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 ٧ا ٓغ٨ق

كمي ي ٕذبٓ أِى ډىبن ٍا ٽٍ ثب اڅ٦بٳ ثٕپَان هًى أه سًٵٕٸ ٍا ثٍ ډب اٍُاوٓ ىاٙز سب ثشًاوٕڈ ىٍ ٍاٌ 

ٽشت ٭چمٓ ىاوٚڂبَٓ، دْيَٚٓ ي اٍسٺبْ ىاو٘ ٭مًډٓ ي ٵََىڀ أه ډَُ ي ثًڇ ىٍ ُډٕىٍ ؿبح ي وَٚ 

َبٔٓ ََؿىي ٽًؿټ ثَىاٙشٍ ي ىٍ  ٵََىڂٓ ٥جٸ ډإډًٍٔز څلب٧ ٙيٌ ىٍ إبٕىبډٍ ػُبى ىاوٚڂبَٓ ځبڇ

اوؼبڇ ٍٕبڅشٓ ٽٍ ثَ ٭ُيٌ ىأٍڈ، ډؤطَ ياٹ٬ ًٙٔڈ. ځٖشَىځٓ اثِاٍ اٍسجب٥ٓ ي سًٕٮٍ ٍيُاٵِين آن، 

ؿٚمڂَْٕ ىٍ ٦ٕق ػُبن َٖشٕڈ. ځَؿٍ َٙا٦ٔٓ ٍا ثٍ يػًى آيٍىٌ ٽٍ ٍََيُ ٙبَي سلًلار إبٕٓ 

َبْ ډ٦بڅٮٍ أؼبى ٽَىٌ  أه سلًلار، كًٌُ وَٚ ٍا وِٕ ىٕشوًٗ سلًڃ ومًىٌ ي سى٫ً هبٝٓ ىٍ ًٌٕٙ

ٍٕبوٓ، َىًُ ػبٔڂبٌ هًى ٍا ىاٍى.  سَٔه ٍاٌ ىٕشٕبثٓ ثٍ ا٥لا٭بر ي ا٥لا٫ ٭ىًان ٹئمٓ إز اډب ٽشبة ثٍ

َب ىٍ ٍاٌ ثُجًى  سَٔه كَٽز ه ثبيٍ إز ٽٍ اُ ډُڈاوشٚبٍار ػُبى ىاوٚڂبَٓ إشبن ډَٽِْ ثَ أ

َبْ  َبْ ىاو٘ ي وَٚ ٔبٵشٍ ٕبهشبٍَبْ ٭چمٓ، ٵََىڂٓ، اػشمب٭ٓ ي اٹشٞبىْ ٽًٍٚ، ىٕشٕبثٓ ثٍ سبٌُ

َبْ ډؤطَسَْ ٍا ىٍ سًڅٕي  ډٶٕي دْيَٚڂَان إز. ثئه ډى٪ًٍ ٕٮٓ ياٵَ ىاٍى سب ىٍ أه ُډٕىٍ ٵٮبڅٕز

ٓ، هيډبر وَٚ ي س٬ًُٔ ٽشبة ىوجبڃ ومبٔي ي ىٍ أه ٍإشب اُ ٍَىمًى هًاو ډلشًا، سَئغ ٵََىڀ ٽشبة

سًاوىي ډب ٍا ىٍ اٍسٺبْ ٦ٕق ٽٕٶٓ ي ٽمٓ أه ډُڈ ٔبٍْ  اْ ٽٍ ډٓ ډوب٥جبن ي هًاوىيځبن ٵََٕوشٍ

 ومبٕٔڈ. ومبٔىي ډٚشبٹبوٍ إشٺجبڃ ډٓ

دْيَٚڂَان ي  ثَىاٍْ ىاوٚؼًٔبن، إبسٕي، اډٕي إز أه ىٕشبيٍى ٭چمٓ ي ٵََىڂٓ ډًٍى ثٌَُ

 ډىيان اٍػمىي ٹَاٍ ځَٕى. ٭لاٹٍ
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 مقدمه

٭چًڇ ډًٍى وٕبُ ىٍ ػُز ٍٙي ي دَيٍٗ ىاو٘ آډًُان ىٍ كًٌُ يٍُٙٓ، ثٍ ٭ىًان ىٍ أه ٽشبة        

ثيوٓ ډٮَٵٓ ي س١ًٕق  ىاىٌ ٙيٌ إز. سَثٕز ثيوٓ ثٍ ٭ىًان ځًََ سٮچٕڈ ي  ثبٖٔشٍ َبْ ډٮچڈ سَثٕز

سَثٕز ٽٍ ىٍ ځٖشَ َبْ ډپبوٓ ي ثبٌُ َبْ ُډبوٓ ډوشچٴ اُ ډُڈ سَٔه ٍٙشٍ َبْ ډًٍى سًػٍ ََ و٪بڇ 

آډًُٗ ي دَيٍٗ ىٍ سلٺٸ ُويځٓ ډ٦چًة ثًىٌ إز؛ ىٍ ٕبڅٕبن اهَٕ آډًُٗ ٽًٍٚډبن ي ثب سًػٍ ثٍ 

ين آُډًن َٕإَْ )ٽىپًٍ( ي ىٍ وشٕؼٍ آن دَ ٍوڀ ٙين وٺ٘ ىٍيٓ و٪َْ ىٍ أه اَمٕز ٍيُ اٵِ

آُډًن، ډًٍى ٽڈ سًػُٓ ٹَاٍ ځَٵشٍ إز. ثىبثَأه  ثب اَشمبڇ ثٍ وٺ٘ يٍُٗ ىٍ ٙپڄ ىاىن وٺب٣ 

كٖبٓ ي اٵشوبٍ ثَاوڂِٕ سبٍٔن ٽًٍٚډبن ي وٕبُ ثٍ ثبُدَيٍْ آن اُ ٥َٔٸ ډيآٍ، ََ ىثَٕ سَثٕز ثيوٓ، 

ن ٕٶَٕ كَإز اُ ٍٍٔٚ َبْ سبٍٔوٓ ي ٵََىڂٓ َُٕډٕه هًىٗ، كبٵ٨ ٍٙي ٕلاډز ػٖڈ ي ثٍ ٭ىًا

ٍيف ىاو٘ آډًُان ي ىٍ وُبٔز ثٍ ٭ىًان ايڅٕه دچٍ أؼبى دًٔبٔٓ ي اسلبى ػمٮٓ اُ ٥َٔٸ آډًُٗ ٵٮبڃ  

 ډُبٍر َبْ يٍُٙٓ ىٍ ٽلآ، وٕبُ ثٍ ٔبىځَْٕ ي ډَيٍ ٭چًڇ ډوشچٴ ډَث٣ً ثٍ سَثٕز ثيوٓ ىاٍى؛ اډٕي

 إز سب أه ٽشبة، ٍاَىمبٔٓ ډًطَ ثَاْ أه ٭ِِٔان  ىٍ دٕمًىن ډَٖٕ دَيٍٗ وٖڄ  َبْ ثٮيْ  ثبٙىي.

ىٍ ٵٞڄ ايڃ، ثب اَشمبڇ ثٍ سٮَٔٴ څٲًْ  ي ا٦ٝلاكٓ سَثٕز ثيوٓ سلاٗ ٙيٌ إز سب اَمٕز أه         

ډجَان  ي ... ثٍَٕٓ ٭جبٍر ي وٺ٘ آن ٍا ىٍ كًٌُ َبْ ډوشچٴ ىٍ و٪َ ىاوٚمىيان ي ٵلإٶٍ، اىثب، دٕب

ٽىٕڈ. سًػٍ ثٍ سَثٕز اثٮبى ػٖمبوٓ ي ٍيكبوٓ ىٍ ډًاُار َڈ، يٍُٗ َبْ ٙوٞٓ ٕبُْ ٙيٌ ډشىبٕت 

ثب  و٫ً ډِاع ي ٙوٕٞز ٵَى يٍُٙپبٍ، ٍٙشٍ ډًٍى ٵٮبڅٕز ي ُډبن ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ٙيٌ، اٵِأ٘ ډُبٍر 

ٗ اُ ػمچٍ ثُجًى ٹًاْ ثيوٓ، إشٺبډز َبْ ثيوٓ ي ىٍ وشٕؼٍ آن سًاوبٔٓ ٽىشَڃ ثَ ٍٵشبٍ، اٍأٍ ٵًأي يٍُ

ٍيكبوٓ، ډُبٍر َبْ ػىڂٓ،  اٵِأ٘ كؼڈ اٽْٖٕن ډَٞٵٓ ي ىٍډبن اډَاٟ ډِاػٓ، سبطَٕ ډظجز ثَ 
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ٙؼب٭ز ي ٱچجٍ ًُٙر ي آٍاډ٘ ٍيان، ډٮَٵٓ ػٖڈ، ٍيف، اهلاٷ ي و٪ڈ ثٍ ٭ىًان ؿُبٍ ٕشًن سَثٕز 

 ثيوٓ، اُ ػمچٍ أه وٺ٦ٍ و٪َار ثًى.

ٓ َبْ ډٮچمبن سَثٕز ثيوٓ ٍا ثب ثٍَٕٓ اوًا٫  ډٮٕبٍ َبْ ٕىؼ٘ ٙبٖٔشڂٓ َبْ ٵٞڄ ىيڇ ئْځ      

ٙٲچٓ ډَثٕبن اُ ػمچٍ، اوڂِٕىٌ ىٍيوٓ، ٙوٕٞز ډٮچڈ، ډٮچًډبر ٭چمٓ ي ىٍ وُبٔز سًػٍ ثٍ ي١ٮٕز 

٩بََْ ي ثب٥ىٓ َٙف ډٓ ىَي. ىٍ اىاډٍ ي٩بٔٴ ډٮچمبن ىٍ ٦ًٕف  ډوشچٴ سوٞٞٓ، ٭مًډٓ، طجبر 

 ٍ ډيٍٍٕ ي إشٶبىٌ اُ يٕبٔڄ ډىبٕت ي... ٥جٺٍ ثىيْ ٙيٌ إز.٭ب٥ٶٓ، ك٢ًٍ ډى٪ڈ ى

ىٍ ثو٘ ثٮيْ اڅڂًْ آډًُٗ اطَ ثو٘ ٽٍ ډشٚپڄ اُ ٙ٘ ځبڇ ثًىٌ؛ سلچٕڄ ٙيٌ إز ٽٍ سلچٕڄ      

ئْځٓ ٔبىځَٕويځبن، اَياٳ آډًُٙٓ، اوشوبة ٍٕبوٍ ي ډًاى آډًُٙٓ، ٽبٍثَى ډًاى آډًُٗ، ډٚبٍٽز 

ٙٓ اُ ػمچٍ أه ځبڇ َب َٖشىي. ډجبكض ٵًٷ أه ٵٞڄ ثٍ اډًٍْ ؿًن ٔبىځَٕويځبن ي إٍُٙبثٓ آډًُ

ٵًٷ ثَوبډٍ يٍُٙٓ ي سَثٕز ثيوٓ ىهشَان، يٍُٗ ٝجلڂبَٓ، ٭لاٹٍ ډىي ٽَىن ىاو٘ آډًُان ي ٍاَپبٍ 

َبْ آن، ثٍ ٭ىًان ډٖبٔڄ دَ اَمٕز أه ٍيَُبْ سئٍٔ سَثٕز ثيوٓ ډٓ دَىاُى ي ىٍ ډَكچٍ ثٮيْ 

ٕٮٍ ٵَىْ اُ ٥َٔٸ سٺًٔز ا٭شمبى ثىٶٔ ي هلاٹٕز ٍٵشٍ ي ىٍ اىاډٍ أه َٕاٯ ٍيٗ َبْ اٵِأ٘ سً

 ډَٖٕ سمَٔه، سٲٌٍٔ ي إشَاكز ٍا ثٍ ٭ىًان ٍٕ ١چ٬ ډظچض يٍُٙٓ ثٍَٕٓ ډٓ ٽىي.

ًٕډٕه ٵٞڄ وِٕ ثب ىٕشٍ ثىيْ سٮبٍٔٴ إشٮياى ٔبثٓ ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ ىٍ ٍٕ ځَيٌ ئْځٓ َبْ ثَسَ،     

ى ٕبُډبن ي َمـىٕه اٍأٍ س١ًٕلبر سپمٕچٓ ثب ثٍَٕٓ و٪َار ډوشٜ اٵَاى ووجٍ ي ډًطَ ىٍ ٭مچپَ

ثٍِځبن ٭چًڇ ډوشچٴ، سًٕٝٴ ثئٮٓ اُ أه ٭جبٍر ي ثن هًٞٛ ىٍ َُٔ ډؼمً٭ٍ يٍُٙٓ آن ډٮَٵٓ 

ٽَىٌ إز. ډَيٍ سبٍٔوـٍ إشٮياى ٔبثٓ ىٍ ػُبن ي أَان ثَاْ اَٙاٳ ثَ ٍٍٔٚ َبْ دئي آيٍويٌ أه اډَ 

ي ثٍَٕٓ ډَاكڄ ٭ميٌ آن ًٍٝر ځَٵز. ىٍ ثو٘ ىيڇ ثب وڂبَٓ ثٍ اٙٮبٍ ي ثب ٍيٗ ٍيأز وڂَْ ي وٺي 

ٕوىبن ىاوٚمىيان ډَسج٤ ثٍ كًٌُ إشٮياى ٔبثٓ، اَمٕز إشٮياى ٔبثٓ ډًٍى سبٽٕي ياٹ٬ ٙيٌ سب ىٍ 

ډجلض ثٮيْ ٭چًڇ ډًٍى وٕبُ ىثَٕان سَثٕز ثيوٓ ثَاْ إشٮياى ٔبثٓ اُ ػمچٍ اَٙاٳ ثٍ ډَاكڄ، ډٮٕبٍ َب، 

، اڅڂًَبْ ډَث٥ًٍ ي َمـىٕه سًاوبٔٓ سمِٕٕ ٵٮبڅٕز َبْ ډيآٍ ي آډًُٙڂبٌ َبْ يٍُٙٓ ډًٍى آُډًن َب

 سلچٕڄ ٹَاٍ ثڂَٕى.

ىٍ آهَٔه  ٵٞڄ ٔٮىٓ ٵٞڄ ؿُبٍڇ، ٔپٓ اُ ډُڈ سَٔه ىٱيٱٍ ىثَٕان سَثٕز ثيوٓ، ٔٮىٓ ډجبكض      

بُْ ي سمِٕٕ آن ثب ياّځبن ډَث٣ً ثٍ ثبُْ ي و٫ً ثٍ ٽبٍ ځَْٕ  ډًطَ آن ىٍ ٵَأىي سئٍٔ ثب سٮَٔٴ  ث
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سَثٕز ثيوٓ ي يٍُٗ ثٍَٕٓ ٙيٌ إز. ىٍ ايڅٕه ځبڇ، اَمٕز ثبُْ ثٍ ٭ىًان ٔپٓ اُ ٭ًاډڄ ثُجًى ي 

ٍٙي ډُبٍر َبْ ٵَىْ ي اػشمب٭ٓ، ډُبٍر َبْ ػٖمبوٓ ي ىٍ آهَ وِٕ ډُبٍر َبْ ٙىبهشٓ ثبُځً ٙيٌ 

اُ ػمچٍ سًػٍ ثٍ سًاوبٔٓ ىاو٘ آډًُ، إز؛ ي ىٍ ىيډٕه ځبڇ ډًڅٶٍ َبْ ډًطَ ثَ اٵِأ٘ ٽٕٶٕز ثبُْ 

وپبر أمىٓ، ٭ًاډڄ ډل٦ٕٓ ي َٙي٫ ي دبٔبن ثبُْ سًٕٝٴ ٙيٌ اوي. ىٍ ځبڇ ثٮيْ وِٕ اوًا٫ ثبُْ َب  ي 

ډٞبىٔٸ آوُب ثب سًػٍ ثٍ ثٖشَ ډًٍى إشٶبىٌ آن ىٍ ىي ىٕشٍ ٽلإٓ ي ٱَٕ ٽلإٓ ي ىٍ ٙبهٍ ٽلإٓ 

مٕټ، ثب ٹب٭يٌ ي ومبىٔه سٺٖٕڈ ٙيٌ إز ي ىٍ آهَٔه ځبڇ وِٕ ثٍ سٺچٕيْ، ثًډٓ، آډًُٙٓ، سچٶٕٺٓ، ٍٔش

وِٕ  ٍيٗ َبْ إٍُٙبثٓ ډٮچڈ ي اوًا٫ ثبُْ َب ثب سًػٍ ثٍ اَياٳ ډًٍى اوش٪بٍ اُ ٕجټ ثبُْ ثٍ ٽبٍ ځَٵشٍ 

 ٙيٌ، اٍأٍ ىاىٌ ٙيٌ إز.

 اٛاّ ا٦ٓ الله ٌاؿثٞٙ

 





 

 

 

 

 

 کلیات فصل اول:
 

 زؼ٧ٍق زٍت٨ر تى٦ٛ

ٔپٓ اُ ډُڈ سَٔه ثبٖٔشٍ َبْ ََ ډَثٓ يٍُٙٓ، اَٙاٳ ٽبډڄ ثَ سٮَٔٸ ىٹٕٸ ي ػبډ٬ كًٌُ هوًى ٔٮىوٓ   

ىاوٚمىيان ي ٵلإٶٍ ثب سًػوٍ  ډُبٍر َبْ سٚپٕڄ ىَىيٌ سَثٕز ثيوٓ إز. ٭جبٍر سَثٕز ثيوٓ ىٍ و٪َ 

ثٍ اثٮبى ىٍثَځَٕويٌ هًى، ثٍ ٥َُ ډشٶبيسٓ سٮَٔٴ ډٓ ًٙى؛ ډُڈ سؤَه ثوو٘ سموبِٔ ىٔويځبٌ َوب اُ َوڈ       

ىٔڂَ، ىٍ سيئه ي ٥َاكٓ اَياٳ ي ٵًأي يٍُٗ ي ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ وٺ٘ آن ىٍ ثُجًى ٕجټ ُويځٓ ٵوَىْ ي  

اْ اُ ډُڈ سَٔه ي ثَػٖشٍ سَٔه سٮبٍٔٴ  َمِٖٔشٓ ػمٮٓ إز. ډب ىٍ أه ٽشبة سلاٗ ٽَىٔڈ سب ؿپٕيٌ

 ٍا آيٍىٌ ي ٕذٔ آوُب ٍا ثب وڂبَٓ ډًٙپبٵبوٍ ثٍَٕٓ ٽىٕڈ.
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 1زٍت٨ر تى٦ٛ وٌ ٛظٍ تٌُُاٙ 
   

 سًډبٓ َٕ

 اڅًٕر

 ي ٹًْ ٍا ثين يٍُٗ. ومبٔي ډٓ ډَٞيٳ يٍُٗ ىٍ ٽٍ إز سًػُٓ ډِٕان ثٍ ډى٣ً ٵَىْ ََ ٙوٕٞز

 ه٦َ ثب ډًاػٍُ ىٍ ي ػىڀ كٕه ىٍ ئٍُيٌ َبْ ػًان ومبٔي، ډٓ سَثٕز إشٺبډز ثب ي ٍُوڀ ٍا يٍُٙپبٍ

 .ډبوىي ومٓ كَٕان ي ىٍډبويٌ

 

 ډچپبٕشَ
 ثَ سلاٗ سمبڇ ًٍٝر أه ىٍ ٽٍ ؿَا؛ ٕذَى ىٔڂَْ ىٕز ثٍ ٍا ٍيف سَثٕز ي وٶَ ٔټ ثٍ ٍا ػٖڈ سَثٕز وجبٔي

 ي ډٮچمٕه كٺٕٺٓ اكب٥ٍ ي ثَٕٞر. ًٙى ډٓ ٵَاډًٗ ٽچٓ ثٍ ثيوٓ سَثٕز ي ًٙى ډٓ ډشمَٽِ ٍيكٓ سَثٕز ٍيْ

 ٽبٍ ثٍ ډوشچٴ اٵَاى ثَاْ يٍُٗ و٫ً اوشوبة ىٍ ٍا هًى ٹ٢بير ٽٍ ًٙى ډٓ ٕىؼٕيٌ يٹشٓ ٽًىٽبن ډَثٕبن

 .ثَوي

 

ًٍځَ  ث

 ىڃ

ه شَٔ ٝڄ ډُ ُ َيٳ ي ا ٕز ٭١ٍَ ا َث ٓ س يو ٍ ث ٍ  ث ً٥ ٓ ٔ٘ ٽچ ِا ٵ ٌ ا ى ُ ب َٕيْ ث ٓ و يو  ث

ٕز  .ا

 
 

 ىٽشَ

 څًثًٗ

 َبْ ډل٤ٕ ثب َمڂبډٓ س٦بثٸ ي ا٭شمبى ډًٍى يٕٕچٍ ثٍ ثين سجئڄ ػُز إز َبٔٓ ٍيٗ ډؼم٫ً ثيوٓ سَثٕز

 ي ٽىشَڃ آډين يػًى ثٍ ثب٭ض أه … ٙىبهشٓ ُٖٔز ٭ًاډڄ دَيٍٗ ٥َٔٸ اُ اػشمب٭ٓ ي ٙىبهشٓ ُٖٔز

 .ًٙى ډٓ إز، آىډٓ ٙوٕٞز ي ٍٵشبٍ ډُڈ ٭ًاډڄ اُ ٔپٓ ٽٍ ، ثيوٓ َبْ ډُبٍر اٵِأ٘

 

 

 ٕٕىب اثه

 إچًة ثب ثشًاوي ٽٔ آٔي؛ ََ ډٓ دٓ ىٍ دٓ ي ثٍِٿ ي ثچىي سىٶٔ يٍُٗ، ىٍ. اٍاىٌ سبث٬ إز كَٽشٓ يٍُٗ،

 ثٕمبٍْ ډياياْ ي  ػًٔٓ ؿبٌٍ اُ ٽىي، يٍُٗ ډىبٕت َىڂبڇ ي يٹز ىٍ ي ډِاػ٘ ا٭شياڃ ثب ډشىبٕت ي ٝلٕق

 ٽٍ إز ډَّٕٖ َىڂبډٓ يٍُٗ اُ ثَىاٍْ ثٌَُ أه. ځَىى ډٓ وٕبُ ثٓ آٔي، ډٓ آن ىوجبڅٍ ىٍ ٽٍ ډِاػٓ َبْ

 .ٽىي ډَا٭بر ٽچٓ ثٍ ٍا ثُياٙشٓ ىٔڂَ ىٕشًٍار

 

 

 هچيين اثه

 ډٓ ٵبٕي ًٙى، ډٓ كبٝڄ ٵ٢ًلار ٵِيوٓ اُ ٽٍ اْ ځىئيٌ ثوبٍَبْ ثب آډٕوشه ىٍ ٭چز ثٍ ًَا ََُٙب ىٍ

 ٱٌا ٢َڈ ي سٺًٔز ثٍ ٱَِْٔ كَاٍر اطَ ٭چز ثٍ ٍيف وٚب٣ ي ثوٚي ډٓ وٚب٣ ٍيف ثٍ ًَا ٽٍ ًٍٝسٓ ىٍ ځَىى،

 ىٍ وٚب٣ ي سٮت أه ٽٍ إز ىهٕڄ ٍيف، وٚب٣ ي سٮت ىٍ وِٕ يٍُٗ ٙي، ًٽَ ؿٍ آن ثَ ٭لايٌ ٽىي؛ ډٓ ٽمټ

  َُٙوٕٚىبن، دٕ٘ ىٍ ٽٍ أه ىڅٕڄ ثٍ إز، ٽمشَ َُٙوٕٚىبن

 يػٍ َٕؾ ثٍ يٍُٗ طمَار اُ ي آٍاډٚىي ي ٕپًوز كبڅز ىٍ ٱبڅجبً آوبن ٽٍ إز أه ٭چش٘ وياٍى؛ يػًى يٍُٗ

 ثٖٕبٍْ َبْ ثٕمبٍْ ىڅٕڄ، ثئه ًٙى؛ ومٓ ٔبٵز أٚبن ډٕبن ىٍ آن اُ اْ وٚبوٍ َٕؾ ي ًٙوي، ومٓ ډىي ثٌَُ

 .ًٙوي ډٓ وٕبُډىي[ دِٙپٓ] ٵه أه ثٍ ََُٙب ډَىڇ اډَاٟ، ثَيُ ثٍ وٖجز ي ٽىي ډٓ ثَيُ ثلاى ي ََُٙب ىٍ

                                                           
1 https://www.gymcenter.ir 

 

 اٵلا٥ًن

 ٔټ ثبٔي ډيٍٍٕ ََ .إز ٵب١چٍ ډئىٍ ثٍ ٍٕٕين ثَاْ ٝبڅق ډَىان ٽَىن آډبىٌ ثَاْ اْ يٕٕچٍ يٍُٗ

 سىيٍٕشٓ ي ٕلاډز اُ ؿىبن ٽًىٻ ډَكچٍ أه ىٍ ثبٙي، ىاٙشٍ َب ثبُْ ثَاْ ډلڄ ٔټ ي يٍُٙٓ ډؤٍٕٖ

 .ىاٙز ووًاَي اكشٕبع ٥جٕت يػًى ثٍ آن اُ دٔ ٽٍ ٙي هًاَي ثَهًٍىاٍ

 

 

 

 ٹَاٍ ٍا و٪بډٓ سمَٔىبر هًٞٛ ثٍ ي ثيوٓ سمَٔىبر ايڃ إز؛ ىٍ ىٍػٍ سًػٍ ٙبٖٔشٍ ٽٍ ٽبٍَبٔٓ ډٕبن ىٍ

 ي يٍُوي ٱٶچز آن اُ ٽٍ ًٙى ومٓ ىڅٕچٓ هًاٛ ثَاْ ځَٕى، ومٓ اوؼبڇ ډلا٭بڇ ىٍ و٪بډٓ سمَٔىبر اځَ  ي ىاٍى

 ٹًاْ ٽٍ أه اُ ٙي ووًإَي دٕٚمبن ٽبٍْ َٕؾ ىٍ ي دٕپبٍ َٕؾ ىٍ ٽٍ ثياوٕي. وذَىاُوي ثيان سًػٍ ٽمبڃ ىٍ
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 ت٦ٌٍٔ و٧ىُاٟ ١ا ٛوى ٝ

  ٌٗٔأسٍ $وٝتؼى٥#

 زٍت٨ر ٌٝـ ٝ غٕٖ وٌ ًٜاٌ ١ٖ 

وٺ٦ٍ ٹًر ىٔيځبٌ ډچپبٕشَ، سًػٍ ثٍ سَثٕز ػٖمبوٓ ي ٍيكبوٓ ىٍ اډشياى َڈ ي دََِٕ اُ اسپب ثٍ        

سٮبٍٔٴ سټ ثٮيْ إز؛ ثىبثَأه ثب سًػٍ ثٍ و٪ٍَٔ اي،  ي٩ٕٶٍ ډٮچڈ سَثٕز ثيوٓ،  اَٙاٳ ىاٙشه ثٍ ًٌٕٙ 

َبْ آډياىځٓ ػٖمبوٓ،  ي ډَاكڄ ٍٙي ػٖڈ ي ٍيف ىاو٘ آډًُان ي سٺًٔز ډٞبىٔٸ آوُب اُ ػمچٍ ډُبٍر

 ډُبٍر َبْ ٔبىځَْٕ،  اوڂٌِٕ،  ٝجَ ي ىٔڂَ ئْځٓ َبٔٓ اُ أه ىٕز إز.

 ١ٍ كٍو، ٌَٖٝ ٗهسٛ ت٠ نٞو

ډپلإشَ ىٍ دبٔبن سٮَٔٴ هًى اُ سٮَٔٴ سَثٕز ثيوٓ، ًٌٕٙ اْ ثي٬ٔ ىٍ ػُز ٕىؼ٘ ٽچٓ ډَثٕبن       

يٍُٙٓ ٍا ډٮَٵٓ ډٓ ٽىي ٽٍ ډجشىٓ ثَ اَمٕز ٵَىٔز ىاو٘ آډًُان ي سبطَٕ اثٮبى ډوشچٴ ٙوٕٞشٓ، 

ُثبن ډُبٍر، ٭لأٸ ي إشٮياى ٙوٞٓ يٍُٙپبٍ ىٍ سيئه ثَوبډٍ يٍُٙٓ ډوًٞٛ ثٍ هًى ايٕز. ثٍ 

ىٔڂَ، ډچپبٕشَ اُ ډَثٕبن ىٍهًإز ډٓ ٽىي اُ اػجبٍ ىاو٘ آډًُان ثٍ اوؼبڇ ٔپَْٖ سمَٔه هبٛ 

ٙوٞٓ ٕبُْ وٚيٌ ٽٍ ثَاْ سمبڇ ىاو٘ آډًُان ىٔڂَ ٥َاكٓ ٙيٌ إز؛ دََِٕ ٽىىي ي يٍُٙٓ ٍا ة 

ٓ أٚبن ََ ٽياڇ اُ آوُب اهشٞبٛ ىَىي ٽٍ َڈ ډشىبٕت ثب ٍيكٕبر ي َڈ ډى٦جٸ ثب سًاوبٔٓ َبْ ػٖمبو

 ثبٙي.

 ٹَاٍ اَمٕز ايڃ ىٍػٍ ىٍ آن ٕلاډز ي ٹيٍر ي آٔي ډٓ ډب ٽبٍ ثٍ ډب ثين ا٭مبڃ، ٽچٍّٕ ىٍ. ٽىٕي سٺًٔز ٍا هًى ٕٺَا٣

 ٽٍ ٽٕٖز. ٵپَْ ٽبٍَبْ ٔٮىٓ ثبٙي، ډٓ ىهٕڄ ٽمشَ ثين دىيأٍي ډٓ ٙمب ٽٍ ٽبٍَبٔٓ ىٍ كشٓ ىاٍى،

 .ځَىوي ډٓ ډَسپت ثين وجًىن ئٍُيٌ ٭چز ثٍ اٙوبٛ اٙشجبَبسٓ ؿٍ وياوي

 

 ا٦ًٍٕ

 ْ اٍئٍ ٵٺ٤ "ّٔمىبٕشٕټ" آډًُٗ اُ َيٳ اڅجشٍ .إز "ّٔمىبٕشٕټ"وبڇ  سلز ىٍٕٓ ثَوبډٍ ثَ سبٽٕي

 يٍُٙپبٍْ، ډوًٞٝبً ٍيكٍٕ ي ىاٙشه "ډَىاوڂٓ" ي"ٙؼب٭ز" ْ ٍٙي ٍيكٍٕ وٕٖز؛ ثچپٍ يٍُٙٓ سمَٔىبر

 .إز  "ًُٙر"ي  "وٶٔ" ٽىشَڃ ثَاْ "دٖىئيٌ ٭بىار"ٍٙي 

 

 ىٽبٍر

 ډٮشيڃ، او٢جب٣ ي و٪ڈ أؼبى ، ثين اُ ډَاٹجز ي سَثٕز ثيوٓ ډشٚپڄ اُ ؿُبٍ ثو٘ إز؛ اُ ػمچٍ: ٍٕٕيځٓ

 اهلاٷ. سِٽٍٕ ،ُويځٓ ٍيف ٽَىن
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  وّ $زي تؼى٥# تٌٍُٞ

 زٍت٨ر تى٦ٛ، زٍت٨ر غٕٖ

ثًٍځَ ىڃ َمبو٦ًٍ ٽٍ  ىٍ سٮَٔٴ هلاٍٝ اٗ اُ  سمبډٕز سَثٕز ثيوٓ دٕيا إز؛ ډٺًٞى إبٕٓ اُ       

 يٍُٗ ٽَىن ٍا، َٝٵب  ډٮ٦ًٳ  ثٍ ئٍُيځٓ ػٖمبوٓ ي ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ ٍٙي ٹيٍر ثيوٓ ىاوٖشٍ إز.

سپىًڅًّْ ي ٹَاٍ ځَٵشه ىٍ ٭َٞ اوٶؼبٍ ا٥لا٭بر، دَ يا١ق إز ٽٍ اډَيٌُ ثب دَٕٚٵز ٭چڈ ي       

ډشوٕٞٞه ي ىاومٚىيان، سَثٕز ثيوٓ ٍا اډَْ ډلًٍٞ ٙيٌ ىٍ ٹيٍر ثيوٓ ومٓ ىاوىي؛ سب ػبٔٓ ٽٍ 

ډَىڇ ٭بڇ وِٕ ثب إشٺجبڃ اُ يٍُٗ َبٔٓ ٽٍ سبطَٕ ثَ ٍيف ٍيان آوُب ىاٍى؛ ٝلز أه ډ٫ً١ً ٍا سبٕٔي ډٓ 

ٍ ىٔڂَ أىپٍ سبطَٕ ډظجز سَثٕز ثيوٓ ثَ ىٍډبن ثٕمبٍْ َب ي اهشلاڃ َبْ ٍياوٓ َمـًن ٽىىي. وپش

اٵَٖىځٓ وِٕ، طبثز ٙيٌ إز؛ ثىبثَ أه ځَؿٍ ثًٍځَ ىڃ ثب سبٽٕي ثَ ٭جبٍر ډُڈ سَٔه اٝڄ يَيٳ، ډىپَ 

اٙشٍ ٕبَٔ اَياٳ سَثٕز ثيوٓ وٚيٌ ي ډمپه إز، ځًٍٙ ؿٚمٓ ثٍ  ثٍ سبطَٕار ٍيكٓ ي ٍياوٓ يٍُٗ، ى

 ثبٙي؛ اډب ىٍ وُبٔز، اي اٵِأ٘ ثبُىٌ ثيوٓ ٍا اٝچٓ سَٔه آٍډبن ډَث٣ً ثٍ كًٌُ ډٌٽًٍ ډٓ ىاوي.

  ٓٞتٖٞ وًسٍ

 ؾٍن٠ ٌ٘ى ٝ اٛغثام

ىٽشَ څًثًٗ ؿَهٍ اْ اُ دٕبډي َبْ سَثٕز ثيوٓ اُ ػمچٍ سَثٕز ٭ًاډڄ ُٖٔز ٙىبهشٓ، ىٍ وشٕؼٍ      

آن او٦جبٷ ٵَى ثب ُډٕىٍ َبْ ډوشچٴ ډل٦ٕٓ اي ٍا ىٍ سٮَٔٴ هًى، ډي و٪َ ٹَاٍ ىاىٌ إز. َمبو٦ًٍ ٽٍ 

آن، ٙبهٍ َبْ دٕيا إز؛ ډًسًٍ أه ؿَهٍ ُٖٔشٓ اػشمب٭ٓ، سَثٕز ثيوٓ ي يٍُٗ إز ٽٍ ىٍ اىاډٍ 

 بدنی تربیت

جسم تربیت  

 تربیت روح

انتخاب نوع ورزش 
 خاص برای هر فرد
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ځًوبن ُٖٔشٓ َٙي٫ ثٍ ٍٙي ٽَىٌ ي ىٍ وُبٔز، أه اډَ ثب٭ض ډٓ ًٙى سب يٍُٙپبٍ ي ثين اي سٮبډڄ ډظجز 

 ي ٕبُويٌ اْ ثب ُٖٔشڂبٌ ي اػشمب٫ هًى ىاٙشٍ  ثبٙي.

 زٍت٨ر غٕٖ تٍا٥ زٍت٨ر ٘ه٨ٝر 

وش٪بٍ اُ سَثٕز أؼبى ٽىشَڅٓ ډ٦چًة ي ٍٙي ٵِأىيٌ ډُبٍر َبْ ثيوٓ، اٝچٓ سَٔه َيٳ ډًٍى ا     

ثيوٓ ىٍ و٪ٍَٔ ىٽشَ څًثًٗ إز. ىٍ و٪َ ايڃ اي وِٕ ثٍ ډظبثٍ ثًٍځَ ىڃ وڂبَٓ سټ ثٮيْ ثَ ًار سَثٕز 

ثيوٓ ىاٍى؛ اډب ثب ىٹٕٸ ٙين ىٍ ىٔيځبٌ اي، ډٓ سًان ډشًػٍ ٙي ٽٍ څًثًٗ ثب ا٭شٺبى ثٍ  اٍسجب٣ ىي ٥َٵٍ 

ثٍ ٭ىًان ٍآَ ثَاْ دَٕٚٵز اثٮبى ثٕه ٍٙي ٙوٕٞز ي سَثٕز ثيوٓ، اُ سٺًٔز ډُبٍر َبْ ثيوٓ 

ٙوٕٞشٓ ي ٍٵشبٍْ اٵَاى ٔبى ډٓ ٽىي؛ ځَؿٍ سٮَٔٴ سَثٕز ثيوٓ ثٍ سَثٕز ػٖڈ ي ٍيف ىٍ ٽىبٍ َڈ، 

سٶبير ٭مٕٺٓ ثب سَثٕز ٹًاْ ثيوٓ ٽٍ ثب٭ض سبطَٕ ډظٕشٓ ىٍ ٍٵشبٍ اٵَاى ډٓ ًٙى؛ ىاٍى ي ثٍ ي١ًف څًثًٗ 

ا َمـىبن سمَٽِ اٝچٓ اي وِٕ ثَ سَثٕز ػٖڈ ثًىٌ ىٍ ډٮىبْ ىيڇ ٍا ډي و٪َ هًى ٹَاٍ ىاىٌ إز؛ َُٔ

كبڅٓ ٽٍ سبطَٕ ػٖڈ ي ٍيف ثَ َڈ ٍا وبىٔيٌ وڂَٵشٍ إز ي أه ىٍ أه ثٕه، سَثٕز ثيوٓ ٍا ٍآَ ثَاْ 

 دًٕوي ُىن أه ىي ثٮي سچٺٓ ډٓ ٽىي.

   

 بدنی تربیت

 افزایش مهارت بدنی  

انطباق بدن  با اجتماع 

  و عوامل زیستی

 کنترل رفتار 
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  ا٨ٓٞذ زٞٗاْ ٍٔ

 ٘ه٨ٝر ٝاتٕس٠ ت٠ ٌَٖٝ

ََ ٵَى ٍا ثب ډِٕان يٍُٗ ٽَىن ٔب سًػٍ اي ثٍ اډًٍ  اڅًٕر ثب َٝاكز، اٍُٗ ٙوٕٞز سًډبٓ َٕ     

يٍُٙٓ سٮٕٕه ٽَىٌ إز؛ ي ايڅٕه وپشٍ ثَػٖشٍ ىٍ ىٔيځبٌ اي َمٕه أه ػٖبٍسٓ إز ثب سًػٍ ػُجٍ 

ځَْٕ َبْ ډَىډٓ ىٍ ٹجًڃ  ډٮٕبٍ َبْ ُٔجبٔٓ ٔب اٍُٙمىيْ ٽٍ ػًاډ٬ ي ٔب ٝبكت و٪َان سٮٕٕه ډٓ 

ى. ٥جٮب ډى٪ًٍ َٕسًډبٓ اُ أه ػمچٍ، سبٽٕي ثَ سبطَٕ ٭٪ٕڈ يٍُٗ ٽىىي؛ ىٍ ٽمشَ ىٔيځبَٓ دٕيا ډٓ ًٙ

ثَ ٙپڄ ځَْٕ اثٮبى ډوشچٴ ٙوٕٞشٓ إز؛ سب ػبٔٓ ٽٍ سٶبير ٕجټ ُويځٓ كبٝڄ اُ ٵَى يٍُٙپبٍ ثٍ 

وٖجز اٵَاى ثٓ سلَٻ ي ثٓ سًػٍ ثٍ اډًٍ يٍُٙٓ، ٙپبٳ ثٍِځٓ ىٍ ٙبٽچٍ ٙوٕٞشٓ آوُب أؼبى ډٓ 

ىٔيځبٌ َٕسًډبٓ، يٍُٗ ٽَىن وٍ سىُب ثب٭ض سٺًٔز ٹًاْ ثيوٓ ٙيٌ ٽٍ سبطَٕ  ٽىي؛ ثىبثَ أه ثب سًػٍ ثٍ

 ٙڂَٵٓ ثَ َُٔٽٓ ي ډٺبيډز ٍيكٓ اي وِٕ ىاٍى.

 ٌَٖٝ ٝ غَٜ

اُ ىٔڂَ وپبر كب٨ٔ اَمٕز ىٍ و٪ٍَٔ اڅًٕر، ٍځٍ َبٔٓ اُ اَمٕز ئٍُيځٓ ػٖمبوٓ ىٍ َٙا٤ٔ      

ٮب سؼَثٍ ُٖٔشٍ ي كًاىص ډٞبىٳ ثب ٕبڃ َبْ ػىڂٓ إشپٍ ىٍ اوشُبْ ٝلجز اي ثٍ ؿٚڈ ډٓ هًٍى؛ ٹ٦

ُويځَٕٖ سًډبٓ ثٓ سبطَٕ ىٍ أَاى أه و٪َ وٕٖز؛ اډب ػياْ اُ ٭ًاډڄ ٙوٞٓ ډًطَ ىٍ سٮَٔٴ اي،  ىٍ 

٥ًڃ ا٭ٞبٍ ډشٶبير ي كشٓ اٽىًن، ٔپٓ اُ ډُڈ سَٔه ٵًأي ډجبىٍر ډيايڇ ثٍ يٍُٗ، ٭مچپَى ثُشَ ىٍ 

يُْ ىٍ ػىڀ َب وِٕ ٭لايٌ ثَ اډپبوبر ػبوجٓ آن، سب كي َٙا٤ٔ ه٦َ ي ػىڂٓ إز؛ َمبو٦ًٍ ٽٍ دَٕ

ُٔبىْ ثٖشڂٓ ثٍ آډبىځٓ ثيوٓ وَٕيَب ىاٍى. اڅجشٍ ؤًٖىيٌ اَمٕز سَثٕز ثيوٓ ٍا ډلًٞ ىٍ َٙٽز 

ډًٵٸ ىٍ ػىڀ َب وياوٖشٍ اډب ثب وڂبَٓ ثٍ سبٍٔن ثٍ ٕبىځٓ ىٍډبٕٔڈ ٽٍ ثٖٕبٍْ اُ ٽًٍٚ َب وبهًإشٍ 

َاٍ ډٓ ځَٕوي يىٍ أه ډًٹٮٕز سَثٕز ػٖڈ ي ٍيف ثَاْ كٶب٩ز اُ ي٥ه ډًٍى سؼبيُ ي كمچٍ ٕبَٔٔه ٹ

 هًى، ثئُٓ سَٔه ي٩ٕٶٍ أٖز ٽٍ ثَاْ ََ ٵَى  ډٓ سًان سًَٞٔ ومًى.
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 وًاٌذ

 ؾ٢اٌ ٔسٞٙ زٍت٨ر تى٦ٛ

ٔپٓ اُ ٽبډڄ سَٔه ي ػبډ٬ سَٔه سٮبٍٔٴ ډَث٣ً ثٍ سَثٕز ثيوٓ ډشٮچٸ ثٍ ىٽبٍر إز. اي ثب ٭جًٍ اُ       

َبْ سټ ثٮيْ ي ىي ثٮيْ ٽٍ ثى٪َ ىٍ ثَ ځَٕويٌ سمبډٓ ٭ىبَٝ سَثٕز ثيوٓ ثًى؛ سٮَٔٴ ػئيْ  ىٔيځبٌ

 اُ أه ٽچمٍ ٍا ثب اٍأٍ ؿُبٍ ثٮي ٽچٓ ي ډًطَ ثٍ ػُبن ډٮَٵٓ ٽَى. 

ىٽبٍر كشٓ ىٍ سٮَٔٴ هًى اُ اثٮبى ػٖمبوٓ ي ٍيكبوٓ وِٕ ثب ىٹز ي  ٩َاٵز ىٍ اوشوبة ٽچمبر،         

بطَٕ ځٌاٍْ سَثٕز ثيوٓ اٍأٍ ىاى؛ ثٍ ٭ىًان ډظبڃ، ىٍ ثو٘ ػٖمبوٓ، ډَاٹجز ٽَىن اُ ډَٖٕ ثئٮٓ اُ س

ډُبٍر َب ي سًاومىيْ َبْ ثيوٓ ٍا څلب٧ ډٓ ٽىي؛ ىٍ  ثلض سَثٕز ٍيكبوٓ، أؼبى ا٭شياڃ ىٍ ثو٘ 

َبْ ډوشچٴ ٍيف ٍا ٔپٓ ىٔڂَ اُ آٍډبن َبْ ډٌٽًٍ ىاوٖشٍ إز؛ ىٍ ًٕډٕه ٹٖمز ثب اٙبٌٍ دىُبن 

ثَآٔىي سَثٕز ثيوٓ، سٍِٔٸ و٪ڈ ي او٪جب٣ ثٍ ٵَى ي ىاىن ١َة آَىڂٓ ىٍٕز ثٍ ٕجټ ُويځٓ سَٔه 

اٵَاى ٍا اُ ىٔڂَ ثو٘ َبْ سٚپٕڄ ىَىيٌ سَثٕز ثيوٓ ډٓ ىاوي؛ اډب ٙبٔي ٹبثڄ سًػٍ سَٔه ثو٘ ىٍ 

 و٪ٍَٔ ىٽبٍر، سًػٍ ثٍ ډجلض اهلاٷ وٍ ثٍ ٥ًٍ اهشٞبٛ ٔبٵشٍ ىٍ كًٌُ يٍُٙٓ ٽٍ ثٍ ًٌٕٙ اْ ٭بڇ ي

ډَث٣ً ثٍ سمبډٓ اثٮبى ُويځٓ يٍُٙپبٍ إز؛ اي اُ ٽچمٍ سِٽٍٕ ثٍ ډٮىبْ دبٻ ٽَىن اهلاٷ اُ وٺب٣ سٌَٕ 

ي سبٍ هًى وبڇ ثَىٌ ٽٍ ثب سًػٍ ثٍ أه سٶَٖٕ، ٔپٓ اُ ډُڈ سَٔه سبطَٕار سَثٕز ثيوٓ، سٞٶٍٕ اثٮبى 

ىاوٖز ٽٍ ٭لايٌ ثَ  اهلاٹٓ ي ا٭شٺبىْ وِٕ َٖز ي ثَ٭پٔ، ډٓ سًان ډٮٕبٍ سَثٕز ثيوٓ ٍا ٵَآٔىيْ

 دٍَيٗ ػٖڈ ي ٍيف ي دبٕٙين ٍوڀ و٪ڈ ثَ سمبډٓ ٕبكز َبْ آىډٓ، ثب٭ض ٍٙي اهلاٷ اي وِٕ ډٓ ًٙى.

 فواید ورزش 

 افزایش قوای بدنی 

ستقامت روحیا  

افزایش مهارت های 
 جنگی
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  ٨ٜٔا اتٚ

 ٌَٖٝ، ُٗاظ ٝ َٗاٙ

ډُڈ سَٔه ٵبٔيٌ يٍُٗ ىٍ ىٔيځبٌ اثه ٕٕىب، سپبډڄ ا٭مبڃ ډَث٣ً ثٍ سَثٕز ثيوٓ ثب ٍ٭بٔز ثُياٙز       

ػٖمبوٓ ي ٍياوٓ ىٍ ػُز ىٍډبن ثٕمبٍْ َبْ ثَآډيٌ اُ و٫ً ډِاع اوٖبن َب إز. اُ ػبڅت سَٔه وپبر 

ٛ ثٍ هًى إز. ىٍ و٪ٍَٔ اي، ٕوه ځٶشه اُ يٍُٗ ٙوٞٓ ٕبُْ ٙيٌ ي ډجشىٓ ثَ ثَوبډٍ ُډبوٓ ډوًٞ

ډى٪ًٍ اُ ٭جبٍر ٙوٞٓ ٕبُْ، َمبن َمڂبڇ ٙين و٫ً يٍُٗ ثب و٫ً ډِاع يٍُٙپبٍ ي ډى٪ًٍ اُ ثَوبډٍ 

 ُډبوٓ وِٕ دَىاهشه ثٍ ٵٮبڅٕز َبْ يٍُٙٓ ىٍ ايٹبسٓ ثب ثٕٚشَٔه ثبُىٌ إز.

اُ ىٔڂَ وپبر ډًٍى سًػٍ ىٍ سٮَٔٴ اثً٭چٓ ٕٕىب، سبٽٕي ثَ وٺ٘ اٍاىٌ ي اهشٕبٍ آىډٓ ثَ ٽىشَڃ و٫ً      

يٍُٗ إز ٽٍ ځَؿٍ وٺ٘  ٹًاْ ثيوٓ ي ئْځٓ َبْ ّوشٕپٓ ي اوشٖبثٓ ډًطَ ىٍ يٍُٗ َمـًن ٹي، 

سَثٕز ثيوٓ ٍا  ثٕمبٍْ َبْ هبٛ ي... ٍا ډٖشٺٕمب اوپبٍ ومٓ ٽىي؛ اډب ثٍ ٥ًٍ ٽچٓ ډٺًڅٍ ډُبٍر َبْ

سلز اٍاىٌ ََ ٵَى ىاوٖشٍ ي ثب ىٍ و٨ ځَٵشه أه ډٺيډٍ ډٓ سًان ډى٪ًٍ اي اُ إچًة ٝلٕق يٍُٗ 

ٽَىن ٍا ىٍ و٪َ ځَٵشه ػم٬ٕ وپبر ٵًٷ، ٔٮىٓ اوشوبة يٍُٗ ډشىبٕت ثب ډِاع ي ُډبن ډىبٕت آن 

 سٶَٖٕ ٽَى.

تربیت 
 بدنی

 جسم

 نظم

 روح

 اخلاق
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 ٌَٖٝ ٝ زٜلٓ 

ٵبٔيٌ ُٖٔز ٙىبهشٓ يٍُٗ ٽَىن، ٔٮىٓ اٵِأ٘ ٔپٓ اُ ٩َاٵز َبْ ىٔيځبٌ اثه ٕٕىب سًػٍ ثٍ      

ډٺياٍ اٽْٖٕن ډَٞٵٓ ىٍ اطَ و٫ً ٭مٕٺٓ اُ سىٶٔ إز ٽٍ ثب٭ض ٽبٍٽَى ثُشَ ا٭٢ب ثين اُ ػمچٍ ٹچت، 

 هًن ٍٕبوٓ ثُشَ، ثُجًى ٽبٍٽَى ډٲِ ي اوؼبڇ ٽبډڄ ا٭مبڃ ىڇ ي ثبُىڇ ډٓ ًٙى. 

 أٌغٞ

 ٧ِٜٝ٘أس٨ي، ٗى٠ٌٔ إٛاٙ ٔا٥َ 

ٮبٍٔٴ ٵًٷ اُ سَثٕز ثيوٓ، ا٦ًٍٕ ثٕٚشَٔه سبٽٕي ٍا ثَ اٍسجب٣ يٍُٗ ي ثٮي ٍيكٓ ىاٙشٍ ىٍ ډٕبن س       

إز. سًػٍ ياٵَ اي اُ ډٕبن ٍٙشٍ َبْ ډوشچٴ يٍُٙٓ، ثَ ّٔمىبٕشٕټ وٍ َٝٵب  ثٍ ٭ىًان سمَٔىٓ ثيوٓ 

ثچپٍ ىٍ ٹبډز ٔټ ثَوبډٍ ٽبډڄ ي ػبډٮٍ ىٍٕٓ إز؛ ثَوبډٍ اْ ٽٍ ىاٍاْ سمَٔىبر هبٛ ٍيكٓ ي 

ٖمٓ ي اَياٳ ډًٍى اوش٪بٍْ إز ٽٍ ُويځٓ يٍُٙپبٍ ٍا ؿًن يٍيى ي سلٕٞڄ ىٍ ډيٍٍٕ اْ هبٛ، ػ

 سٲَٕٕ هًاَي ىاى.

َيٳ اُ سَثٕز ثيوٓ ىٍ ٽلاڇ اي ډشٚپڄ اُ اثٮبى ػٖمبوٓ ي ٍيكبوٓ ىٍ اډشياى ٔپئڂَ ثًىٌ؛ ٽٍ ىٍ        

ډجلض اَياٳ ي ثَآٔىي َبْ كبٝڄ اُ يٍُٗ ٽَىن، ٙؼب٭ز، ډٮَٵز، ٽىشَڃ وٶٔ، دَيٍٗ ٍٵشبٍ َب ي 

ز دٌَْٔ ډٓ ٭بىار ډٶٕي ي أؼبى وً٭ٓ ٍيكٍٕ هبٛ يٍُٙٓ ٽٍ ٙبډڄ ٍٹبثز، و٪ڈ، ٵياٽبٍْ يډًٖٕڅٕ

 ثبٙي؛ اُ ډٺبٝي ډي و٪َ اي إز.

 فایده ورزش

افزایش حجم 
 اکسیژن مصرفی

درمان مرض های 
 مزاجی 

 متناسب با مزاج

ورزش در زمان 
 مناسب
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 ٔوٍاط

 زٍت٨ر تى٦ٛ، ٘٘اٌٟ اّٝ ١ٍ ٨ٕٓر 

سبٽٕي ٭ميٌ ٕٺَا٣ ثَ اَمٕز سَثٕز ثيوٓ ډَث٣ً ثٍ ؿُبٍ كًٌُ و٪بډٓ، ٕلاډشٓ، ٹيٍسٓ ي ٵپَْ      

إز. ىٍ كٺٕٺز اي، يٍُٗ ي سمَٔىبر ثيوٓ ٍا ىٍ ٝيٍ سمبډٓ اډًٍ دٖىئيٌ ىاوٖشٍ ي ىٍ ډٕبن 

َبْ ډَث٣ً ثٍ سَثٕز ثيوٓ وِٕ، سمَٔىبر و٪بډٓ ٍا ثٍ ىڅٕڄ  وٺ٘ آوُب ىٍ سبډٕه اډىٕز ٙوٞٓ ي  ٍرډُب

 َمڂبوٓ كبِٔ اَمٕز ىي ؿىيان ىاوٖشٍ إز.

 ػوْ ٔآٖ وٌ تىٙ ٔآٖ

ٕٺَا٣ ىٍ ثلض ٵًأي يٍُٗ ثَ ئٍُيځٓ ًَىٓ وِٕ سًػٍ لاُڇ ٍا ىاٙشٍ إز؛  آن َڈ ىٍ ايع ُډبوٓ      

اي ىٍ و٪َ ٭بڇ اٍسجب٣ ثٕه ىي كًٌُ يٍُٗ ي ًَه، ٽمشَ ثٍ ؿٚڈ ډٓ آٔي ي َمٕه ثٕه ٽٍ ثٍ ٹًڃ هًى 

اي، اُ اٍسجب٣ ٭مٕٸ ي ډًطَْ ثٕه ٕلاډز ثيوٓ ي و٫ً سٞمٕمبر اسوبًْ ََ ٵَى ٝلجز ثٍ ډٕبن ډٓ 

 آيٍى. 

 ژیمناستیک

تمرینات بدنی بهبود  

دلیری افزایش  

بر شهوت غلبه  


