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 1صفحه 

 جٌجـی – ثذًیَّؽ غبلت فشصًذ ؿوب: 

 

 
 

، ًبگْبى هفَْم ثشایـبى وٌٌذ دٌّذ یب اجشا هی وٌٌذ، حشوز هی ػبصًذ، لوغ هی هیآهَصاى ٍلشی چیضی سا  ثؼضی داًؾ

فْوٌذ ٍ ثب اجشا، ایذُ سا ثِ دیگشاى  ّب هی ػٌجٌذ، ثب حشوز ّب هی وٌٌذ: ثب دػز ؿبى فىش هی ّب ثب ثذى آى«. افشذ جب هی»

یبدگیشی، حل اػز؛ یؼٌی سَاًبیی اػشفبدُ هبّشاًِ اص ثذى ثشای  جٌجـی–َّؽ ثذًیوٌٌذ. ایي دلیمبً ّوبى  هٌشمل هی

ّبی ٍسصؿی، سئبسش، وبسّبی فٌی ٍ  اص ػبخز یه هبوز ػلَم ٍ اًجبم آصهبیؾ، سب ثبصی. ٍ خلك هحلَل هؼئلِ، ثیبى ایذُ

 .وبسگبّی

 
 

 (سیضی ّبی دسگیش دس هغض )ؿجىِ حشوز، ادسان ٍ ثشًبهِ هحل

 ِلـش حشوشی اٍلی (1M؛ لَة دیـبًی) :ّبی حشوشی دلیك )حشوبر دسؿز ٍ ظشیف اجشای فشهبى 

 حشوشی هىول حشوشی ٍ ًبحیِ لـش دیؾ (Premotor & SMA): ِچِ »سیضی، سَالی ٍ آغبص حشوز،  ثشًبه

 «.حشوشی، وِی ٍ چگًَِ؟

 دیىشی–لـش حؼی (Somatosensory  /لَة جذاسی :)ثبصخَسد لوغ، فـبس، دهب ٍ حغ ػومی 

(Proprioception)  ثشای سٌظین دلز حشوز. 



                    «تفسیر جامع» 

 هوش گارنر

 

 

 
 
 

 2صفحه 

 آًچِ »ثِ « ثیٌین آًچِ هی»فضبیی ثذى ٍ اثضاس؛ سجذیل  ثشداسی ًمـِ : (جبداسی ٍیظُ ًبحیِ دغ ّبی جذاسی )ثِ لَة

 «.دّین اًجبم هی

 ِهخچ (Cerebellum): ػبصی دلز حشوشی ثٌذی، سؼبدل ٍ ثْیٌِ ّوبٌّگی، صهبى. 

 ُای ّبی لبػذُ گش (Basal Ganglia): ّبی حشوشی ٍ ًشهی اجشا اًشخبة الگَّبی حشوشی، ایجبد ػبدر. 

 ای ّبی آیٌِ ؿجىِ ًَسٍى )(IFG ٍ دیذى حشوز دیگشاى ٍ  - هـبّذُ ٍ سملیذیبدگیشی اص : جذاسی سحشبًی

 .ثبصًوبیی آى دس ثذى

 دیـبًی لـش دیؾ (PFC): گزاسی، خَدسٌظیوی، سَجِ دبیذاس ٍ وٌششل اجشایی سٍی سفشبس حشوشی ّذف. 

دػشی یب ػبثمِ سوشیي  حبل الگَّبی فشدی )هثل ساػز/چخ اػز؛ ثب ایي ای ًیوىشُ دٍسَصیغ ایي وبسوشدّب 

 .ّب سا سغییش دّذ سَاًذ جبًوبیی ٍ دسگیشی ؿجىِ ٍسصؿی/ٌّشی( هی

 

 

 خَاًیذ آًچِ دس ایي سفؼیش هی

لاصم اػز ثِ ایي ًىشِ سَجِ وٌیذ ًیوِ اٍل ایي سفؼیش ؿبهل هجبحثی اػز وِ ّذف آهَصؿی داسد سب ثْشش ثب ایي 

آؿٌب ؿَیذ ٍ ًیوِ دٍهی آى ثِ ّذف اسائِ ساّىبس، سَكیِ ٍ فؼبلیز ّبی هشٌَع ثشای ػبخشي آیٌذُ ای ثْشش ثشای  َّؽ

 داًؾ آهَصسبى ًَؿشِ ؿذُ اػز.

 

 ًؼز؟یچ جٌجـی–یَّؽ ثذ  

 ًِداًؾ آهَصاى ثب َّؽ جٌجـی حشوشی ثبلاّبی سایج دس  ّب ٍ ٍیظگی ًـب 

 یحشوش یَّؽ جٌجـ زیسمَ یّب يیساّىبسّب ٍ سوش 

 ّؼشٌذ: جَس خیلی جٌجـی حشوشیی وِ ثب َّؽ ٍ سؿشِ ّبی سحلیلی ا ّب ؿغل 

 (وٌٌذ یه ِیَّؽ سا سغز يیوِ ا ییّب )سؿشِ یلیسحل ی ٌذُیآ .1

 اًذ َّؽ ٍاثؼشِ يیوِ ثِ ا یٍ اهشٍص یهـبغل ٍالؼ .2

 ػبصگبس ّؼشٌذ بسیثؼ یحشوش –یوِ ثب َّؽ جٌجـ ییّب ؿغل 

 حشوشی–یَّؽ جٌجـ یثشا ییّب یثبص 

 ثبلا یحشوش - یداًؾ آهَصاى ثب َّؽ جٌجـ یفَق ثشًبهِ ثشا یولاػْب 

  ّب ّب ٍ ضؼف چبلؾ زیشیهذسَكیِ ّبیی ثشای 
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 چیؼز؟ جٌجـی–َّؽ ثذًی

یؼٌی اػشفبدُ آگبّبًِ ٍ دلیك اص ثذى ثشای فْویذى ٍ فْوبًذى. ایي َّؽ «. اًجبم دادى»یبدگیشی ثب  :ثِ صثبى ػبدُ

 :ؿبهل

  (.اص ثشیذى ٍ سب صدى وبغز سب دشسبة سَح) ظشیف ٍ دسؿزّوبٌّگی حشوشی 

 سؼبدل، ٍصى، فـبس، سیشن حشوز( حغ ثذًی دلیك) 

 (.وشدى، سؼویش ػبدُ ثشؽ، ػشّن) وبسِ دػشبًِ ثب اثضاس ٍ هَاد 

 (.دبًشَهین، ًوبیؾ، صثبى ثذى) ثیبى غیشولاهی 

 (.ػبصی ػشیغ ًوًَِوشدى، خغب ٍ اكلاح، ػبخز ًوًَِ ٍ  اهشحبى) حل هؼئلِ ثب ثذى 

 

 داًؾ آهَصاى ثب َّؽ جٌجـی حشوشی ثبلاّبی سایج دس  ّب ٍ ٍیظگی ًـبًِ

 ٍضَح ثِ هذسػِ ٍ خبًِ دس سا ّب ٍیظگی ٍ سفشبسّب ایي اػز هوىي ثبؿذ، ثشجؼشِ ؿوب فشصًذ دس جٌجـی–اگش َّؽ ثذًی

 :ثجیٌیذ

 

وٌٌذ. دٍػز داسًذ اجؼبم هخشلف سا  یاعشاف خَد اسسجبط ثشلشاس ه ظیافشاد ثب ووه ثذى ٍ حغ لاهؼِ ثب هح يیا -1

 .سا ثؼبصًذ یٍ ثب ووه دػشبى خَد دػشگبّ شًذیدس دػز ثگ

 .شًذیگ یخَد اص حشوبر ثذى خَد ووه ه یّب ذُیاحؼبػبر ٍ ا بىیث یثشا -2

 .داسد، داسًذ یىیضیف زیثِ فؼبل بصیوِ ً یشیدبػخ ثذى دس هَلؼ یاص چگًَگ یآى ّب داًؾ ٍ دسن راس -3

 يییسؼ یثشا ذیثبلا دس فشصًذسبى ؿذ یهشَجِ ػلائن َّؽ ثذً چٌبًچِ .سا ثِ ساحشی اًجبم هی دّذ حشوبر ذیملس -4

 .ذییهشاجؼِ ًوب یٍسصؿ یبثیهٌبػت ثِ هشاوض اػشؼذاد  یسؿشِ ٍسصؿ

 یآى ّب صهبً یشیبدگیفْوٌذ.  یؿذى ثذى خَد ثْشش ه شیثبلا هَضَػبر سا ثب دسگ حشوشی – یافشاد ثب َّؽ جٌجـ -5

 .بثذی یآهَصًذ وبّؾ ه یؿذى ثذى ٍ فمظ ثب خَاًذى ه شیسا ثذٍى دسگ یوِ هَضَػ

. آى ّب اوثش هَالغ دس حبل ٌٌذیًـ یجب ه هی یهذر عَلاً یػلالِ داسًذ وِ هذام دس سحشن ثبؿٌذ ٍ ثِ ًذسر ثشا -6

 .فشذیدب اسفبق ث بیػضَ ثذى آى ّب هثل دػز  هیجٌجؾ فمظ سَػظ  يیاگش ا یجٌجؾ ّؼشٌذ، حش

 یاعشاف ه ظیسَاًٌذ حشوز ثذى خَد سا ثب آًچِ دس هح یافشاد ثشلشاس اػز ٍ ه يیػلت ٍ ػضلِ دس ا غیاسسجبط ػش -7

 .ثِ ػشػز ّوبٌّگ وٌٌذ ٌٌذیث

 داسًذ ییثبلا یَّؽ حشوش یداسا شًذ،یگ یاحؼبػبر خَد اص حشوبر ثذى ووه ه بىیث یوِ ثشا یافشاد -8

 ّبی جبلجی ثِ رٌّؾ هی سػذدس حیي فؼبلیز ثذًی ایذُ  -9

ایي افشاد ؿبیذ لجل اص ؿشٍع وبسی ٍ دس همبم ثشًبهِ سیضی ؿبیذ ًشَاًٌذ ایذُ ّبی جبلجی ثضًٌذ اهب دس حیي ؿشٍع وبس  -10

 ایذُ ّبی صیبدی ثِ رٌّـبى هی آیذ.
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 یحشوز ٍسصؿ هی یهؼئَل ثِ خبعش ػذشدى حشوبر اػز. هثلاً ٍلش یػضلاً حبفظِ .ذًداس یلَ ػضلاًی ی حبفظِ -11

ؿوب آى حشوبر سا  ػضلاًیحبفظِ  ذ،یًَاص یسا ثبسّب ه یا لغؼِ یمیػبص هَػ هیثب  بی ذیوٌ یه يیخبف سا سوش

 .ذّؼشٌ یلَ ػضلاًی ٔ  حبفظِ یداسًذ، داسا ییثبلا یثذً یوِ َّؽ جٌجـ ی. افشادوٌذ یثجز ٍ ضجظ ه

. هثلاً ذیوبس وٌ شبىیّب ثب دػز ذیؿوب داسًذ ٍ دٍػز داس یدس صًذگ یّب ًمؾ هْو دػز اگش .داسًذ هبّش یّب دػز -12

 .ذّؼشی هٌذ ػلالِ …ٍ   ػبخشي دبصل ،یًجبس ،یبّىبسیگ ،یثبص گِل ،یػبص ثِ هجؼوِ

 ٌذفْو یصثبى ثذى سا ه -13

 یؼٌی ثؼیبس اًؼبى ّبی ػول گشایی ّؼشٌذ   ”Just Do It!“اػز يیا یجٌجـ یؿؼبس افشاد ثب َّؽ ثذً -14

 ذىیّب هٌشظش آهَصؽ د آى«. فمظ اًجبهؾ ثذُ!»جبلت داسًذ:  یاػششاسظ هی ذیجذ یضّبیچ یشیبدگی یافشاد ثشا يیا -15

ٍ  لیٍػب ساٌّوبی ٔ  ثِ دفششچِ ی. اػشمبدآهَصًذ یاًجبم وبس ه يیٍ خَدؿبى دػز ثِ وبس ؿذُ ٍ دس ح هبًٌذ یًو

 ّب ًذاسًذ گبم ثِ گبم آى یّب ییساٌّوب

 

 جٌجـی حشوشیَّؽ ّبی سمَیز  ساّىبسّب ٍ سوشیي

 ّبی ػولی سٍصهشُ سا ثِ فشكز یبدگیشی سجذیل وٌیذ فؼبلیز .1

o ُّن وٌذ، هی سمَیز سا ثذًی هْبسر ّن ّب ایي—صدى، ٍسص دادى خویش گیشی هَاد، ّن آؿذضی: اًذاص 

 .اًذاصد هی جب سا سیبضی ٍ ػلوی هفبّین

o حشوشی دلز ٍ دػز–چـندادى ٍ ّشع وشدى، ّوبٌّگی  ّب: وبؿز، آة ثبغجبًی یب سػیذگی ثِ گلذاى 

 .ثشد هی ثبلا سا

o وبسی لَلا، یب سؼَیض ثبسشی، حغ هؼئَلیز ٍ هْبسر  سؼویشار وَچه: ثبص ٍ ثؼشِ وشدى دیچ، سٍغي

 .وٌذ فٌی سا سمَیز هی

 

 ّبی حشوشی ّذفوٌذ ثبصی .2

o دیذا »یبثی دس خبًِ )هثل  وشدًی ٍ ساُ ّبی دًجبل ثبصی، دشسبة حلمِ یب سَح ثِ ّذف، ثبصی لی، عٌبة لی

 «(.وشدى گٌج

o ُداس ّبی حشوشی: دشؽ، خضیذى، سؼبدل سٍی خظ، دشسبة ّذف عشاحی ایؼشگب. 

 

 وبسّبی ٌّشی ٍ ػبخشٌی .3

o ِػبصی ثب خویش ػبخز هبوز، لگَػبصی، اٍسیگبهی، هجؼو. 

o ُّبی وبسدػشی ثب اػشفبدُ اص هَاد ثبصیبفشی دشٍط. 

 

 ایجبد فضبی وبسگبّی وَچه دس خبًِ .4
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o ِوبس ثب اثضاس ایوي، همَا، چؼت، لیچی ٍ ػبیش ٍػبیل ػبخشٌیای ثشای  هیض یب گَؿ. 

o  ِوِ ثچِ ّش ٍلز ثخَاّذ، ثشَاًذ چیضی ثؼبصد یب آصهبیؾ وٌذ« ٍػبیل سجشثِ»جؼج. 

 

 اًجبم ثبصیْبیی وِ َّؽ حشوشی داًؾ آهَص سا دسگیش هی وٌذ: .5

 ػمَط ثبدوٌه -1

 .وٌن یثبدوٌه سا ثِ َّا دشر ه يیا: هي ذییسا دش اص ثبد وشدُ ٍ ثِ وَدن ثگَ ی:  ثبدوٌىهی هشحلِ

 ذىیهثلا دَؿ یسا اًجبم ثذّ یوبس هیثشػذ  يیوِ ثِ صه يیلجل اص ا ذیثبدوٌه سَ ثب يیثب دشسبة ا ذییدٍ: ثگَ هشحلِ

 .فشكز داسد آى وبس سا اًجبم دّذ ِیجَساة، وَدن فمظ چٌذ ثبً

ؿلَاس یب لجبع ٍ  ذىیجَساة، دَؿ ذىیسب وَدن اًجبم دّذ. هثلا دَؿ ذیشیسا دس ًظش ثگ یا ػبدُ یوبسّب ذیسَاً یه: حبریسَض

 یّشجب بیخبًِ  یدس فضب ذیسَاً یسا ه يیسوش يیفشكز داسد آى وبس سا اًجبم دّذ.  ا ِیثب دشسبة ثبدوٌه وَدن فمظ چٌذ ثبً

 .ذیاًجبم دّ یگشید

 آهَصؽ ٍ ػبخز اسیگبهی -2

 عٌبة صدى دیـشفشِ ثب حشوبر ػخز -3

 ایٌىِ كحجز وٌیذ سوبم خَاػشِ ّبیشبى سا ثب حشوبر اػضبی ثذى اًشمبل دّیذیه سٍص ثذٍى  -4

 حشوبر دٍ ًین وشُ ای -5

 هثلا ثب دػز چخ ثِ حشٍف چیضی ثٌَیؼیذ ٍ ثب دػز ساػز اػذادی سا یبدداؿز ًوبییذ

 ثبصی وذ حشوز: -6

هؼلن یؼٌی چشخؾ ثِ چخ  هثلا وَثیذى سٍی هیض یؼٌی ایؼشبدى ٍ دػز صدى هؼلن یؼٌی چشخیذى ثِ ساػز ٍ ثـگي صدى

ٍ دػز صدى هؼلن یؼٌی چشخؾ ثِ ػمت. هؼلن ایجبد كذا ّبی هخشلف هیىٌذ ٍ داًؾ آهَصاى حشوز هشثَعِ سا اًجبم 

 هی دٌّذ ٍ ّشوغ اؿشجبُ اًجبم داد اص هؼبثمِ حزف هی ؿَد سب ًفش ثشًذُ هـخق ؿَد
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 ّؼشٌذ ػبصگبس ثؼیبس حشوشی –جٌجـیّبیی وِ ثب َّؽ  ؿغل

 .فْوذ یسا ًِ ثب ًـؼشي ٍ فىش وشدى، ثلىِ ثب حشوز وشدى ه بیدً ،حشوشی–یآهَص جٌجـ داًؾ هی یگبّ

سبصُ رٌّؾ سٍؿي  ؿَد، یثذًؾ ه شیدسگ بی وٌذ یه يیسوش وٌذ، یجب ه جبثِ ػبصد، یه وٌذ، یسا لوغ ه یضیچ یٍلش اٍ

 اػز. یشیبدگیخَدِ  ؼز؛یً یشیبدگی ی جِیفمظ ًش« ػول» یآهَص داًؾ يیچٌ ی. ثشاؿَد یه

 وِ: ؿَد یه ذُیثْشش د ییآهَص هؼوَلاً دس فضبّب داًؾ يیا

 اػز، شیدسگ ثذًؾ 

 هؼٌب داسد، حشوز 

 ّوشاُ اػز، نیهؼشم ی ثب سجشثِ یشیبدگی 

 ٍ حیًِ فمظ سَض ذ،یآ یٍ سىشاس دسه يیهْبسر اص دل سوش. 

 

 بی «فؼبل ؾیث»وِ اٍ كشفبً  نیؿَ یهشَجِ ه ن،یًگبُ وٌ یرٌّ يیچٌ ی ٌذُیثِ آ یدسػش یِ یاگش اص صاٍ ي،یّو یثشا

 .ؼزیً« ٍجَؽ دشجٌت»

ثب هْبسر  یهشخلل بی ،یػول یهشث ،یا حشفِ ی هبّش، ػبصًذُ ی اجشاوٌٌذُ هیؿذى ثِ  لیسجذ یثشا ییثبلا زیظشف اٍ

 بی یثب َّؽ هلٌَػ ٍلز چیاػز ٍ ّ یبسیوبهلاً ح ،یٍالؼ یبیدً یّب اص حَصُ یبسیوِ دس ثؼ ًمـی—ثبلا داسد یثذً

 .ؿَد یًو يیگضیجب یآهَصؽ سئَس

هبى هحذٍد ؿَد ثِ  ًگبُ ذیًجب ن،یصً یحشف ه حشوشی–یآهَص جٌجـ داًؾ یٍ ؿغل یلیسحل ی ٌذُیاص آ یٍلش دغ

 ًـذى. بیٍسصؿىبس ؿذى 

وبهلاً  یثِ ؿىل یٍ هْبسس یٌّش ،یدسهبً ،یفٌ ،یػلو شیّب هؼ دس دُ سَاًذ یؿَد، ه زیَّؽ، اگش دسػز ّذا يیا

 ؿىَفب ؿَد. یا حشفِ

 

 (وٌٌذ یه ِیَّؽ سا سغز يیوِ ا ییّب )سؿشِ یلیسحل ی ٌذُی( آ1

سجشثِ داسًذ، ثْشش جلَ  بیاجشا  ،یوبس ػول ؾ،یوِ اهىبى آصهب ییّب آهَصاى هؼوَلاً دس دسع داًؾ يیهذسػِ، ا یفضب دس

 «یثذً» یشیبدگی یخبهَؽ وٌذ، اهب ٍلش بیّب سا خؼشِ  هوىي اػز آى یكشفبً ولاه یشیبدگیٍ  یعَلاً ًـؼشي .سًٍذ یه

 .سٍد یثبلا ه یشیعَس چـوگ ؿبى ثِ سوشوض ٍ سَاى ؿَد، یه

 

 ّب ّؼشٌذ: حَصُ يیؿبهل ا ٌبًِیث كَسر ٍالغ ثِ ،حشوشی–یػبصگبس ثب َّؽ جٌجـ یلیسحل یشّبیهؼ

 ٍسصؽ ٍ  یَلَطیضیف ،یگش یآهَصؽ، هشث یثلىِ ثشا ،یا ٍسصؽ حشفِ یفمظ ثشا ًِ، یثذً زیٍ سشث یٍسصؿ ػلَم

 حشوز. زیشیهذ
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 یًمؾ اكل یا ٍ لوغ حشفِ یحشوش یوِ ثذى، حشوز، اكلاح الگَّب ییجبی، ثخـ ٍ سَاى یوبسدسهبً ،یَسشادیضیف 

 داسًذ.

 هْبسر  بصهٌذیهـبغل، ً يیاص ا یثخؾ ثضسگ چَىی، ػول یدسهبً یّب ٍ سؿشِ یدضؿى یّب زیفَس ،یدشػشبس

 دػز ٍ رّي اػز. یٍ ّوبٌّگ غیٍاوٌؾ ػش ،یثذً

 یا كحٌِ یٍ ٌّشّب بىیث سلق، ثذى ،یـیحشوبر ًوب ،یگشیسئبسش، ثبص هثلیی، اجشا یٌّشّب. 

 ِوِ هْبسر دػز  ییجب ش،یػبخز ٍ سؼو ؼبر،یثشق، سبػ ه،یهىبً ،یًجبسی، ٍ وبسگبّ ای حشفِ–یفٌ یّب سؿش

 ٍ ثذى اكل هبجشاػز.

 چـن، دػز ٍ حشوز  كیدل یّوبٌّگ بصهٌذیً وِ، ـشفشِید یدػش غیٍ كٌب یا لجبع، دٍخز حشفِ یعشاح

 اػز.

 یدس ثخؾ اجشا، ًظبسر ٍ وبسگبّ ظُیٍ ثِ، هشسجظ ثب ػبخز یّب ٍ سؿشِ ییػوشاى اجشا ،یػول یهؼوبس. 

 ِیػبص ٍ كحٌِ یًَسدشداص ،یػول یثشداس لنیف ،یوبس ثذل هثل، دس ثخؾ اجشا شیٍ سلَ ٌوبیهشسجظ ثب ػ یّب سؿش. 

 فمظ  ؿَد، یػول اًجبم ه كیوِ اًشمبل هْبسر اص عش ییجبی، هْبسس یٌیٍ وبسآفش یػول یّب هْبسر آهَصؽ ًِ

 .حیسَض

 ِیٍ هْبسر ػول غیٍاوٌؾ ػش ،یثذً یآهبدگ بصهٌذیً وِی، سخلل یٍ خذهبس یاهذاد ،یًظبه یّب سؿش 

 ّؼشٌذ.

 

 اػز وِ: يیثذاًٌذ ا ذیثب يیوِ ٍالذ یهْو ی ًىشِ

 .ؼزیً «یلیضؼف سحل» یثِ هؼٌ ٍجِ چیّ ثِ حشوشی–یجٌجـ َّؽ

وِ  ؿشعی ثِ—هَفك ؿَد سَاًذ یّن ه یػلو یّب دس سؿشِ یحش شد،یلشاس ثگ یدسػش شیآهَص دس هؼ داًؾ يیا اگش

 سجشثِ ٍ ػول ػجَس وٌذ، ًِ فمظ حفظ ٍ ًـؼشي. شیآهَصؽ اص هؼ

 

 داسًذ( یوِ ثذى، هْبسر ٍ اجشا ًمؾ اكل یی)جب یٍ اهشٍص ی( هـبغل ٍالؼ2

 ّب: وِ دس آى دسخـٌذ یه ییّب هؼوَلاً دس ؿغل حشوشی–یافشاد ثب َّؽ جٌجـ ،یثضسگؼبل دس

 اػز، یثب ثذى جذ وبس 

 اسصؽ داسد، یػول هْبسر 

 هْن اػز، یحشوش دلز 

 ٍ اػز. «ذىیلبثل د»وبس  ی جِیًش 

 

 اًذ: َّؽ ٍاثؼشِ يیوِ ثِ ا یا یٍ اهشٍص یٍالؼ هـبغل
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 یا ٍ حشفِ یػغَح هخشلف آهَصؿ دس، یجؼوبً یآهبدگ یٍ هشث یٍسصؿ یهشث ،یا حشفِ ٍسصؿىبس. 

 ّب. ووه ثِ ثبصگشداًذى حشوز ػبلن ثِ ثذى اًؼبى یثشا، یثخـ وبسدسهبًگش ٍ هشخلق سَاى ؼز،یَسشادیضیف 

 ،اػز. یبسیح غیٍ ٍاوٌؾ ػش یوِ هْبسر ثذً ییجب، اٍسطاًغ ٍ اهذادگش يیسىٌؼ دشػشبس 

 اػز. بىیث یوِ ثذى اثضاس اكل یهـبغل، وبس ٍ ثذل یٌّشهٌذ سئبسش، اجشاگش حشوش گش،یثبص 

 ،هذسى، اسصؽ ٍ دسآهذ  یبیوِ ّوچٌبى دس دً یهـبغل، ٍ اػشبدوبس هبّش یفٌ يیوبس، سىٌؼ ثشق ه،یهىبً ًجبس

 داسًذ. یٍالؼ

 اػز. وٌٌذُ يییوِ اجشا ٍ ػول، سؼ ییجب، َىیضیٍ سلَ ٌوبیػ ییكحٌِ، ًَسدشداص ٍ ػَاهل اجشا عشاح 

 یحشوش یّب یثبص بی یحشوبر اكلاح ه،یوٌبػشیط یهشث هثل، وَدن ٍ ًَجَاى یحشوش یّب هْبسر یهشث. 

 داسًذ. یذیدػز، ػشػز، دلز ٍ سجشثِ ًمؾ ول یوِ ّوبٌّگ ییجب، ٍ ػشآؿذض یا حشفِ آؿذض 

 ًوٌٌذ یهحبفظز ه گشاىیؿبى اص جبى د وِ ثب ثذى یوؼبً یثشا، یوٌیٍ خذهبر ا یًظبه ،یاهذاد یشٍّبی. 

 ػبصًذ یه یٍوبس ٍالؼ وؼت ،یهْبسر ػول هیوِ اص  یافشاد، یهْبسس يیوبسآفش. 

 یًـبً آسؾ 

 خَدسٍ هؼبثمِ یساًٌذگ 

 یوـبٍسص 

 ػبص علا 

 ـگشیآسا 

 

 هثل هؼیشّبیی سَاًذ هی ؿَد، سشویت( سیبضی–هٌغمی یب فضبیی–ّبی دیگش )هثلاً دیذاسی ایي َّؽ اگش ثب َّؽ ًىشِ:

 .دّذ دَؿؾ ّن سا ثؼذی ػِ اًیوبسَسی یب ػولی سثبسیه كٌؼشی، عشاحی

 

 حشوشی–جٌجـیَّؽ  یثشا ییّب یبصث

 ٍجَؽ( دشجٌت یّب ثچِ یهٌبػت ثشا یلی)خ «كی+ حشوز دل غیٍاوٌؾ ػش» یّب ی( ثبص1

 Jungle Speed كیٍ حشوز دل ،یشیثگ نیسلو غیػش ،یٌیثج غیػش ذیثب ؛یٍالؼ یٍِاوٌـ یِثبص :ّب ی/ جٌگل 

 اػز.  یٍ ػشػز ػول ػبل جبىیوٌششل ّ ی. ثشایاًجبم ثذّ

 Klask ( ثبل هگ“هثل  یشاًیهـبثِ ا یّب ًؼخِ بی/ وِلؼَه:)” ضشثِ، دفبع،  ؛یضیسٍه یٍِسصؿ وِیً یثبص هی

 .( ؿَد یه ذاید ـششیهـبثْؾ ث یّب هؼوَلاً ًؼخِ شاىیٍ وٌششل دػز. )دس ا یػبصِ یصاٍ

 Hockey Air یسَح، ٍ وٌششل دػز دس فـبس صهبً یشخَاًیػشػز ٍاوٌؾ، هؼ یثشا :یضیسٍه یشّبوی/ ا 

 داسد(. بدیص ی/خبًگیضیسٍه یّب اػز )ًؼخِ یػبل

 Foosball یّب هخلَكبً اگش هذل شٍ؛یٍ وٌششل ً یثٌذ دٍ دػز، صهبى یّوبٌّگ :یضیسٍه یدػش / فَسجبل 

 .ذیشیثگ یوَچه خبًگ
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 (وشدى یخبل ی)ػغح ثبلاسش اص كشفبً اًشط« سؼبدل ٍ وٌششل ثذى» یّب ی( ثبص2

 Balance Board :وِ هَلغ  ییّب ثچِ یسؼبدل ٍ وٌششل هشوض ثذى؛ ثشا یجذ يیسوش / سخشِ سؼبدل

 .وٌذ یووه ه یلیّن خ شدیگ یًـؼشي، ثذًـبى آسام ًو

 Slackline سوشوض  يی/دٍ ػشَى( ّن ّؼز؛ سوشِیدٍ دب يیوَسبُ )ث یِخبًگ یّب ًؼخِ :یخبًگ يیلا / اػله

 + وٌششل ثذى دس ػغح ثبلا.

 یسؼبدل سَح  /BOSU زیسمَ یاثضاسّب يیاگش دسػز ٍ اهي اػشفبدُ ؿَد، اص ثْشش :یثذًؼبص یّب سَح بی 

 ٍ وٌششل ػضلار اػز. یحغ ػوم

 

 (ػبصد یه ”یهْبسر ٍالؼ“ هی)ّش وذام  «یا هحَسِ حشفِ هْبسر» یّب ی( ثبص3

 Speed Stacks سوشوض ٍ دلز،+  ػشػز دػز،–چـن یّوبٌّگ یالؼبدُ ثشا فَق :یػشػش یٌیچ َاىی/ ل .

 .(ؿَد یه ذاید شاىیهخشلفؾ دس ا ّبی هذل)

 Kendama :اػز؛ وٌششل هچ،  یػخز ٍ هْبسس یجیعشص ػج اهب ثِ ذیآ یػبدُ ثِ ًظش ه یثبص هی / وٌذاهب

 .ػبصد یٍ سوشوض سا ه ،یثٌذ صهبى

 Diabolo وٌششل. یّوبٌّگ شن،یػغح ثبلا؛ س حشوشی–یـیهْبسر ًوب :بثَلَی/ د ٍ 

 Yo-Yo ِوٌششل دػز ٍ سوشوض )ًِ  یِجذ يیثِ سوش ؿَد یه لیسجذ ذ،یشیاگش هذل دسػز ثگ :َیَی/  یا حشف

 ػبدُ(. یثبص اػجبة یَیَی

 

 ”(ّذف ثضًٌذ“وِ دٍػز داسًذ  ییّب ثچِ ی)ثشا «كیٍ دشسبة دل یشیگ ًـبًِ» یّب یثبص( 4

 TossRing  ِنیّب سا دسػز سٌظ ٍ فبكلِ یبصدّیاهش يیاگش لَاً یٍل سػذ یػبدُ ثِ ًظش ه :یاًذاص / حلم 

 .ؿَد یه شٍیدلز ٍ وٌششل ً یجذ يیثِ سوش لیسجذ ن،یوٌ

 Dart اػز؛ سوشوض، وٌششل دػز ٍ  یسش اص داسر ػَصً اهي یشیگ ًـبًِ یثشا :ی/ داسر هگٌش یؼیهغٌبع

 .شٍیً نیسٌظ

 Bow & Arrow یشیگ ّذف یاگش هذل اهي اًشخبة ؿَد، ثشا :یهگٌش بی یٍ ووبى فَه شی/ س ويیا  ٍ

 خَة اػز. یلیوٌششل ثذى خ

 

 (يیی)ًِ ؿلَؽ، ًِ ػغح دب« دٍ دػز + ػبخشبس حشوز یّوبٌّگ» یّب ی( ثبص5
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 Jenga شیص یشیگ نیفـبس، ٍ سلو نیوٌششل دػز، سٌظ ؼز؛یً” آساهؾ“فمظ  یثبص يیا (:ی/ جٌگب )هذل چَث 

 ّؼز.  شاىیهشٌَػؾ دس ا یّب فـبس داسد. ًؼخِ

 Ball-and-Cup یٍ سؿذ وٌششل حشوش ،یا هشحلِ ـشفزید ك،یسىشاسِ دل يیسوش هـبثِ: یهْبسس یّب یٍ ثبص. 

 سَح ( ساوز وَچه ٍPaddle Ball یفَه یّب دًٍفشُ/ساوز دٌگ ٌگی/ د:) دػز–چـن یّوبٌّگ یثشا ٍ 

 اػز. یػبل یحشوش شنسی

 

 «یاهب ٍالؼبً رٌّ یخبًگ یٍِسصؿ» یّب ٌِی( گض6

 دشؽ(، فمظ ٍسصؽ  یاجشا ؿَد )الگَّب یا هشحلِ یّب اگش ثب چبلؾ (:یا هْشُ بی ی)هذل ػشػش یٍسصؿ عٌبة

 الگَ + وٌششل ثذى اػز. يیسوش ؼز؛یً

 Mini Basketball يیثِ سوش لیهخشلف، سجذ یّب ٍ فبكلِ یبصدّیاهش ی ثب ثشًبهِ :ی/ حلمِ ثؼىشجبل خبًگ 

 .ؿَد یه یشیگ ّذف یجذ

 حشوبً ثب  ی+ وٌششل ثذى خَة اػز )ٍل یاًشط ِیسخل یاگش اػشبًذاسد ٍ اهي ثبؿذ، ثشا :یوَچه خبًگ يیسشاهذَل

 ًظبسر(.

 

 :هْن ی ًىشِ هی

 «.وٌذ یخبل یفمظ ثذٍد ٍ اًشط» یؼٌی یجٌجـ یثبص وٌٌذ یّب فىش ه اص خبًَادُ یلیخ

سا ثب ّن  جبىیّ زیشیوٌششل حشوز + فىش وشدى دس لحظِ + هذ نیدسػز اًشخبة ؿَد، هب ػولاً داس یِثبص یٍلش یٍل

 .گزاسد یحل هؼئلِ ّن اثش ه یًَؿشي، ٍ حش زیفیسوشوض دس دسع، و یوِ ثؼذاً سٍ یضیّوبى چ یؼٌی ن؛یدّ یه يیسوش

 
 

 ثبلا حشوشی - جٌجـیولاػْبی فَق ثشًبهِ ثشای داًؾ آهَصاى ثب َّؽ 

 ولاػی چِ سا اٍ حبلا …خت»اػز:  يیػؤالـبى ا يیاٍل ٌٌذ،یث یآصهَى فشصًذؿبى سا ه ی جِیًش یٍلش يیاص ٍالذ یبسیثؼ

 «ًَع َّؽ ثخَسد؟ يیوِ ثِ ا نیًبم وٌ ثجز

 اػز. یؼیػؤال وبهلاً عج يیا

 فشصًذ ؿوب یثشا« اهي يیسوش یفضب» هیؿَد ثِ  لیسجذ سَاًذ یه -اگش دسػز اًشخبة ؿَد-ثشًبهِ  فَق ولاع

 هٌجش ؿَد. یشیبدگیاص  یدلضدگ یحش بی یػشدسگو ،یثِ خؼشگ سَاًذ یاگش دسػز اًشخبة ًـَد، ه اهب

 

 یٌّش ّبی ولاع

 .شیاػز، ًِ ولوِ ٍ ًِ سلَ بىیوِ ثذى اثضاس ث ییٌّشّب فمظ
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 :ّب شهجوَػِیص يسشی هٌبػت

  هَصٍى حشوبر/  (یٌییهؼبكش، آ ه،ی)ولاػ سلق/  یخلاق حشوش ؾیًوب/  نیدبًشَه/  ىبلیضیف سئبسش

 (Body Actingثش ثذى ) یهجشٌ یگشیثبص/  یگشداً ػشٍػه/  یثبصِ یػب/  هحَس ثذى یـیًوب یٌّشّب

 

 :هٌبػتووشش 

 كشف ثذٍى اجشا یمیهَػ/  ؿؼش ،یؼٌذگیًَ/  یشػبصیسلَ ه،یگشاف ،یًمبؿ

 

 (یخَاً ّن يیسش لَی) یٍسصؿ ّبی ولاع

 اػز. حشوشی–یَّؽ ثذً یاكل ثَم ؼزیدػشِ ص يیا

 

 :ّب شهجوَػِیص يسشی هٌبػت

 )جَدٍ، سىَاًذٍ، وبساسِ، ٍٍؿَ( یسصه یّب ٍسصؽ/  دبسوَس/  یاكلاح حشوبر/  هیوٌبػشیط

 لاسغید/  َگبی/  ٌّذثبل/  فَسجبل/  ثؼىشجبل/  جبلیٍال/  یذاًیدٍٍه/  ؿٌب/  یوـش

 یفشد یهْبسس یّب ٍسصؽ/  یسؼبدل یّب ٍسصؽ/  ثب ووبى یشاًذاصیس/  یًَسد كخشُ/  ثشد زیاػى/  زیاػى

 

 :هٌبػتووشش 

 ًـؼشِ یفىش یّب یثبص/  سوبؿبػز بی لیوِ كشفبً سحل ییّب ٍسصؽ

 

  یٍ سَػؼِ فشد یاسسجبع ّبی هْبسر

 وِ ثذى هحَس آهَصؽ ثبؿذ. یدس كَسس فمظ

 

 :ّب شهجوَػِیص يسشی ٌبػته

 یسوشوض حشوش یّب يیسوش/  اػششع ثب حشوز وٌششل/  یثذً یآگبّ ؾیافضا/  (یلیًِ سحل ییثذى )اجشا صثبى

 ثذى ٍ رّي یّوبٌّگ یّب يیسوش/  احؼبػبر ثب حشوز بىیث/  ثذى كیاص عش ًفغ اػشوبدثِ

 (Body Awareness) یآگبّ سي

 

 :ًبهٌبػتووشش 

 هحَس ولام یفشد سَػؼِ/  هٌبظشُ/  یػخٌشاً/  بىیث في

 

 هْن( بسثؼی) یٍ فٌ هْبسسی
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 هحَس اػز. «یدػز، ثذى ٍ هْبسر ػول»جب  ّش

 

 :ّب شهجوَػِیص يسشی هٌبػت

 یىیهىبً شاریسؼو/  ثب فلض وبس/ ثب چَة وبس/  یػبص هجؼوِ/  هیػشاه/  یػفبلگش/  یًجبس

 (یؼیًَ )هًَشبط ٍ ػبخز، ًِ ثشًبهِ هیسثبس/  ِیدب هیهىبً/  یػول یوبس ثشق

 یػول یآؿذض/  یػول یثبغجبً/  ثب اثضاس وبس/  یدػش غیكٌب/  یبعیخ/  ػبخز یّب وبسگبُ

 

 :هٌبػتووشش 

 یًظش یفٌ لیسحل/  ثذٍى ػبخز یعشاح

 

  آهَصؿی–ػلوی

 دادُ. حیًِ سَض ؿَد، یػلن سجشثِ ه یٍلش فمظ

 

 :ّب شهجوَػِیص يسشی هٌبػت

 یػول یوبلجذؿٌبػ/  یـگبّیآصهب یؿٌبػ ؼزیص/  یػول یویؿ/  یسجشث هیضیف/  ػلَم ـگبُیآصهب

 (یی)اجشا یسكذ ًجَم/  یػول STEM وبسگبُ/  یذاًیه یؿٌبػ يیصه

 

 :هٌبػتووشش 

 هحَس فشهَل آهَصؽ/  یسئَس یّب ولاع

 

 هحَس هؼئلِ ّبی ولاع

 .یىیضیػول ف كیهؼئلِ اص عش حل

 

 :ّب شهجوَػِیص يسشی ٌبػته

 یحشوش یّب زیهأهَس/  یىیضیفشاس ف اسبق/  یػول یویس وبس/  یهؼئلِ ػول حل/  ػبخز ٍ ػبص یّب چبلؾ

 یهْبسس یاسدٍّب/  یگشٍّ یػول یّب دشٍطُ/  ثمب یّب چبلؾ/  یهْبسس یّب یثبص

 

 :هٌبػتووشش 

 یولاه یهحَس هؼئلِ

 

 ثٌذی جوغ
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 ثبؿذ: حشوشی–یًوشُ فشد دس سؼز گبسدًش َّؽ ثذً يیثبلاسش اگش

 ّب: دػشِ يثْششی

 ی. ٍسصؿ1

 فٌی–ی. هْبسس2

 هحَس( )ثذى ی. ٌّش3

 

 دسػز: عشاحی ثب اػشفبدُ لبثل

 (یـگبّی)آصهب یػلو

 (ی)حشوش یفشد سَػؼِ

 (ی)ػول هحَس هؼئلِ

 

 :یخَاً ّن يیسش فضؼی

 یولاه یّب آهَصؽ

 ًـؼشِ یّب لیسحل

 بریحفظ

 

 ّب ّب ٍ ضؼف هذیشیز چبلؾسَكیِ ّبیی ثشای 

 سا ثب یه ّبی وَسبُ سمؼین وٌیذ ٍ ّش ثخؾ  ّب سا ثِ ثخؾ ثْشش اػز دسع: ّبی سئَسی حَكلگی دس فؼبلیز ثی

 .وبس ػولی یب سلَیشی سشویت وٌیذ

 سیضی وٌذ ٍ اثضاس لاصم سا آهبدُ وٌذ ثِ اٍ یبد ثذّیذ لجل اص ؿشٍع، ثشًبهِ: ػجلِ دس وبس. 

 ُسَاًذ ثِ افضایؾ سوشوض ووه  ّبی سٌفؼی ٍ حشوبر آسام )هثل وـؾ یب یَگب( هی سوشیي: هذر سوشوض وَسب

 .وٌذ

 اًجبم، سجشثِ هَفمیز سا صیبد وٌیذ سب سشع اص  ّبی ػبدُ ٍ لبثلُ ثب دادى دشٍط: اضغشاة اص ؿىؼز ػولی

 .ؿىؼز ووشش ؿَد

 اًشطی  ّبی عَلاًی ثذٍى سغییش حبلز، ػشیغ ثی آهَصاى دس فؼبلیز ایي داًؾ : ثٌذی وَسبُ ٍ هشٌَع صهبى

 .ؿًَذ هی

 ُوٌذ سمَیز هی حشی اگش دشٍطُ ػبدُ ثبؿذ، دبیبى دادى ثِ آى حغ هَفمیز سا : سـَیك ثِ اسوبم دشٍط. 

 اًذ، ثبیذ ّوَاسُ اكَل ایوٌی اثضاس ٍ هحیظ سػبیز ؿَد ّب ػولی چَى فؼبلیز : ایوٌی. 

 («!چمذس دلیك ثشؽ صدی»ثؼذ اص ّش فؼبلیز، ثبصخَسد هثجز ٍ هـخق ثذّیذ )هثلاً  : ثبصخَسد فَسی. 
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 هذسی وٌبس گزاؿشِ ؿَد، ثخـی ّبی ایي َّؽ ثبیذ هذاٍم ثبؿذ؛ هثل ٍسصؽ، اگش ثشای  سوشیي :  اػشوشاس ٍ سٌَع

ؿَد فشصًذ ؿوب ّوَاسُ اًگیضُ ٍ ّیجبى یبدگیشی سا حفظ  ّب ثبػث هی وٌذ. سٌَع دس فؼبلیز اص هْبسر افز هی

 .وٌذ

 

 

 

 


