
لياتسا ساسا رب باختنا یامنهار + هداس و هدش راک یسلجم وتنام لدم١٠
تيعقوم و یصخش

localhost/wps/2025/04/23/ یسلجم-وتنام-لدم

یگداسهب نوچ ؛هدوب صاخ یاهینومهم و اهمسارم رد روضح یارب اهباختنا نيلوا زا یکي هشيمه یسلجم وتنام لدم

،ديتسه یسلجم وتنام لدم ديرخ لابند هگا.هنک ليدبت ريگمشچ و کيش پيت هي هب هرمزور رهاظ هي زا ور امش لياتسا هنوتیم

.هنک لماک وتلياتسا هک تسهنادنمشوه باختنا یارب لماک یامنهار هي مه و هشخبماهلا مه هلاقم نيا

و نابور نوزم یاه وتنام اب یروطچ ديريگیم داي و ديشیم انشآ )هداس و هدش راک( یسلجم وتنام باذج لدم ١٠ اب همادا رد

.ديشاب هتشاد یتسرد باختنا ،ديشخردب شوت هرارق هک یتيعقوم و نوتیصخش لياتسا هب هجوتاب

 )هدش راک و هداس( رادفرطرپ یسلجم وتنام لدم ١٠ یفرعم

روپيگ یسلجم وتنام لدم .١

هتشاد یکيش یليخ لاح نيع رد یلو فيطل ،هنونز لياتسا ،سلاجم وت نراد تسود هک تسه یياهموناخ باختنا یروپيگ وتنام

ور شتيباذج یاهمرس اي یکشرز ،یکشم لثم یکيش یاهگنرً لاومعم و سداعلاقوف نت یور شصاخ تفاب اب روپيگ .نشاب

.ننکیم نادنچود

؟هشب رتباذج هک مينک شتس یچ اب ارروپيگ یسلجم وتنام

مرک اي یکشم هتسار راولش

نتاس اي کيلاتم دنلب هنشاپ شفک
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یديراورم یتسد فيک

رادلتناد یسلجم وتنام لدم .٢

تياهنیب اهعمج وت هک هنکیم یراک شصاخ تفارظ نوا اب یوسنارف لتناد .نراد یفارشا و فيطل سح هي رادلتناد یاهوتنام

.هيلاع اه ینومهم و اهنشج یارب لدم نيا .یايب مشچ هب هناموناخ و کيش

؟یشخردب لدم نيا اب روطچ

ديفس اي یاهرقن هداس ینيکسا راولش اب

راددنب رادهنشاپ شفک و

هنک رت لماک وتلياتسا هنوتيم کچوک رادريجنز فيک و

گنس و ديراورم اب هدش راک یسلجم وتنام لدم .٣

.هديم نوشن سکول ور تلياتسا ،تمحز نودب و هنکیم اقلا ور یرگیفارشا سح وتنام یور یزود گنس و یزود ديراورم

.تسهداعلاقوف یسورع اي یدزمان لثم یياهمسارم یاربً اصوصخم

؟ننک تاگن همه هک یشوپب یچ وتنام لدم نيا اب

یاهچراپ هاتوک ادومرب راولش

هدش یزودگنس اي قارب شفک

یتسد یليلکا فيک

هدش راک ريرح یسلجم وتنام لدم .۴

هک هديم تهب ور یکيش و نيشنلد یکبس سح نوا مهو هراد ور مزلا یگديشوپ مه هک تسه اهوتنام هتسد نوا زا ريرح وتنام

.هنک ريظنيب وتلياتسا هنوتيم و دايم مشچ هب یباسح یمسر یاهمسارم وت

؟نش تبذج همه هک یشوپب یچ وتنام لدم نيا اب

دازآ تخل راولش

یسلجم لدنص شفک

فيرظ و هداس گب ینيم فيک

قارب اي همل یسلجم وتنام لدم .۵

و ننکیم بلج ور اههجوتً اروف ،نتاس و همل لثم قارب یاههچراپ !هششخرد هب طوبرم کش نودب ٢٠٢۵ دنرت زا یشخب

.ننکیم قلخ رايع مامت لياتسا هي ،نشب هارمه صاخ یاهشرب اب یتقو

؟هشب رتباذج هک مينک شتس یچ اب ار همل یسلجم وتنام

یعونصم مرچ سنج زا راولش

یاهشيش هنشاپ شفک

یليلکا اي قارب فيک

نردم یحارط اب هداس یسلجم وتنام لدم .۶

لدم نيا .نشيم راک دراو نراقتمان یاهشرب اي رادفپ یاهنيتسآ ،صاخ یاههقي یتقوً اصوصخم ؛هگنشق هشيمه یگداس

.نتسه تيباذج لابند اما نشب هديد غولش وشلياتسا ناوخیمن هک تسه یياهموناخ بسانم

؟یشخردب لدم نيا اب روطچ



گل دياو راولش اب

یمرچ رفول شفک

لامينيم کچوک فيک

یبيکرت اي گنر ود یسلجم وتنام لدم .٧

لثم کيش یاهگنر بيکرت .هشب غولش لياتسا هک نيا نودب ؛هشاب باذج هنادنمشوه یليخ هنوتیم وتنام هي ندوب گنر ود

.هديم نوشن رتصاخ ور تلياتسا ،ديفس-یکشرز اي یيلاط-یکشم

؟نش تبذج همه هک یشوپب یچ وتنام لدم نيا اب

گنرکت ینيکسا راولش

وتنام اب یبيکرت یاهشفک

لمکم گنر هداس یتسد فيک

زاب ولج یسلجم وتنام لدم .٨

،هدش راک پات اي نتاس زيموش هي اب .یمسرهمين یاهیمهرود اي دلوت ،هناتسود یاهینومهم یارب یلاع هيباختنا زاب ولج وتنام

!هشيم هداعلاقوف تلياتسا

؟نش تبذج همه هک یشوپب یچ وتنام لدم نيا اب

تيف مام نيج اي مرچ راولش

جلاک شفک

کچوک یرمک فيک

یتک یسلجم وتنام لدم .٩

یاهفرح و بترم یلياتسا ،یمسر مسارم مه و یرادا مهم تاسلج یوت مه .صقنیب و هناموناخ ،یمسر ینعي یتک لياتسا

.تشاد یهاوخ

؟یشخردب لدم نيا اب روطچ

یاهچراپ هتسار راولش

هاتوک heel block شفک

هداس کيسلاک فيک

یتنس یزودلگ اب یسلجم وتنام لدم .١٠

،یگنهرف یاهمسارم یارب یلاع .هنکیم بيکرت نردم یشوپکيش اب ور یناريا یژلاتسون سح وتنام یور یتنس یزودلگ

.تسه ديع ديدزاب و ديد یتح و صاخ یاهنشج

؟نش تبذج همه هک یشوپب یچ وتنام لدم نيا اب

هداس داشگ اپمد اي هتسار راولش

یعيبط مرچ تخت شفک

یتنس فيک اي هدش یزودلگ فيک



 تيعقوم و یصخش لياتسا ساسا رب یسلجم وتنام باختنا یامنهار

 ؟هبسانم یلدم هچ یتيعقوم هچ یارب :هشاب هدموا شيپ تارب لاوس نيا دياش

کبس ،تيعقوم لثم یرتمهم یاهروتکاف هب دياب امش ؛هشیمن دودحم گنر و لدم هب طقف بسانم یسلجم وتنام باختنا

 .دينک هجوت مه اهگنر یسانشناور هب یتح و ندب مرف ،یصخش

 !همهم تيعقوم .١

  .ديشوپب ور وتنام نيا اجک هرارق هک دينودب دياب همه زا لوا

 :یسورع اي یمسر ینومهم

.نتسه یایلاع باختنا ،ندش نيئزت ديراورم اي یزودگنس اب هک )لتناد اي روپيگ ،نتاس لثم( صاخ یاههچراپ اب یياهوتنام

 .ینک باختنا ور کيسلاک و رتهريت یاهگنر هرتهب

 :یگداوناخ ینومهم اي دلوت

 .ندیم باوج یليخ زاب ولج یاهوتنام یتح اي رتنشور یاهگنر ،یزتناف یاهلدم .هرتزاب تتسد اجنيا

 :یراک اي یمسرهمين یاهتيعقوم

باوج هشيمه یثنخ یاهگنر .نرتهب )ننيل اي پرک لثم( تام یاههچراپ و یمسر یاههقي اب هداس ،یتک یاهلدم

یاه لدم اجنيا رد ام .یزاسب هيلا هيلا وتلياتسا هک ینک لياتسا مه کيش یاه زيموش اب وراه وتنام لدم نيا ینوتيم .ندیم



یزاسب باذج و کيش لياتسا ینوتب رت تحار هک ميدرک یفرعم تهب زيموش فلتخم

 ؟هيچ امش یصخش لياتسا .٢

هگا .ديرب یبيکرت و نردم یاهلدم غارس ،ديتسه زور یاهدنرت قشاع رگا .همهم یليخ نوتيصخش لياتسا تخانش

اي یتسد یزودلگ اب یياهلدم ،ديتسه تيقلاخ و رنه لها هگا .هيلاع نوتارب زيمت شرب اب هداس یاهوتنام ،ديدنسپکيسلاک

 .ننک درفهبرصحنم ورامش لياتسا ننوتیم صاخ یاههچراپ

 ديسانشب ور نوتندب مرف .٣

دق یارب .ناهداعلاقوف یدومع شرب اب دنلب یاهوتنام ،دنلب دق دارفا یاربً لاثم .دايب نوتمادنا هب دياب دينکیم باختنا هک یلدم

و هناش یور هک یياهوتنام ،ديراد لکشیبلاگ ندب مرف رگا .نرتبسانم لااب شرب اب یياهلدم اي رتهاتوک یاهوتنام ،اههاتوک

 .ننکیم داجيا یرتهب یرصب لداعت ،نراد هدش راک نيتسآ

 لياتسا یسانشناور رد اهگنر شقن .۴

یبآ ،هنکیم بلج ور هجوت زمرق ،هدیم سفنهبدامتعا و رادتقا سح یکشم گنر .ننکیم لقتنم ور یفلتخم تاساسحا اهگنر

یطيحم اب مه و هشاب گنهامه امش هيحور اب مه دياب گنر باختنا .هنکیم اقلا ور تفاطل و ینوبرهم یتروص و هشخبشمارآ

 .ديشب رضاح شوت هرارق هک

 ديريگن مکتسد ور یتحار .۵

ًامتح .ديشاب هتشاد یتحاران ساسحا ،وتنام ینيگنس اي یگنت رطاخهب ،مسارم اي ینومهم یوت هک تسين نيا زا رتدب زيچچيه

نزو یتح و هچراپ تيفيک ،تخود هب .ديشاب هتشاد یدازآ و یتحار ساسحا شوت مه ،هشاب ابيز مه هک دينک باختنا ور یلدم



.دينک تقد وتنام

 )لماک یامنهار( ؟مينک تس ار یسلجم وتنام هنوگچ

؟مينک باختنا روطچ :یرسور و لاش

؟یراد هدش راک وتنام

.تسه هداس یرسور اي لاش کي باختنا نيرتهب ،تسه یراکديراورم اي یزودگنس ،یزودلگ ،تايئزج زا رپ توتنام رگا

و هشيم هديدً لاماک وتنام یيابيز یروطنيا .نراکرپ یاهوتنام تسود نيرتهب یرتسکاخ اي ،مرک ،یکشم لثم یثنخ یاهگنر

.دايمن رظن هب بترمان و غولش تلياتسا

یديشوپ هداس وتنام رگا

تلياتسا رادهمل و قارب یاهلاش یتح اي رادحرط لاش هي اب هشتقو ،هيصاخ ششخرد اي تسد راک نودب و هداس توتنام رگا

.ینک رتیژرنارپ ور

.هديم باوج یليخ اهوتنام لدم نيا یارب یتنس اي یسدنه ،رادلگ یاهحرط

.هنک داجيا ميلام داضت یمک اي هنک لماک ور توتنام یئزج یاهگنر زا یکي هک نک باختنا یروط ور تلاش گنر هشيمه

؟هرتهب یبيکرت هچ :شفک و فيک

؟ناوخیم یچ نشور گنر یاهوتنام

باذج هداعلاقوف یگنر یاهشفک و فيک اب نشور یبآ اي کرچ یتروص ،یهبلگ ،یريش لثم ميلام یاهگنر اب یياهوتنام

.نشيم



!هشيم هکرعم ،ینک تس یمشي زبس اي یاهرقن شفک و فيک اب ور کرچ یتروص وتنام هيً لاثم

…یديشوپ قارب اي همل وتنام هگا

اي تام یاهگنر .ینک باختنا رتهداس ور تشفک و فيک هرتهب ،)همل اي نتاسً لاثم( هشخردیم شدوخ توتنام هچراپ یتقو

.یايب رظن هب غولش نراذيمن و ننکیم سنلااب ور تلياتسا لامينيم یاهلدم

؟یراد هداس وتنام

ننوتيم کيلاتم یاهشفک اي یديراورم یاهفيک ،هدش یزودلگ یاهلدم !یرب رتشيب تايئزج اب یياهشفک و فيک غارس هشتقو

.ننک ینديد و صاخ ور هداس لياتسا هي

رپ یمک یرگيد و هداس یکي اي نشاب یگنر فيط کي زا اي ؛نشاب هتشاد یناوخمه یليخ شفک و فيک هشاب تساوح :یروآداي

.تايئزج

؟اجک ،ردقچ ،یک :اهیروسسکا

؟دنبتسد اي دنبندرگ ،هراوشوگ

:هراد یگتسب وتنام یحارط و هقي هب یليخ یروسسکا باختنا

.نشيم گنشق یليخ کزان یاهدنبندرگ و دنلب یاههراوشوگ ،یراد تفه اي زاب هقي هگا •

.هيرتهب باختنا فيرظ و هاتوک یليخ یاهدبندرگ اي یخيم یاههراوشوگ ،یراد یمسر و هتسب هقي هگا •

.دايم مشچ هب یباسح صاخ تعاس اي دنبتسد ،هاتوک اي عبر هس نيتسآ یاهوتنام یارب •

:یروسسکا یيلاط نوناق

!تيروسسکا اي ،هشاب هجوت زکرم و تايئزج رپ شدوخ دياب توتنام اي

.ینک باختنا هداس یليخ ور اهیروسسکا هرتهب ،هقربوقرزرپ و هدشراک توتنام رگا

.ینک هدافتسا قارب یاهدنبتسد اي تشرد یاهدنبندرگ ،گرزب یاههراوشوگ زا ینوتيم ،تسهداس توتنام هگا اما



ور ام راتفر یتح و ینورد تاساسحا ،ميشوپیم هک یياهسابل ندیم نوشن تاقيقحت .تسام تيصخش زا یاهنيآ ،سابل باختنا

 .ندیم لکش

 .نتسه هجوت بلج قشاع و قلاخ ،ارگنوربً لاومعم نشوپیم راکرپ یاهوتنام هک یياهمناخ

 .نشیم باختنا رتطاتحم یمک و لامينيم نيازيد لها ،راقواب یاهمناخ طسوتً لاومعم هداس یاهوتنام

 .نسرتیمن ندشهديد زا و نراد یدايز یژرنا هک نتسه یياهمناخ بسانم داش و یگنر یاهلدم

 !هنک لقتنم تاهرابرد مايپ یلک هنوتیم یراد هک یسلجم وتنام لدم ،ینزب فرح هکنيا نودب سپ



 امش هب ام هژيو داهنشيپ

هچ ،یشاب هدش راک یاهوتنام لابند هب هچ !یريگب کيش ميمصت هي هشتقو ،یدش انشآ یسلجم وتنام لدم عاونا اب هک لااح

 .ميدرک هدامآ تارب ور دنرت و ديدج یاهوتنام زا یاهعومجم نابور نوزم وت ام ،صاخ یلو هداس یاهلدم

تيفيکاب ريواصت ،ینک رتليف تهقيلس و زياس ،تميق ،گنر ساسا رب ور اهلدم ینوتیم ،نابور نوزم تياس وتنام شخب رد

،عيرس لاسرا :همهارف شخبتذل ديرخ هي یارب زيچ همه .ینک باختنا تحار لايخ اب و ینوخب لماک تاصخشم ،ینيبب

 .یتياضران تروص رد ضيوعت ناکما و تيفيک نيمضت

 !نک لوحتم ور تلياتسا و وش نابور نوزم تياس دراو لااح نيمه

 !یراد هلصاف کيلک هي طقف یشوپکيش اب
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