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اى يادصتى برفر
اصول مكانيكىگيرى تصادفى

ىاه�ـتصـرف ،هسرـدم ىزـاب نـيمز رد
رد .ـدنراد دوجو ىـرـيگداي ىاـرب ىدودـحم
زا ناكدوك ،هدحتم�تلاايا رسارس تاعامتجا

ار رگيدمه ،دنور�ىم نيياپ و لااب ١اه�هرسرس
و ـدنـرپ�ـىم ،٣ـدـنـشك�ـىم و ـدـنهد�ـىم ٢ـله
ـليـاسو زا ــىهـوـبنا نـاـيم رد و ،ـدـنـتفا�ـىم
٦لوو و ٥ــدـــنخــرچ�ــىم ٤»ىزــاب�ــنــيمز«

ىاه�نيمز هك ميناد�ىم همه سپ .دنروخ�ىم
دنهد�ىم رارق اه�هچب رايتخا رد ىتصرف ىزاب
و ـدـنـنك فـرص ار ٧دوخ دازـام ىژـرنا ـات
و ،لدــاــعت ،ــتمــاـــقــتسا ،ترــدق
ـاب .دنهد ـدشر ار دوخ نـدش�ىعاـمتجا

نـاـمــلـعم زا ىدوـدـعم ،ــنيا دـوجو
ىزاب ـنـيمز هك ـدـنهد�ىم ـصـيخـشت
ىـرــيگدـاي ىاـرب ــىلـاع ـىـطــيـحم
.تسا ٨»ىتخانش«

ـىتيلـاعف مزـلتسم ندـرك ىزاب
نـاكدوك ـهك تسا نـامزاس نوـدب
و دنوش�ىم نآ دراو هنادازآ روط�هب
شادـــاپ ــــىنورد ظـــاــــحل زا
اه�هچب ـهك ىماگنه .دنـريگ�ىم
تصرف ،دنتسه ىزاب لوغشم
اه�نآ شزومآ ىارب ىمك رايسب

ـــــاج�نآ رد .دراد دـــــوجو
،سرد حــرط ـهنـوگ�ــچـيه
اي هنازور ىشزـومآ فادها
ىـرـيگداي صـاخ ـجيـاـتن

ـنــيـنچ .دراــدن دـوجو
ـتسا نكـمم ىتـيعضو
هب ناملعم ،دوش ببس

هك ـدنسرب ـهجيـتن  نيا

ناسآ ار دشر و ىتكرح ىريگداي هچرگ ،ىزاب
.درادن ىريثـأت ىتخانش�ىريگداي ـرب ،دنك�ىم
ىرـيگداي .تـسين ـتسرد ىرـيگ�هـجيـتن نيا
ىمئاد اًتبسن تارييغت ببس ،دناوت�ىم ىفداصت

ىرـيگدـاي ؛دوش داـرفا ندـرك رـكف شور رد
قـافتا ندـرك�هبـرجت ى�ـهجـيتنرد ،ـىفداـصت

،ـىفدـاصت ىـرـيگداي ،ـعقاو�رد .ـدتفا�ـىم
.تسا هدهاشم لباق�ريغ ىريگداي

،دوش�ىم هئارا همادا رد هك ىتاعلاطا
لـوصا ـىفدـاـصت ىـرـيگدــاي نـوماـرـيپ

لوصا .ـتسا ىزاب نـيمز رد كينـاكم
ـاب و دنا�هدش ـهتفرگ كيـزيف زا كينـاكم
رـاك�و�رس ـتكـرح و ،اهوـرـين ،اـيشا

.دنراد

نس اب بسانتم كيناكمويب
ىارب ـكينـاكمـويب حـلاطصا

هنوگچ هك�نيا ى�هعلاطم و ىسررب
و ـىبصع ىاه�متـسيس روط�هچ و
ـمه ـاب ــىنـلاـضع �ــىــتـلـكسا

ار ىياهورين ات دننك�ىم ىراكمه
لرتنك ببس هك دنروآ دوجو�هب

،دـوش ـتكـرح ـاب هـلبـاـقم و
.دــوش�ـــىم هدــرب رـــاك�ــهب

ىجراخ ىاهورين ى�هعلاطم
تموـاـقم و اـوه ،هبذـاج(
طسوت هك ىياهورين و )بآ

و ـدنوش�ـىم داـجيا ٩اـبقر
ىراـذگرـيثأت ـىگنـوگچ
،تكرح رب اهوـرين نيا

تاعوضوم زا ـىگمه

برايان ليونز
ترجمه:
منصور سياح
كارشناس ارشد
تربيت�بدنى
 و علوم ورزشى�ـ آمريكا
كارشناسى ارشد
روان�شناسى آموزشى�ـ كانادا
دانشجوى دوره دكترى رشد و
تكامل حركتى�ـ دانشگاه تهران
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�كاو در زكند�و
مين بازى:

ـدـنـشك�ـىم و ـدـنهد�ـىم  و ـدنـرپ�ـىم ،٣ـدـنـشك�ـىم و ـدـنهد�ـىم 
ـليـاسو زا ــىهـوـبنا نـاـيم رد و ،ـدـنـتف ـليـاسو زا ــىهـوـبنا نـاـيم رد و ،ـدـنـتف

ــدـــنخــرچ�ــىم ٤»ىزــا ٦لوو و ٥ــدـــنخــرچ�ــىم 

ىاه�نيمز هك ميناد�ىم همه سپ .دنروخ�ىم ىاه�نيمز هك ميناد�ىم همه سپ .دنروخ�ىم
دنهد�ىم رارق اه�هچب رايتخا رد ىتصرف ىزاب دنهد�ىم رارق اه�هچب رايتخا رد ىتصرف ىزاب
و ـدـنـنك فـرص ار ٧٧دوخ دازـام ىژـرنا ـات
و ،لدــاــعت ،ــتمــاـــقــتسا ،ترــدق و ،لدــاــعت ،ــتمــاـــقــتسا ،ترــدق
ـاب .دنهد ـدشر ار دوخ نـدش�ىعاـمتجا ـاب .دنهد ـدشر ار دوخ نـدش�ىعاـمتجا

نـاـمــلـعم زا ىدوـدـعم ،ــنيا دـوجو نـاـمــلـعم زا ىدوـدـعم ،ــنيا دـوجو
ىزاب ـنـيمز هك ـدـنهد�ىم ـصـيخـشت ىزاب ـنـيمز هك ـدـنهد�ىم ـصـيخـشت
ىـرــيگدـاي ىاـرب ــىلـاع ـىـطــيـحم ىـرــيگدـاي ىاـرب ــىلـاع ـىـطــيـحم

.تسا 
ـىتيلـاعف مزـلتسم ندـرك ىزاب ـىتيلـاعف مزـلتسم ندـرك ىزاب

نـاكدوك ـهك تسا نـامزاس نوـدب نـاكدوك ـهك تسا نـامزاس نوـدب
و دنوش�ىم نآ دراو هنادازآ روط�هب و دنوش�ىم نآ دراو هنادازآ روط�هب
شادـــاپ ــــىنورد ظـــاــــحل زا شادـــاپ ــــىنورد ظـــاــــحل زا
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بوـسـحم ـكـيناـكمـوـيب رد ـهـعلاـطم درـوم
رـكف كينـاكموـيب هب هك ـىماـگنه .دنـوش�ىم
،ميخض ىاه�باتك زا ىياهريوصت ،مينك�ىم
باسح ىاه�نيشام ،ىندب ـحيرشت ىاه�لدم
لايخ رد ار ىهاگشيامزآ ى�هـتفرشيپ لياسو و
ىعقاو مهف ،تروص ره رد .مينك�ىم مسجم
ىعقوم ىنعي ،ىكدوك نارود زا ،كيناكمويب

دوخ ى�ـهلحم ىزـاب ىاه�نـيمز رد اه�هـچب هك
و ـىهـاگآ ـنيا .دـوش�ـىم زاغآ ،ـدنا�مـرگـرس

بلغا و تسا هـدشن ىحارط هچرگ ىـريگداي
ىور هك تسا ىقافتا اما ،دنام�ىم رود رظن زا
.دهد�ىم

قاـفتا ىزاب ماـگنه هك ىـريگدـاي عون نآ
،تسا ١٠شوماخ ىزرـاب لكش هب ،ـدتفا�ىم
رـاك ـهب ـىـكــينـاـكمـوـيب تـاحـلاـطصا اـريز
رـاك رد ىبـوـتكم ى�هژوـرپ چـيه ،ـدنور�ىـمن
رورم هب .دوش�ىمن هئارا زين ىشرازگ و تسين

تكـرح ىزـاب ـنـيمز فاـرطا ـهب اه�ـهـچب ـهك
تكـرح و ايشا ،ـاهورين ى�هرـابرد ،دنـنك�ىم
اًعقاو دنربب ىپ هك�نيا نودب ،دنزومآ�ىم ىتاكن
.ـتسا نداتفا قافتا لاح رد ىريگداي

.............................تكرح
تـيعضو رييغت ـايشا و دارفا هك ىمـاگنه

قافتا ـتكرح ،دنوش�ىم اج�هباج ـاي دنهد�ىم
ـطخ ـكي رد دراد نـاكما ـتكـرح .ـدتفا�ـىم
جاوم ىريسم رد )١١ميقتسم تكرح( ميقتسم
ىا�هرياد ىريـسم رد اي و ،)١٢ىجوم تكرح(
عـوقو�هب )١٤ىا�ـهيواز اي ١٣ىـشخرچ ـتكرح(
ـهنـوگ�ـچـيه نآ رد ــهك ـىـتكـرح .دـدنــوـيـپب
،درادن دوجو ىرـوحم اي لاصتا ـتيدودحم
تـاكرح .دوش�ىم هديمان »١٥ىلاقتنا تكرح«
تاكرح هـلمج زا ،ميقتسم تاكرح و ىجوم
رد تكرح هاگره .دنوش�ىم بوسحم ىلاقتنا
رب رود ىا�هلصاف زا هك ديآ دوجو هب ىيورين رثا
ار نآ رـوـحم نـاـمه و دـوش�ـىم دراو رـوـحم
»ىشخرچ اي ىنارود« تكرح ،دزاس دودحم
.دوش�ىم هديمان

ىزـاب نـيمز رد ار لـوصا ـنيا نـاكدـوك
ىور رگا هك دنزومآ�ىم اه�نآ .دننك�ىم هبرجت

ىورين ،دنراذـگب اپ ىزاب لياسو زا ىا�ـهعطق
دهاوخ نيياپ ميقتـسم روط هب ار اه�نآ ،هبذاج
ار ـميقتسم تكـرح ،رگيد ترابع هب .ـديشك
هب ىا�هرسُرسُ زا رگا ـاي و .درك دنهاوخ هبرجت

نآ ـريـسم رد ـهك ـدنرـوـخب ـرس نـييـاپ فـرط
جاوم ىريسم رد ،دراد دـوجو ىياه�ىگدمآرب

دنهاـوخ هبرـجت ار ىجـوم تكرح و ـتكرح
كـلف�خـرچ هاـگتسد رد ـاه�ـهچب ـىتقو .دـرك
رـوـحم ـكي دـوجو ـتـلع هب ،ـدـنخـرچ�ـىم
هبرجت ار شخرچ ،روحم كي لوح ،ىزكرم

.درك دنهاوخ
نـاكدـوك ىزـاب ــنـيمز رد ـنـيــنچ�ـمه

ـهك ىتكرح تيدوـدحم ىتقو ،دنرـيگ�ىم��داي
،ـتسا هـدش دوـدـحم رـوـحم ـكي ـطسـوت
ـاهر اه�هـچب هك ـىعقوم ـلثم( دـوش هـتشادرب
هب تعرس ـهب ىشخرچ تكرح ،)ـدنوش�ىم

لحم زا درف و دوش�ىم ليدبت ىلاقتنا تكرح
نيا هب .دنك�ىم زاورپ كلف�خرچ ىور ،دوخ
عون نيـدنچ هك ـدنريگ�ىم دـاي اه�نآ ،بـيترت

ار ىلاقتنا تكرح هچ�نآ .دراد دوجو تكرح
كلف�خـرچ باـبسا رد ىـشخرچ ـتكرح زا
روـحم ى�هـطقن ـهب لاـصتا ،دـنك�ىم ـزياـمتم
.تسا

...........................١٦شبنج
.دتفا�ىمن قافتا ىناهگان روط هب تكرح

ـشبنج .ـدنتـسه شـبنج ىاراد اـيشا و اه�مدآ
هك ـهتكن نيا ى�هدننكوگزاب تسا ـىتيصوصخ
دـوخ زا تكـرح ،تيـعضو رـييـغت لبـاقم رد
لاح رد كدوك ندب .دهد�ىم نـاشن تمواقم
هك ىناكدوك .دنام�ىم ىقاب نكاس ،تحارتسا
ىقاب تكرح لاح رد ،دنتسه تكرح لاح رد
اه�نآ رب جراخ زا ىيورين هك�نيا رگم ،دننام�ىم
رد شبنج .)نتـوين شبنج نـوناق( دوش دراو
.تسا دـوهشم لاًماك ناكدوك ىزاب رسارس

،تكرح نودب بات كي ،ىزاب نيمز رد
ىداب هك�ـنيا رگم ،ـدنام�ىم ـىقاب تكـرح�ىب

و دـنيشنب نآ ىور ىكدوك اي دزـوب نآ رب ديدش
بات ار كدوك ىـسك اي و دنك دراو وـرين نآ رب
دهاوخن تكـرح بات ،تروص ره رد .دهد

دراو نآ رب جراخ زا ىيورين هك�ـنيا رگم ،درك
ـتحارـتسا لاح رد كدوك نـدب ىـتقو .دوش

و تسا ـبسـانـتم ١٧هدـوت اب ـشـبنج ،ـتسا
،تسا ـتكرح لـاح رد كدوك هك ـىماـگنه
هدـوت( دراد ــبسـاـنت ١٨ـتكـرح ـاب ــشـبـنج
نـاكدـوك ـهك روـرم�ـهب .)ـتعـرس رد�بـرض

ـاي و ـدـنهد�ـىم ــله بـات ىور ار ـرـگيـدـكي
ـىپ ،ـدنروآ�ـىمرد ـتكـرح�هب ار ـكـلف�خـرچ
نـتخاس {قـوتم و ندـرك عورش ـهك دنـرب�ىم

بات ىور رت�گرزب ىا�هچب هك ىنامز ،تكرح
كـلف�خرچ ىور اه�هچب زا ىدادـعت اي و تسا
.تسا رت�تخس ،دنا�هتفرگ رارق

،تسا هتفرگ رارق بات ىور هك ىكدوك
رد ىارب ،ورين ىـمئاد دربراك هك درـيگ�ىم داي

رد .درادن ترورض بات نـتشاد هگن تكرح
تكـرح هب بـات »ندز اپ ـاب« اي ـلهُ كي نـاياپ
هكلب ،دوش�ىمن {قوتم هلصافلاب و ديآ�ىمرد
همادا لاـاب فرط هب دوخ ـىشخرچ تكـرح هب
ىارب ايشا هتبلا .دنام�ىم تكرح رد و دهد�ىم
.ـدــننـام�ـىـمن ـىقــاب ـتكـرح رد ـهــشـيـمه
)ىجرـاخ ىـاهورـين( هبذـاج و ١٩كـاكـطصا

و دنزـاس�ىم دنك ار كرحتم ئيش كي تكرح
،هبذاج .ـدنوش�ىم نآ ـ{قوت بجـوم اًتيـاهن
ـ{قوـتم دوخ ىسـوق تكـرح جوا رد ار بات
فرط ـهب ىيورين ،نآ رب هولاع ـاما ،دزاس�ىم
ار نآ ـتهج ـهك دروآ�ىم دراو نآ رب ـزين ـنيمز
هب بات هك دوش�ىم ببس و دزاس�ىم سوكعم

،ماـجناـرس .دهد ـهمادا نـتفر بـقع و وـلج
بـات ـهك دـوش�ـىم ـثعـاب ىا�ـهبذـاج ـشـشك
له هك دنرـيگ�ىم داي اه�هچب اما .دوش {قوتم
اي و دنـنك ظفح ار شـبنج و دننـزب اپ اي دـنهدب

رـيثأت ـرب ـهك ىروط ـهب ؛دـنهد شياـزفا ىـتح
،ناونع ـنيـمه هب .ـدنك هـبلغ ـهبذاج ىوـرين
هتسهآ كلف�خرچ ،دوش�ىم ـببس كاكطصا

تبون�هب ـاه�هچب هك�ـنيا رگم ،دوش ـ{قوتم و
ار شـبنج( ـدنـوش راوس و ـدـنهد راـشف ار نآ
.)دننك ىزاسزاب

...............................ورين
ناـوت�ىـمن ،ورـين موـهفم ـنتـسناد نودب

مين�هاى بازىز
صتى درفر

اختيار بچه�ها
ار مى�دهند تاقر

ادانرژى ماز
فا صر ر٧دخو

ت،كنند و قدر
استقامت،

تعادل، و
اجتماعى�شدن

شدا رد رخو
دهند

،ـتسا هـدش دوـدـحم رـوـحم ـكي ـطسـوت
ـاهر اه�هـچب هك ـىعقوم ـلثم( دـوش هـتشادرب
هب تعرس ـهب ىشخرچ تكرح ،)ـدنوش�ىم

لحم زا درف و دوش�ىم ليدبت ىلاقتنا تكرح
نيا هب .دنك�ىم زاورپ كلف�خرچ ىور ،دوخ
عون نيـدنچ هك ـدنريگ�ىم دـاي اه�نآ ،بـيترت

ار ىلاقتنا تكرح هچ�نآ .دراد دوجو تكرح
كلف�خـرچ باـبسا رد ىـشخرچ ـتكرح زا
روـحم ى�هـطقن ـهب لاـصتا ،دـنك�ىم ـزياـمتم
.تسا

١٦شبنج ١٦شبنج ...........................شبنج
.دتفا�ىمن قافتا ىناهگان روط هب تكرح

ـشبنج .ـدنتـسه شـبنج ىاراد اـيشا و اه�مدآ
هك ـهتكن نيا ى�هدننكوگزاب تسا ـىتيصوصخ
دـوخ زا تكـرح ،تيـعضو رـييـغت لبـاقم رد

رد ىارب ،ورين ىـمئاد دربراك هك درـيگ�ىم داي
رد .درادن ترورض بات نـتشاد هگن تكرح

تكـرح هب بـات »ندز اپ ـاب« اي ـلهُ كي نـاياپ
هكلب ،دوش�ىمن {قوتم هلصافلاب و ديآ�ىمرد هكلب ،دوش�ىمن {قوتم هلصافلاب و ديآ� آ�
همادا لاـاب فرط هب دوخ ـىشخرچ تكـرح هب
ىارب ايشا هتبلا .دنام�ىم تكرح رد و دهد�ىم
.ـدــننـام�ـىـمن ـىقــاب ـتكـرح رد ـهــشـيـمه
)ىجرـاخ ىـاهورـين( هبذـاج و ١٩كـاكـطصا

و دنزـاس�ىم دنك ار كرحتم ئيش كي تكرح
،هبذاج .ـدنوش�ىم نآ ـ{قوت بجـومتيـاهن اًتيـاهن اًتيـاهن
ـ{قوـتم دوخ ىسـوق تكـرح جوا رد ار بات
فرط ـهب ىيورين ،نآ رب هولاع ـاما ،دزاس�ىم
ار نآ ـتهج ـهك دروآ�ىم دراو نآ رب ـزين ـنيمز ار نآ ـتهج ـهك دروآ� آ�
هب بات هك دوش�ىم ببس و دزاس�ىم سوكعم

،ماـجناـرس .دهد ـهمادا نـتفر بـقع و وـلج
بـات ـهك دـوش�ـىم ـثعـاب ىا�ـهبذـاج ـشـشك
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ناكدوك ،ىزـاب نيمز رد .ـديمهف ار ـتكرح
هبذاج ،تلاضع طسوت هك ىياهورين ى�هرابرد
ــىتـاـكن ،ـدنــوش�ـىم دـاـجيا كــاـكـطصا و
ىـنمض ـاي ميـقتـسم�رـيغ روط�ـهب .دنزـومآ�ىم
دوجو�هب ار ىتكرح دناوت�ىم ورين ،دنزومآ�ىم
ـ{قوـتم ار نآ ـاي و ،دهد ـرـييـغت ار نآ ،دروآ

.دزاس
باتش( دوش هدوزفا تعرس هك�نيا ىارب

ـاي و )ىـفـنم باـتش(ددـرگ دـنك ـاي و )ـتبـثم
ديـاب نآ ى�هدوت ،دباي رييغت ىئـيش اي درف�تهج
ـنيا زا .)نتـوين باـتش نوناق( دـريگب بـاتش

تكرح هك تسا ىششك اي راشف ،ورين ،ظاحل
اي و ـدهد�ىم رييغت ار نآ ،دروآ�ـىم دوجو�هب ار
اي و نابدرن زا هك ىياه�هچب .دزاس�ىم {قوتم
تـلاضع .ـدنناد�ـىم ،ـدنور�ىم لاـاب باـنط
دـوجو�ـهب ار ـشـشك و رـاــشف ـهك ـتسـاه�نآ
.دزاس�ىم ناشراداو ـتكرح هب ـاي ،دروآ�ىم
هبذاج رب دنروبجم اه�نآ ،نتفر لااب رتشيب ىارب

.دننك هبلغ
زا ار اه�هچب هك تسا هبذاج ىورين نيمه

ـهك�ىنـامز .دـشك�ىم نـيياپ فـرط هب هـرسُرسُ
ـبلغا ،ـدنـتسه ندرـوخرس لـاح رد اه�ـهچب
ـشياـزفا ـاب ار ندرـوخ ـرس ــتعـرس ناـزـيم
هب ار راك�نيا اه�نآ .دننك�ىم مـيظنت كاكطصا

و دنهد�ىم ماجنا دوخ ىاه�ـشفك {ك كمك
.دنيآ�ىم لئان ىرگيد تايفشك هب قيرط نيا زا

حطس اب تسوپ ٢٠شلام رثا رد كاكطصا
ـهك دوش�ىم ـببس و ديآ�ـىم دوجو�هب هـرسُرسُ

٢١لوزن كاكطصا دنوش هجوتم اهنت هن اه�هچب

ىترارح داجيا ببس هكلب ،دهد�ىم شهاك ار
،هوـلاع�ــهب .ـتسا هـدنزــوس ـهك دــوش�ـىم

نكمم هك دشاب دح زا شيب كاكطصا هچ�نانچ
شاـرخـرپ اي هدـوسـرف حـوـطس ـرثا رد ـتسا
تمحاـزم اب ندروخرس ،دشاب هـدمآ دوجو�هب

ــزـين ناـدـنچ لاًــاـمـتحا و دـوش�ــىم ور�ـهبور
رثا رد ،ـنيارباـنب .دوب ـدهاوـخن شـخب�تذل
دوجو�هب كاكطصا ،رگيدكي اب حوطس سامت
تمواقم ندروخرس لباقم هك ىيورين ؛ديآ�ىم
تراـرح دــاـجيا ـبــبس و ـدــنك�ـىم دــاـجيا
.دوش�ىم

.................................راك
ىژرنا فرص مزلتسم نداد لهُ و نديشك

همادا ىزاب ـرگا هك دنزـومآ�ىم اه�هـچب .تسا
،دـوش مـاـجنا ـىنلاـوط ـىتــدم ـهب و .ـدبـاي

هب ندرك ىزاب .دش ـدنهاوخ هتسخ مـاجنارس
ورـين برض اب ناـوت�ىم ار راك .دراد زاـين راك
ىژرنا .درك هبساحم ىيـاج�هباج ى�هلصاف رد
رـاك مـاـجنا ىاـرب ـىـتـيفـرظ ناـوت�ـىم ـزـين ار
هك دننك�ىم {شك ناكدوك ،نياربانب .تسناد
نديـرپ و نـديود ،ندروخ بـات ،ـنتفر لاـاب
تسا هدننك هتسخ ،ىزـاب ىاه�نيمز رد دتمم
فـرـصم ىژـرنا ـاج��نآ رد هـدش ماـجنا رـاك و
اهتشا شيازفا ببس راك ماجنا ىهاگ .دنك�ىم
دنباي�ىم رد ناكدوك ،نامز رورم هب .دوش�ىم
و دوش�ىم ىژرنا نداد تسد زا ـببس راك هك
و اـذغ ـتفايرد ـهب ،ىژـرنا نيا ىـايحا ىاـرب
.تسا زاين ىفاك تحارتسا

.....نتوين لمعلا�سكع و لمع نوناق
ـنتـوـين ـلـمـعلا�سـكع و ـلـمع نـونـاق

لمعلا�سكع كي ،ىلمع ره ىارب ،ديوگ�ىم
دـوجو نامز ناـمه رد نآ {لـاخم و ىوـاسم
قيرط زا ،ىزاب نيمز رد ىا�هديدپ نينچ .دراد
ـشيـامن ـهب ىـنـيمز لـمـعلا�سـكع ىـاهورـين

نـيمز ـهب اهـاپ ـهك رابـره .دوش�ـىم ـهتشاـذگ
اب ىوـاسم ـىيورين ـاب زـين نـيمز ،دنرـوخ�ىم
اه�هچب ىتقو .دنز�ىم هبرض اه�نآ هب اهاپ ىورين

دايز ىيورين اب ،دنرپ�ىم نيياپ ىزاب لياسو زا
ى�هبون هب زين اه�نآ ندب و دننز�ىم هبرض نيمز هب

هچ�نانچ .دنك بذج ار اهورـين نيا دياب دوخ
دنشاب گرـزب هزادنا�ىب نيمز شنكاو ىاهورين

.داـتفا دهاوخ قافتا تيمودصم و درد و
نيا ـهك تسا ـرتـهب ،ناـكما تروص رد

اه�نآ و بذج رت�ىنلاوط ىا�هرود رد ار اهورين
تساج�نآ زا .درك عيزوت لصفم نيدنچ نيب ار
حـوطس ىور نديـرپ ،دنرب�ـىم ىپ اه�هـچب هك

شهاك هك ىياج( ىناميس حوطس ريظن تخس
و كاندرد ،)دتفا�ىم قافتا تعرس هب تعرس
حـوـطس ىور نـديـرپ و ـتسا ـنيـرفآ ـرـطخ

تعرس ـشهاك هك ىياج( هسام رـيظن ،رت�مرن
رد نيمز شنكاو ىاهوـرين و تسا رت�ىنلاوط
رت�تحار رايسب ،)دنوش�ىم عيزوت رتشيب ىنامز
هك ـدنـرب�ىم ـىپ نـاكدوك ،هوـلاع هب .ـتسا

ىـاهورين بـذج روظـنم هب ،درـوخرب ماـگنه
مخ ،ىـدنويپ ىاه�تفاب طسوت نيمز شنكاو
ترورض ،نگل لصافم و ،وناز ،اپ�چم ندرك
.دراد

و ـبلـاج لـاـثم ـنـتفر لاـاب ،هوـلاع ـهب
لمعلا�سكع ـ لمع ـلصا زا ار ىروآ�بجعت
دـرف ،ـنــتفر لاـاب ىاـرب .دزـاس�ــىم ـمهاـرف
هب اهاپ اب و دشك�ىم نيياپ فرط هب ار اه�تسد
،ـنياـربـاـنب .دروآ�ـىم رـاــشف ـنـييـاپ فـرط
ندب ،دننك�ىم لمع نيياپ فرط هب هك ىياهورين

.دنرب�ىم شيپ لااب فرط هب ار

مرها
لـيكشت ىا�هداس ىـاه�نيشام زا ـاه�مرها

و ـتـخس ىـاه�ـهـلــيم ـاه�نآ رد ـهك ـدنا�هـدش
.دراد دـوجو )ـاـكتا ى�هـطـقن( ـىيـاهرـوـحم
ىا�هـطقن رد راك ى�هليم ـرب ىيورين هك�ىمـاگنه
دوجو�هب شخرچ ،دوش�ىم دراو روحم زا رود
»٢٢رواتشگ« ،ورين ىشخرچ ريثأت نيا و ديآ�ىم
رـايسب مـوهفم عـوضوم نيا .دـوش�ىم هدـيمان
زا ـلكـشـتم ناـسنا نـدب اريز ،ـتسا ـىمـهم
،نآ رد ـهك ــتسـاه�مــرها زا ىا�ـهعـوــمـجم
ـلـيكـشت ـاه�ناـوخـتسا ار ـتخس ىـاه�ـهلـيم
ىورين .دنتسه لصافم ،اهروحم و دنهد�ىم

اعتقاد بر اين
كتاست كه شر
ش،در ورز

شدا رمنش ر
مى�دهد و
ايده�آل�هاى
اخلاقى يك

ا، بههنگ رفر
كان ودكو
انانجونو

شكار تزريقورز
اي و نابدرن زا هك ىياه�هچب .دزاس�ىم {قوتممى�كند

تـلاضع .ـدنناد�ـىم ،ـدنور�ىم لاـاب باـنط
دـوجو�ـهب ار ـشـشك و رـاــشف ـهك ـتسـاه�نآ

.دزاس�ىم ناشراداو ـتكرح هب ـاي ،درو
هبذاج رب دنروبجم اه�نآ ،نتفر لااب رتشيب ىارب

زا ار اه�هچب هك تسا هبذاج ىورين نيمه
ـهك�ىنـامز .دـشك�ىم نـيياپ فـرط هب هـرسُرسُ

ـبلغا ،ـدنـتسه ندرـوخرس لـاح رد اه�ـهچب
ـشياـزفا ـاب ار ندرـوخ ـرس ــتعـرس ناـزـيم
هب ار راك�نيا اه�نآ .دننك�ىم مـيظنت كاكطصا

و دنهد�ىم ماجنا دوخ ىاه�ـشفك {ك كمك
.دنيآ�ىم لئان ىرگيد تايفشك هب قيرط نيا زا .دنيآ� آ�

حطس اب تسوپ ٢٠شلام رثا رد كاكطصا
ـهك دوش�ىم ـببس و ديآ�ـىم دوجو�هب هـرسُرسُ ـهك دوش�ىم ـببس و ديآ� آ�

٢١لوزن كاكطصا دنوش هجوتم اهنت هن اه�هچب

دنباي�ىم رد ناكدوك ،نامز رورم هب .دوش�ىم
و دوش�ىم ىژرنا نداد تسد زا ـببس راك هك
و اـذغ ـتفايرد ـهب ،ىژـرنا نيا ىـايحا ىاـرب
.تسا زاين ىفاك تحارتسا

.....نتوين لمعلا�سكع و لمع نوناق
ـنتـوـين ـلـمـعلا�سـكع و ـلـمع نـونـاق

لمعلا�سكع كي ،ىلمع ره ىارب ،ديوگ�ىم
دـوجو نامز ناـمه رد نآ {لـاخم و ىوـاسم
قيرط زا ،ىزاب نيمز رد ىا�هديدپ نينچ .دراد
ـشيـامن ـهب ىـنـيمز لـمـعلا�سـكع ىـاهورـين

نـيمز ـهب اهـاپ ـهك رابـره .دوش�ـىم ـهتشاـذگ
اب ىوـاسم ـىيورين ـاب زـين نـيمز ،دنرـوخ�ىم
اه�هچب ىتقو .دنز�ىم هبرض اه�نآ هب اهاپ ىورين
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ىاـرب ىنلاضع ضابقنا قيرط زا اه�نآ رب دراو
دياب درف ،نـدب دركلمع ىگنوگچ ىعقاو مهف
ـنيمز رد .ـدنادب ار روـاتـشگ و مرها ـميهـافم
ىزاب ريذپانادج ىاه�هبنج مرها رواتشگ ،ىزاب
،گنلكلاا .ـدنوش�ىم بوسحم »ـگنلكلاا«
ىاهتنا ود رد هاگتسشن ود ىاراد تسا ىمرها
نيياپ ،هدنراد�هگن زكرم كي لوح هك هليم كي

ـاب ،هليم ىـاهتنا ود رد هبذـاج .دور�ىم لااب و
ىيورين ،اه�هاگتسشن ىور رد اه�ـهچب نتسشن
.دشك�ىم نيياپ هب ار اه�نآ هك دروآ�ىم دوجو هب

ىورين اب فرط هك�نيا زا سپ اهرواتشگ لادج
رواتشگ اب فرط و دنك�ىم لوزن رتشيب رواتشگ
.دـوش�ىم عورش ،دور�ىم لااب رتمك

زا ـىكي ـهك�نيا ـتلع�ـهب ،تاقوا ـبلغا
ـرظن�ـهب ،تسا ـرت�نـيگـنس ىرـگيد زا اه�ـهچب
و دوش�ىم رو�كي راب�كي هاـگتسد هك دسر�ىم
تيـعضو نيا .درادن لابند هب ار ىتكرح رگيد
،ـتـيعقاو رد .ـتسا هـدـنـنك ـلـسك ىرـدق
،دوخ ىـاهاپ هب ندروآ راـشف اب�اًبلـاغ ناكدوك
اهرواـتشگ رد ،هبذـاج ىورين ـاب هلباـقم ىارب
داي ناكدـوك ،هولاع هب .دننك�ىم ىراك�تسد
لحم زا ار دوخ نتسشن ى�هلصاف هك دنريگ�ىم
،لـمع رد و ـدنهد ـرـيـيغت ـگـنـلكلاا روـحم
ىدوـمع ى�هـلصاف( مـرها ٢٣»رگرـاك ىوزاب«

ميـظنت ار )اكتا ـاي روحم ى�هـطقن رب ورـين طخ
رب راوس رت�گرزب كدوك هك�ىتروص رد .دننك
ىاهرواتشگ ،دوش رت�كيدزن زكرم هب گنلكلاا
علاطا نودب .دش دنهاوخ رت�لداعتم {لاخم
ـاهورين هك دنوش�ىم هجوتم نـاكدوك ،هناهاگآ

مرها زا هدافتسا ىارب ىمهم لماوع ،لصاوف و
.دنتسه

...................... لداعت اي تابث
ـتيـمكـاح تاـبث ـرب ـىكـينـاكم لـوصا

لماع دنچ عبات ،ءىش اي درف كي تابث .دنراد
رـوط هب ،ءـىش اي دـرف ى�هدوت ـاي نزو .تسا
ىا�هطقن لقث زكرم .دراد هطبار تابث اب ميقتسم
،هدوت اي نزو مامت ،نآ لوح هك تسا ىروصت
زكرم نيا .تسا هدش عيزوت ىوـاسم روط هب
هـتشاد رارق ءـىش اي درف نورد رد دراد نـاكما

ىبسن و قلطمردق .دشاب نآ زا جراخ اي و دشاب
تابث اب سوكعم روط هب ،لقث زكرم تاعافترا

اب هـطبار رد لقث زكـرم تيعضو .دراد ـهطبار
نييعت رد اًتبسن زـين ءىش اي درف ٢٤ىاكتا حطس
ـلقث ـزكرم ـهك ىنامز ـات .دراد تـيمها تـابث
ءىش اي درف ،دشاب هتشاد رارق اكتا حطس ىلااب
زكرم هچ�نانچ .تشاد دهاوخ لداعت اي تابث
اي دـرف ،درـيگ رارق ـاكتا حـطس زا جراخ ـلقث

.دش ـدهاوخ لداعتمان اي تابث�ىب ءىش
ى�هتخت ،ىزاب ىاه�ـنيمز زا ىرايسب رد

ىــاه�ــلپ ــاي ٢٥ـهنزاــوم بــوچ ــاي لدــاــعت
بوچ .ـدنراد دوجو روبع ىارب ريذپ�فاطعنا
ماگنه .دراد�ـىماو شلاچ هب ار ناـسنا هنزاوم
ردً ـاتـدـمع ـاــكتا ـحـطس ،نآ ىور زا رـوـبع

نتفر هار عقوم .دريگ�ىم رارق درجم ىا�هحفص
ى�هـحفص ىور ـدياب ـاهاپ ،ـولج ـاي بـقع هب

بـبس عوضـوم نيا .ـدنناـمب ىقـاب ٢٦ىـمهس
ـبـقع هب ـولج ىـاكتا ـحطس ـكي ،دوش�ـىم
رد ندروخرس هچ�نانچ ،ديايب دوجو هب كيراب

كي رد ـاهـاپ ،)ـاهـولـهپ ـهب مـدق( دشـاب رـاك
ـثعاب و دـننام�ىم ـىقاب ٢٧ـىضرع ى�هـحفص

هب هك دنوش�ـىم ىكيراب ىاكتا حـطس شياديپ
تـاقوا بـلغا اه�ـهـچب .تسـاهوـلهپ فـرط
ـهب ـىناسـون ـىـتلـاح رد ار دـوخ ىـاه�ـتسد

شخـرچ ار دوخ ى�هنت و دنروآ�ـىمرد تكرح
و دنورب اه�شلـاچ نيا اب هزرابم هب ـات دنهد�ىم
ظفح اكتا ـحطس ىلااب رد ار دوخ لـقث زكرم
.دنتـفين نيياپ هنزاوم ى�هتخت زا و دننك

ىاـكتا حـطس ،ريـذپ�فاـطعنا ـلپ ىور
هب لپ هك رورم هب .دنك�ىم رييغت اًبترم ناكدوك
اب اه�هچب ،دروخ�ىم قل فرط نآ و فرط نيا

دوخ ىاه�ـنگل و اهوناز ،اهاپ ـچم ندرك مخ

ـنـيياپ ار دـوخ ـلقث ـزكـرم ،ـدنـنك�ـىم ىـعس
ـهك دـوش�ىم هـديد هـاگ ،هوـلاع�ـهب .دنروـاـيب

ىايوپ ميظنت ىارب دوخ ىاه�تسد زا ناكدوك
ار دوخ لداعت ات دنريگ�ىم هرهب دوخ لقث زكرم

كدـوك نيـدـنچ هك ـىمـاـگنه .ـدـنـنك ظـفح
،ـدنـرـيگ�ـىم راـرق لپ ىور ـمه ـاب نـامز�ـمه
اه�نآ زا ـرـفن ود ىـكي ـهك ىـتقو صـوصخ�ـهب
،دنرپب نيياپ و لااب لپ ىور هك دريگ�ىم ميمصت

بلغا ،دنراد لداعت رتمك همه زا هك ىناكدوك
اه�نآ ىاهاپ و اه�تسد هك ىروط هب ؛دنتفا�ىم
لقث زكرم راك نيا اب و دنك�ىم اديپ سامت لپ اب
اه�نآ ىاكتا حطس ى�هزادنا و ديآ�ىم نيياپ اه�نآ
.دباي�ىم شيازفا

...................... ىريگ�هجيتن
دربراك ،ىروـانف هب هتسباو ى�ـهعماج رد

.دراد تيمها ـهلئسم�لح ىارب ـىملع لوصا
ىـليخ ار كيناـكم لوصا ناكدوك زا ىرـايسب
سرد سلاك رد راب نيلوا ىارب هك�نيا زا شيپ
،ىزاب ـنيمز رد .دنا�هدرك هبـرجت ،دنسـانشب

هارمه هب ار ىشخرچ و ىلاقتنا تكرح ناكدوك
رب هبلغ ىارب شلات اب ،هبذاج رـيظن ىياهورين

ـهبـرجت ،ـىنـلاـضع شلات ـكـمك ـهب هبذـاج
ىژرنا فرص و راك هب اه�شلات نيا .دننك�ىم
،ـاه�بـات ىور ندـرك ىزـاب .ـدـنمـاـجنا�ـىم

هب ،اه�گنلكلاا و ،اه�هرسرس ،اه�كلف�خرچ
نوناق هك ار ىميهافم ،دنك�ىم كمك ناكدوك
.دنمهفب ،دنك�ىم نايب تكرح ى�هرابرد نتوين

ىـاهورين ،باـتش ،شبنج ـهتسنادن نـاكدوك
دننك�ىم هبرجت ار مرها و ىنـيمز لمعلا�سكع
لرـتنك ىارب شناد نيا زا اه�نآ .ـدنزومآ�ىم و
.ـدننك�ىم هدافتسا لداعت و تكرح

ىطيـحم رد ار دراوم نيا ى�همه ناكدوك
اًبلاغ رثؤم ناملعم .دنريگ�ىم داي هدننك�مرگرس
و ـىعازـتنا ميهـافم و ـاه�هيـرظن ،ـدنشـوك�ىم
نازومآ�ـشناد ىلـمع ى�هبـرجت ـهب ،ار راوشد
و سيردت ىارب ،مولع ناملعم .دنهد طابترا
ىاه�لاثم زا دنناوت�ىم ىكيناكم لوصا شزومآ

نازومآ�شناد رتشيب .دننك هدافتسا ىزاب نيمز
.دنراد ىيانشآ لوصا نيا اب
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1. slide
2. push
3. pull
4. playground
5. twisl
6. wisgle
7. eycess
8. cognitire
9. opponents
10. tacit
11. Rectilinea
12. corvilinean
13. rotary
14. angular
15. translation
16. inertia
17. mass
18. momentum
19. friction
20. Rub
21. descent
22.  torque
23. movement orm
24. base of support
25. bolonce beam
26. sagittal
27. frontal
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