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  :دو�7 ���6

� دار�� ���  ي ���� را ��اي �����
 و ادا�
 ه� اآ��ن ��و��ي ! ����ت در د


 روز  ا&%�س # "� �(%# 
� دا/.(�، ,�ق  اول آ
 ��و�آ�(� آ�ي اول را در د


 دو �3� �01.2 آ�د�� 
��! �� 

؟ ا�).# �� �  :ا�


 ! ����ت و !�9(� ��#��
 روزا#
 ا8�ام #�6د�� �ا#�از� #�دم  /��� �" ا��، ا:� #%)

  ./��� ه��ز د�� #>�� از ه (; ا��وز ا8�ام # ��(� ه%.(� و�" ��ز ه� ��د�ور �"


 از روز ا <��ن>
��#�� ?)@A و ��ي روزا#
 را �
  ول ا8�ام �
 ! ����ت آ�د� و در


  :آ�(� ا��، آ��Eً در �Cد ا&%�س �" ي ا��ا :Bارد� ��&1

� اراد��  .ي / � �8ي /�� ا


 ز#�:" �Cش� ��/ ;)� �  .ا�


�� اي �8ي دار��، ��ز ه� ا&%�س �" رو&(/ �ا��، از  آ�(� آ
 از ه� �@�G" #(�و��


�ار��ي ز#�:"  ادا�# "�ي �8ي دار��،  <�ن اراد�. وI��8 ا!8�H" در �ن !�


 ا�K�� LAع �" �"� M� �
 ! ����ت �Cد ادا�
 ده(� �  .��داز�� �Cاه(

��
  درس  

�  �8	�7 اراد

� آ
 در ��و��� ا�ا�� و�" در  ه� دو %8 � 1O " و O 1" را �>N2 آ�د� در

� 1O " درس %8 �P)P& "� �1" ه O "1ر آ�Q 
� ه� �/�� R)� م�: 
، :�م �

"� "�  
S#� ،�ن را ��د �" رو�� �ا#(�C ;ا� �! ���): ��/ 
  :ا�� �� �.��

1 - 
��#�� ���� �)/�� 
 .ي روزا#
 دا/.

2 - 
��#�� W!�� و �ورزش ��6( �
 #MH و !�X) O MH دا/.
 و  ���� ;)P1! ي

�� .اي دا/.
 ��/(� ا#�ام ورز�
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3 - 
� ده(� در ه ��Cد، اراد� را د�C ي آ�ره�ي. 


 L O �ورد� و �3�ا/� �ن را ��ا�Oت آ�(� از <>� - 4� �(Gد ��ا�C ه�ي. 


 #MH را ,�ا��ش  - 5� ;)P1! آ�د� و ه �ار� در ! �م ا��ر ;)P1! ;.<��C 
�

�)�� �#. 

M� :"� ه� آ%" را�G در ،��� اراد� ا��P! و �!�ا#(� ��  �@\ ا��وز �� در !��(

I#و ��ا ":�:�#�:�ن ��اً در !�W)P ه�ف و  اراد� ��2ا#(� آ
 �� ��دن �>E6ت ز#


.�
 #>�د ي �Cد را ���
 �P^�د �Cد ��/� !� �Cا.%C از آ�ر �#�/�_# L O ي.  

ي ��C" �`(�د ه�ف را �Qري  آ
 از آ�ر #.(�
 /2^" آ
 اراد� �8ي دارد ��اي ا�;

�، �� c(�� �6" در �ن ر��خ  ا#.�2ب �"��)# R)� اي ا#��م �ن�� "�#�� 
آ�� آ

� M� ،��� �#
��#� "� �)9�! 
��د� و ���ن ��/� !� /N2  اي آ �آ�(� ا�.�ا ���

��� �# ��ن �
 �ن، �� 8% ." از �ن در �Cد ا&%�س /%6)��ي از !�.(�.  


��#�� ��
 :H.�ر ��d ،dزم ا� 
ي روزا#
 ا:� ! �م و8� �� را در روز ه� #`(�د  �� !��

/ ���د، !� در Q" روز ا#^�ا," ا�Q Eً8ري  ��/� # ��>" از #RP �� در �ن �>�ه

 M_� ،�)�6# "H�� "1)� د را در ا#�9ر د�`�ان ه�دم�C "��8 
در �� ا���د #`�دد، �


 داد� و /��L ! �م روز و ! �م ���Oت آ�ر و ��
 �Cد را !���#�� W)!�! ;ا� ��

"� �� و !��(� اراد�، ه �#� ا��اي ��#��
 ا�.�ا&��P! ، �3.��; روش ��اي�ي  آ�(

 
� �"روزا#�� L O 
� �� �M در !�9(� �ن ���� �(>.� د8/��.  

� �� �P^�د ا#.�2ب �"^P� 
�ن �)�آ�(� ا�%.�د:" و ��Pو��   راه" را آ
 ��اي ر


�،  را !�/�� #�دن ا�EO رگ�� f�� �)/�� 
ي �ن ��ز��، �2^�ص !��
 دا/.


 P� Lh� "� ي ��رگ ��ور #(%P�  R#رد�C 
� آ#��.  

� در �L O i ا)P,اي ا#��م �ن اراد� آ�د����� 

 رادي، آ.��  ا�� و �Cا�ي / � ا

"� I8وا �)H� اراد� ���P! ا�; در 
� 
آ
 �L O i ارادي داراي ��ا&1"  /�د، �� !��
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.�� و �Cا�ي ��ا#W �ن �
 ��ور ا�; ��ا&L  ي / � ���� �� !X) O �6H و �����
 ا

"� 

 ا�; ���Kع �(>.� !��� ��ان �3� ،�  ./�د را �`Bرا#


 آ.�ب� 
� آ���" �; �(>.� در ا�; ا Mر��ه� ��ا��
  در ا�; �1%�ت و !


 #�6�، راه"  را آ
 �Cد �( �د��j%� "، و��ن و �>.��8ن #>�ن ده�.�ي  ام �
 دو

ه(_��!(�م (,�L ارادي آ��Eً �� روان /���" ار!)�ط �(�ا آ�د� و ا�)�راً �
 آ.�ب �Cدم 

;)P1! ون ,�ی�ر,و�ای; p.�ب را �(.�ا#(� در ��ی� (آ��، ا/�ر� �") #�/.
 ,�ی

paydownload.ir  �
 ,���ی()3!.(  ��در ا�; آ.�ب �
 ا�; ���Kع <�(; ا/�ر� /

��  .ا

�، dزم  ��اي رو/; /�ن ���Kع !� �ن����" آ
 ا&.(�ج دار�� و ��رد ��وم ا

"� ���`� ���:  

  :!�ان !>N)2 داد �
 /�ح ز�� در ,�L اراي <�3ر ��&1
 را �"

�Cاه(� اراد� آ�(�، ���� ����د ��/� !� اراد�  ��O�K" آ
 روي �ن �": !^�ر - 1

�ان از B`� �Q�Cرد . ��ان !�X1 :(�د�  L)# ،ر /�د�^! ����" ه�ف و �cض ���

 �
 ا�cاض �01.2 �� �0��2 ه� از &�آ�!" آ
 ��اي ا#��م و ,�1(� 
ز��ا !��


 دادن �
 �cض ���9ر ���� �Aرت :(�د، ��1:(�ي �"��P� M� �ي ه�  آ�

 . !�ان �Cدداري از  &�آ� و ,�L دا#%� ,�L ارادي را �"

!(�م را �
  ا�; ���Kع �(>.� ��Q)(; دا#R ه(_��!(�م، �2^�ص ��#(
: /�ح •

"� W1� د�C ��، ,�L ارادي و ��1:�)ي و �Cدداري از  ��!(ً� �". آ�����

�، �2^�ص  در آ.�ب �
 ا#�`> L�, و �) (_��!(�م!���(�ت �; در ه(&�آ

���� ا/ �
 د8�j%� ;ا� 

 �ن 8�ري . �� L O ،از #�9  ! �آ� ,�6ي

"� �9# 
� L6<� "� � / ،�%)# ;)�> 
� در �Aر!" آ��Cاه(�  ر

"� 
����� ; K ،�
 آ.��" را �����
 آ�(./�# �ه�ي �ن را �
 ��د  �Cاه(
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ده�،  �%_�ر��، و�" در ا�; ��I8 !�����1ن #(� �i ,(1� ���)" را #>�ن �"

�Cاه�� ,(1� را ! �/� آ���، / � در K ;  د�`� ا,�اد  �C#�اد� ه� �"


.�ي / �  �����
 ز��<> " �
 !�����1ن ه� ! �/� �" آ�(�، ا:� �Cا


 �Cد را �
 !�����1ن ��! ���(# �&P)P.ً� ��د:(�ي ���O�Kت آ.�ب ��/

R#2^�ص ا:� دا� ،��Cاه� ا�.@�ن ��ه� و  ���زي آ
 �" ����ف دار�

آ��، #`�� در ,(1� !�����1#" ! �آ� ,�6ي را از  .�ب در�" را �����
 �"آ

 L�, i� اي ا#��م�� M� �,�: �وي �C W1Aاه� آ�د، <(�ي ��د #�2اه

آ
 در ) ! �/�ي ,(1�(���� از &�آ� و ,�L د�`� ) �����
 درس(ارادي 


� ��^�ف /�د ��#����� ا<# �� .ي روزا#
 ه� :���#(

2 - L�j! :در 
� از �@�ظ ز��ن d�Q#" �� آ�!��  ا�; ��&1�ا,��ل ارادي � 6; ا

�ور  ��/� آ
 �%.`" �� #�ع ,�L دارد، �
 O)�رت رو/;A ر و�^! ;)� ;��!


1A�, آ�دن L�j! آ�ي ��اي  "#� Q 
1A�, وم�� �� از &��(# 
� آ�اي ا

�، !� د�(1" �� �"/�� 
ا�; ��ت ��اي . !^ ( " /N2 �@%�ب :�دد دا/.

�)�1
 ه� آ�ري �� آ�ره�ي د�`� و ��ر�" و ر��P� و 
%��P� و L�dد ":

�، �Eًh ��اي ا#.�2ب �!��(? و ��!�ي دادن �6" از �#�3 �� د�`�ي dزم ا

� !�د��ي آ
 &�LA �" آ�!��^P� أ و�(� 
�P# دو ;)� 
1A�, ;��!  د�/


�� �" :(�د، ��&1
 اي آ
 ا#��م �" �����)��# L�j! د ي�/. 


در !�9(� ��#: /�ح •��  � / ،��ي روزا#
 ا�; ���Kع �(>.� ��رد !��
 ا

�Cاه(� آ�ره��" را ا#��م ده(�، ��اي !�9(� و  رد�0  در �Oض �i روز �"

��
؟ از #�9 . آ�دن �d �6H! �3#زم ا# �� �)#���`� 
��� ا�; آ�ر را در ��#��

� �8ار ده(�؟ دوري و #�د�6" را��� �� L(8 را i� ام� ه�، /�وع آ�ر ز��#" آ

�ن �@L آ�ر، ر,.; �� !�آ%" �� / I8وا L@� ،آ�ر، �� #�ع آ�ر �.C و
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 ،��ا!���س، �(�د� �� ��ار�، ��P� ��Cd^�د ا#��م آ�ر �
 #@� ا&%; ا

ا�; !L�j را ���� در ه� آ�ر ��ا�Oت آ�د ��.�C ��2%� "1)C "3اه� ��د 

i� و �,�L  آ
 �6" ��اي ا�; !i� L�j روز ! �م ,�6 آ��، و و8� را �`Bار#


 ا�;  ارادي را �
 ه (; ���9ر از �(�ان آ�ر و �C L Oرج ��زد، <��ن>


1A�, "� ،دد�: "#d�Q "#ا�;  ي ز�� ،�)#��اراد:" /N2 را �Cاه� ر

� آ
 ��اي ا /�2ص �"�اراد� �(R  آ�ر را ��6� �� #�6� �>16" ا

"� ���. 

� از <
 8 <��ن. :(�د ي !�O ،L�jم �Aرت �" �M از ����ن ��&1
: �Oم - 3/�� IQ�

��1� 
�،  :�ي �" ��9ه� /2^(� ��د� و 8�رت و ا�.�6ر اراد� در ا�; ��&1�� #


1&�� 
ّ̂ �� 
8�رت /N2 را در ا#��م آ�ره� � 
� آ�ي �3Gر  ي �Oم ا

"� �#�� . ر

ر��ي /�، ��ا&L !^�ر و !L�j را  ي �8ي �Qح و8." آ
 آ�ري �� اراد�: /�ح •


1&�� 
� ��، !  ي �Oم �" :Bرا#(��م �@��)�ت از L�, �9# ارادي ر

8
. �Aرت :�,� د�`� ���� /�وع �
 آ�ر آ�دEC رت�ي اراد� آ
، K �ً� از  8

� در ا�; ��&1
 # ���ن �"�� ��O" ا)^2/ i� ت�)A�^C دد�:. 

� آ
 در �ن ,�L ارادي  ي �Oم �����ور� ��&1
 �M از ��&1
: ا��ا - 4�ي ا��ا ا

 Lو آ�� 

 در ا�; ��&1
 ��ا#�"   <��ن. /�د �"�Aرت �Cر�" �
 �Cد :�,.>

 L�, و ارش �� ر,I �#�3 از !�ا#��" و 8�رت ,��C LOرج ��/� از اه (�� R)�

�/ �
 #�2اه.�� آ�!�� ��/� آ
 در ا�; . ارادي آ��ا�; ��&1
 #(� � 6; ا

"#��� 
��ی� ه(_��!(%� دات �� �ر(�Aرت ,�L ارادي �(  �ا#��م �Cاه

�، و�" :�ه" #(� � 6; ,�� �� و ���Kع �
 �Aرت �L3 ����ن �Cاه,�:

 �� �@.�ج �
 و8� d�Q#" و آ�/R �%(�ر ��/�، در ا�; �Aرت ����ا
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�، ��6ر در ��6ر �� L O 
�. �د�ً� و ��ون I�8 از ! ��Eت �0��2 �ن ��1:(�ي �

 .!^ (� ا!�2ذ /�د

1
: /�ح •&�� 
�ي ����# ي ا��ا، ��&1��(>.� . " �L�, i ارادي ا

� و �" �( �ري)^2/ 
!^ ( " در ECل ا�; ��ا&L  ه�ي ����ط �

�، �M ��اي !�9(� ��#��
 <�3ر:�#
 �8ار �"#�):  L&ا�� 
� 
��! �� 
ي روزا#

��#" /N2 �.�ا#� �#�3 را �
  ,�ق� 
� 
ا�Bآ� ���� اO ��" را ا#.�2ب آ�د آ

� در c(� ا�; �Aرت، /%6#���م اQ (��ن ا#��م ��O L��O ل در��H#و ا �


 و��د �"� ;.<��C آ�ره��" را  از ���� 
� آ��ورد، ��اي ه (; ���9ر ا


1&�� 
ي ا��ا  ا�.�ا در ��#��
 روزا#
 ���9ر دار�� آ
 �.�ا#(� �#�3 را �

8�رت ا#��م �ن را �(�ا آ�د� و  �! �)�� # ;)`���ر�� ��#��
 را ! 
� و �)#����


 در �Cد ا���د #�� ،��، ��M6O �>�ق �Cد در آ�ره� ��/()�� �# "��Kر


ي روزا#
 �6" از ا�Aل  ه (; !�!(R���: W آ�ره�ي !�9( " در ��#��

� اراد� �Cاه� ��د��P! و 
��#�� ?)@A ا��اي. 


 د�`� ا�;.��� و ���Pل ��/� !� �.�ا#(� از  آ
 �Cا)��� �ه�ي / � ���

)��� ذا!ً� ا���د ��� آ�ره��" آ
 � 6; ا��، ��ه(� آ�(� dزم ا�� # "�


� �8ار  ا#.�2ب ا,��ل و اO �ل ��#���ي !�9( " در �3� A@(? و در

 ،�:(�د !� از  #�9 ا#��م �#�3 در ��ا&L اراد� آ
 !^�ر !�O ،L�jم، ا��ا ��/

 ،� / ��ور ��د� از 2/ �9#^(P� Eًا#��م �ن آ�� ،�
 و��د #(��� "^P#

�م ا��6ن �ن /6%." �@%�ب #>�Oد.  

��ا:� �i �ن ا�; L O !�ك /�د، ����ن . �6" از اO �ل &(�!" ����د ز#��، !�MH ا

� �� درد و ��! I8�� در ،"!�)& L O ;) م آ�د و�" هEOا �ز#�:" ا�; ����د را ���

� از !�ك �ن ���W ��گ  �ور �" ,���د !�أم ��د� و MH�! L O ;).%2# ر#��� ،�/��
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آ�(�، و�"  ا#
 �� ا�; �>L6 را در ا�.�ا ا&%�س �"ي روز در ا��اي ��#��
. /�د �"

�� از ا��اي �ن ا�; #�را&." را #�2اه(� دا/�� .
ي   در !�9(� ا,��ل ارادي در ��#��

� اراد� ه (;��Cو ا#��م آ�ر �� د ���  و�"  �Qر �>L6 �" روزا#
 #(� <�(; ا/��


 ا�; !�!(W  .ه� ���ن ��د� و !�ك �ن �>�C L6اه� ��د �M از ��!" ه 
 ا�;�


��#��  �)%P! از #�9 دو #�ع آ�ر ��ي روزا#
 �Cد را آ
 &�وي آ�ره�ي  �01.2 ا

"� �(9�! ،���ي /�� �� آ
 ��ا&L�, 01.2� L ارادي را و  ا�;. آ�(��� ا

� ��دن ه� ���Kع را در �9# :�,.
، ه�ش و ذآ�وت را �
  ه�، �" �( �ري)H� و ":���,

�، ه� <�� آ
 آ� آ�ر �"��):
����� �� ،�ي ��ا#W �01.2 در ��#��
  ر آ�<i ه� ��/

"� �
 #MH را ,�ا��ش �6#(� �� �Cد <�(; �`��(� و . :���#(� ;)P1! 
در �Qل روز ا�).

�
 #MH آ�(� ;)P1!:  

ام، �
  ي �Cد را آ
 Eً(8 !�9(� آ�د� ي روزا#
 !�ا#� ��#��
 �; �8در ه%.� و �" - 


1&��  �� �)P,�� ،ي ا��ا در �ورم�� .�; ا


(�� 
� ا�).)��`� ;.<��C �� Eًh� ،�� ��دن !P1(; را ه (>
 در �9# �`(��(h� ي:  

�: (�; �8در ه%.� - (h�( 

 - "� 
1
 ي �Cد را آ
 Eً(8 !�9(� آ�د� ي روزا#
 !�ا#� ! �م ��#��&�� 
ي ا��ا  ام �

�. (در �ورم(h�( 

 - � )��H". (ه(� <(�ي ��#I ا8�ام �; #(%



ي ��i� I#��  "H آ1 (�� 
� ه� آ%)# ،���� !>L)6 . ي ��H" دارد ا


1 � "� "H�� ;)P1! ،"H�� ي ا�;. /�د اي �� <�(; آ1 �ت�� 

 �C �9#د  �� 
آ


 �Cد � 
�، �3.� آ)#�<6�  ".%)# 
� را �%)# ،�)�� # �%�� "��c ا <�ن I#��

�
 #MH آ�(� ;)P1! ;)�> و �)��`�:  

�، �; �8در  ه%.�، اراد� - � ي �; �8ي ا
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 - ��
 !��C " )9د، !�ا#��"  آ��L دارم،  ي روزا#
 اي ا��اي ��#��

 - 
.�� �; آ��Eً در آ�ره��� ��,X ه%.�، <�ن ا�; �Cا�  .ي �; ا

� آ
 ا#%�ن را وادار �
 آ�ر �"��Cاه�  آ�� و /N2 �" در ز#�:" �%��1" ا


.C��/ 
.� O 1" را �(���زد، �
 آ�ر ���د  �� �dً ا�; �>�ق �
 آ�ر �
 <�3ر د

���� ا/:  

��د �"(��د دا/.; و #IH ��دن  - 1 �1O ;م �; از ا���( 

� �"(ا,.�2ر آ�دن  - 2� )�ورم �; از ا�; 1O� ا,.�2را!" را �
 د

 )ورزم �
 دا/.; ا�; 1O� X<O)"� X<O دا/.;  - 3

�  �; �� ا�; 1O� �"(ا#%�ن ��دن و ا#%�#(� را در #�9 دا/.;  - 4)H� �#ا�!

��� # i دم آ�� 

 /�م و �����( 

 
� آ�
 ا�; ا# �`� ��� ا)H� را در ا�; �@\ ���ح آ�دن L��%� ا�; #�ع

"�  
�Cاه(� �Cد��ن را �>���(� و �� �Cد��ن را �%�ز��؟ /2^ً� �رزو دارم آ

�� ا�; ����
 �� �8ار :(�#)H� ���Cاه�  �". دو�.�ن �;، از �#�#" ��/�� آ
 در ���

�، ا#%�#" ��/��، ا#%�ن�/�� ��
 #(�ز���ان ه� را  ا#%�ن دو� i آ ،��ار#� ��دو

�، ا�; �Cد �>�ق ��رگ در ��د:(�ي ا�; �/�� 
و �H�K را ه �ار� در #�9 دا/.

��8�م �(B: Rا/.
 و #.(�
. دا#R ا �ي �3.�ي از ���زش �Cد �
  �� ا�; #(


&����� �Cاه(� �ورد، �Cب ��/(� و ��C" آ�(�، ��C" را �ي ��ام ز#�:"  د

�  .�Cد �8ار ده(


�#�در �� �ي  ��" آ�(� اراد�. ي روزا#
 ه �ار� ا,��ل و آ�ره�ي ارادي را �`���#(

�� ده(��Cد را در �#�3 د�C . آ�ره�ي ��رگ 
ا�.�ا از آ�ره�ي آ�<i /�وع آ�د� !� �


�، <�ن �i ورز/�6ر وز#)�1
 آ� وز#
 ��دار، آ� ��)�
  ي و� ،�ي ورز/" را ز��د آ�(

� ده(�ي �Cد را در ! �م ا !�ر�� اراد���Cر . ��ر د�� �ا:� �i ��ر �
 ��#�" ���Cرد�
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�
 را �Qر د�`� !�9(� # ��(��#�� ،�. د�`� ,�C �6د را �. �آ� آ�(� و �
 آ�ر �(��از�

i>آ� ،���(� R)� د، آ�ره� را�C ��)(Q ل و�& X,ا�� C ل�)C �� د!��; ��#�" را� 

"� R)� �ه (>
 . ���Bد �" رود و ����Cd ����ن ��رگ �6#(�، آ�ر آ
 /�وع /

�)/�� 
  ./�ق ����#" را در #�9 دا/.


� ��(; از �Cاب �(�ار . ام �( ��" را :���#(�� ي روزا#
 �Cد را� �; در ��#��O��در 


 �(�ون  /�د، آ�ره�ي dزم را �� !�!(W ا#��م �" �"#�C از ;)�� �O��ده�، 

"� "� X��Q "Q ،��� "� X) O MH�! ،�ن را  آ��
 ه� آ>�، ا��Oي ��


 ورزش وا �"� �/�()()!�! "� �آ�� و�" دو د�" را �
 �Cد را�  دارم، &�آ

� ا�; را� �". ده� # "O��
 آ�ام ��#�� X���� 
/�د،  �( ��" ! �م �" دا#� آ


� از ��#�� %8 i� W)!�! ;���� X<O و /�ق . ر��#� ي روزا#
 را �
 ا#��م �" �

� �" �د #.(�
دارم، از آ�ر C در �3)�دي �Cد 8�م �� �"(h� ي  �)P,�� i� ;م، ا��):

��  .ا

� ، &�ل ��ان ا�; را�/�� 
  :آ�� ه� ا/�ر� �" �( ��" <���; /�ط را ���� دا/.

�؟ #.(�
 �P^�د از ا�; را�) اول%)> "�� )� "� 
�( ��"  �Cاه(� از ا�; را� اي آ

�؟ �� ��اي !�اوي رو&" و ���Qف . آ�(� �`(��� ��(; �"�آ�دن !��(� ا#�ام ا

�ن و وزن �)i آ�دن �" �( �ري/ �cd �� ؟���؟ ����Cd  ه��" از اO^�ب ا/��

ا�; �P^�د �C "��Oد را در �9# :�,.
 ����X �ن ا�; ,�L ارادي را �
 ا#��م 

"� �)#��  .آ�(� در ا�; C^�ص ! �آ� ,�6ي �(�ا �". ر

� را از ا�.�ا !�((; �") دوم^P� �)ا !�((; . آ��
 O)�رت د�`� ا�.�"�  �آ�(� !� آ�� ���

�ا آ�� ا�; را�)� 
  .�( ��" ادا�

ده� از #�9  ا#�ام  ه� ا#��م �" ! ����ت ��#" را در &(; �(�د� �� !�9(� 8�م) ��م

��زي ا�; #�ع ! ����ت �(>.� ����  �" �/��.  
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���� ه%.�، ! �م ا��Oي ��#� �2^�ص  �
 �Cد !P1(; �") <�3رم Eً، �; آ���آ�

 L)� X���� �(18"� آ�ر ;� �  .آ��

�#" و �� !�9(� 8�م) ����� �ه���، اO �ل !�H%" �2^�ص !�MH   �� ه� &�آ

  .ده� X) O ا#��م �"

�� !�)9� MH�! &�آ�ت ��ن را . آ�� �( ��" ! �آ� ,�6ي �(�ا �" در &(; را�) />�

�. آ�� آ�.�ل �"�  .ا�; آ�.�ل ��اي ه (>
 و دا� " ا

� ا/�ر� �در ����ن ا�; %8 �� راه" را آ
  dزم ا�آ�� در ���زش ا�; دا#R در


  ده�، �
 ه �ن �3� �" ام #>�ن �" /2^ً� �( �د�� 
!�ا#� �P(; آ�� <��ن <

 ،�/ �8
 #>�ن ده(�، &. ً� ��,�C Xاه(EO د�C از �د�.�رات داد� /�� L O آ�(


 �Cاب آ�دن  ��.B.� "3آ� �"� X,�� و �/�م ا:� /2^" را �� �ل �8ار داد�

� ،����ارش ��ز�� ��اي ا�;/)� �
 ��I8 ه� ���  "�� # Lد را آ���C �)P,�� 
آ

� آ.�ب �
 در ��ی�  ) ,�ی�ون ,�ی�ر(ي �; #�/.
) ه(_��!(�م و !P1(;(�3.� اp

paydownload.ir و �)�p 
)3!  

 آ�(� �2^�ص %8 � ����ط ������ �ًP)8ر د�� i�

�ار آ�دن �� �ل، دو د�" در �(�ار آ�دن را ��2ا#(�، !� در ���C I8اب آ�دن، ��)� I8


 ��C>.; !�س را را� #�ه(�، �ن. / � ا���د #>�د�  ،�آ
 را �Cب �Cاب آ�د� ��/(

�ون #�را&." �(�ار # ��(�، ا�).
 در ا�; #�ع �1%�ت او�(
، �Cاب � "#��� 
�Cب و �

1
 �" آ�دن / � !��P)ً� زودرس �@%�ب �"�O د <�ن ���" از �>.��8ن�/  �آ��


 ا8�ا��!" �" و ا�;� ��1
 آ���، د�O ���(# 
ز#��، <�ن ! ����ت را ه��ز آ��L  آ


  ده�� و ��#��
 ��د #`�,.
 و�" د�.�رات �� را آ��L ا#��م �"� W!�� �)# را 
ي روزا#


� �(R ي ا��ا در �" ��&1)P,�� M#�/ ،�� �ور#���� �� !��رب . رس �#�ن �(>.� ا


، ا�; ���Kع را ���ح آ�دم ./B: ،�� �Cاب # ��(��/ X,�� ا:� �� ��" را M�

�  .د�.�رات ز���; را در �9# �`(��
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 - �� از �Cا��#(�ن �� �ل، از د��ن وIK ا�>�ن �
 ��C>.; !�س را� #�ه(�� .


  ه��" در �� �ل �" ه (; !�س / � �)W #�را&."� �/�د �
 ه (; �3

��ه(� �� و ��Pو�O��/ ;)P1! ;.<��C .�)ه 
� "H�� ا,�6ر 
را �
 �Cد  و�

را� #�ه(�، / � آ
 در ا�; ��L��O I8 ه%.(� ه�:�#
 ,�6 آ�(� �� �ل �ن را 

 ��� و 8�رت اراد� را از د)/�� 
� دا/.O��/ M� ،آ�د �ا&%�س �Cاه

� و ��<`" در ا�; ��I8 �� �ل�را  )��ی� ه(_��!(%� دات �� �ر(#�ه(�،د

"� 
.H/� و ���زد #�را&. 

)��� �د���ره� در :H.�ره��� ا/�ر� آ - � R(� 
1&�� 
� 
در ��I8 . ام، آ�ر را ��&1

 �(h� ت��)P1! ،دن� # ;)P1! I8�� ،��Cاب آ�دن ,�P در ,�C �6اب آ�دن ��/(

را در �9# :�,.
 و ه(� و8� !H�� ;)P1" ا#��م #�ه(�، درا�; C^�ص ه� 

ه��" ا#��م ده(� �Cد را �Oدت ده(� آ
  ��اي :H.�ره�ي �Cد و !P1(��ت، ! ��;

�ه ()�� # �Pا� �(h� ;)P1! 
<. 


 !��C �3د!�ن  �Cاب - # ،�)�6# "#d�Q ت�ه�ي ا�.�ا�" �� �ل را از �9# �

"� 
.%C 
3� را��� 
� "`.%C ;ا� ،�ي ����ي آ
 �(; / � و  /��

 �
 ا�>�ن ا�� آ�د� و �� �ل در �Cد ا&%�س  �C "`.%Cاه� ���� �ل ا

�آ�د، �� dاL8 #�را&� �Cاب ر,.
 و #�را&� از / � .�Cاب �(�ار �Cاه

) ه(_��!(�م و !L(8);)P1 از �Cاب  آ�دن د�.�رات �(�ار آ�دن را از آ.�ب �;  - 

 ،�/ ��ار آ�دن د�.�رات dزم داد� �Cاه)� 
� Iد را��C و در ��ي ���د �`(��


 �Cاب آ�دن زودرس �"� ��� آ
 د� .ز#�� ا�; !Bآ� ,�P ��اي آ%�#" ا

�9:6 7:#;  

  ورزش

� دوم %8 
  :��داز�� ورزش �" &�ل �
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 =�&:�6  



 �Qف ��dي ��!�ن ��1� آ�د�،  :&��� او�(� �H� ه� را�� ،��� �Cا�(<� 
�� ! �م �

��
 �Qري آ
 از /�#
 !� �ر#� آ��Eً روي  د� ،���ز� L�� & � آ 
� �ه� را از �>

  .ز�(; �8ار :(�د

1 -  ���" آ�( ،�� را از روي ��!�ن !� آ0 ز�(; ���(; �(�ور��زا#� C� ��ي را

� .#>�د، MH# �ً� K را �(�ون ده(

  

  

  

  

  

  



ه�������م و ����
 ���م 	��� ��و�   

 

www.paydownload.com 

                                            

�� در ���ل(	� دا���د��� ��)$#ت !   

 

  

  

2 -  �ً� K ،�� آ�(H� �> ن �ورد� �� ��ي�!��� او�(
 ��dي ��& 
� را ����ي را


 .ه� # ��(� #MH را داLC ر�

3 - �� . (ه (; L O را �� ��ي <� ا#��م ده(��& Lh�1( 

4 -  �� او�(
 ��:�د���& 
�) ���& Lh�2( 

� ! ��; را ����ن��/ 
.%C ".8و �  .ده(

 =�&:�7:  

� آ
 �" ا�; ��د��  .!�ا#(�  در ه� �� و در ه� ��I8 ا#��م ده(� !��; ورز/" ا


� او�(��& :��
 �Qر �زاد �Aف ���%.(�، د� �  .ه� �
 ��13ه� �و��ان ��/
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 را ��1 داد� و E�Oت /6� را �.��
 داLC # �د� �� ��1� آ�دن ��زوه�  - 1�)�


!�ا#(� از ه�اي ! (� ا�.�Hد�  !� �". # ��(�ه�  �
 �را�" #MH را داLC ر�

� .آ�(

  

  

  

2 - ��ه� را از ه�ا ��C"  ه� را ���(; �(�ور��، ر�
 E�Oت /6� را �زاد آ�د�، د

� او�(
 ��:�دد��& 
� �! � .آ�(


 ا#��م ده(� 15!�ا#(�  ا�; ! ��; را �"(!��.  
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 =�&:�8  


� او�(��& : 

���Q" را ا#.�2ب # �د�، دو �� �ن را ��/�� ،���)`� ��ه� را از  دو د

�  .ز�(; ��1� آ�د� و�� ��Qب را ز�� �#�3 �8ار ده(

  

  

  

1 - ���ن د)#�C�> �� �
 ��1 رد آ�(� �� .ه�، ��Qب را از روي 

2 - ���!�ن ��Qب را رد آ�( WPO 
�_M �� ��دا/.; �%." از ز�� ��ه�، �. 

 L8ا���" آ�(� MH�! L O را 30ا�; L O را & ،��� �Qز  ��!)
 ا#��م ده(

�� و C(� و &�آ� ��Qب !�)(X ده(%� . Lا�; ورزش / � �/���" آ�� ��
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"� ،�آ
 �� i� �)C �� و دو �� �� �� ه�  !�ا#(� �ن را از ��1 �
 WPO �� ا�; دار�

�  .ا#��م ده(

  

  

  


%H8 و �و ��، /6 ��
 را  ا�; ورزش ! �م E�Oت ��ن را <
 د�)�ي 

"� ��  . آ�� ورز�

 =�&:�9  

 ���&
�: او�(��، د).%��� ��
 �Qف ��1 �8ا ده(� را� "P,ه� را ا .
ه� را از  ��/�

 
1
 دا/.A�, �`��� از ه #��
 �Qري آ
 آ0 ��ه� !��P)ً� د� � �ز�(; ��1� آ�(

��/��.  
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1 -  ،���� 
 !�( > ���& 
� �! �زا#�ه� را C� آ�د� ، ��#.�ن را �
 ���(; �(�ور�


 .ه� �Cرج آ�(� MH# �ً� K را از ر�

2 - 
1)�
 و� ���  ه� ��از#
 ي د�> "`.%C آ�د� و !� ا&%�س �H& د را�C ي

R3� 
�Q �ً� Kز !�MH را �� O 1(�ت !�)(X . ه�ي آ�<i ا#��م ده(� د,�

� . ده(

3 - �� او�(
 ��:�د���& 
�. 

  !�ا#(� !�6ار آ�(� !� ا&%�س C%.`" �2.^� ا�; ! ��; را �"

 =�&:�10  

��!�ا#(� از ! ����ت �MH�! 01.2 آ
 در  �" .ا�; ! ��; O)�رت از !�X) O MH ا


 . ه�ي د�`� ا�.�Hد� آ�(� آ.�ب ه(_��!(�م و !P1(; !� آ.�ب� �! �)# X) O MH�!



 ر�� 
  .ه� ,>�ر ز��د وارد #>�د &�ي ���� ا#��م :(�د آ
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 �Qر آ1" ورزش�  i(��ي(ه�ي ���ي ورز/" �Cد  !�ا#(� در ��#��
 را �") 

���  ا�; O 1(�ت روي اLA ا�;�(>.��; . �`���#( � %8 
آ
 در ��I8 ورزش �

��ه� #�ع ورز/" آ
 ا�; A�^C(�ت را دارا . ,>�ر ز��د وارد #>�د ا#.�2ب /�� ا

"� �/�� �  .!�ا#(� ا#��م ده(

L) 6! د�C در #�ع �ً.P)P& 
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