر
ش ها

 رو
و

در 
ب 

ش آ
)نق

ت 
يس

ط ز
حي

ت م
داش

 به
ـ

دة 
ك نن

وده
ع آل

مناب
 و 

وده
ب آل

، آ
گي

زند
ف 

صر
ر م

ي د
جوي

رفه 
 ص

م،
سال

ب 
ن، آ

آ
ت 

ثرا
 ا

ل:
شام

ي 
صوت

ي 
دگ

آلو
ب، 

آ
دا، 

 ص
ده

ك نن
وده

ع آل
مناب

ن، 
سا

ر ان
ها ب

صدا
ي(

صوت
ي 

دگ
آلو

ش 
كاه

ي 
ه ها

را

ت 
داش

به

اد 
سو

ت
لام

س
1

ل 
عم

ورال
ست

و د
ي 

ذاي
د غ

موا
ی 

ه ها
رو

ـ گ
ن(

ب م
شقا

م )ب
سال

يه 
غذ

ي ت
نما

راه
و 

اد 
مو

اد 
فس

از 
ي 

گير
جلو

ی 
ه ها

شیو
ـ 

ي 
دار

گه
خ، ن

 طب
يه،

 اول
واد

ه م
تهي

ي )
ذاي

غ
)...

و 
ل 

وام
 ع

 و
راد

 اف
يي

غذا
ی 

ب ها
خا

 انت
ـ

ي، 
ذاي

د غ
موا

ی 
ب ها

چس
)بر

ن 
ر آ

ر ب
مؤث

لان
سا

 هم
ثیر

، تأ
تي

يغا
 تبل

اي
ده

گر
ش

)...
 و 

در 
ي 

ذاي
د غ

موا
وع 

و ن
م  

حج
ش 

 نق
ـ

ب 
طلو

ن م
 وز

فظ
ح

ذيه
تغ
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ش ها

رز
ده ا

خر
سي

سا
ي ا

ش ها
رز

ا
ت ها

هار
ه م

رد
خ

سي
سا

ي ا
ت ها

هار
م

يم
فاه

ه م
رد

خ
م 

اهي
مف

سي
سا

ا
ده 

اي
دی

كلي
ف

ردي

و 
ی 

باز
در 

ت 
جانا

هي
ل 

نتر
 ك

ـ
و 

م 
خش

(
ي 

بدن
ی 

ت ها
عالی

ف
ي(

شاد
ش 

وش
ر پ

ف د
عفا

 و 
حیا

ت 
عاي

ـ ر
ي 

زش
ور

یز 
ق آم

شوی
ت ت

لما
ز ك

ه ا
فاد

ست
ـ ا

ط 
رتبا

ي ا
برا

ب 
اس

 من
ت

ارا
اش

و 
ي 

باز
هم

با 
ن 

داد
ش 

گو
 و 

ود
ی خ

ه ها
اید

ن 
 بيا

ـ
و 

ش 
رام

ا آ
ن ب

گرا
 دي

ای
ده ه

ه ای
ب

ب
اس

ن من
لح

ي 
شت

هدا
ي، ب

يمن
ت ا

كا
ت ن

عاي
ـ ر

ي  
بدن

ت 
عالي

و ف
ي 

 باز
 در

ديه
 تغ

و
 و 

ود
 خ

ت
نوب

 و 
ين

وان
ت ق

عای
ـ ر

ي  
بدن

ت 
عالي

و ف
ي 

 باز
 در

ران
ديگ

ی 
رها

فتا
ر ر

راب
در ب

ی 
ضایت

 نار
راز

ـ اب
ران

دیگ
 و 

ود
ه خ

ت ب
سب

نه ن
دلا

اعا
ن

در 
ي 

باز
هم

 و 
ود

 خ
 از

ت
راقب

ـ م
ني

 بد
ت

عالي
و ف

ي 
باز

ل 
ساي

، و
كن

 اما
ري

هدا
 نگ

ظ و
حف

ـ 
در 

ي 
يح

فر
 و ت

شي
رز

ت و
يزا

جه
و ت

حله
و م

سه 
در

م
ت 

عالي
و ف

ي 
باز

به 
ق 

شو
ن 

شت
 دا

ـ
ي 

بدن
ي 

هر
 ظا

گي
ست

 آرا
ي از

دار
ور

رخ
ـ ب

تي
رس

ند
و ت

 و 
ني

 بد
يي

وانا
ز ت

ي ا
دار

ور
رخ

ـ ب
تي

رك
ي ح

ت ها
هار

م

ي 
دگ

 آما
اي

ت ه
ابلي

ن ق
داد

ن 
شا

ـ ن
ل، 

عاد
ا )ت

جر
 با ا

بط
مرت

ي 
مان

جس
ت(

رع
، س

كي
چاب

ي، 
نگ

ماه
ه

انه
وز

ي ر
بدن

ي 
ت ها

عالي
م ف

منظ
ام 

نج
ـ ا

يه 
ي پا

زش
 ور

ای
ت ه

هار
ح م

حي
 ص

جام
ـ ان

)...
 و 

هي
رو

، گ
دي

فرا
)ان

يه 
ي پا

زش
 ور

اي
ت ه

هار
ي م

گير
ك ار

 به
ـ

م 
سال

ت 
حا

فري
 و ت

ش
رز

، و
زي

ع با
نوا

در ا
)...

ي و
حل

 ـ م
مي

 بو
ي،

سنت
ي، 

گاه
زش

مو
)آ

ح 
فر

ي م
بدن

ي 
ت ها

عالي
م ف

جا
ـ ان

در 
ج 

 راي
ان

ست
 دو

روه
و گ

ي 
دگ

نوا
خا

در 
ي 

رو
اده 

، پي
وي

ده ر
)پيا

ي 
دگ

ل زن
مح

ی، 
باز

ب 
طنا

ه، 
حلق

 با 
زي

، با
ان

ست
وه

ك
)...

 و 
ت

دار
ت، 

يك
 اس

ی، 
وار

ه س
رخ

وچ
د

ن 
چو

هم
ي‌)

دوي
ي ار

ت ها
عالي

م ف
جا

ـ ان
ي، 

رزن
چاد

ي، 
رياب

سي
ه، م

گا
حت

ترا
 اس

ب
خا

انت
ن 

خت
ذا پ

، غ
ش

ن آت
رد

ن ك
وش

، ر
ني

ره ز
گ

)...
و 

ي 
ت ها

عالي
و ف

ها 
زي 

ر با
ه د

رو
ل گ

کی
 تش

ـ
ضا

ش اع
ن نق

عيي
 و ت

هي
رو

گ
اد 

افر
ت 

فاو
ی مت

ی ها
ند

انم
 تو

ه از
فاد

ست
ـ ا

هي
رو

ي گ
ت ها

عالي
و ف

ها 
زي 

ر با
د

ش 
ي نق

يفا
 و ا

ين
وان

و ق
د 

واع
ص ق

خي
 تش

ـ
ي 

وه
گر

ار 
ر ك

د
روه

ر گ
د د

فرا
ی ا

ت ها
فاو

 با ت
ری

زگا
 سا

ـ
ان

يش
از ا

ي 
گير

ياد
 و 

ان
متاي

ه ه
ش ب

وز
ـ آم

 و 
زي

ر با
ز د

رك
 تم

ه و
وج

ن ت
شت

ـ دا
ني

 بد
ت

عالي
ف

ري
شگ

رس
 و پ

وي
كا

نج
ـ ك

ع 
شاي

ير 
واگ

غير
 و 

گير
 وا

اي
ي ه

مار
ـ بي

ي( 
گير

يش
 و پ

رل
 كنت

م،
لاي

)  ع
ي 

ش ها
 رو

ي و
جزئ

ي 
ي ها

وش
اخ

ـ ن
 و 

گي
خان

ي 
ه ها

صي
)تو

ي 
اقبت

دمر
خو

ي(
سنت

ری 
ما

بی

اد 
سو

ت
لام

س
1

 و 
عي

تما
 اج

ي،
بيع

ث ط
واد

ع ح
نوا

ـ ا
يه 

 اول
ت

داما
و اق

طر 
رخ

ي پ
انگ

خ
ی 

ب ها
سی

ر آ
ه د

ولی
ی ا

ک ها
 کم

ـ
ي، 

دگ
 بري

اغ،
ن دم

خو
ي )

طح
س

)...
 و 

گي
خت

سو
ف 

صر
ي م

دها
يام

 و پ
ض

وار
ـ ع

ت 
انيا

دخ
 و 

يي
رو

د دا
موا

اع 
 انو

ـ
 و 

اي
خه 

نس
ن )

ي آ
ل ها

عم
ورال

ست
د

ي(
خه ا

نس
غير

ني
ايم

ن 
ورا

ر د
ل د

كام
و ت

د 
رش

ي 
ي ها

ژگ
 وي

ـ
ن 

ا آ
ن ب

شد
ار 

زگ
سا

ي 
رها

كا
راه

غ، 
بلو

  )
ران

خت
ه د

ويژ
(

ن 
ر آ

ر ب
مؤث

ل 
وام

 ع
 و

دن
ر ب

صو
ـ ت

نه 
سا

 ر
گ،

رهن
، ف

تي
سي

جن
ي 

ش ها
)نق )...
و 

 و 
شد

ر
مل

كا
ت

ل  
دو

ه ج
دام

  ا

ش ها
رز

ده ا
خر

سي
سا

ي ا
ش ها

رز
ا

ت ها
هار

ه م
رد

خ
سي

سا
ي ا

ت ها
هار

م
يم

فاه
ه م

رد
خ

م 
اهي

مف
سي

سا
ا

ده 
اي

دی
كلي

ف
ردي

 و 
ف

واط
ی ع

ه ها
شان

 و ن
لائم

ـ ع
ر، 

رو
ن غ

چو
هم

ده 
چي

ت پي
جانا

هي
 و 

تار
 رف

 بر
نها

ر آ
تأثی

 و 
... 

ت و
شفق

نها
ز آ

برا
ح ا

حي
 ص

وه
نح

ی، 
رد

ی ف
ی ها

ژگ
)وی

ي 
گاه

ودآ
ـ خ

 و 
ت ها

 قو
ق،

لائ
، ع

وه
الق

ی ب
دها

عدا
ست

ا
د (

خو
ی 

ف ها
ضع

 و 
س

ت نف
عز

ي  
دارا

اد 
افر

ي 
ژگ

 وي
ـ

س 
ت نف

عز
ن 

دو
ب

ت 
 مثب

هه
واج

ي م
ش ها

رو
ي )

ور
ب آ

ـ تا
در 

وار
دش

 و 
ت

سخ
ی 

ت ها
قعی

 مو
با

ي( 
صيل

 تح
ور

و ام
ن 

الا
مس

ه ه
رو

گ
ت 

داش
ل به

مخ
ی 

رها
فتا

و ر
ت 

ادا
ـ ع

ی، 
واب

رخ
 دی

ا )
 آنه

لاح
اص

 و 
نی

روا
م(

خش
ت، 

ترن
 این

 به
یاد

اعت

ت 
لام

س
 و 

في
اط

ع
ي 

وان
ر

 و 
اده

انو
 خ

اي
عض

ن ا
  بي

در
ت 

ييرا
تغ

ـ 
د، 

تول
ا )

آنه
با 

ي  
گار

ساز
ي 

ش ها
رو

 ).
و ..

ن 
لدي

 وا
دن

ت دا
دس

 از 
ي،

مار
بي

ي 
ش ها

 رو
ن و

ستا
 دو

ين
در ب

ت 
ييرا

تغ
ـ 

ي، 
دگ

 زن
حل

ر م
غيي

 )ت
نها

ا آ
ي  ب

گار
ساز

ت 
وس

ن د
داد

ت 
دس

از 
ل، 

صي
تح

ل 
مح

 )...
و 

ت 
لام

س
ي 

ماع
جت

ا
و 

گي
واد

خان

اد 
سو ني
بد

2

ل  
دو

ه ج
دام

  ا
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28

غیر قابل استناد غیر قابل استناد
ش ها

رز
ده ا

خر
سي

سا
ي ا

ش ها
رز

ا
ت ها

هار
ه م

رد
خ

سي
سا

ي ا
ت ها

هار
م

يم
فاه

ه م
رد

خ
م 

اهي
مف

سي
سا

ا
ده 

اي
دی

كلي
ف

ردي

در 
ی 

بدن
ت 

عالي
ي ف

ي ها
ژگ

 وي
د و

واي
ـ ف

وغ
ن بل

ورا
د

و 
يه 

غذ
، ت

ت
داش

به
ي، 

يمن
ل ا

صو
ـ ا

ف 
ختل

ي م
ت ها

قعي
مو

در 
ی 

بدن
ت 

عالي
ف

ف 
ختل

 م
كن

اما
ي، 

رد
 ف

اي
ت ه

فاو
)ت

)... 
وا و

و ه
ب 

ط آ
راي

، ش
شي

ورز
 آن

 بر
ؤثر

ل م
وام

و ع
ي 

بدن
ت 

عالي
م ف

 هر
ـ

ت 
عالي

ف
ني

بد

ت 
ررا

 مق
 و

ين
وان

، ق
دها

هبر
 را

ون،
 فن

ـ
شي

رز
ي و

ه ها
شت

ي ر
وم

عم
ش

رز
و

از 
ي 

گاه
 )آ

تي
رك

 ح
ي ـ

راك
 اد

يم
فاه

ـ م
ط(

رتبا
از ا

ي 
گاه

ش، آ
تلا

ح 
حی

ص
ی 

ت ها
ضعی

 و
 و

ت
ركا

ح
ـ 

رد 
ارب

رك
ل پ

ساي
 و

از
ده 

تفا
اس

در 
ن 

بد
ت، 

تبل
پ، 

ب تا
 ل

ك،
عين

ن: 
چو

هم
(

ل(
منز

ور 
م ام

جا
ي، ان

وش
گ

ت
رك

ح

ت 
عالي

 با ف
دن

ي ب
يج

در
ي ت

ي ها
گار

ساز
ـ 

)...
 و 

ب
، قل

ن ها
خوا

ست
ت، ا

ضلا
 )ع

ني
بد

ن 
ي آ

جزا
و ا

ي 
مان

جس
ي 

دگ
آما

وم 
مفه

را(
 اج

ت و
لام

ا س
ط ب

رتب
)م

ي 
دگ

آما
ي 

مان
جس

ل  
دو

ه ج
دام

  ا

طه
وس

 مت
ول

هٴٴ  ا
دور

در   
ی«

بدن
ت 

ربي
 و ت

مت
سلا

ي »
گير

ياد
ت و 

ربي
زه ت

حو
ی 

توا
مح

ن 
ركا

 ا

ش ها
رز

ده ا
خر

سي
سا

ي ا
ش ها

رز
ا

ت ها
هار

ده م
خر

سي
سا

ي ا
ت ها

هار
م

يم
فاه

ده م
خر

م 
اهي

مف
سي

سا
ا

ده 
اي

دی
كلي

ف
ردي

 و 
هي

ت ال
راقب

س م
سا

 اح
تن

داش
ـ 

تي
لام

ت س
عم

ي ن
 برا

ري
گزا

كر
ش

ی 
ت ها

عالی
 ف

به
ي 

ذار
ش گ

ارز
ـ 

ي 
دگ

زن
ك 

سب
ود 

بهب
عة 

منف
ام ال

ع
ت 

ارك
مش

 و 
گي

زند
ل 

مح
در 

ج 
راي

نها
در آ

ل 
فعا

و 
ها 

ورد
ستا

ه د
ه ب

هان
آگا

ار 
تخ

ـ اف
ي 

شك
 پز

وزه
د ح

جو
 مو

اي
ت ه

رفي
ظ

ور 
كش

در 
ت 

لام
و س

ن 
ندا

شم
دان

به 
نه 

اها
آگ

ار 
تخ

 اف
ـ

ي 
شك

 پز
وزه

 ح
سته

رج
و ب

ف 
رو

مع
ور

كش
در 

ت 
لام

و س
در 

ي 
 مل

ود
سر

 و 
چم

 پر
 به

رام
حت

ـ ا
شي

ورز
ي 

ت ها
رقاب

ي 
دها

ور
ستا

ه د
ه ب

هان
آگا

ار 
تخ

ـ اف
ور

كش
در 

ي 
زش

 ور
سته

رج
ب

ي 
ش ها

ورز
ت 

داش
اس

و پ
ظ 

حف
ـ 

ي 
حل

ـ م
ي 

وم
ي ب

ي ها
باز

ي، 
سنت

گي
زند

ل 
مح

در 
ج 

راي
ي 

يح
فر

ن ت
ماك

ت ا
داش

اس
 و پ

فظ
ـ ح

ن 
ستا

 و ا
هر

ر ش
ي د

زش
 ور

ي و
بيع

ط
ود

ي خ
دگ

ل زن
مح

 و 
تي

داش
، به

ني
ايم

ت 
كا

ت ن
عاي

ـ ر
ني

 بد
ت

عالي
 و ف

زي
ر با

ه د
غدي

ت
ي 

 باز
 در

ين
وان

ع ق
وض

در 
ت 

ارك
 مش

ـ
 آن

ی به
ند

پایب
 و 

ني
 بد

ت
عالي

و ف

ي 
زار

رگ
شك

 و 
هي

ت ال
راقب

س م
سا

 اح
تن

داش
ـ 

ی 
ت ها

عالی
 وف

ه ها
رنام

ي ب
 برا

ري
گذا

ش 
ارز

ـ 
عه 

منف
ام ال

ع
و 

ور 
كش

ت 
شرف

 پي
 به

ت
سب

ی ن
وار

ید
 ام

ـ
ن 

ي آ
دها

ور
ستا

ه د
نه ب

اها
ر آگ

خا
افت

 و 
ت ها

صي
شخ

ها، 
ماد

ت ن
داش

اس
و پ

ظ 
حف

ـ 
ي 

س مل
مو

ر مل
آثا

ي 
باط

 ارت
ب

 آدا
ق و

خلا
ـ ا

ری
پذی

ت 
ولی

سئ
 و م

هد
ـ تع

ري
شگ

 تلا
ت و

عالي
ـ ف

س
ت نف

 عز
ي و

گاه
ودآ

ـ خ
نه 

ولا
سئ

ي م
ند

ره م
و به

ت 
يس

ط ز
حي

م م
كري

ـ ت
 آن

از

ود
ي خ

دگ
ر زن

ف د
هدا

ی ا
ند

ت ب
لوي

ـ او
ش 

 پاي
اي

ه بر
ساد

ي 
زياب

ي ار
 كها

ملا
ن 

عيي
ـ ت

ود 
ه خ

رنام
م ب

منظ
ت 

وما
ملز

 و 
ان

 مك
ان،

 زم
لاح

 اص
ي و

رس
ـ بر

ود
ر خ

مو
ام ا

نج
ي ا

 برا
ياز

رد ن
مو

بر 
معت

 و 
دد

متع
ي 

عات
طلا

ع ا
مناب

 از 
اده

ستف
ـ ا

ري
م گي

صمي
ي ت

برا
ن 

ي آ
دها

يام
 و پ

ود
ب خ

خا
ي انت

زياب
ـ ار

 با 
ض

عار
ل ت

ع ح
تنو

ی م
ک ها

 سب
ه از

فاد
است

ـ 
ط 

رتبا
در ا

ي  
خت

شنا
ي 

ي ها
گير

سو
ك 

در
 به 

انه
ترم

مح
 و 

يح
صر

ن 
گفت

 نه 
یی

وانا
ـ ت

 از 
ب

جتنا
  با ا

ران
دیگ

ت 
رس

 ناد
ای

ه ه
است

خو
ی 

مای
ودن

خ
ط 

رتب
م م

سال
 و 

من
ي اي

رها
رفتا

دن 
ن دا

شا
ـ ن

ي 
ت ها

قعي
 مو

  در
عي

طبي
ل 

كام
 و ت

شد
ا ر

ب
ف

ختل
م

ي  
شش

ي، ك
واز

ت ه
رينا

 تم
يح

صح
ام 

نج
ـ ا

تي
اوم

و مق
ي 

مان
جس

ي 
ادگ

ي آم
ت ها

ابلي
ي ق

گير
ازه 

 اند
ـ

ی 
ن ها

مو
ي آز

گير
ك ار

ا به
ت ب

لام
ا س

ط ب
رتب

م
نا 

، ش
ك

لان
د )پ

دار
ستان

ي ا
م ها

و نر
ده 

سا
ا، 

 پاه
ا به

ت ه
 دس

دن
سان

و ر
ن 

ست
 نش

ي،
وئد

س
له(

ن پ
مو

آز
ي 

مان
جس

ي 
ادگ

ي آم
ت ها

ابلي
ن ق

 داد
ان

 نش
ـ

ت 
قام

 است
ی،

ذیر
ف پ

طا
)انع

ت 
لام

ا س
ط ب

رتب
م

ي، 
فس

ي تن
 قلب

ت
قام

است
ي، 

لان
عض

ت 
در

و ق
ن( 

 بد
ب

ريك
ت

ي 
مان

جس
ي 

ادگ
ي آم

ت ها
ابلي

ن ق
 داد

ان
 نش

ـ
ت، 

رع
، س

گي
اهن

 هم
دل،

تعا
را )

 اج
ط با

رتب
م

ش(
واكن

ان 
 زم

ان،
 تو

ي،
ابك

چ

ی 
ریز

امه 
 برن

ف و
هدا

ن ا
عيي

ـ ت
ن 

رد
ي ك

زياب
ـ ار

جه 
ه نتي

ن ب
يد

 رس
ی و

گیر
جه 

ـ نتی
ب 

خا
و انت

ی 
گیر

یم 
صم

ـ ت
ن 

اشت
گذ

ك 
ترا

 اش
و به

ج 
نتاي

ئه 
 ارا

ـ ن 
آ

ی 
ت ها

قعی
 مو

ي به
گير

 ياد
ال

 انتق
ـ

ديد
ج

ني
سما

ي ج
ادگ

ی آم
تقا

و ار
ظ 

حف
ـ 

ني
سما

ي ج
ادگ

ح آم
سط

ش 
 پاي

ـ
ي 

ركت
ي ح

ت ها
هار

ن م
 داد

ان
 نش

ـ
ي 

ت ها
هار

ي،  م
ياد

ت بن
ركا

)ح
ي، 

ك ار
ين

شير
ت  

ركا
  ح

ي،
زش

ور
ي(

ور
ه دا

ساد
ي 

ت ها
هار

ي م
رد

ت ف
داش

ت به
كلا

 مش
ل و

سائ
ـ م

ها 
ا آن

هه ب
واج

ي م
ش ها

 رو
و

ن 
زادا

نو
از 

ت 
راقب

 م
اي

ش ه
رو

ـ 
زل

ر من
ن د

دكا
كو

و
 و 

كار
ط 

حي
ر م

ي د
وم

عم
ت 

داش
 به

ـ
گي

زند
ت 

داش
)به

ت 
يس

ط ز
حي

ت م
داش

 به
ـ

وا، 
 ه

ف
ختل

ي م
ه ها

لاي
ل: 

شام
وا 

ه
وا 

ي ه
ودگ

ت آل
اثرا

وا، 
ي ه

ه ها
ند

آلاي
از 

ي 
گير

يش
ت، پ

ودا
وج

ي م
دگ

 زن
بر

ل: 
شام

ك 
 خا

ت
داش

و به
وا 

ي ه
ودگ

آل
ن، 

ز آ
ده ا

تفا
 اس

ارد
 مو

ك و
خا

ت 
همي

ا
از 

ت 
فاظ

 ح
ك،

خا
ي 

ه ها
ند

هك ن
ود

آل
ك(

خا

ت 
داش

به

اد 
سو

ت
لام

س
1

ي 
ذاي

د غ
موا

ش 
ارز

 و 
يي

غذا
رم 

ـ ه
 بر 

ؤثر
ل م

وام
و ع

م 
سال

يه 
غذ

ي ت
گو

ـ ال
 و 

ري
ردا

، با
ري

يما
س، ب

 جن
ن،

 )س
آن

)... 
ه و

وزان
ت ر

عالي
ن ف

يزا
ي، م

رده
شي

اد 
 مو

ت
داش

و به
ي 

يمن
ظ ا

حف
ل 

صو
ـ ا

ب 
طلو

ن م
 وز

ربر
مؤث

ل 
وام

و ع
ي 

ذاي
غ

ل 
نتر

م ك
سال

ي 
ش ها

رو
 و 

ول
اص

و  زن
و

ذيه
تغ
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غیر قابل استناد غیر قابل استناد
ش ها

رز
ده ا

خر
سي

سا
ي ا

ش ها
رز

ا
ت ها

هار
ده م

خر
سي

سا
ي ا

ت ها
هار

م
يم

فاه
ده م

خر
م 

اهي
مف

سي
سا

ا
ده 

اي
دی

كلي
ف

ردي

با 
نه 

رما
حت

 م
هه

واج
 م

ت
هام

ش
ـ 

ود 
 خ

 به
ت

سب
ه ن

دلان
اعا

ی ن
رها

رفتا
ری

دیگ
و 

و 
ي 

باز
هم

د، 
خو

از 
ت 

راقب
 م

ـ
ت 

بقا
سا

 و م
ني

 بد
ت

عالي
در ف

ف 
حري

شي
ورز

ل 
نتر

و ك
ي 

وز
پير

 و 
ت

كس
ل ش

قبو
ـ 

ت 
بقا

سا
 و م

زی
ر با

ي د
شاد

 و 
شم

خ
شي

ورز
ش 

وش
ر پ

ف د
عفا

 و 
حیا

ت 
عاي

ـ ر
ي 

زش
ور

و 
ي 

باز
هم

با 
ب 

اس
من

ط 
رتبا

ـ ا
ت 

قعي
مو

در 
  

ف
حري

ان 
كين

از
ب

ن 
زبا

 و 
ت

لما
ز ك

ده ا
تفا

 اس
ت با

رقاب
یز 

ق آم
شوی

دن ت
ب

ن 
داد

ش 
گو

 و 
ود

ی خ
ه ها

اید
ان 

ـ بي
ن 

داد
با 

ان 
گر

 دي
ای

ده ه
ه ای

ر ب
مؤث

ي، 
باز

ان 
جري

در 
ب 

اس
 من

ورد
زخ

با
ني

 بد
ت

عالي
 و ف

ش
ورز

ت 
عالي

و ف
ي 

باز
به 

ق 
شو

ن 
اشت

ـ د
ي 

بدن
ي 

هر
 ظا

گي
است

 آر
ي از

دار
ور

رخ
ـ ب

تي
رس

ند
و ت

و 
ي 

بدن
ي 

اناي
تو

از 
ي 

دار
ور

رخ
ـ ب

تي
رك

ي ح
ت ها

هار
م

در 
ي 

مان
جس

ي 
ادگ

ت آم
رينا

 تم
ظم

م من
جا

ـ ان
ف

ختل
ي م

ت ها
قعي

مو
ي 

زش
ور

ده 
سا

ي 
ت ها

هار
ح م

حي
 ص

جام
ـ ان

)... 
ي و

وه
 گر

ي،
راد

  انف
(

ي 
زش

ور
ده 

سا
ی 

ت ها
هار

 م
ري

رگي
هك ا

ـ ب
م  

سال
ت 

حا
فري

و ت
ش 

ورز
ي، 

باز
اع 

انو
در 

)... 
ي و

حل
 ـ م

مي
 بو

ي،
سنت

ي، 
گاه

زش
مو

)  آ
ل 

 مح
 در

يج
ح را

فر
ي م

 بدن
اي

ت ه
عالي

ام ف
نج

ـ ا
ن، 

ستا
وه

ر ك
ي د

رو
اده 

 ، پي
وي

ده ر
)پيا

ي 
دگ

زن
ی، 

وار
ه س

رخ
وچ

ی، د
باز

ب 
طنا

ه، 
حلق

 با 
زي

با
)... 

ت و
دار

ت، 
يك

اس
ن 

چو
هم

( 
يي

دو
ار

ي 
ت ها

عالي
 ف

جام
 ان

ـ
ي، 

ر زن
چاد

ي، 
رياب

سي
، م

گاه
حت

ترا
 اس

ب
خا

انت
)... 

ن و
خت

ذا پ
ش، غ

ن آت
رد

ن ك
وش

ي، ر
ه زن

گر
ش 

 نق
ای

 ایف
در

اد 
افر

ی 
ند

انم
 تو

دن
 بر

الا
ـ ب

هي
رو

ي گ
ت ها

عالي
در ف

ود 
خ

در 
ان 

گر
 دي

ي با
گير

ياد
ت 

ربيا
تج

ك 
ترا

 اش
ـ

هي
رو

ي گ
ت ها

عالي
ف

وه 
گر

در 
ود 

 خ
رد

لك
عم

ت 
ولي

سئ
ش م

ذير
ـ پ

ران
ديگ

ش 
رزن

ن س
دو

ب
ف 

هدا
ق ا

حق
د/ت

شبر
ر پی

ر د
مؤث

ت 
ارک

مش
ـ 

روه
گ

ان
يش

 از ا
ري

دگي
و يا

ان 
متاي

ه ه
ش ب

وز
ـ آم

ري
شگ

رس
 و پ

وي
كا

نج
ـ ك

ش
ورز

 و 
زي

ر با
ز د

رك
 تم

ه و
وج

ن ت
اشت

ـ د

ي 
ركت

 ح
اي

ت ه
هار

ي م
گير

ك ار
 به

ـ
ت 

حا
فري

 و ت
ش

ورز
ي، 

 باز
واع

ر ان
د

ي(
وه

 گر
ي،

راد
)انف

م 
سال

هي
رو

رِ گ
و كا

ون 
تعا

ير ـ 
واگ

غير
و 

ير 
واگ

ی 
ی ها

مار
 بی

ـ
 و 

ت
وس

ش، پ
وار

، گ
س

تنف
اه 

تگ
دس

ن، 
ر آ

ر ب
مؤث

ل 
وام

، ع
لايم

 )ع
اط

مخ
ي (

گير
يش

ي پ
ش ها

 رو
ل و

صو
ا

ن 
 آ

مل
عوا

و 
ل 

عل
و 

ي 
مار

 بي
ـ

ي، 
دگ

ك زن
 سب

يه،
غذ

ا، ت
ب ه

رو
كي

)م
ط 

رتبا
س، ا

ستر
ي، ا

بدن
ك 

حر
م ت

عد
)... 

ت و
يس

ط ز
حي

م
ي 

ش ها
 رو

ي و
جزي

ي 
ي ها

وش
اخ

ـ ن
 و 

گي
خان

ي 
ه ها

صي
)تو

ي 
اقبت

 مر
ود

خ
ي(

سنت

ری 
ما

بی

ود 
خ

از 
ت 

افظ
مح

ی 
ش ها

رو
ـ 

ث 
واد

 ح
واع

ر ان
براب

در 
ان 

گر
 دي

و
ي 

انگ
و خ

ي 
ماع

جت
ي، ا

بيع
ط

ی 
ب ها

آسی
در 

يه 
اول

ی 
ک ها

کم
ـ 

ي 
دگ

 بري
ي،

تگ
كس

 )ش
يج

ي را
مان

جس )...
و 

ت 
انيا

دخ
به 

اد 
افر

ش 
راي

 گ
لل

 ع
ـ

ي(
گير

يش
 و پ

طر
ل خ

وام
)ع

ل 
وام

)ع
اد 

مو
ف 

صر
ت م

لالا
خت

ـ ا
ي(

گير
يش

 و پ
طر

خ

ني
ايم

در 
ل 

كام
و ت

د 
رش

ي 
ي ها

ژگ
وي

ـ 
ار 

زگ
سا

ي 
رها

كا
راه

 و 
وغ

ن بل
ورا

د
  )

ران
 پس

يژه
 )و

 آن
ن با

شد
ح 

حي
 ص

ش
رو

ز  )
رای

و غ
ل 

میا
ل ا

نتر
ـ ك

ر، 
کا

ل اف
نتر

م ک
عد

ي 
دها

يام
 و پ

سخ
پا

ت(
الا

 خی
ف و

واط
ع

 و 
شد

ر
مل

كا
ت

ل  
دو

ه ج
دام

  ا

ش ها
رز

ده ا
خر

سي
سا

ي ا
ش ها

رز
ا

ت ها
هار

ده م
خر

سي
سا

ي ا
ت ها

هار
م

يم
فاه

ده م
خر

م 
اهي

مف
سي

سا
ا

ده 
اي

دی
كلي

ف
ردي

و 
ار 

فك
، ا

ت
جانا

هي
ته 

نهف
ل 

عل
ـ 

و 
ت 

سا
سا

اح
ده 

زانن
گي

بران
ل 

وام
ع

ها  
تار

رف
ير 

رپذ
غيي

ي ت
ي ها

ژگ
 )وي

هي
آگا

ود
ـ خ

ب 
اس

 من
اي

ش ه
رو

 و 
دير

رناپ
غيي

و ت
ن 

است
و ك

ها 
ت 

قوّ
د 

رش
ي 

برا
ي 

برا
ود(

ي خ
ف ها

ضع
س 

ت نف
عز

ت 
كلا

مش
و 

ل 
سائ

ـ م
ي  

وان
وج

ره ن
 دو

 در
راد

اف
ده 

ك نن
ت

افظ
مح

ل 
وام

 )ع
ري

ب آو
ـ تا

ط 
راي

ر ش
به ب

 غل
اي

ي بر
حيط

 و م
دي

فر
ار(

گو
و نا

ت 
سخ

ن 
روا

ت 
داش

ی به
رها

عیا
ـ م

ت 
لام

س
 و 

في
اط

ع
ي 

روان

ده 
نوا

خا
ي 

ضا
 اع

در
ط 

رواب
اع 

انو
ـ 

 و 
الم

ط س
رواب

ن )
ر آ

 آثا
ن و

ستا
 دو

و
ار(

ان ب
و زی

م 
سال

نا
ه، 

واد
خان

در 
ان 

جو
ي نو

ت ها
ولي

سئ
ـ م

حله
 و م

سه
در

م

ت 
لام

س
ي 

ماع
جت

ا
و 

گي
واد

خان

ل  
دو

ه ج
دام

  ا
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غیر قابل استناد غیر قابل استناد
ش ها

رز
ده ا

خر
سي

سا
ي ا

ش ها
رز

ا
ت ها

هار
ده م

خر
سي

سا
ي ا

ت ها
هار

م
يم

فاه
ده م

خر
م 

اهي
مف

سي
سا

ا
ده 

اي
دی

كلي
ف

ردي

ی 
 بدن

ت
عالي

ي ف
ي ها

ژگ
و وي

د 
واي

ـ ف
ن: 

چو
هم

ن )
مزم

ی 
ی ها

مار
ر بی

د
ت، 

دياب
ي، 

روق
 ـ ع

بي
ی قل

ی ها
مار

بی
 ).

و ..
ان 

رط
س

يه 
غذ

 و ت
ت

داش
، به

ني
 ايم

ول
 اص

ـ
ت 

بقا
سا

 و م
ين

مر
ي ت

ت ها
قعي

 مو
در

ي 
زش

ور
ي 

 بدن
ت

عالي
ی ف

نج
ن س

کا
ـ  ام

ه، 
زين

ه، ه
ايد

ي ف
رس

: بر
ون

مچ
)ه

 و 
ت

هار
ح م

سط
ي، 

زش
 ور

ان
مك

)... 
ي و

مان
جس

ي 
اناي

تو

ت 
عالي

ف
ني

بد

اد 
سو ني
بد

2

ده 
سا

ن 
واني

و ق
م  

اهي
مف

رد 
ارب

ـ ك
ل، 

ثق
كز 

)مر
ش 

ورز
در 

ت 
رك

ح
ن(

 بد
اي

ره
حو

 و م
م ها

هر
ا

ت 
ررا

و مق
ن 

واني
 و  ق

دها
هبر

، را
ون

ـ فن
ي  

زش
 ور

اي
ه ه

رشت
ده 

سا

ش
رز

و

 از 
ده

ك نن
ري

گي
يش

ت پ
ركا

ـ ح
تي

 قام
تار

اخ
ع س

شاي
ی 

ی ها
جار

اهن
ن

ت
رك

ح

ي 
ادگ

 آم
ت

رينا
 تم

واع
ر ان

م د
اهي

 مف
ـ

ي(
ومت

 مقا
ي،

شش
ي، ك

واز
ي )ه

مان
جس

ي 
ادگ

 آم
ت

رينا
 تم

حي
طرا

ل 
صو

ـ ا
و  

ن 
مري

ي ت
رها

تغي
 م

 و
ني

سما
ج

ار(
كر

ت، ت
 مد

ت،
شد

م، 
حج

(

ي 
دگ

آما
ي 

مان
جس

ل  
دو

ه ج
دام

  ا

طه
وس

 مت
وم

هٴٴ  د
دور

در  
ی« 

بدن
ت 

ربي
 و ت

مت
سلا

ي »
گير

ياد
ت و 

ربي
زه ت

حو
ی 

توا
مح

ن 
ركا

 ا

ش ها
رز

ده ا
خر

سي
سا

ي ا
ش ها

رز
ا

ت ها
هار

ه م
رد

خ
سي

سا
ي ا

ت ها
هار

م
يم

فاه
ه م

رد
خ

م 
اهي

مف
سي

سا
ا

ده 
اي

دی
كلي

ف
ردي

 و 
هي

ت ال
راقب

س م
سا

 اح
تن

داش
ـ 

تي
لام

ت س
عم

ي ن
 برا

ري
گزا

كر
ش

ی 
ت ها

عالی
 ف

به
ي 

ذار
ش گ

رز
ـ ا

ي 
دگ

زن
ك 

سب
ود 

بهب
عة 

منف
ام ال

ع
ت 

ارك
مش

و 
قه 

علا
رد 

مو
و 

ثر 
مؤ

نها
ر آ

ل د
فعا

ي 
دها

ور
ستا

ه د
ه ب

هان
آگا

ار 
تخ

ـ اف
ي 

شك
 پز

وزه
 ح

در
ور 

كش
ته 

جس
بر

ن 
جها

 و 
قه

منط
ح 

سط
در 

ت 
لام

و س
ن 

ندا
شم

دان
به 

نه 
اها

آگ
ار 

تخ
 اف

ـ
و 

ي 
شك

 پز
وزه

 ح
ني

يرا
ه ا

ست
رج

ب
ن 

جها
 و 

قه
منط

ح 
سط

در 
ت 

لام
س

در 
ي 

 مل
ود

سر
 و 

چم
 پر

 به
رام

حت
ـ ا

شي
رز

ي و
ت ها

رقاب
ي 

دها
ور

ستا
ه د

ه ب
هان

آگا
ار 

تخ
ـ اف

ح 
سط

در 
ور 

كش
ي 

زش
ور

ته 
جس

بر
لل

الم
ين 

 و ب
قه

منط
ي 

ش ها
رز

ت و
داش

اس
و پ

ظ 
حف

ـ 
ي 

حل
ـ م

ي 
وم

ي ب
ي ها

باز
 و 

تي
سن

لاقه
د ع

ور
ي م

ران
اي

ن 
ماك

 ا
ت

داش
اس

 پ
و

ظ 
حف

ـ 
ود 

وج
ي م

زش
 ور

ي و
بيع

ي ط
يح

فر
ت

ور
كش

در 
ي 

شت
هدا

ي، ب
يمن

ت ا
كا

ت ن
عاي

ـ ر
ني

 بد
ت

عالي
و ف

ي 
 باز

 در
ديه

 تغ
و

 و 
هي

ت ال
راقب

س م
سا

 اح
تن

داش
ـ 

ي 
زار

رگ
شك

 و 
ه ها

رنام
ي ب

 برا
ري

گذا
ش 

رز
ـ ا

ك 
 سب

ود
 بهب

عة
منف

ام ال
ی ع

ت ها
عالی

ف
گي

زند
ور 

كش
ت 

شرف
ه پي

ت ب
سب

ی ن
وار

ید
ـ ام

ن 
ي آ

دها
ور

ستا
ه د

نه ب
اها

 آگ
خار

 افت
و

ا، 
ده

نما
ت 

داش
اس

 و پ
فظ

ـ ح
لي

س م
مو

ر مل
 آثا

ا و
ت ه

صي
شخ

ي 
باط

 ارت
ب

 آدا
ق و

خلا
ـ ا

ی 
ذیر

ت پ
ولی

سئ
 و م

هد
ـ تع

ري
شگ

تلا
 و 

ت
عالي

ـ ف
س

ت نف
 عز

ي و
گاه

ودآ
ـ خ

ي 
ند

ره م
و به

ت 
يس

ط ز
حي

م م
كري

ـ ت
 آن

ه از
ولان

سئ
م

ير 
مس

در 
ثر 

 مؤ
مل

عوا
ل 

نتر
و ك

ي 
ساي

شنا
ـ 

ف 
هدا

ه ا
ي ب

تياب
دس

مه 
رنا

ل ب
ستق

ي م
زياب

و ار
را 

 اج
ي،

راح
ـ ط

 آن
ود

 بهب
اي

 بر
يي

دها
هبر

ه را
ارائ

 و 
ود

خ
در 

ثر 
 مؤ

مل
عوا

ل 
نتر

و ك
ي 

ساي
شنا

ـ 
ن 

زما
ت 

یری
 مد

ط و
ضبا

و ان
م 

 نظ
 به

دی
ایبن

پ
ود

ر خ
مو

در ا
 و 

ود
ي خ

ب ها
خا

ي انت
د ها

يام
ل پ

حلي
ـ ت

يم
صم

ر ت
ي د

گر
ازن

ب
 و 

ب ها
خا

  انت
ا، 

ت ه
ولي

سئ
ن م

رفت
پدي

ـ 
ود

ي خ
م ها

صمي
ت

 و 
کره

مذا
ت، 

ذش
ی گ

دها
هبر

ز را
ده ا

تفا
 اس

ـ
ض

عار
ل ت

ر ح
ي د

گر
جي 

ميان
 و 

حه
صال

م
ت 

رس
 ناد

ای
ه ه

ست
خوا

به 
ن 

گفت
نه 

ی 
انای

 تو
ـ

ت
 مثب

ود
وج

از 
 ابر

ی و
رد

نس
خو

 با 
ران

دیگ
ط 

رتب
م م

سال
 و 

من
ي اي

رها
فتا

ن ر
داد

ن 
شا

ـ ن
ي 

ت ها
قعي

 مو
 در

عي
طبي

ل 
كام

 و ت
شد

ا ر
ب

 آن
يج

 نتا
يج

رو
 و ت

ف
ختل

م
ي، 

اوب
 )تن

زي
هوا

ت 
رينا

 تم
يح

صح
ام 

نج
ـ ا

ي 
درت

 و ق
ي(

ره ا
 داي

ي،
گاه

ست
، اي

مي 
داو

ت
 با 

بط
مرت

ي 
مان

جس
ي 

دگ
 آما

ري
ه گي

داز
ـ ان

ي 
م ها

 نرُ 
ا و

ن ه
مو

 آز
ري

رگي
هك ا

 با ب
رد

لك
عم

ي 
 دو

ي،
 افق

ي و
ود

عم
ش 

)پر
رد 

ندا
ستا

ا
ت 

رع
ي س

 دو
تر،

4 م
×9

ت 
گش

 بر
ت و

رف
ر(

3 مت
0

ي 
مان

جس
ي 

دگ
 آما

اي
ت ه

ابلي
ن ق

داد
ن 

شا
ـ ن

ی، 
ذیر

ف پ
طا

)انع
ت 

لام
ا س

ط ب
رتب

م
ت 

قام
ست

ي، ا
لان

عض
ت 

در
و ق

ت 
قام

ست
ا

ن(
 بد

ب
ريك

ي، ت
فس

ي تن
قلب

 و 
ف

هدا
ن ا

عيي
ـ ت

ی 
ریز

امه 
برن

ن 
رد

ي ك
زياب

ـ ار
ن 

يد
رس

 و 
ری

ه گی
یج

ـ نت
ه، 

يج
ه نت

ب
ب 

خا
و انت

ی 
گیر

یم 
صم

ـ ت
ك 

ترا
 اش

و به
ج 

نتاي
ئه 

 ارا
ـ

ن 
ن آ

شت
گذا

 به 
ري

دگي
ل يا

تقا
ـ ان

ديد
ی ج

ت ها
قعی

مو
ن«

گفت
نه 

و »
ض 

عار
ل ت

ـ ح
له 

سئ
ل م

و ح
كر 

ـ تف
ي 

دگ
 آما

ای
رتق

 و ا
فظ

ـ ح
ني

سما
ج

ي 
دگ

 آما
طح

ش س
 پاي

ـ
ني

سما
ج

ي 
ت ها

هار
ن م

داد
ن 

شا
ـ ن

ي، 
ياد

ت بن
ركا

)ح
ي 

ركت
ح

ي، 
زش

 ور
اي

ت ه
هار

م
ي، 

ك ار
ين

شير
ت 

ركا
ح

ي(
ور

ه دا
ساد

ي 
ت ها

هار
م

 و 
اج

دو
ت از

داش
ـ به

ري
دآو

رزن
ف

اد 
افر

 از 
ت

راقب
ي م

ش ها
 رو

ـ
ن، 

ندا
الم

 )س
يژه

ي و
زها

 نيا
اي

دار
ن(

ولا
معل

 و 
ران

يما
ب

ي 
شت

هدا
ت ب

كلا
مش

 و 
ئل

سا
ـ م

ل 
نتر

و ك
ي 

دگ
و زن

ار 
ط ك

حي
م

نها
آ

ت 
كلا

مش
 و 

ئل
سا

ـ م
 و 

گي
زند

ل 
مح

در 
ي 

ست
ط زي

حي
م

ب 
ضلا

)فا
ها 

ل آن
ي ح

ش ها
رو

 با 
رزه

 مبا
له،

 زبا
ي،

شت
هدا

ع ب
 دف

و
)...

 و 
ان

دگ
جون

 و 
ان

دپاي
بن

ت 
داش

به

اد 
سو

ت
لام

س
1

ت 
ادا

و ع
ت 

لالا
خت

ه، ا
غذی

وءت
ـ س

ي 
ذاي

غ
بر 

 ...
و 

نه 
سا

 ر
گ،

رهن
ر ف

تأثي
ـ 

ي 
دگ

ر زن
ه د

غذي
ي ت

گو
ال

و 
ي 

ذاي
 غ

واد
 م

ساد
 ف

واع
 ان

ـ
ن 

از آ
ي 

اش
ي ن

ي ها
مار

بي
ها 

ر آن
 تأثي

ي و
ذاي

ي غ
م ها

رژي
اع 

 انو
ـ

راد
ت اف

لام
ر س

ب

ذيه
تغ
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غیر قابل استناد غیر قابل استناد
ش ها

رز
ده ا

خر
سي

سا
ي ا

ش ها
رز

ا
ت ها

هار
ه م

رد
خ

سي
سا

ي ا
ت ها

هار
م

يم
فاه

ه م
رد

خ
م 

اهي
مف

سي
سا

ا
ده 

اي
دی

كلي
ف

ردي

در 
ن 

واني
ع ق

وض
در 

ت 
ارك

مش
ـ 

ی 
ند

پایب
 و 

ني
 بد

ت
عالي

 و ف
زي

با
 آن

به
 و 

ی ها
خوب

ام 
نج

 به ا
ت

عو
ـ د

 با 
هه

واج
درم

ها 
دی 

 از ب
ری

دو
ود 

ه خ
ت ب

سب
نه ن

دلا
اعا

ی ن
رها

رفتا
ری

دیگ
و 

ي 
باز

 هم
ود،

ز خ
ت ا

راقب
ـ م

 و 
ني

 بد
ت

عالي
در ف

ف 
حري

و 
شي

ورز
ت 

بقا
سا

م
ي 

رها
شا

ر ف
براب

در 
ي 

دار
تن 

يش
خو

ـ 
 و 

زی
ر با

ف د
حري

 و 
زي

مبا
ي ه

منف
ي 

زش
 ور

ت
بقا

سا
م

ش 
وش

در پ
ف 

عفا
 و 

حیا
ت 

عاي
ـ ر

ي 
زش

ور
 و 

زي
مبا

ا ه
ب ب

اس
ط من

رتبا
ـ ا

ت 
قعي

 مو
  در

ف
حري

ان 
كين

از
ب

ن 
 زبا

ت و
لما

ز ك
ده ا

تفا
 اس

ت با
رقاب

یز 
ق آم

شوی
دن ت

ب
ن 

داد
ش 

گو
 و 

ود
ی خ

ه ها
اید

ان 
ـ بي

ن 
 داد

ن با
گرا

ی دي
ه ها

اید
 به 

ؤثر
م

ي، 
 باز

ان
جري

در 
ب 

اس
د من

ور
زخ

با
ني

 بد
ت

عالي
 و ف

ش
ورز

ت 
عالي

 و ف
زي

ه با
ق ب

شو
ن 

اشت
ـ د ني
بد

ي 
مان

جس
ي 

دگ
 آما

اي
ت ه

ابلي
ن ق

داد
ن 

شا
ـ ن

ت، 
رع

، س
گي

اهن
هم

ل، 
عاد

ا )ت
جر

 با ا
بط

مرت
ش(

اكن
ن و

زما
ن، 

توا
ي، 

ابك
چ

ي 
خص

ي ش
رين

 تم
امه

 برن
ظم

م من
جا

ـ ان
ي 

مان
جس

ي 
دگ

 آما
ت

رينا
تم

ده 
چي

ی پي
ت ها

هار
ح م

حي
 ص

جام
ـ ان

ي(
وه

گر
ي، 

راد
)انف

ي 
زش

ور
ي 

زش
 ور

اده
ی س

ت ها
هار

ي م
گير

ك ار
 به

ـ
م 

سال
ت 

حا
فري

 و ت
ش

رز
، و

زي
ع با

نوا
در ا

)...
 و 

لي
مح

 ـ 
مي

 بو
ي،

سنت
ي، 

گاه
زش

مو
)آ

 و 
رح

 مف
ني

 بد
اي

ت ه
عالي

م ف
جا

ـ ان
در 

ي 
رو

اده 
و پي

ي 
رو

اده 
 )پي

لاقه
د ع

ور
م

ی، 
باز

ب 
طنا

ه، 
حلق

 با 
زي

، با
ان

ست
وه

ك
)...

 و 
ت

دار
ت، 

يك
 اس

ی،
وار

ه س
رخ

وچ
د

ن 
چو

هم
ي )

دوي
ي ار

ت ها
عالي

م ف
جا

ـ ان
ي، 

رياب
سي

ه، م
گا

حت
ترا

 اس
ب

خا
انت

ش، 
ن آت

رد
ن ك

وش
، ر

ني
ره ز

، گ
ي   

ر زن
چاد

)...
 و 

تن
 پخ

غذا
ت 

 مثب
ه و

زند
 سا

ای
ش ه

 رو
ه از

فاد
ست

ـ ا
روه

د گ
فرا

ر ا
ی ب

ذار
رگ

تأثی
در 

د   
فرا

ي ا
ش ها

  نق
لاح

اص
 و 

بي
شيا

رز
ـ ا

هي
رو

ي گ
ت ها

عالي
و ف

ف 
هدا

رد ا
شب

پي
در 

ود 
ي خ

رها
فتا

ح ر
صلا

 و ا
بي

شيا
رز

ـ ا
ي 

بدن
ي 

ت ها
عالي

ر ف
ف د

هدا
ر ا

شت
د بي

شبر
پي

هي
رو

گ
ها 

ت 
رص

ز ف
ه ا

هين
ده ب

تفا
 اس

ص و
خي

 تش
ـ

ان
يش

از ا
ي 

گير
ياد

 و 
ان

متاي
ه ه

ش ب
وز

ـ آم
ري

شگ
رس

 و پ
وي

كا
نج

ـ ك

ي 
ت ها

هار
ي، م

گير
ك ار

ـ به
ي، 

 باز
واع

ر ان
ي د

ركت
ح

م 
سال

ت 
حا

فري
 و ت

ش
ورز

ي(
وه

 گر
ي،

راد
)انف

هي
رو

رگ
و كا

ون 
 تعا

ـ

ير 
واگ

غير
ر و 

اگي
ی و

ی ها
مار

ـ بی
م، 

لاي
ل )ع

دمث
ولی

اه ت
تگ

 دس
ن و

خو
 و 

ول
 اص

آن،
 بر 

ؤثر
ل م

وام
ع

ي(
گير

يش
ي پ

ش ها
رو

 و 
ني

 بد
ني

ايم
م 

ست
 سي

ـ
 آن

ت
قوي

ي ت
ش ها

رو
 و 

يي
جز

ي 
ي ها

وش
اخ

ـ ن
ي 

اقبت
 مر

ود
ي خ

ش ها
رو

ي(
سنت

 و 
گي

خان
ي 

ه ها
صي

)تو

ری 
ما

بی

و 
ث 

واد
 ح

در
طر 

 خ
ت

يري
مد

ـ 
ي 

ماع
جت

 ا
ي،

بيع
ط

ی 
ب ها

آسی
ی 

ش ها
رو

و 
ل 

)عل
ي 

انگ
خ

و 
ده(

 كنن
ت

ماي
ن ح

واني
ي  ق

گير
يش

پ
ي 

حيا
ي )ا

حيات
يه 

 اول
ای

ک ه
 کم

ـ
ي، 

ريز
خون

ع 
قط

ي، 
فس

 تن
بي

قل
)...

 و 
ت

ومي
سم

م
 و 

در
مخ

اد 
 مو

ت،
انيا

دخ
 به 

ياد
 اعت

ـ
م، 

لاي
، ع

طر
 خ

مل
عوا

ت )
كرا

مس
ي(

گير
يش

ي پ
ش ها

رو
ي 

گير
يش

ل پ
صو

 و ا
ين

وان
ش،ق

 رو
ـ

ن 
دگا

ك نن
ف

صر
 با م

من
د اي

ور
رخ

و ب
ت

كرا
مس

 و 
واد

م

ني
ايم

ل  
دو

ه ج
دام

  ا

ش ها
رز

ده ا
خر

سي
سا

ي ا
ش ها

رز
ا

ت ها
هار

ه م
رد

خ
سي

سا
ي ا

ت ها
هار

م
يم

فاه
ه م

رد
خ

م 
اهي

مف
سي

سا
ا

ده 
اي

دی
كلي

ف
ردي

ي 
هر

 ظا
گي

ست
 آرا

ي از
دار

ور
رخ

ـ ب
تي

رس
ند

و ت
 و 

ني
 بد

يي
وانا

ز ت
ي ا

دار
ور

رخ
ـ ب

تي
رك

ي ح
ت ها

هار
م

ش
رز

و و
ي 

 باز
 در

كز
مر

 و ت
جه

 تو
تن

داش
ـ 

ل 
كام

 و ت
شد

ر ر
ر ب

مؤث
ل 

وام
ـ ع

ج 
دوا

)از
ها 

ل آن
نتر

ي ك
ش ها

 رو
و

ط، 
حي

ت، م
وراث

ی، 
ور

دآ
رزن

و ف
 ).

 و..
ري

يما
ب

م( 
نظی

ل )ت
عدی

ی ت
دها

هبر
ـ را

ر، 
کا

ل اف
نتر

و ک
ت 

یلا
تما

ز،  
رای

غ
ت  

الا
 خی

ف و
واط

ع

 و 
شد

ر
مل

كا
ت

ت 
يري

 مد
ل و

نتر
ي ك

ش ها
 رو

ـ
ت 

سا
سا

 اح
ار،

فك
ت، ا

جانا
هي

ها  
تار

 رف
و

ا، 
ش ه

رز
  )ا

هي
آگا

ود
ـ خ

ل 
وام

و ع
ها 

ت 
ولي

سئ
ف، م

هدا
ا

ها(
ر آن

غيي
 و ت

ري
ل گي

شك
بر 

ثر 
مؤ

ت 
قوي

ب ت
اس

ي من
ش ها

 رو
ـ

س
ت نف

عز
ثر 

 مؤ
ای

ده
هبر

)را
ي 

ور
ب آ

ـ تا
ها 

ش 
چال

بر 
 برا

 در
ت

قام
ست

ی ا
برا

ها(
ت 

کس
و ش

ت 
كلا

مش
 و 

ت
لالا

خت
ـ ا

ي 
ش ها

 رو
ن و

روا
ت 

داش
به

ها 
ا آن

ه ب
جه

موا
 و 

ري
گي

يش
ت پ

لام
س

 و 
في

اط
ع

ي 
وان

ر

به 
ط 

ربو
ت م

كلا
مش

 و 
ئل

سا
ـ م

و 
ده 

نوا
خا

ي 
ضا

 اع
ان

 مي
بط

روا
نها

ل آ
ي ح

ش ها
 رو

ن و
ستا

دو
به 

ن 
شد

ل 
بدي

ي  ت
ت ها

ولي
سئ

ـ م
و 

ج 
دوا

 از
ه )

امع
 ج

در
غ 

 بال
رد

ف
ي(

ور
دآ

رزن
ف

ت 
لام

س
ي 

ماع
جت

ا
و 

گي
واد

خان

ل  
دو

ه ج
دام

  ا
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ش ها
رز

ده ا
خر

سي
سا

ي ا
ش ها

رز
ا

ت ها
هار

ه م
رد

خ
سي

سا
ي ا

ت ها
هار

م
يم

فاه
ه م

رد
خ

م 
اهي

مف
سي

سا
ا

ده 
اي

دی
كلي

ف
ردي

ت 
عالي

ي ف
ي ها

ژگ
وي

و 
د 

واي
ـ ف

ی 
زها

نیا
ي 

دارا
اد 

افر
در 

ی 
بدن

ر، 
ردا

 با
ان

زن
ن، 

ولا
معل

( 
ص

خا
)...

 و 
دان

لمن
سا

يه 
غذ

 و ت
ت

داش
، به

ني
ايم

ل 
صو

ـ ا
شي

رز
ي و

ه ها
شت

ع ر
نوا

در ا
ی 

ت ها
عالی

ر ف
ر ب

مؤث
ل 

وام
 ع

ـ
ل 

فعا
ي 

دگ
زن

ك 
سب

و 
ي 

بدن
ي، 

صاد
اقت

ل 
وام

ع
ن: 

چو
هم

(
)...

 و 
دي

 فر
ي،

نگ
ره

ي، ف
ماع

جت
ا

ت 
عالي

ف
ني

بد

اد 
سو ني
بد

2

ي 
زش

 ور
وم

 عل
يم

فاه
ـ م

و 
ن 

واني
و ق

ها 
رد

اهب
 ر

ون،
 فن

ـ
ي 

ه ها
رشت

ي 
صص

تخ
ت 

ررا
مق

ي 
زش

ور

ش
رز

و

ي 
لاح

 اص
ت

ركا
ـ ح

ار 
خت

 سا
يع

 شا
ای

ی ه
جار

اهن
ن

تي
قام

ت
رك

ح

 و 
ژي

 انر
ای

اه ه
تگ

دس
ـ  

در 
دن 

م ب
 مه

اي
ي ه

گار
ساز

ي 
 بدن

ت
عالي

ف
ي 

درت
ت ق

رينا
 تم

واع
م ان

اهي
  مف

ـ
 و 

اي
يره 

، دا
مي

داو
ي، ت

اوب
تن

ل 
اص

ن )
مري

ل ت
صو

 و ا
هي

گا
ست

ای
)... 

ن و
مري

ي ت
ژگ

 وي
ر و

ه با
ضاف

ي ا
دگ

آما
ي 

مان
جس

ل  
دو

ه ج
دام

  ا


