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 پیـگفتبس 

 ي ٭چڈ دیَٚٵز ثٍ سًػٍ ثب ٽٍ إز ػُبن َٕإَ ىٍ ډیَ ي ډَٿ ثٍ ډىؼَ ه٦َٕبُ ٭بډڄ ؿُبٍډیه سلَٽی ٽڈ

اډَيٌُ ثیمبٍیُبی ٱیَ ياځیَ ثٮىًان ډٮ٢ڄ ػُبوی دی٘ ٍيی . ًٙى ډی اٵِيىٌ آن ثَډیِان ٙی٫ً ٕبڅٍ ََ سپىًڅًّی

هًىومبیی ٽَىٌ يډٖئًڃ َٚشبى ىٍٝي ډَٿ  ي ډیَ ىٍ ٽًٍَٚبی ثب ىٍآډيٽڈ ي ډش٤ًٕ ډبوىي ایَان ډی  ٽًٍَٚب

ثیمبٍیُبی ٹچجی، ٕپشٍ َبی ٹچجی ي  %(،٥80جٸ ځِاٍٗ ٕبُډبن ػُبوی ثُياٙز ٹَیت ثٍ َمیه ډٺياٍ ) ٙي.ثب

كييى یټ ًٕڇ ٥َٕبوُب ثب ٽىشَڃ ٭ًاډڄ ه٦َٕبُ ډٚشَٻ ایه ثیمبٍیُب هًٞٝب ډَٞٳ  ي 2ډٲِی، ىیبثز و٫ً 

ی ډىبٕت )ٙٞز ىٹیٺٍ ٵٮبڅیز ٍّیڈ ٱٌایی وبٕبڅڈ، ډَٞٳ ثی ٍيیٍ اڅپڄ ي اُ ػمچٍ اوؼبڇ ٵٮبڅیز ثيو ىهبویبر،

ٕبڃ ي  ٕی ىٹیٺٍ ٵٮبڅیز ثيوی ډش٤ًٕ كياٹڄ ىٍ دىغ ٍيُ یب سمبڇ ایبڇ  18سب  6ثيوی ډش٤ًٕ ىٍ ٍََيُ ثَای اٵَاى 

َٶشٍ ثَای ثبڅٲیه( ٹبثڄ دیٚڂیَی ډی ثبٙي. وُبىیىٍ ٽَىن ایه ډ٦چت ىٍ ًَه ٕیبٕز ځِاٍان ػبډٮٍ ي ډَىڇ ي 

ٍ ىٍ ثَ ځیَويٌ ایه اَياٳ ثبٙي ثیبوڂَ ډًٵٸ ثًىن ٥َف سلًڃ ٕلاډز ىٍ سلاٗ ثَای ډلٺٸ ٽَىن اٹياډبسی ٽ

هیِٗ ٽًٍٚ ثَای سًٕٮٍ اػشمب٭ی ي اٹشٞبىی ػبډٮٍ  ٍا ىٍ ثَ هًاَي ىاٙز. ثٍ َمیه ىڅیڄ ىٍ  ػبډٮٍ ي

  ٵیِیپی ٵٮبڅیز  ٦ٕق اٵِای٘ ثٍ ډىؼَ ٽٍ ډياهلاسی ىٍ اٹشٞبىی َٝٵٍ ي اَمیز ثٍ ٭چڈ ثب دیَٚٵشٍ ٽًٍَٚبی

 َمٍ َمبَىڂی ثب ٍا  ثوٚی اطَ ي ډشى٫ً َبی ثَوبډٍ  ٙيٌ، ډَىڇ ٕلاډز ٦ٕق اٍسٺبء آن سج٬ ثٍ ي  ډَىڇ

 آيٍی ٙڂٶز ٙپڄ ثٍ ه٦َ ٭ًاډڄ ٽبَ٘. ٍٕبوىي یب ډی  ي  ٍٕبويٌ ثبوؼبڇ  هًى اٝچی  ډؼَیبن ي ٕیبٕشڂِاٍان

 ٽبوبىا، إشَاڅیب، ىٍ اهیَ ىٍَ ٍٕ ىٍ ث٦ًٍیپٍ ًٙى ډی ډىؼَ ػبډٮٍ ي ٵَى ٦ٕق ىٍ ٕلاډز ثَای ٵًٍی ډىبٵ٬ ثٍ

آډَیپب ثٍ ٭چز اػَای ډياهلار اطَثو٘، ىٍ ٽبَ٘ ىٍٝي ډَٿ ي ډیَ ىٍ اطَ ثیمبٍیُبی ٹچجی  ي اوڂچٖشبن

  ٭َيٹی ثٍ ډًٵٺیشُبی ؿٚمڂیَی وبئڄ ٙيٌ اوي. 

 ٵٮبڅیز ثَای ای ډياهچٍ ٍيُٙبی ثُشَیه ٕبُډبن ػُبوی ثُياٙز ٽبٍځبَی ٍا ثمى٪ًٍ ثبُوڂَی 2005ىٍ ٕبڃ 

ىٍ َُٙ دپه  ډَىڇ ثيوی ٵٮبڅیز ډیِان اٍسٺبء ػُز ػبډٮٍ ثَ ډجشىی ٍاَپبٍَبی اٍائٍ ي ٭مًډی ثُياٙز ي ٵیِیپی

  ثو٘ ىٍََٽًٍٚ ا٭ڈ اُ  ځٌاٍ اطَ وُبىَبی ي ىٕشڂبَُب سٮياى اڅمچچی ثیه ٽبٍځبٌ ایه ىٍ.  ؿیه ثَځِاٍ ٽَى

وٺ٘ ىاٍوي ٍا ثٍ  آكبى ډَىڇ ىٍ ػبډٮٍ ثيوی ٵٮبڅیز ډیِان  ٦ٕق اٵِای٘  ىٍ ثىلًی ٽٍ ٍا،  ىيڅشی یب ٱیَ  ي ىيڅشی

ي ځٖشَىٌ  إشظىبیی ػبیڂبٌ وٚبويَىيٌ اډَ ایه. اوي ثَٙمَىٌ( هًٞٝی ثو٘ ي ىيڅشی ثو٘)  ډًٍى 7 ي11 سَسیت 

ډ٫ً١ً  ٵٮبڅیز ثيوی، ىٍ ىٕشڂبَُبی اػَایی،  وُبىَبی ډيوی ي سٚپیلار ډَىڇ وُبى ػًاډ٬ إز ي اػَای 

ٵَٝشُب ي سُيیيَبی هبٛ هًى ٍا ډی  ٵِای٘ ٵٮبڅیز ثيوی ډىبٕت  ثب ایه ځٖشَىځی كًٌُ ٵٮبڅیز،ډياهلار ا

 ٥چجي . 
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 سَاٵیټ يػًى ډبوىي إز  آن َمَاٌ ٽٍ ډلاك٪بسی ي َُٙوٚیىی ځٖشَٗ ٭ًاډڄ ډىؼَ ثٍ ٽڈ سلَٽی  ډَىڇ ٙبډڄ:

هَیي  یب ٽبٍ سلٞیڄ ، ډلڄډيٍٍٕ یب ډلڄ ) ډٺٞي ثٍ ٍٕیين ػُز ٥ًلاوی ډٖیََبی ًَا، آڅًىځی ٕىڂیه،

 ٵ٢بَبی ي دبٍٻ يػًى ٭يڇ ػىبیز، ي ٵٺَ ډیِان اٵِای٘  ػمٮیز، سَاٽڈ اٵِای٘ ،(ٍيُاوٍ ډبیلشبع ػُز سُیٍ 

وجًى ډشًڅی  ىٕشَٓ، ىٍ ي اٍُان يٍُٙی هيډبر ىَىيٌ اٍائٍ يٍُٙی  ډپبوُبی ٽمجًى ٽبٵی، ډیِان ثٍ ٕجِ

دًیب ىٍ ػبډٮٍ  )َُٙىاٍی، يُاٍر يٍُٗ ي ػًاوبن،  ډٚوٜ دبٕوڂً ػُز ثٖشَٕبُی ٙیًٌ ُويځی ٵٮبڃ ي

يُاٍر ثُياٙز( ي ولًٌ سٮبډڄ ىٕشڂبَُب يوُبىَبی ًی ٍث٤ ي یب سأډیه ثًىػٍ ي ډىبث٬ ډًٍى ویبُ ثَای آډًُٗ، 

ډىؼَ ثٍ  ىیڂَ، ډًاٍى ثٖیبٍی ایؼبى وڂَٗ ډظجز ي اػَای ډياهلار ثَای اوؼبڇ كياٹڄ ٵٮبڅیز ثيوی ډىبٕت  ي

 ى ػبډٮٍ ي هًٞٝب  وًػًاوبن ي ىاو٘ آډًُان ٽٍ آیىيٌ ٕبُ وٖڄ آسی ٽًٍٚ َٖشىي ٙيٌ إز.ٵٺَ كَٽشی آكب

اٍسٺبئ  ٵٮبڅیز ثيوی  وًػًاوبن ثب څلب٧ ٽَىن ثَوبډٍ  ( Public health guidance)ٍاَىمبی ٕلاډز ٭مًډی 

 اُ دیٚڂیَی ثَ يٌ٭لا آن َيٳ ٽٍ إز ثُياٙشی ٍاَپبٍَبی ي َب سًٝیٍ اُ ای َبی ٍاَجَىی اٍسجب٥ی، ډؼمً٭ٍ

 ًیىٶٮبوی سمبډی ثَای ثًى هًاَي اثِاٍی( Guidance)ٍاَىمب  ایه. ډَىڇ  ډی ثبٙي ٕلاډز ٦ٕق اٍسٺب َب، ثیمبٍی

 اٵَاى ٙبډڄ ٽٍ ىاٙشٍ ٭ُيٌ ثَ ډٖئًڅیشی یب وٺ٘ وًػًاوبن ٵیِیپی اٍسٺبء ٵٮبڅیز ىٍ ډٖشٺیڈ ٱیَ یب ډٖشٺیڈ ث٦ًٍ ٽٍ

 ډَثیبن ثٖشڂبن، ياڅيیه، ،(NGO) وُبى ډَىڇ َبی ٕبُډبن هًٞٝی، ىيڅشی، َبی ٕبُډبن ډوشچٴ َبی كًٌُ ىٍ

 ي ٽبٍٙىبٕبن َبی ػُبوی، سًٝیٍ ًٙاَي ډَيٍ إبٓ ثَ ٍَىمب ایه سييیه. ثبٙي ډی آډًُان ىاو٘ هًى ي كشی

 اُ سَٽیجی سًاوي ډی ویبُ ََ ډى٦ٺٍ  ثٍ ثٖشٍ آن دیٚىُبىار ثىيی ىٕشٍ ي ثًىٌ إز ٽبٍځَيَی ي ًیىٶٮبن و٪َار

 اٍائٍ ىَىيځبن  ي َب ىٍ ٦ٕق ٕبُډبن ٽًٍٚی  یب إشبوی ي یب  َبی ثَوبډٍ ډچی، َبی ٕیبٕز ډوشچٴ ٦ًٕف

 ٽًىٽبن، ثب ډًٍٚر  ثيوی، ٵٮبڅیز سًٚیٸ ي اٍسٺبء ػُز ىٍ ویِ ٽچیيی اٹياډبر.  ًٙى ٍا، ٙبډڄ ډلچی هيډبر

ډًػًى ىٍ  ٵیِیپی ٵٮبڅیز ٵ٢بَبی ي سؼُیِار، اډپبوبر ٕبهشی ُیَ َبی ثَوبډٍ  ثٍ َب، سًػٍ هبوًاىٌ ي وًػًاوبن

ډى٦ٺٍ ي ثب ډٚبٍٽز ي اسوبً سٮُي ډٖئًڅیه ډلچی ي ډى٦ٺٍ ای إز. ایه اډَ ډًػت ډی ًٙى اوؼبڇ ٵٮبڅیز ثيوی ىٍ 

 ثٖشَ ػبډٮٍ ځٖشَىٌ ٙيٌ ي ثًٍٞر ٵَاځیَ ىٍ وًػًاوبن ي آكبى اٵَاى ػبډٮٍ وُبىیىٍ ًٙى. 

١مه ٭َٟ سٚپَ اُ ډَٽِ سلٺیٺبر ٕلاډز ډجشىی ثَ ډٚبٍٽز ػبډٮٍ ىاوٚڂبٌ ٭چًڇ دِٙپی سَُان، ٝىييٷ 

ٽًىٽبن ٕبُډبن ډچڄ ډشلي، ىاوٚڂبٌ ٭چًڇ دِٙپی ي هيډبر ثُياٙشی ىٍډبوی ٽبٙبن ي اىاٌٍ ٕلاډز وًػًاوبن ي 

ُبی ٭چًڇ دِٙپی ٽًٍٚ ډيآٍ ػُز  ډٚبٍٽز ىٍ سييیه ایه ٍاَىمب، اُ ډٮبيویه ډلشَڇ ثُياٙز ىاوٚڂبَ

 ػم٬ اػَایی ىٍ ٦ٕق ىاوٚڂبٌ / ىاوٚپيٌ، اثشيا ډجبىٍر ثٍ  -ىٍهًإز ډی ځَىى ٽٍ اثشيا ثب سٮییه َٖشٍ ٭چمی 

 وٶٮبن، سٮییه ًی ىیيځبٌ َب، ؿبڅ٘ ډًػًى، ډى٦ٺٍ، ي٬١ وًػًاوبن ثيوی  ډیِان ٵٮبڅیز ثب ډَسج٤ ا٥لا٭بر آيٍی

ډى٦ٺٍ ثب  ىاٍ ايڅًیز ډياهلار ي َب ثَوبډٍ اوشوبة ٵَایىي  سٮییه ډياهلار ي  ویبُ ي إشوَاع ډًٍى اثِاٍَبی

سٚپیڄ ٽمیشٍ ٍاَجَىی سًٕٮٍ ٵٮبڅیز ثيوی إشبن  یب َُٕٙشبن ثب َٕدَٕشی ثبلاسَیه ډٺبڇ اػَایی ىٍ إشبن ي 
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َىمب اٙبٌٍ ٙيٌ إز. َُٕٙشبن )إشبوياٍ/ٵَډبوياٍ( ثىمبیىي. ٽٍ َمٍ ایه ډًاٍى ىٍ ٹبڅت ځبډُبی اػَایی ىٍ ایه ٍا

اډیي إز ثب َڈ اويیٚی ي َمپبٍی َمٍ ډَىڇ ي ٵََیوشڂبن ډچز َمَاٌ ثب اثلاٯ ثَوبډٍ ډچی سًٕٮٍ ٵٮبڅیز ثيوی 

، ٙبَي اٍسٺبء ٕلاډز ٭مًډی ػبډٮٍ ي وًیي "ىيڅز ي ډچز ، َڈ ىڅی ي َڈ ُثبوی "س٤ًٕ َیئز ىيڅز، ىٍ ٕبڃ 

 ٺٍ ډيیشَاوٍ َٙٹی ي ػُبن ثبٙیڈ. ثو٘ ایَان سًٕٮٍ یبٵشٍ ي اڅڂً ىٍ َٕإَ ډى٦

 

 ىٽشَ ډلمي إمب٭یڄ ډ٦چٸ

 ډيیَ ٽڄ ىٵشَ ٕلاډز هبوًاىٌ، ػمٮیز ي ډيآٍ
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  فلل اٍل

 همذهِ

٭چی ٍٱڈ آوپٍ ٵٮبڅیز ډى٪ڈ ثيوی اُ ویبَُبی ُويځی ٍيُډٌَ ثًىٌ ي اطَار ًٕىډىيی ثَ ٍيی ٕلاډز ٵَى ىاٍى، 

٭يڇ سلَٻ یب ٽڈ ٱٶچز یب ٽڈ سًػُی ثٍ ایه ډٺًڅٍ اډَيٌُ ٽڈ ي ثی٘  ىٍ َٕإَ ىویب ډٚبَيٌ ډی ځَىى. 

 ٵًایي ٕلاډز،  ډَاٹجز وبډٍ َبیثَ سلَٽی ؿبڅٚی ډُڈ ي اُ آٵز َبی ُويځی ٝىٮشی اډَيُ ثٚمبٍ ډی ٍيى. ىٍ

ىٍ دیٚڂیَی اُ اثشلا ثٍ اوًا٫ ثیمبٍی َبی ډِډه ي ٽبَ٘ ډَٿ ي ډیَ طبثز  ثيوی ٵٮبڅیز ٍياوٚىبهشی ي ػٖمی

 ي َبی ٹچجی ثیمبٍی اُ وبٙی ډیَ ي ډَٿ ه٦َ ثيوی ډى٪ڈ (. ډ٦بڅٮبر ډشٮيى وٚبن ىاىٌ اوي ٵٮبڅیز2-1ٙيٌ إز)

 ىیبثز، ٵٚبٍهًن، ؿبٹی، اثشلا ثٍ دیٚڂیَی اُ ىٍ ٹبثڄ سًػُی سبطیَ ىاىٌ ي ٽبَ٘ ٍا اوًٖڅیه ثٍ ياثٖشٍ ٱیَ ىیبثز

اُ ٥َٵی ثٍَٕی َب وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ ډٚپڄ ٽڈ  ىاٍى. ي ثَهی اُ اوًا٫  ثيهیمی َب  إشئًدَيُ، اٵَٖىځی،

 ٥جٸ سًٝیٍ َبی  .(3-8)إز یٽًىٽبن ي وًػًاوبن ٍي ثٍ ٵِيو ٌْیثٍ ي ډوشچٴ، یٕى یىٍ ځَيٌ َبسلَٽی 

CDC  ىٹیٺٍ ٵٮبڅیز ثيوی ډش٤ًٕ یب  60ٕبڃ، ََ ٍيُ  كياٹڄ  18-12ویبُ إز سب ىاو٘ آډًُان ىٍځَيٌ ٕىی

 ي ٭٢لاوی ٹيٍر ، إشوًان ٕلاډز َب ثبیي ٙبډڄ ٵٮبڅیز َبیی ثٍ ډى٪ًٍ اٍسٺب ٵٮبڅیز ایه ٙيیي ىاٙشٍ ثبٙىي.

ډ١ًً٭بر ثُياٙشی  "2010اوٖبن ٕبڅڈ  "ثَ إبٓ ٙبهٜ َبی ثَوبډٍ  ..(9دٌیَی ٭٢لار ثبٙي) اوٮ٦بٳ

ډشٮيىی ؿًن، ٭يڇ ډَٞٳ ىهبویبر، ٵٮبڅیز ثيوی ، سٲٌیٍ ٕبڅڈ ي..، ډًٍى سًػٍ ثَوبډٍ ٍیِان ي ٕیبٕز ځٌاٍان 

ایه كی٦ٍ ٹَاٍ ځَٵشٍ إز، ٽٍ اُ ایه ډیبن  ىاٙشه ٵٮبڅیز ثيوی ډى٪ڈ، ثٍ ٭ىًان ٙبهٞی ثَػٖشٍ ډ٦َف ٙيٌ 

ٽٍ ىيٌٍ وًػًاوی ډَكچٍ ای كٖبٓ  ىٍ ُويځی ٵَى إز ډٚپڄ ٽڈ سلَٽی ثَای اٵَاى ىٍ  .  اُ آوؼبیی10ز)إ

ایه ځَيٌ ٕىی دَ ٍوڀ سَ ډی ومبیي.  ؿَا ٽٍ ثٖیبٍی اُ ٭بىار ٍٵشبٍی اُ ایه ىيٍان  ډىٚب ځَٵشٍ  ي ؿىیه ٭بىاسی 

ىاو٘ ثٍَٕی َب وٚبن ىاىٌ إز  ٹَاٍ ىَي..ډی سًاوي ىٍ ٵَى سظجیز ٙيٌ ي ٽڄ ىيٌٍ ُويځی ٵَى ٍا سلز سبطیَ 

ٹَاٍ ىاٍوي ي ډیِان  ثبلاسَی اُ ٍٵشبٍَبی دَ ه٦َ  ٦ٕق ىٍ  ٍاَىمبیی ي ىثیَٕشبن ىيٌٍ َبی سلٞیچی  آډًُان
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ه٦َ دٌیَی وًػًاوبن وٖجز ثٍ ىیڂَ ځَيٌ َبی ٕىی ثبلاسَ إز. ُیَا وًػًاوی ىيٌٍ ایٖز ٽٍ ٵَى ثٍ ىوجبڃ 

وً٭ی اُ ډلی٤ ٝمیمی هبوًاىٌ ٵبٝچٍ ډی ځیَى ي ثَای يٍيى ثٍ اػشمب٫ آډبىٌ ډی ځَىى  إشٺلاڃ ٵَىی ثًىٌ ي ثٍ

ثىبثَایه ثب يٍيى ثٍ ػبډٮٍ ي ٭يڇ ٙىبهز ي سؼَثٍ ٽبٵی ىٍ ډٮَٟ  ٍٵشبٍَبی دَه٦َ و٪یَ ځَای٘ ثٍ ډَٞٳ اوًا٫ 

ی اُ ىلایڄ ځَای٘ . یپ(13-11)ىهبویبر، ٍٵشبٍَبیذَ ه٦َ  ػىٖی ي ٕبیَ وبثٖبډبوی َبی ٍٵشبٍی ٹَاٍ ىاٍى

وًػًاوبن ثٍ ایه ٍٵشبٍَب ډی سًاوي دَ ٽَىن ايٹبر ثیپبٍی ي یب  َٕځَډی ي سٶَیق ثبٙي. اهجبٍ ډٮشجَ وٚبن ىاىٌ اوي 

ٽٍ اٵَاىی ٽٍ يٍُٗ ډی ٽىىي  ثب اكشمبڃ ٽمشَی ٕیڂبٍی ثًىٌ ي ویِ دَىاهشه ثٍ ٵٮبڅیز يٍُٙی ډی سًاوي ىٍ 

ىیه ٙبؤ ٍٵشبٍَبی دَه٦َ ثٍِځٖبڅی ىٍ ىاو٘ آډًُان ي وًػًاوبوی ٹ٬٦ ٕیڂبٍ ٽٚیين ٽمټ ٽىىيٌ ثبٙي. َمـ

ٽٍ ىٍ ٵٮبڅیز يٍُٙی َٙٽز وياٙشٍ اوي ثیٚشَ إز.  ډ٦بڅٮٍ ای ىٍ اډَیپب وٚبن ىاى ٽٍ ٙبؤ ٕیڂبٍ ٽٚیين 

ىاو٘ آډًُاوی ٽٍ ثٍ یټ و٫ً ٵٮبڅیز يٍُٙی هبٛ ىٍ ډيٍٍٕ ډی دَىاُوي  سٺَیجب یټ ًٕڇ ىاو٘ آډًُاوی إز 

َیؾ ٵٮبڅیز يٍُٙی َٙٽز وياٍوي.  َمـىیه دَىاهشه ثٍ ىي و٫ً ٵٮبڅیز يٍُٙی، ثبُ َڈ  ایه ٙبؤ ٍا  ٽٍ ىٍ

(. ثىبثَایه ثَوبډٍ ٍیِی ډىبٕت  ثَای ٽبَ٘ ٽڈ سلَٽی ىٍ وًػًوبن ډی سًاوي ىٍ 14-16دبییه سَ ډی آيٍى )

ٍ َٕإَ ىویب ٍاٌ ٽبٍَبی ډياهلاسی ي ٽبَ٘ ثبٍ ثیمبٍی َب ي اٍسٺب ٦ٕق ٕلاډز ػبډٮٍ سبطیَ ثِٖایی ىاٙشٍ ثبٙي. ى

اٹياډبر ډشٮيىی  ثَای ثُجًى ي١ٮیز ٵٮبڅیز ثيوی ثَ إبٓ َٙای٤ ډًػًى ىٍ  َمبن ػًاډ٬ ثٍ ٽبٍ ځَٵشٍ ٙيٌ 

(.ىٍ ٽًٍٚ ډب ویِ  ډ٦بڅٮٍ ػبډ٬ ي ځٖشَىٌ و٪بڇ ډَاٹجز ٍٵشبٍَبی دَه٦َ ىٍ وًػًاوبن )ٽبٕذیه(، 18-17إز. )

ٌ ثًى آوبنير ٵٮبڅیز ػٖمی ٽًىٽبن ي وًػًاوبن ٽمشَ اُ ډٺبىیَ سًٝیٍ ٙيٌ ثَای ډير ي ٙوٚبن ىاىٌ إز ٽٍ  

ډ٦بڅٮبر دَاٽىيٌ ای ویِ ىٍ ُډیىٍ اٹياډبر  .(11اٍى)ځٌ ثب اٍسٺبء ډٺ٬٦ سلٞیچی، ٵٮبڅیز ػٖمی ٍي ثٍ ٽبَ٘ ډی ي

ب ًٙاَي ي ډياهلار ثپبٍٍٵشٍ ػُز ٽبَ٘ ٽڈ سلَٽی ىٍ ٦ٕق ٽًٍٚ ډًػًى إز، څیپه َیؾ یټ ٍاٌ ٽبٍ ی

(. اهیَاٌ ډ٦بڅٮٍ ای ډَيٍی ىٍ ٹبڅت سييیه هلاٍٝ ٕیبٕشی ٵٮبڅیز ثيوی 20-19ٹ٦ٮی ىٍ ایه ُډیىٍ اٍائٍ وپَىٌ اوي)

وًػًاوبن ىٍ ٽًٍٚ اوؼبڇ ٙي، ٽٍ ثَ إبٓ آن، ًٙاَي ػُبوی ي ډلچی ډًػًى ثَای اٍسٺب ٵٮبڅیز ثيوی ډيٍٍٕ 

ٍاَپبٍَبی ډلی٦ی ي  3یز َبی ٵًٷ ثَوبډٍ ي سٶَیلی ي  ٵٮبڅ -2اٝلاكبر ثَوبډٍ ىٍٕی -1ډلًٍ ثب ٍٕ ډياهچٍ، 
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ٕیبٕشی ډٮَٵی ٙي. َمـىیه ثَ إبٓ ػچٖبر ځٶشمبن ٕیبٕشی ثب ًیىٶٮبن ایه كًٌُ، ډٚوٜ ٙي ثب سًػٍ ثٍ سى٫ً 

َٙای٤ ىٍ ډىب٥ٸ ډوشچٴ ٽًٍٚ ي ډلييىیز َب ي ډلاك٪بر ډًػًى ىٍ ََ ډى٦ٺٍ، ثپبٍځیَی ډياهلار 

َىمبیی ػبډ٬  ثَای ثَوبډٍ ٍیِان ي ٕیبٕشڂٌاٍان إز، سب ثب ك٢ًٍ ځَيٌ ًیىٶٮبن ىٍ ََ دیٚىُبىی ویبُډىي يػًى ٍا

. ثَ ایه إبٓ ایه ډ٦بڅٮٍ ثٍ ډى٪ًٍ سُیٍ ٍاَىمبیی (21)ډى٦ٺٍ ي ىٍع َٙای٤ ډًػًى سٞمیمبر وُبیی اسوبً ځَىى

 اٍسجب٥ی اوؼبڇ ډی ًٙى. ػبډ٬ ي ٭مچیبسی ثَای اٍسٺب ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن ثب څلب٧ ٽَىن ډٶبَیڈ ٍاَجَىی

ډؼمً٭ٍ ای اُ سًٝیٍ َب ي ٍاَپبٍَبی ثُياٙشی إز  (Public health guidance)ٍاَىمبی ٕلاډز ٭مًډی

ٽٍ َيٳ آن ٭لايٌ ثَ دیٚڂیَی اُ ثیمبٍی َب، اٍسٺب ٦ٕق ٕلاډز ي ٽبَ٘ وبثَاثَی َبی ٕلاډز ىٍ ػًاډ٬ 

ىٍ كی٦ٍ ٕلاډز ي ثَای ځَيٌ َبی َيٳ ډوشچٴ إز. ؿىیه ٍاَىمبَبیی ثَای ډ١ًً٭بر هبٛ ي سبطیَ ځٌاٍ 

( 22اوڂچٖشبن ډُیب ډی ځَىى) NICEثب اڅُبڇ اُ ثَوبډٍ ثُياٙز ٭مًډی  (Guidance) ایه ٍاَىمب سييیه ډی ًٙوي.

اثِاٍی هًاَي ثًى ثَای سمبډی ًیىٶٮبوی ٽٍ ث٦ًٍ ډٖشٺیڈ یب ٱیَ ډٖشٺیڈ ىٍ اٍسٺب ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن وٺ٘ ي 

هًٞٝی، ٕبُډبن َبی  ثَ ٭ُيٌ ىاٙشٍ ٽٍ ٙبډڄ اٵَاى ىٍ كًٌُ َبی ډوشچٴ ٕبُډبن َبی ىيڅشی،یب ډٖئًڅیشی 

، ياڅيیه، ثٖشڂبن، ډَثیبن يكشی هًى ىاو٘ آډًُان ډی ثبٙي. سييیه ایه ثَوبډٍ ثَ إبٓ ډَيٍ (NGO) ډَىڇ وُبى

ٕشٍ ثىيی دیٚىُبىار آن ًٙاَي ػُبوی ،سًٝیٍ َبی ٽبٍٙىبٕبن ي و٪َار ًیىٶٮبن ي ٽبٍځَيَی هًاَي ثًى. ي ى

ثٖشٍ ثٍ ویبُ ډی سًاوي سَٽیجی اُ ٦ًٕف ډوشچٴ ٕیبٕز َبی ډچی ، إشَاسْی َب ي ٕیبٕز َبی ٦ٕق ثبلا، ثَوبډٍ 

َبی إشَاسْیټ ډلچی ي ٕبُډبن َب ي اٍائٍ هيډبر ډلچی ٍا ٙبډڄ ًٙى . اٹياډبر ٽچیيی ویِ ىٍ ػُز اٍسٺب ي 

، وًػًاوبن ي هبوًاىٌ َب ،سًػٍ ثٍ  ثَوبډٍ َبی ُیَ ٕبهشی سؼُیِار ي  سًٚیٸ ٵٮبڅیز ٵیِیپی،  ډًٍٚر ثب ٽًىٽبن

 اډپبوبر ي ٵ٢بَبی ٵٮبڅیز ٵیِیپی هًاَي ثًى.

 ثٍ ٹبىٍ ډَث٥ًٍ ٽبٍٙىبٕبن ي ِانیٍ ثَوبډٍ ،آن اُ إشٶبىٌ ثب ٽٍ ڈیٽى ٍیسُ ییٍاَىمب ڈیىاٍ ٹٞي دْيَ٘ ایه ىٍ

 یً ډٚبٍٽز ىپٍیا ثٍ سًػٍ ثب ي ثًىٌ ًٙاَي ثَ یډجشى ي ی٭چم اًٝڃ إبٓثَ  ډى٦ٺٍ ََ ىٍ اٍػق ډياهلار هییسٮ
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 ٵَاَڈٍا  آوُب ثُشَ ََؿٍ ٙين ییاػَا ډى٪ًٍ ثٍ یثوٚ هیث یَمپبٍ ډٺيډبر إز، ١َيٍی َیډٖ هیا ىٍ وٶٮبن

 ومبیىي.

 

 ثشسػی هتَى

 ٽٍ ٽبٍٽَىَبی ٵَاياوی ثٍ سًػٍ ثب ؿَاٽٍ ثبٙي، ډی دبیياٍ سًٕٮٍ ىٍ سبطیَځٌاٍ ي ډُڈ ٭ًاډڄ اُ یپی يٍُٗ

 ٙبىاثی اكٖبٓ ي اػشمب٭ی وٚب٣ ایؼبى یٮىی، يٍُٗ سًٕٮٍ ثبٙي. ػًاډ٬ ىٍ سلًڃ ي سٲییَ ډىٚبء سًاوي ډی ىاٍى

 ډى٪ڈ ثيوی َبی ٵٮبڅیز ىٍ َٙٽز ثَای ٍا ٽًٍَٚب ډَىڇ اٽظَ اډَيٌُ هب٥َ َمیه ىٍ ػبډٮٍ. ثٍ َُٕويځی ي

٥جٸ آډبٍ  َمـىیه ىاٙشه سلَٻ ٽبٵی ٍيُاوٍ هًى ٭بډچی دیٚڂیَاوٍ ډلًٖة ډی ځَىى.  .ٽىىي ډی سًٚیٸ

WHO  1/9 (23ډیچیًن ډَٿ ىٍ ػُبن ثَ اطَ ثی سلَٽی ٍم ډی ىَي) وٚبن آوبڅیِ، ډشب یټ ىٍ ٽًىیشِ، ي ثَڅیه 

 اُ وبٙی ډَٿ وٖجی ه٦َ ىٍ اٵِای٘ ثَاثَ 9/1ثب  ٵٮبڃ، ُويځی ٙیًٌ ثب ډٺبیٍٖ ىٍ سلَٻ ثی ٽٍ ُويځی ىاىوي

 . )24 (إز َمَاٌ ٹچت ثیمبٍی ٭َيٷ

اٵِای٘ ؿٚمڂیَی ىاٙشٍ إز ي ډ٦بڅٮبر  2010سب  1980ىٍ ٽًىٽبن ډٚپڄ ٽڈ سلَٽی ي  ؿبٹی ثیه ٕبڅُبی 

ویبُ إز سب CDC (. ٥جٸ سًٝیٍ َبی 25% اُ ٽًىٽبن ػُبن ؿبٷ ثًىٌ ي یب ا١بٵٍ يُن ىاٙشٍ اوي)10وٚبن ىاىٌ اوي 

ىٹیٺٍ ٵٮبڅیز ثيوی ډش٤ًٕ یب ٙيیي ىاٙشٍ  ي ثی٘ اُ  60ٕبڃ، ََ ٍيُ  كياٹڄ  18-12ٌ ٕىی  ىاو٘ آډًُان ىٍځَي

ٕب٭ز ىٍ ٍيُ ویِ ثٍ ٵٮبڅیز َبی ٽبډذیًسَی وذَىاُوي . َمیه ٥ًٍ ٵٮبڅیز َبی ثيوی ډی ثبیٖز ثٍ ٍٕ ٙپڄ   2

اوٖبن ٕبڅڈ "ثَوبډٍ  (9ي)آیَيثیټ ، ٵٮبڅیز َبیی ىٍ ػُز اٵِای٘ ٹيٍر ډبَیـٍ يسًاومىيٕبُی إپچز ثين ثبٙى

ویِ  ثبُسبة یټ ٍيیپَى ؿىيځبوٍ  ثَای اٍسٺب ٵٮبڅیز ٵیِیپی، ثب ىي ثو٘ اٝچی إز، ٽٍ ثو٘ ايڃ آن  "2020

ثٍ ػىجٍ َبی  آډًُٙی ي اطَار ٵٮبڅیز ٵیِیپی  ىٍ ٕلاډز دَىاهشٍ ي ثو٘ ىيڇ ٙبډڄ ثَوبډٍ َبیی ىٍ ٦ٕق 

 (.26ڄ ي اوشٺبلار ي ثُٖبُی ډلی٤ ډی ثبٙي)ػبډٮٍ ، ډبوىي ثَوبډٍ ٍیِی َب ػُز ثُجًى وٺ
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ىٍ ٦ٕق ډچی ویِ ٽڈ سلَٽی اُ ډٚپلار ډ٦َف ىٍ ځَيٌ َبی ٕىی ډوشچٴ ډی ثبٙي. وشبیغ كبٝڄ اُ ډ٦بڅٮٍ  

ډىشَٚ ٙي وٚبن ىاى ٽٍ ٙی٫ً ثی سلَٽی ىٍ ډىب٥ٸ َُٙی ي ٍيٕشبیی، ثب سبٽیي   WHOٽًٍٚی ایَان ٽٍ س٤ًٕ 

ىٍٝي ي ىٍ  8/58ي 3/76ٕبڃ ثٍ سَسیت  64سب  15ثیه ُوبن ي ډَىان ځَيٌ ٕىی ثَ ٵٮبڅیز ػٖمبوی ايٹبر ٵَاٱز، 

ثَای ىاو٘  88. ثَ إبٓ ډ٦بڅٮٍ ٽبٕذیه ٽٍ ىٍ ٕبڃ (27ىٍ ٝي ثًىٌ إز) 5/67ډؼم٫ً ىٍ َمبن ٍىٌ ٕىی 

ٍيُ ََ  ىٍٝي ىاو٘ آډًُان ىٍ 14/ 2آډًُان ٍٕ ىيٌٍ اثشيایی، ٍاَىمبیی ي ىثیَٕشبن اوؼبڇ ٙي، ډٚوٜ ٙي سىُب

سٮياى ٍيَُبی . ىٍٝي اٝلا ٵٮبڅیز يٍُٙی وياٙشىي 7/19ي  َٶشٍ ثٍ ډير ىٕز ٽڈ ویڈ ٕب٭ز يٍُٗ ډی ٽَىوي

ٍيوي آن ٍي ثٍ ٽبَ٘ ډی  اٍسٺبء ډٺ٬٦ سلٞیچی، ىٍ ډىب٥ٸ  ٍيٕشبیی ٽمشَ اُ ډىب٥ٸ َُٙی ثًى ي ثب يٍُٗ ٽَىن

ىٍٝي ىاو٘ آډًُان  21ٚوٜ ٙي ز. َمـىیه ىٍ ډًٍى ځٌٍاوين ايٹبر ٵَاٱز ىٍ ٍيَُبی ٱیَسٮ٦یڄ ډٍٵ

ٽٍ  سچًیِیًن ډی ٽَىوي هًى  ٍا َٝٳ سمبٙبی ٍيُ ، ٕب٭ز یب ثیٚشَ 4ایٚبن ىٍٝي 25/ 5ٕب٭ز ي  2ٽمشَ اُ 

ىٍٝي ډًاٍى ىاو٘ آډًُان ٕب٭بسی اُ ٍيُ ٍا ثٍ إشٶبىٌ  45ىٍ .ىٍ ىهشَان ثیٚشَ ثًى َُٙی ي ىب٥ٸىٍ ډایه ډير 

ایه ډیِان ىٍ ٍيَُبی ػمٮٍ ي  ي ىٍ ىهشَان ثیٚشَ ثًى وی ىٍ ډىب٥ٸ َُٙی ياُ ٍایبوٍ ډی دَىاهشىيٽٍ ایه ٵَايا

 (.11) ىٍٝي ډی ٍٕیي 5/56سٮ٦یلار ثٍ

 وًػًاوبن ي ٽًىٽبن ىٍ ٵیِیپی ٵٮبڅیز اٍسٺبی ډياهلار ثَای اطَثوٚی ډ٫ً١ً دیَاډًن ٕیٖشمبسیټ ډَيٍی

 ثوٚی ډی سًاوي ؿىي ډياهلار ي آډًُان ىاو٘ هبوًاىٌ ىٍځیَٕبُی ثب ډيآٍ؛ ثَ ډجشىی ډياهلار وٚبن ىاى

ٍ ډثَوب اٍُٙیبثی اػَای ىٍ ډًٍى دیٚىُبى ومًى سب ډ٦بڅٮبسی ډَيٍ ایه .ىَي اٵِای٘ وًػًاوبن ىٍ ٍا ٵیِیپی ٵٮبڅیز

 (.28اوؼبڇ ًٙى) آیىيٌ ىٍ ډياهلار اطَثوٚی -َِیىٍ سلچیڄ ویِ ي َب

ىٍ ٦ٕق ٽًٍٚ ویِ سټ ډ٦بڅٮبسی ىٍ  ُډیىٍ ډياهلار ډًطَ ىٍ اٵِای٘ ٵٮبڅیز ثيوی ًٍٝر ځَٵشٍ إز ثٍ ٭ىًان 

 Pender’s health promotion model and ډظبڃ، ىٍ ډ٦بڅٮٍ ای ډياهچٍ اډًُٙی ثٍ ىي ٙیًٌ 
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transtheorical model (THP) Pender’s health promotion model (HP),  1 ٍٓىٍ ډيا

َىمبیی ىهشَاوٍ اوؼبڇ ٙي. ي یبٵشٍ َب وٚبن ىاى ٽٍ ٙیًٌ سچٶیٸ ىي ٍيٗ ډی سًاوي ډًػت اٍسٺبی ٵٮبڅیز ٵیِیپی ٍا

  ىهشَان ىٍ ډٺ٬٦ ٍاَىمبیی ځَىى

ٕبڅٍ اوؼبڇ ٙي، آډًُٗ ٵٮبڅیز ٵیِیپی  18سب  6ٵَى 105(. ىٍ ډ٦بڅٮٍ ای ىیڂَ ٽٍ ثٍ ډير ٙ٘ ډبٌ ثَ ٍيی 29) 

اهشیبٍ ځٌاٍىن ٕی ىی آډًُٙی ي اډًُٗ ؿٌَُ ثٍ ؿٌَُ ىٍ ٍٕ ځَيٌ ډًٍى ډٺبیٍٖ ثٍ ډير ىي ٍيُ ىٍ َٶشٍ، ىٍ 

(.  اډب ایه ډ٦بڅٮبر ػبډ٬ وجًىٌ ي 30ٹَاٍ ځَٵشٍ إز ي وشبیغ وٚبن ىاى ٽٍ ایه ٍٕ ٍيٗ ثٍ یټ اوياٌُ ډًطَ َٖشىي )

بٕشی وًػًاوبن ىٍ ػمٮیز َبی ٽًؿټ اوؼبڇ ٙيٌ إز. اهیَا ىٍ ٽًٍٚ ډ٦بڅٮٍ ای سلز ٭ىًان سييیه ٕىي ٕی

. ٥ی ایه ډ٦بڅٮٍ، ډَيٍی ځٖشَىٌ اُ ډياهلار ٵٮبڅیز ٵیِیپی (21)ثَای اٍسٺب ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن، اوؼبڇ ٙي

ډيٍٍٕ ډلًٍ، ىٍ ىي ٦ٕق ًٙاَيػُبوی ي ًٙاَي ډلچی اوؼبڇ ٙي. ىٍ ډؼم٫ً یبٵشٍ َبی كبٝڄ اُ ایه ډَيٍ 

ىٍ ایه ُډیىٍ يػًى وياٍى، اډب ثَ إبٓ سبٽیي ثیٚشَ  وٚبن ىاى ٽٍ ًٙاَي ٹًی ي ٹ٦ٮی اُ اطَ ثوٚی ډياهلار

ډَيٍَب ٍيیپَى َبی آډًُٙی اطَار ډظجشی ٍا ىٍ  اٍسٺب ٵٮبڅیز َبی ٵیِیپی وٚبن ىاىوي ایه ٍيیپَىَب ډشى٫ً  ثًىٌ 

ي ٙبډڄ ٥یٶی اُ  سٲییَار ىٍ ثَوبډٍ َبی آډًُٙی ي یب  ٽلآ َبی ٍيسیه يٍُٙی ثب اٵِای٘ ٕب٭بر یب اٵِای٘ 

ثپبٍځیَی ٽلآ َبی آډًُٙی ٵًٷ ثَوبډٍ  ډجشی ثَ سئًٍی َبی ٍٵشبٍی، یب  ثَځِاٍی ٽلآ  -ٵٮبڅیزٙير 

َبیی ثَای ٵٮبڅیز َبی آُىاوٍ ثـٍ َب ثًىوي. ىٍ وُبیز ثَ إبٓ ایه یبٵشٍ َب ي ویِ ډٖشىيار ثًډی، ٍٕ ځِیىٍ 

ًٙاَي ډًػًى وٚبن ډی ىَي، اډب ثَای  ایه ډ٦بڅٮٍ ځِیىٍ َبی ډياهلاسی ٍا ثَ إبٓ ثٍ ..ډياهلاسی دیٚىُبى ٙي. 

سييیه ٍاَىمبیی ػبډ٬ ي ډچی ویبُ إز سب ٦ًٕف ډوشچٴ ٕیبٕشی ثٍ َمَاٌ سمبډی ًیىٶٮبن ي  اٹياډبر ډَث٣ً ثٍ ََ 

                                                           
1 ډيڃ  HP  ثَ ځَٵشٍ اُ ډيڃ سئًٍی ٙىبهز اػشمب٭ی (SCT) إز ٽٍ ثَای سٲییَ ٍٵشبٍ ىاٍای دیٚىُبىَبیی ىٍ ُډیىٍ ٕبٌُ َبی  

( سٮُي ثٍ ثَوبډٍ ٭مچیبسی ي دبٕن ځًیی ثٍ 3ٙىبهز ٍٵشبٍ هبٛ ي  (2( يیْځی َبی ٵَىی ي سؼَثیبر1ٕلاډز ٙبډڄ  سبطیَځٌاٍ ىٍ

THPسَػیلبر ډی ثبٙي. ډيڃ سَٽیت ډيڃ   HP ثب ډيڃ سٲییَ ٍٵشبٍ   TTM ٍډَكچٍ س٦جیٸ ٵَى ثَای  5ٍای  ىا ) ٵَا سئًٍی( إز ٽ

(سيايڇ ٍٵشبٍ ډی ثبٙي.5(ٍٵشبٍ ي 4( دٌیَٗ ي آډبىځی 3( سٶپ2َ( ٹجڄ اُ سٶپ1َسٲییَ ٍٵشبٍ ٙبډڄ ډَاكڄ  
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ٽٍ ىٍ ډٺيډٍ  (NICE)٦ٕق ډٚوٜ ًٙى. ثَ ایه إبٓ ایه ٥َف ویِ  ثب سًػٍ ثٍ دَيٌّ ثُياٙز ٭مًډی اوڂچٖشبن

 (. 22ډی ځَىى)ثٍ آن دَىاهشٍ ٙي سييیه 
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 ّذاف هغبلؼِ:ا

 ىٍ دَيدًُاڃ ايڅیٍ اَياٳ ثًٍٞر ُیَ سٮَیٴ ٙي:

 اٍسٺب ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ثیه وًػًاوبن ثب څلب٧ ٽَىن ډٶبَیڈ ثَوبډٍ ٍاَجَىی ٍاَىمبی : سُیٍ ّذف اكلی

 اٍسجب٥ی

 :اّذاف اختلبكی 

اٍ ثَ ٌ، ا٥َاٵیبن اطَ ځوًػًاوبنډًٖيڅیه ًی ٍث٤ ىٍ اډَ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ٙبډڄ ًی وٶٮبن ٙىبٕبیی  -

 ىهشَ ي دَٖ  وًػًاوبن

ىٍ  ډىبث٬ ا٥لا٭بسی ډيیَان ػُز سٞمیڈ ځیَی ي ثَوبډٍ ٍیِیإىبى ي ډياٍٻ ٍٕمی، ٹًاویه ي سٮییه  -

 ًٍٝر يػًى

ثب  ىهشَ ي دَٖ ثَای اٍسٺب ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ثیه وًػًاوبنیب ىٍ كبڃ اػَا سٮییه ثَوبډٍ َبی اػَا ٙيٌ  -

 ډٶبَیڈ ثَوبډٍ ٍاَجَىی اٍسجب٥ی څلب٧ ٽَىن

 څُبی اٍسجب٥بسی ډًٍى إشٶبىٌ ي اطَ ځٌاٍ ٍيی ٍٵشبٍ ػًاوبنبٙىبٕبیی ٽبو -

  ىهشَ ي دَٖ سٮییه اډپبوبر ډًػًى ثَای اٍسٺب ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ثیه وًػًاوبن -

 ىهشَ ي دَٖسٮییه ډًاو٬ ډًػًى ثَای اٍسٺب ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ثیه وًػًاوبن  -

 

ىٍ ثب ًی وٶٮبن ثَځِاٍی ػچٖبر ډشٮيى اوؼبڇ سٮياىی اُ ډٞبكجٍ َبی ىٍو٪َ ځَٵشٍ ٙيٌ ثب ډًٖيڅیه ي دٔ اُ 

ػُز ځَىیي ي وُبیشب اَياٳ ُیَ ثٍَٕی ثب ډٚبٍٽز يُاٍر ثُياٙز ي یًویٖٴ يُاٍسوبوٍ، اَياٳ دَيٌّ ډؼيىا 

 یډجشى ي ی٭چم اًٝڃ إبٓ ثَ سب ثبٙىي ىٍٹب ډَث٥ًٍ ٽبٍٙىبٕبن ي ِانیٍ ثَوبډٍ ،آن اُ إشٶبىٌ ثبسُیٍ ٍاَىمبیی ٽٍ 

 :ځَٵزٽىىي، ىٍ دَيٌّ ډي و٪َ ٹَاٍ  هییسٮ ٍا ډى٦ٺٍ ََ ىٍ اٍػق ډياهلار ًٙاَي، ثَ
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 َب، ؿبڅ٘ ډًػًى، ي٬١) وًػًاوبن یپیِیٵ زیٵٮبڅ یاٍسٺب ثب ډَسج٤ ا٥لا٭بر یآيٍ ػم٬ یؿڂًوڂسٮییه  -1

  (وٶٮبن یً يځبٌیى

 سٮییه اثِاٍَبی ډًٍى ویبُ -2

 یػُبو ي یثًډ ډياهلار إشوَاع -3

  ډى٦ٺٍ ىاٍ زیايڅً ډياهلار ي َب ثَوبډٍ اوشوبة ىيیٵَا سٮییه  -4
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 ولیبت سٍؽ ارشا

 هغبلؼبت اػٌبدی 

ىٍ  ىٍ ایه ډَكچٍ، ىاىٌ َب ي ا٥لا٭بر آډبٍی ډًػًى ىٍ هًٞٛ ي١ٮیز ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن ىهشَ ي دَٖ

ىٍ ٦ٕق ډچی، ا٥لا٭بر ىٍ ىٕشَٓ  ٮبر دیٚیه ثٍ ىٕز آډي.سلٺیٺبر ي ډ٦بڅایَان ي ٭ًاډڄ ډًطَ ثَ آن اُ ٽًٍٚ 

ډلييى ثًى ي ثٍ ىڅیڄ َمپبٍی ٽڈ  ٍث٤ یً یَب ٕبُډبن اُ وًػًاوبن یپیِیٵ زیٵٮبڅ اٍسٺبء ثب ډَسج٤ یَب ثَوبډٍ

يڅی ىٍ ٦ٕق  ٕبُډبن َبی ًی ٍث٤، ٭چیَٱڈ دی ځیَی َبی ډپٍَ ا٥لا٭بر ثیٚشَی ػم٬ آيٍی وٚي،

 آيٍی ځَىیي ٽٍ ىٍ  اىاډٍ ځِاٍٗ آيٍىٌ ٙيٌ إز.  ػم٬( ایه ا٥لا٭بر ث٦ًٍ ٽبډڄ ډلچی)ٽبٙبن

  :ثًى ڄیً َٙف ثٍ ٹٖمز هیا ىٍ ٙيٌ اوؼبڇ یَب زیٵٮبڅ

 وٶَ  ىي ځَيٌ، ٽىىيٌ زیَيا  اُ ډشٚپڄ ییاػَا ڈیس: یإىبى ډ٦بڅٮبر اوؼبڇ ػُز ییاػَا ڈیس ڄیسٚپ •

 اُ ډ٦بڅت ٽىىيٌ إشوَاع وٶَ ىي ،یدِٙپ ي ٕلاډز ىاىٌ یَب ثبوټ یػٖشؼً ىٍ ډُبٍر ثب ډىبث٬ ػٖشؼًځَ

  ډشًن

 زیػمٮ ىاٙشه و٪َ ىٍ ثب ټ،یٖشمبسیٕ ډَيٍ ثب آٙىب ٵَى ي ٖزیډشييڅًّ س٤ًٕ دْيَ٘ ًٕاڃ یٕبُ ٙٶبٳ •

 .ٙي اوؼبڇ یپیِیٵ زیٵٮبڅ ثب ډَسج٤ ٭ًاډڄ ي یپیِیٵ زیٵٮبڅ زیي١ٮ ،(وًػًاوبن) َيٳ

  :ػٖشؼً ٍاَجَى ي ىاىٌ یڂبَُبیدب اوشوبة •

 :ٙيوي يٌیثَځِ ػٖشؼً ػُز َیُ ىاىٌ یڂبَُبیدب

Pubmed, Google scholar, CINHAl, IMEMR (Index Medicus for the Eastern 

Mediterranean Region), Health Systems Evidence (McMaster University), 
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health-evidence.ca, Cochrane Library (Cochrane Database of Systematic 

Reviews - Database of Abstracts of Reviews of Effects), Health Information 

Research Unit - HIRU ~ Hedges, REA Methods - Rapid Evidence Assessment 

 .ٙي اوؼبڇ    Iranmedex ، SID،MAGIRANىٍ ػٖشؼً ،یٵبٍٕ ډٺبلار ثٍ یىٕشَٕ ػُز

 googleی٭مًډ یػٖشؼً ډًسًٍ اُ اوي وٚيٌ ؿبح ی٭چم ډؼلار ىٍ یٍٕم ٥ًٍ ثٍ ٽٍ یډشًو ثٍ یبثیىٕش ػُز

 .ٙي إشٶبىٌ  

  :ػٖشؼً یإشَاسْ هیسيي •

 يیٽچ َان،یا ىٍ وًػًاوبن یپیِیٵ زیٵٮبڅ زیي١ٮ ییٙىبٕب یثَا .ٙي اوؼبڇ یُډبو زیډلييى ثيين یثٍَٕ هیا

 :ٙي اوشوبة Mesh ياّځبن اُ إشٶبىٌ ثب Pubmed ڂبٌیدب اُ إشٶبىٌ ډًٍى یَب ياٌّ

(adolescent OR young people OR child* OR pediatric*OR student) AND 

(physical activity OR exercise OR sport OR cycling OR walk* OR physical 

education OR television viewing OR TV viewing OR sedentary) AND 

(intervention OR effectiveness OR promotion OR initiative* OR behavior 

change OR policy OR strategies OR health education) 

 :ډٺبلار  اوشوبة بٍیډٮ   •

 یٵبٍٕ بی یٖیاوڂچ ُثبن 

 ډٺبڅٍ ٽبډڄ ډشه ثٍ یىٕشَٕ اډپبن 

 ٍَٕوًػًاوبن یپیِیٵ زیٵٮبڅ زیي١ٮ یث  

 ډَيٍځَ وٶَ ىي س٤ًٕ ډٺبلار هلاٍٝ ي هی٭ىبي یثٍَٕ •

  ډ٦بڅٮٍ ډشه ٽبډڄ ډ٦بڅٮٍ يٍيى، یَب بٍیډٮ ثبڅٺًٌ ىاٙشه ًٍٝر ىٍ •

 غیوشب یثىي ىٕشٍ ي إشوَاع ي ډَسج٤ ډ٦بڅٮبر اوشوبة •
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 یذاًیه هغبلؼبت 

 یآيٍ ػم٬ ػُز ،FGD ٸ،ی٭م ډٞبكجٍ ډبوىي یٶیٽ یَب ټیسپى ډؼمً٭ٍ اُ إشٶبىٌثب ىٍ ډ٦بڅٮٍ ډیياوی 

 اويٍٽبٍان، ىٕز َان،یډي ،(بٕشڂٌاٍانیٕ) ٍث٤ ًی ډًٖيڅیه ٭مچپَى اډپبوبر، ثٍ یىٕشَٕ ىٍیُډ ىٍ ا٥لا٭بر

 ي ٭مچپَى ییٙىبٕب ي دَٖ ي ىهشَ وًػًاوبن ٭مچپَى ي ٍٵشبٍ ،یډلچ اطَځٌاٍان وڂَٗ ي ٭مچپَى ییٙىبٕب

 ػم٬ آيٍی ځَىیي. َییسٲ ؼبىیا یثَا اٍسجب٣ یثَٹَاٍ یَب ٍاٌ هیَمـى ي ایٚبن اطَځٌاٍ بنیا٥َاٵ وڂَٗ

ثٍ  اٹياډبر، ٤ ىٍ اډَ ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبنًی ٍث ي سلچیڄ ىیيځبٌ ي ٭مچپَى اٵَاى ثٍ ډى٪ًٍ ٙىبٕبیی 

 :يَٙف ُیَ اوؼبڇ ٙ

 (Purposeful)ثًٍٞر ومًوٍ ځیَی َيٵمىيٍيٗ ٙىبٕبیی ځَيٌ َيٳ:  -

  FGDٍيٗ ػم٬ آيٍی ا٥لا٭بر: ډٞبكجٍ ٭میٸ ثب اٵَاى ٙىبٕبیی ٙيٌ ي ثَځِاٍی ػچٖبر  -

 سٮياى ډٞبكجٍ َب : ثب سًػٍ ثٍ و٫ً ډ٦بڅٮٍ)ٽیٶی( ډٞبكجٍ َب سب َىڂبڇ ٍٕیين ثٍ اٙجب٫ اىاډٍ یبٵز. -

 اثِاٍ اوؼبڇ سلٺیٸ: ٍاَىمبی دَٕٚڂَی -

ن ي ىٕز اويٍ ٽبٍان ډلچی، وًػًاوبن ىهشَ ي دَٖ ي ثَای ََځَيٌ اُ ډوب٥جیه ًی وٶ٬ ٙبډڄ ٕیبٕشڂٌاٍان، ډيیَا

 ځَىیي.ا٥َاٵیبن اطَ ځٌاٍ وًػًاوبن ث٦ًٍ ػياځبوٍ دَٕٚىبډٍ ډوًٞٛ سُیٍ 

 

 ډًاػٍ ییؿبڅُٚب ؿٍ ثب ٭مڄ ىٍ ٽٍ ڈیثياو ي وجبٙي یا ٽشبثوبوٍ ډ٦بڅٮٍ ًٍٝر ثٍ ٵٺ٤ ٍاَىمب ٍیسُ ىپٍیا یثَا

 .ځَىى اوشوبة چيیٵ ٽٍ ثًى بُیو ٙي، ڈیهًاَ

 ٕبثٺٍ ي ٽٍ ىٍ ډشه ثٍ آوُب اٙبٌٍ هًاَي ٙي ٙيٌ هییسٮ یبٍَبیډٮ إبٓ ثَ ٹًر وٺب٣ ثًىن ىاٍا ثٍ سًػٍ ثب ٽبٙبن

 ٍیسُ ػُز چًریدب اوؼبڇ چيیٵ ٭ىًان ثٍ ٽبٙبن یدِٙپ ٭چًڇ ىاوٚڂبٌ ىٍ َمپبٍان هًة ډٚبٍٽز ي یَمپبٍ

  .يیځَى اوشوبة ٽًٍٚ ٽڄ ىٍ وًػًاوبن یپیِیٵ زیٵٮبڅ یاٍسٺب یٍاَىمب
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 فلل دٍم

 تـىیل تین ارشايی  .1

ډشوٞٞیه دِٙپی  ثب ك٢ًٍ ٽبٍ ٍيوي ٍیِی ثَوبډٍ ي ي٩بیٴ سٺٖیڈ ىٍ اثشيا سیڈ اػَایی دَيٌّ ػُز

، ثُياٙشی ىٍډبوی، ډيیَیز هيډبر اػشمب٭ی، ادیيډیًڅًّیٖز، دِٙټ ٭مًډی، ىٽشَای آډًُٗ ثُياٙز

 سٚپیڄ ځَىیي. ىیذچڈ سؼَثی، ، ٽبٍٙىبٓ كٖبثياٍیٽبٍٙىبٓ ٵىبيٍی ا٥لا٭بر

ي سٞمیڈ ځیَی ىٍ ډًٍى  ىٍ اثشيا ػچٖبر ډشٮيىی ثٍ ډى٪ًٍ آٙىبیی سمبڇ ا٭٢بی سیڈ ثب اَياٳ دْيَ٘

 ډشييڅًّی ي ؿڂًوڂی سَسیت ي ډَاكڄ اوؼبڇ دَيٌّ ثَځِاٍ ځَىیي. 

 يُاٍر َانیډي ثبثٍ ډى٪ًٍ ثلض ي سجبىڃ و٪َ  ػچٍٖؿىيیه  ٕذٔي ثٮي دَيدًُاڃ وًٙشٍ ٙي  ډَكچٍىٍ 

  ثَځِاٍ ځَىیي. ٥َف ییاػَا دَيسًٽڄ هیسيي ػُز ٖٴیًوی ىيځبنیومب ي ثُياٙز

 آيٍىٌ ٙيٌ إز.یټ ىٍ ػييڃ ٙمبٌٍ سٺٖیڈ ي٩بیٴ ىٍ ډیبن ا٭٢بی سیڈ 
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 تمؼین ٍظبيف دس هیبى اػضبی تین: 1رذٍل 

 

 تخلق فشد اًزبم دٌّذُ ًَع فؼبلیت سديف

 دِٙپی اػشمب٭یډشوٜٞ ، ادیيډیًڅًّیٖز ٥َاكی ډ٦بڅٮٍ 1

 ډشوٜٞ دِٙپی اػشمب٭ی، ادیيډیًڅًّیٖز ډشييڅًّی 2

 ٽبٍٙىبٓ ٵىبيٍی ا٥لا٭بر   اوؼبڇ َمبَىڂی َب 3

 دِٙټ ٭مًډی، ډشوٜٞ دِٙپی اػشمب٭ی َب اوؼبڇ ډٞبكجٍ 4

 ډيیَیز هيډبر ثُياٙشی ىٍډبوی دیبىٌ ٕبُی ډٞبكجٍ َب 5

 ٭مًډیدِٙټ ، ډشوٜٞ دِٙپی اػشمب٭ی سلچیڄ ډٞبكجٍ َب 6

 ډشوٜٞ دِٙپی اػشمب٭ی ثَځِاٍی ػچٖبر ثلض ځَيَی 7

ثَځِاٍی ػچٖبر ثب يُاٍر ثُياٙز ي  8

 ومبیىيځبن یًویٖٴ

 ډشوٜٞ دِٙپی اػشمب٭ی، ادیيډیًڅًّیٖز

 ډشوٜٞ دِٙپی اػشمب٭ی ك٢ًٍ ىٍ ٵیچي 9

ىٽشَای آډًُٗ ، ډشوٜٞ دِٙپی اػشمب٭ی سييیه اثِاٍَب 10

 ثُياٙز

 ىٽشَای آډًُٗ ثُياٙز سُیٍ ځِاٍٗ َب 11

 ٽبٍٙىبٓ ٵىبيٍی ا٥لا٭بر   سبیخ 12

 ٽبٍٙىبٓ كٖبثياٍی اډًٍ ډبڅی 13

 ىیذچڈ سياٍٽبر 14
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 ی هل ػغح دس ًفؼبى یر ؼتیل يییتؼ -2

 ثٍ ډى٪ًٍ ٙىبٕبیی ي سلچیڄ ًی وٶٮبن ثَای اډَ ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن اٹياډبر ثٍ َٙف ُیَ ًٍٝر ځَٵز:

ثبٍٗ اٵپبٍ س٤ًٕ سیڈ ثَوبډٍ ٍیِی دَيٌّ ثَځِاٍ ځَىیي ي څیٖز ايڅیٍ ای اُ ٕبُډبوُبی ًیىٶ٬  سُیٍ ٙي. ػچٖبر 

 ثَای سُیٍ ایه څیٖز ٕٮی ٙي َمٍ ًیىٶٮبن ُیَ ډي و٪َ ٹَاٍ ځیَوي:

 كبډیبن ډبڅی ي اػَایی 

 )ٕبُډبوُبی َمپبٍ)ىاهڄ ي هبٍع ٕبُډبن 

 ومبیىيځبن ډَىڇ 

  ډٚشَیبن وُبیی هيډز 

سُیٍ څیٖز ايڅیٍ ػچٍٖ ای ىٍ يُاٍر ثُياٙز ثَځِاٍ ځَىیي. ىٍ ایه ػچٍٖ څیٖز ايڅیٍ سپمیڄ ځَىیي ٽٍ ثٮي اُ 

 ٙبډڄ ډًاٍى ُیَ ثًى:

ىٵشَ ٕلاډز ػًاوبن ي وًػًاوبن يُاٍر ثُياٙز ىٍډبن ي آډًُٗ دِٙپی، ځَيٌ سٲٌیٍ يُاٍر ثُياٙز ىٍډبن ي 

ز ىٍډبن ي آډًُٗ دِٙپی، ډٮبيوز ثُياٙز آډًُٗ دِٙپی، ىٵشَ ثیمبٍیُبی ٱیَ ياځیَ يُاٍر ثُياٙ

كًٌُ ٕلاډز ي ، ډيیَان ٙجپٍ َبی ثُياٙشی، يُاٍر يٍُٗ ي ػًاوبن ىاوٚڂبَُبی ٭چًڇ دِٙپی، 

سىيٍٕشی)اىاٌٍ ٕلاډز ډيآٍ( يُاٍر آډًُٗ ي دَيٍٗ، ډٮبيوز سَثیز ثيوی يُاٍر آډًُٗ ي دَيٍٗ، 

ه ايڅیب ي ډَثیبن، ٝيا ي ٕیمب، ٕبُډبوُبی ډَىڇ ډيیَان ډيآٍ، اوؼمٕبُډبن آډًُٗ ي دَيٍٗ إشظىبیی، 

ٕبُډبن ٕبُډبوُبی ثیه اڅمچچی، ، وُبى)ٕمه(، ػبډٮٍ هیَیه ډيٍٍٕ ٕبُ، ٕبُډبن سؼُیِار ي وًٕبُی ډيآٍ

ٵيٍإیًن دِٙپی يٍُٙی  ٕبُډبن َلاڃ اكمَ، ثُِیٖشی، ػُبوی ثُياٙز، ٝىييٷ ٽًىٽبن ٕبُډبن ډچڄ ډشلي، 
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كًٌُ ډَسج٤ ىٍ  ،كًٌُ ډَسج٤ ىٍ وُبى ٍیبٕز ػمًٍُییشٍ سَثیز ثيوی ډؼچٔ، ٽم ػمًٍُی إلاډی ایَان، 

اىاٌٍ ٽڄ كمڄ ي وٺڄ ي دبیبوٍ َبی إشبن، ویَيی اوش٪بډی، َُٙىاٍی،  ،يُاٍر اٍسجب٥بر يٵىبيٍی ا٥لا٭بر

، وًػًاوبن ىاو٘ آډًُ، ائمٍ ػمب٭بر ،سؼُیِار دِٙپی يٍُٙیكًٌُ  اوؼمه دِٙپی يٍُٙی، إشبوياٍی،

 وًػًاوبن ډلَيڇ اُ سلٞیڄ 

څیٖز ًی وٶٮبن ثَای َمپبٍان دَيٌّ إٍبڃ ځَىیي ي دٔ اُ إٍبڃ ىيثبٍ یبىآيٍی ىٍ ٥ی ىي َٶشٍ ډبسَیٔ 

 ډٚبَيٌ ډی ځَىى.  1سلچیڄ ًی وٶٮبن سپمیڄ ٙي ٽٍ وشیؼٍ آن ىٍ ػييڃ 

 دس ػغح هلی هبتشيغ تحلیل ديٌفؼبى -2رذٍل 

 

 

 ٹيٍر ٽڈ ٹيٍر ُیبى 

طیَ
سب

 
یبى

ی ُ
ٌاٍ

ځ
 

ىٵشَ ٕلاډز ػًاوبن ي وًػًاوبن يُاٍر ثُياٙز ىٍډبن ي 

، يُاٍر يٍُٗ ي ػًاوبن، كًٌُ ٕلاډز آډًُٗ دِٙپی

ي سىيٍٕشی)اىاٌٍ ٕلاډز ډيآٍ( يُاٍر آډًُٗ ي 

دَيٍٗ، ډٮبيوز سَثیز ثيوی يُاٍر آډًُٗ ي دَيٍٗ، 

كًٌُ ډَسج٤ ىٍ َُٙىاٍی، ٽمیشٍ سَثیز ثيوی ډؼچٔ، 

 وُبى ٍیبٕز ػمًٍُی

ډيیَان ائمٍ ػمب٭بر،  ډيیَان ٙجپٍ َبی ثُياٙشی، 

ډيآٍ، اوؼمه ايڅیب ي ډَثیبن، ٝيا ي ٕیمب، ٕبُډبوُبی 

ډَىڇ وُبى)ٕمه(، ػبډٮٍ هیَیه ډيٍٍٕ ٕبُ، ٕبُډبن 

سؼُیِار ي وًٕبُی ډيآٍ، ٕبُډبوُبی ثیه اڅمچچی، 

ٕبُډبن ػُبوی ثُياٙز، ٝىييٷ ٽًىٽبن ٕبُډبن ډچڄ 

كًٌُ ډَسج٤ ىٍ  ٕبُډبن َلاڃ اكمَ، ثُِیٖشی، ډشلي، 

اىاٌٍ ٽڄ كمڄ ي  ، يُاٍر اٍسجب٥بر يٵىبيٍی ا٥لا٭بر

ٕبُډبن آډًُٗ ي دَيٍٗ وٺڄ ي دبیبوٍ َبی إشبن، 

 إشظىبیی

طیَ
سب

 
ٽڈ

ی 
ٌاٍ

ځ
 

َ ىٵش ٵيٍإیًن دِٙپی يٍُٙی ػمًٍُی إلاډی ایَان،

ثیمبٍیُبی ٱیَ ياځیَ يُاٍر ثُياٙز ىٍډبن ي آډًُٗ 

دِٙپی، ځَيٌ سٲٌیٍ يُاٍر ثُياٙز ىٍډبن ي آډًُٗ 

دِٙپی، ویَيی اوش٪بډی،  إشبوياٍی، اوؼمه دِٙپی 

 ډٮبيوز ثُياٙز ىاوٚڂبَُبی ٭چًڇ دِٙپی يٍُٙی،

 

وًػًاوبن ىاو٘ آډًُ،  وًػًاوبن ډلَيڇ اُ سلٞیڄ، كًٌُ 

  سؼُیِار دِٙپی يٍُٙی
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 سٮییه ولًٌ ډٚبٍٽز ًیىٶٮبن:

سبطیَځٌاٍی ُیبى: ډٚبٍٽز ایٚبن ىٍ ََ ىي ډَكچٍ ثَوبډٍ ٍیِی ي اػَا ثٍ  -ًی وٶٮبن ځَيٌ ٹيٍر ُیبى     

 ٍيُٙبی ك٢ًٍی ػچت هًاَي ٙي ي ى٥ًٍڃ دیَٚٵز دَيٌّ ثٍ آوبن ا٥لا٫ ٍٕبوی هًاَي ځَىیي.

سبطیَځٌاٍی ُیبى: ا٥لا٫ ٍٕبوی اُ ٥َیٸ ٽشجی  –سبطیَځٌاٍی ٽڈ یب ٹيٍر ٽڈ  -ًی وٶٮبن ځَيٌ ٹيٍر ُیبى

 هًاَي ثًى ي و٪َار آوبن ځَٵشٍ هًاَي ٙي.

 یهل ػغح دس ًفغ یر يیهؼٍَل ٍ شاىيهذ ذگبُيد یبثياسص -3

ايڅیٍ سييیه ځَىیي، ٕذٔ ىٍ اثشيا ثَ إبٓ ډَيٍ ډىبث٬ ډَسج٤ ي ىٍ و٪َ ځَٵشه اَياٳ دْيَ٘، ًٕالار 

 دَٕٚىبډٍ ىٍ ٥ی ػچٖبر ډشٮيى ځَيَی اٝلاف ي سپمیڄ ٙي.

ان يُاٍر ثُياٙز ویِ ىٍ ډًٍى ًٕالار ډ٦َف ٙيٌ ځَٵشٍ ٙي. َٕذٔ ٥ی ٍاوي ىڅٶی و٪َ ٽبٍٙىبٕبن ي ٝبكجى٪

 ٚىبډٍ َب وُبیی ځَىیي.یًویٖٴ دَٕ ىٍ وُبیز ىٍ یټ ػچٍٖ ك٢ًٍی ثب ومبیىيځبن

تحلیل ًظشات هؼئَلیي ٍ هذيشاى ری سثظ دس ػغح هلی)ٍصاستخبًِ ّب ٍ فشم ؿٌبػبيی  ٍ 

 ػبصهبًْبی ری سثظ(

ٽياډیټ اُ ډياهلار اٵِای٘ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ وًػًاوبن ډی سًاوي ډىؼَ ثٍ ٽبَ٘ وبثَاثَی ىٍ ثیه وًػًاوبن  -1

 اٹشٞبىی، وًػًاوبن ىاهڄ ي هبٍع اُ ډيٍٍٕ...( -)ػىٖیز، ٥جٺٍ اػشمب٭یًٙى؟

 ىهشَ ي دَٖ يػًى ىاٍى؟ىٍ اډَ اٍسٺبی ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ثیه وًػًاوبن ىٍ كبڃ كب١َ ؿٍ ډًاوٮی  -2

 ىهشَ ي دَٖ يػًى ىاٍى؟ىٍ اډَ اٍسٺبی ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ثیه وًػًاوبن ىٍ كبڃ كب١َ ؿٍ سُٖیلاسی  -3

 سًُی٬ ي ىٕشَٕی سُٖیلار ىٍ ثیه وًػًان ىهشَ ي دَٖ ٍا ؿڂًوٍ ډی ثیىیي؟ -4
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َمبَىڂی اٵَاى ىاٍای ٕبثٺٍ دَٕٚڂَی اوشوبة ځَىیيوي.  ،سُٖیچڂَی ػچٖبروؼبڇ ډٞبكجٍ َب ي ٕذٔ ثَای ا

ىٍ ایه ػچٖبر ډيیَان ي اوؼبڇ ځَىیي.  َبی لاُڇ ػُز اوؼبڇ ډٞبكجٍ َب )سٮییه يٹز ډلاٹبر ي ....(

ډوچٴ ي  ٕیبٕشڂِاٍان، ٽبٍٙىبٕبن يُاٍر ثُياٙز ي ومبیىيځبن ىاوٚڂبٌ َبی ٭چًڇ دِٙپی اُ إشبن َبی

ومبیىيځبن سمبډی ٕبُډبن َبی ډَسج٤ ثب ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن ٽٍ ٥ی سلچیڄ ًی وٶٮبن ٙىبٕبیی ٙيٌ ثًىوي 

، ٙىبٕبیی و٪َار ي ىیيځبٌ ایٚبن ىٍ ډًٍى ډ٫ً١ً ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبنىٍ ٥ی ػچٖبر  ى٭ًر ىاٙشىي.

ثُياٙز  ىٍ يُاٍر اٍسٺبی ٵٮبڅیز ٵیِیپیثَوبډٍ َبی ثٍَٕی ىٍهًٞٛ ډًػًى ثًىن إىبى ي ډياٍٻ ډَسج٤ ثب 

 ي ىٍډبن ي ٕبیَ ٕبُډبن َب اوؼبڇ ځَٵز.

 ديذگبُ هذيشاى ٍ هؼٍَلیي ری ًفغ دس ػغح هلیٍ تحلیل ًتبيذ ؿٌبػبيی 

ثلض ډشمَٽِ ځَيَی ثب ك٢ًٍ ومبیىيځبن ٕبُډبن َبی ډوشچٴ ډَسج٤ ثب ٵٮبڅیز ٵیِیپی  2ىٍ ٵبُ ٽیٶی، 

دىغ ډٞبكجٍ ٭میٸ ٵَىی ویِ ثب ډٖئًلان اىاٌٍ ٕلاډز وًػًاوبن، ػًاوبن ي ډيآٍ وًػًاوبن يػًاوبن ثَځِاٍ ٙي. 

ثَځِاٍ ٙي. ىٍ ډؼم٫ً ځَيٌ اٝچی ثب ٽيَبی ُیَ إشوَاع ٙي. ومًوٍ َبیی اُ ا٩ُبٍار ډٞبكجٍ ًٙويځبن ىٍ 

 ُیَ ًٽَ ٙيٌ إز

 إىبى ډًػًى اُ و٪َ ډٞبكجٍ ًٙويځبن-1

 ىٹیٺٍ 20لڂبَی ثٍ ډير یټ ٍث٬ سب ٕىي آډًُٗ يدَيٍٗ: ُوڀ يٍُٗ ي يٍُٗ ٝج 

ٕىي ٍٕمی ٽٍ ډه ٵپَ ډیپىڈ ٕىيی ثبٍٙ ٽٍ ىٍ آډًُٗ ي دَيٍٗ يػًى ىاٍى ثَای ٕب٭ز ٵٮبڅیز ثيوی ثـٍ َب »

ٽٍ ډب ثٍ ٕب٭ز يٍُٗ سٮجیَ ډیپىیڈ هًىډًن ٽٍ ٵپَ ډیپىڈ ىٍ ٦ًٕف ډوشچٴ آډًُٙی یٍ ډٺياٍ ډشٶبير ثبٙي، 

ثبٙي ىيسب ؿُڄ دىغ ىٹیٺٍ إز ډب ثیى٘ ىي سب یٍ ٍث٬ ىاٍیڈ ٽٍ ډیًٚى ویڈ ىٹیٺٍ ٵپَ ډیپىڈ  120ثٍ ٥ًٍ ډش٤ًٕ 

ٕب٭ز یٍ ؿیِ ٹبوًویٍ ي ػِء ثَوبډًٚن َٖز ثَوبډٍ سييیه ٙيٌ آډًُٗ ي دَيٍٗ اين ٍا ىاٍى ثَای ډٺب٬٥ 

 .«ډوشچٴ سلٞیچی كبلا ٕبُډبن ػًاوبن ي يٍُٗ َڈ ثبیي ٹًاویىی ىاٙشٍ ثبٙي ىٍایه ډًٍى ٽٍ ډب اُٗ ثی هجَیڈ
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یپیڈ ىٍ ډًٍى يٍُٗ ٝجلڂبَی إز ٽٍ ػيیيا ؿىي ٕبڅی إز ٽٍ ىٍثٮ٢ی اُ يٍُٙڂبَُب ي َُٕٙشبن َب »

اػَایی ډیًٚى یٍ ؿیِی كييى یٍ ٍث٬ سب ثیٖز ىٹیٺٍ َٕ ٝجلڂبٌ اٽظَ ډيآٍ ثٖشٍ ثٍ َٙای٤ ػًی ٝجق َب ثٍ 

 «ا٦ٝلاف وَډ٘ ٝجلڂبَی َڈ ىاٍن ىٍ هیچی اُ ډيآٍ اػَا ډیًٚى.

  ىٍ يُاٍر ثُياٙز:ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ؿبٍؿًة ډيآٍ ډَيع ٕلاډز يآن َڈ ٵٺ٤ ثٍ ٕىي ډًػًى

 ٙپڄ دبیچًر ىٍ ډيآٍ ىاي٥چت

ٵٺ٤ ىٍ ډيآٍ دبیچًر ډيإٍی ٽٍ ثٍ ډب ا٭لاڇ ډیپىه دبیچًر َٖشىي آیشڈ ىاٍى ؿټ څیٖز ىاٍن ٽٍ ٵٮبڅیز »

 «ٵیِیپی ىاو٘ اډًُان ىٍ ؿٍ كيی إز.

 ًٍٕٚىي اٍسٺبی ٕلاډز ٽ 

هیَا ٕىي اٍسٺبی ٕلاډز ٽًٍٚ ٽٍ ىٍ ًٍٙای ٭بڅی ٕلاډز ثٍ سًٞیت ٍٕیيٌ سب ػبیی ٽٍ ډه ك٢ًٍ ًَه الان ا

َڈ دَىاهشٍ ي ثلض ډيٍٍٕ ډَيع ٕلاډز ٽٍ یپی اُ ډًڅٶٍ َبی ًیڄ ثَوبډٍ  physical activityىاٍڇ ثٍ ثلض 

 إز physical activityثلض  

  ٹبوًن ثَوبډٍ دىؼڈ ىٍ ډًٍى اٍسٺبی ٕلاډز 

َبی ډوشچٴ ػبډٮٍ سًی اين  target groupٹبوًن ثَوبډٍ دىؼڈ ٽٍ ثٍ اٍسٺبی ٕلاډز دَىاهشٍ ٹ٦ٮب ٍوغ ٕىی »

ٍوغ ٕه ٽچی ډی ځىؼي ي ٹبثڄ إشىبى َٖز، اځَ ثَای ٭مًڇ ډَىڇ ایه ډٞياٷ دیيا ٽىي ٥جٮب ثَای ثیه ځَيٌ َڈ 

 «ډٞياٷ دیيا ډیپىي

 :ٍٕٗىي سلًڃ ثىیبىیه آډًُٗ يدَي 

بىی ي آډًُٗ ي دَيٍٗ َٖز ٽٍ ثبُ یټ ٕىي ٽبډڄ يػبډٮی إز ي سب اين ػب ٽٍ ډه ا٥لا٫ ٕىي سلًڃ ثىی»

 «ىٍ اين ػب ثٍ ٥ًٍ اهٜ ثُ٘ اٙبٌٍ ٙيٌ إز.  physical activityىاٍڇ ثلض سلَٻ وٶَی ي 

  ٌَیبر اډىبی ىاوٚڂبَُب 49اهشیبٍار ىاوٚڂبَُب ثب سًػٍ ثٍ ډبى 



28 
 

ثٍ َیبر َبی اډىبی ىاوٚڂبَُب ىاىٌ ٙيٌ ىاوٚڂبَُب ٽٍ  49اهشیبٍاسی ٽٍ ډبىٌ ىٍ ډًٍى ىاوٚڂبَُب ثب سًػٍ ثٍ »

ډمپىٍ َمٍ ىاوٚڂبَُب وجبٙىي ډمپه إز إىبىی ٍا ىٍ ٦ٕق ډى٦ٺٍ ای ثٍ سًٞیت ٍٕبويٌ ثبٙىي ثَای هًىٙبن 

وشچٴ ىٍ ىٍ إشبوياٍیُب ي ًٍٙاَبی إشبوياٍی ٽٍ ىٍآوؼب سپبڅیٴ ىٕشڂبٌ َبی ډوشچٴ ٍا ىٍ ٹجبڃ ډ١ًً٭بر ډ

 «آوؼب ثٍ سٶپیټ آيٍىٌ ثبٙىي

 ( 2يُاٍر يٍُٗ يػًاوبن) 

 ىٍ اىاٌٍ ٱیَ ياځیَ َمپبٍان ثٍ ًٍٝر ٽچی ډی وًیٖىي 

 ٽبسڂًٍی:سَٚیق ي١ٮیز ٵٮچی:-2

 ٕبثپبسڂًٍی :سًُی٬  اډپبوبر ثیه ىهشَ يدَٖ 

  اډپبن إشٶبىٌ اُ ٵ٢بَبی َُٙی ثَای دَٖان ثیٚشَ إز 

دََٖب ىيؿَهٍ ًٕاٍی ډی ٽىىي ىي سب سًٍ سً ٽًؿٍ ډی ًاٍن ٵًسجبڃ اډپبوبسی  ثَای دََٖب ىٕشَٕی ثیٚشَ إز»

َڈ َُٙىاٍی ىٍ ٵ٢بَبیی ٽٍ ٹبثڄ ٕبهز وجًى ځٌاٙز ٽٍ آٹبیًن ايوؼب ثبُی ډی ٽَىوي يڅی اډپبوبر ثَای 

 «ىهشََب ٽڈ إز

ٙمب ډی ىيویي دََٖب ٽىبٍ ایه ُډبوی َٖز ٽٍ هبوًاىٌ ایه اډپبن ٍا ىاٙشٍ ثبٙي ٽٍ ثـ٘ ٍا ثٍ ثبٙڂبٌ ثٶَٕشي »

 «ىٍیب  ٍيىهًوٍ ډی سًاوىي، ٙىب ٽىىي ثٍ ََ كبڃ ایه ډلييىیز َٖز ثَای ىهشَان سً ػبډٮٍ ډب 

ٕلَ آٹبیبن ډی سًاوىي ثَن إشوَ يڅی هبوًڇ َب َیؾ اډپبوی ىٍ ایه  12كشی ٙمب ثجیىیي ىٍ ډبٌ ٍډ٢ًن اُ ٕب٭ز »

اػبٌُ ومی ىَي ٽٍ سب ٕلَ سً إشوَ ثبٙي اځَ ػبَبیی َڈ  ُډیىٍ وياٍوي اٝلا َیؾ هبوًډی ثٍ ََ كبڃ ٵََىڀ

 « ثًٚى ډلييى إز
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   ٍثٖشٍ ثٍ ٭ًاډڄ ډًطَ ثَىٕشَٕی ډشٲیَ إز: آځبَی ، ډلڄ ٹَاٍ ځیَی ډيٍٍٕ،ډلڄ ٕپًوز،َِیى

 دَىاهشی هبوًاىٌ ثَای ٵٮبڅیز ٵیِیپی

ی ٽىىي ډلڄ ٕپًوز هًى ثٖشڂی ثٍ ډلڄ ٹَاٍځیَی هًى ډيٍٍٕ ي یب ىٍ هًٞٛ وًػًاوبوی ٽٍ سلٞیڄ وم»

وًػًان كبلا كبٙیٍ ثبٙي ډَٽِ ثبٙي ؿٍ ػًٍی ىٕشَٕی ىاٙشٍ ثبٍٙ ثبٙي ثٍ اډپبوبر ډشٶبير إز يیپی َڈ اُ 

څلب٧ َِیىٍ َب يهبوًاىٌ َبیی ٽٍ ىٕشَٕیًٚن َڈ ىيٍ ثبٙي آیب ایه َِیىٍ ٍا ډی ٽىىي ٽٍ ثـٍ َبًٙن ثَٕه ثٍ 

 « َٕی ي ډلڄ ٕپًوز ٹَاٍځیَی ډيٍٍٕ ٽبډلا ډشٶبير إزاين كياٹڄ ٵٮبڅیز ٵیِیپی؟ایه آځبَی ي ىٕش

 اهشٞبٛ ٕب٭شُبیی اُ ثبٙڂبٌ َب ثٍ وًثز ثَای يٍُٗ ىهشَان ي دَٖان 

 «ثبٙڂبٌ َب الان ایىؼًٍی َٖشىي ٽٍ اهشٞبٛ ډی ىَىي یټ ٕب٭شی ٍا ثٍ دَٖان یټ ٕب٭شی ٍا ثٍ ىهشَان »

 ثُجًى سُٖیلار يٍُٙی ىٍ دبٍٻ َب ثٍ يیٌْ سَُان 

ر ىیڂَی ٽٍ يػًى ىاٍى هًة َُٙىاٍی ډه اڅجشٍ ٭ميسب ثیٚشَ ىٍ َُٙ سَُان سمَٽِ ٽَىڇ ػبَبی ىیڂَ سُٖیلا»

ٍا ويیيڇ ډیٍٚ ځٶز ٕبهشه ٵ٢بَبیی ډشىبٕت ثب ځَيٌ َبی ٕىی ډوشچٴ يٕبیڄ يٍُٙی ٽٍ ىٍ دبٍٻ َب ځىؼبويٌ 

 «ٙيٌ ایىڈ 

 ٽبَ٘ ډلييىیز هبومُب ثَای إشٶبىٌ اُ اډپبوبر يٍُٙی 

اُ سُٖیلار إز ؿیِ ىیڂَی ٽٍ َٖز ایه إز ٽٍ ىٍ َُٙ َبی ثٍِٿ ٵ٢بی ػبډٮٍ اين ٹيٍ ثٖشٍ یپی ىیڂٍ »

ویٖز ٽٍ اٵَاى اػشىبة ٽىه اُ ٵٮبڅیز َبی ٵیِیپی ي ثڂه ثٍ َٝٳ هبوًڇ ثًىن ياٍى ٵ٢ب ومیٚه ډیٍٚ ځٶز یټ 

ٙیًٌ إشٶبىٌ اُ ایه  ػًٍ ٕبهشبٍ ٙپىی ٙيٌ ٽٍ الان ٙمب اُاىی ٭مڄ ٍاكشی سًی ىهشَان ػًان يهبوًڇ َب ىٍ

 «ٵ٢بَب ډی ثیىیي

 ٕبثپبسڂًٍی ٕبُډبوُبی ٵٮبڃ:

 ٍُٕٗبُډبن ىاو٘ آډًُی ي اوؼمه ىاو٘ آډًُان ىٍ يُاٍر ي 
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 یټ ٕبُډبن ىاو٘ اډًُی ىٍ يٍُٗ ػًاوبن ىاٍیڈ 

ثچٍ ىٍ اډًُٗ يدَيٍٗ َڈ ىاٍیڈ ىیَيُ ثب ډه سمبٓ ځَٵشه یٍ ؿیِی ىٍ ایه ډًٍى ډی ځٶشه اوؼمىی اُ ىاو٘ 

 اډًُان ىاٍیڈ ىٍ ډٺ٬٦ ىثٖشبن هًى ىاو٘ آډًُان َٖشه ٽٍ ىٍ يُاٍر يٍُٗ يػًاوبن ٵٮبڅیز ډی ٽىىي 

 ٽبسڂًٍی ثُشَیه ډؼَیبن:-3

يُاٍر ثُياٙز ٍا ثٍ ٭ىًان ډشًڅی اٝچی ایه اٱچت َٙٽز ٽىىيځبن ٍٕ يُاٍر يٍُٗ،آډًُٗ يدَيٍٗ ي

ثَوبډٍ ډ٦َف ٽَىوي.اڅجشٍ ََ يُاٍسوبوٍ ثٍ ىڅیڄ وٺب٣ ٹًر هبٝی ٽٍ ىاٙز ثٍ سىبية ثَای سًڅی ثَوبډٍ دیٚىُبى ډی 

 ٙي

 ٕبثپبسڂًٍی :ډشًڅی يُاٍر آډًُٗ ي دَيٍٗ ثبٙي

 إشبن:ٽبٍٙىبٓ ډٖئًڃ آډًُٗ يدَيٍٗ يډًٖيڃ ٕبُډبن 

 ډز آډًُٗ يدَيٍَُٕٗٙشبن:ٽبٍٙىبٓ ٕلا 

 آډًُٗ يدَيٍٗ  ىٕشَٕی ثٍ ٍآ ٹيٍر ثیٚشَ إز 

 سًڅیز آډًُٗ يدَيٍٗ يَمبَىڀ ٽىىيٌ يُاٍر ثُياٙز 

 ٍٕٗبدًٍر ٭چمی يُاٍر ثُياٙز ثبٙي يآډًُٗ دَي 

 يُاٍر ثُياٙز ډؼَی ډٖشٺیڈ ویٖز يڅی َمبَىڀ ٽىىيٌ اٝچی إز 

ٍٽز ٕبیَ ٕبُډبن َب یٮىی آډًُٗ ي دَيٍٗ ډه ٵپَ ډی ٽىڈ ٕبُډبن اٝچی آډًُٗ ي دَيٍٗ ثبٙي ثب ډٚب»

ډشًڅی اٝچی ثبٙي، ؿًن َڈ اُ و٪َ ا٭شجبٍی َڈ اُ و٪َ اػَایی ثُشَ ډی سًاوي سً ډيٍٍٕ اػَا ثپىي، ثب ډٚبٍٽز 

 «ٕبیَ ٕبُډبن َبی يٍُٗ ػًاوبن ي ٕبُډبن َبی ىیڂَ ٽٍ ډی سًاوىي ٽمټ ٽىىيٌ ثبٙىي.
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ب ىاهڄ ډيٍٍٕ َٖشىي ثٍ و٪َ ډه ثٍ و٪َ ډه ثٍ ٭ىًان ډؼَی ٙمب ىٍ اځَ ثذٌیَیڈ ٽٍ ثو٘ ٭ميٌ ای اُ وًػًاوبن ډ»

و٪َ ثڂیَیي يُاٍر آډًُٗ ي دَيٍٗ ي ځَيٌ َبی ډلی٦یًٚن ډیًٚوي ثُشَیه ډؼَیبن يكًٌُ َبی َمپبًٍٙن ٍا 

اځَ وبڇ ثجَیڈ ٽٍ ٕبدًٍسَ  هیچی هًثی ثٍ څلب٧ سپىیپبڃ  هًاَي ثًى يكًٌُ َبی ډَث٣ً ثٍ ٕبیَ اٍځبن َب ي 

 «بٌ َب.ىٕشڂ

ايڃ آډًُٗ ي دَيٍٗ ثٮي َُٙىاٍی. ؿًن آډًُٗ ي دَيٍٗ اُ و٪َ ډپبن ٭بڅی إز يڅی َڈ ا٭شجبٍاس٘ »

ډلييى إز ي َڈ ٕچیٺٍ ای ٽبٍ ډی ٽىىي ډظلا ىٍ ډًٍى دیٚڂیَی اُ ایيُ ػبیی هیچی ٍاكز ثَهًٍى ډی ًٙى 

 «ډلبٵ٪ٍ ٽبٍاوٍ ډی سًاوىي ػچً ثَيوي. ػبی ىیڂَ ډی ځًیىي كٸ وياٍیي ډ٦چجی ٍا ثیبيٍیي. دٔ ىٕز ثٍ ٭ٞب ي 

ومی سًاویڈ وٺ٘ يُاٍر ثُياٙز ٍا ډىپَ ثٚیڈ ثُشَ إز یټ كَٽز َمبَىڂی ؿًن ٵًٽًٓ ٽَىن ٍيی »

 «ډيٍٍٕ اين َٕٙبهٍ ډبڃ يُاٍر اډًُٗ ي دَيٍٗ ثبٙي

  ٍٍٕثُشَیه ډؼَی يُاٍر آډًُٗ يدَيٍٗ إز ثب سًػٍ ثٍ ایه ٽٍ وًػًان ثو٘ ٭ميٌ ُډبن ٍا ىٍ ډي

 ٕذَی ډی ٽىي

ثٍ ٥ًٍ ډظبڃ ىٕشَٕی وًػًان ىٍ ياٹ٬ یپی اُ ډ١ًً٭بر ډُڈ إز ٽٍ ثبیي ثُ٘ سًػٍ ًٙى ي ثَٹَاٍی اٍسجب٣ ثب »

وًػًان ډٺًڅٍ ثٖیبٍډُمی إز ىٍٕز إز ٽٍ ډب ډيیَیز اډَ ٕلاډز ٍا ٭ُيٌ ىاٍ َٖشیڈ يڅی ياٹٮیز ایه إز 

ٵ٢بیی ٕذَی ډی ٽىي، اځَ ثذٌیَیڈ ٽٍ ثو٘ ٭ميٌ ای  ٽٍ وًػًان ډب ثو٘ ٭ميٌ ای اُ يٹز هًى ٍا ىاٍى ىٍ ؿٍ

اُ وًػًاوبن ډب ىاهڄ ډيٍٍٕ َٖشىي ثٍ و٪َ ډه ثٍ و٪َ ډه ثٍ ٭ىًان ډؼَی ٙمب ىٍ و٪َ ثڂیَیي يُاٍر آډًُٗ ي 

دَيٍٗ ي ځَيٌ َبی ډلی٦یًٚن ډیًٚوي ثُشَیه ډؼَیبن يكًٌُ َبی َمپبًٍٙن ٍا اځَ وبڇ ثجَیڈ ٽٍ ٕبدًٍسَ  

 «٧ سپىیپبڃ  هًاَي ثًى يكًٌُ َبی ډَث٣ً ثٍ ٕبیَ اٍځبن َب ي ىٕشڂبٌ َب.هیچی هًثی ثٍ څلب

 ٕبثپبسڂًٍی ډشًڅی يُاٍر ثُياٙز ثبٙي

 َمبَىڀ ٽىىيٌ اٝچی يُاٍر ثُياٙز إز ؿًن ډشًڅی اٝچی ٕلاډز ډَىڇ ډی ثبٙي 



32 
 

  ىٍ يُاٍر ثُياٙز:ٽبٍٙىبٓ ډٖئًڃ وًػًان ػًان َمبَىڂی ډلی٦ی ٍا اوؼبڇ ىَي.ډشًڅی يُاٍر

 ثُياٙز ثبٙي

 يُاٍر ثُياٙز َمٍ ثـٍ َب ٍا ىٍ و٪َ ډی ځیَى ؿٍ ىاهڄ یب ؿٍ هبٍع ډيٍٍٕ ٍ٭بیز ٭ياڅز 

ٕبڃ إز ؿٍ هبٍع اُ ډيٍٍٕ ؿٍ ىاهڄ ډيٍٍٕ اين ٭َٷ ٍا َڈ  25سب  6يُاٍر ثُياٙز ډشًڅی سمبڇ ثـٍ َبی »

ی ؿٍ َبی ٵیچي هًىٗ ثیٚشَ ٍيی ثـٍ َبی ىاهڄ ډيٍٍٕ ىاٍى َڈ ٍيی ثـٍ َبی هبٍع اُ ډيٍٍٕ ايوًٍ ثیٚشَ ٍي

ډمپىٍ ډبوًٍ ثيَي يڅی يٹشی ډه ډشًڅی٘ َٖشڈ ي اًُٙن ډی هًاَڈ ثٍ ٭ىًان َمپبٍ ثیبیىي ایه ٽبٍ ٍا اوؼبڇ ىَىي 

 .«َمٍ ٍا دًٙ٘ ډی ىَىي ٭ياڅز َڈ ٍ٭بیز ډی ًٙى اًُٙوڈ ٽمټ ډی هًاڇ ډبډًٍیشڈ اوؼبڇ ډی ًٙى 

ه َمبَىڀ ٽىىيٌ هًاَىي ثًى يڅی اڅِاډب ثُشَیه ډؼَی ډمپه ډؼَیبن ډب ٽٍ َمپبٍان ىاوٚڂبَُب َٖشىي ثُشَی»

 «إز وجبٙىي

  ٍٕلاډشی وًػًاوبن ي ػًاوبن ډيآٍ،ٕلاډشی ٍياوی اػشمب٭ی ٽٍ ىٵشَ ډؼِایی َڈ ىاٍى،اىاٌٍ ثیمبٍیُب سًػٍ ث

 سمبڇ ٍٵشبٍَبی دَه٦َ ٽٍ ىٍ ُډیىٍ دیٚڂیَی اُ ٍٵشبٍَبی دَه٦َ،كشی اىاٌٍ ډبىٍان

ثٍ ولًی ثب ٕلاډشی وًػًان ي ػًان ىٍ اٍسجب٣ َٖشىي ٽٍ ډی سًاوي اُ اىاٌٍ هًىډبن ٽٍ  سمبڇ ياكيَبیی ٽٍ»

ٕلاډشی وًػًاوبن ي ػًاوبن ډيآٍ، ٕلاډشی ٍياوی اػشمب٭ی ٽٍ ىٵشَ ډؼِایی َڈ ىاٍى ي ثب سًػٍ ثٍ ٕه آوُب ٽبٍ 

یَی اُ ٍٵشبٍَبی دَه٦َ سً ایه ډی ٽىي وبڇ ثَى. اىاٌٍ ثیمبٍیُب سًػٍ ثٍ سمبڇ ٍٵشبٍَبی دَه٦َ ٽٍ ىٍ ُډیىٍ دیٚڂ

ُډیىٍ ډی سًاوي ٽبٍ ٽىي. ىٍ ُډیىٍ ؿبٹی ي ٵٮبڅیز ٵیِیپی ثَوبډٍ هبٝی ىاٍى ي كشی اىاٌٍ ډبىٍان ٙبیي ثٍ ىڅیڄ 

ایىپٍ وًػًان ي ػًاوبوی ىاٍیڈ ٽٍ ىٍ ٕه دبییه اُىياع ٽَىٌ اوي ي ډمپه إز ىؿبٍ ډوب٥ٌَ ًٙوي سًٝیٍ َبی 

 «ي ىٍ ُډیىٍ ٵٮبڅیشُبی ٵیِیپی ثُٚبن ٽمټ ٽىيلاُڇ ٍا ىاٙشٍ ثبٙي ي ثشًاو

 Training   module ىٍ ٦ًٕف ډوشچٴ  ثبیي ثَای ايڅیبی ډيآٍ يايڅیبی ىاو٘ اډًُان يٕشبى إشبن

 يَُٕٙشبن ثبٙي
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ثَای ػمٮیشی ٽٍ ثیَين ډيٍٍٕ َٖشىي اځَ ياٹٮب ٵٮبڅیز ٵیِیپی ٍاايڅًیز اٝچی ځَيٌ ثیَين ډيٍٍٕ ثياویڈ ثبیي »

ډًػًى ًٙى اځَ ػِي ايڅًیز َبی٘ ثًى ډظلا ځَيٌ َبی َمٖبن ي ياڅيیىی ٽٍ ثب ایه َب َٖشىي  ثٍَٕی ي١ٮیز

سَیىیىڀ ډًػًى ثَای ایه َب ثبیي وًٙشٍ ًٙى ثٍ ایه ىي ځَيٌ اډًُٗ ىاىٌ ًٙى ي ډَاٽِ وڂُياٍیًٚن دٔ ثىب ثَ 

ډبن ٍاكز سَ ٹبثڄ ٽلإیٶبی ایه الان ايڅًیز ايڃ ډب ثـٍ َبی ىٍين ډيٍٍٕ َٖشىي ٽٍ ىٍ ياٹ٬ سَیىیىڀ ډًػًى

ٽَىن َٖز دٔ یپی ٙي ايڅیبی ډيآٍ ايڅیبی هًى ىاو٘ اډًُان ي هًى ىاو٘ اډًُان یٮىی ٍٕ سب سَیىیىڀ 

ډًػًى ډیوًاَیڈ كبلا ایه سَیىیىڀ ٍا ثبیي ٽٖبوی اډًُٗ ىَىي اوُب ٽی َٖشىي ٽبٍٙىبٕبن ډب یٮىی یټ سَیىیشڀ 

بٌ َبی ٭چًڇ دِٙپی ثبیي اډبىٌ ًٙى ایه ٕشبى ډیشًاوي إشبن یب ډًػًىی ثَای ٽبٍٙىبٕبن كًٌُ ٕشبىی ىاوٚڂ

َُٕٙشبن ثبٙي سًٵیَی ومی ٽىي اين ؿیِ ثٍ ىٕز ٕشبى إشبن ډب ثَٕي ثـٍ َبی َُٕٙشبن ډب ٍا اډًُٗ ډیيَىي ي 

َُٕٙشبوی َبی ډب ډی ٍيوي ډَاٹجیه ٕلاډز ډب ٍا اډًُٗ ډی ىَىي ٽلآ ډی ځِاٍوي ډَاٹجیه ٕلاډز ډب ايڅیبی 

 trainingاو٘ اډً ُان ٍا اډًُٗ ډی ىَىي ىٍ ياٹ٬ ډه ایه ٍا اُ دبییه ثٍ ثبلا سًٝیٴ ٽَىڇ ثٍ و٪َ ډه ثبیي ى

 «ډًػًى َبیی ثَای كًٌُ َبی اػَایی ىٍ ٦ًٕف دبییه سَ ىاٙشٍ ثبٙیڈ

 ىٍ ٦ٕق إشبن:ډٮبين ثُياٙز اُ ٽبٍٙىبٓ ډٖئًڃ كمبیز ٽىي 

اُ ٽبٍٙىبٓ ډًٖيڃ ډب ىٍ ٦ٕق َُٕٙشبن ډيیَان ٙجپٍ َب ىٍ ٦ٕق إشبوی ډٮبين ثُياٙشی ٽٍ كمبیز ٽىي »

 «يٽبٍٙىبٕبن ٕشبىی ایىُب ٽبٍٙىبٓ ډًٖيڃ ویٖشىي ٽبٍٙىبٕبن ٕلاډز وًػًاوبن يػًاوبن َٖشىي

 ىٍ َُٕٙشبن:ډيیَ ٙجپٍ ي ٽبٍٙىبٓ ٕشبىی 

 إشبوی يَُٕٙشبوی :ډؼَی ٽبٍٙىبٓ ٕلاډز وًػًاوبن يػًاوبن ثبٙي 

 ٗ ثبٙيٕبثپبسڂًٍی ډشًڅی يُاٍر يٍُ

 ىٍ يُاٍر يٍُٗ ثٍ ٭چز سوٞٞی سَ ثًىن ویَيَب ىٍ ٍٙشٍ سَثیز ثيوی ٥َف ډًٵٸ سَ هًاَي ثًى 
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  يُاٍر يٍُٗ ثُشَیه َمبَىڀ ٽىىيٌ ثبٙي.ؿًن ىٍ ٦ٕق يُیَ ډٮبين ػًاوبن ىاٍوييَڈ ٦ٕق ډٮبين

 ( 2ثُياٙشی يُاٍر ثُياٙز)

اٝچی ایه سیڈ ٍا ثَ ٭ُيٌ ثڂیَى يُاٍر ډه ایه ٽبٍ ٍا یټ ٽبٍ سیمی ډی ىاوڈ يڅی اين ٽٖی ٽٍ ډيیَیز »

يٍُٗ يػًاوبن إز، ؿًن ډٮبيوشی ىاٍى ثٍ وبڇ ډٮبيوز ػًاوبن كبلا وًػًاوبن ٍا ىیڂٍ یټ ػب ىیيوي ثب َڈ ىیڂٍ 

ډٮبيوز هبٝی ثٍ ایه وبڇ ىاٍى ثٮي اين ٕبُډبن ي یب اىاٍاسی ٽٍ ىٍ ٦ٕق ډچی یب إشبوی ډی سًاوىي ثبٙىي آډًُٗ ي 

بٌ َبی ٭چًڇ دِٙپی ىٍ ٦ٕق ډچی يُاٍر ثُياٙز، َُٙىاٍیُب ٽٍ الان ٵٮبڅیز يًٍُٙٚن دَيٍٗ َٖز ىاوٚڂ

هیچی ځٖشَٗ دیيا ٽَىٌ  ايوُب ډی سًاوىي ثبٙىي كشی َلاڃ اكمَ ډی سًوٍ ثبٍٙ ؿًن ډه هًىڇ سً ثَوبډٍ ډَيع 

ٙىبٓ ٕلاډز ٕلاډز ډشًػٍ ٙيڇ ٽٍ َڈ وبڇ ډب سً ٕبُډبن َبی ىیڂَ هیچی يػًى ىاٍى  ډظلا َلاڃ اكمَ ٽبٍ

 «وًػًاوبن ىاٍىیب ثُِیٖشی ٽبٍٙىبٓ ٕلاډز وًػًاوبن ىاٍى. 

ٽبٍ ٽبٍ ځَيَی إز ډيیَیش٘ ثبیي ٕبُډبن يٍُٗ ػًاوبن ثبٙي ډمپه إز ٕبدًٍر ٭چمی٘ ٍا يُاٍر »

 «آډًُٗ ي دَيٍٗ ي یب ثُياٙز ٽمټ ٽىىي يڅی ډيیَیش٘ ثب ٕبُډبن يٍُٗ ػًاوبن ثبٙي

 «بين ىٍ ٦ٕق يُیَ َڈ ثَای يٍُٗ ىاٍیڈ ٕبُډبن ػًاوبن ي يٍُٗ ؿًن ډٮ»

  ٍىٍ كبڃ كب١َ ثٍ ٭چز سٮياى ُیبى سَ اىاٍار  ي سى٫ً ٕبیَ ثَوبډٍ َب ىٍ يُاٍر ثُياٙز اَمیز ایه ثَوبډ

ثَوبډٍ اكشمبڅی ډٮبيوز ثُياٙشی ثبٙي.يڅی ایه وٖجز ىٍ يُاٍر يٍُٗ ډشٶبير هًاَي  30ډی سًاوي ثوٚی اُ 

 ویَي سبډیه ٽىي ثًى يُاٍر يٍُٗ ثُشَ ډی سًاوي

 5سب  4یب َٚز سب ََ ٽياڇ اُ اىاٍار ٽڄ هًىٗ سجيیڄ ډی ًٙى ثٍ  7ډٮبين ثُياٙشی ډب ؿىي سب اىاٌٍ ٽڄ ىاٍى »

سب ثَوبډٍ ىاٍى ىٍ ياٹ٬ ډی ًٙى ځٶز ثَای ډٮبين ثُياٙشی ډب یټ ثَوبډٍ إز اُ  5یب  4اىاٌٍ ََ ٽياڇ اُ اىاٌٍ َب 

اكشمبلا سً يُاٍر يٍُٗ  وًػًاوبن يػًاوبن َمـیه وٖجشی ویٖز وٖجز  ثَوبډٍ،  وٖجش٘ یټ ثٍ ٕی  ډی ًٙى 30

ثبیي ٹًی سَ ثبٙي ډب ثبیي ٕبدًٍسڈ ثًٚیڈ ٽمشَیه ٕبدًٍر ٍا ىٍ كًٌُ  ډٮبيوز ثُياٙشی ىاٍیڈ دٔ  ؿًن ىٱيٱٍ 
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ايوُب ډٮبين ثُياٙشی ویٖز ؿًن ىٌ سب ثَوبډٍ ىیڂَ َڈ ىاٍى ډب ٕبهز ايوؼبٍا ومی ىيویڈ يڅی ډه ٵپَ ډی ٽىڈ 

 «ٹًی سَ ٭مڄ ډی ٽىىي. 

ډى٪ًٍڇ ایىٍ سوٜٞ َڈ ډُڈ إز ؿًن ىٍ يُاٍر يٍُٗ اين ٽٖی ٽٍ ٵًٷ څیٖبؤ سَثیز ثيوی ىاٍى ػىجٍ ». 

 «سوٞٞی٘ ثیٚشَ إز ىٍ ىٍٓ َبیٚبن َڈ هیچی ډجبكض ډَث٣ً ثٍ ٕلاډز ي يٍُٗ ٍا ىاٍوي 

 ٕبثپبسڂًٍی ٕبیَ ډؼَیبن

  ٌسَثیز ثيوی،َُٙىاٍی،ىاوٚڂب 

  ػًان يوًػًان:ٵٮبلانNGO 

 ثَای ثـٍ َبی هبٍع ډيٍٍٕ:ايڅیبی ایه ثـٍ َب .ډَاٽِ وڂُياٍويٌ ٙبن 

  ډٖئًڅیز ثَوبډٍ ثٍ ٵَډبوياٍی یب إشبوياٍی ٕذَىٌ ًٙى يىثیَ ثَوبډٍ ثَای اػَا آډًُٗ دَيٍٗ ثبٙي ایه

 ٥ًٍ ډًٵٸ سَ إز

 َمپبٍان ثَوبډٍ:َُٙىاٍی،َلاڃ اكمَ ،ثُِیٖشی َڈ ثبٙىي 

ځَيح َبی ډب هبٍع اُ ډيٍٍٕ ویِ ډي و٪َ َٖشىي يڅی اُ اين ػبیی ٽٍ اٱچت ځَيٌ َيٳ ډب ىٍ ځَ ؿٍ  سبٍځز »

 «ډيٍٍٕ َٖشىي ىٍ وشیؼٍ ثبیي ؿیِ َبیی ٍا ٽٍ اډبىٌ ډیپىیڈ ثَای سَیىَاډًن ثبیي ىٍ ؿىي ثو٘ ثبٙي

 ٽبسڂًٍی ډٚپلار يډًاو٬ـ 4

 ٕبثپبسڂًٍی ډٚپلار ىٍ ٦ٕق ٵَى يهبوًاىٌ

 وبآځبَی هبوًاىٌ َب 

ډه یپی اُ ډًاو٬ ٍا ٭يڇ اځبَی ياڅيیه ډی ىاوڈ ډمپىٍ ثـٍ ٍا دبٍٽیىڀ ثجَن یب ثـٍ ٍا ثجَن سً ٽًؿٍ ثبُی »

 «ثپىي
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 يٍُٗ ايڅًیز اٵَاى ویٖز 

ډًاو٬ يډُڈ سَیه ان ثٍ هًى اٵَاى ثَ ډی ځَىى ٽٍ آیب ٵٮبڅیز ٵیِیپی یټ ايڅًیز ىٍ ُويځی اوُب ډلًٖة »

ي ویبُی ثٍ دبٍٻ وياٍڇ ډه اُ ََ ٵَٝشی ډیشًاوڈ إشٶبىٌ ٽىڈ كشی ىٍ ډىِڃ ډیًٚى یب وٍ اځَ ثَای ډه ايڅًیز ثبٙ

 «هًىڇ ٽٍ ثشًاوڈ ٵٮبڅیز ٵیِیپی كياٹچی ٍا ډشىبٕت ثب ٕه هًىڇ ىاٙشٍ ثبٙڈ

 يػًى سٶَیلبر ػبیڂِیه ډظڄ ٕی ىی يٵ٢بَبی ډؼبُی ثٍ ٭ىًان سَػیق وًػًاوبن 

ي  CDؿٍ سًډلی٤ َبی ډلچی هًىًٙن یب سپی یب ثب ا٭٢بی هبوًاىٌ ػبیڂِیه َبیی ٽٍ ثَای سٶَیق ډظڄ »

ٵ٢بَبی ٽبډذیًسَی َٖز یپی اُ ډًاو٬ ثٍِٿ ډلًٖة ډی ًٙى یٮىی ثـٍ سَػیق ډی ىَي ايوی ٽٍ ػٌاة سَ 

 «إز ٍا ډی ؿٖجىي

 ُويځی آدبٍسمبوی 

 «ډؼجًٍ َٖشىي سً ُويځی ادبٍسمبوی »

  َمپبٍی هبوًاىٌ َبیی ٽٍ ىٱيٱٍ اٝچی ٙبن سبډیه كياٹڄ َبی ویبُ ايڅیٍ ډٮیٚشی إز٭يڇ 

يثبیي هبوًاىٌ َبیی ٍا ىٍو٪َ ثڂیَیڈ ٽٍ ىاٍن ىٍ ىيٍ اٵشبىٌ سَیه وٺب٣ ٽًٍٚ ُويځی ډی ٽىه دٔ ډه يٹشی »

إز ٽٍ ؿٍ ػًٍی ٭بئچٍ ىاٍوي ايڅیه ٵپَی ٽٍ ډی ٽىي ایه  7ثلض اٹشٞبىی ٍا ىٍ و٪َ ډی ځیَڇ هبوًاىٌ ای ٽٍ 

ٽٍ ؿٍ ػًٍی ٙپڈ هًىٗ ي ُن ي ثـٍ اٗ ٍا ٕیَ ٽىي، اٝلا ثٍ ایه ٵپَ ومی ٽىي ٽٍ ٽٍ ثلض ٵٮبڅیز ٵیِیپی 

 «سب ؿٍ كي ډی سًاوي سبطیَ ځٌاٍ ثبٙي

 ډٺ٦ٮی ثًىن كمبیز هبوًاىٌ َب اُ يٍُٗ ثـٍ َب ٵٺ٤ ىٍ ٵٞڄ سبثٖشبن ثٍ ٭چز كؼڈ ثبلای ىٍٓ َب 

 ىهشَانٕبثپبسڂًٍی ډٚپلار اهشٞبٝی 

 ٭يڇ يػًى سُٖیلار ډىبٕت ثَای ثبوًان ٙبٱڄ 
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ډه یټ وپشٍ ای ىیڂٍ ىٍ ٍاث٦ٍ ډًاو٬ ثڂًیڈ ډًاو٬ ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ُډبن اٙشٲبڃ یب ٽبٍ ثیَين اُ هًوٍ هًى هبوًڇ َب »

َڈ يػًى ىاٍى ډظلا ٵَٟ ثٶَډبییي الان سمبڇ اډپبوبر ٽٍ َُٙىاٍی سٮییه ٽَىٌ ثَای يٍُٗ هبوًڇ َب كبلا ایه 

 3:اـ 30ض ٕیبٕز ځٌاٍی إز ثیٚشَ هبوًڇ َبی هًوٍ ىاٍ ډي و٪َ َٖشىي اٽظَ ػبَب سب ٕب٭ز ٵٮبڅیزیټ ثل

 «ثیٚشَ ٵٮبڅیز وياٍوي 

 اوڀ ىاٙشه إشٶبىٌ اُ يٕبیڄ يٍُٙی س٤ًٕ هبوڈ َب ىٍ ََُٙبی ٽًؿټ 

بیڄ یپی ىیڂَ اُ ؿبڅ٘ َب ىٍ ډىب٥ٸ ٽًؿپشَ إز ػبَبیی ٽٍ اډپبوبر ٽمشَی ىاٍىوٖجز ثٍ سَُان يٕ»

سٶَیلی يٍُٙی ىٍ دبٍٻ َب ویٖز يیټ سبثً إز إشٶبىٌ اُ ایه يٕبیڄ س٤ًٕ هبوًڇ َب ډیٍٚ ځٶز سً ایه 

 «ډىب٥ٸ ویبُ ثٍ ٵََىڀ ٕبُی ثیٚشَی إز يایه ډىب٥ٸ ٽڈ ویٖشىي

  ٽمجًى ٵ٢بی يٍُٙی ىهشَان 

 «اٍى.یپی اُ ثٍِځشَیه اُ ډًاو٬ ثَای ىهشََب ایه إز ٽٍ ډلی٦ُبی آُاى ي ٍاكز يػًى وي»

 ویبُ ثٍ ٵ٢بی ثٖشٍ ثَای يٍُٗ ىهشَان 

ثجیىیي ىهشََب ثَای ثٮ٢ی اُ يٍُُٙب اكشیبع ثٍ ٵ٢بی َٕثٖشٍ ىاٍوي ثَای ثٮ٢ی اُ يٍُٗ َب ډب ثَای ايوُب ٵ٢بی »:

 «َٕثٖشٍ ډی هًاَیڈ

 ډى٬ ىيؿَهٍ ًٕاٍی هبوڈ َب ىٍ ثٮ٢ی ََُٙب ډظڄ ٹڈ 

ىهشَان يڅی آیب سً ٹڈ ىهشَان ډی سًاوىي ىيؿَهٍ ًٕاٍی سً ٽَع سً ٹِيیه ډب ىيؿَهٍ ًٕاٍی ىاٍیڈ ثَای »

 «ٽىىي ومی سًوه ىیڂٍ 

 ډلييىیشُبی ٵََىڂی ثَای يٍُٗ هبوڈ َب  ثٮي اُ ٱَية 

 ٕبثپبسڂًٍی ډٚپلار ىٍ ٦ٕق ډيٍٍٕ

 ٍٓىٍ ىثیَٕشبن ٵٮبڅیز ٵیِیپی اُ ٍاَىمبیی ٽمشَ إز ثٍ ٭چز ٵٚبٍ ى 
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ىٍ ىثیَٕشبن ثبُ َڈ ٽمشَ إز ٵپَ ډی ٽىڈ ثٍ ىڅیڄ َمًن ىٍٓ سً ىيٌٍ ٍاَىمبیی ٵٮبڅیز يٍُٙی ثیٚشَ إز 

 َبیی ٽٍ اوٺيٍڇ ثـٍ َب كٖبٓ ٙين ٍيًٙن

 ٍُٗډٶیي ثَځِاٍ وٚين ٕب٭ز ي 

ىٍ اٝڄ وياٍیڈ ؿًن ٕب٭ز يٍُٗ هیچی ډٶیي ویٖز ٕب٭شی ٽٍ ىاو٘ آډًُ ثوًاَي اُ اډپبوبر ثیَين إشٶبىٌ »

آډًُٗ َڈ ويَیڈ ډبىٍاوٚبن آوُب ٍا ثٍ ٽلآ إشوَ ډی ٵَٕشىي ثٍ  ثپىي ٵٺ٤ ډيآٍ ٱیَ اوشٶب٭ی ٽٍ آوُب ٍا اځَ

 . «ٽلآ َبی ىیڂَ َڈ ډی ٵَٕشىي

  ٙىجٍ 5ثی سًػُی ثٍ يٍُٗ ثٍ ٭چز كؼڈ ثبلای ىٍٓ َب ي سٮ٦یچی 

 «یپی ىیڂَ اُ ډًاو٬ كؼڈ يسَاٽڈ ثَوبډٍ ىٍٕی ىاو٘ آډًُان إز.»

 ٕبثپبسڂًٍی ډيیَیز ډىبث٬ اوٖبوی

   ٍ٭يڇ سًُی٬ ډىبٕت اٵَاىی  ٽٍ ىٍ ایه ُډیىtrainer   .َٖشىي ىٍ ٵ٢بَبی ډوشچٴ يٍُٙی 

 ډيٍٍٕ:ډپبن يػًى وياٍى 

 ٽمجًى ویَيی اوٖبوی ىٍ يُاٍر ثُياٙز ثَای َيایز ثَوبډٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی 

َُٕٙشبن  14ډظلا إشبن ََډِځبن یب ٽَډبن یټ وٶَ ٽبٍٙىبٓ ىٍ ٽڄ إشبن ٽَډبن ثب اين ډٖبكز ثٍِځ٘ ٽٍ »

ىاٍى یټ وٶَ ىاٍى َىيڅ٘ ډی  ٽىي، سمبڇ ثَوبډٍ اىاٌٍ وًػًاوبن ي ػًاوبن ثٍ ٭ُيٌ ایًٚن إز دٔ ثلض ویَيی 

 «اوٖبوی ىٍ ایه ػب ډ٦َف ډی ًٙى ٽٍ آیب ډب ياٹٮب ویَيی اوٖبوی ىاٍیڈ ٽٍ ایه ٽبٍ ٍا ثپىي

سب ډيٍٍٕ سلز دًٙ٘ ىاٌٍ ثٍ و٪َسًن ثٍ    اَياٵی  150ثجوٚیي یٍ ډًٍىی ډه یٍ ډَٽِ ثُياٙشی ىٍډبوی ىاٍڇ »  

 «ٽٍ ډی هًاڇ ډی ٍٕڈ؟ 

 ٕبثپبسڂًٍی ډيیَیز سؼُیِار يٵ٢بی يٍُٙی
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  سٶبير اډپبوبر  ډيآٍ ثَ كٖت ىيڅشی یب ٱیَ اوشٶب٭ی ثًىن 

 ىٍ ډىب٥ٸ ٽًؿپشَ يٕبیڄ يٍُٙی ىٍ دبٍٻ ویٖز 

یپی ىیڂَ اُ ؿبڅ٘ َب ىٍ ډىب٥ٸ ٽًؿپشَ إز ػبَبیی ٽٍ اډپبوبر ٽمشَی ىاٍىوٖجز ثٍ سَُان يٕبیڄ »

سٶَیلی يٍُٙی ىٍ دبٍٻ َب ویٖز يیټ سبثً إز إشٶبىٌ اُ ایه يٕبیڄ س٤ًٕ هبوًڇ َب ډیٍٚ ځٶز سً ایه 

 «ډىب٥ٸ ویبُ ثٍ ٵََىڀ ٕبُی ثیٚشَی إز يایه ډىب٥ٸ ٽڈ ویٖشىي

  يٕبیڄ يٍُٙی ډًػًى ىٍ ثٮ٢ی ډيآٍوبډىبٕت ثًىن 

 ىٍ ١مه يٕبیچی ٽٍ ىٍ ډيآٍ إز ثٮ٢ب ډىبٕت ویٖز 

 وبٽبٵی ثًىن سؼُیِار ي ٵ٢بَبی يٍُٙی 

یپی اُ ٭چڄ ٭يڇ اٹجبڃ اُ ٵٮبڅیز يٍُٙی ىٍ ډيآٍ ایه إز ٽٍ اډپبوبر لاُڇ ثَای ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ډيآٍ »

ٵ٢بی ډلييىی ىاٍن  يهیچی اډپبوبر يٍُٗ وياٍن يډٮمًلا ىٍ ٍا وياٍیڈ، ثوًٞٛ ىٍ ډيآٍ ٱیَ اوشٶب٭ی ٽٍ 

ػبَبیی َٖشىي ٽٍ هیچی ٙچًٯ َٖشه اډپبن ٵٮبڅیز َبی ٍيسیه ثیه ٕب٭بر ٽلآ ٍا َڈ وياٍوي ٽٍ كبلا ثوًاَىي 

 «اُ يٍُٗ َبی ډًٍى اوش٪بٍ َڈ ثٌَُ ډىي ًٙوي

 هًٞٝی ٕبُی ٵ٢بَبی يٍُٙی 

 «يسبٗ ىيڅشی ثب ٹیمز هًٞٝیډب ىٍ إشبومبن اځَ ثیٖز إشوَ ىاٍیڈ ى»

ډشبٕٶبوٍ ډٮ٢لار ُیبىی َٖز ډظلا ثبٙڂبٌ َبی إشوَ ٍا َمٍ ٍا ىاىن ثٍ ثو٘ هًٞٝی ٕبُډبن يٍُٗ »

يػًاوبن ډی ځًیي َیؾ ثبٙڂبَی ویٖز ٽٍ ُیَ و٪َ ډب ثبٙي ډب اًُٙن ډی هًإشیڈ ٽٍ كياٹڄ سًی ایه ٍيُ 

ڂٌاٍوي ایه ډٚپلار ٍا ىاٍیڈ ياٹٮب ومی ىيوڈ ٽًٍٚ ٍا ٽبٍر َبی إشوَ ٍایڂبن ثَای ػًاوبن ىٍ اهشیبًٍٙن ث

ثٍ ؿٍ ٕمشی ډیجَن ٽٍ َمٍ ؿی ٍا ىاٍن هًٞٝی ٕبُی ډی ٽىه هًٞٝی ٕبُی َڈ ایه دیبډي َب ٍا ىاٍى ٽٍ 

 «ىیڂَ اډپبن ایه ویٖز ٽٍ ډب ثشًویڈ اُ اډپبوبر ٕبُ ډبن َبی ىیڂَ إشٶبىٌ ٽىیڈ يثٍ اَياٵمًن ثَٕیڈ. 
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 ٱیَ اوشٶب٭یٽمجًى ٵ٢بی يٍُٙی ډي ٍٍٕ 

 «ډيآٍ ٱیَ اوشٶب٭ی ٵٺ٤ یټ ؿبٍؿًة َٖشىي ثَای ىٍٓ هًاوين.»

 ٕبثپبسڂًٍی ډيیَیز ډىبث٬ ډبڅی يډلاك٪بر ٭ياڅشی

 ٭يڇ سًُی٬ ٭بىلاوٍ ثبٙڂبٌ َب وٖجز ثٍ ػمٮیز ثٍ يیٌْ كبٙیٍ ََُٙب 

هیچی ػمٮیز ىاٍیي ؿٺيٍ ثٍِځشَیه ډبو٬ ایه إز ٽٍ دَاٽىيځی ایه سُٖیلار ٭بىلاوٍ ویٖز ٙمب كبٙیٍ َُٙ »

 .«ثبٙڂبٌ يٍُٙی ىاٍیي 

 ٕبثپبسڂًٍی ډٚپلار ىٍ ٦ٕق ٕیبٕشڂٌاٍان يډٖئًلان     

 ا٥لا٫ ٍٕبوی ٽڈ ثَای إشٶبىٌ اُ ډلشًای ډًػًى ډظڄ ٕی ىی 

ٕی ىی ډًػًى َٖز ؿًن الان ډب ىٍ ؿىي ٕبڃ اهیَ ثَاډًن ډًٍى َبی ډشٶبيسی ٍا ايٍىن ػُز ایىپٍ و٪َ ثيَیڈ »

 «ثجیىیڈ ثٍ ؿٍ سَسیت ډی سًاویڈ ىٍ ځَيٌ َبی َيٵمًن سًُی٬ ٽىیڈ ٵٺ٤ ثٍ ٹًڃ ٙمب ا٥لا٫ ٍٕبوی ډٚپڄ ىاٍى يَڈ 

 ٽمجًى ثًىػٍ ثَای سُیٍ ډلشًای دیٚىُبىی ثو٘ هًٞٝی 

 ډًاو٬ ٹبوًوی ٵَيٗ يياځٌاٍی سًڅیيار يُاٍر ثُياٙز ډظڄ ٕی ىی َب 

سُیٍ ٽَىٌ يڅی  CDډب یټ َٕی ډًاو٬ ٹبوًوی َڈ ىاٍیڈ ثجیه ډظلا ٵَٟ ٽىیڈ ایه ٽٍ ډی ځڈ اىاٌٍ ډیبوٖبلان َڈ »

يُاٍر ثُياٙز ََ ؿٍ ٍا ٽٍ سًڅیي ډی ٽىي كشی اځَ ٝيىٍٝي ٭چمی َڈ ثبٙي كٸ ٵَيٗ وياٍى كٸ ياځٌاٍی 

 .«َڈ وياٍى 

 آډًُٗ يدَيٍٗ ٕچیٺٍ ای ٍٵشبٍ ډی ٽىي 

 ٖیبٍی اُ ډٖئًلان٭يڇ سًػیٍ ثًىن ث 

 «ٕیبٕز ځٌاٍان سًػیٍ ویٖشىي»
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  سٮبډلار يُاٍر ثُياٙز ىٍ ٦ٕق ډچی يډى٦ٺٍ ای آوٺيٍ وجًىٌ ٽٍ يُاٍر ثُياٙز ٍا ٝبكت كٸ

 سًڅیز يٍُٗ ػًاوبن ومی ىاوىي.

ثَای ډًٖيڅیه ډيآٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ٽلاڇ ايڅًیز إز ډظلا ُوڀ َبی يٍُٗ ىٍ ىثیَٕشبن ي ٍاَىمبیی ٍيُ 

 ُ  ٍي ثٍ سٺچیڄ إزثٍ ٍي

 آځبٌ وجًىن ٕیبٕشڂٌاٍان اُ اَمیز ٵ٢بی ٵیِیپی ډيٍٍٕ ي٭يڇ څلب٧ ٽَىن آن ثَای هیَیه 

ډه ٵپَ ډی ٽىڈ ثلض ډبو٬ ٵََىڂی ي اځبَی ىاډى٘ هیچی يٕی٬ سَڇ إز ثجیىیي كشی هیَیىی ٽٍ ډی ایىي »

ًٙى ؿًن ٕیبٕز ځٌاٍ اځبٌ ویٖز ىٍ ډيٍٍٕ ډی ٕبُوي سً ایه ډيآٍ اٝلا اډپبوبر يٍُٙی ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ومی 

ياٹ٬ َیؾ ١ًاث٦ی َڈ ثَای ٽٖبویپٍ ډی هًاَىي ډيٍٍٕ ػيیي ثٖبُوي ٽٍ كشی َِیى٘ اُ ػیت ىيڅز َڈ  ویٖز 

 «ثبُ َڈ اًُٙن ومی هًان ٽٍ ډيإٍی ثٖبُن ٽٍ ٵ٢بی يٍُٙی ىاٙشٍ ثبٙي یپی ایه ډٖبڅٍ إز

 ١ٮٴ ٽبٍ سیمی يَمپبٍی ثیه ثوٚی 

يػًى وياٍى ٽٍ اځَ ډه وياٍڇ سً ىاٍی ثیب ثب َميیڂَ إشٶبىٌ ٽىیڈ َڈ اين ٕبُډبن ٽٍ ایه سیڈ يٍٽیىڀ ٍيكی٘ »

 «سُٖیلار ٍا ىاٍى ډىشٶ٬ ډی ًٙى َڈ آډًُٗ ي دَيٍٗ

 ٵٮبڅیز ٵیِیپی هیچی ىٍ اڅًیز وجًىٌ إز ىٍ ثٮ٢ی اُ ٕیبٕشڂٌاٍان يدَٕىڄ ٕلاډز 

یپی ىیڂَ اُ ډًاو٬ ایه َٖز ٽٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی سب ؿىي ٕبڃ ٹجڄ ثَای هًى ډه َڈ ايڅًیز وجًى ډی ىيوٖشڈ »

ډُمٍ يڅی اين ٹيٍی ٽٍ ٕیڂبٍ ايڅًیز ثًى ثَای ډه ٽٍ ډياهچٍ ٽىڈ ىٍ ان  ایه وجًى دٔ یپی ىیڂٍ ايڅًیز ایه 

 Health  personalٌ ویٖز ثًیٌْ َٖز ٽٍ ثٍ ٭ىًان یټ ايڅًیز ىٍ ثٮ٢ی ٕیبٕز ځٌاٍان َىًُ ٙىبهشٍ ٙي

 ٽٍ ثبیي ثَاًٙن ايڅًیز ثبٙي 

 ٭يڇ يػًى اڅِاډبر ٹبوًوی ثَای ىٍ و٪َ ځَٵشه اډپبوبر يٵ٢بی يٍُٙی َىڂبڇ ٕبهز يٕبُ ډٖپه 
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ډظلا ٵَٟ ٽىیي اٽجبسبن سمبڇ ٕبهشمبن َبی ٕبهشٍ ٙيٌ َیؾ اډپبوبر يٍُٙی ٵپَ ومیپىڈ ىاٙشٍ ثبٙىي ٽٍ ډظلا »

ایه اډپبوبر ىٕشَٕی ىاٙشٍ ثبٙىي يثشًوىي اُ ایه إشٶبىٌ ٽىىي اڅِاډبر ٹبوًوی ډب ىٍ ایه ډًٍى  سب ثچًٽی ثٍ 3ََ 

وياٍیڈ ثٍ ىڅیڄ ایىپٍ َمًن ٕیبٕز ځٌاٌٍ آځبٌ ویٖش٘ ډپبن َبی ډٖپًوی ػِء اين َبٕز ٽٍ ډی ًٙى دیٚىُبى 

 «ىاى.

 اڅًیز يٍُٗ ثَای ډٖئًلان آډًُٗ يدَيٍٗ ىٍ كي ٽلاڇ 

سب ٽشبة  8ډب ىیَيُ ػچٍٖ ای ثب آډًُٗ يدَيٍٗ ىاٙشیڈ ٽٍ ٽبٍٙىبٕی ٽٍ اُ اىاٌٍ سَثیز ثيوی اډيٌ ثًى ٙبیي »

ىٕش٘ ثًى ډی ځٶز ډب وًٙشیڈ يڅی  اػَا ومی ًٙى، ځبَی اډپبوبر ٵَاَڈ ډی ًٙى   اُ ثبلا يڅی ىٍ دبییه اػَا 

 «ومی ًٙى 

 ٽمجًى ا٭شجبٍار آډًُٗ يدَيٍٗ ييُاٍر ثُياٙز 

 .«َیه ډٚپڄ ا٭شجبٍار إز. َمٍ اً٭بن ىاٍوي ٽٍ ٕىیه ډوشچٴ ثبیي ٵٮبڅیز ٵیِیپی ٽىىيډُمش»

ػبَبیی ٽٍ ډلڄ َٖز ا٭شجبٍار وياٍوي ٽٍ ډلڄ ٍا آډبىٌ ٽىىي. ډظلا كیب٣ ثٍِٿ يڅی ٕىڂٶَٗ وبډىبٕت ٽٍ »

ي وًٕبُی ډيآٍ اځَ ثـٍ َب ُډیه ثوًٍوي وبثًى ډی ًٙوي. ډب دیٚىُبىاسی ثٍ َُٙىاٍی ىاىیڈ ٽٍ ثب سؼُیِار 

ٝلجز ًٙى ُډیه ثبُی ٍا ډىبٕت ٽىىي ي  اُ ػىُٖبی ډوشچٶی إشٶبىٌ ٽىىي یب يٕبیچی ٽٍ ىٍ دبٍٽُب ځٌاٙشٍ اوي 

 «ٍا ىٍ ډيآٍ ویِ ثڂٌاٍوي

ډٖبیڄ اٹشٞبىی اٹبی ىٽشَ ومی سًوٍ ُیبى سبطیَ ځٌاٍ ثبٙي اځَ ٕیبٕز ځٌاٍ آځبٌ ثبٙي ثجیىیي ډظلا ٙمب ىٍ »

یىیي ٽٍ ايوؼب َڈ ٥جٺٍ ٵٺیَ ډش٤ًٕ ي ډَٵٍ ىاٍوي ٥جٺٍ ٵٺیَٗ َڈ ډی سًوه اُ اډپبوبر ٽًٍَٚبی ٱَثی ډی ث

 «ٽىىي إشٶبىٌ

 ٍيیپَى سٶَیلی ىٍ يُاٍر يٍُٗ ػًایِ آوـىبوی يثبُی ٹَُډبوی 
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 «يٍُٗ ػًاوبن ؿٍ ٽبٍ ډی ٽىي ػِ یټ َٕی ثبُی َبی ٹَُډبوی يػًایِ آوـىبوی ډظڄ ثىِ ؿٍ ٍيیپَىی ىاٙشٍ؟»

  ډٖشىيار ډًػًى ىٍ ٦ٕق ػبډٮٍ ٭چیَٱڈ ُكمز سًڅیي إىبى يٽشبثُب٭يڇ اػَای 

ثجیىیي ىٍ اٍسجب٣ ثب ٝلجشی ٽٍ َمپبٍڇ ٽَىوي ډب ىیَيُ ػچٍٖ ای ثب آډًُٗ يدَيٍٗ ىاٙشیڈ ٽٍ ٽبٍٙىبٕی ٽٍ »

بر سب ٽشبة ىٕش٘ ثًى ډی ځٶز ډب وًٙشیڈ يڅی  اػَا ومی ًٙى، ځبَی اډپبو 8اُ اىاٌٍ سَثیز ثيوی اډيٌ ثًى ٙبیي 

 «ٵَاَڈ ډی ًٙى   اُ ثبلا يڅی ىٍ دبییه اػَا ومی ًٙى

 ٌسٮَیٴ ثَای ځَيٌ َبی ډوشچٴ وُبیی وٚي 

ایه ثلض ٵٮبڅیز ٵیِیپی ٙبډڄ ؿٍ ؿیَِبیی ډیًٚى؟ډظلا وَډ٘ َٖش٘ ثَای ډيآٍ دَٖاوٍ َڈ وُبیشب یټ »

ٙٶبٳ سَ ثًٚى ٝلجز ٽَى ٵًسجبڅی ثٖپشجبڅی َٖز ثیٚشَ اُ ایه ویٖش٘ ٵٮبڅیز ٵیِیپی َڈ ثبیي سٮَیٴ ًٙى سب 

وٍ ثلض إشوَ ىاٍن ٽٍ ٽبٍ ٽىه وٍ ٵ٢بیی ثَای ىيیين یب ٵ٢بیی ثَای ٵًسجبڃ ىاٍن، یٍ يٍُُٙبیی ٽٍ ىٍ هبٍع 

اُ ٽًٍٚ ٵ٢ب ي ډپبو٘، اډبىٌ إز ډب ٵٺ٤ ٵ٢بی كیب٣ ٍا ىاٍیڈ اځَ ًَا ډىبٕت ثبٙي ډیشًاوىي ثبُی ٽىىي اځَ 

چٍ دٔ ٙمب ثبیي ٵٮبڅیز ٵیِیپی ٍا سٮَیٴ ٽىیي ؿًن ٵٮبڅیز ٵیِیپی وجبٙي ٭ملا اين ٵٮبڅیز ٵیِیپی َڈ سٮ٦ی

 «ٙبډڄ َمٍ ډیًٚى ي َڈ ډپبو٘ ٍا سٮَیٴ ٽىیي

  ٍيٹشی يُاٍر ثُياٙز ثب ٕبیَ ٕبُډبوُب ياٍى ډٌاٽٌَ ډی ًٙى آوُب ٵپَ ډی ٽىىي ىهبڅز ىٍ ثَوبډ

 َبیٚبن ٍم ىاىٌ إز

 اهشلاٳ ٥جٺبسی 

ایه سُٖیلار ٭بىلاوٍ ویٖز ٙمب كبٙیٍ َُٙ هیچی ػمٮیز ىاٍیي ؿٺيٍ  ثٍِځشَیه ډبو٬ ایه إز ٽٍ دَاٽىيځی»

 «ثبٙڂبٌ يٍُٙی ىاٍیي 

 ٙیًٌ اثَاُ ٍاَپبٍ ثٍ ځَيٌ ٕىی ډٚوٜ ومی ًٙى 
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یپی اُ ډًاو٬ ایه إز ٽٍ ثب ُثبوی ٽٍ ثبیي ثب ځَيٌ هبٝی ٝلجز ثًٚى ومی ًٙى ډب َمیٍٚ ثٍ ٹًڅی ډی ًٙى »

ىٍ ٍياث٦ی ٽٍ ډظلا ثب وًػًان يػًان ىاٍیڈ ثٍ اي ډی ځًییڈ ؿٍ ٽبٍی ثي  ځٶز ثبیي يوجبیيَب ٍي ډ٦َف ډی ٽىیڈ

إز ؿٍ ٽبٍی هًة إز ٹًٌ سمیِ يسٚویٜ ٍا ىٍ وًػًان ایؼبى ومی ٽىیڈ دٔ یپی اُ ډًاو٬ ٙیًٌ اثَاُ ایه 

ىیڈ اُ ؿٍ ٍاٌ ٽبٍَب ثٍ ایه ځَيٌ إشپٍ ثب ُثبن ٝلیق يٍٕبوٍ ٝلیق ثٍ اوُب ىاىٌ ومیًٚى یٮىی ومی اییڈ ثٍَٕی ٽ

ٍٕبوٍ ای اُ ؿٍ ٥َیٺی ایه ډلشًا ثٍ ثٍ ایًٚن ډىشٺڄ ًٙى ٵٺ٤ ډلشًا ٍي ډىشٺڄ ډی ٽىیڈ ىٍ وشیؼٍ ډظڄ یټ ٕىڀ 

 «ٍیٌِ ای ډی ډبوي ٽٍ ٍيی یټ سیپٍ ین ډیىياُیڈ َٕ ډی هًٍى ي ډی ٍيى

 وجًىن سٶپَ ډٚشَی ډياٍی ىٍ ٕبُډبن َب 

ى اځَ ایه ٵپَ ىٍ ًَى٘ ایؼبى ًٙى ٽٍ اځَ سً یټ ډظلا اځَ ٵَٟ ٽىیي اين ٽٖی ٽٍ ثبٙڂبٌ هًٞٝی ىاٍ»

ٕبڃ ىیڂز ىٍٕز ٽَىی ایىڈ هًىٗ  10اډپبوبر ثيی ثٍ یټ ػًين ډيٍٍٕ ثیبى ثبُی ٽىٍ سً ډٚشَی يإٍ 

یټ سٶپَ إز يڅی ؿىیه سٶپَی اڅٺب ومی ًٙى ثب ایه ٽبٍ یټ و٫ً ثبُاٍیبثی ثَای هًىر ډی ٽىی یٮىی ډٚشَی 

ی ډه ٵپَ ډی ٽىڈ ایىب ؿیِایی َٖز ٽٍ ثبیي ثًُٚن ثُب ىاىٌ ًٙى ډی سًان ډياٍی ثَای هًىر ىٍٕز ډی ٽى

 « ٽَى ډی ثیىیي؟ shareثيين َِیىٍ ډٚپلار ٍا ٽڈ ٽَى يسُٖیلار ٍا 

 ٽمجًى ثًىػٍ ثَای سُیٍ ډلشًای دیٚىُبىی ثو٘ هًٞٝی 

 ٽبسڂًٍی سؼَثیبر-5

 اٝٶُبن،ٽَىٕشبن 

  يٍُٙپبٍ  هیچی ىٍ ٙبىاثی ډيٍٍٕ يځَای٘ ىاو٘ ىٍ إشبن ٹِيیه :ډيٍٍٕ ډَيع ٕلاډز:ٽبٍٽىبن

آډًُان سبطیَ ىاٙشىي)ډپبویٖڈ ډًٍى إشٶبىٌ ٙبن:ثَځِاٍی ډٖبثٺبر ىاهچی يسُیٍ ثچی٤ ویڈ ثُب ثَای 

 َمپبٍان (
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سؼَثٍ ای سً َمیه ثلض ډيآٍ ډَيع ٕلاډشی ٽٍ ډه هًىڇ ىٍ إشبن ٹِيیه ثبُىیي ٽَىڇ، ؿیِی ٽٍ هیچی »

بٍٽىبن ٽبىٍ ىٵشَی ٵٮبڅیز يٍُٙی ډیپىىي ٭لايٌ ثَ سيٍیٖی ٽٍ ىاٍن ىثیَ هبٝی ډًُٚى ثًى ډيإٍی ٽٍ ٽ

َٖشىي وٍ ایىپٍ ىثیَ يٍُٗ، يڅی هًىٙبن هبٍع اُ ایه اَڄ يٍُٗ َٖشىي سً ډيإٍی ٽٍ ایه ػًٍ ىثیَا يػًى 

ثَځِاٍ ډیًٚى ىاٍن اطَ ثٖیبٍ ډظجشی ٍا ٍيی هًى ىاو٘ آډًُان ىاٍى اُ ٥َیٸ ډٖبثٺٍ َبیی ٽٍ ثیه هًى َمپبٍان 

ىٍ ك٢ًٍ ىاو٘ آډًُان، ثٮي اين ػً ډيٍٍٕ ٽٍ ثٍ ٕمز ٙبىاثی ډی ٍيى ٽٍ َڈ ٙبډڄ ٽبٍٽىبن ډی ًٙى َڈ 

 ٽبٍٙىبٓ ډيآٍ(«)ډيآٍ ډی ًٙىْ

 ډٖبثٺٍ ثیه ياڅيیه يىاو٘ آډًُان يدیبىٌ ٍيی هبوًاىځی 

ىٍ ثیه ډيآٍ ډَيع هیچی ىیيٌ كشی ډٖبثٺٍ َبیی ٽٍ ثیه هبوًاىٌ َب ياڅيیه ي ىاو٘ اډًُان ځٌاٙشٍ ډی ًٙى »

ډی ًٙى ىٍ ٹبڅت دیبىٌ ٍيی  َٖز یب دشبوٖیچی ٽٍ هًى هبوًاىٌ َب ىاٍن اُ هًىًٙن ثَای ػچت ډٚبٍٽز إشٶبىٌ 

 ٽبٍٙىبٓ ډيآٍ(«)ډی ًٙى ایىُب هیچی ٽمټ ٽىىيٌ ياطَ ځٌاٍ إز ٍيی هًى ىاو٘ آډًُان

 ثًىٌ اوي:ىیي هبوًاىٌ َب يكٖبٕیز ٙبن ثٍ  سؼَثٍ یپی اُ ٽبٍٙىبٕبن ٽٍ ډٖئًڃ اوؼمه ايڅیب يډَثیبن

كيی ىٍ ډًٍى ُوڀ يٍُٗ ُیبى ثًىٌ ٽٍ ډَٞ ثًىٌ اوي ىٍ ًٍٝر ٽمجًى ویَي هًىٙبن ډَثی يٍُٗ 

 ثڂیَوي يَِیىٍ دَىاهز ٽىىي

ايڅیبدیٚىُبى ډی ىاىوي ىاي٥چجبوٍ ٽٍ اځَ يُاٍر آډًُٗ ي دَيٍٗ إشبن یب ډى٦ٺٍ ٽبٍی ىٍ ډيٍٍٕ ومی هًاَي »

هًىډبن ډًٖيڅیز ٹ٢یٍ ٍا ډیذٌیَیڈ ثَای ایىپٍ ٵَىی ثٍ ٭ىًان ډَثی يٍُٗ ىٍ ٕب٭بر ډٚوٜ ٙيٌ ثپىي ډب 

ك٢ًٍ دیيا ٽىي َِیى٘ ٍا هًىډبن دَىاهز ډیپىیڈ ي ډًٖيڅیش٘ ٍا َڈ هًىډبن ډی دٌیَیڈ ډیوًاڇ هيډز ٙمب 

ډی سًاوىي سبطیَ  physical activity٭َٟ ٽىڈ اوٺيٍ ىیي هبوًاىٌ َب ٽٍ ثٍ ٭ىًان اػِای سبطیَځٌاٍ ٍيی ثلض

ٽبٍٙىبٓ يُاٍر «).ثپىىيmissځٌاٍ ثبٙىي اوٺيٍ ثبلا ٍٵشٍ ٽٍ هًىٙبن ىیڂَ كب١َ ویٖشىي ایه ډ٫ً١ً ٍا

 (ثُياٙز يَمِډبن ٭٢ً اوؼمه ايڅیب يډَثیبن
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  ٍٵٮبلان كًٌُ وًػًاوبن  )ٽبٍٙىبٓ ډيآٍ إز يهًىٗ يٍُٙپبٍ إز هیچی ډًطَ إز( ىٍ َم

 ُډیىٍ َب ٽمټ ډی ٽىي

  ثَای دبیٍ ًٕڇ س٤ًٕ آډًُٗ يدَيٍٗ يډٮبیىٍ ىاو٘ آډًُان س٤ًٕ  89-88اػجبٍ ٙىب ىٍ ٕبڃ

 يُاٍر ثُياٙز

ډيٍٍٕ َب  اُ ػبَبیی ٽٍ إشوَ ىاٙشىي ُډبن ځَٵشٍ ثًىوي ډيیَان ٵٮبڃ ٙيٌ ثًى یټ َِیىٍ ای ٍا َڈ آډًُٗ »

ډی ٙي ځًاَی دِٙټ ډی ىاىن ثٍ ثـٍ  يدَيٍٗ اُ هبوًاىٌ َب ډی ځَٵز ٽٍ هیچی ٽڈ ثًى اڅجشٍ ډٮبیىٍ َڈ اوؼبڇ

َب يیټ ٕب٭شی ٽٍ ٕب٭ز ډيًٍٕٚن وجًى ٙیٶز ډوبڅٶًٚن ثًى ډی ٍٵشىي ٕب٭ز يٍُٙٚبن كٖبة ډی ٙي ثب ایه 

اډشیبُ ٽٍ یټ ډُبٍسی ٍا یبى ډی ځَٵشىي ٽبډڄ ؿًن الان ډب ډیجیىیڈ ثـٍ َب اٽظَا ٕب٭ز يٍُٗ هًىٙبن ىٍ ډيٍٍٕ 

 «ػب ىیڂٍ ډَثی ىاٙشىي ي اًٝڅی يٍُٗ ډی ٽَىوي ثبُی َبی ډوشچٴ ډی ٽىه يڅی اين 

ثَوبډًٚن ایىؼًٍی ثًى ٽٍ ٽٍ ډظلا ٕبڃ ثٮي یبىڇ ویٖز ٹَاٍ  ثًى ياڅیجبڃ ٍا ثیبيٍوي یب ثٖپشجبڃ ٍا ثَای ىهشَان »

يڅی یټ ػبیی ىیڂٍ ډشًٹٴ ٙي یٮىی ٵٺ٤ اين ٕبڃ  اػَا ٙي ایه هیچی هًثٍ ٽٍ ثَای ؿُبٍڇ دیىڀ دًوڀ ثَای 

ٍ ىیڂَ ٍا ثڂٌاٍويایه هیچی ثـٍ َب ٍا ٭لاٹٍ ډىي ډی ٽىي ایه یټ ؿیِ ٹبوًوی ثًى ٕىي ٹبوًوی َڈ دىؼڈ یټ ٍٙش

 .«ىاٙشىي اػجبٍ آډًُٗ ي دَيٍٗ ثًى 

 )يػًى ٽبٍٙىبٓ ٕلاډز وًػًاوبن ىٍ ٕبُډبوُبی ىیڂَ)سؼَثٍ ای اُ ډيٍٍٕ ډَيع ٕلاډز 

  ٥َف ػبډ٬ ٕلاډز ىٍ ٹِيیه يُٕیڈ ثًىن ٽڄ اىاٍار ىٍ ٕلاډز 

یټ ٥َف ػبډ٬ ٕلاډز ٽٍ ؿىي ٕبڅی إز ىاٍى دیبىٌ ډی ًٙى هیچی َڈ َِیىٍ ٙيٌ ٽٍ اكشمبلا ىاٍى ثٍ سمبڇ 

ٽًٍٚ سٮمیڈ دیيا ٽىي اُ يُاٍر هبوٍ َڈ ٕبدًٍر ډی ًٙى سمبڇ اىاٍار يٕبُډبن َب ډ٩ًٴ َٖشىي ٵٮبڅیز 

ٙيٌ، یٮىی اىاٌٍ ٽٚبيٍُی اىاٌٍ َبیٚبن ٍا ٽٍ ډَسج٤ ثب ٕلاډز َٖش٘ ىٍ ٥َف ػبډ٬ ٕلاډز ثجیىىي یٮىی ياځٌاٍ 
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ٝىٮز يډٮين َڈ ُٕڈ ىاٍى ي يٍُٗ ػًاوبن َڈ ډی سًاوي ُٕڈ ىاٙشٍ ثبٙي ٭ًاډڄ اػَایی هبٍع اُ كًٌُ 

 .ثُياٙز ٽٍ سً ٕلاډز سبطیَ ىاٍن ٍا ايډين سً هًى ٕبُډبن ىیيوي

 ٌٕبهز  ٵیچڈ ٽًسب 

وَٕیيٌ ٵیچڈ َبیی َٖش٘ ٽٍ ىٍثبٌٍ ثی سلَٽی سؼَثٍ ای ٽٍ ډب ىٍ إشبن هًىډبن ىاٙشیڈ ي َىًُ ثٍ ډَكچٍ دو٘ »

ىٹیٺٍ یټ ٵیچڈ ٍا  90ي ٭ًاٹت آن ٕبهشٍ ډی ًٙى ي ىیڂَی ٵََىڀ ٕبُی ىٍ ُډیىٍ ىيؿَهٍ ًٕاٍی َٖش٘ 

 « وًٚن ډی ىَىي ثيين ایىپٍ دیبڇ هبٝی ٍا ىاٙشٍ ثبٙي.

 ٍثُجًى ا٥لا٫ ٍٕبوی ثٍ سمبڇ اٹٚبٍ ػبډٮ 

ىٍ ٕبڃ َبی اهیَ ػىجٍ ا٥لا٫ ٍٕبوی ي١َيٍر ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ یپی اُ سُٖیلار ډیٍٚ ځٶز ایه َٖز ٽٍ »

ثٍ ثٮي ٽٍ ىٍ ایه ُډیىٍ سلٺیٺبسی  84سمبډی اٹٚبٍ ػبډٮٍ ثًیٌْ وًػًاوبن يػًاوبن ثیٚشَ ًَیيا ٙيٌ ثًیٌْ اُ ٕبڃ 

 «ثوًٞٛ ىٍ ځَيٌ َيٳ ثیٚشَ اوؼبڇ ٙيٌ

 َُٙ سؼَثٍ ډًٵٸ َُٙىاٍی ىٍ اٍایٍ دیبڇ ىٍ ثًٍىَبی ٦ٕق 

ٵَډًىیي سؼَثٍ ډًٵٸ یپی اُ ٽبٍَبیی ٽٍ َُٙ ىاٍی اوؼبڇ ىاىٌ ایه ثًٍى َبی ثٍِځی إز ٽٍ سًی ؿُبٍ ډظلا »

ٍاٌ َب يډَاٽِ دَسَىى ٹَاٍ ىاىٌ، هیچی اُ اٵَاى هًإشٍ وب هًإشٍ سًػًُٚن ػچت ډی ٙي ډه هًىڇ ثٍ ٙوٍٞ 

وڂبٌ ډی ٽىڈ ثجیىڈ ؿٍ ؿیِی ػچت ٙبیي اځَ ثَاڇ هیچی ډُڈ وجًى كياٹچ٘ ایىٍ ٽٍ يٹشی دٚز ؿَاٯ ٹَډِ َٖشڈ 

سًػٍ ډی ٽىي، اځَ ثجیىڈ اين ػب یټ دیبډی إز ٽٍ ثَای ډوب٥جڈ هیچی سبطیَ ځٌاٍ إز ډی سًوٍ هیچی ډًطَ 

 «یبٙي

 ٽبسڂًٍی ٍاَپبٍ-6



48 
 

  ُیٍ يٹز َٖز ٽٍ ډه ثَىاٙشڈ اُ سُٖیلار ایه إز ثچی٤ ویڈ ثُب ىٍ اهشیبٍ وًػًان ٹَاٍ ثڂیَى ثٌَ ا

إشٶبىٌ ٽىي ٵَى ىیڂَی ایه ٍا سچٺی ثٍ ایه ثپىٍ ٽٍ  یبٍاوٍ ای ٽٍ ثَای هبوًاىٌ َب  ٵلان ٵ٢بی يٍُٙی

 ثَای وًػًاوبن اهشٞبٛ ثيَیڈ. physical activityډى٪ًٍ ډی ٽىىي یټ یبٍاوٍ اهشٞبٝی ثَای ثلض  

 ٕبثپبسڂًٍی ٍاَپبٍ ىٍ كًٌُ ډيیَیز ډىبث٬:

  ٍيیٌْ ٵ٢بی ٽڈ ډيآٍ ٱیَ اوشٶب٭یسبډیه ٵ٢ب ياډپبوبر اُ ثٺیٍ ٭ًاډڄ ډُمشَ إز ث 

ٵپَ ډی ٽىڈ ايڃ ثبیي ُډیىٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ٍا ىٍ ډيآٍ ایؼبى ٽىیڈ ثب ٍایِوی َبیی ٽٍ ثب آډًُٗ ي دَيٍٗ ډی »

ٽىیڈ ىٍ هًٞٛ ډيآٍ ٱیَ اوشٶب٭ی ایه څلب٧ ًٙى ٽٍ ډيإٍی ٽٍ اػبٌٍ ډی ٽىه كشمب ثٍ ٵ٢بی ٵیِیپی آن 

ی ٵٮبڅیز ٵیِیپی یټ ثـٍ ىاٙشٍ ثبٙي ډه ٵپَډی ٽىڈ ٵ٢بی ٵیِیپی ډيٍٍٕ سًػٍ ًٙى ٽٍ كياٹڄ اډپبن ٍا ثَا

 «هیچی اَمیز ىاٍى اځَ اډپبو٘ وجبٙي ىٍ ډيآٍ ډب ثٍ ػبیی ومی ٍٕیڈ 

  ٍُٗسؼُیِار يوًٕبُی ډيآٍ:ډشىبٕت ٕبُی ډيٍٍٕ ثَای ایمه ٙين ي 

 ثَځِاٍی َمبی٘ ىٍ ٵََىڂَٖا َب يسلًیڄ ثٖشٍ آډًُٙی ثٍ ايڅیب يثـٍ َب 

ډب وب٩َ َٖشیڈ ي ىٕشمبن ثٖشٍ إز. ډؼَی ډمپه إز ٵََىڂَٖای َُٙىاٍی ثبٙي ٽٍ هیچی ثیٚشَ ډی سًاوي ثٍ »

ایه ثـٍ َب ٽمټ ٽىي. ډظلا ىهشَان ٕه وًػًان ٍا ثٍ یټ َمبی٘ ى٭ًر ٽىي ي ثٮي ثٍ ٕٶبٍٗ ډب دپیغ َب آډبىٌ 

 «ډًطَسَ ثبٙي سب يُاٍر ثُياٙز. ًٙى ي ثٍ ثـٍ َب ي هبوًاىٌ َبیٚبن ىاىٌ ًٙى دٔ َُٙىاٍی ډی سًاوي

 ٕبثپبسڂًٍی ٍاَپبٍىٍ ٦ٕق هبوًاىٌ :

 څِيڇ َمَاَی ديٍ يډبىٍ ثَای ثَىن ثـٍ َب ثٍ ډپبوُبی سٶَیلی يٍُٙی 

ىٍ ٕىیه دبییه ثـٍ َب ویبُ ىاٍوي ديٍ ي ډبىٍ آوُب ٍا ثجَوي ثٍ ډپبوُبی سٶَیلی ٽٍ يٍُٗ ٽىىي. وٍ ٵٺ٤ ثٍ ٽبٍَبیی »

 «ٍويثذَىاُوي ٽٍ سلَٻ ويا
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  ٍُٗڅِيڇ سًػیٍ هبوًاىٌ َب ىٍ ډًٍى اَمیز ي 

 َٵََىڀ ٱٌایی هبوًاىٌ ثب َِیىٍ ٽمشَ يډٶیيس 

  ٕبثپبسڂًٍی ٍاَپبٍىٍ ٦ٕق ډيٍٍٕ:

 إشٶبىٌ اُ ډپبویٖڈ سًٚیٺی ډظلا ومٌَ او٢جب٣ ييٍُٗ ډی سًان ثٍ هب٥َ ٽبَ٘ يُن ډ٦چًة 

  ىٍ ٕىیه دبییه سَىٹیٺ 15اػَای ؿىي وَډ٘ ىٍ ٽلآ ىٍ ٵبٝچٍ ډجبكض ىٍٕی ډظلا ٍ 

 ٕبثپبسڂًٍی ٍاَپبٍىٍ ٦ٕق ٍٕبوٍ:

 اُ ٍٕبوٍ ٽمټ ځَٵشٍ ًٙى.ثَوبډٍ يٍُٙی ثڂٌاٍوي 

 «ٝيا ي ٕیمب یپی اُ سُٖیڄ ٽىىيٌ َبٕز ٽٍ ډی سًاوي ىٍ اٍسجب٣ ثب يٍُٗ سلَٻ ٍا ایؼبى ٽىي.»

 ٍُٗسًڅیي َٕيىَبی ي 

  دٍَوڀ ٽَىن ٍيَُبی ډچی يػُبوی ىٍ ٝيا يٕیمب 

ٍيَُبی ډچی يػُبوی ٽٍ اډٖبڅڈ ایه ثَوبډٍ ٍي ىاٙشیڈ اُ ٥َیٸ ٝيا يٕیمب ایه ٍيَُب ثُ٘ اَمیز دٍَوڀ ٽَىن »

 «ىاىٌ ًٙى ي ثَوبډٍ َبیی ٍا اُ ٦ٕق ثبلا سب ٦ٕق دبییه اػَا ًٙى ایه َڈ ثبُ اوڂیٌِ إز ثَای ىاو٘ آډًُان.

 سًڅیي َٕیبڃ ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه يٍُٗ ي ٵٮبڅیز ٵیِیپی 

  َډٖشٺیڈ ياٍى ًٙیڈ.ډظلا اُ ٥َیٸ سًػٍ ٙبن ثٍ ُیجبییٕبیشُب .ثٍ ٥ًٍ ٱی 

 ٕبثپبسڂًٍی ٍاَپبٍ ډلی٤ يٵََىڀ:

 ٵََىڀ ٕبُی ىٍ ََُٙبی ٽًؿټ ثٍ ډى٪ًٍ اُ ثیه ثَىن اوڀ إشٶبىٌ هبوڈ َب اُ يٕبیڄ يٍُٙی 

 ٕبثپبسڂًٍی ٍاَپبٍ ىٍ ٦ٕق ډیبوی يډلچی:
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  دَ سَىى ثب سًػٍ ثٍ إشٺجبڃ ٵٮچی اُ َمبَىڂی ثب َُٙىاٍی ػُز اٍایٍ دیبڇ ىٍ ثًٍىَبی ثٍِٿ ډىب٥ٸ

 دیبډُبی ٦ٕق َُٙ

 ٕبثپبسڂًٍی ٍاَپبٍ ىٍ ٦ٕق ډچی يٕیبٕشڂٌاٍی

 څِيڇ كڄ ډٚپلار ډٮیٚشی ډَىڇ يسبډیه كياٹڄ ٽٴ ٹ٢یٍ ثٍ ډى٪ًٍ ځَای٘ هبوًاىٌ ثٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی 

ی ٽٍ ډ٦مئه ویٖشیڈ ډَىڇ ثب سًػٍ ثٍ سًٍڇ ي ایىپٍ َمٍ ثٍ ایه ٵپَ ډی ٽىىي ٽٍ ايڃ ٙپمٚبن ٕیَ ًٙى ىٍ ػبی»

 «كياٹڄ ٱٌای ٽبٵی ىٍ اهشیبٍٙبن ٹَاٍ ثڂیَى ٝلجز ىٍ ایه ډًٍى ٕىڂیه إز ثبیي یټ ډيیَیز ٝلیق ىاٙز

  ډًٵٸ سَ ثًىن اػَای سلَٻ اځَ ٹبوًن ٍا يُاٍر آډًُٗ  يدَيٍٗ اثلاٯ ٽىي ثب سًػٍ ثٍ ډلييىیز

 َبی يٍيى ثٍ ډيٍٍٕ ځَيَُبی ىیڂَ

 اػجبٍی ًٙىََ ٕبڃ یټ يٍُٗ ىٍ ُوڀ ي ٍُٗ 

 ٍڅِيڇ كمبیز ٥چجی ثَای ٍٵ٬ وًاٹٜ ٹبوًن يسٲییَ ىیيځبٌ ٕیبٕشڂٌا 

إشَاسْی سًػیٍ ډيیَان ي ډًٖيلان. اځَ ډه ثشًاوڈ ډيیَ ٽڄ، ډٮبين يُیَ ي يُیَ ٍا سًػیٍ ٽىڈ َمٍ ؿی كڄ ډی »

 «ًٙى. ىٍ ٱیَ ایىًٍٞر ََ ؿٺيٍ سلاٗ ٽىیڈ ٵبیيٌ ای وياٍى.

 يډَثیبن  ايڅًیز ىاٙشه آډًُٗ ايڅیب 

ثبیي ثٍ ایه ٕمز ثَيیڈ ٽٍ ايڃ ايڅیب ٍا ثبیي سَثیز ٽىیڈ. ايڅیبی ډيآٍ ايڅیبی ىاو٘ آډًُان ایىُب ٽٍ سَثیز »

ًٙوي هًى ثٍ هًى ثـٍ َب ډی آیىي ىٍ ایه ه٤. يڅی اځَ ثٍ ثـٍ َب یبى ىاىیڈ ٽٍ ایه يٍُٗ هًة إز یب ثب٭ض 

 «ای ویٖز ؿًن ډيیَیشی وياٍىدیٚڂیَی اُ ؿبٹی ډی ًٙى ثٍ سىُبیی آن ثـٍ ٽبٌٍ 

 ىٍ و٪َ ځَٵشه ٵ٢بی يٍُٙی ثَای ىهشَان 

  ٽبَ٘ َِیىٍ يٍُٗ َبیی ډظڄ ٙىب 

 ٌاىٱبڇ ایه ثَوبډٍ ىٍ دِٙټ هبوًاى 
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  اوشٺبڃ ډٶبَیڈ اُ ٥َیٸ ىإشبن يدیيا ٽَىن ىٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ډشًن  ىإشبوی )سبطیَ ٍيی ١میَ وبهًى

 آځبٌ(

 «ٍا ډی سًان اُ ٥َیٸ ىإشبن كشی ډٶبَیڈ سًاومىي ٕبُی ٍا ډی سًان اډًُٗ ىاىډی سًوڈ ثڂڈ هیچی اُ ډٶبَیڈ »

سً اىثیبر ٽًىٽبن َڈ ثبیي ځٚز ي َٕ ووی اُ ثلض يٍُٗ يسلَٻ دیيا ٽَى ایىُب ډی سًاوىي ثٖیبٍ سبطیَ ځٌاٍ »

ًاوىي ػِ ٭ًاډڄ ثبٙىي يٍي ١میَ وبهًى اځبٌ ثـٍ َب ثٚیىي يایه َب ٍا ثٍ ایه ٕمز ي ًٕ ًٕٷ ىَي ایه َب ډی س

 «سبطیَ ځٌاٍ ثبٙي. 

 َٙي٫ ٕیبٕز ُوؼیٌَ َبی ٕلاډز اُ يُاٍر ثُياٙز يوُبىیىٍ ٙين آن ىٍ سمبڇ ٕبُډبن َب 

 ٽَىن ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ٥َف ٍاث٦یه څلب٧ 

ََ كبڃ ډه ٽٍ ٝجق سب ٙت ىٍ هًوٍ ډلييى َٖشڈ كبلا اػبٌُ ومی ىَىياُ هًوٍ ثیبڇ ثیَين اُ ٽؼب ثبیي اډًُٗ  ثٍ

هبوًاٍ ٍا سلز دًٙ٘ ىاٍى ثٍ اي ؿٍ ثٖشٍ ای ٍا ډی ىَیڈ ثٖشٍ ای  50ٍا ثڂیَڇ اُ َمیه ٍاث٤ ډلچی هبوًډی ٽٍ 

ډه ىٍ ډًٍى ياٽٖه ثييوڈ ؿٺيٍ ىٍ  ومی ًٙى ي ډجبكظ٘ َڈ هیچی ډٚوٜ إز ؿٺيٍ  up dateٽٍ ََ ٕبڃ 

 ډًٍى ډبلاٍیب 

 سَثیز آډًُٗ  ىَىيٌ ٕلاډز ثب ډ٫ً١ً ٵٮبڅیز ٵیِیپی 

ىٍ ډًٍى ډشًڅی آډًُٗ ډه هًإشڈ ایه ثلض ٍا ډ٦َف ٽىڈ ىٍ كي ػمچٍ ٽبٍٙىبٓ ثُياٙز سَثیز ډی ًٙى اُ 

ډز ډی هًوٍ ؿىي ىٍٝي ٥َیٸ ٽىپًٍ ؿًن ٙٲڄ دیيا ومی ٽىي ډیٌَ اډشلبن ډی ىَي ٵًٷ څیٖبؤ آډًُٗ ٕلا

ایه اٵَاى ٱیَ اُ ثَوبډٍ دبیبن وبډًٚن ډیَن سً ٵیچي إشوياڇ ډی ًٙوياډشلبن دی اؽ ىی ډیين سً ىاوٚڂبٌ إشوياڇ 

ؿىي سب ډٺبڅٍ ىاٙشی؟ ډه دِٙټ  ISIسب دَيٌّ سٮَیٴ ډی ٽىي ډلاٻ اٍُٙیبثی ىٽشَای ٕلاډز ؿیٍ؟ 4ډی ًٙى 

 آډًُٗ ىَىيٌ سَثیز ومی  ٽىیڈ  nurseڂَ سَثیز ومی ٽىیڈ ډیَڇ يڅی دِٙټ آډًُٙ 8ي7ٝجق ُيى ٕب٭ز 
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  ًٍىٍ و٪َ ځَٵشه اډشیبُ ثَای ك٢ًٍ َیبر ٭چمی يډشوٞٞبن آډًُٗ ٕلاډز ػُز ایؼبى اوڂیٌِ ك٢

 ىٍ ٵیچي

ډیڂیَى ډلاٻ  ISIَمیه ٥ًٍ ډشوٞٞبن دِٙپی ؿَا ىٍ ٵیچي ومی سًوه ثَن؟ؿًن سمبڇ يٹشٚبن  ٍا ډٺبڅٍ 

 یٮىی اٍسجب٣ ىاوٚڂبٌ ثب ٵیچي ٹ٬٦ إز اٍُٙیبثیًٚن ٵیچي ویٖز،

  سٺًیز ایؼبى ٙجپٍ َمپبٍی َبی ٕبُډبن َبی ډَسج٤ ثٍ ډى٪ًٍ سًڅیي ډلشًای آډًُٙی ثب ٽیٶیز ثبلا

 يا٥لا٫ اُ ثَوبډٍ ٕبُډبوُبی ډوشچٴ

یټ ځچًځبٌ ىیڂٍ ای ٽٍ ثبیي ٍيٗ ٽبٍ ٽىڈ ثلض وز ييٍٽیىڀ إز سب ُډبوی ٽٍ ثیبیي ىيٍ یټ ډیِ ثٚیىیي »

 «ډه ډشًڅی َٖشڈ ٙمب سبٌُ ٽبٍ َٖشیي ٽبٍ دی٘ ومی ٍيى وز يٍٽیىڀ ډب هیچی وٺٜ ىاٍى ثڂیي

 ٍٓىٍ و٪َ ځَٵشه ىٍٓ آډًُٗ ٕلاډز ىٍ ډلشًای ىٍٕی ډيا 

 دیٚىُبى يٍُٗ ٍُډی ثَای ىهشَان 

 ٍڅِيڇ سًُی٬ ٭بىلاوٍ اډپبوبر ثَكٖت ػمٮیز ډى٦ٺ 

  سًُی٬ اډپبوبر يٍُٙی ثبیي ٭بىلاوٍ ثبٙي ثب سًػٍ ثٍ سَاٽڈ ػمٮیشی ثبٙي ایىڈ ٕیبٕز ځٌاٍان ي ډيیَان

ياٹٮب ثبیي ثٍ ایه اَٙاٳ ىاٙشٍ ثبٙىي ػبَبیی ٽٍ ثَاًٙن اډپبن وياٌٍ هبوًاىٌ َب اُ ٦ٕق اٹشٞبىی دبییه 

ثٍ ایه ٕمز ًٕٷ ىَىي ایه سَی ثَهًٍىاٍ َٖشىي ثبیي ډيیَان ىٕشڂبٌ َب ثييوىي سُٖیلار ىيڅشی ٍا 

 سٶپَ ډيیَان ٍا ډی هًاَي. 

 إشٶبىٌ اُ ٕی ىی يٍُٗ ىٍ ٵ٢بی ډلييى ډىِڃ 

یپی ىیڂَ اُ سُٖیلار ٭لايٌ ثَ هًى ٵ٢بيډپبن ډظلا ٵَٟ ٽىیي یټ َٕی ٵٮبڅیز َبی ثيوی ٍا ىٍ ٵ٢بی »

ٕىی هبٛ  ثبیي  هبٛ ثبٙي ثَای ځَيٌ CDادبٍسمبن ٽًؿیټ هًىٗ ډی سًاوي اوؼبڇ ىَي ثٍ ٥َٙی ٽٍ یټ 
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ډٚوٜ ثبٙي ډظلا ٵَٟ ٽىیي اځَ ثـٍ ای سً ایه ځَيٌ ٕىی هبٛ ثبٙي يڅی ثیمبٍی ٹچجی ىاٍى ډظلا ایه يٍُٗ 

 «ٍا ډی سًاوي اوؼبڇ ثيٌ یب ىیبثز  ىاٌٍ ډی سًوٍ اوؼبڇ ثيَي 

  سبډیه سؼُیِاسی ډظڄ ىيؿَهٍ ثَیب اػبٌٍ ىاىن ىٍ دبٍٻ ثب َمپبٍی ثو٘ هًٞٝی 

اٌٍ ثشًوٍ ثو٘ هًٞٝی ٍا سٺًیز ٽىي ثٍ ایه ٕمز ٽٍ یټ َٕی اډپبوبر ٍا ثيَي ٵ٢ب ٍا اځٍ اين ٕیبٕز ځٌ»

ډه ډی ىَڈ سً ثیب ایه ػب َٕډبیٍ ځٌاٍی ٽه یټ َٕی ىيؿَهٍ ثوَ ياػبٌٍ ثيٌ كشی سً دبٍٻ َبی ډب ثلض 

ا ثَای َمٍ ایىٍ ٽٍ سٶپٌَ يػًى ىاٙشٍ ثبٙي اځَ وٍ ډیٍٚ ډٚپلار اٹشٞبىی ٍا ثٍ ٍاكشی كڄ ٽَى ي اډپبوبر ٍ

 «ٵَاَڈ ٽَى

ًٕڇ ایىپٍ ثبیي ثيٍٕشی ىٍ ثٖشٍ هيډبر دِٙټ هبوًاىٌ ایه اىٱبڇ ًٙى يډبویَيَبیی ٍا ىاٙشٍ ثبٙیڈ ٽٍ ایه »

health service دپیغ ٍا اډًُٗ ثين ثٍ ځَيٌ َبی َيٳ» 

 ٽبسڂًٍی:سُٖیڄ ٽىىيٌ َبی اٵِای٘ ډٚبٍٽز وًػًاوبن-7

 آډًُٗ ثٍ ډى٪ًٍ اٵِای٘ آځبَی 

اځبَی ىاٙشٍ ثبٙىي ډی سًاوىي هًىٙبن ٥َاف هیچی اُ يٍُٗ َب ىٍ ډلی٤ هبوًاىٌ ثبٙىي كشی ىٍ دبٍٻ َب اځَ »

 «سًٝیٍ ډه ایه إز ٽٍ ثبٙڂبٌ ثَيوي ؿىي سب ادٚه ػچً دبًٙن ډی ُاٍڇ ىٌ سب ؿیِڇ هًىٙبن ا١بٵٍ ډی ٽىىي

 ًُٗسٲییَ وڂَٗ ي ثبيٍ وًػًان ثٮي اُ آډ 

 آډًُٗ ثٍ ډى٪ًٍ اٵِای٘ اځبَی ٵپَ ډی ٽىڈ ډی سًاوي یټ سُٖیڄ ٽىىيٌ ثبٙي. »

ثب٭ض ثُجًى يسٲییَ وڂَٗ ډی ًٙى ىٍ وُبیز ډی ٍٕیڈ ثٍ اين ٭مچپَىٙبن  ٽٍ ډی یبى كبلا ډٖبثٺبر يٵٮبڅیشی ٽٍ 

 «إشٶبىٌ ٽىیڈ ىاٍن اوؼبڇ ډیين ٍا ىٍ ٍٕ كی٦ٍ ډه ٵپَ ډی ٽىڈ اځبَی، وڂَٗ، ٭مچپَى، ثشًویڈ اُ َمٍ ایه َب

 ٍثَځِاٍی ډٖبثٺ 
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 «ډه كٔ ډی ٽىڈ ثَځِاٍی ډٖبثٺبر ډی سًاوي اوڂیٌِ ایؼبى ٽىي یٮىی ٕیبٕز َبی سًٚیٺی»

 

 ډٚبٍٽز اوؼمه ايڅیب يډَثیبن 

 ډٚبٍٽز ياڅيیه 

 سٲییَ ٹًاویه ثبلا ىٕشی ىٍ ٍإشبی اٵِای٘ ُډبن يٍُٗ ٝجلڂبَی 

ُٗ ي دَيٍٗ ي ٕبیَ ٕبُډبن َب اٵِای٘ اځبَی ٍا اځَ یپی اٵِای٘ ډٚبٍٽز ًی وٶٮبن يډًٖيڅیه ډی ًٙى آډً»

ىٍ و٪َ ثڂیَیڈ ىٍ ثیه وًػًاوبن یٍ ډٺياٍ ثبُ يػًى ىاٍى ىٍ یټ ٍإشبیی ثَيیڈ ٽٍ ثبيٍ يوڂًَٙٚن سٲییَ ٽىي ىٍ 

 ایه ٍإشب ٽبٍ ٽىیڈ ثَای ایىپٍ ثشًویڈ ىٕشَٕیًٚن ٍا ثیٚشَ ٽىیڈ یټ َٕی ٹًاویه ثبلاىٕشی ٍا سٲییَ ثيَیڈ اٵِای٘

وَډ٘ ٝجلڂبَیًٚن ي يٍُٙٚبن ٽٍ ثٍ ولًی ثیٚشَ ډًاػٍ ًٙوي يډٚبٍٽز ياڅيیه ٽٍ ډی سًویڈ ډٚبٍٽز 

 «اوؼمه ايڅیب يډَثیبن ٍا ىاٙشٍ ثبٙیڈ.

 ٽبسڂًٍی اډپبوبر يوٺب٣ ٹًر-8

 ٕبثپبسڂًٍی اډپبوبر:

 هبٍع ډيٍٍٕ:

 ًٍٚٵ٢بَبی يُاٍر ٽ 

 ٽبَ٘ سٶبير ٵ٢بَبی يٍُٗ ػىًة يٙمبڃ سَُان 

َُٙ اډپبوبر يسُٖیلاسی ىاٍى ٽٍ ىٍ ٙمبڃ َُٙ ویٖز ډظلا سً إشوَ سً ډیيان ٵَىيٕی هبوًډی ډی الان ػىًة »

ځٶز ډه اُ یبٵز آثبى ډی یبڇ ځٶز إشوَی ٽٍ ىڇ هًوٍ ډب ٕبهشه ډظڄ ىٍیب ډی ډًوٍ َُٙىاٍی ٕبهشٍ ایىڈ ثَډی 

 «٘ ثیٚشَ اُ ٙمبڃ َُٙ إز.ځَىٌ ثٍ ٕیبٕز ډياٍی سً سَُان ایه ډٚپڄ كڄ ٙيٌ ىٍ سَُان ػىًة َُٙ سُٖیلاس

 څِيڇ سٮَیٴ ىٹیٺشَ اُ سُٖیلار:یبٍاوٍ یب ثچی٤ ویڈ ثُب یب .... ثٍ ډى٪ًٍ ٙٶبٳ ٙين ثلض 
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 اډپبوبر:آوـٍ ډًػًى إز 

 سُٖیلار:ٍيٗ ٍٕیين ثٍ اډپبوبر 

 «اډپبوبر اين ؿیَِبیی ٽٍ يػًى ىاٍى سُٖیلار اين ٍيٗ ٍٕیين ثٍ اډپبوبر . »

  ياوؼبڇ سلٺیٺبر ثیٚشَ  84ا٥لا٫ ٍٕبوی ثیٚشَ اوؼبڇ ٙيٌ ثٍ يیٌْ ثٮي اُ ٕبڃ 

 َُٙىاٍی سَُان :اٵِای٘ ٵ٢بَب ی يٍُٙی يسؼُیِار دبٍٻ َب 

 اډپبن آُاىی ٭مڄ ثیٚشَ هبومُب ىٍ ََُٙبی ثٍِٿ ثَای إشٶبىٌ اُ ٵ٢بی يٍُٙی ډظڄ دبٍٻ 

 سًڅیي ثٖشٍ َبی آډًُٙی ىٍ ٦ٕق يُاٍر ثُياٙز 

  يػًى یټ إشوَ ىٍ ََ ډى٦ٺٍ ثب ٹیمز ٽڈىٍ سَُان 

 ٕبثپبسڂًٍی وٺب٣ ٹًر:

 اٵِای٘ آځبَی ډَىڇ 

 ډٺ٬٦ سلٞیچی يٵٚبٍ ىٍٓ َب ٍيی ٍٵشبٍ ډَسج٤ ثـٍ َب سبطیَ ىاٙشٍ إز 

 يػًى ثَوبډٍ َبیی اُ څیڀ ثَسَ يٍُٗ وًػًاوبن ىٍ ٝيا يٕیمب 

 اكمَ،ثُِیٖشی( يػًى ٽبٍٙىبٓ ٕلاډز وًػًاوبن ىٍ ثٖیبٍی اُ ٕبُډبوُبی ىیڂَ)َلاڃ 

كشی َلاڃ اكمَ ډی سًوٍ ثبٍٙ ؿًن ډه هًىڇ سً ثَوبډٍ ډَيع ٕلاډز ډشًػٍ ٙيڇ ٽٍ َڈ وبڇ ډب سً ٕبُډبن َبی »

ىیڂَ هیچی يػًى ىاٍى  ډظلا َلاڃ اكمَ ٽبٍٙىبٓ ٕلاډز وًػًاوبن ىاٍىیب ثُِیٖشی ٽبٍٙىبٓ ٕلاډز وًػًاوبن 

 «ىاٍى

  دَيٍٗ َمبَىڂی هًثی ىاٍوييُاٍر يٍُٗ ي ػًاوبن ثب يُاٍر آډًُٗ ي 

  ډٮبين ٽڄ آډًُٗ دَيٍٗ ٹِيیه ىٍ كبڃ كب١َ ډيیَ ٽڄ ػًاوبن ٹِيیه إز هًىٙبن يٍُٙی ثًىوي

 يَمٍ ؿیِ ثٍ آډًُٗ يدَيٍٗ ًٕٷ دیيا ٽَىٌ إز
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 )ًٍٙای ٕلاډز إشبوُب هیچی ډًٵٸ ثًىٌ إز )ىٍ إشبن ٹِيیه ډًٵٸ ثًىٌ إز 

  َاىاٍر اُ هًى ىاوٚڂبٌ ٭چًڇ دِٙپی ثُشَ ٽبٍ ٽَىٌ اويځبَی ىٍ ډًاٍى َمپبٍی ثیه ثوٚی ٕبی 

 سًان ثبلای اوؼمه ايڅیب يډَثیبن 

 «اوؼمه ٹيٍر هیچی ثبلایی ىاٍى »

 ٽبسڂًٍی ا٥َاٵیبن سبطیَځٌاٍ:-9

 ىهشَان:ډبىٍ

 ياڅيیه

يیٍ  ـڂَيٌ َبی َمٖبن ډی سًاوىي اوشٺبڃ ىَىيٌ ډظجز يیب ډىٶی دیبڇ ثبٙىي3ـبيڅیبی ډيآٍ 2ايڅیبی ثـٍ َب  »

 «ؿیَِبیی َڈ  ىٍ ډلی٤ ي دیَاډًن َٖشىي ٍٕبوٍ َب ډی سًاوىي هیچی ډًطَ ثبٙىي 

ىٍ يَچٍ ايڃ ٵپَ ډی ٽىڈ ديٍ ي ډبىٍ َب اطَ ځٌاٍ َٖشىي يڅی اٙپبڃ ایه َٖز ٽٍ ډٺ٦ٮی َٖشىي ډظلا سً ٵٞڄ »

 «ثَيوي ډبٌ ٕبڃ سلٞیچی  ثیٚشَ سَػیق ډیيَىي ثـٍ َب ىٍٓ ثوًاوىي سب ٽلآ يٍُٙی 9سبثٖشبن سً 

 )ايڅیبی ډيٍٍٕ )ىٍػٍ ىيڇ 

 ډٮچمبن 

ډظلا ډب سً ډيآٍ ډَيع ٕلاډشمبن ىٍ یپی اُ َُٕٙشبن َب ٽٍ هیچی َڈ ثٍِٿ ویٖز ؿًن ډٮچمبن هبوًڇ اين »

ډيٍٍٕ ىي ٍٕ وٶًَٙن يٍُٙی ثًىوي ٽٍ هیچی َڈ ٭لاٹٍ ډىي ثًىوي ثٍ ٽبٍ يٍُٗ ثب ٕبڅه َب ي َُٙ ىاٍیُب 

شَ ثٍ ٵپَ هًىٙبن ثًىوي سب ثـٍ َب ډیَٵشه ىاهڄ ٕبڅه ٕب٭شی ٍا ځٌاٙشٍ ثًىن َمبَىڀ ډیپَىوي هیچی ٹٚىڀ ثیٚ

ثَای يٍُٙٚبن كشی ثچی٤ ویڈ ثُب ځَٵشٍ ثًىوي اُ سَثیز ثيوی ثَای إشوَ ٙىب ٽٍ َمپبٍان هبوًڇ ډی ٍٵشه ٽبډلا 
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سًی ٵٮبڅیز ثـٍ َب سٶبير ثیه ىي ډيٍٍٕ ٽبىٍ ډيٍٍٕ ای ٽٍ ٭لاٹٍ ډىي َٖشىي ثٍ يٍُٗ یب ویٖشىي ډب ایه ٍا َڈ 

 «َڈ سً ٙبىاثیًٚن ډیيیيیڈ ٽٍ ایه ډيٍٍٕ ؿٺيٍ ٙبىاة سَ إز. 

 (2ىٍػٍ  َمٖبلان يَم٦ٖق) 

 ٍډلی٤:ٍٕبو 

 دَٖان:ډٮچڈ 

٥ی دْيَُٚبی ډوشچٴ اوؼبڇ ٙيٌ يٹشی ډب ًٕاڃ ٽَىیڈ ٽٍ اځَ ډٚپچی ىاٙشٍ ثبٙیي ثب ؿٍ ٽٖی ٝلجز ډی »

 «ډٮچڈ ٍا ځٶشٍ ثًىويٽىیي اځَ اٙشجبٌ وپىڈ ىهشََب ډبىٍ ي دََٖب 

  ٍٵٮبلان كًٌُ وًػًاوبن  )ٽبٍٙىبٓ ډيآٍ إز يهًىٗ يٍُٙپبٍ إز هیچی ډًطَ إز( ىٍ َم

 ُډیىٍ َب ٽمټ ډی ٽىي

كشی ډی ًٙى ځٶز اٵَاىی ٽٍ ىٍ كًٌُ وًػًاوبن ٽبٍ ډیپىىي ٽلا ډمپه إز َٝٵب سلَٻ وجبٙي يڅی ډًطَ »

بٕبی كًٌُ َُٕٙشبوبډًن ٽبٍٙىبٓ ډًٖيڃ كًٌُ وًػًاوبن إز َٖشىي، ډظلا ډب هًىډبن ىٍ ٹِيیه یپی اُ ٽبٍٙى

يهًىٗ يٍُٙپبٍ ىٍ كي كَٵٍ ای إز یٮىی ٹچٍ وًٍىإز ٹچٍ َبی ػُبوی ٍا ىیيٌ ٭ملا سً ډيإٍ٘ ٽٍ ډیَیڈ 

 «ډیجیىیڈ ىٍ ایه كًٌُ هیچی ٵٮبڅیز ٽَىٌ یب ثَوبډٍ َبیی ٍا ٽٍ ډی ځٌاٍى ثیٚشَ ىٍ كًٌُ سَثیز ثيوی إز.

  ٍٵبَی سٶَیلی َُٙىاٍی )اٵِای٘ ىٕشَٕی(ٕبُډبن 

ٕبیَ ٕبُډبن َب ډظڄ ٕبُډبن ٍٵبَی سٶَیلی َُٙىاٍی ثب ثَوبډٍ َبی كبلا ؿٍ ډٺ٦ٮی ؿٍ ىيٌٍ ای ٽبډڄ ٽٍ ثشًوه »

ثِاٍن اډپبوبر ٍا ایؼبى ٽىىي اُ ډًاٍىی َٖشىي ٽٍ ډی سًاوىي ىٕشَٕی ٍا ثَای وًػًاوبن ایؼبى ٽىىي ي َمیه 

ٽىىيٌ ثبٙي ي سبطیَ ځٌاٍ ثبٙي ي ٕبیَ ٕبُډبن َبی ىیڂَ َڈ ډی سًاوىي ثٍ وً٭ی وٺ٘  ىٕشَٕی ډی سًاوي ٽمټ

 «ىاٙشٍ ثبٙىي. 

 ٙوٞیشُبی َىَی يٍُٙی 
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یپی اُ ٽٖبوی ٽٍ ډیشًاوي ٽمټ ٽىي ٙبیي هًى ٙوٞیز َبی َىَی يٍُٙی ثبٙىي اځَ اُ ٝيا يٕیمب ٽمټ »

ای ثـٍ َب اڅڂً َٖشه يثـٍ َب اُ اوُب سٺچیي ډی ٽىىي ثڂیَیڈ ٍٕبوٍ َب ډًطَ َٖشىي، ٽٖبوی ٽٍ ٙوٞیز َبیی ٽٍ ثَ

 «ډی سًاوىي ٽمټ ٽىىيٌ ثبٙىي

 ٍاىثیبر ٽًىٽبو 

اځَ ډی هًاَیي ثجیىیي ٽًٍٚی ىٍ كبڃ سًٕٮٍ إز یب وٍ اىثیبر ٽًىٽبوًٚن ٍا ډ٦بڅٮٍ ٽىیي ؿًن ثٖیبٍ سبطیَ » 

 «ځٌاٍ إز

 ٍٍٕډلی٤ ٽبٍ ىٍ ډًٍى وًػًاوبن هبٍع اُ ډي 

وی ثبٙي ٽٍ ىاو٘ آډًُ وجبٙي اُ ایه ډًاٍى َڈ ٽڈ وياٍیڈ ىٍ ٽًٍٚ ایه َب یب ىٍ ډلی٤ َبی ىٍ ياٹ٬ وًػًا»

ٽبًٍٙن ٹَاٍ ىاٍوي یب هبوًاىٌ ثىبثَایه ډلی٤ َب ٍا اځَ سٶپیټ ٽىیڈ ایه ډی سًاوي هیچی سبطیَ ځٌاٍ ثبٙي، ثىبثَایه 

ًن ايوؼب ىٍ ډی ایي سب ؿٍ كي اطَ ځٌاٍ اٵَاىی ٽٍ ډٖشٺیڈ یب ٱیَ ډٖشٺیڈ ثب وًػًان ىٍ اٍسجب٣ َٖشىي سبطیَاسٚ

 «ثبٙىي

 اڅڂًی ٵبډیڄ ي اٹًاڇ 

 ٹًډیشُب يثلض ٹجیچٍ ای:ثٍِٿ ٹجیچٍ اطَ ىاٍى 

ىٍ ٵبډیڄ ياٹًاڇ اٵَاىی ٽٍ اڅڂً َٖشىي اٵَاىی ٽٍ ىٍ ياٹ٬ كَٵٚبن ثَای ىیڂَان كؼز إز یب ٹًډیز َب ٙمب »

ٍا اٍُیبثی ډی ٽىیڈ ٵپَ ډی ٽىڈ ٽٍ ثبیي ىیي ډب ىیي  .ډىب٥ٸ ډوشچٴsocio culturalوڂبٌ ٽىیي ىٍ ياٹ٬ ثٍ څلب٧

ٽچی ثبٙي ىٍ ػبَبیی ٽٍ ثلض َبی  ٹًډیشی ٹجیچٍ ای ډ٦َف َٖش٘ ثٍِٿ ٹجیچٍ ډی سًاوي كَٵ٘ هیچی سبطیَ 

 «ځٌاٍ ثبٙي كشی ثَای اٵَاىی ٽٍ ىٍ ٕه دبییه َٖشىي

 (اٵَاىی ٽٍ ىٍ ايٹبر ٵَاٱز وًػًاوبن ډًاػٍ ډی ًٙوي )اٍىيځبٌ یب ٕیىمب 
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اځَ ډلی٤ َبی سؼمٮی ٍا َڈ ثٍ ایه ډٺًڅٍ ا١بٵٍ ثپىیڈ ډظلا اٍىيځبَُب ډظڄ ٕیىمبَب ډَاٽِ سٶَیلی ٽٍ وًػًان »

ايٹبر ٵَاٱش٘ ٍا اين ػب ٕذَی ډی ٽىي ٥جٮب اٵَاى ىیڂَی ثب ٕلایٸ ډوشچٴ ي ىیي ځبٌ َبی ډوشچٴ َٖشىي ٽٍ 

 «آوُب َڈ ډی سًاوىي سبطیَ ځٌاٍ ثبٙىي

 ٽبسڂًٍی وٺ٘ ٍٕبوٍ:-10

 (2ٝيا ي ٕیمب هیچی سبطیَ ډی ځٌاٍى) 

 ډ٦جً٭بر هبٛ وًػًان يػًان وياٍیڈ 

 «ثٍ ٥ًٍ يیٌْ اځَ ثوًاَیڈ  اٙبٌٍ ٽىیڈ ډ٦جً٭بر هبٛ ځَيٌ ٕىی وًػًاوبن وياٍیڈ»

 ٕبیشُب ثیٚشَ ډًٍى إشٶبىٌ ایه ځَيٌ ٹَاٍ ډی ځیَى 

ډظلا ؿًن وًػًان ثٍ ُیجبیی هًى اَمیز ٙبیي ډیٍٚ ځٶز ٵیِیپبڃ اٽشیًیشی َب اُ یٍ ډٖیَ ىیڂٍ ای ثبیي ثڂٌٍى »

ډی ىَي ٵی اڅمظڄ ثَای ىٕز یبثی ثٍ ُیجبیی دًٕز ي اوياډشبن ایه ډًاٍى ٍا َڈ ډی سًاویي ىاٙشٍ ثبٙیي ٙبیي ډی 

ًٙىځٶز ایه ځٶشمبن كٺیٺی وجبٙي يڅی ىٍ ثٮ٢ی ډًاٍى ایه ځٶشمبن ځٶشمبن كیچٍ ځَاوٍ ای َڈ ویٖز یٮىی ثب 

ٍا ثيٕز ثیبيٍیي َڈ ُیجبیی َڈ ٵیِیپبڃ اٽشیًیشی ٍا ثٍ طمَ ٍٕبوي ځبَی هًى وًػًان  یټ سیَ ډیشًاویي ىي َيٳ

 «يػًان دٌیَای ٵیِیپبڃ اٽشیًیشی ثٍ ٥ًٍ هبٛ َٖز ثىبثَ ایه ٕبیز َب َڈ ډی سًا وىي ٍاَڂٚبی هًثی ثبٙىي.

  ٍيؿىي ثَوبډٍ ىٍ ًٍٝر كٌٳ كبٙیٍ َب يدَىاهشه ُډبوی ا ُ ثَوبډٍ ثٍ ٕلاډز  90ډًٵٸ سَ ثًىن ثَوبډ

 يٍُٙی ثَای وًػًاوبن يػًاوبن

ډه ٵپَ ډی ٽىڈ وٺ٘ ٍٕبوٍ َب يا١ق إز ٽٍ ٍٕبوٍ ډچی إز ىٍ ثیه ثَوبډٍ َب ٽياڇ ثَوبډٍ إز ٽٍ ثیٚشَیه »

ایه  2ٕبڅٍ ٽٍ ومیىٚیىي سب ٕب٭ز  80إز، هًة ثیىىيٌ ایه ٽی َٖز؟یټ ډَى یب یټ هبوًڇ  90ثیىىيٌ ٍا ىاٍى ؟

ن يػًاوبن ثیىىيٌ َٖشىي، ایه یټ ثَوبډٍ ډًٵٸ إز و٪َ هًاَی ٙيٌ ډیچییًوی ثیىىيٌ ىاٍى كبلا ٍا وڂبٌ ٽىي وًػًاوب
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اځٍ َمیه ثَوبډٍ ؿىي سب سٲییَار سًٗ ایؼبى ًٙى ډًٚٷ سلَٻ َڈ ثبٙي سًَمًن ځَيٌ َيٳ ډی سًاوي هیچی 

 «سبطیَ ځٌاٍ ثبٙي

  ٵیچڈ ٵََىڀ ٕبُی ىيؿَهٍ ًٕاٍیسؼَثٍ ٍٕبوٍ ای ُوؼبن:سًڅیي ٵیچڈ ىٍ ثبٌٍ ثی سلَٽی يسًڅیي 

  سؼَثٍ ای ٽٍ ډب ىٍ إشبن هًىډبن ىاٙشیڈ ي َىًُ ثٍ ډَكچٍ دو٘ وَٕیيٌ ٵیچڈ َبیی َٖش٘ ٽٍ ىٍثبٌٍ ثی

 90سلَٽی ي ٭ًاٹت آن ٕبهشٍ ډی ًٙى ي ىیڂَی ٵََىڀ ٕبُی ىٍ ُډیىٍ ىيؿَهٍ ًٕاٍی َٖش٘ 

 . اٙشٍ ثبٙيىٹیٺٍ یټ ٵیچڈ ٍا وًٚن ډی ىَىي ثيين ایىپٍ دیبڇ هبٝی ٍا ى

 ٝيا يٕیمب ُډبوی ډًٵٸ إز ٽٍ ثشًاوي ثب ایؼبى ثیى٘ وًػًاوبن ٍا ثٍ ًٕی ٵٮبڅیز ٵیِیپی ًٕٷ ىَي 

اځَ ثلض ٍٕبوٍ َب ثٍ ًٍٝر ٽچی ډ٦َف ًٙى ٍٕبوٍ َبی ػمٮی ثٍ ٙیًٌ َبی ډوشچٴ سبطیَ ځٌاٍ ثبٙي ثبُ ثَډی »

َب ياٵَاى سبطیَ ځٌاٍ ٍا يكشی هًى وًػًان ٍا یټ ځَىى ثٍ اين ٵََىڀ ٕبُی ايڅیٍ ٽٍ سب ؿٍ كي سًوٖشیڈ هبوًاىٌ 

insight ثيَیڈ ٽٍ ډ٫ً١ً ٵٮبڅیز ٵیِیپی اُ ؿٍ اَمیشی ثَ هًٍىاٍ إز» 

  ٝجق ٽٍ وًػًان ٭بُڇ ډيٍٍٕ إز يومی سًاوي  7وبډىبٕت ثًىن ُډبن دو٘ ثَوبډٍ َبی ډَسج٤ ډظلا

 إشٶبىٌ ٽىي

ډی ًٙى ثٍ و٪َ ډه ایه ثَای وًػًاوی ٽٍ ٵَٝز ٽبٵی  دو٘ 7ٝياي ٕیمب  َمًن ثَوبډٍ ای ٽٍ ٝجق َب ٕب٭ز »

ىاٙشٍ ثبٙي ي دبی ایه ثَوبډٍ ثٚیىي هًثٍ يڅی ثَای وًػًاوی ٽٍ ٵَٝز ٽبٵی وياٍى یب ثبیي ثٌَ َٕ ٽبٍ یب ثبیي ثٍ 

 «ډيٍٕ٘ ثَٕي كبلا هیچی ومی سًاوي سبطیَ ځٌٍ ثبٙي ثىبثَ ایه ثبُثیىی ثَوبډٍ َب هیچی ډی سًاوي ډًطَ ثبٙي. 

 چمی سًڅیي ًٙى ٽٍ ثـٍ َبی یټ ډلچٍ ٵٺیَ وٚیه ثب كڄ ډٚپلاسی ىٍ ثَوبډٍ یب ډٖبثٺٍ يٍُٙی َٙٽز ٵی

 ډی ٽىىي
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ډظلا ثیبن یٍ ٵیچڈ َبیی ىٍٕز ٽىه ٽٍ ثـٍ َبیی ٽٍ سً ډلچٍ ٵٺیَ َٖشه ي ایه َب ٕٮی ٽىه ىٍ یټ ثَوبډٍ »

ایؼبى ډی ًٙى ي ایه َمپبٍی ٽٍ يٍُٙی یب ډٖبثٺٍ يٍُٙی َٙٽز ٽىه ایه ىٍ ياٹ٬ ډٚپلاسی ٽٍ َٕ ٍاًَٚن 

 «ایىب ډی ٽىه سب ډًٵٸ ًٙوي ثَوبډٍ يٍُٙی ٍا اػَا ٽىه ایه َب ىٍ ياٹ٬ ډی سًوٍ وُبىیىٍ ي ثُیىٍ ٽىي

  دٍَوڀ ٽَىن ٍيَُبی ډچی يػُبوی ىٍ ٝيا يٕیمب 

ثُ٘ اَمیز دٍَوڀ ٽَىن ٍيَُبی ډچی يػُبوی ٽٍ اډٖبڅڈ ایه ثَوبډٍ ٍي ىاٙشیڈ اُ ٥َیٸ ٝيا يٕیمب ایه ٍيَُب »

 «ىاىٌ ًٙى ي ثَوبډٍ َبیی ٍا اُ ٦ٕق ثبلا سب ٦ٕق دبییه اػَا ًٙى ایه َڈ ثبُ اوڂیٌِ إز ثَای ىاو٘ آډًُان.

 يػًى ثَوبډٍ َبیی اُ څیڀ ثَسَ يٍُٗ وًػًاوبن ىٍ ٝيا يٕیمب 

ىٍ  ٵَٟ ٽىیي ثوٚی ٍا ىٍ ياٹ٬ ثو٘ ځِاٍٗ يٍُٙی وًػًاوبن  يػًاوبن ىاٙشٍ ثبٙیڈ ىهشَ ي دََٖبیی ٽٍ»

إشبن َبی ډوشچٴ اځَ څیڂی ثَځٌاٍ ډی ًٙى يایىب وٶَ ايڃ ډی ًٙوي ي ثبَبًٙن ډٞبكجٍ ًٙى ایه َب ثبُ هًىٗ 

 «ډی سًاوي یټ ٕیبٕز َبی اوڂیٌِ ای ثبٙي 

  

 )ٵٮبڅشَ ثًىن ٙجپٍ َبی إشبوی ىٍ ډًاٍى ٽٖت ٭ىًاوُبی ٹَُډبوی َُٙيوي آن إشبن )سؼَثٍ ٹِيیه 

ډٖبثٺبر ٽًٍٚی ٽٍ سً إشبوُب ثَځٌاٍ ډی ٽىىي ٵَٟ ثَ ایىٍ ٽٍ ډٖبثٺبر ٦َٙوغ سً ٹِيیه ثَځٌاٍ ډی ًٙى ایه 

ٍا ٝيا ي ٕیمبی ٹِيیه ٕیمبی إشبن هیچی دٍَوڀ ډی ٽىي ي وٚبن ډی ىَي ایه ٍا اهجبٍ ثجیٖز ي ٕی یټ څل٪ٍ 

 ز. وٚبن ډی ىَي يڅی إشبن ٹِيیه ایه ٍا ؿىي ٍيُ ػِ اهجبٍ اٝچی٘ إ

 ٽبسڂًٍی إشَاسْی َب :-11

 ٕبثپبسڂًٍی ٽياڇ إشَاسْی ډٺَين ثٍ َٝٵٍ إز؟

 هبوًاىٌ:
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 َٵََىڀ ٱٌایی هبوًاىٌ ثب َِیىٍ ٽمشَ يډٶیيس 

  ٌډبىٍ ثشًاوي ٵََىڀ ٱٌایی ٕبڅڈ ٍا ثب َِیىٍ َبی اٹشٞبىی ٽمشَ ي ٱٌای ډٶیي سَ ثٍ ثـٍ يا٭٢بی هبوًاى

وڂبٌ ډی ٽىڈ ډظلا سًٝیٍ ډی ٽىڈ ٍٕ یب دىغ ي٭يٌ ٕجِی ثوًٍ اٍایٍ ٽىي ډه ثٍ ي١ٮیز ثیمبٍان هًى 

ٙبیي وشًاوي ثَ إبٓ ثَ ايٍى هًىڇ كٖبة ډی ٽىڈ ٽييڇ ډیًٌ اٍُين سٌَ ډی ځًیڈ ًَیغ یب ٕیت 

ُډیىی یب ځًػٍ ٕچپز ډی ٽىڈ ي سًٝیٍ ډی ٽىڈ ىٍ وشیؼٍ اډًُٗ ٵََىڀ ٱٌایی ډشىبٕت ثب ي١ٮیز 

 ٍ سَیه ٍاٌ ثبٙياٹشٞبىی َڈ ډی سًاوي ډٺَين ثٍ َٝٵ

 ډياهچٍ ىٍ ٦ٕق هًى اٵَاى 

  ىٍ ثـٍ َب َڈ اځَ وُبىیىٍ ثٍٚ ىٍ هبوٍ َڈ ډًطَ إز 

 ډيٍٍٕ

  اػَای آډًُٗ ىٍ ډيآٍ يډپبن سؼم٬ ػًان يوًػًان 

 « .آډًُٗ ي یپی ىیڂَ اػَای آډًُٗ. ثٍ ٭ىًان اڅڂً ىٍ ډيآٍ ي ډپبوُبیی ٽٍ وًػًاوبن ي ػًاوبن َٖشىي

 «ایؼبى ٽىیڈ آډًُٗ ثبیي ډُبٍر ىٍ آوُب 

 آډًُٗ ثَای سٲییَ وڂَٗ ي٭مچپَى ىاو٘ آډًُان،ايڅیبی ىاو٘ آډًُان يډَثیبن 

 ىٍ ډيٍٍٕ:ٕب٭ز سٶَیق 

 ٱَثبڅڂَی يُن ىاو٘ آډًُان .سًػٍ ىاو٘ آډًُ ثٍ يُن هًىٗ ػچت ډی ًٙى 

سً يُوز  یپی اُ ډياهلاسی ٽٍ يُاٍر ثُياٙز ډی سًاوي ثپىي ىاو٘ آډًُان ٍا ٱَثبڃ ځَی ډی ٽىي ډظلا »

ثبلإز، ىيٍ ٽمَٙبن ٍا ډی ځیَى يثب٭ض ډی ًٙى ىاو٘ آډًُ وٖجز ثٍ ثين هًىٗ كٖبٓ ثًٚى ياوشوبة 

 «ٵٮبڅیز ٵیِیپی٘ ثُشَ ًٙى.

 إشٶبىٌ اُ ډپبویٖڈ سًٚیٺی ډظلا ومٌَ او٢جب٣ ي يٍُٗ ډی سًان ثٍ هب٥َ ٽبَ٘ يُن ډ٦چًة 
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ًٚیٺی ثبٙي. ٙبیي آن َڈ ىٍ ډلی٦ی ٽٍ اػجبٍ ثٍ إشٶبىٌ ډٺَين ثٍ َٝٵٍ سَیه ٍاٌ ٙبیي إشٶبىٌ اُ ډپبویٖمُبی س»

اُ ایه ډپبویٖمُبی سًٚیٺی ٍا ىاٙشٍ ثبٙي ډظلا ايڅیبی ډيٍٍٕ ډی سًاوىي ٍيی او٢جب٣ یب ومٌَ يٍُٗ یب ومَاسی ٽٍ 

هیچی ثب ىاو٘ اوشِا٭ی  ٽًىٻ ىٍ اٍسجب٣ ویٖز سُٖیلاسی ٹبیڄ ًٙوي ٽٍ اځَ ډظلا ىٍ ٭َٟ ٍٕ ډبٌ ىي ٽیچً ٽڈ 

ومٌَ( ا١بٵٍ ډی ًٙى. ؿیِی ٽٍ ثَای ىاو٘ 2ى ىڅیچجَ ٹيٍر ثبلای اٍاىٌ اي إز. ډظلا ومٌَ يٍُٗ ایىٺيٍ )ٽَ

آډًُ اٍُٗ ي اَمیز  ىاٙشٍ ثبٙي یب ډپبویٖمُبی سًٚیٺی ىیڂَ ٍا ثَای ىاو٘ آډًُان إشٶبىٌ ثپىىي ډٺَين ثٍ 

 «َٝٵٍ سَیه ٍاٌ إشٶبىٌ اُ ډپبویٖمُبی سًٚیٺی إز وٍ سىجیُی

 هلار ډيٍٍٕ ډلًٍډيا 

School  base  ٍثُشَ إز يڅی اځَ َمِډبن ثبٙي ٽٍ هیچی ثُشَ إز. يڅی ىcommunity base  ػًاة

 ٍا ىٍ ََ ػب ډی ًٙى َٕؽ ٽَى ي ډٺَين ثٍ َٝٵٍ سَ إز. School baseٹ٦ٮی دیيا ومی ًٙى. 

 ٕیبٕشڂٌاٍ

 ( 2سًػیٍ ډيیَان يډٖئًلان) 

ٕیبٕز ځٌاٍ ثَاٗ كڄ ٙيٌ ٽٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی یټ ايڅًیز إز اځَ ډه ثٍ ایه وشیؼٍ ٍٕیيڇ ىٍ  ًَىڈ ٽٍ »

 «كڄ وٚيٌ اين َب ثبیي سًػیٍ ًٙوي سب ثَٕي ثٍ دبییه 

 ډياهچٍ ىٍ ٦ٕق ٕیبٕشڂٌاٍ ډًطَ إز 

  ډياهلارschool based  ثبٙي 

 ٍٙىبٕبیی دشبوٖیڄ ىاوٚڂبَُب ىٍ ََ ډى٦ٺ 

 ٕبثپبسڂًٍی إشَاسْی ٽبَ٘ وبثَاثَی

  هبوًاىٌ
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 َای ثـٍ َبی هًى ؿٍ ىهشَ ؿٍ دَٖ ثبيٍ ىاٙشٍ ثبٙىيايڅیب ث 

ىٕشَٕی ٵٺ٤ ډُڈ ویٖز ډه ثبیي دًڃ َڈ ىاٍٙ ثبٙڈ ثبیي ىٍ ديٍ ي ډبىٍ ایه اوڂیٌِ ایؼبى ًٙى ٽٍ َمبوٺيٍ ٽٍ »

دَٖٙبن ثٍ يٍُٗ ویبُ ىاٍى ىهشَٙبن َڈ ویبُ ىاٍى. ایه ثبيٍ ىٍ آوُب ایؼبى ًٙى ٽٍ ََ ىي ځَيٌ ثٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی 

ایىي ٽٍ ایه  ُ ىاٍوي. اڅجشٍ ایه ثبيٍ ىٍ ډًٖيڅیه ٽڄ ٽًٍٚ َڈ ثبیي ایؼبى ًٙى. يٹشی ایؼبى ٙي ىٍٝيى ایه ثَ ډیویب

 «ډَاٽِ ٍا ایؼبى ٽىىي ثٮي ډب ثبیي ىٍډًٍى ىٕشَٕی ٝلجز ٽىیڈ.

 ٕیبٕشڂٌاٍ    

 سٮيیڄ ٹیمز ٵٮبڅیز يٍُٙی ثب كٶ٨ ٽیٶیز 

 ٍػمٮیز ډى٦ٺٍ اٵِای٘ يٍُٙڂبٌ ىٍ ډىب٥ٸ كبٙیٍ ای ثب سًػٍ ث 

 سًػٍ يیٌْ ثٍ ىهشَان 

ثٮ٢ی ډًاٹ٬ ٥َُ ٵپََب ٵَٷ ىاٍى. ٕیبٕشڂٌاٍان ثبیي ډىب٥ٺی ٍا آډبىٌ ٽىىي ثَای ٵٮبڅیشُبی يٍُٙی ثب ٹیمز »

ډىبٕت ي ٽیٶیز هًة ډوًٞٝب ىٍ ډىب٥ٺی ٽٍ يٍُٙڂبَُب ٽڈ إز سٮياىٗ ٍا ٕبُډبن ىَىي ي ثٍ يٍُٗ 

 «ىهشََب ٽمټ ٽىىي.

  يدَٖان سٶبير وياٙشٍ ثبٙيىٕشَٕی ىهشَان 

ٙمب ومی سًاویي ٵٺ٤ ثب ٵٮبڅیز ٵیِیپی وبثَاثَی َبی ٕلاډز ٍا ىٍ ثیه وًػًاوبن ي ػًاوبن ٽڈ ٽىیي. كياٹڄ اځَ 

ىٕشَٕی یپٖبن ویٖز يڅی سٶبير ٵبكٚی ثیه ىٕشَٕی دََٖب ي ىهشََب ىٍ ىٕشیبثی ثٍ ډَاٽِ يٍُٙی ډًػًى 

 وجبٙي.

 ٍَٖا ثبيٍ ىاٙشٍ ثبٙىي ډٖئًلان اَمیز ىٕشَٕی ىهشَ يد 

ىٕشَٕی ٵٺ٤ ډُڈ ویٖز ډه ثبیي دًڃ َڈ ىاٍٙ ثبٙڈ اڅجشٍ ایه ثبيٍ ىٍ ډًٖيڅیه ٽڄ ٽًٍٚ َڈ ثبیي ایؼبى ًٙى. 

 ایىي ٽٍ ایه ډَاٽِ ٍا ایؼبى ٽىىي ثٮي ډب ثبیي ىٍډًٍى ىٕشَٕی ٝلجز ٽىیڈ. يٹشی ایؼبى ٙي ىٍٝيى ایه ثَ ډی
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 ٕیبٕشڂٌاٍان١میمٍ یبٵشٍ َبی ٵبُ ٽیٶی سلچیڄ 

ثلض ډشمَٽِ ځَيَی ثب ك٢ًٍ ومبیىيځبن ٕبُډبن َبی ډوشچٴ ډَسج٤ ثب ٵٮبڅیز ٵیِیپی  2ىٍ ٵبُ ٽیٶی، 

ډٞبكجٍ ٭میٸ ٵَىی ویِ ثب ډٖئًلان اىاٌٍ ٕلاډز وًػًاوبن ،ػًاوبن يډيآٍ  3وًػًاوبن يػًاوبن ثَځِاٍ ٙي.

 ځَيٌ اٝچی ثب ٽيَبی ُیَ إشوَاع ٙي.11ثَځِاٍ ٙي.ىٍ ډؼم٫ً 

 إىبى ډًػًى اُ و٪َ ډٞبكجٍ ًٙويځبن-1

  ىٹیٺٍ 20ٕىي آډًُٗ يدَيٍٗ: ُوڀ يٍُٗ ي يٍُٗ ٝجلڂبَی ثٍ ډير یټ ٍث٬ سب 

  ٍٕىي ډًػًى ىٍ يُاٍر ثُياٙز:ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ؿبٍؿًة ډيآٍ ډَيع ٕلاډز يآن َڈ ٵٺ٤ ث

 ٙپڄ دبیچًر ىٍ ډيآٍ ىاي٥چت

 ًٍٕٚىي اٍسٺبی ٕلاډز ٽ 

 ًٍى اٍسٺبی ٕلاډز ٹبوًن ثَوبډٍ دىؼڈ ىٍ ډ 

 :ٍٕٗىي سلًڃ ثىیبىیه آډًُٗ يدَي 

  ٌَیبر اډىبی ىاوٚڂبَُب 49اهشیبٍار ىاوٚڂبَُب ثب سًػٍ ثٍ ډبى 

 ( 2يُاٍر يٍُٗ يػًاوبن) 

 ىٍ اىاٌٍ ٱیَ ياځیَ َمپبٍان ثٍ ًٍٝر ٽچی ډی وًیٖىي 

 ٽبسڂًٍی:سَٚیق ي١ٮیز ٵٮچی:-2

 ٕبثپبسڂًٍی :سًُی٬  اډپبوبر ثیه ىهشَ يدَٖ 

  اډپبن إشٶبىٌ اُ ٵ٢بَبی َُٙی ثَای دَٖان ثیٚشَ إز 
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   ٍثٖشٍ ثٍ ٭ًاډڄ ډًطَ ثَىٕشَٕی ډشٲیَ إز: آځبَی ، ډلڄ ٹَاٍ ځیَی ډيٍٍٕ،ډلڄ ٕپًوز،َِیى

 دَىاهشی هبوًاىٌ ثَای ٵٮبڅیز ٵیِیپی

 اهشٞبٛ ٕب٭شُبیی اُ ثبٙڂبٌ َب ثٍ وًثز ثَای يٍُٗ ىهشَان ي دَٖان 

  ٍدبٍٻ َب ثٍ يیٌْ سَُانثُجًى سُٖیلار يٍُٙی ى 

 ٽبَ٘ ډلييىیز هبومُب ثَای إشٶبىٌ اُ اډپبوبر يٍُٙی 

 ٕبثپبسڂًٍی ٕبُډبوُبی ٵٮبڃ:

 ٍُٕٗبُډبن ىاو٘ آډًُی ي اوؼمه ىاو٘ آډًُان ىٍ يُاٍر ي 

 ٽبسڂًٍی ثُشَیه ډؼَیبن:-3

 ٕبثپبسڂًٍی :ډشًڅی يُاٍر آډًُٗ ي دَيٍٗ ثبٙي

 ًٖيڃ ٕبُډبنإشبن:ٽبٍٙىبٓ ډٖئًڃ آډًُٗ يدَيٍٗ يډ 

 ٍَُٕٗٙشبن:ٽبٍٙىبٓ ٕلاډز آډًُٗ يدَي 

 آډًُٗ يدَيٍٗ  ىٕشَٕی ثٍ ٍآ ٹيٍر ثیٚشَ إز 

 سًڅیز آډًُٗ يدَيٍٗ يَمبَىڀ ٽىىيٌ يُاٍر ثُياٙز 

 ٍٕٗبدًٍر ٭چمی يُاٍر ثُياٙز ثبٙي يآډًُٗ دَي 

 يُاٍر ثُياٙز ډؼَی ډٖشٺیڈ ویٖز يڅی َمبَىڀ ٽىىيٌ اٝچی إز 

 ًُٗيدَيٍٗ إز ثب سًػٍ ثٍ ایه ٽٍ وًػًان ثو٘ ٭ميٌ ُډبن ٍا ىٍ ډيٍٍٕ  ثُشَیه ډؼَی يُاٍر آډ

 ٕذَی ډی ٽىي

 ٕبثپبسڂًٍی ډشًڅی يُاٍر ثُياٙز ثبٙي

 َمبَىڀ ٽىىيٌ اٝچی يُاٍر ثُياٙز إز ؿًن ډشًڅی اٝچی ٕلاډز ډَىڇ ډی ثبٙي 
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 ُاٍر ىٍ يُاٍر ثُياٙز:ٽبٍٙىبٓ ډٖئًڃ وًػًان ػًان َمبَىڂی ډلی٦ی ٍا اوؼبڇ ىَي.ډشًڅی ي

 ثُياٙز ثبٙي

 يُاٍر ثُياٙز َمٍ ثـٍ َب ٍا ىٍ و٪َ ډی ځیَى ؿٍ ىاهڄ یب ؿٍ هبٍع ډيٍٍٕ ٍ٭بیز ٭ياڅز 

  ٕلاډشی وًػًاوبن ي ػًاوبن ډيآٍ،ٕلاډشی ٍياوی اػشمب٭ی ٽٍ ىٵشَ ډؼِایی َڈ ىاٍى،اىاٌٍ ثیمبٍیُب

 ىاٌٍ ډبىٍانسًػٍ ثٍ سمبڇ ٍٵشبٍَبی دَه٦َ ٽٍ ىٍ ُډیىٍ دیٚڂیَی اُ ٍٵشبٍَبی دَه٦َ،كشی ا

 Training   module ىٍ ٦ًٕف ډوشچٴ  ثبیي ثَای ايڅیبی ډيآٍ يايڅیبی ىاو٘ اډًُان يٕشبى إشبن

 يَُٕٙشبن ثبٙي

 ىٍ ٦ٕق إشبن:ډٮبين ثُياٙز اُ ٽبٍٙىبٓ ډٖئًڃ كمبیز ٽىي 

 ىٍ َُٕٙشبن:ډيیَ ٙجپٍ ي ٽبٍٙىبٓ ٕشبىی 

 ثبٙي إشبوی يَُٕٙشبوی :ډؼَی ٽبٍٙىبٓ ٕلاډز وًػًاوبن يػًاوبن 

 ٕبثپبسڂًٍی ډشًڅی يُاٍر يٍُٗ ثبٙي

 ىٍ يُاٍر يٍُٗ ثٍ ٭چز سوٞٞی سَ ثًىن ویَيَب ىٍ ٍٙشٍ سَثیز ثيوی ٥َف ډًٵٸ سَ هًاَي ثًى 

  يُاٍر يٍُٗ ثُشَیه َمبَىڀ ٽىىيٌ ثبٙي.ؿًن ىٍ ٦ٕق يُیَ ډٮبين ػًاوبن ىاٍوييَڈ ٦ٕق ډٮبين

 ( 2ثُياٙشی يُاٍر ثُياٙز)

  ُیبى سَ اىاٍار  ي سى٫ً ٕبیَ ثَوبډٍ َب ىٍ يُاٍر ثُياٙز اَمیز ایه ثَوبډٍ ىٍ كبڃ كب١َ ثٍ ٭چز سٮياى

ثَوبډٍ اكشمبڅی ډٮبيوز ثُياٙشی ثبٙي.يڅی ایه وٖجز ىٍ يُاٍر يٍُٗ ډشٶبير هًاَي  30ډی سًاوي ثوٚی اُ 

 ثًى يُاٍر يٍُٗ ثُشَ ډی سًاوي ویَي سبډیه ٽىي

 ٕبثپبسڂًٍی ٕبیَ ډؼَیبن

  ٌسَثیز ثيوی،َُٙىاٍی،ىاوٚڂب 
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 :ٵٮبلان ػًان يوًػًانNGO 

 ثَای ثـٍ َبی هبٍع ډيٍٍٕ:ايڅیبی ایه ثـٍ َب .ډَاٽِ وڂُياٍويٌ ٙبن 

  ډٖئًڅیز ثَوبډٍ ثٍ ٵَډبوياٍی یب إشبوياٍی ٕذَىٌ ًٙى يىثیَ ثَوبډٍ ثَای اػَا آډًُٗ دَيٍٗ ثبٙي ایه

 ٥ًٍ ډًٵٸ سَ إز

 مَ ،ثُِیٖشی َڈ ثبٙىيَمپبٍان ثَوبډٍ:َُٙىاٍی،َلاڃ اك 

 ٽبسڂًٍی ډٚپلار يډًاو٬ـ 4

 ٕبثپبسڂًٍی ډٚپلار ىٍ ٦ٕق ٵَى يهبوًاىٌ

 وبآځبَی هبوًاىٌ َب 

 يٍُٗ ايڅًیز اٵَاى ویٖز 

 يػًى سٶَیلبر ػبیڂِیه ډظڄ ٕی ىی يٵ٢بَبی ډؼبُی ثٍ ٭ىًان سَػیق وًػًاوبن 

 ُويځی آدبٍسمبوی 

  سبډیه كياٹڄ َبی ویبُ ايڅیٍ ډٮیٚشی إز٭يڇ َمپبٍی هبوًاىٌ َبیی ٽٍ ىٱيٱٍ اٝچی ٙبن 

 ډٺ٦ٮی ثًىن كمبیز هبوًاىٌ َب اُ يٍُٗ ثـٍ َب ٵٺ٤ ىٍ ٵٞڄ سبثٖشبن ثٍ ٭چز كؼڈ ثبلای ىٍٓ َب 

 ٕبثپبسڂًٍی ډٚپلار اهشٞبٝی ىهشَان

 ٭يڇ يػًى سُٖیلار ډىبٕت ثَای ثبوًان ٙبٱڄ 

 ټاوڀ ىاٙشه إشٶبىٌ اُ يٕبیڄ يٍُٙی س٤ًٕ هبوڈ َب ىٍ ََُٙبی ٽًؿ 

  ٽمجًى ٵ٢بی يٍُٙی ىهشَان 

 ویبُ ثٍ ٵ٢بی ثٖشٍ ثَای يٍُٗ ىهشَان 

 ډى٬ ىيؿَهٍ ًٕاٍی هبوڈ َب ىٍ ثٮ٢ی ََُٙب ډظڄ ٹڈ 
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 ډلييىیشُبی ٵََىڂی ثَای يٍُٗ هبوڈ َب  ثٮي اُ ٱَية 

 ٕبثپبسڂًٍی ډٚپلار ىٍ ٦ٕق ډيٍٍٕ

 ٍٓىٍ ىثیَٕشبن ٵٮبڅیز ٵیِیپی اُ ٍاَىمبیی ٽمشَ إز ثٍ ٭چز ٵٚبٍ ى 

  ثَځِاٍ وٚين ٕب٭ز يٍُٗډٶیي 

  ٙىجٍ 5ثی سًػُی ثٍ يٍُٗ ثٍ ٭چز كؼڈ ثبلای ىٍٓ َب ي سٮ٦یچی 

 ٕبثپبسڂًٍی ډيیَیز ډىبث٬ اوٖبوی

   ٍ٭يڇ سًُی٬ ډىبٕت اٵَاىی  ٽٍ ىٍ ایه ُډیىtrainer   .َٖشىي ىٍ ٵ٢بَبی ډوشچٴ يٍُٙی 

 ډيٍٍٕ:ډپبن يػًى وياٍى 

 ز ثَوبډٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپیٽمجًى ویَيی اوٖبوی ىٍ يُاٍر ثُياٙز ثَای َيای 

 ٕبثپبسڂًٍی ډيیَیز سؼُیِار يٵ٢بی يٍُٙی

  سٶبير اډپبوبر  ډيآٍ ثَ كٖت ىيڅشی یب ٱیَ اوشٶب٭ی ثًىن 

 ىٍ ډىب٥ٸ ٽًؿپشَ يٕبیڄ يٍُٙی ىٍ دبٍٻ ویٖز 

 ٍٓوبډىبٕت ثًىن يٕبیڄ يٍُٙی ډًػًى ىٍ ثٮ٢ی ډيا 

 وبٽبٵی ثًىن سؼُیِار ي ٵ٢بَبی يٍُٙی 

  يٍُٙیهًٞٝی ٕبُی ٵ٢بَبی 

 ٽمجًى ٵ٢بی يٍُٙی ډيٍٍٕ ٱیَ اوشٶب٭ی 

 ٕبثپبسڂًٍی ډيیَیز ډىبث٬ ډبڅی يډلاك٪بر ٭ياڅشی

 ٭يڇ سًُی٬ ٭بىلاوٍ ثبٙڂبٌ َب وٖجز ثٍ ػمٮیز ثٍ يیٌْ كبٙیٍ ََُٙب 

 ٕبثپبسڂًٍی ډٚپلار ىٍ ٦ٕق ٕیبٕشڂٌاٍان يډٖئًلان     
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 ا٥لا٫ ٍٕبوی ٽڈ ثَای إشٶبىٌ اُ ډلشًای ډًػًى ډظڄ ٕی ىی 

 ًى ثًىػٍ ثَای سُیٍ ډلشًای دیٚىُبىی ثو٘ هًٞٝیٽمج 

 ډًاو٬ ٹبوًوی ٵَيٗ يياځٌاٍی سًڅیيار يُاٍر ثُياٙز ډظڄ ٕی ىی َب 

 آډًُٗ يدَيٍٗ ٕچیٺٍ ای ٍٵشبٍ ډی ٽىي 

 ٭يڇ سًػیٍ ثًىن ثٖیبٍی اُ ډٖئًلان 

  سٮبډلار يُاٍر ثُياٙز ىٍ ٦ٕق ډچی يډى٦ٺٍ ای آوٺيٍ وجًىٌ ٽٍ يُاٍر ثُياٙز ٍا ٝبكت كٸ

 سًڅیز يٍُٗ ػًاوبن ومی ىاوىي.

 آځبٌ وجًىن ٕیبٕشڂٌاٍان اُ اَمیز ٵ٢بی ٵیِیپی ډيٍٍٕ ي٭يڇ څلب٧ ٽَىن آن ثَای هیَیه 

 ١ٮٴ ٽبٍ سیمی يَمپبٍی ثیه ثوٚی 

 ٵٮبڅیز ٵیِیپی هیچی ىٍ اڅًیز وجًىٌ إز ىٍ ثٮ٢ی اُ ٕیبٕشڂٌاٍان يدَٕىڄ ٕلاډز 

  اډپبوبر يٵ٢بی يٍُٙی َىڂبڇ ٕبهز يٕبُ ډٖپه٭يڇ يػًى اڅِاډبر ٹبوًوی ثَای ىٍ و٪َ ځَٵشه 

 اڅًیز يٍُٗ ثَای ډٖئًلان آډًُٗ يدَيٍٗ ىٍ كي ٽلاڇ 

 ٽمجًى ا٭شجبٍار آډًُٗ يدَيٍٗ ييُاٍر ثُياٙز 

 ٍيیپَى سٶَیلی ىٍ يُاٍر يٍُٗ ػًایِ آوـىبوی يثبُی ٹَُډبوی 

 ٭يڇ اػَای ډٖشىيار ډًػًى ىٍ ٦ٕق ػبډٮٍ ٭چیَٱڈ ُكمز سًڅیي إىبى يٽشبثُب 

 ٌسٮَیٴ ثَای ځَيٌ َبی ډوشچٴ وُبیی وٚي 

  ٍيٹشی يُاٍر ثُياٙز ثب ٕبیَ ٕبُډبوُب ياٍى ډٌاٽٌَ ډی ًٙى آوُب ٵپَ ډی ٽىىي ىهبڅز ىٍ ثَوبډ

 َبیٚبن ٍم ىاىٌ إز

 اهشلاٳ ٥جٺبسی 

 ٙیًٌ اثَاُ ٍاَپبٍ ثٍ ځَيٌ ٕىی ډٚوٜ ومی ًٙى 
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 وجًىن سٶپَ ډٚشَی ډياٍی ىٍ ٕبُډبن َب 

 ډلشًای دیٚىُبىی ثو٘ هًٞٝیٽمجًى ثًىػٍ ثَای سُی ٍ 

 ٽبسڂًٍی سؼَثیبر-5

 اٝٶُبن،ٽَىٕشبن 

  ٘ىٍ إشبن ٹِيیه :ډيٍٍٕ ډَيع ٕلاډز:ٽبٍٽىبن يٍُٙپبٍ  هیچی ىٍ ٙبىاثی ډيٍٍٕ يځَای٘ ىاو

آډًُان سبطیَ ىاٙشىي)ډپبویٖڈ ډًٍى إشٶبىٌ ٙبن:ثَځِاٍی ډٖبثٺبر ىاهچی يسُیٍ ثچی٤ ویڈ ثُب ثَای 

 َمپبٍان (

  ياڅيیه يىاو٘ آډًُان يدیبىٌ ٍيی هبوًاىځیډٖبثٺٍ ثیه 

  ٍسؼَثٍ یپی اُ ٽبٍٙىبٕبن ٽٍ ډٖئًڃ اوؼمه ايڅیب يډَثیبن ثًىٌ اوي:ىیي هبوًاىٌ َب يكٖبٕیز ٙبن ث

كيی ىٍ ډًٍى ُوڀ يٍُٗ ُیبى ثًىٌ ٽٍ ډَٞ ثًىٌ اوي ىٍ ًٍٝر ٽمجًى ویَي هًىٙبن ډَثی يٍُٗ 

 ثڂیَوي يَِیىٍ دَىاهز ٽىىي

  ًٌُوًػًاوبن  )ٽبٍٙىبٓ ډيآٍ إز يهًىٗ يٍُٙپبٍ إز هیچی ډًطَ إز( ىٍ َمٍ ٵٮبلان ك

 ُډیىٍ َب ٽمټ ډی ٽىي

  ثَای دبیٍ ًٕڇ س٤ًٕ آډًُٗ يدَيٍٗ يډٮبیىٍ ىاو٘ آډًُان س٤ًٕ  89-88اػجبٍ ٙىب ىٍ ٕبڃ

 يُاٍر ثُياٙز

 (يػًى ٽبٍٙىبٓ ٕلاډز وًػًاوبن ىٍ ٕبُډبوُبی ىیڂَ)سؼَثٍ ای اُ ډيٍٍٕ ډَيع ٕلاډز 

  ٥َف ػبډ٬ ٕلاډز ىٍ ٹِيیه يُٕیڈ ثًىن ٽڄ اىاٍار ىٍ ٕلاډز 

 ٌٕبهز  ٵیچڈ ٽًسب 

 ٍثُجًى ا٥لا٫ ٍٕبوی ثٍ سمبڇ اٹٚبٍ ػبډٮ 

 َُٙ سؼَثٍ ډًٵٸ َُٙىاٍی ىٍ اٍایٍ دیبڇ ىٍ ثًٍىَبی ٦ٕق 
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 ٽبسڂًٍی ٍاَپبٍ-6

 ٕبثپبسڂًٍی ٍاَپبٍ ىٍ كًٌُ ډيیَیز ډىبث٬:

  ډُمشَ إز ثٍ يیٌْ ٵ٢بی ٽڈ ډيآٍ ٱیَ اوشٶب٭یسبډیه ٵ٢ب ياډپبوبر اُ ثٺیٍ ٭ًاډڄ 

  ٍُٗسؼُیِار يوًٕبُی ډيآٍ:ډشىبٕت ٕبُی ډيٍٍٕ ثَای ایمه ٙين ي 

 ثَځِاٍی َمبی٘ ىٍ ٵََىڂَٖا َب يسلًیڄ ثٖشٍ آډًُٙی ثٍ ايڅیب يثـٍ َب 

 ٕبثپبسڂًٍی ٍاَپبٍىٍ ٦ٕق هبوًاىٌ :

  سٶَیلی يٍُٙیڅِيڇ َمَاَی ديٍ يډبىٍ ثَای ثَىن ثـٍ َب ثٍ ډپبوُبی 

  ٍُٗڅِيڇ سًػیٍ هبوًاىٌ َب ىٍ ډًٍى اَمیز ي 

 َٵََىڀ ٱٌایی هبوًاىٌ ثب َِیىٍ ٽمشَ يډٶیيس 

  ٕبثپبسڂًٍی ٍاَپبٍىٍ ٦ٕق ډيٍٍٕ:

 إشٶبىٌ اُ ډپبویٖڈ سًٚیٺی ډظلا ومٌَ او٢جب٣ ييٍُٗ ډی سًان ثٍ هب٥َ ٽبَ٘ يُن ډ٦چًة 

 ىٹیٺٍ ىٍ ٕىیه دبییه سَ 15 اػَای ؿىي وَډ٘ ىٍ ٽلآ ىٍ ٵبٝچٍ ډجبكض ىٍٕی ډظلا 

 ٕبثپبسڂًٍی ٍاَپبٍىٍ ٦ٕق ٍٕبوٍ:

 اُ ٍٕبوٍ ٽمټ ځَٵشٍ ًٙى.ثَوبډٍ يٍُٙی ثڂٌاٍوي 

 ٍُٗسًڅیي َٕيىَبی ي 

  دٍَوڀ ٽَىن ٍيَُبی ډچی يػُبوی ىٍ ٝيا يٕیمب 

 سًڅیي َٕیبڃ ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه يٍُٗ ي ٵٮبڅیز ٵیِیپی 

 ُ٥َیٸ سًػٍ ٙبن ثٍ ُیجبیی ٕبیشُب .ثٍ ٥ًٍ ٱیَ ډٖشٺیڈ ياٍى ًٙیڈ.ډظلا ا 
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 ٕبثپبسڂًٍی ٍاَپبٍ ډلی٤ يٵََىڀ:

 ٵََىڀ ٕبُی ىٍ ََُٙبی ٽًؿټ ثٍ ډى٪ًٍ اُ ثیه ثَىن اوڀ إشٶبىٌ هبوڈ َب اُ يٕبیڄ يٍُٙی 

 ډلچی: ٕبثپبسڂًٍی ٍاَپبٍ ىٍ ٦ٕق ډیبوی ي

  ٍإشٺجبڃ ٵٮچی اُ َمبَىڂی ثب َُٙىاٍی ػُز اٍایٍ دیبڇ ىٍ ثًٍىَبی ثٍِٿ ډىب٥ٸ دَ سَىى ثب سًػٍ ث

 دیبډُبی ٦ٕق َُٙ

 ٕبثپبسڂًٍی ٍاَپبٍ ىٍ ٦ٕق ډچی يٕیبٕشڂٌاٍی

 څِيڇ كڄ ډٚپلار ډٮیٚشی ډَىڇ يسبډیه كياٹڄ ٽٴ ٹ٢یٍ ثٍ ډى٪ًٍ ځَای٘ هبوًاىٌ ثٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی 

  ډًٵٸ سَ ثًىن اػَای سلَٻ اځَ ٹبوًن ٍا يُاٍر آډًُٗ  يدَيٍٗ اثلاٯ ٽىي ثب سًػٍ ثٍ ډلييىیز

 ثٍ ډيٍٍٕ ځَيَُبی ىیڂََبی يٍيى 

 ٕبڃ یټ يٍُٗ ىٍ ُوڀ يٍُٗ اػجبٍی ًٙى ََ 

 ٍڅِيڇ كمبیز ٥چجی ثَای ٍٵ٬ وًاٹٜ ٹبوًن يسٲییَ ىیيځبٌ ٕیبٕشڂٌا 

  ايڅًیز ىاٙشه آډًُٗ ايڅیب يډَثیبن 

 ىٍ و٪َ ځَٵشه ٵ٢بی يٍُٙی ثَای ىهشَان 

  ٽبَ٘ َِیىٍ يٍُٗ َبیی ډظڄ ٙىب 

 ٌاىٱبڇ ایه ثَوبډٍ ىٍ دِٙټ هبوًاى 

 شٺبڃ ډٶبَیڈ اُ ٥َیٸ ىإشبن يدیيا ٽَىن ىٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ډشًن  ىإشبوی )سبطیَ ٍيی ١میَ وبهًى او

 آځبٌ(

 َٙي٫ ٕیبٕز ُوؼیٌَ َبی ٕلاډز اُ يُاٍر ثُياٙز يوُبىیىٍ ٙين آن ىٍ سمبڇ ٕبُډبن َب 

 ٽَىن ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ٥َف ٍاث٦یه څلب٧ 
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 ٵیِیپی سَثیز آډًُٗ  ىَىيٌ ٕلاډز ثب ډ٫ً١ً ٵٮبڅیز 

  ًٍىٍ و٪َ ځَٵشه اډشیبُ ثَای ك٢ًٍ َیبر ٭چمی يډشوٞٞبن آډًُٗ ٕلاډز ػُز ایؼبى اوڂیٌِ ك٢

 ىٍ ٵیچي

  سٺًیز ایؼبى ٙجپٍ َمپبٍی َبی ٕبُډبن َبی ډَسج٤ ثٍ ډى٪ًٍ سًڅیي ډلشًای آډًُٙی ثب ٽیٶیز ثبلا

 يا٥لا٫ اُ ثَوبډٍ ٕبُډبوُبی ډوشچٴ

  ٍډلشًای ىٍٕی ډيآٍىٍ و٪َ ځَٵشه ىٍٓ آډًُٗ ٕلاډز ى 

 دیٚىُبى يٍُٗ ٍُډی ثَای ىهشَان 

 ٍڅِيڇ سًُی٬ ٭بىلاوٍ اډپبوبر ثَكٖت ػمٮیز ډى٦ٺ 

 إشٶبىٌ اُ ٕی ىی يٍُٗ ىٍ ٵ٢بی ډلييى ډىِڃ 

   سبډیه سؼُیِاسی ډظڄ ىيؿَهٍ ثَای اػبٌٍ ىاىن ىٍ دبٍٻ ثب َمپبٍی ثو٘ هًٞٝی 

 ٽبسڂًٍی:سُٖیڄ ٽىىيٌ َبی اٵِای٘ ډٚبٍٽز وًػًاوبن-7

 ډًُٗ ثٍ ډى٪ًٍ اٵِای٘ آځبَیآ 

 ًُٗسٲییَ وڂَٗ ي ثبيٍ وًػًان ثٮي اُ آډ 

 ٍثَځِاٍی ډٖبثٺ 

 ډٚبٍٽز اوؼمه ايڅیب يډَثیبن 

 ډٚبٍٽز ياڅيیه 

 سٲییَ ٹًاویه ثبلا ىٕشی ىٍ ٍإشبی اٵِای٘ ُډبن يٍُٗ ٝجلڂبَی 

 ٽبسڂًٍی اډپبوبر يوٺب٣ ٹًر-8

 ٕبثپبسڂًٍی اډپبوبر:
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 هبٍع ډيٍٍٕ:

 ًٍٚٵ٢بَبی يُاٍر ٽ 

 ٽبَ٘ سٶبير ٵ٢بَبی يٍُٗ ػىًة يٙمبڃ سَُان 

 څِيڇ سٮَیٴ ىٹیٺشَ اُ سُٖیلار:یبٍاوٍ یب ثچی٤ ویڈ ثُب یب .... ثٍ ډى٪ًٍ ٙٶبٳ ٙين ثلض 

 اډپبوبر:آوـٍ ډًػًى إز 

 سُٖیلار:ٍيٗ ٍٕیين ثٍ اډپبوبر 

  ياوؼبڇ سلٺیٺبر ثیٚشَ  84ا٥لا٫ ٍٕبوی ثیٚشَ اوؼبڇ ٙيٌ ثٍ يیٌْ ثٮي اُ ٕبڃ 

  سَُان :اٵِای٘ ٵ٢بَب ی يٍُٙی يسؼُیِار دبٍٻ َبَُٙىاٍی 

 اډپبن آُاىی ٭مڄ ثیٚشَ هبومُب ىٍ ََُٙبی ثٍِٿ ثَای إشٶبىٌ اُ ٵ٢بی يٍُٙی ډظڄ دبٍٻ 

 سًڅیي ثٖشٍ َبی آډًُٙی ىٍ ٦ٕق يُاٍر ثُياٙز 

 ىٍ سَُان يػًى یټ إشوَ ىٍ ََ ډى٦ٺٍ ثب ٹیمز ٽڈ 

 ٕبثپبسڂًٍی وٺب٣ ٹًر:

 اٵِای٘ آځبَی ډَىڇ 

 سلٞیچی يٵٚبٍ ىٍٓ َب ٍيی ٍٵشبٍ ډَسج٤ ثـٍ َب سبطیَ ىاٙشٍ إز ډٺ٬٦ 

 يػًى ثَوبډٍ َبیی اُ څیڀ ثَسَ يٍُٗ وًػًاوبن ىٍ ٝيا يٕیمب 

 )يػًى ٽبٍٙىبٓ ٕلاډز وًػًاوبن ىٍ ثٖیبٍی اُ ٕبُډبوُبی ىیڂَ)َلاڃ اكمَ،ثُِیٖشی 

 يُاٍر يٍُٗ ي ػًاوبن ثب يُاٍر آډًُٗ ي دَيٍٗ َمبَىڂی هًثی ىاٍوي 

  ډٮبين ٽڄ آډًُٗ دَيٍٗ ٹِيیه ىٍ كبڃ كب١َ ډيیَ ٽڄ ػًاوبن ٹِيیه إز هًىٙبن يٍُٙی ثًىوي

 يَمٍ ؿیِ ثٍ آډًُٗ يدَيٍٗ ًٕٷ دیيا ٽَىٌ إز



76 
 

 )ًٍٙای ٕلاډز إشبوُب هیچی ډًٵٸ ثًىٌ إز )ىٍ إشبن ٹِيیه ډًٵٸ ثًىٌ إز 

 دِٙپی ثُشَ ٽبٍ ٽَىٌ اوي ځبَی ىٍ ډًاٍى َمپبٍی ثیه ثوٚی ٕبیَ اىاٍر اُ هًى ىاوٚڂبٌ ٭چًڇ 

 سًان ثبلای اوؼمه ايڅیب يډَثیبن 

 ٽبسڂًٍی ا٥َاٵیبن سبطیَځٌاٍ:-9

 ٍىهشَان:ډبى 

 ياڅيیه 

 )ايڅیبی ډيٍٍٕ )ىٍػٍ ىيڇ 

 ډٮچمبن 

 (2ىٍػٍ  َمٖبلان يَم٦ٖق) 

 ٍډلی٤:ٍٕبو 

 دَٖان:ډٮچڈ 

  )ىٍ َمٍ ٵٮبلان كًٌُ وًػًاوبن  )ٽبٍٙىبٓ ډيآٍ إز يهًىٗ يٍُٙپبٍ إز هیچی ډًطَ إز

 ُډیىٍ َب ٽمټ ډی ٽىي

 )ٕبُډبن ٍٵبَی سٶَیلی َُٙىاٍی )اٵِای٘ ىٕشَٕی 

 ٙوٞیشُبی َىَی يٍُٙی 

 ٍاىثیبر ٽًىٽبو 

 ٍٍٕډلی٤ ٽبٍ ىٍ ډًٍى وًػًاوبن هبٍع اُ ډي 

 اڅڂًی ٵبډیڄ ي اٹًاڇ 

 ٹًډیشُب يثلض ٹجیچٍ ای:ثٍِٿ ٹجیچٍ اطَ ىاٍى 

  اٍىيځبٌ یب ٕیىمب(اٵَاىی ٽٍ ىٍ ايٹبر ٵَاٱز وًػًاوبن ډًاػٍ ډی ًٙوي( 
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 ٽبسڂًٍی وٺ٘ ٍٕبوٍ:-10

 (2ٝيا ي ٕیمب هیچی سبطیَ ډی ځٌاٍى) 

 ډ٦جً٭بر هبٛ وًػًان يػًان وياٍیڈ 

 ٕبیشُب ثیٚشَ ډًٍى إشٶبىٌ ایه ځَيٌ ٹَاٍ ډی ځیَى 

  ٍىٍ ًٍٝر كٌٳ كبٙیٍ َب يدَىاهشه ُډبوی ا ُ ثَوبډٍ ثٍ ٕلاډز يؿىي ثَوبډٍ  90ډًٵٸ سَ ثًىن ثَوبډ

 وًػًاوبن يػًاوبن يٍُٙی ثَای

 سؼَثٍ ٍٕبوٍ ای ُوؼبن:سًڅیي ٵیچڈ ىٍ ثبٌٍ ثی سلَٽی يسًڅیي ٵیچڈ ٵََىڀ ٕبُی ىيؿَهٍ ًٕاٍی 

 ٝيا يٕیمب ُډبوی ډًٵٸ إز ٽٍ ثشًاوي ثب ایؼبى ثیى٘ وًػًاوبن ٍا ثٍ ًٕی ٵٮبڅیز ٵیِیپی ًٕٷ ىَي 

  ڇ ډيٍٍٕ إز يومی سًاوي ٝجق ٽٍ وًػًان ٭بُ 7وبډىبٕت ثًىن ُډبن دو٘ ثَوبډٍ َبی ډَسج٤ ډظلا

 إشٶبىٌ ٽىي

  ٵیچمی سًڅیي ًٙى ٽٍ ثـٍ َبی یټ ډلچٍ ٵٺیَ وٚیه ثب كڄ ډٚپلاسی ىٍ ثَوبډٍ یب ډٖبثٺٍ يٍُٙی َٙٽز

 ډی ٽىىي

  دٍَوڀ ٽَىن ٍيَُبی ډچی يػُبوی ىٍ ٝيا يٕیمب 

 يػًى ثَوبډٍ َبیی اُ څیڀ ثَسَ يٍُٗ وًػًاوبن ىٍ ٝيا يٕیمب 

 

 ٕشبوی ىٍ ډًاٍى ٽٖت ٭ىًاوُبی ٹَُډبوی َُٙيوي آن إشبن )سؼَثٍ ٹِيیه(ٵٮبڅشَ ثًىن ٙجپٍ َبی ا 

 ٽبسڂًٍی إشَاسْی َب :-11

 ٕبثپبسڂًٍی ٽياڇ إشَاسْی ډٺَين ثٍ َٝٵٍ إز؟

 هبوًاىٌ:
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 َٵََىڀ ٱٌایی هبوًاىٌ ثب َِیىٍ ٽمشَ يډٶیيس 

 ډياهچٍ ىٍ ٦ٕق هًى اٵَاى 

  ىٍ ثـٍ َب َڈ اځَ وُبىیىٍ ثٍٚ ىٍ هبوٍ َڈ ډًطَ إز 

 ډيٍٍٕ

  اػَای آډًُٗ ىٍ ډيآٍ يډپبن سؼم٬ ػًان يوًػًان 

 آډًُٗ ثَای سٲییَ وڂَٗ ي٭مچپَى ىاو٘ آډًُان،ايڅیبی ىاو٘ آډًُان يډَثیبن 

 ىٍ ډيٍٍٕ:ٕب٭ز سٶَیق 

 ٱَثبڅڂَی يُن ىاو٘ آډًُان .سًػٍ ىاو٘ آډًُ ثٍ يُن هًىٗ ػچت ډی ًٙى 

 ٕشٶبىٌ اُ ډپبویٖڈ سًٚیٺی ډظلا ومٌَ او٢جب٣ ي يٍُٗ ډی سًان ثٍ هب٥َ ٽبَ٘ يُن ډ٦چًةا 

 ًٍډياهلار ډيٍٍٕ ډل 

 ٕیبٕشڂٌاٍ

 ( 2سًػیٍ ډيیَان يډٖئًلان) 

 ډياهچٍ ىٍ ٦ٕق ٕیبٕشڂٌاٍ ډًطَ إز 

  ډياهلارschool based  ثبٙي 

 ٍٙىبٕبیی دشبوٖیڄ ىاوٚڂبَُب ىٍ ََ ډى٦ٺ 

 ٽبَ٘ وبثَاثَیٕبثپبسڂًٍی إشَاسْی 

  هبوًاىٌ

 ايڅیب ثَای ثـٍ َبی هًى ؿٍ ىهشَ ؿٍ دَٖ ثبيٍ ىاٙشٍ ثبٙىي 

 ٕیبٕشڂٌاٍ    
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 سٮيیڄ ٹیمز ٵٮبڅیز يٍُٙی ثب كٶ٨ ٽیٶیز 

 ٍاٵِای٘ يٍُٙڂبٌ ىٍ ډىب٥ٸ كبٙیٍ ای ثب سًػٍ ثٍ ػمٮیز ډى٦ٺ 

 سًػٍ يیٌْ ثٍ ىهشَان 

 ىٕشَٕی ىهشَان يدَٖان سٶبير وياٙشٍ ثبٙي 

 ز ىٕشَٕی ىهشَ يدَٖ ٍا ثبيٍ ىاٙشٍ ثبٙىيډٖئًلان اَمی 

ثٍ ډى٪ًٍ ٙىبٕبیی ٵٮبڅیز َبی ىٍ ىٕز اػَا ي ٕـبیَ ځِاٍٙـبر ډـَسج٤، ػٖـشؼًیی ىٍ دبیڂـبٌ َـبی ا٥لا٭ـبسی        

٭مًډی اوؼبڇ ٙي ي ٭لايٌ  ثَ آن َمبَىڂی َبیی ثب اٵَاى ډ٦چ٬ ىٍ ایه ُډیىٍ ػُز ىٍیبٵـز ډٖـشىيار ډًػـًى ىٍ    

اُ ډًٖيڅیه هًإشٍ ٙي سب ثَوبډٍ َـبی اوؼـبڇ ٙـيٌ یـب     ثَځِاٍ ٙيٌ ىٍ ٥ی ػچٖبر ىاهڄ ٽًٍٚ ًٍٝر ځَٵز ي 

ىٍكبڃ اػَا ىٍ ٍإشبی اٍسٺبی ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن ي َمـىیه ٽمټ َبیی ٽٍ ٕبُډبن ایٚبن ډی سًاوي ثَای 

ثٍ ډى٪ـًٍ   مبیىي.يڅی ٽٍ ثٍ ایه ډى٪ًٍ ٥َاكی ځَىیيٌ ثًى ياٍى وااػَایی ٙين ثَوبډٍ َبی آسی اوؼبڇ ىَي، ىٍ ػي

اُ ٍا  اُ ایٚبن هًإشٍ ٙي سـب ومبیىـيٌ ای  سپمیڄ ػيايڃ ٵًٷ ي دی ځیَی َبی ثٮيی  ي دبٕن ثٍ ًٕالار اكشمبڅی 

ثبٍ( ػيايڃ سپمیـڄ ٙـيٌ ٵـًٷ اُ     4ثٮيی)ډش٤ًٕ سچٶىی ي ایمیچی هًى ډٮَٵی ومبیىي. ٥ی دی ځیَی َبی  ٕبُډبن

 آيٍىٌ ٙيٌ اوي. 3مبٌٍ ٽٍ ىٍ ػييڃ ٙومبیىيځبن ٕبُډبن َب ىٍیبٵز ځَىیي

ثشای استمبی ی ػبصهبى ّب ثشًبهِ ّبی ارشا ؿذُ يب دس حبل ارشاؿٌبػبيی رذٍل  -3رذٍل 

 فؼبلیت فیضيىی ًَرَاًبى

 تحشوی دس ًَرَاًبى دس اكفْبى پشٍتَوَل پیـگیشی اص ثی- ٍصاست ثْذاؿت:

  ػٌذ استمب فؼبلیت فیضيىی وـَسی-

ډٮبيوز ٕلاډز هذسػِ تحت پَؿؾ( هشثَط ثِ ثخؾ  20000)ؿبهل ډَيع ٕلاډز. ثشًبهِ آهَصؽ ٍ پشٍسؽ: 

اػت وِ ايي ثشًبهِ ّب دس ثخؾ فؼبلیت فیضيىی ؿبهل: ٍسصؽ كجحگبّی سٍصاًِ، فؼبلیت ّبی  آډًُٗ ي دَيٍٗ

ػبػت ولاع ٍسصؽ دس ّفتِ هی ثبؿذ.  ايي الذاهبت ٍ   2فَق ثشًبهِ فشٌّگی ٍ ارتوبػی، الضام ثشگضاسی 

 تفبدُ اص چه لیؼت ّب ی هشثَعِ هَسد اسصيبثی لشاس هی گیشد. فؼبلیت ّب ثب اػ

 عشح 6اػت. عشح ّب ؿبهل:ډٮبيوز سَثیز ثيوی آډًُٗ ي دَيٍٗ هشثَط ثِ  ثَوبډٍ ٍيسیه ىٍٕی سَثیز ثيوی ي ٥َف َب. 2

 :اػتؿذُ  ثیٌی پیؾ ريل ؿشح ثِ تحلیلی پبيِ 7 دس ٍ اٍل هتَػغِ همغغ دس عشح 1 ٍ اثتذايی همغغ دس
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 .اثشيایی1

 ثٌیبدی حشوبت آهَصؽ عشح :اٍل پبيِ

 طيوٌبػت عشح :دٍم پبيِ

 ػجبح عشح :ػَم پبيِ

 عٌبٍسص عشح :چْبم پبيِ

 هیض سٍی تٌیغ عشح :پٌزن پبيِ

 دٍٍهیذاًی عشح :ؿـن پبيِ

  ډش٦ًٍٕ .2

  ثؼىتجبل عشح :ِهتَػغ دٍسُ اٍل پبيِ

 ٍ همشسات لَاًیي،ؿبهل:   ٍيظُ هؼلوبىاص رولِ فؼبلیت ّبی ديگش ايي هؼبًٍت، ثشگضاسی دٍسُ آهَصؿی  

 ثشًبهِ: ثب اهتیبص ثبصآهَصی ثَد. هحتَيبت ايي هؼتٌذ آهَصؿی ؿبهل 92دس ػبل  ثذًی تشثیت دػتَسالؼولْبی

 ارشايی ًبهِ آيیي دس ثذًی تشثیت دسػی ثشًبهِ سٍيىشد، پشٍسؽ ٍ آهَصؽ ثٌیبديي تحَل ػٌذی، هل دسػی

 ثَد. تخللی ٍ ػلوی هؼبثمبت ٍ تذسيغ ثشتش الگَ رـٌَاسُ، عشحْب، هذاسع

دفتش ثشًبهِ سيضی اًزوي ّبی  هشثَط ثِهَصؽ ٍ هـبٍسُ اٍلیب آ-آهَصؽ ٍ پشٍسؽ)اًزوي ّبی هذاسع(: 

آًبى ثِ هذاسع  هذاسع. دس ايي خلَف هذسػیي رْت ثِ سٍص وشدى اعلاػبت اٍلیب ٍ پبػخ ثِ پشػؾ ّبی

دٍسُ دٍم  ،ػبػت 12دثیشػتبى دٍسُ اٍل  ،ػبػت12همغغ ثِ تشتیت دٍسُ اثتذايی  هشارؼِ هی ًوبيٌذ ٍ دس ّش

ػبػت ولاع ثشگضاس هی گشدد ٍ هجبحج هختلف اص رولِ تغزيِ ٍ ػلاهت رؼوی ٍ سٍحی   10دثیشػتبى 

تذٍيي تَافمٌبهِ ػلاهت  ٍ تذٍيي ػِ وتبة آهَصؿی ٍيظُ اٍلیب فؼبلیت ّبی ديگش ؿبهل:   ؿَد. تذسيغ  هی

 اػت.وَدوبى ثب دفتش ػلاهت آهَصؽ ٍ پشٍسؽ 

سُ ول ػلاهت دس صهیٌِ اسايِ خذهبت آهَصؿی ٍهـبٍسُ ای پیشاهَى اّویت پشداختي ثِ فؼبلیت ااد ؿْشداسی:

ثبؿگبُ ّبی ٍسصؿی  ٌَػی،هل ثذًی ٍػبصهبى ٍسصؽ ٍتٌذسػتی ؿْشداسی تْشاى ثب احذاث صهیٌْبی چوي

ٍارشای رـٌَاسُ ٍسصؿی فشٌّگی دس استمبی فؼبلیت فیضيىی ًَرَاًبى هذاخلِ هی ًوبيذ.ػٌذ سػوی يب لبًًَی 

ٍرَد ًذاسد .ٍلیىي يىی اص هْوتشيي صهیٌِ ای فؼبلیت خبًِ ّبی ػلاهت اداسُ ول ػلاهت ؿْشداسی تْشاى 

اسايِ خذهبت آهَصؿی ٍهـبٍسُ ای هی ثبؿذ.اّویت  خبًِ ػلاهت ساُ اًذاصی ؿذُ اػت، 374هحلِ ٍ 374

پشداختي ثِ ٍسصؽ ٍفؼبلیت فیضيىی اص هْوتشيي اٍلَيتْبی آهَصؿی ثِ ًَرَاًبى ٍخبًَادُ ّبی آى ّب هی 

استمبی ػغح ػلاهت ّوِ ربًجِ رَاًبى  ثبؿذ.ضوٌب تـىیل وبًَى ّبی رَاًبى هحلات  ؿْش تْشاى ًیض ثب سٍيىشد

 ؿىل گشفتِ اػت.

 استمبی ٍ آهَصؽ گشٍُ"خبًَادُ پضؿه ػولىشد پبيؾ لیؼت چه-ول ػلاهت ؿْشداسی تْشاى:  اداسُ

  "ػلاهت

 ػبصهبى رَاًبى ّلال احوش: 

 فؼبلیت فیضيىی دس وَدوبى ٍ ًَرَاًبى: -1

 فؼبلیت ّبی فیضيىی دس هؼبثمبت هْشپَيبى -الف

 دٍ اهذادی -1

 ووه ثِ حول هلذٍم -2

 آهبدگی رؼوبًی -3

 ساّپیوبيی ّبی هٌبػجتی - ة
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 هبًٌذ: ساّپیوبيی دس سٍصّبی هلی هبًٌذ سٍص ػلاهت ٍ تٌذسػتی، سٍص هجبسصُ ثب هَاد هخذس

 فؼبلیت ّبی فیضيىی دس حَصُ رَاًبى -2

 اهذادی  -ّوبيؾ ّبی تخللی -الف

 ّوبيؾ وَُ ًَسدی -1

 ّوبيؾ وَيشًَسدی -2

 ّوبيؾ رٌگل ًَسدی -3

 آهبدگی رؼوبًی -4

 فؼبلیت ّبی فیضيىی دس هؼبثمبت سلبثت هْش -ة

 اهذادیدٍ  -5

 حول هلذٍم -6

 الَاسچیٌی -7

 چبدسصًی ٍ ثشپبيی چبدس اهذادی -8

 ساّپیوبيی ّبی هٌبػجتی -9

 ثْوي، سٍص َّای پبن ٍ...( 22)ساّپیوبيی دس سٍصّبی هلی هبًٌذ: سٍص داًـزَ، ساّپیوبيی يَم الِ  

ػشپشػتی اص تَرِ رذی ثِ ثشًبهِ ّبی ٍسصؿی فشصًذاى تحت -دفتش وَدوبى ٍ ًَرَاًبى ػبصهبى ثْضيؼتی: 

 عشيك حجت ًبم دس ثبؿگبُ ٍ ولاع ّبی ٍسصؿی

اػتؼذاديبثی دس سؿتِ ّبی فَتؼبل ٍ ٍالیجبل تَػظ اػبتیذ ػشؿٌبع اص عشيك ثشگضاسی اسدٍّبی وـَسی-  

تـىیل تین فَتؼبل دس ػغح حشفِ ای-  

ؿشوت دس هؼبثمبت رْبًی فَتؼبل ٍ وؼت ػٌَاى لْشهبًی دس تَسًوٌت ّبی وشٍاػی ٍ ثلظيه-  

 ثشگضاسی رـٌَاسُ ػبلاًِ فشصًذاى هْش دس سؿتِ ّبی هختلف ٍسصؿی-

 

 ُډبن ډپبن ٭ىًان و٫ً ډياهچٍ حَصُ

تْیِ فضبی فیضيىی ٍ 

اهىبًبت)داخل يب خبسد 

 اص هذسػِ(

ثَوبډٍ 

 ٍیِی

ىٵشَ ٕلاډز يُاٍر آډًُٗ يدَيٍٗ: ثَوبډٍ ډَيع 

  ٕلاډز

ٕبُډبن ډيآٍ ٱیَ ىيڅشی  ي سًٕٮٍ ډٚبٍٽشُبی ډَىډی ي 

هبوًاىٌ يُاٍر آډًُٗ  ي دَيٍٗ:سييیه ثَوبډٍ َبیی 

 سلز ٭ىًان ٵًٷ ثَوبډٍ ىٍ ډيآٍ
                           

  

ىٵشَ ٕلاډز يُاٍر آډًُٗ يدَيٍٗ: ثَوبډٍ ډَيع  اػَا

   ٕلاډز

 

ٕبُډبن ډيآٍ ٱیَ ىيڅشی  ي سًٕٮٍ ډٚبٍٽشُبی ډَىډی ي 

 هبوًاىٌ يُاٍر آډًُٗ  ي دَيٍٗ:ىٍ ٦ٕق ډيآٍ
                                         

  

  ىٵشَ ٕلاډز يُاٍر آډًُٗ يدَيٍٗ: ثَوبډٍ ډَيع  دبی٘
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 ٕلاډز  

ٕبُډبن ډيآٍ ٱیَ ىيڅشی  ي سًٕٮٍ ډٚبٍٽشُبی ډَىډی ي 

هبوًاىٌ يُاٍر آډًُٗ  ي دَيٍٗ: ىٍ ډىب٥ٸ آډًُٗ 

 دَيٍٗ ،إشبن َب  كًٌُ ٕشبىی             

 حول ٍ ًمل هحلی

)ثشًبهِ ّبيی ثشای داًؾ 

آهَصاى ٍ يب ًَرَاًبى 

 هحشٍم اص تحلیل(

ثَوبډٍ 

 ٍیِی

   

    اػَا

  دبی٘

 

 

  

ثشگضاسی ّوبيؾ يب 

گشدّوبيی)داخل يب 

 خبسد هذسػِ(

ثَوبډٍ 

 ٍیِی

ٹِيیه يٽبٙبن: ثَځِاٍی َمبی٘ ىٍ ډىبٕجشُبی ډوشچٴ 

 ډظڄ دیبىٌ ٍيی هبوًاىځی،ىيؿَهٍ ًٕاٍی

ىيڅشی  ي سًٕٮٍ ډٚبٍٽشُبی ډَىډی ي ٕبُډبن ډيآٍ ٱیَ 

ٽلآ َبی آډًُٗ هبوًاىٌ يُاٍر آډًُٗ  ي دَيٍٗ:

 هبوًاىٌ

 

  

    اػَا

    دبی٘

 رلت هـبسوت ری ًفؼبى

)خیشيي، ؿَساّب، سّجشاى 

هحلی، خبًَادُ ّب، 

 ًَرَاًبى(

ثَوبډٍ 

 ٍیِی

ٕبُډبن ډيآٍ ٱیَ ىيڅشی  ي سًٕٮٍ ډٚبٍٽشُبی ډَىډی ي 

:إشٶبىٌ اُ سًان  آډًُٗ  ي دَيٍٗهبوًاىٌ يُاٍر 

 هیَیه ډيٍٍٕ ٕبُ يايڅیبی هیَ

  

    اػَا

    دبی٘

آهَصؽ )اعشافیبى 

احشگزاس ًَرَاًبى ٍ 

ًَرَاًبى داخل ٍ يب 

 خبسد اص هذسػِ (

ثَوبډٍ 

 ٍیِی

آډًُٗ ىاو٘ آډًُان،ايڅیبی ىاو٘  ٹِيیه يٽبٙبن:

 اډًُان يٽبٍٽىبن ډيآٍ

ثَوبډٍ ډَيع ىٵشَ ٕلاډز يُاٍر آډًُٗ يدَيٍٗ: 

 ٕلاډز

 

  

 :س٤ًٕ ٽبٍٙىبٕبن ډَث٣ًٹِيیه يٽبٙبن اػَا

 

ثَوبډٍ ډَيع ىٵشَ ٕلاډز يُاٍر آډًُٗ يدَيٍٗ: 

 ٕلاډز

 

  

   :ثب ٍيُٙبی ډوشچٴ دبی٘ٹِيیه يٽبٙبن دبی٘
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ًَرَاًبى هحشٍم اص 

 تحلیل

ثَوبډٍ 

 ٍیِی

   

    اػَا

    دبی٘

 

ًَرَاًبى  لیؼت ثشًبهِ ّبی ارشا ؿذُ يب دس حبل ارشا ثشای استمبی فؼبلیت فیضيىی -4رذٍل 

 داًـگبُ ّبی ػلَم پضؿىی وـَسدس 

ــٍ    ٕبُډبن َبی َمپبٍی ٽىىيٌ ٵٮبڅیز/ثَوبډٍ َُٕٙشبن  ــبڇ ډ٦بڅٮ اوؼ

ىٍ ُډیىـــــــــٍ 

ٵٮبڅیـــــــــــز 

 ٵیِیپی

ىاوـ٘  يٍُٗ ٝـجلڂبَی  -1ىٍ ٍإشبی اڅڂًی ډيآٍ ډـَيع ٕـلاډز:    َُٙٽَى

اٵـِای٘ ٕـب٭ز يٍُٗ  ٝـجلڂبَی    -2آډًُان ثٍ َمَاٌ ٽبٍٽىبن ډيٍٍٕ 

 ىٹیٺٍ ىٍ ٍيُ 10ثٍ 

ُوڀ يٍُٗ ثـٍ َـیؾ يػـٍ سٮ٦یـڄ ومـی ٙـًى ي سمـبڇ ىاوـ٘ آډـًُان          -3

 ډ٩ًٴ َٖشىي ثًٍٞر ٵٮبڃ ىٍ ثَوبډٍ يٍُٙی َٙٽز ٽىىي

 ثَځِاٍی اٍىيَبی دیبىٌ ٍيی س٤ًٕ ډيٍٍٕ)ث٦ًٍ وبډى٪ڈ(-4

 آډًُٗ ي دَيٍٗ-1

 ثُياٙز ي ىٍډبن -2

 

ثَوبډٍ ډيآٍ ډَيع ٕلاډز ٽٍ ىٍ ٍإشبی آن ٕىي  ٹِيیه

 سلًڃ ثىیبىیه آډًُٗ يدَيٍٗ اٹياڇ ومًىٌ إز.

 

 آډًُٗ ي دَيٍٗ-1

 ثُياٙز ي ىٍډبن -2

 

ثَوبډٍ ډيآٍ ډَيع ٕلاډز ٽٍ ىٍ ٍإشبی آن ٕىي  ٽبٙبن

 سلًڃ ثىیبىیه آډًُٗ يدَيٍٗ اٹياڇ ومًىٌ إز.

 آډًُٗ ي دَيٍٗ-1

 ثُياٙز ي ىٍډبن -2

- 

 ثَوبډٍ َبی يٍُٙی ٍيسیه ډيآٍ-1 یبًٕع

 ثَوبډٍ وَډ٘ ٝجلڂبَی-2

 ثَوبډٍ َبی دیبىٌ ٍيی ىٕشؼمٮی-3

 ثَځِاٍی ډٖبثٺبر يٍُٙی-4

 آډًُٗ ي دَيٍٗ-1

 ٕبُډبن سَثیز ثيوی-2

 ىاوٚڂبٌ ٭چًڇ دِٙپی-3

 إشبوياٍی-4

- 
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 َُٙىاٍی-5 ثَځِاٍی اٍىيَبی سٶَیلی ډيآٍ-5

% اُ ډـيآٍ  10ٕبڃ ثب اػَای ٥َف ډيآٍ ډَيع ٕـلاډز ىٍ   2ثٍ ډير  ُاَيان

 سلز دًٙ٘ اٹياډبسی ػُز ٵٮبڅیز ٵیِیپی اوؼبڇ ٙيٌ إز:

 اٵِای٘ ٕب٭بر يٍُٗ ي اػَای يٍُٗ ٝجلڂبَی            -1

 ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ىاو٘ آډًُان، ډٮچمبن ي ٽبٍٽىبن)ي سبٽیي ثَ آن(-2  

 ٕبیَ ىٍٓ َب ٭يڇ اهشٞبٛ ٕب٭بر يٍُٗ ثٍ -3

 ٙىب يیٌْ ًٕڇ اثشيایی   -4

ىاوٚــــــــــڂبٌ ٭چــــــــــًڇ  -1

ــٸ  ــپی)دیڂیَی اُ ٥َیـــ دِٙـــ

 ٽمیشٍ َبی إشبوی ي َُٕٙشبوی(

 آډًُٗ ي دَيٍٗ -2

- 

ــبٍی ىٍين ثوٚــی ياكــيَب )ياكيسٲٌیــٍ،   -1 ُاثڄ ــب، َمپ آډــًُٗ  ثیمبٍیُ

هــبوًاىٌ ي ډلــی٤(ىٍ هٞــًٛ آډــًُٗ ىٍ ٕــ٦ق ډــيآٍ ي   ٕــلاډز،

 ثَځِاٍی ػچٖبر

 ثَين ثوٚی آډًُٗ ي دَيٍٗ ثب ثَځِاٍی ػچٖبر آډًُٙیَمپبٍی -2

ثَای ډيیَان ي ډَثیبن ىٍ ُډیىٍ ډ١ًً٭بر ډًٍى ویـبُ ثُياٙـز ٕـلاډز ي    

 ىٍهًإز ډبوٍ ثَای اػَای آن

ډٞبكجٍ سچًُیًن يٍاىیً ي ځِاٍٙبر هجَی اُ َٙٽز ىٍ ډَإڈ َـبی  -3

 ډلچی اوؼبڇ ٙيٌ

 آډًُٗ ٽمټ َبی ايڅیٍ ثٍ ىاو٘ آډًُان(-4

 ثبُٕبُی، ثُٖبُی ٵ٢بی ډيٍٍٕ -5

 آډًُٗ ي دَيٍٗ-1

 ٝياي ٕیمب-2

 َلاڃ اكمَ-3

ثُِیٖــــــــشی ي ٽمیشــــــــٍ  -4

 اډياى)ٽمټ ډبڅی ي ىٍډبوی(

 َُٙىاٍی -5

 

- 

ٽیچًډشَی ىٍ ََ ػمٮٍ )اٱچت ػًاوبن َٙٽز ډـی   5ثَوبډٍ دیبىٌ ٍيی  -1 ٵٖب

 ٽىىي(

ثَځـِاٍی ډٖـبثٺبر ىي ډیـياوی ي ىيؿَهـٍ ٕـًاٍی ىٍ ډىبٕـجز َــبی       -2

 ثُياٙشی

سیڈ ٽًَىًٍىی ٵٮبڃ )ىٍ ډٮبيوز ثُياٙشی( ي اػَای ثَوبډٍ ٽًَىًٍىی -3

 ػمٮٍ َب

 اَيای ػًایِ ثٍ َٙٽز ٽىىيځبن-4

 

اىاٌٍ سَثیز ثـيوی)َمبَىڂی  -1

 ي ا٥لا٫ ٍٕبوی(

ویَيی اوش٪بډی)ثَٹَاٍی و٪ـڈ  -2

ي ٭يڇ اػبٌُ ٭جًٍ هًىٍيَب ىٍ 

 ډٖیَ(

ــشی)ثَوبډٍ  -3 ــز ثُياٙــ ډٮبيوــ

ــبوی  ــلا٫ ٍٕ ــِی، ا٥ ــڄ ٍی ، كم

 دلاٽبٍىَبی ډَث٥ًٍ(

- 

 - - - ىُٵًڃ
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ډپبسجبر آډًُٗ ي دَيٍٗ  ػُز اػجـبٍی ٙـين يٍُٗ ٝـجلڂبَی    -1 َميان

 ىٹیٺٍ( 10)كياٹڄ 

 اػَای ثَوبډٍ َبیی ىٍ ډىبٕجز َبی ډوشچٴ -2

ــي  -1 ــًُٗ ي دَيٍٗ)ياكـ آډـ

 سَثیز ثيوی(

 اىاٌٍ ٽڄ سَثیز ثيوی إشبن-2

ــشبوی)ىٍ  -3 ــَسج٤ إ ــبی ډ ویَيَ

ــَای  ــًاٍى اػـ ــبی   ډـ ــٍ َـ ثَوبډـ

 َمڂبوی(

 

ثَځِاٍی ٽلآ َبی آډًُٙی ثَای ډَثیبن ثُياٙز ډيآٍ ي ډَثیـبن  -1 اٍىثیڄ

 ثٖیغ ٕبُويځی

 آډًُٗ ي دَيٍٗ -1

 ثٖیغ ٕبُويځی -2

 ا٥لا٫ وياٙشىي

آډًُٗ ي دَيٍٗ)ٽبٍٙىبٓ -1 ثَځِاٍی ډٖبثٺبر يٍُٙی ثٍ ډىبٕجز َبی ثُياٙشی-1 ٕجِياٍ

 ډٖئًڃ ٕلاډز ي سَثیز ثيوی(

 اىاٌٍ يٍُٗ ي ػًاوبن-2

- 

ثَځِاٍی ثَوبډٍ يٍُٗ ٝجلڂبَی ثٍ ډـير وـیڈ ٕـب٭ز ىٍ ثَهـی اُ      -1 ُوؼبن

 ډيآٍ إشبن )هًٞٝب ىٍ ډيآٍ ډَيع ٕلاډز(

 آډًُٗ ي دَيٍٗ-1

 اىاٌٍ ٽڄ سَثیز ثيوی-2

- 

 - آډًُٗ ي دَيٍٗ-1 ٽلآ َبی يٍُٙی ٵٮچی)ٵٮبڅیز ىیڂَی يػًى وياٍى(-1 ثًَُٙ

 ٍيی هبوًاىځیدیبىٌ -1 ثبثڄ

 آډًُٗ اَمیز ٵٮبڅیز ثيوی س٤ًٕ ٍاث٦یه ثُياٙشی-2

 ثَځِاٍی ٵٮبڅیز َبی يٍُٙی ىٍ ډيآٍ)ډبوىي وَډ٘ ٝجلڂبَی (-3

 آډًُٗ ي دَيٍٗ-1

 اىاٌٍ سَثیز ثيوی-2

 َُٙىاٍی-3

- 

 دیڂیَی  ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ډيآٍ ډَيع ٕلاډز-1 ٍٵٖىؼبن

ــ٘ آډــًُان ي  -2 ــبڅڂَی ؿــبٹی ىاو ــبر ٱَث ثَځــِاٍی یــټ ػچٖــٍ  ډٮبیى

آډًُٙی ىٍ ُډیىٍ سلَٻ ثيوی ي سٲٌیٍ) ػچٖـبر َـَ ىي َٶشـٍ یپجـبٍ ثـٍ      

ډى٪ًٍ ك٢ًٍ سمـبډی ىاوـ٘ آډـًُان ډـٌٽًٍ ي ٝـييٍ ځـًاَی ٕـلاډز        

 ثَځِاٍ ډی ٙي(

 

 ياكي سٲٌیٍ-1

ــي ٕــــــــــلاډز  -2 ياكــــــــ

 وًػًاوبن،ػًاوبن ي ډيآٍ

- 

ٍيُ ػُـبوی  ډٖبثٺبر ىي ډیياوی ي دیبىٌ ٍيی ىٍ ډىبٕجز َـبیی ؿـًن،   -1 ثڈ

 ٽًىٻ، َٶشٍ ٕلاډز

 آډًُٗ ي دَيٍٗ-1

 دچیٔ ٍاَىمبیی ي ٍاوىيځی-2
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 يٍُٗ ٝجڂبَی)ٽٍ ځُڂبٌ اوؼبڇ ډی ًٙى(-1 ٽَډبن

ثَځـِاٍی ډٖـبثٺبر ىيډیـياوی ي ىيؿَهـٍ ٕـًاٍی ثـٍ ډىبٕـجز َــبی         -2

 ډوشچٴ ثُياٙشی

- - 

 - - - ََډِځبن

دًٙ٘)ث٦ًٍ %ډيآٍ سلز 10اػَای ٥َف ډيآٍ ډَيع ٕلاډز ىٍ -1 ځیلان

٭ميٌ ډيآٍ ىيٌٍ اثشيایی ي ٍاَىمبیی(، ثب سبٽیي ثَ اٵِای٘ ٵٮبڅیز ىاو٘ 

 آډًُان ي ٽبٍٽىبن ډيٍٍٕ

 ىاوٚڂبٌ ٭چًڇ دِٙپی-1

 اىٌٍ ٽڄ آډًُٗ يدَيٍٗ-2

 

ثَ إبٓ ثَوبډٍ ډـيآٍ ډـَيع ٕـلاډز، سبٽیـي ثـَ اىاډـٍ ثَوبډـٍ َـبی         -1 ٙبََيى

 ي ایَيثیټ( يٍُٙی ي  سلَٻ ٵیِیپی ىٍډيآٍ)سبٽیي ثَ ٙىب

 - اىاٌٍ سَثیز ثيوی-1

 - - - ډبُويٍان

 ډٖبثٺٍ ىي ډیياوی ي دیبىٌ ٍيی ځَيَی ىٍ اٽظَ ډىبٕجز َبی ثُياٙشی-1 اًَاُ

 آډًُٗ ثٍ ٍىٌ َب ثًٍٞر آثٚبٍی  -2

آډًُٗ يدَيٍٗ)َمـبَىڂی  -1

 ي اػَا(

سَثیــــز ثــــيوی)َمبَىڂی ي -2

 اػَا(

ــًڇ   -3 ــڂبٌ ٭چــــــــ ىاوٚــــــــ

 دِٙپی)َمبَىڂی ي اػَا(

ًٍٝر څـِيڇ ٵَډبوـياٍی   ىٍ -4

 یب إشبوياٍی

- 

ثَځــِاٍی ػچٖــبر ډشٮــيى ثــب آډــًُٗ ي دــَيٍٗ ثــب سبٽیــي ثــَ ُوــڀ -1 ػیَٵز

 يٍُٗ،اوؼبڇ ډٖبثٺبر يٍُٙی ي اَيا ػًایِ

 اىاٌٍ سَثیز ثيوی َُٕٙشبن-1

ٍاَىمبیی ٍاوىيځی)َمبَىڂی -2

 َبی ثَين ثوٚی (

- 

َب)ثـيڅیڄ ٭ـيڇ يػـًىاََڇ    ثَځِاٍی ػچٖبر ي آډًُٗ ثٍ ٕبیَ ثو٘ -1 ػَُڇ

ٹبوًوی ي وجـًى ا٭شجـبٍار ىٍ يُاٍر ثُياٙـز ٹـيٍر ډـبوًٍ ایـه ډٮبيوـز        

 ثٖیبٍ ٽڈ إز(

سَثیز ثيوی)ثَځِاٍی ٽلآ -1

 َبی يٍُٙی ي ډٖبثٺبر(

آډــًُٗ ي دَيٍٗ)آډــًُٗ -2

اوؼبڇ ٝـلیق كَٽـبر ،يٍُٗ   

 ٝجلڂبَی،ثَځِاٍی ډٖبثٺبر(

- 
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َُٙىاٍی)ثَځِاٍی ډٖبثٺبر -3

ــبیڄ   ــت ي ٕـ ــی ىٍ ،وٞـ يٍُٙـ

 دبٍٽُب(

ثَځــِاٍی ډٖــبثٺبر ىي ډیــياوی، ىيؿَهــٍ ٕــًٍای، ٽًَىًٍىی،دیــبىٌ -1 څَٕشبن

ٍيی،ډٖبثٺبر ىاو٘ آډًُی ىٍ سمبڇ َُٕٙشبن َب ي ډَٽِ ثُياٙز إشبن 

 ثٍ ډىبٕجز َبی ثُياٙشی ي ػٚه َب

 اَيا ػًایِ-2

 ډٖبثٺبر ي ٽلآ َبی ٙىب ثَای ىاو٘ آډًُان-3

ىاوٚــــــــــڂبٌ ٭چــــــــــًڇ  -1

ــپی)آډ ــلاډز،سُیٍ دِٙ ٕ ًُٗ

 َيایب(

سَثیــــز ثــــيوی)َمبَىڂی ي -2

دبٕن ثٍ ٵَاهًاوڈ ي ىٍهًإـز  

 ىاوٚڂبٌ(

آډــًُٗ ي دــَيٍٗ إــشبن ي -3

 َُٕٙشبن َب

 إشبوياٍی-4

 ٵَډبوياٍی-5

هیــــَ يڅــــی  

آډبىځی ػُز 

ــبٍی  َمپــــــ

 يػًى ىاٍى

ــًُٗ ي   -1 اٍاٻ ــًٍای آډ ــجلڂبَی ىٍ  ٙ ــين يٍُٗ ٝ ــبٍی ٙ ــًیت اػج سٞ

 دَيٍٗ إشبن

 ٽبٍر ډَاٹجز ىاو٘ آډًُی إشٶبىٌ اُ-2

ثٍ ىاو٘ آډًُان ي سٶٖـیَ ػـييڃ ٍٙـي ي     BMIآډًُٗ ولًٌ ډلبٕجٍ -3

BMI 

 آډًُٗ ي دَيٍٗ-1

 ډَٽِ ثُياٙز إشبن-2

ــًُٗ ي  -3 ا٭٢ــبی ٙــًٍای آډ

 دَيٍٗ إشبن

 ډ٦بڅٮٍ ٽبٕذیه

 

اػلام آهبدگی ػبصهبى ّبی هختلف ثشای ووه ثِ ارشای ثشًبهِ ّبی آتی  رذٍل -5رذٍل 

 دس ّشيه اص حَصُ ّبی تؼییي ؿذُ ثشای استمبی فؼبلیت فیضيىی ًَرَاًبى
 

.یًویٖٴ آډبىځی هًى ٍا ثَای ٽمټ ډبڅی ىٍ سمبڇ كًٌُ َبی ُیَ ا٭لاڇ ومًى  

 

 ُډبن ډپبن ٭ىًان و٫ً ډياهچٍ حَصُ

تْیِ فضبی فیضيىی ٍ 

اهىبًبت)داخل يب خبسد 

 اص هذسػِ(

ثَوبډٍ 

 ٍیِی

ىٵشَ ٕلاډز يُاٍر آډًُٗ يدَيٍٗ: ثَوبډٍ ډَيع 

  ٕلاډز

ٕبُډبن ډيآٍ ٱیَ ىيڅشی  ي سًٕٮٍ ډٚبٍٽشُبی ډَىډی ي 

  



88 
 

هبوًاىٌ يُاٍر آډًُٗ  ي دَيٍٗ: سييیه ثَوبډٍ َبیی 

 سلز ٭ىًان ٵًٷ ثَوبډٍ ىٍ ډيآٍ
                           

ىٵشَ ٕلاډز يُاٍر آډًُٗ يدَيٍٗ: ثَوبډٍ ډَيع  اػَا

   ٕلاډز

ٕبُډبن ډيآٍ ٱیَ ىيڅشی  ي سًٕٮٍ ډٚبٍٽشُبی ډَىډی ي 

 هبوًاىٌ يُاٍر آډًُٗ  ي دَيٍٗ: ىٍ ٦ٕق ډيآٍ
                                         

  

ىٵشَ ٕلاډز يُاٍر آډًُٗ يدَيٍٗ: ثَوبډٍ ډَيع  دبی٘

 ٕلاډز  

ٕبُډبن ډيآٍ ٱیَ ىيڅشی  ي سًٕٮٍ ډٚبٍٽشُبی ډَىډی ي 

هبوًاىٌ يُاٍر آډًُٗ  ي دَيٍٗ: ىٍ ډىب٥ٸ آډًُٗ 

 دَيٍٗ ،إشبن َب  كًٌُ ٕشبىی             

  

 حول ٍ ًمل هحلی

)ثشًبهِ ّبيی ثشای داًؾ 

آهَصاى ٍ يب ًَرَاًبى 

 هحشٍم اص تحلیل(

ثَوبډٍ 

 ٍیِی

   

    اػَا

  دبی٘

 

 

  

ثشگضاسی ّوبيؾ يب 

گشدّوبيی)داخل يب 

 خبسد هذسػِ(

ثَوبډٍ 

 ٍیِی

ٹِيیه يٽبٙبن: ثَځِاٍی َمبی٘ ىٍ ډىبٕجشُبی ډوشچٴ 

 ډظڄ دیبىٌ ٍيی هبوًاىځی،ىيؿَهٍ ًٕاٍی

ٕبُډبن ډيآٍ ٱیَ ىيڅشی  ي سًٕٮٍ ډٚبٍٽشُبی ډَىډی ي 

ٽلآ َبی آډًُٗ هبوًاىٌ يُاٍر آډًُٗ  ي دَيٍٗ:

 هبوًاىٌ

 

  

    اػَا

    دبی٘

 رلت هـبسوت ری ًفؼبى

)خیشيي، ؿَساّب، سّجشاى 

هحلی، خبًَادُ ّب، 

 ًَرَاًبى(

ثَوبډٍ 

 ٍیِی

ٕبُډبن ډيآٍ ٱیَ ىيڅشی  ي سًٕٮٍ ډٚبٍٽشُبی ډَىډی ي 

:إشٶبىٌ اُ سًان  هبوًاىٌ يُاٍر آډًُٗ  ي دَيٍٗ

 هیَیه ډيٍٍٕ ٕبُ يايڅیبی هیَ

  

    اػَا

    دبی٘

آهَصؽ )اعشافیبى 

احشگزاس ًَرَاًبى ٍ 

ثَوبډٍ 

 ٍیِی

آډًُٗ ىاو٘ آډًُان،ايڅیبی ىاو٘  ٹِيیه يٽبٙبن:

 اډًُان يٽبٍٽىبن ډيآٍ
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ًَرَاًبى داخل ٍ يب 

 خبسد اص هذسػِ (

ثَوبډٍ ډَيع ىٵشَ ٕلاډز يُاٍر آډًُٗ يدَيٍٗ: 

 ٕلاډز

 

 :س٤ًٕ ٽبٍٙىبٕبن ډَث٣ًٹِيیه يٽبٙبن اػَا

ثَوبډٍ ډَيع ىٵشَ ٕلاډز يُاٍر آډًُٗ يدَيٍٗ: 

 ٕلاډز

  

   :ثب ٍيُٙبی ډوشچٴ دبی٘ٹِيیه يٽبٙبن دبی٘

ًَرَاًبى هحشٍم اص 

 تحلیل

ثَوبډٍ 

 ٍیِی

   

    اػَا

    دبی٘

 

 

 

  ًَرَاًبى یىيضیف تیفؼبل تیٍضؼ ثب هشتجظ یرْبً ٍ یثَه ؿَاّذ -4

ىٍ ایه ثو٘، ثٍ ٍيٗ س١ًیق ىاىٌ ٙيٌ ىٍ ٍيٗ اػَا، ي١ٮیز ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن ي ٭ًاډڄ ډَسج٤ ثب 

 ثٍ َٙف ُیَ ثًى:آن ىٍ ایَان ي ډياهلار ثًډی ي ػُبوی إشوَاع ځَىیي. وشبیغ 

 ډ٦بڅٮٍ ىٍ ډًٍى ي١ٮیز ډًػًى ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن ىٍ ایَان 15 

 ډَسج٤ ثب ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن ىٍ ایَان ډ٦بڅٮٍ ىٍ ډًٍى ٭چڄ ي ٭ًاډڄ 6

 ډ٦بڅٮٍ ىٍ ډًٍى ډياهلار اوؼبڇ ٙيٌ ىٍ ُډیىٍ اٍسٺبء ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن ىٍ ایَان 7

 ډ٦بڅٮٍ ىٍ ډًٍى ډياهلار اوؼبڇ ٙيٌ ىٍ ُډیىٍ اٍسٺبء ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن ىٍ ىویب  7

 ىٍ ُډیىٍ اٍسٺبء ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن ىٍ ىویب  ډَيٍ ٕیٖشمبسیټ ىٍ ډًٍى ډياهلار اوؼبڇ ٙي17ٌ

 ٭چڄ ي ٭ًاډڄ ډًطَ ي ٍاَپبٍَب ي ډياهلار ىٍ ػيايڃ ًیڄ آډيٌ إز.  ي١ٮیز ډًػًى، ډ٫ً١ًیبٵشٍ َب ىٍ ٍٕ 

 ٍضؼیت هَرَد فؼبلیت فیضيىی 

: ًوبيؾ آهبس هشثَط ثِ دسكذ ثشخی اص  سيؼه فبوتَسّبی هْن  هشتجظ ثب ثیوبسی ّبی 6رذٍل 

 [27]2008هضهي دس ايشاى، هٌغمِ هذيتشاًِ ؿشلی ٍ رْبى دس ػبل 
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سيؼه فبوتَسّبی سفتبسی ٍ 

 هتبثَلیه

 *رْبى هٌغمِ هذيتشاًِ ؿشلی ايشاى

 ول صى هشد ول صى هشد ول صى هشد

 15ٵٮبڅیز ٵیِیپی وبٽبٵی ىٍ ٕىیه 

 ٕبڃ ي ثبلاسَ 

 )إشبوياٍى ٙيٌ ثَ إبٓ ٕه(

27.1 47 37 36.4 47.6 41.9 27.9 33.9 30.9 

 (BMI≥302ؿبٹی)

 إبٓ ٕه()إشبوياٍى ٙيٌ ثَ 

13.6 29.5 21.6 13 24.5 18.7 10 14 12.1 

( )إشبوياٍى BMI≥25ا١بٵٍ يُن)

 ٙيٌ ثَ إبٓ ٕه(

48.8 61 55 41.7 50.5 46 33.8 35.5 34.5 

 * ثَآيٍى هبڇ ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی وبٽبٵی 

 [27]: ًوبيؾ دسكذ ون تحشوی دس وـَسّبی هٌغمِ هذيتشاًِ ؿشلی7رذٍل 

فؼبلیت فیضيىی   10min ≥دسكذ ون تحشوی) وـَس

  سٍصاًِ( 

 5/67 ايشاى

 57 ثحشيي

 4/70 هلش

 7/56 ػشاق

 51 اسدى

 7/64 وَيت

 9/69 ػوبى

 7/67 ػشثؼتبى ػؼَدی

 8/86 ػَداى

 15/31 ػَسيِ

                                                           
2
 Body Mass Index (BMI) 

http://apps.who.int/gho/indicatorregistry/App_Main/view_indicator.aspx?iid=2389
http://apps.who.int/gho/indicatorregistry/App_Main/view_indicator.aspx?iid=2390
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َب ثیبوڂَ دبییه ثًىن ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ایَان ثٍ هًٞٛ ىٍ ډٺبیٍٖ ثب ډیبوڂیه ػُبوی إز ي اُ  ایه ډٺبیٍٖ

ي  ډيیشَاوٍ َٙٹیًٕی ىیڂَ سٶبير ثیه ُوبن ي ډَىان ىٍ ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ایَان هیچی ثیٚشَ اُ ډى٦ٺٍ 

 ػُبن إز.

 ايشاى: تَكیف ٍضؼیت هَرَد فؼبلیت فیضيىی دس ًَرَاًبى 8رذٍل 

ولیـبدی ٍ  سٍيب دوتش ضیبئی، ٍحیذ دوتش ًَيؼٌذُ/ػبل

 [31].1382-83ّوىبساى

 ،حؼي افتخبس اسدثیلی ٍ ّوىبساى اؿشف وبظوی،

1388.[32] 

 

 اُ يدیٚڂیَی ډَاٹجز و٪بڇ ډچی ډ٦بڅٮٍ ډٺ٦ٮی)ٵبُ ايڃ ٥َف ًَع هغبلؼِ

 ډ٦بڅٮٍ یب يوًػًاوی ٽًىٽی ىيٍان اُ ٱیَياځیَ َبی ثیمبٍی

 ٽبٕذیه( 

 ( اٝٶُبن ٕبڅڈ ٹچت ٥َف اُ ثَځَٵشٍډٺ٦ٮی) ډ٦بڅٮٍ

ثٍ  ٕیٖشمی ٥َاكی ثٍ ٭ىًان ُډیىٍ ای ثَای   ډ٦بڅٮٍایه  ّذف هغبلؼِ

 ي ٥َاكی ٱیَياځیَ ډِډه ثیمبٍیُبی اُ دیٚڂیَی ډى٪ًٍ

 .ٙي اوؼبڇ

 وًػًاوبن ٵیِیپی ٵٮبڅیز اڅڂًی ثیه اٍسجب٣ سٮییه ډى٪ًٍ ثٍ ډ٦بڅٮٍ

 .ٙي اوؼبڇ يی وڂَٗ ي ډبىٍ ٵیِیپی ٵٮبڅیز اڅڂًی ثب ىهشَ

 

 

 روؼیت ّذف

 

ٕبڃ اوؼبڇ  18-6ثَ ٍيی ىاو٘ آډًُان  إشبن ي 23ډ٦بڅٮٍ ىٍ 

ومًوٍ ىٍ ََ ػىٔ ي ىٍ ََ ډٺ٬٦ سلٞیچی ) ىٍ  150 .ٙي

% 4/51وٶَ(ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ٙي.)  1000ډؼم٫ً ىٍ ََ إشبن 

 %دَٖ ثًىوي(6/48ػمٮیز ىهشَ ي 

  

وًػًان ىهشَ ډٺ٬٦ ٍاَىمبیی ي  240ډ٦بڅٮٍ ىٍ َُٙ اٝٶُبن ثَ ٍيی 

 ىثیَٕشبن اوؼبڇ ٙي

سٍؽ ًوًَِ 

 گیشی

ومًوٍ ځیَی سٞبىٵی ؿىي ډَكچٍ ای هًٍٙ ای ثب هًٍٙ َبی 

 .وبثَاثَ  ثًى

 دىؼڂبوٍ ډىب٥ٸ اُ یټ ََ .ىثً ای هًٍٙ ٍيٗ ثٍ ومًوٍ ځیَی

اٝٶُبن یټ هًٍٙ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ٙي. یټ  دَيٍٗ آډًُٗ ي

ډيٍٍٕ ٍاَىمبیی ي یټ ىثیَٕشبن اُ ََ هًٍٙ ثًٍٞر سٞبىٵی 

 .اوشوبة ٙي

اثضاس  اًذاصُ 

 گیشی

دَٕٚىبډٍ  ىٍ ىي ثو٘ ىډًځَاٵیټ ي ٭ًاډڄ ډًطَ اكشمبڅی 

 ثًى . ٦ٕق ٵٮبڅیز ٵیِیپی ثَ كٖت ډشبثًڅیټ اٽی يالان ثًى.

٦ٕق)اُ هًاة ي إشَاكز سب ٵٮبڅیز  9ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ 

ٽڈ  3سب ٽمشَ اُ  1ٙيیي(ثٍَٕی ٙي. ) ٵٮبڅیز َب ثب ٙير 

بڅیز ٵٮ 6ٵٮبڅیز ثب ٙير ډش٤ًٕ ي ثی٘ اُ  6سب  3سلَٻ، 

 ٙيیي ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ٙي.

دَٕٚىبډٍ ٙبډڄ ىي ثو٘ ا٥لا٭بر ػمٮیشی ي ثٍَٕی ٙير ٵٮبڅیز 

ٵیِیپی ىٍ ؿُبٍ ٦ٕق ثی سلَٻ)ډز)َِیىٍ اوَّی ثَ كٖت 

(، 3سب  5/1(، ٽڈ سلَٻ)ډز 5/1ډشبثًڅیټ اٽی يالان( ٽمشَ اُ 

 .( ثًى6( ي ٙيیي)ثی٘ اُ 6-3ٵٮبڅیز ډش٤ًٕ)
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وٶَ آوبن ىٍ ډٺ٬٦  13491آډًُ، ىاو٘  21111اُ ډؼم٫ً  ًتبيذ

% 4/9% ىاو٘ آډًُان ؿبٷ ي 2/5 ٍاَىمبیی ي ىثیَٕشبن ثًىوي .

َٕځَډی  ي سچًیِیًن سمبٙبی ډیِان آوبن ا١بٵٍ يُن ىاٙشىي.

 ٍا ٽڈ ٙير ثب ٵٮبڅیشُبی اُ ویمی ثی٘ اُ ٍایبوٍ ای ً َبی

ډیبوڂیه ٦ًٕف ٵٮبڅیز ٵیِیپی ډش٤ًٕ ي  ډی ىاى. سٚپیڄ

 ٵیِیپی ثٍ ٵٮبڅیز ډیِان ثًى. 8/0ي 7/4ٙيیي ثٍ سَسیت 

 ثیٚشَیه َُٙٽَىی ىاى ىاو٘ آډًُان ََُٙب وٚبن سٶپیټ

 ٽڈ ٙير ثب ٵٮبڅیشُبی ثٍ إشبوُب ٕبیَ ثب ىٍ ډٺبیٍٖ ٍا ُډبن

 ثَای ٍا ُډبن ٽمشَیه ىاو٘ آډًُان َمیه ي ځٌٍاويوي ډی

ىاو٘  ډی ومًىوي. َٝٳ ثبلا ي ډش٤ًٕ ٙير ثب َبی ٵٮبڅیز

 ٙير ثب ٵٮبڅیشُبی ثَای ٍا ُډبن ثیٚشَیه اٍاٽیآډًُان 

ډؼم٫ً  ىٍ ٦ٕق ٵٮبڅیز ٵیِیپی، ډیڂٌٍاويوي ي ثبلا ډش٤ًٕ

% ىاو٘ آډًُان ىٍ ځَيٌ ٽڈ سلَٻ ٹَاٍ ځَٵشٍ ي سىُب 4/74

 .% ٵٮبڅیز ٙيیي ىاٙشىي1/4

ٕبڃ ثًى. ډیبوڂیه ٕه ډبىٍان  13/15±03/2 وًػًاوبن ٕه ډیبوڂیه

% اُ 50  % ډبىٍان ٙبٱڄ ثًىوي .4/12ثًى.  53/39±22/6آوُب 

% 5/26ىٹیٺٍ ىٍ ٍيُ سمَیه ثيوی ىاٙشىي.  15وًػًاوبن ٽمشَ اُ 

 ُډبن ثیٚشَیه% ډبىٍان ُويځی ثی سلَٻ ىاٙشىي. 1/21وًػًاوبن ي 

 يویِسمبٙبی ٕب٭ز/َٶشٍ(54/0ٙيیي) ٵیِیپی ٵٮبڅیز اوؼبڇ

ٕبڃ  16 سب 14 ٕىیه وًػًان ثٍ ډشٮچٸ ٕب٭ز/َٶشٍ( 49/8سچًیِیًن)

  ثًى.

 

ًتیزِ 

 گیشی/پیـٌْبدات 

 

 

ىٍ ډؼم٫ً ایه ډ٦بڅٮٍ وٚبن ىاى ځَؿٍ ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی ثب 

ٽمجًى ډٮىی ٙير ډش٤ًٕ ي ثبلا ىٍ كي ٹبثڄ ٹجًڃ إز اډب 

 ثٍ ىهشَان ویبُ ىٍ ثبلا ي ډش٤ًٕ ٙير ثب ٵیِیپی ٵٮبڅیز ىاٍ

 ىاٍى. ډىبٕت ثَوبډٍ ٍیِی

 

 اٍسجب٣ ي ىهشَ وًػًاوبن ثیه ىٍ سلَٻ ٽڈ ډیِان ثٍ سًػٍ ثب

 ، ډبىٍ ًٕاى ٦ٕق ي وڂَٗ ، ٵیِیپی ٵٮبڅیز اڅڂًی ثب آن ډٖشٺیڈ

 ٵیِیپی ٵٮبڅیز اٵِای٘ ثَای آډًُُٙب اُ ٹٖمشی دیٚىُبى ٙي

 .ًٙى ډشمَٽِ آوُب ډبىٍان ٍيی ثَ وًػًاوبن

  >34=.1384كٚمز ډٮیَی، ٽشبیًن ثیياى ي َمپبٍان .>33=.1381ٽچیٚبىی ي َمپبٍان ٍيیب ىٽشَ ىٌٍ، ٵب٥مٍ ًَيؼٌذُ/ػبل

 سًٝیٶی سلچیچی ثًى.ډ٦بڅٮٍ  ډٺ٦ٮی ایه   ( اٝٶُبن ٕبڅڈ ٹچت ٥َف اُ ثَځَٵشٍ) سًٝیٶی ډ٦بڅٮٍ ًَع هغبلؼِ

 

 ي وڂَٗ ،آځبَی ػٖمی) ٵٮبڅیز اڅڂًی َيٳ ثٍَٕی ّذف هغبلؼِ

 ایَان ثًى. ډَٽِی وًاكی وًػًاوبن ي ٽًىٽبن (٭مچپَى

َيٳ ډ٦بڅٮٍ ثٍَٕی ٙی٫ً ؿبٹی ي ا١بٵٍ يُن ي ٵبٽشًٍَبی ډَسج٤ 

 ثًى.  ثب آن ىٍ وًػًاوبن َُٙ سَُان

 روؼیت ّذف

 

 دی٘ ډٺ٬٦ ٍيٕشبیی ي َُٙی وًػًان ي ٽًىٻ 4000  

 اُ وٶَ 500 ي آډًُان ىاو٘ ایه ىثیَٕشبن، ياڅيیه سب ىثٖشبوی

 ډيآٍ اوشوبة ٙيوي. ي ډٖئًڅیه ډَثیبن

ٕبڃ اُ  17سب  11ىهشَ( ٕه  1700دَٖ ي 1200ىاو٘ آډًُ) 2900

ډى٦ٺٍ ډوشچٴ سَُان اوشوبة  5ډيٍٍٕ ٍاَىمبیی ي ىثیَٕشبن اُ  20

 ٙيوي.

 

سٍؽ ًوًَِ 

 گیشی

 ثٍ سٞبىٵی ثًى ي ومًوٍ َب  ای هًٍٙ ٙپڄ ثٍ ځیَی ومًوٍ

 )إشبوُبی اٝٶُبن اُ  ٍيٕشبیی ي َُٙی ػمٮیز وٖجز

 اٍ َُٕٙشبن ) ډَٽِی ي ( آثبى وؼٴ ي اٝٶُبن َُٕٙشبن

 ٙيوي. اوشوبة(اٻ

 ومًوٍ ځیَی ثب ٍيٗ ؿىي ډَكچٍ ای هًٍٙ ای اوؼبڇ ٙي. 
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اثضاس  اًذاصُ 

 گیشی

 ياڅيیه .1و٫ً دَٕٚىبډٍ ثَای ؿُبٍ ا٥لا٭بر ثب آيٍی ػم٬

 ي ٍاَىمبیی آډًُان . ىاو2٘يىثٖشبن، ىثٖشبوی دی٘ ٽًىٽبن

 ىثیَٕشبن ي ٍاَىمبیی آډًُان ىاو٘ .ياڅيیه3 ىثیَٕشبن،

 ىٍ اٵَاى ىډًځَاٵیټ ډيآٍ(اوؼبڇ ٙي. ا٥لا٭بر .ډٖئًڅیه4

 ثًى. ٭مچپَى ٵٮبڅیز ُويځی ٙیًٌ ي ٵیِیپی ٵٮبڅیز ُډیىٍ

 ثٍَٕی ٙي.  ثټ دَٕٚىبډٍ ٵیِیپی ثب

دَٕٚىبډٍ ٙبډڄ ا٥لا٭بر ىډًځَاٵیټ ي ٵٮبڅیز ٵیِیپی)اډشیبُار 

 3ثًى .اډشیبُ ٝٶَ وٚبن ىَىيٌ دبییه سَیه ډیِان ٵٮبڅیز ي  3سب  0اُ 

ىاو٘ آډًُان اوياٌُ ثیٚشَیه ډیِان ثًى( ثًى.  َمـىیه يُن ي ٹي 

 ډلبٕجٍ ٙي.  BMIځیَی ي 

 ډٺ٬٦ آډًُان ىاو٘ ىٍٝي 40 كييى وٚبن ىاى وشبیغ ًتبيذ

 ىٍ ٕب٭ز ىي اُ ٽمشَ إشبن ىي ىٍ ىثیَٕشبن ي ٍاَىمبیی

 ىاىوي ډی اوؼبڇ يٍُٗ ډى٪ڈ ډيٍٍٕ ىٍ َٶشٍ،

 ىيٍان يٍُٗ اَمیز ثٍ وٖجز ياڅيیه ىٍٝي 77 اُ ثی٘

 وياٙشىي. آځبَی ٵَُوياوٚبن ٕلاډز ىٍ ٽًىٽی

 ٵًسجبڃ) ىٍ ثٍ سَسیت يٍُٙی َبی سیڈ ىٍ ٭٢ًیز ثیٚشَیه

 ىٍٝي 31 آثبى وؼٴ ىٍٝي، 40 اٝٶُبن ىٍٝي، 43 اٍاٻ

 ىٍٝي( 26 آثبى وؼٴ ىٍٝي 25 ي اٝٶُبن اٍاٻ ) ياڅیجبڃ (

 آثبى وؼٴ ىٍٝي، 15 اٝٶُبن ىٍٝي، 12 ثٖپشجبڃ )اٍاٻ ي

 سچًیِیًن ُډبن سمبٙبی ډير ډیبوڂیهإز.  ثًىٌ ىٍٝي( 6

 ثًى. ٍيُ ىٍ ٕب٭ز 4 ډوشچٴ ٕىیه ٽًىٽبن ىٍ

 

ٕبڃ 89/13  ±79/1ي ىٍ ىهشَان 00/15±00/2ډیبوڂیه ٕىی دَٖان

ي   77/20 ±67/3ىٍ ىهشَان ي دَٖان ثٍ سَسیت   BMIثًى. ډیبوڂیه 

ٕب٭ز ىٍ  ٍيُ  ٍا ثٍ  3سب  1ثیٚشَ ىاو٘ آډًُان ثًى.17/22  34/3±

سمبٙبی سچًُیًن یب ثبُی َبی ٍایبوٍ ای اهشٞبٛ ىاىوي. اوؼبڇ 

%، ىٍ 5/34 وَډبڃ BMIثبٍ ىٍ َٶشٍ ىٍ ځَيٌ ثب  2يٍُٗ كياٹڄ 

ىاو٘ آډًُان  5/54% ثًى.1/3% ي ىٍ ځَيٌ ؿبٷ6/7ځٌَ ا١بٵٍ يُن 

 ثب يٕبیڄ وٺچیٍ ثٍ ډيٍٍٕ ډی ٍٵشىي.

%ي 9/17وشبیغ كبٝڄ ثٍ سَسیت ٙی٫ً ا١بٵٍ يُن ي ؿبٹی ٍا 

ي  1/21ىٍٝي ي ىٍ دَٖان 4/6ي  7/14%)ىٍ ىهشَان ثٍ سَسیت 1/7

 یی إز. ىٍٝي( وٚبن ىاى. ایه اٍٹبڇ ٙی٫ً وٖجشب ثبلا 8/7

 

ًتیزِ 

 گیشی/پیـٌْبدات 

 

 

 ىاو٘ ػٖمی ٵٮبڅیز ډیِان ثَ إبٓ یبٵشٍ َبی ایه ډ٦بڅٮٍ، 

 ایَان ډَٽِی وًاكی ىثیَٕشبن ي ٍاَىمبیی ډٺ٬٦ آډًُان

 سچًیِیًن سمبٙبی ُډبن ډير ډ٦چًة ثًىٌ ي ډیِان اُ ٽمشَ

 .ثبٙي ډی ٙيٌ سًٝیٍ ډٺبىیَ اُ ثی٘

ٙی٫ً ا١بٵٍ ي ُن ي ؿبٹی ىٍ  ىاو٘ ثَ إبٓ یبٵشٍ َبی ایه ډ٦بڅٮٍ 

آډًُان وًػًان سَُاوی وٖجشب  ثبلا  اٍُیبثی ٙي.  ایه ډٖئچٍ ډی سًاوي 

ىٍهًٞٛ ٭ًاٍٟ ایه ثیمبٍی ىٍ آیىيٌ ای وٍ ؿىيان ىيٍ َٚياٍ 

 ىَىيٌ ثبٙي.

-83،ا٭٪ڈ ىيٕز ډلميیبن، ٕیي٭چی ٽٚبيٍُ ي  َمپبٍان ًَيؼٌذُ/ػبل

1382=35<. 

 .>36=1389كٺیٺی ډٺيڇ، آٍاڇ ٵی٢ی ي َمپبٍان یًٕٴ

 ډ٦بڅٮٍ سًٝیٶی سلچیچی ثًى.  ًَع هغبلؼِ

 

 ډٺ٦ٮی ثًى.-ډ٦بڅٮٍ سًٝیٶی

 ٵٮبڅیز ثیه اٍسجب٣ ي سٲٌیٍ ي٬١ سٮییه َيٳ ثب ډ٦بڅٮٍ ایه ّذف هغبلؼِ

 ىهشَان ثين ىٍ سًىٌ ومبیٍ ٝيٻ سٲٌیٍ ای ثب وڂَٗ ي ثيوی

 .ٙي اوؼبڇ ٕمىبن َُٙ ىثیَٕشبوی

 

 ٱٌایی ٭بىار ي ٵیِیپی ٵٮبڅیز ایه ډ٦بڅٮٍ ثٍ ډى٪ًٍ ثٍَٕی ډیِان

 اوؼبڇ ٙي.اٍيډیٍ  َُٕٙشبن ىثیَٕشبوی ػًاوبن

 روؼیت ّذف

 

% دَٖ 6/62وٶَ اُ ىاو٘ آډًُان ىهشَ ي دَٖ ىثیَٕشبوی) 1600 سٮياى َٚز اُ ٕبڅٍ 18 سب 14 آډًُ ىاو٘ ىهشَ 256 سٮياى 
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 ىٍ َُٕٙشبن اٍيډیٍ اوشوبة ٙيوي. % ىهشَ (4/37ي  ٕمىبن اوشوبة ٙيوي. َُٙ ىيڅشی ىثیَٕشبن

سٍؽ ًوًَِ 

 گیشی

-ډَكچٍ ای ثًى)هًٍٙ ای، ٥جٺٍ ای ؿىي ځیَی ومًوٍ ٍيٗ ای ثًى. ډَكچٍ ىي سٞبىٵی ځیَی ومًوٍ

 سٞبىٵی( ثًى.

اثضاس  اًذاصُ 

 گیشی

 سٲٌیٍ ي٬١ دَٕٚىبډٍ سه ٕىؼی ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٵز ي

ثَای ٕه، يُن  BMI َبی ومبیٍ يٕیچٍ ثٍ ىثیَٕشبوی ىهشَان

 وڂَٗ ي ثيوی ٵٮبڅیز ٹي ثَای ٕه سٮَیٴ ٙي.  يثَای ٕه 

 Beakاُ دَٕٚىبډٍ ٵٮبڅیز ثيوی  إشٶبىٌ ثب وًػًاوبن ای ٍیسٲٌ

 ي َمپبٍان ي دَٕٚىبډٍ وڂَٗ سٲٌیٍ ای ثٍَٕی ٙي.

 Youth healthاثِاٍ ػم٬ آيٍی ىاىٌ َب دَٕٚىبډٍ إشبوياٍى

behavior .ثًى،ٽٍ ٍيایی آن ثب و٪َ إبسیي سبییي ٙي 

 

 َُٙ ىثیَٕشبوی ىهشَان اُ ثبلایی ىٍٝيیبٵشٍ َب وٚبن ىاى  ًتبيذ

% ىؿبٍ ٽڈ يُوی ي ٽًسبٌ ٹيی 9% ي 6/8سَسیت  ثٍ ٕمىبن

ډیِان ا١بٵٍ يُوی ثَ إبٓ .%(5سٲٌیٍ ای ثًىوي)ډًٍى اوش٪بٍ 

% 7/11ثَای ٕه ىٍ ىهشَان ډًٍى ثٍَٕی  BMIومبیٍ 

اوش٪بٍ ډًٍى %ثًى)7/4%( ي ډیِان ؿبٹی 10ثًى)ډًٍى اوش٪بٍ 

ٕمىبویوًػًانىهشَانىٍؿبٹیييُویا١بٵٍډیِان .(5%

ىٍٽًٍٚوٺب٣ٕبیَىٍځَٵشٍاوؼبڇډ٦بڅٮبرثٍثب سًػٍ

يثیٚشَٙمبڅیََُٙبیثٍوٖجزيڅی،ٍډٚبثي١ٮیز سٺَیجبً

ٽًٍَٚبٕبیَىٍځَٵشٍاوؼبڇډ٦بڅٮبراُسَډَاست ٽڈثٍ

 آډَیپب ثًى.ډبوىي

َیـڂًوٍ   %3/39ٍيُ ٹجڄ اُ ډ٦بڅٮٍ  7ىٍ ٥ی یبٵشٍ َب وٚبن ىاى 

% َیؾ ٵٮبڅیز كَٽشی یب يٍُٙی ىٍ 54ٵٮبڅیز ٵیِیپی وياٙشىي. 

ډبٌ  12% ىٍ ٥ًڃ ٥7/17ًڃ ایبڇ ك٢ًٍ ىٍ ډيٍٍٕ وياٙشىي ي 

% 4/51ىٍ كبڅیپٍ- ځٌٙشٍ ىٍ َیؾ سیڈ يٍُٙی َٙٽز وپَىوي 

ذیًسَ ي ٕب٭ز، إشٶبىٌ اُ ٽبډ 3سمبٙبی سچًُیًن ٍا ٍيُاوٍ ثی٘ اُ 

 ٕب٭ز ىٍ اډًٍ ٱیَ ىٍٕی ًٽَ ٽَىوي 5سمبٙبی سچًُیًن ٍا ثی٘ اُ 

% ىٍ َیؾ سڈ يٍُٙی ثبُی وپَىوي ي 4/53ځٌٙشٍ  ډبٌ 12 ٥ًڃ ىٍ-

 % سىُب ىٍ یټ سیڈ ثبُی ٽَىوي.28

 

ًتیزِ 

 گیشی/پیـٌْبدات 

 

 

 ٽىىيٌ دیٚڂیَی اٹياډبر اوؼبڇ ي ا٩ُبٍ ٙي ٽىشَڃ ىٍ وُبیز

 وڂَٗ ثَىن ثبلا ػُز آډًُٙی َبی سييیه ثَوبډٍ ډبوىي

 ثيوی ډی َبی ٵٮبڅیز اوؼبڇ ثٍ سًٚیٸ ي وًػًاوبن ای سٲٌیٍ

 ثبٙي. ډؤطَ ای سٲٌیٍ ٦ٕق ٕلاډز اٍسٺبء ىٍ  سًاوي

 اډَ ثب دَىاهشه ي سًػٍ ٽبَ٘ اُ كبٽی دْيَ٘ ی ایه َب یبٵشٍ

ا٩ُبٍ ٙي  ىٍ وُبیز .إز ػمٮی ىٕشٍ يٍُٗ ي سلَٻ ٵیِیپی

ٽٍ  ثَای اٍسٺبء ٭بىار ثُياٙشی ٕبڅڈ ډيآٍ،  َمپبٍی ايڅیب ي 

 ډٮچمبن ىٍ ډيٍٍٕ ډی سًاوي وٺ٘ ډُمی ایٶب ٽىي.

 

 

تیوَس آلبهلايی، كذيمِ الؼبدات  ًَيؼٌذُ/ػبل

 .[37]1386عَافیبى

صّشا هغلك، ػیذ ػؼیذ هظلَهی 

 .[38]1389هحوَدآثبد ٍ ّوىبساى

شيبى ػلی رثیحی، ػیذ سلیِ رؼف

 .[39]87-1386ٍ ّوىبساى

 ډ٦بڅٮٍ ډٺ٦ٮی ثًى. سلچیچی ثًى.  -ډ٦بڅٮٍ اُ و٫ً سًٝیٶی ډ٦بڅٮٍ ډٺ٦ٮی ثًى. ًَع هغبلؼِ

ډ٦بڅٮٍ ثٍ ډى٪ًٍ ثٍَٕی ډَاكڄ سٲییَ ٍٵشبٍ  ّذف هغبلؼِ

 ٕبٽه ٕبڃ 15 ثبلای ػمٮیز ىٍٵیِیپی 

 ثىيٍ٭جبٓ اوؼبڇ ٙي. َُٙ

 اٍسٺبء ٍٵشبٍَبی اوؼبڇ ي١ٮیز سٮییه َيٳ 

 ٭چًڇ ىاوٚڂبٌ ىاوٚؼًیبن ٕلاډز ی ىَىيٌ

 ثًى. آن ثَ ډًطَ ٭ًاډڄ ي یِى دِٙپی

َيٳ ثٍَٕی ډیِان ٵٮبڅیز َبی 

اٍسجب٣ آن ثب ډٚوٞبر ٵیِیپی ي 

ٵَىی ىٍ ػمٮیز ٭مًډی َُٙ ثبثڄ 

 ثًى.
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 روؼیت ّذف

 

ثبلاسَ  ي ٕبڃ 15 اٵَاى اُ وٶَ 1600 

 ُن(. 4/51% ډَى ي 6/49ثًىوي)

 ىاوٚؼًیبن  وٶَ اُ  440َٙٽز ٽىىيځبن 

% 4/67یِى  ثًىوي) دِٙپی ٭چًڇ ىاوٚڂبٌ

 % دَٖ(.6/32ىهشَ ي 

 وٶَ اُ ٕبٽىیه َُٙ ثبثڄ 2500

ٕبڃ اوشوبة  65سب  20ٕىی ىٍ ٍىٌ 

 %(.66/49% ُن ي 64/5ٙيوي)

 

سٍؽ ًوًَِ 

 گیشی

ٍيٗ ومًوٍ ځیَی ثًٍر ؿىي ډَكچٍ   ثًى. ٥جٺٍ ای ومًوٍ ځیَی ٍيٗ ٍيٗ ومًوٍ ځیَی هًٍٙ ای ثًى.

 وٶَی ثًى. 125هًٍٙ  20ای ىٍ 

اثضاس  اًذاصُ 

 گیشی

دَٕٚىبډٍ  آيٍی ا٥لا٭بر اُ ػم٬ ػُز

Physical Activity Staging  
 دىغ ىٍ اٵَاى آن إبٓ ثَ ٽٍ ٙي إشٶبىٌ

 ٙبډڄ ٵیِیپی ٵٮبڅیز ٍٵشبٍ سٲییَ ډَكچٍ

 آډبىځی، ٹٞي، ٹٞي، اُ دی٘ ډَكچٍ

 ٙيوي. ی ثىي ٥جٺٍ كٶ٨، ي ٭مڄ

 

 دَٕٚىبډٍ ىاىَُب اثِاٍ ػم٬ آيٍی

 Health Promotion)إشبوياٍى

Lifestyle profile-II ) HPLP-II  
 اٍسٺبء اٝچی)ٍٵشبٍَبی ٥جٺٍ ىي ٙبډڄ ٽٍ

 ٙ٘ ٕلاډز ٍياوی اػشمب٭ی( ي ي ٕلاډز

 ځَيٌ ثًى. ُیَ

 

ي١ٮیز ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ٍٕ ٦ٕق 

ٙيیي، ډش٤ًٕ ي ٕجټ ثب إشٶبىٌ اُ 

دَٕٚىبډٍ إشبوياٍى ػم٬ آيٍی 

 ځَىیي.

 

  ثًى. ٕبڃ 2/40 ±1/15 اٵَاى ٕىی ډیبوڂیه ًتبيذ

 سٲییَ و٪َ اُ ٽٍ ىاى وٚبن ډ٦بڅٮٍ وشبیغ 

% ىٍ ډَكچٍ 9/59 ٵیِیپی ٵٮبڅیز ٍٵشبٍ

% 2/3% ىٍ ډَكچٍ ٹٞي، 3/1دی٘ اُ ٹٞي، 

% ىٍ ډَكچٍ ٭مڄ 5/0ىٍ ډَكچٍ آډبىځی ، 

% ىٍ ډَكچٍ كٶ٨ ي وڂُياٍی 1/35ي 

 ثًىوي.

 

ثًى. ډیبوڂیه   1/21ډیبوڂیه ٕه ىاوٚؼًیبن 

ثًى)ومٌَ  HPLP-II  ،3/130ومٌَ  

ثًى(. ثبلاسَیه ومٌَ ىٍ ُیَځَيٌ  208ٽڄ;

 ٽمشَیه ومٌَ ي  03/26 ±04/5ٍٙي ډٮىًی

ځَيٌ ٵٮبڅیز ٵیِیپی  ُیَ ىٍ ٙيٌ ٽٖت

 ثًى.2/16 8/4±

 

یبٵشٍ َب وٚبن ىاى ډیبوڂیه ډير ُډبن  -

، ډش٤ًٕ  22/3ٵٮبڅیز ٵیِیپی ٙيیي

ثًى . ډیِان ٵٮباڅیز  7/1ي ٕجټ  7/5

ٕب٭ز ىٍ  1/36َبی سًاڇ ثب وٖٚشه 

 َٶشٍ ثًى

ًتیزِ 

 گیشی/پیـٌْبدات 

 

 

 سلٺیٸ ایه َبی یبٵشٍ ىٍ  سأډڄ ٹبثڄ وپشٍ

 ٽٍ إز اٵَاىی ٽڈ آن إز ٽٍ ىٍٝي

ٹَاٍ  ٭مڄ ي آډبىځی ٹٞي، ډَاكڄ ىٍ

 آن إز ٽٍ ثیبوڂَ ډ٫ً١ً ایه .ىاٙشىي

 اُ ي ٍٕیين ٍٵشبٍ سٲییَ ٵَآیىي سٺَیجًب

 ي كٶ٨ ډَكچٍ ثٍ ٹٞي اُ دی٘ ډَكچٍ

 ډی ًٍٝر ثٍ ٽىيی ثٖیبٍ وڂُياٍی

 ي١ٮیز سٲییَ ثٍ سمبیچی اٵَاى ي ځیَى

 دیبڇ ٥َاكی ٍإشب ایه ىٍ .ډًػًى وياٍوي

 ُډیىٍ ىٍ ډىبٕت ی ثُياٙز َبی

 ا٥لا٫ ي ډى٪ڈ ػٖمی څیز ٵٮب َٙي٫

 ٽٍ ىاوٚؼًیبن ىاى یبٵشٍ َب وٚبن ٽڄ ىٍ 

ثیه  ٍياث٤ ٍٙي ٍيكی، و٪َ اُ ثٍَٕی ډًٍى

 ٦ٕق ىٍ سٲٌیٍ ي إشَٓ ډيیَیز ٵَىی،

ي ډٖئًڅیز  ٵیِیپی ٵٮبڅیز و٪َ اُ ي ډ٦چًة

 ٹَاٍ وبډ٦چًة ٦ٕق ىٍ ٕلاډشی دٌیَی

 ثيڅیڄ دبییه ثًىن ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىاٙشىي. 

ٵیِیپی ثوًٞٛ ىٍ ىهشَان،   ٵٮبڅیز

 ٕلاډز ىٍ آډًُٗ ثَوبډٍ َبی ٥َاكی

 دیٚىُبى ٙي. ٵیِیپی ٵٮبڅیز اٵِای٘ ػُز

وشبیغ سلٺیٸ كب١َ وٚبن ىاى ٽٍ 

ثیٚشَیه ٦ًٕف ٵٮبڅیز اٵَاى سلز 

ډ٦بڅٮٍ ثٍ سَسیت ډَث٣ً ثٍ ٍٕ ٦ٕق 

ٕجټ، ي سًاڇ ثب وٖٚشه، ډش٤ًٕ ي 

ٙيیي ثًىٌ إز. ثىبثَایه ثب سًػٍ ثٍ 

٭ًاٍٟ ػيی وبٙی اُ ٽڈ سلَٽی ي 

وشبیغ ًٕىډىي ٵٮبڅیز ٵیِیپی سًٝیٍ 

ی آډًُٙی ډی ًٙى ٽٍ ثَوبډٍ َب

ډىبٕجی س٤ًٕ ٍٕبوٍ َبی ځَيَی 

 ػُز سًٚیٸ اٵَاى اٍائٍ ځَىى.
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 یٌْ ي ثٍ ډَىڇ، ٭مًڇ ثٍ ٍٕبوی

 اُ دی٘ ډَكچٍ ىٍ ثیٚشَ ٽٍ َبیی ځَيٌ

 .ًٙى سًٝیٍ ډی َٖشىي، ٹٞي ي سٶپَ

 

 ثیمبٍی ه٦َ ٭ًاډڄ ی ډٺبیٍٖ

 ي ٽًىٽبن ىٍ ٱیَياځیَ َبی

 ٕبڃ ىٍ سَُان، وًػًاوبن َُٙ

ي  1379،1382ىٍ ٕبڃ َبی َبی 

1385=40< 

 ٍ وَدوبى دس ٍاثؼتِ ثِ آى خغش ػَاهل ی همبيؼٍِ  چبلی افضايؾ ؿیَع هغبلؼِّذف اص ايي --

 ًَرَاًبى ؿْش تْشاى ثَد

 ؿذًذػبلِ عشح لٌذ ٍ لیپیذ دس ػِ همغغ صهبًی ثشسػی  17-3توبم وَدوبى ٍ ًَرَاًبى -

پشػـٌبهِ ؿبهل ػبثمِ پضؿىی افشاد، هیضاى فؼبلیت فیضيىی ٍ هؼبيٌِ وَتبُ ؿبهل تي ػٌزی، ثشسػی -

 فـبس خَى  ٍ يه ًوًَِ خَى ٍسيذی ثَد

 ػبل اًزبم ؿذ 17-13ٍ 12-6،7-3همبيؼبت دس ػِ گشٍُ ػٌی،-

 گشٍُ دس پؼشاى ٍ دختشاى گشٍُ دٍ ّش دس ثذى ی تَدُ ی ًوبيِ هیبًگیي ًـبى داد،ّب  يبفتِ .-

افضايؾ هؼٌبداسی  79ًؼجت ثِ  1385ػبل ثِ تشتیت دس ػبل  12-7 ػٌی

 (P=0/00100/00600/00200/0001داؿت)

دس ّش دٍ رٌغ وبّؾ هؼٌبداسی سا ًـبى  1379ًؼجت ثِ  1385فـبسخَى دس ػبل -

 (P=0/0001داد)

ايؾ هؼٌبداسی افض 1379ًؼجت ثِ  1385دٍس ووش دس پؼشّب دس ّش ػِ گشٍُ ػٌی  دس ػبل -

 (P=0/001داؿت)

دس ّش  LDL– ولؼتشٍل ٍ ی گلیؼیشيذ تبم،تش ولؼتشٍل خَى، فـبس ؿبهل هتغیشّب ػبيش-

( وِ ايي P=0/01وبّؾ هؼٌبداسی ًـبى داد) 1385دٍ رٌغ ٍ دس توبم گشٍُ ّبی ػٌی دس ػبل 

 وبّؾ دس پؼشاى ثیـتش اص دختشاى ثَد

ٍيوي َٚياٍ ىَىيٌ اٵِای٘ ىيٍ ٽمَ 

 >41=ٽًىٽبن ي وًػًاوبن سَُاویىٍ 

ىٍ ډ٦بڅٮٍ ٹىي ي څذیي سَُان ډًٍى ثٍَٕی  1381ي  1378سَُان ىٍ ٕبڃ  13ٕبڃ( ډى٦ٺٍ 16-6ٽًىٽبن ي وًػًاوبن)-

 ٹَاٍ ځَٵشىي

، 5/8سٶبير ډیبوڂیه ىيٍ ٽمَ ىٍ ډَكچٍ ايڃ ي ىيڇ ٥َف ثيیه ًٍٝر ثًى ٽٍ ىٍ دَٖان ىٍ دىغ ىيٌٍ ٕىی -

ٽمَ ث٦ًٍ  ٕبڃ ىيٍ 5/14( ي ىٍ ىهشَان ىٍ ىيٌٍ ٕىی  >05/0P)/ ډٺياٍ ىيٍ ٽمَ اٵِای٘ یبٵز5ي  10،12،5/13

 ( >05/0Pډٮىبىاٍی اٵِای٘ یبٵز)

ي ىٍ ىهشَان  ( >05/0P)اٵِای٘ ىاٙز 5/8،10،13،5/13ډیبوڂیه ومبیٍ سًىٌ ثيوی ٥ی ٍٕ ٕبڃ ىٍ دَٖان ىٍ ٕىیه  -

 ( >05/0P)ٕبڃ ډٚبَيٌ ٙي 14،5/14، 5/8ایه اٵِای٘ ىٍ ځَيٌ َبی ٕىی 

ډیِان ډٮىبىاٍی ثبلاسَ اُ ډَكچٍ ايڃ ثًى)ىٍ دَٖان ا١بٵٍ ػىٔ ىٍ ډَكچٍ ىيڇ ثٍ  2ٙی٫ً ا١بٵٍ يُن ي ؿبٹی ىٍ ََ -

ي  1/12،7/3ىٍٝي ثًى ي ىٍ ىهشَان ویِ ایه ډٺبىیَ   8/16،3/6ي  5/ 1/9،5يُن ي ؿبٹی ىٍ ىي ىيٌٍ ثٍ سَسیت 

 ( >05/0Pىٍٝي ثًى) 4/15،2/5

 ي ٵیِیپی ٵٮبڅیز ډیِان ثٍَٕی

 ىثیَٕشبوی ػًاوبن ٱٌایی ٭بىار

 ډٮىبىاٍی يػًى آډبٍی ٵیِیپی اٍسجب٣ َبی ٵٮبڅیز ډیِان ي َمـىیه ػىٔ)ىهشَان ي دَٖان( ىي ثیه-

سَی  ٽڈ ډَاست ثٍ ٵیِیپی َبی ٵٮبڅیز ډیِان اُ دَٖان ثب ىٍ ډٺبیٍٖ ىهشَان ٽٍ ای ثٍ ځًوٍ (/P=0ىاٙز)
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 ثَهًٍىاٍ ثًىوي >36=1389 اٍيډیٍ َُٕٙشبن

 ٵٮبڅیز ٵیِیپی ډیِان اُ آډًُٙی ٦ًٕف ي ٕه اٵِای٘ ثب ىاى وٚبن ویِ وشبیغ ىهشَان ي دَٖان ځَيٌ ىي ََ ىٍ-

 ًٙى ډی ٽبٕشٍ آوبن

 ٵیِیپی ٵٮبڅیز ٍٵشبٍ سٲییَ ډَاكڄ

 ٕبٽه ٕبڃ 15 ثبلای ػمٮیز ىٍ

 >37=ثىيٍ٭جبٓ َُٙ

ٕبڃ اُ و٪َ سٲییَ  5ٕبڃ ي ُیَ  5اُ ٕبڃ ي ُیَ ؿُڄ ٕبڃ ي اٵَاى ثب سلٞیلار ثبلاسَ  40ثیه ډَىان ي ُوبن، اٵَاى ثبلای -

 اُ ډَكچٍ دی٘ ىٍ ُوبن اُ ثیٚشَی ىٍٝي ٽٍ ی ولً ثٍ (.P<0/001ٵٮبڅیز ٵیِیپی اهشلاٳ ډٮىبىاٍی يػًى ىاٙز)

 ی ثبلا اٵَاى اُ ثیٚشَی ىٍٝي َمـىیه . ىاٙشىي ی ٹَاٍ وڂُياٍ ي كٶ٨ ډَكچٍ ىٍ ډَىان اُ ثیٚشَی ىٍٝي ي ٹٞي

 ډیبن ىٍ .ثًىوي وڂُياٍی ي كٶ٨ ډَكچٍ 40 اٵَاى اُ ثیٚشَی ي ىٍٝي ٹٞي اُ دی٘ ډَكچٍ ىٍ ٕبڃ 15ىٍ  ٕبڃ 40

 سلٞیلار ثب اٵَاى ىٍ ي ىاٙشىي ٹَاٍ ٹٞي اُ دی٘ ىٍ ډَكچٍ ثیٚشَی ىٍٝي ویِ ٕبڃ 5 اُ ٽمشَ سلٞیلار ثب اٵَاى

 ثًىوي وڂُياٍی ي كٶ٨ ډَكچٍ ىٍ ثیٚشَی ىٍٝي ٕبڃ 5 ی ثبلا

 

 ٕلاډز ىَىيَی اٍسٺبء ٍٵشبٍَبی

 >38=ىاوٚؼًیبن

 (P<0/001)ىٹیٺٍ يٍُٗ ٕىڂیه اوؼبڇ ډی ىاىوي 20% دَٖان ٍٕ ثبٍ ىٍ َٶشٍ ثٍ ډير 7/38% ىهشَان ي 2/8سىُب - 

 (P<0/001%،5/11% ىٍ ډٺبثڄ 3/34اُ ىهشَان اُ یټ ثَوبډٍ يٍُٙی ډى٪ڈ دیَيی ډیپَىوي)دَٖان ثیٚشَ  -

%، 2/17% ىٍ ډٺبثڄ 7/42اڅڂًی ډٚبثٍ ثَای ٍٵشبٍَبیی ډبوىي َٙٽز ىٍ ٵٮبڅیز َبی ٵیِیپی دَ ٽىىيٌ ايٹبر ٵَاٱز) -

P<0/001( ي اوؼبڇ يٍُٗ َبی ٽٚٚی )1/15% ىٍ ډٺبثڄ 6/32 ،%P<0/001) ډٚبَيٌ ٙي 

 ثیه ىهشَان ي دَٖان ىٍ ُډیىٍ اوؼبڇ يٍُٗ ثیه ٽبٍَبی ٍيُډٌَ سٶبير ډٮىبىاٍی ډٚبَيٌ وٚي -

 (P<0/001%،26/15% ىٍ ډٺبثڄ 42/18ومٌَ ٵٮبڅیز ٵیِیپی دَٖان ثی٘ اُ ىهشَان ثًى.)-

 (،P<0/001، ٍٙشٍ سلٞیچی)(P=0/002ي ډشٲییََبی ي١ٮیز اٙشٲبڃ) HPLP-IIاُ و٪َ آډبٍی ثیه ډیبوڂیه ٽڄ  -

 (اٍسجب٣ ډٮىبىٍا ډٚبَيٌ ٙي.P=0/01(يٙٲڄ ډبىٍ)P=0/007سلٞیلار ډبىٍ)

 ٍٙي سٲٌیُبی، ٭بىار ثب ي یپيیڂَ ثب ٕلاډشی يډٖئًڅیز دٌیَی ٵیِیپی ٵٮبڅیز ثیه ٽٍ ىاى وٚبن َمجٖشڂی آُډًن

 ىاٍى. يػًى ډٖشٺیڈ ٍاث٦ٍ إشَٓ ډيیَیز ي ٵَىی ٍياث٤ ثیه ډٮىًی،

ىٍ  ثٍَٕی ډیِان ٵٮبڅیز َبی ٵیِیپی

 >39=ػمٮیز َُٙی ثبثڄ

وٖجز ثٍ ُوبن ىٍ ډٺبیٍٖ ثیه ىي ػىٔ ډَىان ىٍ َمٍ ٦ًٕف ثب اهشلاٳ ډٮىبىاٍی ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی ثیٚشَی -

 ( P=0/05ي  P=0/0001 ،P=0/0001ىاٙشىي)ثٍ سَسیت 

َمـىیه اهشلاٳ ډٮىبىاٍی ثیه ٵٮبڅیز ٵیِیپی ي ٙٲڄ اٵَاى ىٍ ََ ٍٕ ٦ٕق ٵٮبڅیز ٵیِیپی ډٚبَيٌ  -

 (. ایه ډیِان ىٍ اٵَاى هبوٍ ىاٍ  ىٍ سمبڇ ٦ًٕف ٵٮبڅیز ٵیِیپی دبییه سَ اُ ثٺیٍ اٵَاى ثًى P=0/0001ٙي)

ٵٮبڅیز َبی ٵیِیپی ي ځَيٌ َبی ٕىی ډوشچٴ اٍسجب٣ يػًى ىاٙز ث٦ًٍیپٍ اٵَاى ىٍ ځَيٌ َبی ٕىی  ثیه اوًا٫-

 ثبلاسَ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ٽمشَی ىاٙشىي.

 (P=0/0001اُ و٪َ سلٞیلار ویِ ثیٚشَیه ٵٮبڅیز ٵیِیپی ٙيیي ډَث٣ً ثٍ ځَيٌ ثیًٖاى یب ثب سلٞیلار اثشيایی ثًى) -

ٽٍ ډير ٵٮبڅیز ٵیِیپی سًاڇ ثب وٖٚشه ثیٚشَ اُ ىیڂَ ٦ًٕف ٵٮبڅیز َب ثًىٌ ٽٍ ایه َمـىیه ایه ډ٦بڅٮٍ وٚبن ىاى  -

اډَ ډی سًاوي ُډیىٍ ٍا ثَای ثَيُ ثٖیبٍی اُ ثیمبٍی َبی ډِډه ٵَاَڈ ٽىي. څٌا سًٝیٍ ٙي ػُز سًٚیٸ اٵَاى ثٍ اوؼبڇ 

ی آډًُٗ َمڂبوی ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ٵٮبڅیز َبی ٵیِیپی ډى٪ڈ ي سجيیڄ آن ثٍ یټ ٭بىر هًة ىٍ سمبڇ ٭مَٙبن ثَوبډٍ َب

 اٵِای٘ ٵٮبڅیز َبی ٵیِیپی ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى
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 ػلل ٍ ػَاهل هشتجظ ثب فؼبلیت فیضيىی دس ًَرَاًبى

 : ػلل ٍ ػَاهل هشتجظ ثب فؼبلیت فیضيىی دس ًَرَاًبى دس ايشاى9رذٍل 

 ٭ًاډڄ ډَسج٤ ډ٦بڅٮبر

 ىاو٘ ٵیِیپی ٵٮبڅیز ډیِان

 ډ٦بڅٮٍ :ایَاوی آډًُان

 >31=ٽبٕذیه

اٵِای٘ ٕه اٵِای٘ یبٵشٍ ي ویِ ٕب٭بر ٵٮبڅیز یبٵشٍ َب ىٍ ُډیىٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی وٚبن ىاى ٽٍ ډیِان ٕب٭بر ثی سلَٽی ثب -

 ( >05/0Pَبی ډش٤ًٕ ي ٙيیي، اُ ىيٌٍ ٍاَىمبیی ثٍ ىثیَٕشبن ٽبَ٘ وٚبن ىاى)

 0001/0ىٍ ََ ىي ٦ٕق ډش٤ًٕ ي ٙيیي ثٍ ٥ًٍډٮىبىاٍی ىٍ ىهشَان دبییه سَ اُ دَٖان ثًى) ََ ىي ٦ٕق  ٵٮبڅیز ٵیِیپی-

P= ) 

 ىٍ ٵیِیپی ٵٮبڅیز اڅڂًی

 ي اٝٶُبن َُٙ ىهشَ وًػًاوبن

 >32=آن ثَ ډؤطَ ٭ًاډڄ

 ىیيٌ ډبىٍان ٵیِیپی ٵٮبڅیز اڅڂًی ثب ٵیِیپی وًػًاوبن ٵٮبڅیز اڅڂًی ثیه ىاٍی ډٮىی ډظجز ي اٍسجب٣  -

 % ډبىٍان ثی سلَٻ وًػًاوبن ثی سلَٻ ىاٙشىي2/56( ث٦ًٍی ٽٍ   >0001/0Pٙي)

ی ىٹیٺٍ ىٍ ٍيُ سمَیه ثيو 20% ډًاٍى ثی٘ اُ 7/47ډى٪ڈ ىاٙشىي ىٍ  َٶشڂی ثيوی سمَیه آوُب ډبىٍان ٽٍ وًػًاوبوی-

 % ثًى.7/28وياٙشىي  ډى٪ڈ َٶشڂی ثيوی ىاٙشىي ىٍ كبڅیپٍ ایه ډیِان ىٍ وًػًاوبوی ٽٍ ډبىٍان آوُب سمَیه

ىٹیٺٍ ىٍ ٍيُ ثٍ  20اُ  ثی٘ ډير ثٍ ثيوی سمَیه اوؼبڇ ي ډبىٍ يٕیچٍ ثٍ سمَیه ثيوی اوؼبڇ ثیه ىاٍ ډٮىی آډبٍی اٍسجب٣-

 ( =P 009/0يٕیچٍ وًػًان يػًى ىاٙز)

ٕجټ ُويځی ثی سلَٻ وًػًان ي اوؼبڇ ٵٮبڅیز ثيوی س٤ًٕ ډبىٍ اٍسجب٣ ډٮپًٓ ي ډٮىبىاٍ ىیيٌ ٙي َمـىیه ثیه -

% وًػًاوبن ثب 5/29% وًػًاوبن ٽٍ ډبىٍان ثب ٭بىار اوؼبڇ سمَیه ثيوی ىاٙشىي ثی سلَٻ ثًىوي ىٍكبڅیپٍ 4/15ث٦ًٍی ٽٍ 

 ٵیِیپی يٵٮبڅیز وًػًان ثًىن ثی سلَٻ( >P 03/0ډبىٍان ثيين سمَیه ثيوی ىاٍای ٕجټ ُويځی ثی سلَٻ ثًىوي)

 ىاٙز َمجٖشڂی ډبىٍ ًٕاى ٦ٕق ثب ٙيیي

ىٍٝي ډبىٍان  100ىیذچڈ ي ثبلاسَ سمَیه ثيوی كياٹڄ یپجبٍ ىٍ َٶشٍ ىاٙشىي ىٍ كبڅیپٍ  ًٕاى ٦ٕق ثب ډبىٍان ىٍٝي 60-

 ( >P 001/0يی ډٮىی ىاٍ ثًى)ثیًٖاى سمَیه ثيوی ډى٪ڈ َٶشڂی وياٙشىي.اٍسجب٣ ٦ٕق ًٕاى ډبىٍ ثب اوؼبڇ سمَیه ډى٪ڈ 

 (>P 001/0ىاٙز) يػًى ىاٍ ډٮىی َمجٖشڂی ویِ وًػًان ي ډبىٍ س٤ًٕ ٍيُ ىٍ یِیًن سچً سمبٙبی ډیِان ثیه-

 وٚي ډٚبَيٌ آډبٍی اٍسجب٣ ډٮىی ىاٍ ډبىٍ ي وًػًان ٵیِیپی ٵٮبڅیز ثب ډبىٍ وڂَٗ ثیه ومٌَ-

 ثيوی ٵٮبڅیز اڅڂًی سٮییه

 ي ډَٽِی َبی إشبن ٽًىٽبن

 >33=1381 ٕبڃ اٝٶُبن

 

 4/4ثٍ  15دَٖان ثًى) اُ ثی٘ ىهشَان ىٍ ډيٍٍٕ يٍُٗ ٕب٭بر ي ډى٪ڈ ٝجلڂبَی يٍُٗ اوؼبڇ ډیِان -

 (  >00001/0Pىٍٝي()

ىٍٝي، ىٍ  3/35ي  46ثًى)ثٍ سَسیت  ثیٚشَ دََٖب ىٍ يٍُٙی سیڈ ىٍ ٭٢ًیز ي ډيٍٍٕ اُ هبٍع ډى٪ڈ يٍُٗ يڅی-

 (   >001/0P)ىٍٝي ثًى(  22ي  8/20ډٺبثڄ 

ىٍٝي( یټ ٕب٭ز یب ثیٚشَ ىٍ َٶشٍ ىٍ ٕب٭ز يٍُٗ ډيٍٍٕ  8/86ثٍ  3/90سٮياى ىهشَان ثیٚشَی وٖجز ثٍ دَٖان) -

 (  >00001/0P)َٙٽز ډی ومًىوي

Overweight and 

obesity and their 

associated factors 

in adolescents in 
Tehran, Iran[34] 

BMI-   ثب اٵِای٘ ٕه اٵِای٘ وٚبن ىاى((p=0.00 

-BMI  ي ىٍ ىاو٘  6/20اٍسجب٣ ډٮپًٕی ثب اډشیبُ ډیِان ٵٮبڅیز ىاٙز ث٦ًٍیپٍ ډیبوڂیه آن ىٍ ىاو٘ آډًُان ٵٮبڃ

 ثًى  5/21آډًُان ٱیَ ٵٮبڃ 

 (p=0.00ىٍ ډؼم٫ً دَٖان ٵٮبڃ سَ اُ ىهشَان ثًىوي)-
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٫ً١ ثَ٭پٔ ایه ډً BMIىٍ كبڅیپٍ ىٍ ډًٍى  p=0.00)ډیبوڂیه ٹي ي يُن ىٍ دَٖان ثبلاسَ اُ ىهشَان ثًى)--

 p=0.00))ثًى

ىاو٘ آډًٍُان ىاٍای ا١بٵٍ يُن ي ؿبٷ ٕب٭بر ثیٚشَی ىٍ ٍيُ ٍا ثٍ سمبٙبی سچًُیًن یب إشٶبىٌ اُ ٽبډذیًسَ ډی -

 (p=0.00دَىاهشىي)

 (p=0.00)ٍيوي إشٶبىٌ اُ يٕبیڄ وٺچیٍ ثَای ٍٵشه ثٍ ډيٍٍٕ ثب اٵِای٘ ٕه  ث٦ًٍ ډٮىبىاٍی اٵِای٘ ىاٙز-

 ىاو٘ آډًُان ي  إشٶبىٌ اُ يٕبیڄ وٺچیٍ ثَای ٍٵشه ثٍ ډيٍٍٕ ډٚبَيٌ وٚي BMIاٍسجب٣ ډٮىبىاٍی ډیبن ډیِان -

 اٍسجب٣ ډٮىبىاٍی ډیبن ډیِان سلٞیلار ياڅيیه ي يػًى ا١بٵٍ يُن یب ؿبٹی ىٍ ٵَُوياوٚبن ډٚبَيٌ وٚي -

 (p=0.001)ی ډٚبَيٌ ٙيي ٕه ايڅیه ډىبٍٻ اٍسجب٣ ډظجز ي ډٮىبىاٍ BMIَمـىیه ډیبن ډیِان  -

 اٍسجب٣ ي سٲٌیٍ ي٬١ ثٍَٕی

 وڂَٗ ي ثيوی ٵٮبڅیز ثیه

 سًىٌ ثين ومبیٍ ثب ای سٲٌیٍ

 ىهشَان ىٍ ٕه ثَای

ٕبڅٍ َُٙ  18سب  14ىثیَٕشبوی

 >35=ٕمىبن

ثيوی ي وڂَٗ سٲٌیٍ ای ىٍ ځَيٌ َبی ٽڈ يُن، ٥جیٮی، ا١بٵٍ يُن ي  ٵٮبڅیز اډشیبُ ډیبوڂیه ثیه ٽٍ اى ى وٚبن وشبیغ -

 ( P<0/0001ؿبٷ سٶبير ډٮىبىاٍ يػًى ىاٙز )

سٮياى ٽٍثًىآناُكبٽیؿبٷييُنا١بٵ٥ٍجیٮی،يُن،ځَيٌ ٽڈؿُبٍىٍثيویٵٮبڅیزاډشیبُي١ٮیزډٺبیٍٖ-

ٵٮبڅیز ثيوی ُیبى ي ىٍٝي ثیٚشَی اُ اٵَاى ځَيٌ ا١بٵٍ يُن ي ؿبٷ ىاٍای ٵٮبڅیز ثيوی ٽڈ ثیٚشَ اٵَاى ٽڈ يُن ىاٍای 

 ( P<0/0001)ثًىوي

 

ٽبٍثَى ډيڃ اٍسٺبی ٕلاډز 

ىٍ ډ٦بڅٮٍ ٍٵشبٍ ٵٮبڅیز 

ػٖمبوی ىاو٘ آډًُان َُٙ 

 >42=ٕىىيع

 

 42/16% ىهشَ( ثب ډیبوڂیه ٕىی 49% دَٖ ي 51ىاو٘ آډًُ ىهشَ ي دَٖ ډٺ٬٦ ىثیَٕشبن ) 844ىٍ ایه ډ٦بڅٮٍ ډٺ٦ٮی  -

 َٙٽز ىاٙشىي

دَٕٚىبډٍ ٕبٌُ َبی ٵًایي، ډًاو٬ ي هًىٽبٍآډيی ىٍٻ ٙيٌ، سبطیَار ثیه ٵَىی ىٍٻ ٙيٌ ي ویِ ٍٵشبٍ ثب إشٶبىٌ اُ  -

 ٵٮبڅیز ػٖمبوی ثًٍٞر هًىځِاٍٙی اوياٌُ ځیَی ٙي

وشبیغ وٚبن ىاى سٶبير َبی ډٮىبىاٍی ثَ كٖت ػىٔ، ثَای ٵٮبڅیز ػٖمبوی ي ثیٚشَ ډشٲیََبی ٍياوٚىبهشی ي سبطیَار ثیه  -

 ب ٵٮبڅیز َبی يٍُٙی يػًى ىاٙز ي ٵَىی ډَسج٤ ث

 82/31ډَكچٍ، ىهشَان اُ دَٖان ٵٮبڅیز ٵیِیپی ٽمشَی ىاٙشىي. ىٍ ُډبن ايڃ، ډش٤ًٕ ٵٮبڅیز ػٖمبوی ىهشَان  2ىٍ ََ 

ىهشَان ىٍ ډٺبیٍٖ ثب دَٖان  . (P<0/001)ثًى 70/44ي  07/23ىٹیٺٍ ي ىٍ ُډبن دیڂیَی ثٍ سَسیت  75/53ىٹیٺٍ، ي دَٖان 

 يٌ ثیٚشَ ي هًىٽبٍآډيی ىٍٻ ٙيٌ ٽمشَی ثَای اوؼبڇ ٵٮبڅیز ٵیِیپی اُ ُډبن َٙي٫ سب دیڂیَی ىاٙشىيډًاو٬ ىٍٻ ٙ

سٖز ١َایت َمجٖشڂی ٭ًاډڄ ٍياوٚىبهشی، سبطیَار ثیه ٵَىی ي ٵٮبڅیز ثيوی اُ َٙي٫ ډ٦بڅٮٍ سب دیڂیَی ثیبوڂَ طجبر  -

 ثب دَٖان ثًى وٖجی ثیٚشَ سبطیَار ثیه ٵَىی هبوًاىځی ثَای ىهشَان ىٍ ډٺبیٍٖ 

وشبیغ ایه ثٍَٕی ًٙاَيی ثَای ٽبَ٘ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ىاو٘ آډًُان دَٖ ي ىهشَ ي ویِ سٶبير َبی ػىٖی ىٍ -

 ډشٲیََبی ٙىبهشی ي سبطیَار ثیه ٵَىی اٍایٍ ډی ٽىي
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 هذاخلات اًزبم ؿذُ ثِ هٌظَس استمبء فؼبلیت فیضيىی دس ًَرَاًبى

 هٌظَس استمب فؼبلیت فیضيىی دس ًَرَاًبى دس ايشاى: هذاخلات اًزبم ؿذُ ثِ 10رذٍل 

پشٍاًِ تیوَسی،ؿوغ الذيي ًیىٌبهی ٍ  وًیٖىيٌ/ٕبڃ

 .[29]1387ّوىبساى

فبعوِ اػتجلبسی، داٍٍد ؿزبػی صادُ ٍ 

 .[43]1387ّوىبساى

 سؼَثی ثًى. ویمٍ ډ٦بڅٮٍ اُ  و٫ً ایه ثَد. ؿذُ اص ًَع وبسآصهبيی تلبدفی ِهغبلؼ و٫ً ډ٦بڅٮٍ

تأحیش هذاخلِ هذسػِ هحَس هجتٌی ثش  تؼییي ّذف َيٳ ډ٦بڅٮٍ

استمبء ػلاهت  ثشای افضايؾ فؼبلیت  ّبی الگَی

 دس داًؾ آهَصاى دختش دثیشػتبًی ثَد. رؼوبًی

ډبٌ دٔ اُ ډياهچٍ  6ثٍَٕی َب ٹجڄ اُ ډياهچٍ، ثلاٵبٝچٍ ي 

 اوؼبڇ ٙي.

ډ٦بڅٮٍ ثب َيٳ سٮییه ډیِان سبطیَ آډًُٗ ثَ ډجىبی اڅڂًی دَیٖیي ثَ 

٬٦ ٍاَىمبیی َُٙ اٵِای٘ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ىاو٘ آډًُان ىهشَ  ډٺ

 سه ٽبثه اوؼبڇ ٙي.

ػمٮیز َيٳ/ 

 ومًوٍ ځیَی

ىاو٘ آډًُ ثًٞر سٞبىٵی  161ډيٍٍٕ ياػي َٙای٤  31اُ 

 اوشوبة ٙيوي. 

 سٺَیجب آډًُی ىاو٘ ػمٮیز ثب ػٲَاٵیبیی ډى٦ٺٍ 5ثٍ  َُٙ اثشيا

ٙي.اُ  ََ ډى٦ٺٍ  ىي ډيٍٍٕ اوشوبة ٙي، ٕذٔ اُ ََ  سٺٖیڈ ډٖبيی

ىاو٘  600ثًٍٞر سٞبىٵی اوشوبة ٙيوي )ىاو٘ آډًُ  60ډيٍٍٕ 

 آډًُ ىهشَ ډٺ٬٦ ٍاَىمبیی(.

 

. ًٕالار 1دَٕٚىبډٍ ای ؿىي ثوٚی ي  سَٽیت یبٵشٍ اُ  اثِاٍ  اوياٌُ ځیَی

. یټ ډٺیبٓ 2ًٕاڃ س٦جیٸ یبٵشٍ( 2ډَث٣ً ثٍ ډَكچٍ سٲییَ ) 

.دَٕٚىبډٍ ای ډَث٣ً ثٍ ٵٮبڅیز 3هًى ٽبٍآډيی  

 child/adolescent activity logٵیِیپی)

(CAAL))4 ٌډٺیبٓ سُٖیلار ي ډًاو٬ ىٍٻ ٙي .

. 6.اطَار ثیه ٵَىی)ډشٚپڄ اُ ٍٕ هَىٌ ډٺیبٓ( 5

.ٵَایىي 7سَػیُبر)ثَ إبٓ ډٺیبٓ اٍسٺب ٕلاډز( ي 

 سٲییَ)س٦جیٸ یبٵشٍ اُ یڈ دَٕٚىبډٍ(ثًى.

 

( ا٥لا٭بر ػمٮیز 1اثِاٍ ػم٬ آيٍی ا٥لا٭بر ٙبډڄ ٍٕ ثو٘  

(ٕىؼ٘ ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی ثَ إبٓ دَٕٚىبډٍ ثیه 2ٙىبهشی، 

 Questionary IPAQ: International Physicalاڅمچچی )

Activity دَٕٚىبډٍ سى٪یڈ ٙيٌ ثَ إبٓ اڅڂًی دَیٖیي ثًى.3( ي ) 

وڂَٗ، ډیِان  ي آځبَی ٙبډڄ ٕىؼ٘ دَیٖیي اڅڂًی دَٕٚىبډٍ

آډًُان  ىاو٘ ٽٍ َبیی ر ډُبٍ ویِ ي ىٕشَٓ ډىبث٬ ىٍ اُ إشٶبىٌ

 َبی كمبیز ي َب سًٚیٸ َٖشىي، ىاٍا ٵیِیپی ٵٮبڅیز اوؼبڇ ثَای

 َبی اُ ٵٮبڅیز ػبډٮٍ ي آډًُان ىاو٘ ايڅیبی ي ډَثیبن ډيآٍ

 ثًى. ٵیِیپی

 

ځَيٌ َبی 

 ډياهچٍ/ډياهچٍ

 

 Pender’s health ډياهچٍ اډًُٙی ثٍ ىي ٙیًٌ 

promotion model and transtheorical 

model (THP) Pender’s health promotion 

model (HP),   .ځَيٌ 1ٍٕ ځَيٌ ډ٦بڅٮٍ ٙبډڄ: ثًى )

( 2وٶَ(  55ىٍ هًٞٛ ډَاكڄ سٲییَ ٍٵشبٍ) HPMډياهلار 

( TTMٵَایىي  2ثٍ َمَاٌ   HPM)  THP ځَيٌ ډياهلار

(ځَيٌ ٽىشَڃ ٽٍ سىُب ثَوبډٍ آډًُٙی ٍيسیه ٍا 3وٶَ( ي  54)

وٶٌَ ٙبَي ي آُډًن ٹَاٍ ځَٵشىي.  300ځَيٌ  2آډًُان  ىٍ  ىاو٘ 

 ٙبډڄ دَیٖیي اڅڂًی ثَ إبٓ ٌ ٙي ٥َاكی آډًُٙی ثَوبډٍ ډلشًای

ٕب٭ز  8 ډؼم٫ً )ىٍ ډبٌ 2 ډير ثٍ َٶشٍ آډًُٗ ىٍ ٕب٭ز 1

ډٚپلار  ٵٮبڅیز ٵیِیپی ډىبٕت، ډِایبی ي اَمیز ُډیىٍ ٍى آډًُٗ(

 ٕوىَاوی، اُ إشٶبىٌ ثب ثًى ٽٍ وبٽبٵی ٵیِیپی ٵٮبڅیز ي سلَٽی ثی

 ي وًیٖی ډٺبڅٍ آډًُٙی، ډٖبثٺٍ ػِيٌ ي دمٶچز سُیٍ ثلض آُاى،
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 اُ ى٭ًر ي ډيٍٍٕ ىٍ يٍُٙی سياٍٻ ډٖبثٺٍ ىیًاٍی، ٍيُوبډٍ وٶَ(. 52ىٍیبٵز ومًىوي)

 یٸ  ٵَُوياوٚبن، سًٚ ي ډٖبثٺبر سمبٙبی ػُز آډًُان ياڅيیه ىاو٘

 ځَٵز. اوؼبڇ ډَسج٤ ٵیچڈ  ومبی٘ َمـىیه ي ػًایِ اَيای

یبٵشٍ َب وٚبن ىاى ََ ىي ځَيٌ ډياهچٍ، ىٍ ُډیىٍ ډًاٍىی  وشبیغ

ؿًن، هًى ٽبٍآډيی، ٵًایي ىٍٻ ٙيٌ، َىؼبٍَبی ثیه 

ٵَىی، ٵَایىيَبی ٍٵشبٍی، كمبیز اػشمب٭ی ي ٍٵشبٍ ٵٮبڅیز 

ډبٌ وٚبن  6ډٮىبىٍای ٍا ٥ی ٵیِیپی اٵِای٘ 

، ىٍكبڅیپٍ ځَيٌ ٽىشَڃ سٲییَ ډٮىبىاٍی ٍا (P<0/05)ىاىوي

 (.P>0/05ىٍ ایه ډًاٍى وٚبن وياى)

ثیه ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىي ځَيٌ ډياهچٍ دٔ اُ اوؼبڇ 

 ډياهلار سٶبير ډٮىبىاٍی ډٚبَيٌ وٚي.

 

 ثًى. 12 ±1ډٮیبٍ ٕه ىاو٘ آډًُان  اولَاٳ ي ډیبوڂیه

 ډیِان ډُبٍر ولًٌ وڂَٗ، آځبَی، ډیِان آُډًن ثیه دی٘ ډَكچٍ ىٍ

 ډًػًى ي اډپبوبر ي ډىبث٬ اُ آوبن ډیِان إشٶبىٌ آډًُان، ىاو٘ َبی

ځَيٌ  ىي ىٍ آډًُان ىاو٘ ٵٮبڅیز ٵیِیپی وٖجز ثٍ كمبیز اػشمب٭ی

 ډٚبَيٌ وٚي. ډٮىبىاٍی آډبٍی سٶبير

ٙيٌ ىٍ ثبلا آُډًن اهشلاٳ ډیبن سمبڇ ډًاٍى ًٽَ  دٔ ډَكچٍ ىٍ اډب

ي  ډىبث٬ اُ إشٶبىٌ ي ډُبٍر آځبَی، ٽٍ ډیِان ډٮىی ډٮىبىاٍ ثًى، ثيیه

ٙبَي  ځَيٌ آډًُان ىاو٘ ىٍ اډپبوبر ډًػًى ي كمبیز اػشمب٭ی

 سَ ډظجز ٵیِیپی َبی ثٍ ٵٮبڅیز وٖجز آوُب وڂَٗ ولًٌ ي یبٵز اٍسٺب

 (p<0/001ٙي)ثَای َمٍ ډًاٍى: 

وشیؼٍ 

 ځیَی/دیٚىُبىار 

 

 

وشبیغ ایه ډ٦بڅٮٍ ايڅیه ًٙاَي ىٍ هًٞٛ اطَثوٚی 

ډياهلار ٵٮبڅیز ٵیَیپی  ىٍ ىهشَان وًػًان ٍا ثب  سَٽیجی 

ي ػىجٍ َبی اوشوبثی ډياهچٍ  HPاُ ډياهلار ثَ إبٓ ډيڃ 

 وٚبن ىاى. ىيڇ

 

 اڅڂًی ډجىبی ثَ آډًُٙی ډياهچٍ ًٕىډىي سأطیَ ي ٽبٍایی َب یبٵشٍ

ډی ٽىي.  سأییي ٍا ٙأډًُان ىان ىٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی اٵِای٘ ىٍ دَیٖیي

ي دیٚىُبىاسی ىٍ ُډیىٍ آډًُٗ ثَ إبٓ اڅڂًی دَیٖیي ثَای ياڅيیه 

ىٍ ٽىبٍ ىاو٘ آډًُان، آډًُٗ كَٽبر يٍُٙی ٕبىٌ ثب اډپبن اوؼبڇ 

ٵٮبڅیز َب ىٍ ډىِڃ ، اػَای ډٖبثٺبر ي ٵٮبڅیز َبی ىٕشٍ ػمٮی ي 

یز ٵیِیپی اُ ىيٍان سًٚیٸ ي ثَوبډٍ ٍیِی َبی لاُڇ ثَای اوؼبڇ ٵٮبڅ

 ٽًىٽی اٍائٍ ٙي.

 1386.>45=ٵب٥مٍ إشجٞبٍی 1389.>44=ََُا ٭چیِاىٌ،ٍاډیه ٽَىی ي َمپبٍان وًیٖىيٌ/ٕبڃ

 ای ثًى. ډياهچٍ و٫ً اُ ډ٦بڅٮٍ  ډ٦بڅٮٍ یټ ٽبٍآُډبیی ثبڅیىی سٞبىٵی ثًى.  و٫ً ډ٦بڅٮٍ

َيٳ ثٍَٕی سبطیَ دیبىٌ ٍيی ثب ٙير ډش٤ًٕ ي ډشىبية ثٍ  َيٳ ډ٦بڅٮٍ

 َٶشٍ ثَ ٭ًاډڄ ه٦َ ثیمبٍی َبی ٹچجی ٭َيٹی ثًى. 12ډير 

 اٵِای٘ ثَ ثُياٙز، ډياهچٍ آډًُٗ سبطیَ ثٍَٕی ډى٪ًٍ ثٍ  ډ٦بڅٮٍ 

 ٍٵشبٍی سٲییَار وُبیز وڂَٗ ي ىٍ ىٍ آډًُان، سٲییَ ىاو٘ آځبَی

 .اوؼبڇ ٙي ًٍٝر آوُبىٍ َُٙ سىپبثه

ػمٮیز َيٳ / 

 ومًوٍ ځیَی

ٕبڃ(  45سب  20هبوڈ  ىاي٥چت  ىاٍای ا١بٵٍ يُن یب ؿبٹی) 45

ډَاػٮٍ ٽىىيٌ ثٍ ډَٽِ  سلٺیٺبر دِٙپی يٍُٙی ىاوٚڂبٌ 

٭چًڇ دِٙپی سَُان  اوشوبة ي  ثًٍٞر سٞبىٵی ځَيٌ ثىيی 

 ٙيوي.

 ٍاَىمبیی ثًى. اثشيا ىهشَ ډٺ٬٦ آډًُ ىاو٘ 600ػمٮیز َيٳ ٙبډڄ 

 ډٖبيی سٺَیجب آډًُی ىاو٘ ػمٮیز ثب ػٲَاٵیبیی ډى٦ٺٍ 5ثٍ  َُٙ

 60ٙي.اُ  ََ ډى٦ٺٍ  ىي ډيٍٍٕ اوشوبة ٙي، ٕذٔ اُ ََ ډيٍٍٕ  سٺٖیڈ

 ىاو٘ آډًُ ثًٍٞر سٞبىٵی اوشوبة ٙيوي.

طیز ا٥لا٭بر يٍُٙی اُ ٥َیٸ ٵَڇ طجز ٍيُاوٍ يٍُٗ  اثِاٍ اوياٌُ ځیَی

(Log book ٽبڅَی ډَٞٵی اُ ٥َیٸ ٵَڇ یبىآډي ،)24 

ٕب٭شٍ، اوياٌُ ځیَی يُن ،ٵٚبٍهًن ، ؿَثی ي ٹشي هًن وبٙشب 

 ي دَٕٚىبډٍ سپمیڄ ٥َیٸ اُ ځَيٌ ثَای ََ ا٥لا٭بر آيٍی ػم٬

 ىډًځَاٵیټ، ا٥لا٭بر دَٕٚىبډٍ ٙبډڄ   اوؼبڇ دٌیَٵز. ډٞبكجٍ

ٵٮبڅیز ٵیِیپی  ډلًٍ 3 ىٍ آځبَی ٕىؼ٘ ثٍ ًٕالار ډَث٣ً  
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ي ٵٮبڅیز  ثی سلَٽی ٭ًاٍٟ ، ډىبٕت ٵیِیپی ٵٮبڅیز )ډیِان اوؼبڇ ٙي. 

 ثیه دَٕٚىبډٍ إبٓ ثَ يویِ  ٕىؼ٘ اڅڂًی ٭مچپَى  وبٽبٵی( ٵیِیپی

  (ثًى.IPAQاڅمچچی)

ځَيٌ َبی 

 ډياهچٍ/ډياهچٍ

 

 40 ثب ډشىبية يٍُٗ ٍٕ ځَيٌ ډياهچٍ ٙبډڄ: اڅٴ(ځَيٌ

% كياٽظَ 76% سب 64ډش٤ًٕ) ٙير ثب ٍيی دیبىٌ ىٹیٺٍ

 َٶشٍ، ىٍ ٍيُ دىغ ٍيُاوٍ، ػچٍٖ ٍٕ ىٍ ١َثبن ٹچت ډىٺٖڈ

ٙير  ثب ٍيی دیبىٌ ىٹیٺٍ 40 ډيايڇ يٍُٗ ة(ځَيٌ

 ع(ځَيٌ َٶشٍ، ىٍ ٍيُ دىغ ٍيُ، ىٍ ػچٍٖ یټ ډش٤ًٕ

 وٶَ ىٍ ََ ځَيٌ(. 15ٽىشَڃ)

 

وٶٌَ ٙبَي ي آُډًن  300ځَيٌ  2سٞبىٵی ىٍ  ٥ًٍ ىاو٘ آډًُان ثٍ

 ثٍ آډًُٗ ٕب٭ز 8 ٙبډڄ  ای ډياهچٍ آډًُٙی ثَوبډٍٹَاٍ ځَٵشىي. 

 2 ىيٌٍ یټ ٥ًڃ ىٍ ٕب٭ز، 1 َٶشڂی، ََػچٍٖ ػچٖبر ًٍٝر

 ي ػِيٌ سًُی٬ دبٕن، ي دَٕ٘ ٕوىَاوی، ػچٖبر ثًٍٞر ي ډبٍَ

 ٵٮبڅیز ډِایبی ي اَمیز ُډیىٍ ىٍ ٵیچڈ ومبی٘ ي دمٶچز َبی آډًُٙی

ډىبٕت،  ٵیِیپی ٵٮبڅیز ٭يڇ اُ وبٙی ي ډٖبیڄ ډٚپلار ٵیِیپی،

 ثًى. آیىيٌ ىٍ آن اطَار ي ډ٦چًة ٵیِیپی ٵٮبڅیز سيايڇ څِيڇ

 

 سٶبير آډبٍی و٪َ اُ ځَيٌ ٍٕ َٶشٍ ډياهچٍ 12دٔ اُ  وشبیغ

 94/0وبٙشب)ٽچٖشَيڃ) هًن ؿَثی سٲییَار ىٍ ىاٍی ډٮىی

P=  )(سَی ځچیَٖیي،)62/0 P=  )َ٘(،ٹىي هًن وبٙشب)ٽب 

 ځَيٌ ىي اُ سَ ثی٘ ډشىبية يٍُٗ ځَيٌ ىٍ هًن ٹىي

(، (  =P 05/0ثًى  ََ ؿىي ایه ډٺياٍ ډٮىبىاٍ وجًى() ىیڂَ

(، ٵٚبٍ هًن ىیبٕشًڅیټ (  =P 84/0ٵٚبٍهًن ٕیٖشًڅیټ)

(84/0 P=  )يٍُٗ ځَيٌ ىٍ يُن ٽبَ٘ وياٙشىي.  ډش٤ًٕ 

ډيايڇ  يٍُٗ ځَيٌ ىٍ ي ٽیچًځَڇ33/3 ±80/1ډشىبية

ٽبَ٘  ډشىبية يٍُٗ ځَيٌ ي ثًى، ٽیچًځَڇ 23/1 60/1±

 04/0ىاٙز) ډيايڇ يٍُٗ ځَيٌ ثٍ وٖجز سَی ثی٘ يُن

P=  .)ٌ08/4 ±66/1ډش٤ًٕ   ٥ًٍ ثٍ ډشىبية يٍُٗ ځَي 

ىٹیٺٍ  ىٍ َٶشٍ ي ځَيٌ يٍُٗ  95/152 ±71/60ٍيُ ي 

ىٹیٺٍ ىٍ  50/173 ±70/45ٍيُ ي  71/4 ±80/0ډياٍيڇ 

 ډيايڇ ي ډشىبية يٍُٗ ځَيٌ ىي ثیهَٶشٍ يٍُٗ ٽَىوي . 

 َٶشٍ ىٍ يٍُٗ ىٹبیٸ ي َٶشٍ يٍُٗ ىٍ ٍيَُبی و٪َ اُ

  (.  <P 05/0)وياٙز يػًى ىاٍی ډٮىی سٶبير

 ډًٍى َبی ځَيٌ ثیه ىاٍ ډٮىی آډبٍی اهشلاٳ آډًُٗ، اُ ٹجڄ 

 وياٙز. يػًى ٭مچپَى ي آځبَی وڂَٗ و٪َ اُ ډ٦بڅٮٍ

 آځبٌ ومٌَ ډیبوڂیه ىٍ ىاٍی ډٮىی اٵِای٘ آډًُٙی، ډياهچٍ اُ دٔ

( .  >P 001/0)ځَىیي ډلاك٪ٍ ډياهچٍ ځَيٌ ي٭مچپَى وڂَٗ ی،

 ىٍ اډشیبُ 5 آځبَی، اٍسٺبء ىٍ اډشیبُ 15 اوياٌُ ثٍ آډًُٙی ډياهچٍ

 .(p<0/05اډشیبُ ىٍ ثُجًى ٭مچپَى سبطیَ ىاٙز ) 6/1اٍسٺب وڂَٗ ي 

 آځبَی، ثَ ديٍ ي ٙٲڄ ډبىٍ سلٞیلار ډشٲیََبی ډًطَ، ٭ًاډڄ ثیه اُ

 آډًُان ىاو٘ ٭مچپَى ثَ ډبىٍ سلٞیلار ي وڂَٗ ثَ دبیٍ سلٞیچی

 .(p<0/05ډًطَثًى)

 

وشیؼٍ 

 ځیَی/دیٚىُبىار 

 

 

 يُن َبی ٽبَ٘ ثَوبډٍ ىٍ سًان ډی دیٚىُبى ٙي ٽٍ 

 ًٍٝر ډشىبية ثٍ ٍا ًَاُی يٍُٗ ثیمبٍ، سمبیڄ ثَكٖت

 ومًى. سؼًیِ ډيايڇ یب

هًٞٛ  ىٍ آډًُٗ ډ٦بڅٮٍ، ثٍ وشبیغ آځبَی ي وڂَٗ  سًػٍ ثب

 ىاىن ثی سلَٽی، ډير ثچىي ي ډير ٽًسبٌ ٭ًاٹت ي ٭ًاٍٟ

 ثٍ آډًُٙی ػِيٌ آډًُٙی، دمٶچز، َبی ثٖشٍ ر ثًٍٞ آځبَی

 ٕبڃ ٥ًڃ ىٍ آډًُان ىاو٘ ي ډيآٍ، ياڅيیه ډَثیبن ي ډٮچمبن

ثی  ي وبٽبٵی ٵیِیپی ٵٮبڅیز ډٮبیت ي ډِایب سلٞیچی،ځىؼبویين
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 ٙي. سًٝیٍ آډًُان ىاو٘  ىٍٕی ډ١ًً٭بر ىٍ سلَٽی

 

هْذی ّضاٍای، صّشا ػیذ هحوذ  وًیٖىيٌ/ٕبڃ

-86الؼبدات اػذی ٍ ّوىبساى

1385[46]. 

هحوذ فـبسوی، هحوذ كبحت 

 .[47]1388الضهبًی ٍ ّوىبساى

ؿْشُ  لغشُ ػبهبًی، ًَؿیي خبٍسيبى 

 .[48]1385ٍ ّوىبساى

سؼَثی ثٍ ٍيٗ ٹجڄ  ویمٍ ډ٦بڅٮٍ ثًٍٞر  ویمٍ سؼَثی ي آیىيٌ وڂَ ثًى.. ډ٦بڅٮٍ  و٫ً ډ٦بڅٮٍ

 ي ثٮي اوؼبڇ ٙي .

 ډ٦بڅٮٍ ٽبٍآُډبیی ثبڅیىی )ٱیَ ىاٍيیی(ثًى.

ډ٦بڅٮٍ ثب َيٳ سٮییه سبطیَ ثَوبډٍ  ډ٦بڅٮٍَيٳ 

( ثَ إبٓ 2آډًُٙی ىٍٓ سَثیز ثيوی )

ډيڃ ثِوٴ ثَ ٵٮبڅیز ػٖمبوی ډى٪ڈ 

ىاوٚؼًیبن ىهشَ  ىاوٚڂبٌ ٭چًڇ دِٙپی 

 اٝٶُبن ًٍٝر ځَٵز. 

 ډَثی س٤ًٕ سبطیَ آډًُٗ سٮییه َيٳ

 ُويځی ىهشَان ٕجټ اٝلاف ثَ ثُياٙز

 ا١بٵٍ ىاٍای اثشيایی ډٺ٬٦ آډًُ ىاو٘

 1388 ٕبڃ ىٍ اٍيډیٍ ىٍ َُٕٙشبن يُن

 ثًى.

َيٳ ثٍَٕی ٙیًٌ َبی ډوشچٴ آډًُٗ 

ٵٮبڅیز ٵیِیپی ثَ  ٽىشَڃ ي ىٍډبن ؿبٹی ىٍ 

 ٽًىٽبن ي وًػًاوبن ثًى.

ػمٮیز َيٳ/ومًوٍ 

 ځیَی

ىاوٚؼًی ىهشَٽٍ ياكي سَثیز  120

 6( ٍا اوشوبة ٽَىٌ ثًىوي اُ 2ثيوی )

ٽلآ اوشوبة ٙيوي)ثَ إبٓ 

 َٕٙمبٍی(.

ٕبڃ ثب ومبیٍ  18سب  12ىهشَان  ىاو٘ 95

يُن  ا١بٵٍ %)ىاٍای85سًىٌ ثيوی ثیٚشَ اُ 

ډيٍٍٕ اثشيایی ىهشَاوٍ اوشوبة  6اُ 

 ٙيوي) ثًٍٞر سٞبىٵی هًٍٙ ای( .

ٽًىٻ ي وًػًان ؿبٷ  105ډ٦بڅٮٍ ثَ ٍيی 

ٕبڃ اٍػب٫ ىاىٌ  18سب  6ىٍ ځَيٌ ٕىی  

ٙيٌ ثٍ ډَٽِ سلٺیٺبر ٹچت ي ٭َيٷ 

 ٽبن اٝٶُبن اوؼبڇ ٙي.ٽًى

اثِاٍ ځَىآيٍی ىاىٌ َب دَٕٚىبډٍ ای  اثِاٍ اوياٌُ ځیَی

سى٪یڈ ٙيٌ ثَ إبٓ ډيڃ ثِوٴ)اػِای 

ډيڃ ډشٚپڄ اُ ثبيٍَب، وڂَٗ َب، 

َىؼبٍَبی اوشِا٭ی ي ٭بډڄ سًاوميٕبُ 

ثیه   ثًى( ي دَٕٚىبډٍ ٵٮبڅیز ػٖمبوی

 ثًى. IPAQ اڅمچچی

 يَ٘، دْ ایه ىٍ َب ىاىٌ ځَىآيٍی اثِاٍ

 ٕبُ ډلٺٸ دَٕٚىبډٍ

 ا٥لا٭بر :ثو٘ ىي ثَ ډٚشمڄ

 ٕجټ ثٍ ډَث٣ً ي ًٕالار ىډًځَاٵیټ

 ،هًٍىن سچًیِیًن، و٪یَ سمبٙبی ُويځی

 سىٺلار هًٍىن ، اٝچی َبی ي٭يٌ ثیه

 ٵٮبڅیز ثَ ٭لايٌ يٍُٗ َىڂبڇ ځَٕىڂی،

 ايٹبر َىڂبڇ يٍُٗ ثيوی ٍيُاوٍ،

 ٵَاٱز سچًیِیًن َىڂبڇ سمبٙبی ٵَاٱز،

 .ٵَاٱز ثًى ايٹبر ىٍ ٍایبوٍ ثب ثبُی ي

ا٥لا٭بر ډًٍى ویبُ ي اوياٌُ َبی 

 BMIٙبهُٞبی ٕلاډز و٪یَ ٹي،يُن، 

ي...ىٍ ٵَڇ َبی ډٚوٜ ثبٍی ََ ډًٍى طجز 

 ځَىیي.

ځَيٌ َبی 

 ډياهچٍ/ډياهچٍ

 

ث٦ًٍ سٞبىٵی ىٍ  ىي ځَيٌ  ىاوٚؼًیبن

وٶَ( ي  55ٽلآ ٙبډڄ  3ٽىشَڃ)

وٶَ( ٹَاٍ 58ٽلآ ٙبډڄ  3ډياهچٍ)

ٽلآ ٍيسیه ځَٵشىي. ىٍ ځَيٌ ٽشَڃ، 

ي  ىٍ ځَيٌ ډياهچٍ آډًُٗ ثَ يٍُٙی 

إبٓ ډيڃ ثِوٴ اوؼبڇ ٙي) ډير ُډبن 

 1 ػچٍٖ 6 ىٍ ُويځی ٝلیق ٕجټ

آډًُان  ىاو٘ ثٍ َٶشٍ ډشًاڅی( 6ٕب٭شی)

 اُ دٔ یټ ډبٌ ٙي ي  ىاىٌ آډًُٗ

 ثب ډؼيى اٍُیبثی آډًُٙی ػچٍٖ آهَیه

 ایه ٥ًڃ ځَٵز)ىٍ اوؼبڇ ايڅیٍ ٵَڇ َمبن

 هلاٍٝ یبىآيٍی ىي وًثز ، ډبٌ یټ

َٙٽز ٽىىيځبن ث٦ًٍ سٞبىٵی ثٍ ٍٕ ځَيٌ 

ٺٖیڈ ٙيوي. َٙای٤ سٲٌیٍ ای ي وٶٌَ س 35

ٍٵشبٍ ىٍډبوی ىٍ ځَيٌ َب ډٚبثٍ ثًى يڅی  

و٫ً آډًُٗ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ځَيٌ َب 

 ډشٶبير ي ثٍ َٙف ًیڄ ثًى:

ځَيٌ ايڃ: ثَځِاٍی ٽلآ َبی ٵٮبڅیز 
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ډبٌ(.ایه آډًُٗ َب ثَ إبٓ  2آډًُٗ: 

َٕ ٵٞڄ َبی ډٚوٜ اوؼبڇ ٙي. ٍيٗ 

ٗ ٙبډڄ ٕوىَاوی، ومبی٘ َبی آډًُ

ٵیچڈ، دَٕ٘ ي دبٕن، سمَیه ٭مچی 

ثَوبډٍ ٍیِی ٵٮبڅیز ػٖمبوی  ٍيُاوٍ،  

ثلض ځَيَی، سٚپیڄ ځَيٌ َبی 

ىيٕشبن ،ځِاٍٗ ىَی س٤ًٕ ؿټ 

 څیٖز ثًى.

 ًٍٝر ك٢ًٍی ثٍ ٙيٌ ًٽَ ډ٦بڅت

 َبی ٽشبثـٍ ٙي(. آډًُٗ ثَ إبٓ اوؼبڇ

 ًٕاى ٦ٕق آډًُٙی ډىبٕت ډًٍٞ

 ځَىیي. اٍائٍ اثشيایی ٽًىٽبن

 

ثبٍ ىٍ َٶشٍ، ځَيٌ ىيڇ: آډًُٗ  2ثيوی،  

ي ځَيٌ ًٕڇ: آډًُٗ ؿٌَُ  CDاُ ٥َیٸ 

 .   ثٍ ؿٌَُ  سًٝیٍ َبی يٍُٙی

ٹجڄ اُ ډياهچٍ ثیه ىي ځَيٌ سٶبير  وشبیغ

ډٮىبىاٍی اُ و٪َ اوؼبڇ ٵٮبڅیز ػٖمبوی 

( ىٍكبڅیپٍ  ډیبن   <P 05/0ډٚبَيٌ وٚي)

ډشٲیََبی وڂَٗ ىٍ ډًٍى ٵٮبڅیز 

ػٖمبوی ډى٪ڈ ، ٭ًاډڄ ٹبىٍ ٕبُ ، ٹٞي ، 

سٞمیڈ ٹب٬٥   ي  اوؼبڇ ٵٮبڅیز ػٖمبوی 

ثٮي اُ ډياهچٍ ثَ إبٓ ډيڃ ثِوٴ ثیه 

ىي ځَيٌ  سٶبير ډظجز ي ډٮىبىاٍی  

( ث٦ًٍیپٍ ځَيٌ  >P 05/0ډٚبَيٌ ٙي )

ډبٌ دٔ اُ ثَوبډٍ  4ي  2ډياهچٍ ىٍ 

ډًُٙی ٭مچپَى ثُشَی ىٍ ډًٍى اوؼبڇ آ

 ٵٮبڅیز ػٖمبوی ىاٙز.

 

ٕبڃ  11سب  5/10اٽظَ َٙٽز ٽىىيځبن  

 ُويځی ٕجټ ومٌَ ٕه ىاٙشىي. ډیبوڂیه

ي ثٮي اُ   24/46 ±31/17آډًُٗ اُ ٹجڄ

  33/56 ±64/13آډًُٗ ایه ومٌَ 

ډیبن    وٚبن وشبیغ   .( >P 001/0)ثًى

 يُن  ي يُن ا١بٵٍ آډًُان ىاٍای ىاو٘

 ياڅيیه اٍسجب٣ ډظجشی یبٵز ٙي. آډًُٗ

 سمبٙبی َىڂبڇ ىٍ هًٍىن ؿًن ډًاٍىی

 ٍایبوٍ ثب ثبُی سىٺلار، هًٍىن سچًیِیًن،

 ياٝلاف ىاٍ ډٮىی اطَ َىڂبڇ ٵَاٱز

سأطیَ  يڅی(  >P 05/0)ىاٙز ٍٵشبٍ ٽىىيٌ

 ثَ ٭لايٌ يٍُٗ اوؼبڇ ىٍ ىاٍی ډٮىب

َىڂبڇ  ي يٍُٗ ٍيُاوٍ ثيوی ٵٮبڅیز

ٍ سَسیت ٵَاٱز، ايٹبر  =P 63/0وياٙز)ث

 (.  =P 25/0ي  

یبٵشٍ َب وٚبن ىاى ډیبوڂیه ٹي ىٍ ٍٕ ځَيٌ 

ي   (P<0/001)دٔ اُ ډياهچٍ اٵِای٘ ىاٙز

ىٍ   ځَيٌ ايڃ ي ىيڇ ث٦ًٍ  BMIٙبهٜ 

ډٮىبىاٍی دٔ اُ اوؼبڇ ډياهچٍ ٽبَ٘ 

سٶبير ډٮىبىاٍی ډیبن (. اډب P<0/001یبٵز)

 ٍٕ ٍيٗ ثپبٍ ٍٵشٍ ډٚبَيٌ وٚي.

وشیؼٍ 

 ځیَی/دیٚىُبىار 

 

 

وشیؼٍ ځیَی ٙي ٽٍ ډيڃ ثِوٴ ډی سًاوي 

ىٍ ٥َاكی ثَوبډٍ آډًُٙی ياكي سَثیز 

ثيوی ػُز ثُجًى ٭مچپَى ٵٮبڅیز 

 ٵیِیپی ٽبٍثَى ىاٙشٍ ثبٙي. 

 وشبیغ ایه ډ٦بڅٮٍ ډی سًاوي دی٘ا٩ُبٍ ٙي  

 ١َيٍر ٥َاكی ثیبن ثَای ای ُډیىٍ

 اٹياډبر اوؼبڇ ي ىٍ  ىٍاُډير  ډ٦بڅٮبر

 ىٍ ُويځی ٕجټ ثَای اٝلاف ػيی

 ثبٙي. ډيٍٍٕ ٕىیه ٽًىٽبن

، َمـىیه   CDآډًُٗ ثب إشٶبىٌ اُ 

آډًُٗ ؿٌَُ ثٍ ؿٌَُ ي َٙٽز ىٍ ٽلآ 

َبی آډًُٗ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ډی سًاوي ىٍ 

ٽبَ٘ ا١بٵٍ يُن ي ؿبٹی ٽًىٽبن ي 

وًػًاوبن ډًطَ ثبٙي ، ثىبثَایه ځٖشَٗ 

اوي  ؿىیه ډياهلاسی ىٍ ٦ٕق ػبډٮٍ  ډی سً

 ډًطَ ياٹ٬ ځَىى.  

ىٍ ډؼم٫ً ډ٦بڅٮبر ډوشچٶی ىٍ ایَان اوؼبڇ ٙيٌ إز ٽٍ ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن ي ػًاوبن ٍا ثٍ ٭ىًان 

 اُ يدیٚڂیَی ډَاٹجز و٪بڇ ډچی اوي. یپی اُ ډ٦بڅٮبر ډچی ډ٦َف، ٵبُ ايڃ ٥َف دیبډي اٝچی ي یب طبوًیٍ ٕىؼیيٌ
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ٽبٕذیه إز، ٽٍ ثٍ ثٍَٕی ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی  ډ٦بڅٮٍ يوًػًاوی، ثٍ وبڇ ٽًىٽی ىيٍان اُ ٱیَياځیَ َبی  ثیمبٍ

 1382ىاو٘ آډًُ ىٍ ٕبڃ  21111إشبن ایَان دَىاهشٍ إز.ایه ثٍَٕی ثَ ٍيی  23ٕبڃ، ىٍ  18سب  6ىٍ وًػًاوبن 

% سلَٻ ٙيیي 0.8% آوُب سلَٻ ډش٤ًٕ ي 4.7سلَٻ َٖشىي ي سىُب  % وًػًاوبن ایَاوی، ٽڈ74.4وٚبن ىاى ٽٍ 

 .زٵیِیپی ىٍ ىهشَان ثٍ ٥ًٍ ډٮىبىاٍی ٽمشَ اُ دَٖان ثًىٌ إ ىاٍوي. َمـىیه ډیِان ٵٮبڅیز

َبی ځًوبځًن ثَای  َب ي ٙبهٜ َبی ډوشچٴ ٽًٍٚ، ٭چیَٱڈ إشٶبىٌ اُ ٍيٗ ىٍ ډ٦بڅٮبر ډًػًى اُ إشبن

یِیپی ىٍ وًػًاوبن ي ػًاوبن ثٍ سَ ثًىن، ډیِان ٵٮبڅیز ٵ ٕىؼ٘ ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی، وشبیغ كبٽی اُ دبییه

ىٹیٺٍ ىٍ  15% وًػًاوبن ٽمشَ اُ 50، 1388هًٞٛ ىهشَان اُ ډیِان ډًٍى اوش٪بٍ إز. ىٍ إشبن اٝٶُبن ىٍ ٕبڃ 

ډ٦بڅٮٍ ىیڂَی ثَ وًػًاوبن إشبن اٝٶُبن ي ډَٽِی وٚبن  سلَٻ ثًىوي. % آوُب ثی26.5ٽَىوي ي   ٍيُ يٍُٗ ډی

سلَٽی ٍا  َ اُ ىي ٕب٭ز ىٍ َٶشٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىاٍوي. ثٍَٕی ىٍ َُٙثبثڄ ویِ ٽڈ% ایه وًػًاوبن، ٽمش40ىاى ٽٍ 

ىثیَٕشبوی َُٙ  وٶَ اُ ػًاوبن 1600ډ٦بڅٮٍ ثَ ٍيی ؿٚمڂیَ ىاوٖشٍ ي ثَ څِيڇ سًػٍ ثٍ آن سبٽیي ىاٙشٍ إز. 

  وياٙشىي.% ػًاوبن َیـڂًوٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی 39.3ٍيُ ٹجڄ اُ ډ٦بڅٮٍ  7وٚبن ىاى ىٍ ٥ی  اٍيډیٍ

آوـٍ اُ ًٙاَي ثَډی آیي ایه إز ٽٍ ډيآٍ ي یب ىاوٚڂبٌ َب وشًاوٖشٍ اوي ډلی٦ی ډىبٕت ثَای ٵٮبڅیز ٵیِیپی 

َبی يٍُٙی ثٍ  َبی ډوشچٴ اُ ػمچٍ ٭٢ًیز ىٍ سیڈ يٗىاو٘ آډًُان ي یب ىاوٚؼًیبن ٵَاَڈ ومًىٌ ي آوُب ٍا اٍُ

% وًػًاوبن َیؾ ٵٮبڅیز كَٽشی یب يٍُٙی ىٍ ٥ًڃ 54ٵٮبڅیز ٵیِیپی سًٚیٸ ومبیىي. ثٍ ٭ىًان ومًوٍ ىٍ اٍيډیٍ، 

 ٌ ثًىوي. ډبٌ ځٌٙشٍ ىٍ َیؾ سیڈ يٍُٙی َٙٽز وپَى 12% ىٍ ٥ًڃ 17.7ایبڇ ك٢ًٍ ىٍ ډيٍٍٕ وياٙشىي ي 

ٍياع إشٶبىٌ اُ َٕيیٔ ي يٕبیڄ وٺچیٍ ثٍ ػبی ٍاٌ ٍٵشه ثٍ هًٞٛ ىٍ ََُٙبی ثٍِٿ اُ ٭ًاډڄ ٽبَىيٌ ٵٮبڅیز 

 ٍيوي.  % ىاو٘ آډًُان ثب يٕیچٍ وٺچیٍ ثٍ ډيٍٍٕ ډی54.5ٵیِیپی إز. ىٍ سَُان 

یب يٍُٗ ىٍ َبی َمَاٌ ثب سلَٻ ي  َبی ٍایغ ثبُی سمبٙبی سچًیِیًن ي إشٶبىٌ اُ ٍایبوٍ یپی اُ ػبیڂِیه

وًػًاوبن ي ػًاوبن إز. ىٍ ډ٦بڅٮبر ډوشچٴ ىٍ ایَان، ډیبوڂیه ٍيُاوٍ سمبٙبی سچًیِیًن ي وٖٚشه دبی ٽبډذیًسَ 
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% وًػًاوبن ي ػًاوبن، 51.4ٕب٭ز ىٍ ٍيُ ثٍ ىٕز آډيٌ إز. ىٍ كبڅیپٍ 4ثٍَٕی ٙيٌ إز. ایه ډیِان كييى 

 .اوي ٕب٭ز ىٍٍيُ ًٽَ ٽَىٌ 5إشٶبىٌ اُ ٽبډذیًسَ ي سمبٙبی سچًیِیًن ٍا ثی٘ اُ 

آډًُان  % ىاو34.5٘ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی ثب ي١ٮیز ٙبهٜ سًىٌ ثيوی ویِ اٍسجب٣ ىاٍى. ډ٦بڅٮبر وٚبن ىاىٌ ٽٍ 

ٽَىوي ٽٍ ایه ډیِان  ٕبڅٍ سَُاوی ٽٍ ٙبهٜ سًىٌ ثيوی ٥جیٮی ىاٙشىي، كياٹڄ ىي ثبٍ ىٍ َٶشٍ يٍُٗ ډی 17سب  11

% 3.1% ي 7.6يُن ي ؿبٷ ) ثٍ سَسیت ثب  آډًُان ىاٍای ا١بٵٍ ٮبڅیز ٵیِیپی ىاو٘ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ډٺبیٍٖ ثب ٵ

  ثبٙي. ٵٮبڅیز ٵیِیپی(، ثیٚشَ ډی

سلَٽی إز ٽٍ ٙی٫ً آن ىٍ وًػًاوبن ي ػًاوبن  ا١بٵٍ يُن ي ؿبٹی یپی اُ ثبٍُسَیه دیبډيَبی ثی سلَٽی ي ٽڈ

، ٙی٫ً ا١بٵٍ يُن ي 1383ىثیَٕشبوی َُٙ سَُان ىٍ ٕبڃ آډًُان ٍاَىمبیی ي  ی ىاو٘ ثبٙي. ډ٦بڅٮٍ ایَاوی ثبلا ډی

%( وٚبن ىاى. وشبیغ ډ٦بڅٮبر 7.8% ي 21.2%ي ىٍ دَٖان6.4% ي 14.7% )ىٍ ىهشَان ثٍ سَسیت 7.1%ي 17.9ؿبٹی ٍا 

  ٽًٍٚی ویِ ٙی٫ً ا١بٵٍ يُن ي ؿبٹی ٍا ثٍ هًٞٛ ىٍ ُوبن ایَاوی كييى ىي ثَاثَ ثیٚشَ اُ ىویب وٚبن ىاىٌ اوي.

وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ آډبىځی ػبډٮٍ ثَای سٲییَ ٍٵشبٍ ىٍ ُډیىٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ي اٍسٺبی آن، دبییه إز. َب  یثٍَٕ

ایه  ٕبُی ػبډٮٍ ثذَىاُوي. ثىبثَایه ډياهلار ثبیي ثٍ ځًوٍ ای ٥َاكی ًٙوي ٽٍ ىٍ اثشيا ثب اٍسجب٣ ډىبٕت ثٍ كٖبٓ

ِ ثب يػًى آٙىبیی ثیٚشَ آوُب ثب اَمیز ٵٮبڅیز ٵیِیپی َبی ٭چًڇ دِٙپی وی ډٖئچٍ كشی ىٍ ثیه ىاوٚؼًیبن ىاوٚڂبٌ

ای ثَ ٍيی ىاوٚؼًیبن وٚبن ىاى ٽٍ ٽمشَیه اډشیبُار ٍا ىٍ كی٦ٍ ٵٮبڅیز  هًٍى. ډ٦بڅٮٍ ىٍ ٕلاډشی، ثٍ ؿٚڈ ډی

اوي. ایه ي١ٮیز ثٍ  َبی ىیڂَ ډبوىي سٲٌیٍ، ډيیَیز إشَٓ ي ٍٙي ٍيكی ځَٵشٍ ٵیِیپی ىٍ ډٺبیٍٖ ثب كی٦ٍ

  شَان ثبٍُسَ ثًىٌ إز ي ثبُ َڈ ثَ ١َيٍر سًػٍ ثٍ سٲییَ آځبَی ي وڂَٗ سبٽیي ىاٍى.هًٞٛ ىٍ ىه

اوي ٽٍ ٕه ي ػىٔ اُ ٭ًاډڄ  ډ٦بڅٮبر ډشٮيى وٚبن ىاىٌ ىٍ هًٞٛ ٭چڄ ي ٭ًاډڄ ډًطَ ثَ ٵٮبڅیز ٵیِیپی،

َبی ٕىی  یبثي. ایه اڅڂً ىٍ ٍىٌ ځٌاٍ ثَ ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی ثًىٌ ي ډیِان سلَٻ ثب اٵِای٘ ٕه، ٽبَ٘ ډی سبطیَ
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َب اُ و٪َ آډبٍی ډٮىبىاٍ إز. ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ىهشَان ثٍ ٥ًٍ ډٮىبىاٍی  ډوشچٴ يػًى ىاٙشٍ ي سٶبير

  َبی ٕىی ډوشچٴ يػًى ىاٍى. َ اُ دَٖان إز ي ایه سٶبير ىٍ ځَيٌٽمش

ىٍ ډ٦بڅٮٍ ثَ ٍيی وًػًاوبن ي ػًاوبن اٝٶُبوی، ډیِان سلٞیلار ياڅيیه ثٍ هًٞٛ ډبىٍ ي َمـىیه اوؼبڇ ٵٮبڅیز 

ډبىٍ  سلَٽی ىٍ وًػًاوبن ىهشَی ٽٍ ٵیِیپی س٤ًٕ ډبىٍ ثب ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىهشَان اٍسجب٣ ىاٙز. ډیِان ثی

ىاى، ثٍ ٥ًٍ ډٮىبىاٍی ثیٚشَ اُ ىهشَاوی ثًى ٽٍ ډبىٍ آوُب سمَیىبر ډى٪ڈ ثيوی  آوُب سمَیىبر ډى٪ڈ ثيوی اوؼبڇ ومی

% (. ډ٦بڅٮٍ ىیڂَی ىٍ سَُان وٚبن ىاىٽٍ ثیه سلٞیلار ياڅيیه ي ؿبٹی ٵَُويان 15% ىٍ ډٺبثڄ 30ىاى.) اوؼبڇ ډی

 سٶبير ډٮىبىاٍی يػًى وياٙشٍ إز. 

اوي  ي ػُبوی ویِ ډًیي َمیه وپبر إز. ىي ډ٦بڅٮٍ ډَيٍ ډى٪ڈ ثب ثٍَٕی  ډ٦بڅٮبر ايڅیٍ وشیؼٍ ځَٵشٍثٍَٕی ًٙاَ

، ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی ياڅيیه، ي كمبیز ياڅيیه ثب 3ٕبڃ، ػىٖیز)ډٌٽَ(، هًىٽبٍآډيی 12سب  4ٽٍ ىٍ ٽًىٽبن 

یِ، ػىٖیز)ډٌٽَ(، وْاى)ٕٶیي(، ٕه)ٍاث٦ٍ ٕبڃ و 18سب  13اٵِای٘ ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی اٍسجب٣ ىاٍى. ىٍ وًػًاوبن 

وڂَٗ، هًىٽبٍآډيی، اوڂیٌِ، ډیِان يٍُٗ ىٍ   ډٮپًٓ(، سلٞیلار ياڅيیه، ي١ٮیز اٹشٞبىی ي اػشمب٭ی،

  ډيآٍ، ىٕشَٕی ثٍ سُٖیلار يٍُٙی ي كمبیز هبوًاىٌ ي ىيٕشبن ثب اٵِای٘ ډیِان ٵٮبڅیز ٵیِیپی ډَسج٤ إز.

ٽىىي ٽٍ  ىٍهًٞٛ ډياهلار اوؼبڇ ٙيٌ، سٺَیجب اٽظَ ډ٦بڅٮبر ډَيٍی ي هلاٍٝ َبی ٕیبٕشی سبٽیي ډی

ډياهلار ډىٶَى ثٍ يیٌْ اُ و٫ً ډياهلار آډًُٙی ثٍ سىُبیی اطَثو٘ ویٖشىي. ثب يػًى آوپٍ ٽیٶیز ډ٦بڅٮبر ىٍ 

ای اُ ډياهلار  ٍٕي اػَای ثٖشٍ ډیكيی وجًىٌ إز ٽٍ ثشًان ثب ٹب٥ٮیز اطَثوٚی ډياهلار ٍا وٚبن ىاى، ثٍ و٪َ 

سَ اُ  َيٵمىي ډًطَسَ اُ ډياهلار ډىٶَى ثبٙي. ثَهی ډ٦بڅٮبر ویِ وٚبن ىاىٌ اوي سٲییَار ډلی٦ی اطَ ثو٘

 ډياهلار َٝٵب آډًُٙی َٖشىي. 

                                                           
3
 Self efficacy 
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ثَای اػَای ډياهلار ىٍ ُډیىٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی دیٚىُبى ٙيٌ  WHOډيڃ ُیَ اُ ًٕی ٕبُډبن ػُبوی ثُياٙز 

َبی كمبیز ٽىىيٌ ، ډلی٤ كمبیز ٽىىيٌ ، ي  سًان ىٍ ٍٕ ځَيٌ ٕیبٕز َ ایه إبٓ ډياهلار ٍا ډیث 4 إز

 ثَوبډٍ َبی كمبیز ٽىىيٌ سٺٖیڈ ومًى.

ٽىىيٌ، ډلی٤  َبی كمبیز ٕیبٕزثٍ ډى٪ًٍ سييیه ي اػَای  َب ي ػبډٮٍ هبوًاىٌ َمپبٍی ؿىي ٦ٕلی ډيآٍ،څٌا 

ٍٕي اډب ىٍ ایىؼب ویِ سبٽیي ثَ سؼمی٬ ډياهلار هًاَي  ډىبٕت ثٍ و٪َ ډی ٽىىيٌ، َبی كمبیز ٽىىيٌ ي ثَوبډٍ كمبیز

 ثًى.

 

 یرْبً ؿذُ بفتي هذاخلات ًوًَِ

 ډَيٍ ٕیٖشمبسیټ 17: ا٥لا٭بر سًٝیٶی 11ػييڃ

 سٮياى يهَيع يٍيى ډٮیبٍ َب ىاىٌ دبیڂبٌ ډ٦بڅٮبر

 ډ٦بڅٮبر

 ٙيٌ ياٍى

 ځیَی ي دیٚىُبىار وشیؼٍ

De 
Meeste

r(49) 

 

Medline (Pub 

Med), Web of 

Science, SPORT 

Discus, Cochrane 

library 

1995-2008 

ي  PAاٍُیبثی اطَار ډياهچٍ ىٍ اٍسٺب 

اوياٌُ ځیَی سٲییَار ایؼبى ٙيٌ )دیبډي( 

َٙٽز -ثًٍٞر هًى ځِاٍٙی یب ٭یىی

ٕبڃ  19سب  10ٽىىيځبن، وًػًاوبن 

-يػًى ځَيٌ ٽىشَڃ یب ډٺبیٍٖ-ثًىوي

٦ٕلی ي یب ډياهلار ډی سًاوٖز ؿىي 

ثٍ َمَاٌ ٍيٗ َبی ىیڂَ ډبوىي ثَوبډٍ 

َبی ٹ٬٦ ٕیڂبٍ یب ډياهلار سٲٌیٍ ای 

 ثبٙي

 )ډ٦بڅٮٍ 20

 ډ٦بڅٮ16ٍ

 ډيٍٍٕ

 (ډياٍ

ډياهلار ډيٍٍٕ ډياٍ ٭مًډب ډىؼَ ثٍ 

ثُجًى ٦ًٕف ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ٽًسبٌ 

ډير ٙيوي.ثٍ و٪َ ډی ٍٕي كمبیز 

ياڅيیه ي سٲییَار ډلی٦ی ىٍ اٵِای٘ 

PA   ډًطَ ثبٙي. ایه ٵَٟ ٽٍ ډياهلار

ؿىي ٦ٕلی ډی سًاوي اطَ ډظجز اٵِيىٌ ای 

وٖجز ثٍ ډياهلار یټ ثٮيی ایؼبى 

 ومبیي سبییي وٚي

                                                           
4
 WHO. Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health: A framework to monitor and evaluate 

implementation.6002,Geneva. 
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Jago(50) (Pub Med, Med 

Line), manual 

searches, and 

contacting 

leading authors 

1970-2002 

-ٕبڃ 18-5ډ٦بڅٮٍ ىٍځَيٌ ٕىی 

اٍُیبثی اطَ ډياهلار ثَوبډٍ َبی 

ٱیَىٍٕی)ډبوىي: ٕب٭بر سٶَیق یب 

ٍٵز ي  ،PAإشَاكز  ىٍډيٍٍٕ ثب 

دٔ اُ PA آډي ٵٮبڃ ثٍ ډيٍٍٕ ،

 ډيآٍ يٽمخ َبی سبثٖشبوی، ډيٍٍٕ،

ٵٮبڅیز َبی ٵًٷ ثَوبډٍ( ىٍ اٵِای٘ 

PA –  ثٍَٕی دیبډي َب ثًٍٞر ٭یىی ي

 هًى اٍُیبثی

ډی سًاوي اُ ٥َیٸ ثَهی اُ اوًا٫  PA ډ٦بڅٮٍ 9

ثَوبډٍ َبی ٱیَ ىٍٕی و٪یَ ٵٮبڅیز َب ی 

ُډبن ٵَاٱز ىٍ ډيٍٍٕ،ٵٮبڅیز َبی ٵًٷ 

ثَوبډٍ اٵِای٘ یبثي. ثَای ا٥میىبن ثیٚشَ اُ 

اطَثوٚی اوًا٫ ډياهلار، ویبُ إز 

سلٺیٺبر ػبډ٬ سَی ىٍ ایه ُډیىٍ اوؼبڇ 

 ًٙى.

Stone(5

1) 

PubMed, 

bibliographies 

from prior review 

articles, 

published studies, 

and 

recommendation

s 

1980-1997 

اٍُیبثی ٽمی ٵٮبڅیز ٵیِیپی ي 

يػًى ځَيٌ -دیبډيَبی سىبٕت اوياڇ

ىاو٘ آډًُان اُ -َبی ډٺبیٍٖ یب ٽىشَڃ

 ډلی٤ -ٕىیه دی٘ ىثٖشبوی سب ىاوٚڂبٌ

 ډيٍٍٕ یب ػبډٮٍ

 ډؼمً٭ب

26 

 22)ډ٦بڅٮٍ

 ٦بڅٮٍډ

 ډيٍٍٕ

 ( ډياٍ

ثیٚشَ ډياهلار ثپبٍ ٍٵشٍ ؿىي ٦ٕلی 

ثًى ي وشبیغ ډياهلار وٚبن ىَىيٌ 

اٵِای٘  آځبَی ي اٍسٺب وڂَٗ ىاو٘ 

ثًى. ؿىيیه  PAآډًُان ىٍ اٍسجب٣ ثب 

ډ٦بڅٮٍ ویِ اٵِای٘ ٦ًٕف ٵٮبڅیز ٵیِیپی 

ٍا وٚبن ىاىوي ىٍ ډؼم٫ً ًٙاَي ثُشَ 

ډَث٣ً ثٍ ىاو٘ آډًُان ٕبڃ ثبلاسَ ىٍ 

ډٺ٬٦ ىثٖشبن ي ویِ سٲییَار ډلی٦ی 

ثًى.اډب لاُڇ إز ثيیه وپشٍ سًػٍ ًٙى 

ٽٍ اٱچت ډ٦بڅٮبر اُ ٽیٶیز دبییىی 

 ثَهًٍىاٍ ثًىوي

Timperi

o(52) 
MEDLINE, 

PUBMED, 

PSYCHINFO, and 

SPORTS DISCUS 

1999-2003 

ث٦ًٍ ډٚوٜ ډٮیبٍَبی يٍيى څلب٧ 

وٚي، اډب ىٍ ثیبن اَياٳ ٥َف  ًٽَ ٙي 

ػٖشؼً ثٍ ډى٪ًٍ ٙىبٕبیی إشَاسْی 

ي ىٍځَيٌ  PAَبی ډًطَ ثَای اٵِای٘ 

 17-13ٕبڃ)ٽًىٽبن(، 12-3َبی ٕىی 

ٕبڃ)ػًاوبن(  30-18ٕبڃ) وًػًاوبن( ي 

 ثًى.

) ډ٦بڅٮٍ 27

 ډ٦بڅٮٍ 9

 ډيٍٍٕ

 ( ډياٍ

وشبیغ كبٝڄ اُ ډياهلار ډيٍٍٕ ډياٍ 

ىٍ ځَيٌ ٕىی ٽًىٽبن ي وًػًاوبن وٚبن 

ىاى سٮياى اويٽی اُ ډ٦بڅٮبر ډًػًى 

اطَار ډظجز ډياهلار ٍا وٚبن ىاىوي. 

َمـىیه ډٚوٜ ٙي ډياهلاسی ٽٍ 

سَٽیجی اُ ٍيیپَىَب ٙبډڄ ثَوبډٍ َبی 

ىٍٕی ي ٍيیپَى َبی ډلی٦ی ي ٕیبٕشی 

ډٍ ىٍٕی سىُب، إشٶبىٌ ٽَىوي وٖجز ثٍ ثَوب

ځِاٍٗ  PAوشبیغ ثُشَی ٍا ىٍ اٵِای٘ 
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ومًىوي.ىٍ وُبیز ثَای سٮمیڈ دٌیَی 

 وشبیغ ویبُ ثٍ ډ٦بڅٮبر ثیٚشَی إز

Chillón 

(53) 

MEDLINE 

(PubMed), Web 

of Science (SCI 

and SSCI), SPORT 

Discus, Cochrane 

library, and the 

National 

Transportation 

Library 

 

-6ىٍ ٕىیه ٽًىٽبن ي وًػًاوبن ډ٦بڅٮٍ

 Activeيػًى ثَوبډٍ َبی-ٕبڃ 18

transportation  ثٍ ډيٍٍٕ )كياٹڄ

یب  ATدیبډي ډٚوٜ اُ -یټ ډياهچٍ(

PA 

اځَ ؿٍ یبٵشٍ َب وٚبن ىَىيٌ اطَار ډظجشی  ډ٦بڅٮٍ 14

 Activeىٍ اٵِای٘ ٍٵز ي آډي ٵٮبلاوٍ

transportation)  ثٍ  ډيٍٍٕ ثًى اډب)

ه ډ٦بڅٮبر ډًػًى ي ویِ ثيڅیڄ ٽیٶیز دبیی

َشَيّویشی ډ٦بڅٮبر ي ډياهلار اوؼبڇ 

ٙيٌ، وشیؼٍ ځیَی ډٚوٜ ىٍ ډًٍى اطَ 

ثوٚی ډياهلار ډٚپڄ ثًى. ىٍ ډؼم٫ً 

ثٍ و٪َ ډی ٍٕي َمپبٍی ؿىي ٦ٕلی 

ډيآٍ ،هبوًاىٌ َب ي ػبډٮٍ ىٍ ٍإشبی 

 ٍٕیين ثٍ َيٳ ډًٍى و٪َ ډًطَ سَ ثبٙي

hamel(5

4) 

CINAHL, PubMed, 
PsycINFO, 
Sociological 
Abstracts, Sport 
DISCUS and 
Proquest. 
1998-2010 

 ،ىٍ ية یب ٽبډذیًسَ ډجىبی ثَ ډ٦بڅٮبر

 ٵٮبڅیز– ٕبڃ 8-18 ٕىی ځَيٌ

– ای سٲٌیٍ ډياهلار  ثيين/ثب ػٖمبوی

 دیبډيَبی یب ػٖمبوی ٵٮبڅیز:  دیبډي

: ډ٦بڅٮبر و٫ً -آن َمَاٌ ٕلاډز

 ځَيٌ ىاٍای یب سؼَثی ٙجٍ ، سؼَثی

  ٽىشَڃ

 ډ٦بڅٮٍ 14

 ډ٦بڅٮٍ 9) 

 ډيٍٍٕ

 ( ډياٍ

 

 ٽبډذیًسَ ډجىبی ثَ ډياهلار اٽظَ ؿىي ََ

 يڅی ٍٕي ډی و٪َ ثٍ ډًطَ ية یب

 يٽًسبٌ ُيىځٌٍ ډ٦بڅٮبر دیبډيَبی

 ثًىوي

NICE 

review(

6).(55) 

Cochrane 
Database of 
Systematic 
Reviews, 
Database of 
Abstracts of 
Reviews of 
Effectiveness, 
Cochrane Central 
Register of 
Controlled Trials, 
MEDLINE, 
EMBASE, 
PsycINFO, 
CINAHL, HMIC, 
SPORTDiscus, 
ASSIA, SIGLE, 

ډ٦بڅٮبر  -ٕبڃ 18 -11ډ٦بڅٮٍ ىٍ ٕىیه 

 -ډياهچٍ ای ٙبډڄ اوًا٫ ٽبٍآُډبیی

ٙبډڄ ػىٖیز ىهشَ  ػمٮیز َيٳ

دیبډي ٙبډڄ،ډُبٍر َب ي ٍٵشبٍَبی -ثبٙي

 ٵیِیپی

) ډ٦بڅٮ12ٍ

 ډ٦بڅٮٍ 9

 ډيٍٍٕ

 (ډياٍ

 ٍيی ثَ َٝٵأ ٽٍ ډيٍٍٕ ىٍ ډياهلار

 ي ډًطَسَوي ٽىىي سمَٽِ ٍٵشبٍ یټ

 ٍيیپَى ي ايڅیٍ َبی اډًُٗ ثب َىڂبډیپٍ

 وشیؼٍ ځَىوي َمَاٌ هًىدبیٚی َبی

 یب ٽبډذیًسَ ٥َیٸ اُ ډياهچٍ. ىاٍوي ثُشَی

 اُ ډياهلار. ډًطَوي ٱیَ يٱیٌَ ػِيار

 ډياهلار.  إز ډًطَ ٱیَ ډٚبيٌٍ ٥َیٸ

 إز ډًطَ اويٽی آډًُٗ ډجىبی ثَ



112 
 

Current Contents, 
ERIC, 
TRANSPORT, 
Environline, EPPI 
Centre 
Databases, NRR. 
1999-2007 

Salmon

(56) 

Medline and 
Premedline; 
Sportsdiscus; 
PsychInfo; Psyc- 
ARTICLES; 
Cochrane; 
CINAHL; 
ScienceDirect; 
Web of 
Knowledge; Social 

SciSearch; and all 

Ovid databases 

1985-2006 

 ډياهچٍ ویمٍ ، ای ډياهچٍ ډ٦بڅٮبر، و٫ً

-ػىٔ ىي ََ ٕبڃ 4-19 ٕه – ای

 ٽٍ ډ٦بڅٮبسی) ػٖمبوی ٵٮبڅیز: دیبډي

 هبٍع ثًى اوياڇ سىبٕت ځِاٍٗ َٝٹأ

     - 16 ثبلای ومًوٍ كؼڈ –( ٙي

 ىٍډبن ی ُډیىٍ ىٍ ډ٦بڅٮبر هَيع

 ډَاٽِ  ىٍ ډ٦بڅٮٍ یب يُن ا١بٵٍ ، ؿبٹی

  ىٍډبوی ثُياٙشی

76 

 57)ډ٦بڅٮٍ

 ډ٦بڅٮٍ

 ډيٍٍٕ

 (ډياٍ

 

سبطیَار ډظجز ثَهی اُ ډياهلار  

آډًُٙی ي ٵٮبڅیز َبی ُډبن سٶَیق ىٍ 

 -هبوًاىٌ  ٕشیىڀ ډيٍٍٕ ثب  ډٚبٍٽز 

اډب ډَيٍ وٚبن ىاى  ثٖیبٍی اُ ډ٦بڅٮبر اُ 

و٪َ ډشييڅًّیټ ٽیٶیز لاُڇ ٍا وياٙشٍ ي 

 ځِاٍٗ ػبډٮی اٍائٍ وياىوي.

Kahn 

(57) 

MEDLINE, 
Sportdiscus, 
Psychlnfo, 
Transportation 
Research 
Information 
Services [TRIS], 
Enviroline, 
Sociological 
Abstracts, 
and Social 
SciSearch 
1980-2000 

 

 ٕبڃ اُ اوڂچیٖی، ُثبن ثٍ  ډ٦بڅٮبر

 إبٓ ثَ ډ٦بڅٮبر -2000-1980

established market 

economy  ٍٵشبٍی ډياهچٍ -ثبٙي 

: دیبډي– ٵیِیپی ٵٮبڅیز ٍيی ثَ ډشمَٽِ

 -ػٖمبوی ٵٮبڅیز دیبډيَبی اُ ځِاٍٙی

 ثبٙىي ىاٙشٍ ٽىشَڃ ځَيٌ ډ٦بڅٮبر

 

 

 ډ٦بڅٮٍ 94

 ډ٦بڅٮٍ 14)

 ډيٍٍٕ

 ( ډياٍ

 

ىٍ ډؼم٫ً ًٙاَي ٽبٵی ىٍ ډًٍى 

ډياهلار یبٵز وٚي. ځَ ؿٍ اطَار ډظجشی 

اُ  ډياهلار آډًُٙی ىٍ ډيٍٍٕ ډٚبَيٌ 

ځَىیي .سلٺیٺبر ثیٚشَ ي ویِ ثپبٍځیَی 

ثَوبډٍ ٍیِان ي ٕیبٕز ځٌاٍان  دیٚىُبى 

 ٙي .  

 

Dobbin

s(58) 

MEDLINE, BIOSIS 

,CINAHL,EMBASE, 

SportDiscus, 

Psych-INFO, 

Sociological 

Abstracts, and 

the Cochrane 

-6ډ٦بڅٮٍ ىٍ ٕىیه ٽًىٽبن ي وًػًاوبن

ډياهچٍ ىٍ ٕشیىڀ ډيٍٍٕ)یب -ٕبڃ 18

٭لايٌ ثَ ډيٍٍٕ ثٍ َمَاٌ ٕبیَ ٕشیىڀ 

٫ ډياهلار ثب سمَٽِ ثَ اٍسٺب اوًا-َب(

PA ي سىبٕت اوياڇ 

اطَار ډظجز ډياهلار ىٍ اٵِای٘ ډير   ډ٦بڅٮٍ 26

ُډبن ٵٮبڅیز ٵیِیپی،ٽبَ٘ سمبٙبی 

ي ٽبَ٘   VO2سچًُیًن،اٵِای٘

ٽچٖشَيڃ هًن ډٚبَيٌ ٙي. ىٍ ډؼم٫ً 

اطَار ُیبوجبٍی ډٚبَيٌ وٚي  ثچپٍ اطَار 
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Central Register 

of Controlled 

Trials (CENTRAL) 

 

ي دیبډيَبی ٕلاډز ډظجز  PA ىٍاٵِای٘

 اٍُیبثی ٙي .

Camach

o-

Miñano 

(59) 

PubMed, Web of 
Science, 
PsychInfo and 
SPORTDiscus 

2000-2010 

 

ډ٦بڅٮٍ ىٍ ىهشَان ډيآٍ اثشيایی ي 

سَٽیجی اُ  -ٕبڃ 18-5ىثیَٕشبن

ىٍ  PAډياهلار ثب َيٳ ایؼبى

اوًا٫ ډ٦بڅٮبر سؼَثی ي ویمٍ -ىهشَان

اوياٌُ َبی ٽمی اُ دیبډي َب -سؼَثی

ځَيٌ َيٳ  -)٭یىی ي هًى ځِاٍٙی(

اوًا٫ -ډياهچٍ ٙبډڄ ىهشَان ثبٙي

ځِاٍٙبر ٙبډڄ ډ٦بڅٮبر ٽیٶی ، 

ځِاٍٗ َبی ؿبح وٚيٌ ي ډٺبلار 

ډ٦بڅٮبر ډًطَ ىٍ ُډیىٍ   -ٽىٶَاؤ َب

 ىٍ ىهشَانPAدبٍاډشََبی ٕلاډز

 څٮٍډ٦ب 21

 ډ٦بڅٮٍ 17)

 ډيٍٍٕ

 (ډياٍ

 

اطَ ار ډظجز ډياهلار ىٍ ٦ٕق 

آډًُٙی ىٍ ډيٍٍٕ  ي ډياهلار ؿىي 

٭يڇ سبطیَ كمبیز َبی هبوًاىٌ  –٦ٕلی 

ثَ دبیٍ ویبُ  PAدیٚىُبى آډًُٗ َبی –

 َبی ىهشَان ثٍ ًٍٝر َيٵمىي.

van 

Sluijs 

(60) 

six electronic 
databases 
(Pubmed, 
Psychlit, SCOPUS, 
Ovid Medline, 
Sportdiscus, and 
Embase 
Until Dec 2006 

 َب ثـٍ ٙبډڄ ثبڅیىی ٽبٍآُډبیی ډ٦بڅٮبر

 ٽىىيځبن َٙٽز-(<18) وًػًاوبن ي

-ثبٙىي وياٙشٍ هبٛ ثیمبٍی ډ٦بڅٮٍ ىٍ

ثٍ ٭ىًان  PAدیبډي: سٲییَار ىٍ ٍٵشبٍ 

اٝچی یب كياٹڄ ثٍ ٭ىًان یپی اُ 

دیبډيَبی ډًٍى اوياٌُ ځیَی ىٍ ََ 

 اُ ًَىی بی ٭یىی ځِاٍٗ -ٕشیىڂی

  ٵیِیپی ٵٮبڅیز

 ډ٦بڅٮٍ 57

 ډ٦بڅٮٍ 37)

 ډيٍٍٕ

 (ډياٍ

اطَار ډظجز ډياهلار ؿىي ٦ٕلی ي  

ډٚبٍٽز هبوًاىٌ ي یب ػبډٮٍ ىٍ اٍسٺب 

ىٍ ډًٍى ٽًىٽبن  -وًػًاوبن ٦ٕPAق 

ثب سًػٍ ثٍ  –ًٙاَي ٽمشَی ډٚبَيٌ ٙي 

يػًى ډٚپلار ٽیٶیز ثَهی ډ٦بڅٮبر 

وشیؼٍ ځیَی ىٍ هًٞٛ اطَثوٚی 

ډياهلار ډٚپڄ إز )هًٞٝب ىٍ 

 ٽًىٽبن(

biddle(6

1) 

ERIC, MedLine, 

PsychInfo, 

SportDiscus and 

the Cochrane 

Library 

 Until 2010 

 18ډ٦بڅٮبر ډياهچٍ ای ىٍځَيٌ ٕىی 

اٍُیبثی اوياٌُ ای اُ  -ٕبڃ ي دبییه سَ

آډبٍ سًٝیٶی ي -دیبډي ٽڈ سلَٽی

-اطَ اوياٌُسلچیچی ػُز ډلبٕجٍ 

  اوڂچیٖی ُثبن ثٍ ډ٦بڅٮبر

وشبیغ كبٝڄ اُ ډشب آوبڅیِ وٚبن ىاى ٽٍ  ډ٦بڅٮٍ 17

ډياهلار ثپبٍ ٍٵشٍ، اطَ ٽًؿټ 

يډٮىبىاٍی ىٍ ٽبَ٘ ٽڈ سلَٽی 

ىٽبن ىاٙشٍ اوي،ٽٍ ایه اطَ ىٍ ٽً

ډياهلار ډجشىی ثَ ػبډٮٍ ي ډياهلار 

ٽڈ سلَٽی ثب سَٽیجی اُ ؿىي َيٳ ي 
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ثًٍٞر هًى ځِاٍٙی ثیٚشَ ثًى .ویبُ 

إز سب ىٍ آیىيٌ دبیچًسی ىٍ ُډیىٍ وٺ٤ 

و٪َ هبوًاىٌ َب ي ػًاوبن ىٍ اٍُیبثی 

ډياهلار اوؼبڇ ي َمـىیه اطَ ٥ًلاوی 

ی ثٍِځشَ ډير ډياهلار ىٍ ومًوٍ َب

 ثٍَٕی ًٙى

Lubans 

(62)  

PubMed, 

Embase, 

PsychINFO and 

SPORTSDiscus. 

Psychology of 

Sport and 

Exercise, Journal 

of Sport and 

Exercise 

Psychology 

Preventive 

Medicine and 

Health sychology 

ډ٦بڅٮٍ ىٍ ىاو٘ آډًُان اثشيایی سب 

اٍُیبثی ٽمی اُ -ٕبڃ 18-5ىثیَٕشبن

PA  ي ډیبوؼی َبی ثبڅٺًٌ ٍٵشبٍی– 

ىٍ ٱبڅت اوًا٫ ډ٦بڅٮبر  PAډياهلار 

اٍُیبثی اطَار -سؼَثی ي ویمٍ سؼَثی

ډياهچٍ ثَ ډیبوؼی َب ي اٍسجب٣ ډیبوؼی ي 

PA ٍډ٦بڅٮبر -ثٮي اُ سٮيیڄ اطَ ډياهچ 

 اوڂچیٖی ُثبن ثٍ

٭چی ٍٱڈ اَمیز ٙىبٕبیی ډ٦بڅٮبر  ډ٦بڅٮٍ 7

ډیبوؼی َبی ٍٵشبٍی ،ډياهلار ٽمی ثٍ 

دَىاهشٍ اوي ي  PAثٍَٕی ډیبوؼی َبی 

َمـىیه يػًى سى٫ً ىٍ ٥َاكی 

ډياهلار ډًػًى ډبو٬ وشیؼٍ ځیَی اُ 

 اطَثوٚی ٹ٦ٮی ډياهلار ځَىیي

Lubans(

63) 

(Pubmed, 
Psychinfo, 
SCOPUS, Ovid 
Medline, 
Sportdiscus, 
and Embase) 

Dec 2008 

 

 -ٕبڃ 5-18 ثیه ٽىىيځبن َٙٽز

 ٵٮبڅیز اُ ٽمی اٍُیبثی ډ٦بڅٮبر

 ٙبډڄ ډ٦بڅٮبر -ثبٙىي ىاٙشٍ ٵیِیپی

 سب ثبٙي ٙمبٍ ځبڇ ډجىبی ثَ إشَاسْی

 ډ٦بڅٮٍ -ىَي اٵِای٘ ٍا ٵیِیپی ٵٮبڅیز

  اوڂچیٖی ُثبن ثٍ

 

14 

 6)ډ٦بڅٮٍ

 ډ٦بڅٮٍ

 ډيٍٍٕ

 (ډياٍ

 ٙمبٍ ځبڇ إبٓ ثَ ډياهلار ډؼم٫ً ىٍ

 5)ډؤطَوي ٵیِیپی ٵٮبڅیز اٵِای٘ ىٍ

 وشبیغ ډياٍ ډيٍٍٕ ډ٦بڅٮٍ 6 اُ ډ٦بڅٮٍ

 (ثًىوي ىاىٌ وٚبن ډظجز

 

Locke(6

4 

CINAHL, ERIC, 
MEDLINE, 
2000-2010 PsycINFO, SocINDEX, and SPORTDiscus 

 -ثبٙىي ٕبڃ 5-18 ثیه ٽىىيځبن َٙٽز

 ٵٮبڅیز اُ ٽمی اٍُیبثی ډ٦بڅٮبر

 ٙبډڄ ډ٦بڅٮبر -ثبٙىي ىاٙشٍ ٵیِیپی

 ډ٦بڅٮٍ 17

 (15 

 ډ٦بڅٮٍ

 وشیؼٍ ٙمبٍ ځبڇ إبٓ ثَ ډ٦بڅٮبر

 ٵیِیپی ٵٮبڅیز اٵِای٘ ىٍ ډٚوٞی
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 سب ثبٙي ٙمبٍ ځبڇ ډجىبی ثَ إشَاسْی 

 ىَي اٵِای٘ ٍا ٵیِیپی ٵٮبڅیز

 

   ډيٍٍٕ

 (ډياٍ

 وياٍى

 

Kriemle

r(65) 

Pubmed, 

Medline, Embase, 

Psycinfo, 
Sportdiscus and 
Embase 
2007-2010 

 اٍُیبثی – ثبڅیىی َبی ٽبٍآُډبیی اوًا٫

 یب  PAاٵِای٘ َيٳ ثب ډياهلار

 سب 6 وًػًاوبن ي ٽًىٽبن– اوياڇ سىبٕت

-ثبٙي ډيٍٍٕ ډياهچٍ دبیٍ – ٕبڃ 18

 ٙيٌ ځِاٍٗ َب دیبډي اُ ٽمی سلچیڄ

 PA ډياهچٍ و٫ً َیؾ ٽىشَڃ ځَيٌ-ثبٙي

 -ثبٙي وپَىٌ ىٍیبٵز 

 ًٙاَي ىَىيٌ وٚبن ډؼم٫ً ىٍ ډَيٍ ایه ډ٦بڅٮٍ 20

 ىٍ ډياٍ ډيٍٍٕ ډياهلار اُ هًثی

 وًػًاوبن ي ٽًىٽبن ىٍ ٵیِیپی ٵٮبڅیز

 ىٍ PAډیِان ثب ٽٍ ثًى ډيٍٍٕ ډلی٤ ىٍ

 اٍسجب٣ ویِ ډيٍٍٕ هبٍع ډلی٤

 یبٵشٍ ډؼم٫ً إبٓ ثَ وشیؼٍ ایه.ىاٙز

 ډىيي و٪بڇ ډَيٍ 4 ډَيٍ اُ كبٝڄ َبی

 ایه ىٍ سپمیچی ډىي و٪بڇ ډَيٍ یټ

 سب إز ویبُ اٽىًن. آډي ثيٕز ډ٦بڅٮٍ

 إشَاسْی ي ډياهلار ډير ٥ًلاوی اطَ

 ٹَاٍ ثٍَٕی ډًٍى ډًطَ اػَایی َبی

 .ځیَى

 

 

 

 (66كِ ای اص هذاخلات هَرَد دس دًیب )خلا -12رذٍل

هغبلؼِ 

 هشٍسی

 هذل/تئَسی هذاخلِ )ّب( وـَس )رٌغ( هغبلؼِ اٍلیِ

M
a

ria
 J

.et a
l, 2011

 

Manios Y, et 

al, 1999 

ػِيار آډًُٙی ،ثَوبډٍ ىٍٕی  یًوبن 

ډيٍٍٕ،إشٶبىٌ اُ يٕبیڄ ٕمٮی ثَٞی ي 

   َمـىیه ډٚبٍٽز ػبډٮٍ

PRECEDE 

Health Belief 

Social Learning 

Klepp KI,et 

al, 1994 

اوشٚبٍ ػِيار آډًُٙی،ثَځِاٍی ػچٖبر  وَيّ 

آډًُٗ،سُیٍ ٽبٍر َبی ٕلاډز ثٍ َمَاٌ 

  كمبیز َبی ػبډٮٍ

Social Learning 
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Marcus AC,et 

al, 1987 

ٱَثبڅڂَی ٕلاډز) اٍُیبثی س٤ًٕ ياڅيیه ي  آډَیپب

ٱَثبڅڂَی ٭ًاډڄ ه٦َ( ي ثَوبډٍ 

 ىٍٕی)ػِيار آډًُٙی،آډًُٗ ډٮچمبن( 

- 
H

a
m

el L
M

, et a
l, 2010 

Casazza K. & 

Ciccazzo M, 

2007 

ىٹیٺٍ ای  45و٫ً  ثَوبډٍ ی آډًُٙی  دىغ  آډَیپب

ثُجًى ٵٮبڅیز ثيوی ي ډجشىی ثَ ٽبډذیًسَ ثَای 

 ٍّیڈ ٱٌایی

ثَوبډٍ ٕوىَاوی ي اوشٚبٍ ػِيار دىغ 

ثُجًى ٵٮبڅیز ثيوی ي ٍّیڈ  ثَای آډًُٙی

 ٱٌایی

- 

Haerens L, et 

al, 2007 

ثَوبډٍ َبیی ثب یب ثيين كمبیز ياڅيیه ثًىٌ،  ثچْیټ

-ثبُهًٍى ٥َاكی ٙيٌ ٽبډذیًسَٽٍ ٙبډڄ 

 ډياٍ ي سٲییَ ډلی٤ ډيٍٍٕ

- 

D
o

b
b

in
s M

,et a
l,2009 

Taymoori P,et 

al 2008 
، ډٚبيٌٍ، دیڂیَی PAآډًُٗ ٵًایي ي ډٖبئڄ ایَان

ي سمبٓ سچٶىی ػُز سًٚیٸ ىٍ ٽىبٍ 

 ثَځِاٍی ػچٖبسی ثب ياڅيیه ي ډٮچمبن 

Health promotion 

Jones D, et al, 

2008 

ىٹیٺٍ ځَڇ ځَىن ثين ثب ٵٮبڅیز َبی ډًطَ  10 -

٥ی ٽلآ َبی آډًُٙی  ي ثَځِاٍی ٽلآ 

َبی ىٍٕی ٥َاكی ٙيٌ ثَای  ډَٞٳ 

ٱٌاَبی ٱىی ٙيٌ ثب ٽچٖیڈ ي ٵٮبڅیز ٵیِیپی 

 ٕىڂیه

Social comparison 

N
IC

E
 C

o
lla

b
o

ra
tin

g
 

C
en

tre
,2008 

Murphy N. 

M,2006 

ٵیِیپی ىٍ ٕب٭شٍ ثَوبډٍ ٵٮبڅیز  1ىي ػچٍٖ  ایَڅىي

 َٶشٍ ثًٕیچٍ ډَثی آډًُٙی

ػچٍٖ  4سب  3سًٝیٍ ثٍ هًى اٵَاى ثَای ٵٮبڅیز 

ىٹیٺٍ ٵٮبڅیز  90سب 20ىٍ َٶشٍ ثیه   

- 

Schofield L, et 

al,2005 
إشٶبىٌ اُ ځبڇ ٙمبٍ  ي ٕىؼ٘ ډير ُډبن  ایشبڅیب

دیبىٌ ثَای سًٚیٸ ثَای اٵِای٘ دیبىٌ ٍيی 

 ٍيُاوٍ 

- 

J
o

 S
a

lm
o

n
,et 

a
l,2007 

Simon C, et 

al,2004 
سبطیَ ډياهلار ؿىي ٦ٕلی ي إشٶبىٌ اُ  ٵَاوٍٖ

 ٵَٝز َبی ډيٍٍٕ ي هبٍع اُ ډيٍٍٕ

- 

Pate RR, et al, 

2005 
سٲییَ ٵٮبڅیز َبی آډًُٙی ي ډلی٤ ډيٍٍٕ،  آډَیپب

 َمَاٌ ثب ىٍځیَی هبوًاىٌ ي ػبډٮٍ

(LEAP) 

Social ecological 

E
sth

er, et a
l, 2007 

Young DR,et 

al, 2006 
سمَٽِ ثَ ٵبٽشًٍَبی اػشمب٭ی ي ډلی٦ی ي  آډَیپب

ډُبٍر َبی كڄ ډٚپڄ ي اٍائٍ  ثٍ ًٍٝر 

ٵٮبڅیز َبی ځَيَی،ٽىٶَاؤ َبی ٽلإی 

ي سپبڅیٴ هبوٍ ىٍ ٽىبٍ ثَځِاٍی ٽبٍځبٌ 

 ثَای هبوًاىٌ َب ثب اٍائٍ ػِيار آډًُٙی

Social cognitive 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Young%20DR%22%5BAuthor%5D
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ډًطَ ثَ اٍسٺبء ٵٮبڅیز  ډياهلار ،ىٍ وُبیز، دٔ اُ ثٍَٕی ي ػم٬ ثىيی ډياهلار ثًډی ي ػُبوی سیڈ اػَایی

وًػًاوبن ٍا ىٍ ٍٕ ٥جٺٍ، آډًُٗ ډلًٍ،  ډيٍٍٕ ډلًٍ ي ػبډٮٍ ډلًٍ سٺٖیڈ ومًىٌ ي ثَای ٥ََجٺٍ ډلاك٪بسی ثٍ 

 :َٙف ُیَ ىٍ و٪َ ځَٵز

I.  )هذاخلات آهَصؽ هحَس )ثب تبویذ ثش آهَصؽ ٍ فشٌّگ ػبصی 

 ډلاك٪بر ٽچی:

  ،ٍياڅيیه ي ا٥َاٵیبن اطَځٌاٍ وًػًاوبن ي وًػًاوبن ٥َاكی ًٙىثَای ٍٕ ٦ٕق ٥َاكبن ي ثَوبډٍ ٍیِان ډياهچ 

 اُ ډٚبٍٽز وًػًاوبن ي ا٥َاٵیبن اطَځٌاٍ ایٚبن إشٶبىٌ ځَىى 

 ډياهلار: 

 (55)ىٍ ٍإشبی اٵِای٘ آځبَی ي سٲییَ وڂَٗ وًػًاوبن ي ياڅيیه ایٚبن ىٍ ډًٍى ٵٮبڅیز ٵیِیپی َٕیبڃ  ي ٵیچڈ ٕبهز .1

 ډلاك٪بر:

  ٕبُی ثٍ ډى٪ًٍ اٵِای٘ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىهشَانسًػٍ يیٌْ ثٍ ٵََىڀ 

 َب ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه َٙای٤  هبوڈ س٤ًٕ ٭مًډی َبی ډپبن ىٍ ډًػًى يٍُٙی يٕبیڄ اُ إشٶبىٌ اوڀ ٍٵ٬

 ٵََىڂی

 

( 39،37ډَىڇ) ٭مًڇ ثٍ ٍٕبوی ا٥لا٫ وًػًاوبن ي ډى٪ڈ ػٖمی ٵٮبڅیز ُډیىٍ ىٍ ډىبٕت ثُياٙشی َبی دیبڇ ٥َاكی ي ومبی٘ .2

 دَ ډىب٥ٸ ثٍِٿ ثًٍىَبی ىٍ (ٍيی دیبىٌ ډچی ٍيُ) ډَسج٤ ثب يٍُٗ ي ػُبوی ډچی ٍيَُبی ٽَىن دٍَوڀ یب دیبڇ اٍایٍډظڄ 

 (55) ، ٕبهز َٕيىَبی يٍُٙی ىٍ ډيآٍىٍ ٍٕبوٍ َب ډظڄ ٍاىیً، سچًیِیًن، دیبډټ ي سچٶهسَىى یب 

 (56،36،32) ډيیب ډًڅشی سًُی٬ ي سُیٍ .3

 ډلاك٪بر:

  اهشلالار ٙبی٬ ویبُډىي ثٍ سًٝیٍ َبی هبٛ ىٍ وًػًاوبن )ىیبثز، اهشلالار ىٍ و٪َ ځَٵشه ثیمبٍی َب ي

 ٭٢لاوی(-إپچشی

  ډىِڃ( ډلييى ٵ٢بی ىٍ إشٶبىٌ ثَای يٍُٗ ىی ٕی ډظڄ)ډىبٕت ثَای إشٶبىٌ ثب كياٹڄ اډپبوبر 

 (59،54،48،46،38ية ) ډجىبی آډًُٗ ثَ .4

 ډلاك٪بر:

 اډىیز ٕبیجَی 

  ثًىن ا٥لا٭برثٍ ٍيُ ثًىن ي ډجشىی ثَ ًٙاَي 

E
m

ily
 

B
,et 

a
l,200

2 

Simons-

Morton 

BG,1991 

آډًُٗ ډجبكض ٕلاډز ىٍ ٽلآ، آډًُٗ  آډَیپب

 ٵٮبڅیز َبی ٵیِیپی ٙيیي ي سٲٌیٍ ٕبڅڈ

- 
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 َب، َمبی٘ ي ٕمیىبٍَب ثَځِاٍی ثَځِاٍی) ٵیِیپی ٵٮبڅیز اٵِای٘ ػُز ىٍ ك٢ًٍی َيٵمىي آډًُٗ َبی ثَوبډٍ ٥َاكی .5

 ثَوبډٍ ٭مچی، سمَیه ٵیچڈ، ومبی٘ ٵیِیپی، ٵٮبڅیز آډًُٗ َبی ٽلآ دبٕن، ي دَٕ٘ ځَيَی، ٕوىَاوی، ػچٖبر ثلض

 (59،54،48،46،38) (څیٖز ؿټ س٤ًٕ ىَی ىيٕشبن، ځِاٍٗ َبی ځَيٌ سٚپیڄ ٍيُاوٍ، ػٖمبوی ٵٮبڅیز ٍیِی

 ډلاك٪بر:

 ىٍ و٪َ ځَٵشه ثیمبٍی َب ي اهشلالار ٙبی٬ ویبُډىي ثٍ سًٝیٍ َبی هبٛ )ىیبثز، اهشلالار إپچشی-

 ٭٢لاوی(

II. ( فشاّن ًوَدى يه ثشًبهِ هٌؼزن ٍ ًظبم هٌذ رْت استمبء فؼبلیت هذاخلات هذسػِ هحَس

 رؼوبًی دس هذاسع(

 ٽچی: ډلاك٪بر

 ٍایٚبن اطَځٌاٍ ا٥َاٵیبن ي وًػًاوبن ډٚبٍٽز ثٍ سًػ 

 ٍوًػًاوبن ٭لایٸ ي و٪َار ثٍ سًػ  

 

 ډياهلار:

 ډًػًى ثَای اٵِای٘ ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن إشٶبىٌ اُ ٵَٝشُبی .1

 ډظبڃ:

 (55) (ځَيَی َبی ثبُی ډظلا) يٍُٗ ػُز سٶَیق ُوڀ اُ إشٶبىٌ -

 اوؼبڇ وَډ٘ ٝجلڂبَی -

 (50) ىٹیٺٍ 30 ََ ډظلا ىٍٕی ډجبكض ٵبٝچٍ ىٍ ٽلآ ىٍ وَډ٘ ؿىي اػَای -

 ډلاك٪بر:

 آډًُٗ وَډ٘ َبی ډىبٕت ثٍ ایه ډى٪ًٍ ثٍ سمبڇ ډٮچمبن 

 ُٽلآ ىٍ ډىبٕت یَب يٍُٗ دًٕشَ ومًىن ٵَاَڈ ي ٍیس 

 

 

 (55ٕب٭بر يٍُٗ ) ىٍ ػٖمبوی ٵٮبڅیز ثَای ډىبٕت ٵَاَڈ ٽَىن ډلی٤ .2

 ډظبڃ:

 سؼُیِ ي ثبُٕبُی ٵ٢بی ثبُی ډيآٍ -

 ډلاك٪بر:

 وًػًاوبن ایمىی اُ ا٥میىبن ډى٪ًٍ ثٍ يٍُٙی ٵ٢بَبی وًٕبُی ي ثًىن إشبوياٍى اَمیز 

 إشٶبىٌ اُ ىیڂَ ٵ٢بَب ي اډپبوبر يٍُٙی هبٍع اُ ډيٍٍٕ -

 ډلاك٪بر:

 وًػًاوبن ایمىی اُ ا٥میىبن ډى٪ًٍ ثٍ يٍُٙی ٵ٢بَبی وًٕبُی ي ثًىن إشبوياٍى اَمیز 
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 يٍُٙی، ىهشَ ي دَٖ ووجٍ وًػًاوبناُ ډیبن  (Role models) ډىبٕت اڅڂًَبی ٽَىن ٵَاَڈسَيیغ يٍُٗ ثب  .1

 يٍُٙپبٍان ، َىَډىيان ، ډيیَان

 

( 66،50،49) يٍُٗ ي سًػٍ ثٍ اَمیز آن ىٍ ډيآٍ ٕب٭بر اٵِای٘يٍُٗ،  ىٍٕی ثَوبډٍَيٵمىي ومًىن ي  اٝلاكبر .3

 ثَوبډٍ ٵًٷ ثَای ٙىجٍ دىغ ي ٍيُ َب ٽلآ دبیبن ىٍ ٙىجٍ 4 ٍيُ اُ ثٮىًان ډظبڃ إشٶبىٌ

 

 (55يٍُٙی ) َٶشڂی یب ډبَیبوٍ اٍىيَبی .4

 ډلاك٪بر:

 ٍػٖمبوی ٵٮبڅیز اٵِای٘ ثٍ ډَث٣ً َبی ٍیِی ثَوبډٍ ىٍ ًَا آڅًىځی ثٍ ډَث٣ً ډٚپلار ثٍ سًػ 

 (55إشٮياىیبثی ) ي ػبیٌِ اَيای ي َب ي ثـٍ ياڅيیه ك٢ًٍ ثب ای ډيٍٍٕ ډٖبثٺبر .5

 (55ٕلاډز )سَػیلب سمبڇ ډيآٍ( )اٵِای٘ سٮياى ډيآٍ ډَيع  .6

 ډيآٍ )اُ ثَای اډه ٍاَُبی وٺٍٚ سُیٍ ډظبڃ ثٮىًان. ډيآٍىاو٘ آډًُان ثٍ  آډي ي ٍٵز َبی ثَوبډٍ اٍسٺب ي اػَا سًٕٮٍ، .7

 (Walking Buses ( )55ي ډيٍٍٕ ٍيَُبی ثَای ًٕاٍی ىيؿَهٍ ي ٍيی دیبىٌ ىَی ٕبُډبن ػمچٍ

 ډلاك٪بر:

  ٍویبُ ثٍ دبٍٽیىڀ اډه ثَای ىيؿَه 

 سٮجیٍ ٍاٌ اډه ي ډىبٕت ثَای دیبىٌ ٍيی ي ىيؿَهٍ ًٕاٍی 

 

 ػٖمبوی ٵٮبڅیز ثَای ٽىىيٌ كمبیز ډلی٤ ىاٍای اډپبوبر ٵٮبڅیز ٵیِیپی ثٍ ػبډٮٍ، ٽىىيٌ ثٍ ډيآٍ اٍائٍ ډيآٍ سجيیڄ .8

 ٕبُډبوُبی ي هًٞٝی ثو٘ اػشمب٭ی، َبی ځَيٌ )ثبُ ثًىن ىٍ ډيآٍ ثَای إشٶبىٌ ٭مًڇ، ىاي٥چجبن، ډيٍٍٕ اُ ثٮي

ٵیِیپی دٔ اُ ٕب٭بر ډيٍٍٕ یب ىٍ ىيٍان سٮ٦یچی  ٵٮبڃ َبی ثبُی یب َب ٵٮبڅیز ثَای ٵَٝشُب ي َب ثَوبډٍ دیٚىُبىٽىىيٌ

 (55ډيآٍ( )

 ډلاك٪بر:

 وًػًاوبن ایمىی اُ ا٥میىبن ډى٪ًٍ ثٍ يٍُٙی ٵ٢بَبی وًٕبُی ي ثًىن إشبوياٍى اَمیز 

III.  ربهؼِ هحَسهذاخلات 

 ډلاك٪بر:

 ٍ(ډٮچًڃ ٙبٱڄ، سلٞیڄ، اُ ډلَيڇ) وًػًاوبن هبٛ َبی ځَيٌ ىٍ ػٖمبوی ٵٮبڅیز ثٍ سًػ 

 اػشمب٭ی اٹشٞبىی ٥جٺٍ ي ډى٦ٺٍ ػمٮیز ثَكٖت اډپبوبر ٭بىلاوٍ سًُی٬ 

 ٍډلچی ي ثًډی يٍُُٙبی ي َمڂبوی يٍُٗ ثٍ سًػ 

 ډٚبٍٽز ثب ډى٪ًٌٍ، ؿىي ػٖمبوی ٵٮبڅیز َبی ثَوبډٍ اٍائٍ ثٍ ٭لاٹمىي آډًُٙی ي ػچت َمپبٍی ډًٕٖبر ٙىبٕبیی 

 .ػبډٮٍ ثَ ډجشىی َبی ٵٮبڅیز  ي َب هبوًاىٌ ډيآٍ،

 آډي ي ٍٵز َبی ٙیًٌ اُ إشٶبىٌ ثٍ وًػًاوبن اٙشیبٷ ٙين ٽڈ ٕجت ٽٍ وٺڄ، ي كمڄ ثٍ ډَث٣ً ٕیبٕشُبی سمبډی ٙىبٕبیی 

 إز ٍيان سَاٵیټ كٶ٨ آوُب َيٳ ٽٍ ٕیبٕشُبیی ډبوىي ًٙى، ډی ًٕاٍی ىيؿَهٍ ي ٍيی دیبىٌ ډبوىي ٵیِیپی ٵٮبڃ
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 ډى٪ًٍ ثٍ ٕیبٕشُب ایه اٝلاف. ثبٙي ډی ډٚپڄ ٙيٌ ًٽَ َبی ٍيٗ اُ إشٶبىٌ ثب ډٖیََب ایه اُ ٭جًٍ ٽٍ( ٕبُی اسًثبن)

 .ځیَى ٹَاٍ سًػٍ ډًٍى ثبیي ػٖمبوی ٵٮبڅیز ثب َمَاٌ آډي ي ٍٵز سَيیغ

  وًػًانسًػٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىهشَان ي ُوبن 

 

 هذاخلات:

)ىٍ ایٖشڂبٌ َبی  ٍيُ َٕسبَٕ یب ىٍ ډى٪ڈ هًٞٝی ىٍ ٵًاٝڄ یب ثو٘ ي ٭مًډی ډلچُبی ىٍ ٥َاكی ډياهلار .1

 (.55اسًثًٓ، ٵ٢بَبی َُٙی، دبٍٻ َب( )

 ډظبڃ:

ٹَاٍىاىن سٮياى ُیبىی ىيؿَهٍ ٽٍ ثب دبُىن سًڅیي ثَٷ ډی ومبیي ي ایه ثَٷ سًڅیي ٙيٌ ٕجت ٍيٙه ٙين یټ سًٞیَ   -

 یب ٍيٙه ٙين ؿَاٱبوی َبی سٮجیٍ ٙيٌ ٍيی یټ ىٍهز یب ٕبهشمبن ډی ځَىى 

بر ډًٍى ویبُ ي ٵَاَڈ ومًىن اډپبو َُٙی ٍیِان ایؼبى ډٖیََبی يیٌْ ثَای ىيؿَهٍ ًٕاٍی ي إپیز  س٤ًٕ ثَوبډٍ -

 ډبوىي ٽَایٍ ىاىن ىيؿَهٍ ي إپیز ىٍ ډلڄ َبی ډًٍى و٪َ سَػیلب ىٍ ډلڄ َبی دَسَىى َُٙ 

 ډلاك٪بر:

 ىيؿَهٍ ثَای اډه دبٍٽیىڀ ومًىن ٵَاَڈ 

 ٵََىڂی ؿىیه اډپبوی ثَای ُوبن ي ىهشَان وًػًان ىٍ دبٍٻ َبی  -ىٍ ًٍٝر يػًى ډلييىیز اػشمب٭ی

 ٽبَ٘ ډى٪ًٍ ثٍ وًػًاوبن ىهشَ، دًٙ٘ و٫ً ثَای ىٕشًٍاڅٮمڄ یټ یب سُیٍ ډوًٞٛ ثبوًان ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى

 ډلييى یب اډىیز اوياهشه ه٦َ ثٍ ثيين ثبیي ىٕشًٍاڅٮمڄ ایه) ػٖمبوی ٵٮبڅیز كیه إشیڂمبی اػشمب٭ی ىٍ

  (ثبٙي آوُب دٌیَٗ ډًٍى ي دَىاهز ٹبثڄ َِیىٍ و٪َ اُ ٽبٍثَىی، ایٚبن، ډٚبٍٽز ٽَىن

 

دبٍٻ، دو٘ ٵیچڈ ىٍ دبٍٻ، ٕبهز آة ومبی  ىٍ ٽَىن ثبُی  )ډبوىي َب هبوًاىٌ ثَای ٽىىيٌ َٕځَڇ ٍيَُبی سياٍٻ .2

 (55( )، ثَځِاٍی دیبىٌ ٍيی َمڂبوی ي ثَځِاٍی ٽًٌ ځٚز َبډًُیپبڃ

 ُډیه ډبوىي) ٽٚي ډی ؿبڅ٘ ثٍ ٍا آوُب ایمه ث٦ًٍ ي اوڂیِى ثَډی وًػًاوبن ىٍ ٍا ػٖشؼً ثٍ ویبُ ایؼبى ډپبن َبی ثبُی ٽٍ .3

ٽىىيٌ ډبوىي  َٕځَڇ ٍيی دیبىٌ ډٖیََبی یب ٭مًډی ىٕشَٕی ثب ٙوٞی َبی ثبٯ ؿًثی، َُٕډیه ډبػَاػًیبوٍ، ثبُی َبی

 (55)  (َِاٍسً

 ، ػٖمبوی ٵٮبڅیز ډلچی ىٍ ٍإشبی ثُجًى ىٕشَٕی وًػًاوبن ثٍ ٵ٢بَبی ٵیِیپی ثَای وٺڄ ي كمڄ َبی ثَوبډٍ سًٕٮٍ .4

 ( 55) اډپبوبر ي ٵ٢بَب ٽىىيٌ ٵَاَڈ ډَاٽِ ي ډلچی ثوُٚبی ٕبُډبن َب، ىیڂَ ثب َمبَىڀ

 ډبوىي دبٍٻ َب آن ىٍ ډىبٕت سؼُیِار ي اډپبوبر ٵَاَڈ ومًىن ٵ٢بَبی ډىبٕت ثَای ٵٮبڅیز ٵیِیپی ي سٮياى اٵِای٘ .5

 ٕب٭بر اُ هبٍع ٕب٭بر ىٍ ډبٙیه، كٖیىیٍ َب، ډٖبػي، دبٍٽیىڀ ډبوىي) َب ٽبٍثَی ىیڂَ ثب ٵ٢بَبیی یب ٭مًډی َبی

 (55)( ٽبٍ

 (63) سُیٍ ي ىٍ اهشیبٍ ٹَاٍ ىاىن ځبڇ ٙمبٍ .6
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 ثٍ سوٶیٴ اٍائٍ ډظڄ َب َِیىٍ ٽبَ٘ یب ثبُی َبی ډؼمً٭ٍ اُ إشٶبىٌ ثه اٍائٍ ډظلا) سًٚیٺی َبی ډپبویٖڈ اُ إشٶبىٌ .7

سوٶیٴ ثَای إشوَ یب  ثچی٤ ډبوىي ٕىی ځَيٌ ایه ىٍ ډٺجًڅیز ىاٍای يٍُٙی اډپبوبر اُ إشٶبىٌ ثَای وًػًان ٕىی ځَيٌ

 (55) (هَیي يٕبیڄ يٍُٙی

 

  لذیف اًتخبة -5

اثشيا ىٍ ػچٍٖ ای ٽٍ ثب ك٢ًٍ ٝبكجى٪َان ي ومبیىيځبن یًویٖٴ ثَځِاٍ ځَىیي، و٪َ اٵَاى ىٍهًٞٛ ډٮیبٍَبی 

 لاُڇ ػُز اوشوبة ٵیچي دَٕیيٌ ٙي. 

ىٍ ُیَ آيٍىٌ ٙيٌ  ٕذٔ ىٍ ػچٖبر ىٍين ځَيَی ډٮیبٍَب اٍُیبثی ي ثٍ ًٍٝر دَٕٚىبډٍ ای سُیٍ ځَىیي ٽٍ

 إز:

 دَٕٚىبډٍ اٍُیبثی ٵیچي:

دسكَستیىِ هٌغمِ تحت پَؿؾ ؿوب ثِ ػٌَاى هحل اًزبم پشٍطُ هؼشفی ؿذُ اًتخبة گشدد، پبػخ ؿوب ثِ 

 ّش يه اص ػَالات صيش چیؼت؟

 آیب َمپبٍی ثیه ثوٚی ٹًی)ثَای ډظبڃ ًٍٙایبٍی ٵٮبڃ( ىٍ ډى٦ٺٍ يػًى ىاٍى؟

 اڅٴ: ثچی         ة: هیَ

 آیب َمپبٍی ي ډٚبٍٽز ځَيٌ ٭چًڇ دِٙپی ثَای اوؼبڇ دَيٌّ سلٺیٺبسی ډىبٕت إز؟

 اڅٴ: ثچی         ة: هیَ

 ىٍ ډلڄ يػًى ىاٍى؟ FGDآیب اډپبوبر ػُز ثَځِاٍی ػچٖبر ډٞبكجٍ ي 

 اڅٴ: ثچی         ة: هیَ

 آیب اډپبوبر إپبن ډلٺٺیه، ثب سًػٍ ثٍ اكشمبڃ څِيڇ اٹبډز ىٍ ډلڄ، يػًى ىاٍى؟

 اڅٴ: ثچی         ة: هیَ

 

 ٕذٔ ثَ إبٓ دبٕن َبی ػم٬ آيٍی ٙيٌ، َُٕٙشبن ٽبٙبن ثٮىًان ٵیچي اوشوبة ځَىیي.
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 فلل ػَم

لحبػ وشدى ثب  ًَرَاًبى فؼبلیت رؼوبًی ثب هشتجظ هذاخلات يییتؼ ٍ تیٍضؼ یبثياسص ساٌّوبی

 هفبّین ثشًبهِ ساّجشدی استجبعی

 همذهِ:
 ،دیَٚٵز سپىًڅًّی ي ٕجټ وًیه ُويځی ٭چیَٱڈ وٺب٣ ٹًر اٵَاى ىاٍى. ىٍ ٕلاډز یسبطیَ ځٌاٍوٺ٘ ډُڈ ي ٕجټ ُويځی ٕبڅڈ، 

. ىٍ ياٹ٬ ٽڈ ایه ډٚپلار إزٽڈ سلَٽی یب  ٵٺيان ٵٮبڅیز ػٖمبوی، یپی اُ  ٽٍ دیـیيځی َب ي ډٚپلاسی ٍا ٵَاَڈ آيٍىٌ إز

اوًا٫ ثیمبٍی َبی ډِډه ؿًن،  اُ ػمچٍ ثَيُ يىیٍياوٚىبهشی ډشٮ ي ػٖمیي وياٙشه ٵٮبڅیز ػٖمبوی ډى٪ڈ، ٭ًاٍٟ  سلَٽی

 اٵِای٘ ٵٮبڅیز ػٖمبوی وٺ٘ ثِٖایی ىٍ اٍى ٽٍثَهی اُ اوًا٫ ثيهیمی َب ى ٭َيٹی، ؿبٹی، اٵَٖىځی ي -ىیبثز، ډٚپلار ٹچجی

ٵشبٍی ٙپڄ ىيٌٍ ایٖز ٽٍ ىٍ آن ثٖیبٍی اُ ثبيٍَب ي ٭بىار ٍ وًػًاوی هًاَي ىاٙز.ثیمبٍی َب ایه  ٽبَ٘ ډَٿ ي ډیَوبٙی اُ 

اوؼبڇ ایه ٵٮبڅیز ډیِان ثب  ،ٵٮبڅیز ػٖمبوی ىٍ ىيٌٍ ٽًىٽی ي وًػًاوی ىاٙشه ډ٦بڅٮبر وٚبن ىاىٌ اوي ٽٍځَٵشٍ ي سظجیز ډی ځَىى. 

  .َب ىٍ ىيٍان ثٍِځٖبڅی اٍسجب٥ی ډظجز  ىاٍى

ځَٵشٍ ىٍ ایه اډَ اُ ػبډٮیز آډبٍَبی ډًػًى ٽًٍٚی كبٽی اُ ٽڈ سلَٽی ىٍ  وًػًاوبن ډی ثبٙي ي ثَوبډٍ َب ي ډياهلار ًٍٝر 

ىٍ ډيیَیز ي اػَای ََ ؿٍ ثُشَ ي سبطیَځٌاٍی  ډی سًاويډياهلار  څٌا اوشوبة ډىبٕت سَیه ي ٽٶبیز لاُڇ ثَهًٍىاٍ وجًىٌ إز،

ٵٮبڅیز  اٍسٺبء ىٍ ډٖشٺیڈ ډٖشٺیڈ یب ٱیَ وٺ٘ ٽٍ ثٍ وً٭ی سمبډی ًیىٶٮبویََؿٍ ثیٚشَ ثَوبډٍ َبی اٍسٺب ٵٮبڅیز ػٖمبوی، ثب ډٚبٍٽز 

 وًػًاوبن ىاٍوي ډًطَ ياٹ٬ ًٙى. ي ٽًىٽبن ػٖمبوی

يػًى ٍاَىمبیی ػبډ٬ ثَای  ثٍ ویبُ ،ثب سًػٍ ثٍ َٙای٤ ٵََىڂی ي ػٶَاٵیبیی ي ػُبوی ي ثًډی ًٙاَيثَای اوشوبة ډياهلار ثب سپیٍ ثَ 

ډياهلار،  ثُشَ ََؿٍ ٙين ییاػَا ثَای وٶٮبن یً ډٚبٍٽز١َيٍی ثًىن  ثٍ سًػٍ ثب. اُ ًٕیی ثَوبډٍ ٍیِان ي ٕیبٕشڂٌاٍان إز

ٙبډڄ ًیىٶ٬  ب ي ٕبُډبن َبیځَيَُ ػچت ډٚبٍٽز سمبډی ی، اُ ٥َیٸثوٚ هیث یَمپبٍ ډٺيډبرىٍ ایه ٍاَىمب سلاٗ ځَىیي سب 

 ځَىى. ٵَاَڈځَيٌ َبی ىاي٥چت ي ٵٮبلان اػشمب٭ی  هًٞٝی، ، ډَاٽِ ىيڅشی،ډًُٗ، ډٺبډبر ډلچیآكًٌُ 

 ،وًػًاوبن ي وًػًاوبن بءیايڅ ِان،یٍ ثَوبډٍ َان،یډي ه،یډًٖيڅ ػمچٍ اُ وٶٮبن یً یسمبډ و٪َار وٺ٦ٍ ځَٵشه و٪َ ىٍ ثب ٍاَىمب هیاوُبیشب 

 .إز يٌیځَى ی٥َاك ًٙاَي ٸیىٹ یثٍَٕ اُ ثٮي

 ّذف

 ًٙاَي، ثَ یډجشى ي ی٭چم اًٝڃ إبٓ ثَ سب ثبٙىي ٹبىٍ ډَث٥ًٍ ٽبٍٙىبٕبن ي ِانیٍ ثَوبډٍ آن، اُ إشٶبىٌ ثب ٽٍ ییٍاَىمب ٍیسُ

 َيٳ اٝچی ُیَ ٥َاكی ځَىیي: 4ومبیىي. ثٍ ایه ډى٪ًٍ ٍاَىمبی كب١َ ثب  هییسٮ ٍا ډى٦ٺٍ ََ ىٍ اٍػق ډياهلار

 ٙىبٕبیی ي سٮییه ًی وٶٮبن -1

 ٙىبٕبیی ىیيځبٌ ًی وٶٮبن ىٍ هًٞٛ ٵٮبڅیز ػٖمبوی وًػًاوبن -2

 ډًػًى ي٬١ثٍَٕی  -3

 ډى٦ٺٍ ىاٍ زیايڅً ډياهلار ي َب ثَوبډٍ اوشوبة -4

 :ساٌّوب وبسثشاى/وبسثش
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 وًػًاوبن ٵٮبڅیز ػٖمبوی اٍسٺبء ثب ډَسج٤ یَب یِیٍ ثَوبډٍ ىٍ یوً٭ ثٍ ٽٍ وٶ٬ یً یَب ٕبُډبن ٍیٽچ ىٍ یبویډ ي اٍٙي َانیډي

 ي، ٽبٍثَ/ٽبٍثَان ایه ٍاَىمب ډی ثبٙىي.ىاٍو ډٚبٍٽز

 يٌیځَى ٍیسُ َب ٵَٝز اُ یَیځ ثٌَُ ثُجًى ي ٠یسجٮ اُ یىيٍ یثَا ٽبٍثَان/ٽبٍثَ زیډًٖيڅ ومًىن ٍيٙه ډى٪ًٍ ثٍ ٍاَىمب هیا

 .إز

 ٕبُډبن ٍیٽچ ىٍ ډًٖيڃ ډٺبډبر ،یا كَٵٍ ي یشیَیډي ٴیي٩ب اوؼبڇ ثب َمِډبن ٽٍ إز لاُڇ ٍاَىمب، هیا ومًىن یبسی٭مچ ډى٪ًٍ ثٍ

 .ىيیٵَډب ډجٌيڃ ٍا لاُڇ ډٚبٍٽز ي یَمپبٍ وٶ٬ یً یَب

   

 ربهؼِ ّذف:

 .ىٍ و٪َ ځَٵشٍ إزٍا ٙبډڄ اٵَاىی ثب َٙای٤ هبٛ دِٙپی یب وبسًاوی ٕبڃ،  11-18وًػًاوبن  سمبډی ایه ٍاَىمب

 فْشػت:

  ییاػَا ڈیس هییسٮ -ځبڇ ايڃ

  وٶٮبن یً ڄیسلچ -ځبڇ ىيڇ

 وٶٮبن یً ڄیسلچ اثِاٍ

  وٶٮبن یً ػچت ډٚبٍٽز -ځبڇ ًٕڇ

  َب ٕبُډبن ىيځبنیومب ثب سمبٓ ا٥لا٭بر یآيٍ ػم٬ ٵَڇ

 وبډٍومًوٍ دیمبن 

 ډًػًى زیي١ٮ یبثیاٍُ -ځبڇ ؿُبٍڇ

 ډًٖيلان ي َانیډي ه،یياڅي وًػًاوبن،  يځبٌیى ڄیسلچ ي ییٙىبٕب -اڅٴ

 ٵیِیپی ٵٮبڅیز اډَ ثب اٍسجب٣ ىٍ دَٖ ي ىهشَ وًػًاوبن يځبٌیى ییٙىبٕب یثَا یدَٕٚڂَ یٍاَىمب

 دَٖ ي ىهشَ وًػًاوبن ځٌاٍ اطَ ا٥َاٵیبن يځبٌیى ییٙىبٕب یثَا یدَٕٚڂَ یٍاَىمب

 ډًٖيلان ي َانیډي يځبٌیى ییٙىبٕب یثَا یدَٕٚڂَ یٍاَىمب

 وًػًاوبن ػٖمبوی زیٵٮبڅ زیي١ٮ ٕىؼ٘ -ة

 وًػًاوبن ػٖمبوی زیٵٮبڅ زیي١ٮ ٕىؼ٘ اثِاٍ

 وًػًاوبن ػٖمبوی زیٵٮبڅ ىٍیُډ ىٍ اػَا كبڃ ىٍ بی ٙيٌ اوؼبڇ یَب ثَوبډٍٙىبٕبیی  -ع

 وًػًاوبن ٵٮبڅیز ػٖمبوی ىٍیُډ ىٍ اػَا كبڃ ىٍ بی ٙيٌ اوؼبڇ یَب ثَوبډٍ ییٙىبٕب اثِاٍ

   ییاػَا ڈیس زیي١ٮ ڄیسلچ -ى
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 SWOT ډًػًى زیي١ٮ ڄیسلچ اثِاٍ

 یثًډ ي یػُبو ډياهلار بٵشهی یثَا ډىبث٬ یػٖشؼً -ځبڇ دىؼڈ

 ،یِیٍ ثَوبډٍ یثَا یيیٽچ ٽىىيٌ ډٚبٍٽز یٕبُډبوُب هییسٮي  ډًػًى ي٬١ یبثیاٍُ ثٍ سًػٍ ثب ډىبٕت ډياهلار اوشوبة -ځبڇ ٙٚڈ

 ٙيٌ اوشوبة ډياهلار ٘یدب ي اػَا

 ډىبث٬

                                                                                                                پیَػت ّب:     
 

 ٽبٙبن َُٙ ىٍ وٶٮبن یً ڄیسلچ یهَيػ اُ یا ومًوٍ: 1ًٕزید

 ٽبٙبن ىٍ ٙيٌ اډ٢ب وبډٍ مبنید ومًوٍ: 2ز ًٕید

 ٽبٙبن َُٙ ىٍ َب يځبٌیى ڄیسلچ ي ییٙىبٕب ومًوٍ: 3ًٕزید

 ٽبٙبن َُٙ ىٍ وًػًاوبن ٵٮبڅیز ػٖمبوی ىٍیُډ ىٍ اػَا كبڃ ىٍ بی ٙيٌ اوؼبڇ یَب ثَوبډٍ ًوٍ: وم4ز ًٕید

 ٽبٙبن ىٍ SWOT ډًػًى زیي١ٮ ڄیسلچ ومًوٍ :5ز ًٕید

 یثًډ ٙيٌ بٵزی ډياهلار ومًوٍ: 6 ًٕزید

 یػُبو ٙيٌ بٵزی ډياهلار ومًوٍ: 7 ًٕزید

 ي اػَا ،یِیٍ ثَوبډٍ یثَا یيیٽچ ٽىىيٌ ډٚبٍٽز یٕبُډبوُب : ومًوٍ دَ ٙيٌ اثِاٍ اوشوبة ډياهلار ىٍ ٽبٙبن ي سٮییه8دیًٕز 

 ٙيٌ اوشوبة ډياهلار ٘یدب
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  يیارشا نیت يییتؼ -گبم اٍل

 ي اَياٳ، ډٺبٝي، یىاٍا ي ثًىٌ ڂَیپيی ی ٽىىيٌ ڄیسپم یَب ډُبٍر یىاٍا ٽٍ ًٙى یډ ځٶشٍوٶَ(  12)ُیَ  اٵَاى اُ یٽم سٮياى ثٍ ڈسی

 ډی ثبٙىي. دبٕوڂً َبیی ٽٍ ثٍ ٭ُيٌ ىاٍوي زیډٖئًڅي ىٍٹجبڃ  ٽىىي یډ ٽبٍ ڂَیپيی ثب آوُب یډجىب ثَ ٽٍ اوي ډٚشَٻ یپَىیٍي

 ي٩بیٴ سیڈ اػَایی: 

 ډٚوٜ ومًىن اَياٳ 

 ډيیَیز اػَای ٍاَىمب 

  اكشمبڅی ىٍ ٕیَ اػَای ٍاَىمب ي یبٵشه ٍاٌ كڄ ثَای آوُب ډٚپلارثٍَٕی 

 ثَای اوؼبڇ ي٩بیٴ ٵًٷ، ویبُ ثٍ يػًى اٵَاىی ثب ډُبٍر َبی ُیَ ىٍ سیڈ اػَایی ډی ثبٙي: 

 ىاٙشه ډُبٍر َبی اٍسجب٥ی 

  آٙىبیی ثب ډ٦بڅٮٍ ٽیٶی 

 سًاوبیی ىٍ َيایز ػچٖبر ډٞبكجٍ ي ثلض ځَيَی 

  ثَای وًػًاوبنثَوبډٍ ٍیِی ىاو٘ آٙبوبیی ثب 
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  ًفؼبى یر لیتحل -گبم دٍم

سیڈ اػَایی ثب إشٶبىٌ اُ اثِاٍ سلچیڄ ًی وٶٮبن ٽٍ ىٍ اىاډٍ آيٍىٌ ٙيٌ إز، ًی وٶٮبن ډَث٣ً ثٍ ډ٫ً١ً اٍسٺبی ٵٮبڅیز ػٖمبوی ٍا 

 سٮییه ډی ومبیي. 

 

 اثِاٍ سلچیڄ ًی وٶٮبن: 

 سٮَیٴ ياّځبن

سًاومىيٕبُی ډٚبٍٽز: ٵَایىي ىٍځیَ ومًىن ًیىٶٮبن ىٍ دَيٌّ  ثب ىٍ اهشیبٍ ځٌاٙشه ا٥لا٭بر، ػچت ډٚبيٌٍ، َمپبٍی ىٍ اػَا، ډٚبٍٽز ىٍسٞمیڈ ځیَی یب 

 إز. 

 دیبډيَبی آن سبطیَ ډی ځٌاٍوي. ًیىٶٮبن: ًیىٶٮبن، اٵَاى، ځَيَُب، ٕبُډبوُب ي وُبىَبیی َٖشىي ٽٍ ثٍ ًٍٝر ډظجز یب ډىٶی اُ دَيٌّ سبطیَ ډی دٌیَوي یب ثَ

 َيٳ

 ز ػٖمبوی إز.َيٳ ایه اثِاٍ ٽمټ ثٍ ځَيٌ دَيٌّ ثَای اوؼبڇ ٵَایىي ٕیٖشمبسیټ ػم٬ آيٍی ي سلچیڄ ا٥لا٭بر ثَای ٙىبٕبیی ًیىٶٮبن ثَوبډٍ اٍسٺبی ٵٮبڅی

 سلچیڄ ًیىٶٮبن

ُډیىٍ ٵٮبڅیز ػٖمبوی سبطیَ ثٍ ِٕایی ىاٙشٍ ثبٙىي. سلچیڄ ډىبٕت ي ٙىبٕبیی ىٍٕز ًیىٶٮبن)اٵَاى یب ٕبُډبن َب(، ډی سًاوىي ثَ دیبډيَب ي ډًٵٺیز ډياهچٍ ىٍ 

َبی ًیىٶ٬  ٍا ډی سًان  ثٍ ًیىٶٮبن ي ا٭شجبٍ ىَىيځبن ثیه اڅمچچی،  ًیىٶٮبن ٽمټ ډی ٽىي ٽٍ آوُب ٍا ثٍ ٙیًٌ ډىبٕت ي ډًطَسَی ډٚبٍٽز ىَیڈ. ځَيٌ

بډچیه ىٕشڂبٌ َبی ىيڅشی)يُاٍسوبوٍ َب ي ٕبُډبن َب(، ثو٘ هًٞٝی ي ٕبُډبن َبی ٱیَ ىيڅشی، ػبډٮٍ ي ٕیبٕشڂٌاٍان ىٍ ٦ٕق ډچی)ٹبوًوڂٌاٍان، ډؼَیبن(، ٭

 ٽبٍثَان هيډبر سٺٖیڈ ٽَى. ثٍ ٥ًٍ ٽڄ ډی سًان ځٶز ًیىٶٮبن ثَ ىي ٹٖڈ َٖشىي: ثبڅٺًٌ ي ثبڅٶٮڄ.

یز ػٖمبوی، ٭لائٸ آوُب وٖجز ثٍ ثَوبډٍ َب، ډًٹٮیز آوُب )كبډی یب سلچیڄ ًیىٶٮبن ٙبډڄ ثٍَٕی هًٞٝیبر ََ یټ اُ ًی وٶٮبن، ىاو٘ آوُب اُ ډ٫ً١ً ٵٮبڅ

 ډی ثبٙي. ډوبڅٴ(، دشبوٖیڄ َمپبٍی ثب ٕبیَ ًی وٶٮبن ي سًاوبیی سبطیَځٌاٍی ثَ ثَوبډٍ

 ډٚبٍٽز ًیىٶٮبن ثٍ ٍيٗ َبی ًیڄ ډىؼَ ثٍ ډًٵٺیز ثیٚشَ دَيٌّ ډی ًٙى: 

 ىبث٬ ډًٍى ویبُ اٍائٍ ډی ىَىي. ًیىٶٮبن، ا٥لا٭بر ډُمی ىٍ ُډیىٍ اَياٳ، ویبَُب ي ډ 

  .ًیىٶٮبن، وٺب٥ی ٍا ٽٍ ډمپه إز ىٍ ډَكچٍ ثَوبډٍ ٍیِی ډٚوٜ وجبٙي، ډٮچًڇ ډی ٽىىي 

  .ډٚپلاسی ٽٍ ىٍ كیه ٽبٍ دی٘ ډی آیي ٍا ډٚوٜ ډی ٽىىي 

 ٍډَكچٍ اػَا ډی ًٙى.  ىٍځیَ ٽَىن ًیىٶٮبن، كٔ ډبڅپیز آوُب ٍا وٖجز ثٍ دَيٌّ سًٚیٸ ډی ٽىي ي ډىؼَ ثٍ ډٚبٍٽز ثیٚشَ آوُب ى 

 .ډًػت ډی ًٙى سب اٵَاى یب ځَيَُبیی ډلًٍ ٹَاٍ ځیَوي ٽٍ اُثَوبډٍ كمبیز ٽَىٌ یب هيډبر اٍائٍ ىَىي 

 ځبڇ َبی سلچیڄ ًیىٶٮبن

 ځبڇ َبی سلچیڄ ًیىٶٮبن ٭جبٍسىي اُ:

 ايڃ:  سٚپیڄ ٽبٍځَيٌ ي ٙىبٕبیی ًیىٶٮبن

اويٍٽبٍ آٙىب ثبٙىي، سٚپیڄ ًٙى. اُ ځبڇ َبی ًیڄ ثَای ٙىبٕبیی څیٖشی اُ ًیىٶٮبن ډی سًان سجٮیز  ٽبٍ ځَيٌ ثبیي اُ اٵَاىی ٽٍ ثب ډ٫ً١ً ي ٭بډچیه ىٕز

 ٽَى:

 سُیٍ څیٖشی اُ ًیىٶٮبن ثبڅٺًٌ:
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. ایه ًیىٶٮبن ډی ٜ ٽىياثشيا ٽبٍځَيٌ ثبیي سمبډی ٭بډچیىی ٽٍ ثٍ ډ٫ً١ً ٵٮبڅیز ػٖمبوی ٭لاٹٍ ىاٍوي، ثَ آن سأطیَ ډی ځٌاٍوي ي یب اُ آن سأطیَ ډی دٌیَوي، ډٚو

 سًاوىي ٙبډڄ ٭ًاډڄ ىاهڄ ي یب هبٍع اُ ثو٘ ثُياٙز ثبٙىي. ًیىٶٮبن ډمپه إز ٙبډڄ ډًاٍى ًیڄ ثبٙىي:

َبی ٱیَ  ًیىٶٮبن ي ا٭شجبٍ ىَىيځبن ثیه اڅمچچی، ٕیبٕشڂٌاٍان ىٍ ٦ٕق ډچی)ٹبوًوڂٌاٍان، ډؼَیبن(، ٭بډچیه ىٕشڂبٌ َبی ىيڅشی، ثو٘ هًٞٝی ي ٕبُډبن

 ډيوی ي ٽبٍثَان هيډبر ػبډٮٍ. ىيڅشی، ػبډٮٍ

 څیٖشی اُ ًیىٶٮبن ىاٍای ايڅًیز ٍا سُیٍ ٽىیي ٽٍ ډشوٞٞیه ٍا ویِ ٙبډڄ ًٙى.

ي ثًى ٽٍ سبطیَ ٽبٍځَيٌ ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه و٪َار هجَځبن ي ډشوٞٞیه، څیٖز ًیىٶٮبن ثبڅٺًٌ ٍا ايڅًیز ثىيی ډی ٽىي. څیٖز ايڅًیز َب ٙبډڄ ًی وٶٮبوی هًاَ

وبڇ دَيٌّ ىاٍوي. ثٍ ډل٠ ایىپٍ ایه ًیىٶٮبن اوشوبة ٙيوي، ٽبٍځَيٌ ثبیي ٵَُٕشی اُ ا٥لا٭بر سمبٓ ثب آوُب ٍا سُیٍ ٽىي ٽٍ ىٍ ایه ا٥لا٭بر  ډٖشٺیمی ثَ اػَای

 ًیىٶ٬ آىٍٓ ي ٙمبٌٍ سچٶه ٹیي ٙيٌ ثبٙي.

 : سُیٍ څیٖز ًیىٶٮبن1ٵٮبڅیز

 َيٌّ ىاٍوي، سُیٍ ٽىیي. سًػیٍ ځَيٌ ثَای ياٍى ٽَىن  آوُب ىٍ ایه څیٖز ؿیٖز؟څیٖشی اُ ًیىٶٮبن ډَسج٤ ثب دَيٌّ ٍا ٽٍ سبطیَ ثیٚشَی ثَ اػَای د

 ىڅیڄ اوشوبة/ وٺ٘ ىٍ ثَوبډٍ يُاٍر / ٕبُډبن/ ثو٘/ځَيٌ ډًٍى و٪َ 

   ًی وٶٮبن ثیه اڅمچچی)ا٭شجبٍ ىَىيځبن ي ٭بډچیه(

 

ٕیبٕشڂٌاٍان ي ثَوبډٍ ٍیِان ىٍ ٦ٕق ډچی)ٹبوًوڂٌاٍان، 

 ډؼَیبن(

  

 

 ډظبڃ: َبی ىيڅشی إشبنىٕشڂبٌ 

 ىاوٚڂبٌ ٭چًڇ دِٙپی

 ىٵشَ ٕلاډز وًػًاوبن

 ىٵشَ ثیمبٍیُبی ٱیَياځیَ

 آډًُٗ ي دَيٍٗ

 سَثیز ثيوی

 َُٙىاٍی

 . 

 . 

 

 ډظبڃ: ٕبُډبن َبی هًٞٝی

 ٝبكجبن ٕبڅه َبی يٍُٙی ي ثيوٖبُی

. 

 

 ډظبڃ:  ٕبُډبن َبی ٱیَ ىيڅشی

 هیَیه ډيٍٍٕ ٕبُ

. 

 

 ػبډٮٍ 

 

  

 هَلؼیت ری ًفؼبىدٍم:  تحلیل 

 ٹيٍر ي ډیِان كمبیز ََ ًی وٶ٬ ىٍ ایه ځبڇ ډًٍى سلچیڄ ٹَاٍ ډی ځیَى.

 : سٮییه ډًٹٮیز ََ ًیىٶ2٬ٵٮبڅیز
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اډشیبُ ىَیي. ىٍ یټ ٕشًن ىیڂَ ډیِان كمبیز اُ  10سب  1ثٍ ََ یټ اُ ًی وٶٮبن ثَ إبٓ سلچیڄ هًى اُ ٹيٍر)ډىبث٬، اهشیبٍ ي سبطیَځٌاٍی(، ََ یټ ٍا اُ 

 اډشیبُ ىَیي.   5سب ډىٶی  1اډشیبُ ىَیي. ي اځَ ډوبڅٶز ثب دَيٌّ يػًى ىاٙز اُ ډىٶی  5سب  1ډٍ  ٍا اُ ثَوب

 سلچیڄ ٹيٍر/ اَمیز ًی وٶٮبن

 (10- 1) 

 ډیِان كمبیز/ ډوبڅٶز

 (-5+ سب 5) 

   

   

   

   

   

 

 ، ثَای ََ ٵَى ىٍ ػييڃ، ػبیڂبٌ يی ٍا ثَ ٍيی ډبسَیٔ سلچیڄ ىٕز اويٍٽبٍان ډًطَ وٚبن ىَیي. 3ي  2ثَ إبٓ ومٌَ ثٍ ىٕز آډيٌ اُ ٕشًن 

بسَیٔ ىٍ ډًٍى سجيیڄ ډوبڅٶیه ثٍ اٵَاى ثی ٥َٳ، ي ٕذٔ كبډی ي َٙیټ ىٍ ځَيٌ ثلض  ٽَىٌ ي ٍاَجَىَبی سَٱیت ٍا ثَای ََ ځَيٌ ػبومبیی ٙيٌ ىٍ ډ

 ثىًیٖیي. 

 ػَم:  تحلیل ػلائك

ىَىي. اځَ  ا٥لا٭بر ډَث٣ً ثٍ ٭لائٸ،  ٽمټ ډی ٽىي سب ىٍٻ ٽىیڈ ًی وٶٮبن ثب اػَای ٕیبٕز ډًٍى و٪َ ؿٍ ؿیَِبیی ٍا ثٍ ىٕز ډی آيٍوي ي یب اُ ىٕز ډی

ًیىٶٮبن هًاَیڈ ىاٙز. ثيیه سَسیت، ٽبٍځَيٌ ثٍ ىٱيٱٍ  اُ ىاىٌ َبی ډَث٣ً ثٍ ثو٘ ٭لائٸ، ثٍ ٥ًٍ ډٖشٺڄ إشٶبىٌ ٽىیڈ، څیٖشی اُ ډِایب ي ډ٢بٍ ثَوبډٍ ثَای

 اٽظَیز ًیىٶٮبن ىٍ ٍاث٦ٍ ثب اػَای ثَوبډٍ ي ولًٌ سَٱیت آوُب دی ډی ثَى.

 : ډىبٵ٬ ي ډ٢بٍ ثَوبډٍ ثَای ََ ًی وٶ٬ ي اوڂیٌِ ثَای ډٚبٍٽز ٍا ىٍ ػييڃ ًیڄ ډٚوٜ ٽىیي. 3ٵٮبڅیز

 اوڂیٌِ ًی وٶ٬ ثَای ډٚبٍٽز ؿیٖز؟ ًی وٶٮبن

 /١ٍَ اُ دَيٌّ ؿیٖز؟ وٶ٬

  

  

  

 

 چْبسم: تحلیل داًؾ

سٺٖیڈ ثىيی ډی ًٙى. ثيیه سَسیت ډی سًان إشَاسْی اٍسجب٥ی ٍا ثَای  3ي  2،  1ثَىاٙز ځَيٌ اُ ىاو٘ ًی وٶٮبن ىٍ ډًٍى ثَوبډٍ ٵٮبڅیز ػٖمبوی ثٍ ٍٕ ىٕشٍ 

ٽٍ ىاٍای اَمیز إز اډب ىاو٘ ََ ىٕشٍ ًیىٶ٬ سٮییه ٽَى. ا٥لا٭بر ایه ثو٘ ٍا ډی سًان ىٍ سٺبثڄ ثب سلچیڄ ٹيٍر ٹَاٍ ىاى سب ثٍ ٭ىًان ډظبڃ ثشًان ًیىٶٮی 

ٜ ًٙى آیب ٽمی وٖجز ثٍ ثَوبډٍ ىاٍى ډٚوٜ ٽَىٌ ي ثَوبډٍ ٍیِی ومًى. َمـىیه ډی سًان ا٥لا٭بر ایه ثو٘ ٍا ىٍ ډٺبیٍٖ ثب ډًٹٮیز ًی وٶ٬ ىیي سب ډٚو

ي ډيیَان وٚبن ډی ىَي ٽٍ ىٍ ًٍٝر اٍسجب٣ ي ډٮَٵی ثُشَ ٽٖبوی ٽٍ ثب ثَوبډٍ ډًٍى و٪َ ډًاٵٸ ویٖشىي، اُ ىاو٘ دبییىی ثَهًٍىاٍوي؟ ایه اډَ ثٍ ٕیبٕز ځٌاٍان 

 وٚبن ىَیي.  اَياٳ اُ ډوبڅٶز ًیىٶ٬ ډی سًان ٽبٕز. اځَ اٽظَیز ًی وٶٮبن ٦ٕق ىاوٚی ډٚبثٍ ىاٍوي وشیؼٍ ځیَی ٽچی ومبییي. ىٍ ٱیَ ایىًٍٞر ىٍ ٍٕ ٦ٕق
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اویي سب آوُب ٍا ىٍ ثَوبډٍ ٍیِی ي اػَا ډٚبٍٽز ىاىٌ ي سَٱیت ٽىیي، ډٚوٜ ومبییي. اوًا٫ ا٥لا٭بر ١َيٍی ٍا ٽٍ لاُڇ إز ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ََ یټ اُ ًیىٶٮبن ثي

 ىاو٘ ََ ًیىٶ٬ ىٍ ډًٍى ثَوبډٍ ډًٍى و٪َ ؿٺيٍ إز؟

 : ًی وٶٮبن ىاٍای ٦ًٕف ىاو٘ ډوشچٴ ىٍ ډًٍى ثَوبډٍ ٵٮبڅیز ػٖمبوی ٍا ٥جٸ ػييڃ ًیڄ ىٕشٍ ثىيی ٽىیي:4ٵٮبڅیز 

 :  ىاو٘ ثبلا3ځَيٌ ىاو٘ ډش٤ًٕ: 2ځَيٌ  : ىاو٘ دبییه1ځَيٌ 

   

 

 پٌزن:  تحلیل ّوىبسی

بٝی ٍا ثَای اُ ٥َیٸ سلچیڄ َمپبٍی ثیه ًیىٶٮبن ډوشچٴ، ٽبٍځَيٌ ډمپه إز ثٍ ٕیبٕز ځٌاٍان دیٚىُبىاسی ىَي ي آوُب ٍا سًٚیٸ ٽىي سب إشَاسْی َبی ه

ا٥لا٭بر كبٝڄ اُ ایه َمپبٍی َب ٙپڄ ىَىي یب ایىپٍ َمپبٍی َبی كمبیشی ثبڅٺًٌ ٍا سٺًیز ٽىىي ي َمپبٍی َبی ثبڅٺًٌ  سُيیيآډیِ ٍا ٙىبٕبیی ٽىىي. 

و٪َ َٖشىي، َمپبٍی ډی سًاوي ثب وشبیغ سلچیڄ ٹيٍر ىٍ سٺبثڄ ٹَاٍ ىاىٌ ًٙى سب َمپبٍی َبیی ٽٍ ثیٚشَ كمبیشی یب سُيیي ٽىىيٌ ىٍ اػَای ٕیبٕز ډًٍى 

 ډٚوٜ ًٙوي. 

ځَيَُب، وُبىَب ي ډًٕٖبر ياٍسجب٣ آوُب  ، ډيڃ اٍسجب٥ی ٍا ډٚوٜ ډی ٽىي. ایه ىیبځَاڇ اثِاٍی إز ٽٍ ػُز ٙىبٕبیی(Venn Diagram)ىیبځَاڇ ين 

   ثب یپيیڂَ ىٍ سٞمیڈ ځیَی ي ثب ٕبُډبوُبی ٦ًٕف ډیبوی ي ٦ًٕف ثبلاسَ  ثٍ ډب ٽمټ ډی ٽىي. ىٍ ایه ومًىاٍ اَمیز ًیىٶٮبن ډٚوٜ ډی ځَىى. 

ي. ىایٌَ َبیی ٍا ىٍ اوياٌُ َبی ډوشچٴ ثَ إبٓ اَمیز ي سبطیَ ثَای سُیٍ ایه ومًىاٍ ٵَُٕز ًیىٶٮبن ٍا سُیٍ ٽَىٌ ي اَمیز ي سبطیَ  آوُب ٍا ډًٍى ثلض ٹَاٍ ىَی

ي.  ََ ؿٍ سياهڄ ًیىٶ٬ ٍيی ٽبٱٌ سَٕیڈ ٽىیي. اوياٌُ ىایٌَ َب وٚبن ىَىيٌ  اَمیز ًیىٶ٬ إز.  ٵبٝچٍ ىایٌَ َب وٚبن ىَىيٌ اٍسجب٣ ځَيَُبی ډوشچٴ ډیجبٙ

 ڂَ ىٍ سٞمیڈ ځیَی ډیجبٙي. ډمبٓ ثًىن ىایٌَ َب وٚبن ىَىيٌ اٍسجب٣ ىٍ ٦ٕق سجبىڃ ا٥لا٭بر إز.ىایٌَ َب ثیٚشَ ثبٙي وٚبن ىَىيٌ اٍسجب٣ ثیٚشَ آوُب ثب یپيی

 ثٍ ٭ىًان ډظبڃ اٍسجب٥بر ًیىٶٮبن ىٍ دَيٌّ ٵٮبڅیز ٹیِیپی َُٕٙشبن ډی سًاوي ثٍ ًٍٝر ًیڄ سَٕیڈ ًٙى:

 

 

 

 

 

 

 

 : تشػین هذل استجبعی5فؼبلیت 

 یي. ثب إشٶبىٌ اُ څیٖز ًیىٶٮبن ي اَمیز ََ ًی وٶ٬ ډيڃ اٍسجب٥ی ٍا ثَای َمپبٍی َبی ٽڄ ٭بډچیه سبطیَځٌاٍ ثَ ثَوبډٍ ډًٍى و٪َ سَٕیڈ ومبی

 

 اػتشاتظی ّبی هـبسوتؿـن: تجییي سٍؽ ّب ٍ 

 ٦ًٕف ډٚبٍٽز ثَ ٍيی وَىثبوی ىاٍای ٥جٺبر ًیڄ ډٚوٜ  ډی ًٙى:

 ثٖیغ

 ثؼیذ

 

 سّجشاى هزّجی

 

 هشوض ثْذاؿت اػتبى

 ٍالذيي

 ؿَسای داًؾ آهَصی بسیج

رَاًبى  ػلاهت هؼَل ثخؾ  

 

 والدین
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 ا٥لا٫ ٍٕبوی ي ىٍ اهشیبٍ ځٌاٙشه ا٥لا٭بر:  -1

بر دٔ ىٍ ایه ٦ٕق اُ ډٚبٍٽز، ا٥لا٭بر دَيٌّ ىٍ اهشیبٍ ًیىٶٮبن ٹَاٍ ډی ځیَى. ایه اٵَاى ٵَٝز سبطیَ ځٌاٍی ثَ دَيٌّ ٍا وياٍوي، ُیَا ا٥لا٭

 ڈ ځیَی ثٍ آوُب اٍائٍ ډی ًٙى. اُ سٞمی

 ډٚبيٌٍ: -2

 وٺ٦ٍ و٪َار ًیىٶٮبن ىٍ ُډیىٍ دَيٌّ، ډٚپلار ي ٍاَپبٍَب ي ... دَٕیيٌ ډی ًٙى ي اُ آوُب ډًٍٚر ځَٵشٍ ډی ًٙى. 

 ارشا -3

 ایه ډَكچٍ ډٚبٍٽز ىاىن ًیىٶ٬ دٔ اُ اسوبً سٞمیمبر إز. ًیىٶ٬ ىٍ اػَای ډَاكڄ ٽبٍ ډٚبٍٽز ىاىٌ ډی ًٙى. 

 سٞمیڈ ځیَیډٚبٍٽز ىٍ  -4

 ًیىٶ٬ ىٍ سٞمیڈ ځیَی ډَاكڄ ډوشچٴ دَيٌّ ډٚبٍٽز ىاٍى. 

 سًاومىيٕبُی ي هًىٙپًٵبیی -5

 ًیىٶ٬ ثَ ډىبث٬ ي سٞمیمبر ٽىشَڃ ىاٍى ي وٺ٘ ٍَجَی ىٍ دَيٌّ ٍا ثَ ٭ُيٌ ډی ځیَى. 

 : سٮییه َيٳ اُ ډٚبٍٽز ىاىن ًیىٶٮبن ىٍ ٦ًٕف ډوشچٴ6ٵٮبڅیز 

 ػييڃ سیټ ثِویي. سًػٍ ىاٙشٍ ثبٙیي ٽٍ ََ ًیىٶ٬ ډمپه إز ىٍ ؿىي ٦ٕق ډٚبٍٽز ٽىي.ثَای ََ ًیىٶ٬ ٦ٕق ډٚبٍٽز ٍا ىٍ 

 ٦ًٕف ډٚبٍٽز

 ًیىٶٮبن

ډٚبٍٽز ىٍ سٞمیڈ  اػَا ډٚبيٌٍ ا٥لا٫ ٍٕبوی

 ځیَی

 سٶًی٠ سٞمیڈ ځیَی

      1ًیىٶ٬

      2ًی وٶ٬ 

      3ًی وٶ٬ 

      4ًی وٶ٬ 

 

 إشَاسْی َب یب ډشيَبی ډٚبٍٽز ًیىٶٮبن ٍا ډٚوٜ ٽىیي. 

 ٍيٗ َب یب إشَاسْی َبیی ٽٍ ثَای سًٚیٸ ډٚبٍٽز ًیىٶٮبن ثٍ ٽبٍ ډی ځیَیي ٍا ډٚوٜ ٽىیي.  ثَهی ٍيٗ َب ٭جبٍسىي اُ:

وٺ٘،ٽبٍځبٌ،دَٕٚىبډٍ، ایٶبی وٺ٘، ىٍځیَ  اٍائٍ ًٕاثٸ ٥َف، اٍائٍ ا٥لا٭بر)آډبٍی( ىٍ ډًٍى ډ٫ً١ً، ى٭ًر ثٍ ػچٍٖ ي ثلض ي ثبٍٗ ٵپَی،ډٞبكجٍ، ثبُی

 ٽَىن اٵَاى سبطیَځٌاٍ ثَای سًػیٍ ٥َف، دَىاهز یب َيیٍ...

 : ىي إشَاسْی ٍا ثَای ََ ٦ٕق اُ ډٚبٍٽز ًٽَ ٽىیي.7ٵٮبڅیز 

 إشَاسْی  ٦ٕق ډٚبٍٽز

 ا٥لا٫ ٍٕبوی
1. 

2. 

 ډٚبيٌٍ
1. 

2. 

 اػَا
1. 

2. 



131 
 

 ډٚبٍٽز ىٍ سٞمیڈ ځیَی
1. 

2. 

 سٶًی٠ سٞمیڈ ځیَی
1. 

2. 

 

 ز ٙمبٌٍ یټ آيٍىٌ ٙيٌ إز.ًٕید ىٍ وٶٮبن یً ڄیسلچ یهَيػ اُ یا ومًوٍ
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  ًفؼبى یر رلت هـبسوت -ػَم گبم

 ډَكچٍ سب ډٚپلار، ي ډٖبئڄ ي بَُبیو ٜیسٚو ډَكچٍ اُ ثَوبډٍ ټی ډَاكڄ سمبڇ ىٍ ډٚبٍٽز  Collaboration ډٶًُڇ ثٍ یَمپبٍ

 َمٍ ٽٍ یولً ثٍ ىَي، ٍم ٕبُډبوُب ډٚشَٻ اَياٳ كًڃ یَمپبٍ اځَ. ًٙى یډ ٙبډڄ ٍا یبثیاٍُٙ ي ٘یدب ي اػَا ،یِیٍ ثَوبډٍ

 ثًى هًاَي  Collaboration ډٶًُڇ ثب ډى٦جٸ یَمپبٍ و٫ً هیا ثبٙىي ىاٙشٍ آن ىٍ زیډبڅپ اكٖبٓ َب ثو٘

 آډًُٗ، ٵََىڀ، ثٍ سًان یډ ػمچٍ آن اُ ٽٍ َىیځ یډ َیسأط یډشىً٭ ي بىیُ بٍیثٖ ٭ًاډڄ اُ ػبډٮٍ ټی وًػًاوبن ٵٮبڅیز ػٖمبوی

 ىٍ ي ٭ًاډڄ هیا ثَ سًاوىي یډ ػبډٮٍ ټی ىٍ َب ٕبُډبن اُ یبٍیثٖ ٽٍ ٽَى اٙبٌٍ ڂَیى ډًاٍى ي ٖزیُ ٤یډل یز،آڅًىځیاډى اٹشٞبى،

 یوم وًػًاوبن ٵٮبڅیز ػٖمبوی ٘یاٵِا وٶ٬، یً یَب ٕبُډبن ك٢ًٍ ثيين هیثىبثَا. ثبٙىي ځٌاٍ َیسبط ٵٮبڅیز ػٖمبوی ٘یاٵِا ثَ ؼٍیوش

  .ځَىى ډلٺٸ ٽبډڄ ٥ًٍ ثٍ سًاوي

 ثَځِاٍثب اَياٳ ُیَ وًػًاوبن ٵٮبڅیز ػٖمبوی ډ٫ً١ً یيیٽچ وٶٮبن یً ك٢ًٍ ثب یا ػچٍٖىٍ ایه ډَكچٍ لاُڇ إز  ډى٪ًٍ هیَم ثٍ

  :ځَىى

 وًػًاوبن ٵٮبڅیز ػٖمبوی یاٍسٺب ډى٪ًٍ ثٍ یٍاَجَ شٍیٽم یَیځ ٙپڄ یثَا یٕبُ ىٍیُډ  -1

  وًػًاوبن ٵٮبڅیز ػٖمبوی اٍسٺب یثَا یثوٚ هیث ډٚبٍٽز ثٍ وٶ٬ یً یَب ٕبُډبن ٙين ډشٮُي -2

 یٍاَجَ شٍیٽم ىٍ زی٭٢ً -

 (ٍٕي یډ وٶٮبن یً ٍیٽچ یاډ٢ب ثٍ ،یَمپبٍ اىاډٍ ػُز یا وبډٍ مبنید)ىٍ ایه ډَكچٍ وبډٍ  مبنید یاډ٢ب -

  اػَا ٹبثڄ ډياهلار ي َب ثَوبډٍ ومًىن ییوُب ػُز اػمب٫ ػچٍٖ ىٍ َٙٽز -

 ىيٌیآ ىٍ َب آن ٙين ییاػَا ػُز ىٍ سلاٗ ي ٙيٌ اوشوبة یَب ٥َف اُ ػبوجٍ َمٍ زیكمب -

 َب ٕبُډبن ٥َٳ اُ دبٕوڂً ىيٌیومب یډٮَٵ -3

 يیسبٽ وٶٮبن یً ډٚبٍٽز زیاَم وًػًاوبن، ٵٮبڅیز ػٖمبوی ډًػًى زیي١ٮ ٵٮبڅیز ػٖمبوی، زیاَم ثَ ػچٍٖ هیا ىٍ إز لاُڇ

 .ځَىى

 

 ّب ػبصهبى ٌذگبىيًوب ثب توبع اعلاػبت یآٍس روغ فشم -

 ایمیڄ ٙمبٌٍ سمبٓ ىيٌیومب یهبوًاىځ وبڇ ي وبڇ وبڇ ٕبُډبن ٍىیٴ

1     

2     

3     
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 ًوًَِ پیوبى ًبهِ  -

 

 ىٍ دیًٕز آيٍىٌ ٙيٌ إز. ٙيٌ اډ٢ب وبډٍ مبنید ومًوٍ

 

 :سٮَیٴ ٽمیشٍ ٍاَجَی 

وٶ٬ ډی ثبٙي ٽٍ ي٩یٶٍ دٚشیجبوی، كمبیز ٥چجی ي ٵَاَڈ ومًىن ډچِيډبر  ٽمیشٍ ٍاَجَىی ډشٚپڄ اُ ومبیىيځبن ٕبُډبن َبی ًی

٭٢ً ىٍ  اٵَاى ي َب ځَيٌ َب، ٕبُډبن یسمبډاػَایی ٙين دَيٌّ َبی ډَسج٤ ثباٍسٺبی ٵٮبڅیز ػٖمبوی وًػًاوبن ٍا ثٍ ٭ُيٌ ىاٍوي.

 .ثبٙىي یډ ډًٖيڃ ،دَيٌّ َب ٙين ییاػَا اُ ىبنیا٥م كًٞڃ ىٍ اوياٌُ ټی ثٍ ٽمیشٍ ٍاَجَی

 

 

 :ي٩بیٴ ٽمیشٍ ٍاَجَی 
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)ي٩یٶٍ ٽمیشٍ ٍاَجَی ډيیَیز یب اػَای دَيٌّ ویٖز، ثچپٍ ي٩یٶٍ ٍاَىمبیی، دٚشیجبوی ي كمبیز اُ ٽمیشٍ اػَایی ٍا ثٍ ډى٪ًٍ سُٖیڄ 

 ثَوبډٍ ٍیِی ي دیٚجَى دَيٌّ ثٍ ٭ُيٌ ىاٍى(

 وًػًاوبن بنیډ ىٍ یػٖمبو زیٵٮبڅ یاٍسٺب َيٳ ثب ډيرثچىي ډٚبٍٽز ثیه ثوٚی ټی كٶ٨ -1

 یػٖمبو زیٵٮبڅ ىٍ ٽىىيٌ ډٚبٍٽز وٶٮبن یً یَب زیٵٮبڅ ومًىن َمبَىڀ  -2

 ،یاػشمب٭-یاٹشٞبى ٦ٕق ثٍ سًػٍ ثب) وًػًاوبن س٤ًٕ یيٍُٙ اډپبوبر اُ إشٶبىٌ یثَا ډىبث٬ ٭بىلاوٍ ٬یسًُ ػُز ىٍ سلاٗ  -3

 (زیػىٖ

 ٕیبٕشڂٌاٍ ىیيځبٌ سٲییَ ي ٹبوًن وًاٹٜ ٍٵ٬ ثَای ٥چجی كمبیز -4
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 هَرَد تیٍضؼ یبثياسص -چْبسم گبم

 اډپبوبر ىٍیُډ ىٍ ا٥لا٭بر یآيٍ ػم٬ ثٍ FGD ي ٸی٭م ډٞبكجٍ ډبوىي یٶیٽ یَب ټیسپى ډؼمً٭ٍ ډپبسجٍ، اُ إشٶبىٌىٍ ایه ځبڇ ثب 

ي ثَوبډٍ َبی اػَا ٙيٌ س٤ًٕ ٕبُډبن َب ىٍ ٍإشبی اٍسٺبی ٵٮبڅیز ػٖمبوی  ٭مچپَى ،ي ډًاو٬ ثَای ٵٮبڅیز ػٖمبوی وًػًاوبن

 ي اٍسجب٣ یثَٹَاٍ یَب ٍاٌ هیَمـى ي ایٚبن اطَځٌاٍ بنیا٥َاٵ وڂَٗ ییٙىبٕب ي دَٖ ي ىهشَ وًػًاوبن ٭مچپَى ي ٍٵشبٍوًػًاوبن، 

 دَىاهشٍ ډی ًٙى.  َییسٲایؼبى 

 ځیَى:اٹياډبر ُیَ  اوؼبڇ  ىٍ ایه ځبڇ لاُڇ إز

ٍ اعشافیبى احشگزاس  ييٍالذ ًَرَاًبى، ؿبهل ّب ذگبُيد لیتحل ٍ يیؿٌبػب رْت ًفؼبى یر ثب هلبحجِ -الف

 هؼٍَلاى ٍ شاىيهذ ًَرَاًبى، 

 ؿپیيٌ ای اُ ٍيٗ ډٞبكجٍ ىٍ ډ٦بڅٮبر ٽیٶی:

  :ٍيٗ ومًوٍ ځیَی 

 ٽٍ ثب سًػٍّ ثٍ اًٝڃ ُیَ  اوشوبة ډی ډی ًٙىځٶشٍ ( participant) ٌډٚبٍٽز ٽىىي ،ومًوٍ َبی دْيَ٘ثٍ  ىٍ دْيَُٚبی ٽیٶی،

 ځَىوي:

 ثبٙىي ډًٍى سلٺیٸ آځبٌ ي ىاٍای ىاو٘ ٽبٵی ىٍ ُډیىٍ ډ٫ً١ً -1

 سمبیڄ ثٍ ىٍ اهشیبٍ ځٌاٙشه ا٥لا٭بر ي سؼَثیبر هًى ىاٙشٍ ثبٙىي -2

  ٍكؼڈ ومًو 

ثًىٌ ي ثبیي ثَ  ٭بر ىاىٌ ٙيٌ س٤ًٕ ایٚبنا٥لاٽیٶیز  سب كي ُیبىی سبث٬ َيٳ سلٺیٸ، ٽیٶی، سٮياى ډٚبٍٽز ٽىىيځبن دْيَ٘ىٍ  

 ډٞبكجٍ ثب ډٚبٍٽز ٽىىيځبنڅٌا یټ اٝڄ ٍاَىمب ىٍ ومًوٍ ځیَی اٙجب٫ ىاىٌ َب ډی ثبٙي یٮىی  ی سٮییه ًٙى.٭بسإبٓ ویبَُبی ا٥لا

  سب ػبیی اىاډٍ دیيا ٽىي ٽٍ ىیڂَ ا٥لا٭بر ػيیيی ثيٕز ویبيٍىٌ ي ثٍ سپَاٍ ىٕز یبثي.

 َ٘ػبډٮٍ ډًٍى دْي  

 ًػًاوبنو 

 ياڅيیه ي ا٥َاٵیبن اطَځٌاٍ  وًػًاوبن 

 ډيیَان ي ډًٖيلان 

   ٍاوٶَاىی یب ځَيَی(اوؼبڇ ډٞبكج( 

    اوؼبڇ ځَىى اوشوبة ٙيٌ ډٚبٍٽز ٽىىيځبنثب 

   كياٹڄ ىي وٶَ ىٍ ډٞبكجٍ ك٢ًٍ ىاٙشٍ ثبٙىي، یټ وٶَ ثٮىًان ډٞبكجٍ ځَ ي یټ وٶَ ثَای یبىىاٙز ٝلجز َب(Note 

taker) 

    ُځَىى١ج٤  ډٚبٍٽز ٽىىيځبنډٞبكجٍ َب دٔ اُ ٽٖت اػبٌُ ا 
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    ََ ثبٙي ىٹیٺٍ 90سب  35ډٞبكجٍ ډير ُډبن 

   ثيډٞبكجٍ َب سب َىڂبڇ اٙجب٫ ا٥لا٭بر اىاډٍ یب 

 

   ٙیًِ سلچیڄ ىاىٌ َب 

ډٞبكجٍ َب ثٍ ٥ًٍ ىٹیٸ ي ٽچمٍ ثٍ ٽچمٍ ، ىٍ ایه دْيَ٘، ػُز سلچیڄ ىاىٌ َبی كبٝڄ اُ اوؼبڇ ډٞبكجٍ َبی ویمٍ ٕبهشبٍ یبٵشٍ

. دٔ اُ دبیبن ََ ډٞبكجٍ، ا٥لا٭بر ١ج٤ ډی ځیَىدیبىٌ ٙيٌ ي َمِډبن ثب ٵَآیىي ػم٬ آيٍی ىاىٌ َب، ډًٍى سؼِیٍ ي سلچیڄ ٹَاٍ 

ٍيوي ثَای سمبڇ  . ایهډی یبثىيٙيٌ ىٍ ٽًسبٌ سَیه ُډبن ډمپه ي دٔ اُ ىي یب ٍٕ ثبٍ ځًٗ ىاىن، ٽچمٍ ثٍ ٽچمٍ ثٍ ٍيی ٽبٱٌ اوشٺبڃ 

. ٕذٔ سمبډی ا٥لا٭بر دیبىٌ ٙيٌ ثٍ ډى٪ًٍ ا٥میىبن یبٵشه اُ ٝلز ي ډی دٌیَىاوؼبڇ ٙيٌ ثٍ ًٍٝر یپٖبن اوؼبڇ  ٍ َبیډٞبكج

 ډی ځَىى.ىٹز ا٥لا٭بر اوشٺبڃ یبٵشٍ ثٍ ٍيی ٽبٱٌ، ىٍ ١مه ځًٗ ىاىن ثٍ وًاٍ ١ج٤ ٙيٌ ډؼيىا ډَيٍ 

ٽٍ ََ یټ ثٍ ٥ًٍ ډٮمًڃ ىٍ ٹبڅت یټ ٭جبٍر ډٮىبیی ثًىٌ ي ثَ یټ ياكي ډٮىبیی  ډٚبٍٽز ٽىىيځبنثٮي اُ ایه ډَكچٍ، ػملار 

. ػُز ًُٕڅز ىٍ سٚویٜ ایىپٍ ََ ٭جبٍر، ډَث٣ً ثٍ ٽياڇ ډٞبكجٍ ثًىٌ ډی ًٙوي، اُ ډشه ډٞبكجٍ َب إشوَاع ىاٍويىلاڅز 

ٮىبیی ډٞبكجٍ َب، ډؼيىا ایه ٭جبٍار . دٔ اُ إشوَاع ياكيَبی ډډی ځَىىإز، ٙمبٌٍ ډٞبكجٍ ىٍ ٽىبٍ ََ ٭جبٍر ډَسج٤ ىٍع 

ثَ إبٓ ىٍين ډبیٍ َب، ا٥لا٭بر ػم٬ آيٍی ٙيٌ اُ ډٞبكجٍ َبی  .ډی ځَىى( ډَيٍ themesثٍ ډى٪ًٍ ىٕشیبثی ثٍ ىٍين ډبیٍ َب )

 . ډی ځَىىډَسج٤ ىٕشٍ ثىيی ي ُیَ ٥جٺبر ویمٍ ٕبهشبٍ یبٵشٍ ثٍ ٥جٺبر 

  ٍدَٕ٘ وبډ 

 ډًٍى ډٞبكجٍ، ىٍ اىاډٍ آيٍىٌ ٙيٌ إز.ٵَڇ َبی دَٕٚڂَی ثٍ سٶپیټ ځَيٌ 

 ٍاَىمبی دَٕٚڂَی ثَای ٙىبٕبیی ىیيځبٌ وًػًاوبن ىهشَ ي دَٖ ىٍ اٍسجب٣ ثب اډَ ٵٮبڅیز ٵیِیپی 

  ثى٪َ ٙمب ٵٮبڅیز ػٖمبوی لاُڇ إز یب وٍ؟ اځَ لاُڇ  إز ؿَا، ٵًایي آن ؿیٖز؟  -1

بڅیز ػٖمبوی ا٥لا٭بسی ثٍ ىٕز ثیبيٍوي آن ٍا ؿڂًوٍ ٽٖت ډی ٽىىي؟ ىٍ كبڃ كب١َ اځَ َڈ ٕه ي ٕبڅُبی ٙمب ثوًاَىي ىٍ ډًٍى ډٖبیڄ ډَث٣ً ثٍ ٵٮ  -2

یبٵز ىٍ ډًٍى ٵٮبڅیز ػٖمبوی ثٍ ٙمب ا٥لا٭بسی ىاىٌ ډی ًٙى؟ ایه ا٥لا٭بر ثٍ ؿٍ ًٍٝر ثٍ ٙمب ډیَٕي؟ َڈ ٕه ي ٕبڅُبی ٙمب ؿٍ ٍيٙی ٍا ثَای ىٍ

 ؿىیه ا٥لا٭بسی ثیٚشَ ىيٕز ىاٍوي؟

  ٍُٗ ډی ٽىىي یب هیَ؟ ؿَا ؟َڈ ٕه ي ٕبڅُبی ٙمب ي  -3

 سَػیق َڈ ٕه ي ٕبڅُبی ٙمب ثَای يٍُٗ ٽَىن ٽؼبٕز )هبوٍ، ډيٍٍٕ، ٵ٢بَبی ٭مًډی، ثبٙڂبٌ، دبٍٻ(؟  -4

 َڈ ٕه ي ٕبڅُبی ٙمب ؿٍ و٫ً يٍُٗ َبیی ٍا سَػیق ډی ىَىي )ځَيَی، اوٶَاىی، ٍٹبثشی، َمڂبوی(؟ يٍُٗ َبی ډًٍى ٭لاٹٍ ٙمب ٽياډىي؟  -5

  كب١َ ثٍ اٵِای٘ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ٙمب ٽمټ ډی ٽىي؟ ؿٍ اډپبوبسی ىٍ كبڃ  -6

 ؿٍ ٭ًاډچی ډبو٬ اُ ىاٙشه ٵٮبڅیز ػٖمبوی س٤ًٕ ٙمب ډی ًٙى؟  -7

  آیب سبٽىًن ىٍ ٥َاكی ثَوبډٍ َبی ٵٮبڅیز ػٖمبوی َٙٽز ىاٙشٍ ایي؟  -8
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ٽز ٙمب ىٍ ٥َاكی ثَوبډٍ َبی ٵٮبڅیز ػٖمبوی آیب ىيٕز ىاٍیي ىٍ ٥َاكی ثَوبډٍ َبی ٵٮبڅیز ػٖمبوی َٙٽز ىاٙشٍ ثبٙیي؟ ؿٍ ٭ًاډچی ډبو٬ اُ ډٚبٍ  -9

  ډی ًٙى؟ ؿٍ ٭ًاډچی ثب٭ض ډی ًٙى ٙمب ىٍ ٥َاكی ثَوبډٍ َبی ٵٮبڅیز ػٖمبوی َٙٽز ٽىیي؟

 

 ٍاَىمبی دَٕٚڂَی ثَای ٙىبٕبیی ىیيځبٌ ا٥َاٵیبن اطَ ځٌاٍ وًػًاوبن ىهشَ ي دَٖ 

 ثى٪َ ٙمب ٵٮبڅیز ػٖمبوی ثَای وًػًاوبن لاُڇ إز یب هیَ؟ ؿَا؟  -1

 ٙمب ؿڂًوٍ ډی سًاویي ثَ ٍيی اٵِای٘ ٵٮبڅیز ػٖمبوی وًػًاوبن اطَ ځٌاٍ ثبٙیي؟  -2

 ډًاو٬ ډًػًى ىٍ ډٚبٍٽز ٙمب ثَای ٥َاكی ي اػَای ثَوبډٍ َبی ډَث٣ً ثٍ ٵٮبڅیز ػٖمبوی وًػًاوبن ٽياډىي؟  -3

 ًػًاوبن ډی ًٙى؟ؿٍ ٭ًاډچی ثب٭ض اٵِای٘ ډٚبٍٽز ٙمب ىٍ ٥َاكی ي اػَای ثَوبډٍ َبی ډَث٣ً ثٍ ٵٮبڅیز ػٖمبوی و -4

 ډًاو٬ ډًػًى ىٍ ثَاثَ اوؼبڇ ٵٮبڅیز ػٖمبوی وًػًاوبن ؿیٖز؟  -5

 ؿٍ ٭ًاډچی ثب٭ض ډی ًٙى وًػًاوبن ٵٮبڅیز ػٖمبوی ثیٚشَی ىاٙشٍ ثبٙىي؟  -6

 ومبییي؟ اځَ ٹَاٍ ثبٙي یټ ثَوبډٍ ٵٮبڃ ٍٵز ي آډي ثٍ ډيٍٍٕ اػَایی ًٙى، دیٚىُبىار ٙمب ؿیٖز؟ ؿڂًوٍ ډی سًاویي ثٍ اػَایی ٙين آن ٽمټ  -7

 سَػیق ٙمب ثَای ٵٮبڅیز ػٖمبوی وًػًاوشبن )ىهشَ، دَٖ( ؿٍ ډپبوی إز؟  -8

  ثى٪َ ٙمب ٽياډیټ اُ ا٥َاٵیبن وًػًان ډی سًاوىي ثَ ٍيی يی سبطیَځٌاٍ ثبٙىي؟  -9

 

 ٍاَىمبی دَٕٚڂَی ثَای ٙىبٕبیی ىیيځبٌ ډيیَان ي ډًٖيلان 

 ٍیِی يیٌْ ٵٮبڅیز ػٖمبوی ىٍ ٕبُډبن ٙمب يػًى ىاٍى؟ اځَ يػًى ىاٍى ٭ىًان آن ؿیٖز؟آیب ٕىي یب ىٕشًٍاڅٮمچی ثٍ ډى٪ًٍ سٞمیڈ ځیَی ي ثَوبډٍ   -1

مپی ي ىٍ ؿٍ اځَ ٹَاٍ ثبٙي ثَوبډٍ َبیی ثٍ ډى٪ًٍ اٍسٺبی ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىٍ ثیه وًػًاوبن ىهشَ ي دَٖ ىٍ آیىيٌ ٥َاكی ي اػَا ًٙى، ٕبُډبن ٙمب ؿٍ ٽ  -2

 كًٌُ ای ډی سًاوي اوؼبڇ ىَي؟

 ػييڃ ُیَ ٍا ٽٍ ثٍ ډى٪ًٍ ځَىآيٍی ایه ا٥لا٭بر سُیٍ ځَىیيٌ سپمیڄ ٵَډبییي ي ثٍ ًٕالار ُیَ دبٕن ىَیي:هًاَٚمىيڇ 

 و٫ً ډياهچٍ ډياهچٍ ىٵشَ/اىاٌٍ/ياكي وبڇ ٕبُډبن

 )ثَوبډٍ ٍیِی، اػَا، دبی٘(

 ُډبن ډپبن

      

     

     

إشوََب، ٕبڅه َبی يٍُٙی ي ثيوٖبُی، ٵ٢بی ٕجِ ي دبٍٻ َب، ډٖیََبی دیبىٌ ٍيی ي س١ًیق: ١مىب ػُز سپمیڄ ػييڃ ٵًٷ څ٦ٶب ٕبُډبن َبی ډًٖيڃ 

 ١میمٍ ومبیىي.ىيؿَهٍ ًٕاٍی ي .........سٮياى ي ډلڄ ي ا٥لا٭بر ډَث٥ًٍ ٍا ىٍ ویِ ىٍ ػييڃ ٵًٷ ياٍى ومًىٌ ي وٺٍٚ َُٙی ډلڄ إشٺَاٍ ایه ډپبن َب ٍا 

 ىیيځبٌ ٙمب ٽياډىي؟ډًاو٬ ډًػًى ثَای اٍسٺب ٵٮبڅیز ػٖمبوی اُ  -3

 ٍاَپبٍَبی اٍسٺب ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن اُ ىیيځبٌ ٙمب ٽياډىي؟ -4

 ؿڂًوٍ ډی سًاویي ډٚبٍٽز وًػًاوبن ٍا ىٍ ثَوبډٍ ٍیِی َبی ډَث٥ًٍ ػچت ومبییي؟ ډًاو٬ ي سُٖیڄ ٽىىيٌ َبی ػچت ډٚبٍٽز ایٚبن ٽياډىي؟  -5

ي ځَيٌ َبی ىاي٥چت ٙبډڄ ياڅيیه وًػًاوبن( ٍا ىٍ ثَوبډٍ ٍیِی َبی ډَث٥ًٍ ػچت  (NGO) ؿڂًوٍ ډی سًاویي ډٚبٍٽز ػبډٮٍ ډلچی )هیَیه، ٕمه  -6

 ومبییي؟ ډًاو٬ ي سُٖیڄ ٽىىيٌ َبی ػچت ډٚبٍٽز ایٚبن ٽياډىي؟
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ىاٍای  آیب سب ٽىًن ثَوبډٍ ای ثَای اٵِای٘ ٵٮبڅیز ػٖمبوی ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه ځَيٌ َبی هبٛ وًػًاوبن )ډبوىي وًػًاوبن ډلَيڇ اُ سلٞیڄ یب ٙبٱڄ،  -7

 ډٮچًڅیز یب وبسًاوی( ىاٙشٍ ایي؟

اػشمب٭ی ډبوىي وًػًاوبن -ٽياډیټ اُ ډياهلار اٵِای٘ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ډی سًاوي ډىؼَ ثٍ ٽبَ٘ وبثَاثَیُب ىٍ ثیه وًػًاوبن )ػىٖیشی، ي١ٮیز اٹشٞبىی -8

  ػًى ىٍ ډپبن َبی ٭مًډی س٤ًٕ ىهشَان(ډلَيڇ اُ سلٞیڄ یب ٙبٱڄ، ډٮچًڅیز( ًٙى؟ )ثٮىًان ډظبڃ ٍٵ٬ اوڀ إشٶبىٌ اُ يٕبیڄ يٍُٙی ډً

اػَای آن  اځَ ٹَاٍ ثبٙي یټ ثَوبډٍ ٵٮبڃ ٍٵز ي آډي ثٍ ډيٍٍٕ ٥َاكی ي اػَا ًٙى، دیٚىُبىار ٙمب ىٍ ایه ٍاث٦ٍ ؿیٖز؟ ؿڂًوٍ ډی سًاویي ثٍ ٥َاكی ي  -9

 ٽمټ ومبییي؟

 آيٍىٌ ٙيٌ إز. ًٕزیدی ًی وٶٮبن ىٍ َب يځبٌیى ڄیسلچ ي ییٙىبٕب ومًوٍ

 

 ًَرَاًبى رؼوبًی تیفؼبل تیٍضؼ ػٌزؾ -ة

 َيٳ:

 ىٕشیبثی ثٍ ا٥لا٭بر دبیٍ اُ ي١ٮیز ٵٮبڅیز ػٖمبوی وًػًاوبن ډى٦ٺٍ-1

 اډپبن ډٺبیٍٖ ا٥لا٭بر دبیٍ ثب ا٥لا٭بر ثٍ ىٕز آډيٌ دٔ اُ اػَای ډياهلار آیىيٌ، ثٍ ډى٪ًٍ اٍُیبثی اطَثوٚی ډياهلار -2

 اثِاٍ ٕىؼ٘ ي١ٮیز ٵٮبڅیز ػٖمبوی وًػًاوبن 

 پشػـٌبهِ تؼییي هیضاى فؼبلیت ثذًی دس عَل يه ّفتِ

 15ىٹیٺٍ ډی سًاوي ډؼم٫ً كي اٽظَ ٍٕ ىيٌٍ ىٌ ىٹیٺٍ ای ي یب ىي ىيٌٍ  30ىٹیٺٍ ای ٵٮبڅیز ثيوی ډش٤ًٕ )ٽٍ ایه  30َيٳ اُ دَُٕٚبی ُیَ سٮییه ىيٌٍ َبی 

ىٹیٺٍ ٵٮبڅیز ٙيیي ویِ  20ياكي ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ډی ًٙى ي َمـىیه  2ٙي ىٹیٺٍ ای ثبٙي( اځَ ٙوٜ یټ ٕب٭ز دیبىٌ ٍيی ډيايڇ ثب ٙير ډش٤ًٕ ىاٙشٍ ثب

 ىٹیٺٍ ای ٵٮبڅیز ډش٤ًٕ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ډی ًٙى. 30ډٮبىڃ یټ ياكي 

 

 تؼبسيف :  

ٵٮبڅیز ثيوی ځٶشٍ : ثٍ ََځًوٍ ٵٮبڅیز یب كَٽز ثين ٽٍ ىٍ اطَ اوٺجبٟ ي اوجٖب٣ ٭٢لار إپچشی ایؼبى ډی ًٙى ي ویبُډىي َٝٳ اوَّی إز، فؼبلیت ثذًی

ثٍ ٍٕ ځَيٌ ٵٮبڅیشُبی ثيوی ٕجټ، ډش٤ًٕ ي ٙيیي،  ىٍ كیه  ٵٮبڅیزٵٮبڅیز ثيوی ثَ إبٓ اكٖبٓ ٙير ياٍى ٙيٌ ثَ ٙوٜ ي ډیِان سلاٗ يی  ډی ًٙى.

 ځَيٌ ثىيی ډی ًٙى . 

ډبٙیه ًٕاٍی یب ٽبٍَبی ىٍ ډىِڃ ٽٍ ١مه ایه  ثٍ ٵٮبڅیز ثيوی ٍيُډٌَ ډظڄ ٍاٌ ٍٵشه آَٖشٍ یب كمڄ اػٖبڇ ٕجټ، وٖٚشه،فؼبلیت ثذًی ثب ؿذت ػجه: 

 ٵٮبڅیشُب سٮياى سىٶٔ ي ١َثبن ٹچت اٵِای٘ ډلًٖٕی وياٙشٍ ثبٙي.   

ثٍ ََ و٫ً ٵٮبڅیز ثيوی ځٶشٍ ډی ًٙى ٽٍ ډىؼَ ثٍ اٵِای٘ سٮياى ١َثبن ٹچت ي ىٵٮبر سىٶٔ ىٍ ياكي ُډبن ډی ًٙى. ایه  فؼبلیت ثذًی ثب ؿذت هتَػظ:

ُىڇ ثٍ كيی ویٖز ٽٍ ډبو٬ ٝلجز ٽَىن ٵَى ًٙى يڅی ٵَى ومی سًاوي آياُ ثوًاوي ؿًن ثَای آياُ هًاوين ٙوٜ ثبیي ٹبىٍ ثبٙي سب اٵِای٘ سٮياى ىڇ ي ثب
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وٜ ومی كيی ًَا ٍا ىٍ ٕیىٍ وڂُياٙشٍ ي ثًٍٞر ډمشي اُ كىؼٌَ هبٍع ٕبُى ي ثٮچز اٵِای٘ سٮياى سىٶٔ ي ىڇ ي ثبُىڇ ىٍ كیه ٵٮبڅیز ثيوی ډش٤ًٕ، ٙ

 ُ ثوًاوي.سًاوي آيا

ٵٮبڅیشی إز ٽٍ ىٍ كیه اوؼبڇ آن، ٵَى ثٍ ٭چز اٵِای٘ سٮياى ىٵٮبر سىٶٔ ي وٶٔ وٶٔ ُىن ٹبىٍ ثٍ ٝلجز ٽَىن  فؼبلیت ثذًی ثب ؿذت ثبلا يب ؿذيذ:

ىٍ و٪َ ثڂیَیڈ،  10یب سپچڈ ثی٘ اُ ٍٕ یب ؿُبٍ ٽچمٍ  ومی ثبٙي. اځَ ٙير ٵٮبڅیز ثيوی ىٍ كبڅز ٕپًن ٍا ٝٶَ ي كياٽظَ سًاوبیی ٵَى ثَای ٵٮبڅیز ثيوی ٍا 

 هًاَي ثًى.  7 -8ي ٵٮبڅیز ثيوی ٙيیي  5 -6ډش٤ًٕ  4ٙير ٕجټ سب ٭يى ٵٮبڅیز ثيوی ثب 

ىٹیٺٍ ای ٵٮبڅیز ثيوی ٙيیي ىاٙشٍ ایي ٽٍ ١مه آن ٭َٷ ډی ٽَىیي ي یب ىؿبٍ وٶٔ وٶٔ ُىن ٙيٌ ایي  20: ىٍ ٥ًڃ یټ َٶشٍ ؿىي ثبٍ ىيٌٍ َبی ػؤال يه 

   3   2    1ٕىڂیه ي یب يٍُٗ ي ثبُی ٵٮبڃ  ....(    "ًٕاٍی ي یب ٙىب ٽَىن، كمڄ يٕبیڄ وٖجشب ) ډبوىي ثیڄ ُىن ثبٱـٍ یب كٶبٍی ٽَىن ، ىيیين َٕی٬ یب ىيؿَهٍ

 یب ثیٚشَ   7   6   5    4

    3    2    1و٪َ ځَٵشٍ ًٙى.    ىٍ ياكي 2 ثًىٌ َڈ َٕ دٚز ٕب٭ز یټ اځَ)  ایي ىاٙشٍ ای ىٹیٺٍ 30  ٍيی دیبىٌ  َبی ىيٌٍ َٶشٍ ٥ًڃ ىٍ ثبٍ ؿىي –ػؤال دٍ  

 یب ثیٚشَ     7    6    5    4

ىٹیٺٍ ای ٵٮبڅیشُبی ثيوی ډش٤ًٕ ٽٍ ١َثبن ٹچت ي سٮياى سىٶٔ ثیٚشَ اُ كي ډٮمًڃ ثًىٌ ي ډىؼَ ثٍ ثبلا ٍٵشه ىډبی  3ؿىي ثبٍ ىٍ َٶشٍ ىيٌٍ َبی   -ػؤال ػِ 

 یب ثیٚشَ    7    6   5    4    3    2   1ثين یب ٭َٷ ٽَىن ٙيٌ إز ىاٙشٍ ایي.     

 

 ( activity scoring keyاهتیبص يب ًوشُ فؼبلیت ثذًی )

 ډؼم٫ً اډشیبُار ٍٕ ٕؤاڃ ٍا ثبَڈ ػم٬ ډی ٽىیڈ ي سٶٖیَ ي١ٮیز ٵٮبڅیز ثيوی وًػًان ثٍ َٙف ُیَ إز : 

 ثبٙي. 4ٍٕ ٕؤاڃ ٝٶَ سب : ىٍ ًٍٝسی ٽٍ ډؼم٫ً اډشیبُار ٽٖت ٙيٌ اُ ََؿیَُ صًذگی ثی تحشن ٍ يب ون تحشن خغشًبن

ياكي ٽٖت اډشیبُ ٽَىٌ ثبٙي ویبُډىي ٵٮبڅیز ثيوی  10ي ٽمشَ اُ  4ىٍ ًٍٝسی ٽٍ وًػًان ثیٚشَ اُ  ؿیَُ صًذگی ون تحشن ًٍیبصهٌذ  فؼبلیت ثیـتش: 

 ثشای ًَرَاًبى اػت . ػبػت فؼبلیت ثذًی هتَػظ دس ّفتِ 5هؼبدل  "تمشيجبٽٍ  10ثیٚشَ ثمى٪ًٍ ٽٖت اډشیبُ ثیٚشَ ثَای ٍٕیين ثٍ ٭يى 

ومًوٍ ٙیًٌ ُويځی ٕبڅڈ ثب ٍ٭بیز ثُياٙز ٕیٖشڈ  14ي سب  10ٽٖت اډشیبُ ثبلاسَ اُ ٭يى ؿیَُ صًذگی ًشهبل ٍ ػبلن اص لحبػ هیضاى فؼبلیت ثذًی: 

ٕبڃ ایه اډشیبُ ومٌَ ىَی  18لاسَ اُ ٹچمياى ډی ًٙى ىٍ ډًٍى ثبڅٲیه ي اٵَاى ثب ثؼٌَاى ؿیَُ صًذگی فؼبل 14وؼت اهتیبص ثبلاتش اص  ٭ٞجی ٭٢لاوی إز. 

ثَای ځَيٌ ًٕڇ ٽٍ َمبن ٙیًٌ ُويځی ٕبڅڈ إز ډی ثبٙي. ٽٖت ایه اډشیبُ  وٚبن  7سب  5ثَای ځَيٌ ىيڇ ي  4سب  2ثٍ سَسیت ٝٶَ ي یټ ثَای ځَيٌ ايڃ ، 

ٕبڃ   18ن ىاىٌ إز ٽٍ ىٍ اٵَاى ثبڅٰ ثیٚشَ اُ إز. سلٺیٺبر وٚبػبػت فؼبلیت ثذًی هتَػظ دسعَل  ّفتِ ثشای ثبلغیي  5/2ىَىيٌ ىاٙشه كياٹڄ 

ٽىىيٌ اُ  ََؿٍ ډَٞٳ اوَّی ىٍ ثين س٤ًٕ ٵٮبڅیز ثيوی ډىبٕت ي يٍُٗ  ثیٚشَ َِیىٍ ًٙى ډًػجبر ٕلاډشی ثیٚشَ ثَای ٵَى ي یپی اُ ٭ًاډڄ ډُڈ دیٚڂیَی

 ىٶٖی ي ٥َٕبوُبٕز. ٭َيٹی، ىیبثز، ثیمبٍیُبی س -اثشلاء ثٍ ثیمبٍیُبی ٱیَ ياځیَډبوىي ثیمبٍیُبی ٹچجی

 

 ًَرَاًبى رؼوبًی تیفؼبل ٌِیصه دس ارشا حبل دس بي ؿذُ اًزبم یّب ثشًبهِ يیؿٌبػب -د

 َيٳ:
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 یٽبٍ ىيثبٌٍ اُ یَیػچًځ -1

 یډًاُ یَب ثَوبډٍ اىٱبڇ  -2

 آوُب زیسٺً ي یجبویدٚش ي ډًٵٸ یَب ثَوبډٍ ییٙىبٕب -3

  ډًػًى ډًاو٬ بٵشهی ډى٪ًٍ ثٍ ٙپٖز ٭چڄ ڄیسلچ ي وبډًٵٸ یَب ثَوبډٍ ییٙىبٕب -4

 یٍاَجَى شٍیٽم ٭٢ً یَب ٕبُډبن یَب یسًاومىي ي اډپبوبر ییٙىبٕب -5

 

 اثِاٍ ٙىبٕبیی ثَوبډٍ َبی اوؼبڇ ٙيٌ یب ىٍ كبڃ اػَا ىٍ ُډیىٍ ٵٮبڅیز ػٖمبوی وًػًاوبن 
 و٫ً ډياهچٍ ىٵشَ  ډياهچٍ ٕبُډبن

)ثَوبډٍ ٍیِی، اػَا، 

 دبی٘(

 ُډبن ډپبن

دِٙپیىاوٚڂبٌ ٭چًڇ        

      آډًُٗ ي دَيٍٗ

      َُٙىاٍی

      ٝيا ي ٕیمب

.      

.      

      

 س١ًیق:

. لاُڇ ثٍ ًٽَ إز *ډى٪ًٍ اُ و٫ً ډياهچٍ سٮییه ایه وپشٍ ډی ثبٙي ٽٍ ډياهچٍ ډًٍى و٪َ ىٍ ؿٍ ډَكچٍ ای اُ ثَوبډٍ ٍیِی ، اػَا، و٪بٍر ي اٍُٙیبثی ډی ثبٙي

 ٽٍ یټ ډياهچٍ ډی سًاوي، ثَای ډظبڃ ، ٙبډڄ یټ، ىي  ي یب ٍََٕ ډَكچٍ ٵًٷ اڅٌٽَ ثبٙي. 

ن َبی ډًٖيڃ إشوََب، ٕبڅه َبی يٍُٙی ي ثيوٖبُی، ٵ٢بی ٕجِ ي دبٍٻ َب، ډٖیََبی دیبىٌ ٍيی ي ىيؿَهٍ ** ػُز سپمیڄ ػييڃ ٵًٷ څ٦ٶب ٕبُډب

 مبیىي.ًٕاٍی ي .........سٮياى ي ډلڄ ي ا٥لا٭بر ډَث٥ًٍ ٍا ىٍ ویِ ىٍ ػييڃ ٵًٷ ياٍى ومًىٌ ي وٺٍٚ َُٙی ډلڄ إشٺَاٍ ایه ډپبن َب ٍا ١میمٍ و

 آيٍىٌ ٙيٌ إز. ًٕزید ىٍ وًػًاوبن ػٖمبوی زیٵٮبڅ ىٍیُډ ىٍ اػَا كبڃ ىٍ بی ٙيٌ اوؼبڇ یَب ثَوبډٍ ومًوٍ

 

   يیارشا نیت تیٍضؼ لیتحل -د

َيٳ:  ىٍ ایه ډَكچٍ، سیڈ اػَایی ثب َمٶپَی ا٭٢ب، ثٍ ثٍَٕی ي١ٮیز ٕبُډبن هًى ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ډ٫ً١ً ٵٮبڅیز ػٖمبوی وًػًاوبن، 

 آډيٌ إز ډی دَىاُى.( ٽٍ ىٍ اىاډٍ SWOT)ثب ٽمټ اثِاٍ سلچیڄ ي١ٮیز 

 

 (SWOTاثِاٍ سلچیڄ ي١ٮیز) 

 )ثَإبٓ ٽشبة ډيیَیز إشَاسْیټ ٵَى ىیًیي(

ثٍَٕی ي٬١ ډًػًى ثٍ ډى٪ًٍ ٙىبٕبیی َٙای٤ ډلی٦ی، سًاوبیی َبی ىٍيوی ٕبُډبن ثَای ىٕشیبثی ثٍ ډيیَیز إشَاسْیټ ًٍٝر ډی ځیَى. یپی اُ  تؼشيف:

ثٍ ډٮىبی ١ٮٴ،   Weaknessثٍ ډٮىبی ٹًر ،  Strength، اثشيای ٽچمبر SWOTإز. كَيٳ S.W.O.Tاثِاٍَبی اوؼبڇ ایه ثٍَٕی، اثِاٍ 
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Opportunity   ثٍ ډٮىبی ٵَٝز يThreat  ًثٍ ډٮىبی سُيیي إز. ډبَیز ٹًر ي ١ٮٴ ثٍ ىٍين ٕبُډبن ډَث٣ً ډی ًٙى ي ٵَٝز ي سُيیي ډٮمًلا

 ډلی٦ی إز.

ٍیِی ٍاَجَىی إشٶبىٌ  ٍیِی ٍاَجَىی ىٍ ٕبُډبوُب إز. َىڂبډیپٍ اُ ایه ٍيٗ ثَای ثَوبډٍ ی ػُز ثَوبډٍٍيٗ ٽبٍآډي S.W.O.Tٵَایىي سؼِیٍ ي سلچیڄ

آيٍی ًٙى ي اُ ایه ا٥لا٭بر ياٹٮی، ثيٍٕشی ي ثيين ا٭مبڃ و٪َ ٙوٞی  ًٙى ثبیي سلاٗ ٽَى سب ا٥لا٭بر ياٹٮی ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ؿُبٍ ٭بډڄ سٮییه ٽىىيٌ ػم٬ ډی

 الاډپبن ػچًځیَی ًٙى. بی ایه ٍيٗ ثُشَ إشٶبىٌ ي اُ ډلييىیشُبی آن كشیإشٶبىٌ ًٙى سب اُ ډِای

 سًاوي ایه سلچیڄ ٍا اوؼبڇ ىَي.  ډىي ویِ ډی ىَىي، يڅی ََ ځَيٌ یب ٵَى ٭لاٹٍ  اٱچت ډيیَان ٕبُډبن ایه سؼِیٍ ي سلچیڄ ٍا اوؼبڇ ډی وبسثشاى:

ډبٌ ٹجڄ اُ سلچیڄ ًٍٝر دٌیَى. سؼِیٍ ي سلچیڄ ډٌٽًٍ  3ډی ثبٙي ٽٍ ثبیي یټ سب  SWOTآيٍی ا٥لا٭بر یپی اُ ډُمشَیه ثو٘ َبی  ػم٬ سٍؽ اًزبم:

 .ځیَى ًٍٝر ډی ي ثٍ ٍيٗ ثبٍٗ اٵپبٍثٍ ًٍٝر ځَيَی 

 ثشسػی ًمبط لَت

ًٕالار ُیَ ډی سًاوي ىٍ ٹًر َبی ٕبُډبن، َمبن ډىبث٬ ي سًاوبیی َبیی إز ٽٍ ىٍ اهشیبٍ ىاٍى ي ډی سًاوي اُ آن َب ثٍ ډى٪ًٍ ایؼبى یټ ډِیز إشٶبىٌ ٽىي. 

 ٙىبٕبیی وٺب٣ ٹًر ٽمټ ٽىىيٌ ثبٙي:

 ډِایبی ٕبُډبن ٙمب وٖجز ثٍ ٕبیَ ٕبُډبن َب ؿیٖز؟ -

 ثَهی اُ سؼبٍة ډًٵٸ ٕبُډبن ىٍ ُډیىٍ اٵِای٘ ٵٮبڅیز ػٖمبوی ٽياډىي؟ -

 ثَهی اُ دیٚىُبىار ػيیي ي ډٶیي ٙمب ثَای ډٚشَیبن ؿیٖز؟ -

 إز؟ولًٌ اٍسجب٣ ٙمب ثب ډٚشَیبن ؿڂًوٍ  -

 ولًٌ اٍسجب٣ ٙمب ثب ٕبیَ ًی وٶٮبن ؿڂًوٍ إز؟ -

 ثَىاٍی ثب َِیىٍ دبئیه ٙمب ؿیٖز؟ سًاومىيیُبی ثٌَُ -

 وٺب٣ ٹًر ډبڅی ٙمب ٽياڇ إز؟ -

 ثشسػی ًمبط ضؼف 

ن ١ٮٴ َب ي ٹًر َب ثٍ وجًىن ثَهی اُ سًاوبیی َبی ٽچیيی ډی سًاوي ثٮىًان یټ ١ٮٴ ىٍ ٕبُډبن سچٺی ًٙى. وپشٍ كبئِ اَمیز ىٍ ایىؼب اډپبن سجيیڄ ٙي

 یپيیڂَ ىٍ َٙای٤ ځًوبځًن إز

 ثَهی اُ ډٚپلار ثبُىاٍويٌ ىٍ ٭مچپَى ٕبُډبن ٽياڇ إز؟ -

 سؼَثیبر وبډ٦چًة ٕبُډبن ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ډٚشَیبن ٽياډىي؟ -

 ٭یًة سپَاٍ ًٙويٌ ىٍ اطَثوٚی ثَوبډٍ َب ىٍ ٕبُډبن ٽياډىي؟ -

 اٵِای٘ ٵٮبڅیز ػٖمبوی ٽياډىي؟ثَهی اُ ثَوبډٍ َب ي ډياهلار وبډًٵٸ ىٍ ُډیىٍ  -

 

 ّب  ثشسػی فشكت

٪َ ځَٵشٍ َٙای٤ ډلی٦ی ي هبٍع اُ ٕبُډبن )ٕیبٕی، اٹشٞبىی، ٵََىڂی، اػشمب٭ی( ٽٍ ډی سًاوي آٱبُځَ ډٖیَ ػيیيی ثَای ٍٕیين ثٍ اَياٳ ٕبُډبوی ىٍ و

 ًٙى

 

 ثشسػی تْذيذّب
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 ب٭ی( ٽٍ ډی سًاوي ډبوٮی ثَای ٍٕیين ثٍ اَياٳ ٕبُډبوی ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙىَٙای٤ ډلی٦ی ي هبٍع اُ ٕبُډبن )ٕیبٕی، اٹشٞبىی، ٵََىڂی، اػشم

 وشدى ساّجشدّب ثشای فشهَلِ S.W.O.T چگًَگی تزضيِ ٍ تحلیل

ب آيٍی ا٥لا٭بر ىٍ اٍسجب٣ ثب ؿُبٍ ٭بډڄ، وٺب٣ ٹًر، وٺب٣ ١ٮٴ، ٵَٝشُب ي سُيیيَب، ٭ًاډڄ ٵًٷ ىيثٍ ىي ثب یپيیڂَ ثٍ ډى٪ًٍ سٮییه ٍاَجَىَ دٔ اُ ػم٬

آیي )ػييڃ  ز ډیَبی ډوشچٴ ىٍ ؿُبٍ ځَيٌ ډشٶبير ثيٕ ٵَُٕشی اُ إشَاسْی SWOTثٍ ایه سَسیت ثب إشٶبىٌ اُ ډبسَیٔ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډی ځیَوي، 

 یټ سپمیڄ ځَىى(:

سًان ثب إشٶبىٌ اُ وٺب٣ ٹًر ىاهچی اُ  ډی SO َبی ىٍ اػَای إشَاسْیوٺب٣ ٹًر ي ٵَٝشُب ثب یپيیڂَ( )ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه  SO: َبی إشَاسْی -1

اٙشٍ ثبٙي سب ثشًاوي ثب ثٌَُ ځیَی اُ وٺب٣ َبی هبٍػی كياٽظَ ثٌَُ ثَىاٍی ٍا ومًى. ََ ٕبُډبوی ٭لاٹٍ ډىي إز ٽٍ َمیٍٚ ىٍ ایه ډًٹٮیز ٹَاٍ ى ٵَٝز

 .َب ي ٍيیياىَبی هبٍػی كياٽظَ إشٶبىٌ ٍا ثىمبیي ٹًر ىاهچی اُ ٵَٝز

َب  ایه إز ٽٍ اُ ډِیشُبیی ٽٍ ىٍ ٵَٝز WO َبی َيٳ اُ إشَاسْی)ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه وٺب٣ ١ٮٴ ي ٵَٝشُب ثب یپيیڂَ(   WO:َبی إشَاسْی -2

 .١ٮٴ إشٶبىٌ ًٙى وُٶشٍ إز ىٍ ػُز ػجَان وٺب٣

ٽڈ ٽَىن وٺب٣ ٹًر ي ١ٮٴ ىاهچی  WT َبی )ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه وٺب٣ ١ٮٴ ي سُيیيار ثب یپيیڂَ( َيٳ ىٍ اػَای إشَاسْی WT: َبی إشَاسْی -3

ي ثبیي ٕٮی ځَٵز  ي دََیِ اُ سُيیيار وبٙی اُ ډلی٤ هبٍػی إز. ىٍ ؿىیه ډًٹٮیشی ي١ٮیز وبډىبٕت ثًىٌ ي ىٍ ي٬١ ډوب٥ٌَ آډیِ ٹَاٍ هًاَیڈ

 .ٽىیڈ ثباوللاڃ، ياځٌاٍی، ٽبَ٘ ٭مچیبر، اىٱبڇ ي ٕبیَ ٍيُٙب اُ ؿىیه ي١ٮیشی دََیِ ومبییڈ

ځَىى سب ثب إشٶبىٌ اُ وٺب٣ ٹًر ىاهچی ثَای  ىٍ ایه و٫ً إشَاسْی سلاٗ ډیوٺب٣ ٹًر ي سُيیيار ثب یپيیڂَ( )ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه  :ST  َبی إشَاسْی -4

 .یيار هبٍػی، ٕبُ ي ٽبٍَبیی ىٍ دی٘ ځَٵشٍ ًٙى ي یب سُيیيار ٍا اُ ثیه ثَىػچًځیَی اُ سبطیَ ډىٶی سُي

ًٙى ٽٍ ثٖیبٍی اُ آن َب ثَای اػَا ٭مچی ویٖز ثىبثَایه ١َيٍی  ىٍ اوشُبی ډَكچٍ ٵًٷ، سٮياى ُیبىی ٍاَجَى سييیه ډی اسصيبثی اػتشاتظيْبی هختلف:

ىٍ ایه ډَكچٍ ایه ٍاَجَىَب ډًٍى ثٍَٕی  .إز ٽٍ ایه څیٖز ٍا ىٍ ػچٖبر ثلض ي سجبىڃ و٪َ ثٍ څیٖز ٽًسبَشَی اُ إشَاسْیُب ٽٍ ٹبثڄ اػَاء ثبٙىي سجيیڄ ومًى

 ُثیىی ٹَاٍ ځَٵشٍ ي ډًاٍىی ٽٍ ثب اَياٳ ٕبُډبن س٦بثٸ ثیٚشَی ىاٍوي اوشوبة ډی ځَىوي. ي ثب

 

 

 SWOT ډبسَیٔ سؼِیٍ ي سلچیڄ

 ( W ) َب ٵَُٕز ١ٮٴ ( S ) َب ٵَُٕز ٹًر ٭ًاډڄ إشَاسْیټ

 WO َبی إشَاسْی SO َبی إشَاسْی (O) َب ٵَُٕز ٵَٝز

 TW َبی إشَاسْی ST َبی إشَاسْی ( T ) َب ٵَُٕز سُيیي

 

 اڅڂًی اٍُیبثی ي اوشوبة إشَاسْی
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 ىٍ دیًٕز آډيٌ إز.  (SWOT) زیي١ٮ ڄیسلچ ومًوٍ
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 یثَه ٍ یرْبً هذاخلات بفتيي یثشا هٌبثغ یرؼتزَ -گبم پٌزن

 ػٖشؼًی ًٙاَي ثًډی ي ًٙاَي ػُبوی اُ ډياهلار ډًطَ ىٍ اٍسٺب ٵٮبڅیز ػٖمبوی وًػًاوبن اوؼبڇ ډی ځَىى. ىٍ ایه ډَكچٍ 

ي  ,Magiran,Iranmedex Pubmed ا٥لا٭بسی َبی دبیڂبٌثٍ ډى٪ًٍ ثٍَٕی ډ٦بڅٮبر اوؼبڇ ٙيٌ ىٍ ىاهڄ ٽًٍٚ  -

Google scholar  ډی سًاوي ډًٍى ػٖشؼً ٹَاٍ ځیَى . 

 ډًٍى ػٖشؼً ثَای ًٙاَي ػُبوی ډی سًاوي ٙبډڄ ډًاٍى ُیَ ثبٙي: دبیڂبَُبی ا٥لا٭بسی -

 Pubmed, Google scholar, CINHAl, IMEMR (Index Medicus for the Eastern Mediterranean 

Region), Health Systems Evidence (McMaster University), health-evidence.ca, Cochrane 

Library (Cochrane Database of Systematic Reviews - Database of Abstracts of Reviews of 

Effects), Health Information Research Unit - HIRU ~ Hedges, REA Methods - Rapid Evidence 

Assessment 

، يٍُٗ، ٽچیي ياٌّ َبی ډًٍى إشٶبىٌ ىٍ ػٖشؼًی ًٙاَي ثًډی ډی سًاوي ٙبډڄ: ٵٮبڅیز ٵیِیپی، ٵٮبڅیز ػٖمبوی، سلَٻ -

 وًػًاوبن، ىاو٘ آډًُان ي ډياهلار ثبٙي.

، اوشوبة Meshثَ إبٓ ياّځبن ٽچیي ياٌّ َبی ډًٍى إشٶبىٌ ىٍ ًٙاَي ػُبوی  Pubmedثَای ػٖشؼً ىٍ   -

 ځَىى)َمـىیه ثَای ٕبیَ دبیڂبٌ َبی ا٥لا٭بسی ٽچیي ياٌّ َب ی ُیَ ډی سًاوي ډىبٕت ثبٙي(: 

(adolescent OR young people OR child* OR pediatric*OR student) AND (physical activity OR 

exercise OR sport OR cycling OR walk* OR physical education) AND (intervention OR 

effectiveness OR promotion OR initiative* OR behavior change OR policy OR strategies OR 

health education) 

 ي هَيع ُیَ ډی سًاوي ډي و٪َ ٹَاٍ ځیَى:  ډٮیبٍَبی يٍيى -

 ثيين ډلييىیز ُډبوی  -

 ُثبن ډًٍى ػٖشؼً ٵبٍٕی ي اوڂچیٖی -

 ډٺبڅٍ ٽبډڄ ډشه ثٍ یىٕشَٕ اډپبن -

 ځَيٌ ٕىی وًػًاوبن  -

 ډ٦بڅٮبر ډياهچٍ ای )ډجشىی ثَ ډيٍٍٕ، ػبډٮٍ، آډًُٗ ي ...( -

 ډياهلار ډًطَ اوؼبڇ ځیَى. یثىي ىٕشٍ ي إشوَاع ي اوشوبة ډَسج٤ ډ٦بڅٮبرىٍ وُبیز، 

 آډيٌ إز. ًٕزید ی ي ػُبوی ثٍ سَسیت ىٍثًډ ٙيٌ بٵزی ډياهلار ومًوٍ
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 یػبصهبًْب يییتؼٍ  هَرَد ٍضغ یبثياسص ثِ تَرِ ثب هٌبػت هذاخلات اًتخبة -گبم ؿـن

 ؿذُ اًتخبة هذاخلات ؾيپب ٍ ارشا ،یضيس ثشًبهِ یثشا یذیول وٌٌذُ هـبسوت

 

اوشوبة ډىبٕت سَیه ډياهلار، ػم٬ ثىيی یبٵشٍ َبی كبٝڄ اُ ځبڇ ؿُبٍڇ )اٍُیبثی ي١ٮیز ډًػًى( ي ځبڇ  ىٍ ایه ثو٘ ثٍ ډى٪ًٍ

دىؼڈ )ػٖشؼًی ډىبث٬ ثَای یبٵشه ډياهلار ػُبوی ي ثًډی( ىٍ ٹبڅت اثِاٍی ٽٍ ىٍ ىوجبڅٍ آيٍىٌ ٙيٌ إز، ثَای ومبیىيځبن ًی 

ه ومبیىيځبن، دٔ اُ ثلض ي سجبىڃ و٪َ، ثٍ ډياهلار ډ٦َف ٙيٌ اډشیبُ وٶٮبن إٍبڃ ډی ځَىى. ٕذٔ ٥ی ػچٍٖ/ػچٖبسی ثب ك٢ًٍ ای

 ىاىٌ ٙيٌ ي ثَایه إبٓ ډىبٕت سَیه ډياهلار اوشوبة هًاَىي ځَىیي.

اوشوبة ډياهلار ډىبٕت ثب سًػٍ ثٍ اٍُیبثی ي٬١ ډًػًى ي سٮییه ٕبُډبوُبی ډٚبٍٽز ٽىىيٌ ٽچیيی ثَای ثَوبډٍ ٍیِی،  اثِاٍ 

 اوشوبة ٙيٌاػَا ي دبی٘ ډياهلار 

 

 ًظشات ًَرَاًبى ٍ اعشافیبى تبحیشگزاس ايـبى ٍ هذيشاى ٍ هؼٍَلاى

 ثًٍٞر  ٥جٺبر ي ُی٥َجٺبر وًٙشٍ ډی ًٙى( ي ػچٖبر)ىٍ ایه ٹٖمز یبٵشٍ َبی إشوَاع ٙيٌ اُ ډٞبكجٍ َب 

 هخبل:

 هَاًغ: 

- 

- 

- 

 ساّىبسّب

- 

- 

- 

 

 (SWOTتحلیل ٍضؼیت)

 ًَرَاًبىّب ثشای افضايؾ فؼبلیت رؼوبًی  فشكت

- 

- 
- 

 )ٽمټ َبی دیٚىُبىی اُ ًٕی ٕبُډبن َبی ډوشچٴ ىٍ ایه ٹٖمز آيٍىٌ ًٙى( -

 

 تْذيذّب ثشای افضايؾ فؼبلیت رؼوبًی ًَرَاًبى

- 

- 

- 
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 ّبثشًبهِ ّبی ارشا ؿذُ يب دسحبل ارشا دس ػبصهبى 

 ًَع هذاخلِ هذاخلِ دفتش ػبصهبى

 )ثشًبهِ سيضی، ارشا

 پبيؾ(

 صهبى هىبى

 هخبل:

روؼیت ّلال 

 احوش

 ډظبڃ:

 ٕبُډبن ػًاوبن

 ډظبڃ:

 ًٕڅٍ يٍُٙی

 ډظبڃ:

 ٽلإُبی يٍُٙی

 ياڅیجبڃ ي ٵًسٖبڃ

 ډظبڃ:

دبیڂبٌ اډياىی 

ػمٮیز َلاڃ اكمَ 

 )ډیيان ثٖیغ(

 ډظبڃ:

 ىٍكبڃ اػَا

)ٝجق ي ثٮي اُ 

 ٩َُ، َمٍ ٍيٌُ(

خبًِ فشٌّگ 

 ػلاهت

     

      ؿْشداسی

      

 
 

 هذاخلات:

I ثب تبویذ ثش آهَصؽ ٍ فشٌّگ ػبصی(  آهَصؽ هحَس. هذاخلات( 

 ډلاك٪بر ٽچی:

 ثَای ٍٕ ٦ٕق ٥َاكبن ي ثَوبډٍ ٍیِان ډياهچٍ، ياڅيیه ي ا٥َاٵیبن اطَځٌاٍ وًػًاوبن ي وًػًاوبن ٥َاكی ًٙى 

 اُ ډٚبٍٽز وًػًاوبن ي ا٥َاٵیبن اطَځٌاٍ ایٚبن إشٶبىٌ ځَىى 

 ډياهلار: 

 (1)ىٍ ٍإشبی اٵِای٘ آځبَی ي سٲییَ وڂَٗ وًػًاوبن ي ياڅيیه ایٚبن ىٍ ډًٍى ٵٮبڅیز ػٖمبوی َٕیبڃ  ي ٵیچڈ . ٕبهز1

 ډلاك٪بر:

 سًػٍ يیٌْ ثٍ ٵََىڀ ٕبُی ثٍ ډى٪ًٍ اٵِای٘ ٵٮبڅیز ػٖمبوی ىهشَان 

 َب ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه َٙای٤ ٵََىڂی هبوڈ س٤ًٕ ٭مًډی َبی ډپبن ىٍ ډًػًى يٍُٙی يٕبیڄ اُ إشٶبىٌ اوڀ ٍٵ٬ 

 

 ٽَىن دٍَوڀ یب دیبڇ اٍایٍ( ډظڄ 2-3ډَىڇ) ٭مًڇ ثٍ ٍٕبوی ا٥لا٫ وًػًاوبن ي ډى٪ڈ ػٖمی ٵٮبڅیز ُډیىٍ ىٍ ډىبٕت ثُياٙشی َبی دیبڇ ٥َاكی ي ومبی٘ .2

دیبډټ ي سچٶه، ىٍ ٍٕبوٍ َب ډظڄ ٍاىیً، سچًیِیًن، سَىى یب  دَ ډىب٥ٸ ثٍِٿ ثًٍىَبی ىٍ (ٍيی دیبىٌ ډچی ٍيُ) ډَسج٤ ثب يٍُٗ ي ػُبوی ډچی ٍيَُبی

 (1) ٕبهز َٕيىَبی يٍُٙی ىٍ ډيآٍ

 (4-6) ډيیب ډًڅشی سًُی٬ ي . سُی3ٍ

 ډلاك٪بر:

 ٭٢لاوی(-ىٍ و٪َ ځَٵشه ثیمبٍی َب ي اهشلالار ٙبی٬ ویبُډىي ثٍ سًٝیٍ َبی هبٛ ىٍ وًػًاوبن )ىیبثز، اهشلالار إپچشی 

  ډىِڃ( ډلييى ٵ٢بی ىٍ إشٶبىٌ ثَای يٍُٗ ىی ٕی ډظڄ)ډىبٕت ثَای إشٶبىٌ ثب كياٹڄ اډپبوبر 

 (7-11ية ) ډجىبی .  آډًُٗ ث4َ

 ډلاك٪بر:

 اډىیز ٕبیجَی 

 ثٍ ٍيُ ثًىن ي ډجشىی ثَ ًٙاَي ثًىن ا٥لا٭بر 

ځَيَی،  ػچٖبر ثلض َب، َمبی٘ ي ٕمیىبٍَب ثَځِاٍی ثَځِاٍی) ٵیِیپی ٵٮبڅیز اٵِای٘ ػُز ىٍ ك٢ًٍی َيٵمىي آډًُٗ َبی ثَوبډٍ . ٥َاكی5

 َبی ځَيٌ سٚپیڄ ٍيُاوٍ، ػٖمبوی ٵٮبڅیز ٍیِی ثَوبډٍ ٭مچی، سمَیه ٵیچڈ، ومبی٘ ٵٮبڅیز ػٖمبوی، آډًُٗ َبی ٽلآ دبٕن، ي دَٕ٘ ٕوىَاوی،

 (7-11) (څیٖز ؿټ س٤ًٕ ىَی ىيٕشبن، ځِاٍٗ

 ډلاك٪بر:



147 
 

 ٭٢لاوی(-ىٍ و٪َ ځَٵشه ثیمبٍی َب ي اهشلالار ٙبی٬ ویبُډىي ثٍ سًٝیٍ َبی هبٛ )ىیبثز، اهشلالار إپچشی 

 

 

 ډياهلار آډًُٗ ډلًٍ)ثب سبٽیي ثَ آډًُٗ ي ٵََىڀ ٕبُی( -1ػييڃ 

ٕبُډبن َبی سُیٍ  ٕبُډبن َبی اٍائٍ ٽىىيٌ هيډز ډياهچٍ ٍىیٴ

ٽىىيٌ ا٥لا٭بر ډًٍى 

 ویبُ

ٕبُډبن َبی سبډیه 

 ٽىىيٌ َِیىٍ َب

ٕبُډبن َبی سُیٍ ٽىىيٌ 

 ډپبن ي سؼُیِار

، ٽبٍسًن،  ٵیچڈ ٕبهز 1

 َٕیبڃ

 ډظبڃ:

 ٕیمب ٕبهز: ٝيا ي 

 دو٘: ٝيا ي ٕیمب 

  

 

 ډظبڃ:

 ٭چًڇ دِٙپی 

 اىاٌٍ ثُِیٖشی 

  اىاٌٍ يٍُٗ ي

 ػًاوبن

  

 ډظبڃ:

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

  

 ډظبڃ:

 ٕیمب ي ٝيا 

 َُٙىاٍی 

  

  
  

 َبی ي ومبی٘ دیبڇ ٥َاكی 2

 ډىبٕت ثُياٙشی

 ٝيا ي ٕیمب 

 َُٙىاٍی 

  

  آډًُٗ ي

 دَيٍٗ

 اىاٌٍ ثُِیٖشی 

 هیَیه 

 ٕمه 

  

 ٝيا ي ٕیمب 

 َُٙىاٍی 

  وٺڄ ٕبُډبن كمڄ ي

 َُٙی

  

 سًُی٬ ډًڅشی ډيیب: ډيیب  ډًڅشی سًُی٬ ي سُیٍ 3

 َُٙىاٍی 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

  

 سُیٍ ډًڅشی ډيیب:

 ٭چًڇ دِٙپی 

  

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

  

 َٙٽز هًٞٝی

 ٭چًڇ دِٙپی  آډًُٗ ثَ ډجىبی ية 4

 اىاٌٍ يٍُٗ ي ػًاوبن 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 

 ٭چًڇ دِٙپی 

 اىاٌٍ ثُِیٖشی 

  اىاٌٍ يٍُٗ ي

 ػًاوبن

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

  

 ٭چًڇ دِٙپی 

 اىاٌٍ يٍُٗ ي ػًاوبن 

  

 ٭چًڇ دِٙپی  آډًُٗ ك٢ًٍی 5

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 ٽبوًن َبی ٵََىڂی ډٖبػي 

 ثٖیغ 

 َُٙىاٍی 

  

 ٭چًڇ دِٙپی 

  اىاٌٍ يٍُٗ ي

 ػًاوبن

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 ٕمه 

  ٕبُډبن َبی ثیه

 اڅمچچی

 ٭چًڇ دِٙپی 

  ،َُٙىاٍی )دبٍٽُب

 هبوٍ َبی ٕلاډز(

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

  ٵََىڂی ٽبوًن َبی

 ډٖبػي

  

 

 

II( هذاخلات هذسػِ هحَس .)فشاّن ًوَدى يه ثشًبهِ هٌؼزن ٍ ًظبم هٌذ رْت استمبء فؼبلیت رؼوبًی دس هذاسع 

 ډلاك٪بر ٽچی:

 ٍایٚبن اطَځٌاٍ ا٥َاٵیبن ي وًػًاوبن ډٚبٍٽز ثٍ سًػ 

 ٍوًػًاوبن ٭لایٸ ي و٪َار ثٍ سًػ  

 
 

 ډياهلار:
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 ثَای اٵِای٘ ٵٮبڅیز ػٖمبوی وًػًاوبن ډًػًى ىٍ ډيآٍ . إشٶبىٌ اُ ٵَٝشُبی6

 ډظبڃ:

 (NICE public health guidance, 2009) (ځَيَی َبی ثبُی ډظلا) يٍُٗ ػُز سٶَیق ُوڀ اُ إشٶبىٌ -

 اوؼبڇ وَډ٘ ٝجلڂبَی -

 ىٹیٺٍ( 30 ََ ډظلا ىٍٕی) ډجبكض ٵبٝچٍ ىٍ ٽلآ ىٍ وَډ٘ ؿىي اػَای -

 ډلاك٪بر:

 ٍسمبڇ ډٮچمبن آډًُٗ وَډ٘ َبی ډىبٕت ثٍ ایه ډى٪ًٍ ث 

 ٓسُیٍ ي ٵَاَڈ ومًىن دًٕشَ يٍُٗ َبی ډىبٕت ىٍ ٽلا 

 

 ٕب٭بر يٍُٗ  ىٍ ػٖمبوی ٵٮبڅیز ثَای ډىبٕت ٵَاَڈ ٽَىن ډلی٤ -

 ډظبڃ:

 . سؼُیِ ي ثبُٕبُی ٵ٢بی ثبُی ډيا8ٍٓ

 ډلاك٪بر:

 وًػًاوبن ایمىی اُ ا٥میىبن ډى٪ًٍ ثٍ يٍُٙی ٵ٢بَبی وًٕبُی ي ثًىن إشبوياٍى اَمیز 

 إشٶبىٌ اُ ىیڂَ ٵ٢بَب ي اډپبوبر يٍُٙی هبٍع اُ ډيٍٍٕ. 9

 ډلاك٪بر:

 وًػًاوبن ایمىی اُ ا٥میىبن ډى٪ًٍ ثٍ يٍُٙی ٵ٢بَبی وًٕبُی ي ثًىن إشبوياٍى اَمیز 

 

 َىَډىيان ، ډيیَانيٍُٙپبٍان ،  يٍُٙی، ىهشَ ي دَٖ ووجٍ وًػًاوبناُ ډیبن  (Role models) ډىبٕت اڅڂًَبی ٽَىن ٵَاَڈ. سَيیغ يٍُٗ ثب 10

 

 دبیبن ىٍ ٙىجٍ 4 ٍيُ اُ ثٮىًان ډظبڃ إشٶبىٌ يٍُٗ ي سًػٍ ثٍ اَمیز آن ىٍ ډيآٍ ٕب٭بر اٵِای٘يٍُٗ،  ىٍٕی ثَوبډٍَيٵمىي ومًىن ي  . اٝلاكبر11

 ثَوبډٍ ٵًٷ ثَای ٙىجٍ دىغ ي ٍيُ َب ٽلآ

 

 يٍُٙی  َٶشڂی یب ډبَیبوٍ . اٍىيَبی12

 ډلاك٪بر:

 ٍػٖمبوی ٵٮبڅیز اٵِای٘ ثٍ ډَث٣ً َبی ٍیِی ثَوبډٍ ىٍ ًَا آڅًىځی ثٍ ډَث٣ً ډٚپلار ثٍ سًػ 

 سًػٍ ثٍ وپبر ایمىی ي اډىیشی 

 إشٮياىیبثی  ي ػبیٌِ اَيای ي َب ي ثـٍ ياڅيیه ك٢ًٍ ثب ای ډيٍٍٕ . ډٖبثٺبر13

 ٍيی دیبىٌ ىَی ٕبُډبن ػمچٍ ډيآٍ )اُ ثَای اډه ٍاَُبی وٺٍٚ سُیٍ ډظبڃ ثٮىًان. ډيآٍ آډي ىاو٘ آډًُان ثٍ ي ٍٵز َبی ثَوبډٍ اٍسٺب ي اػَا . سًٕٮٍ،14

 (  Walking Busesي ډيٍٍٕ ٍيَُبی ثَای ًٕاٍی ىيؿَهٍ ي

 ډلاك٪بر:

  ٍویبُ ثٍ دبٍٽیىڀ اډه ثَای ىيؿَه 

 سٮجیٍ ٍاٌ اډه ي ډىبٕت ثَای دیبىٌ ٍيی ي ىيؿَهٍ ًٕاٍی 

)ثبُ ثًىن ىٍ  ډيٍٍٕ اُ ثٮي ػٖمبوی ٵٮبڅیز ثَای ٽىىيٌ كمبیز ډلی٤ ىاٍای ػٖمبوی ثٍ ػبډٮٍ،اډپبوبر ٵٮبڅیز  ٽىىيٌ ثٍ ډيآٍ اٍائٍ ډيآٍ . سجيیڄ15

 َبی ثبُی یب َب ٵٮبڅیز ثَای ٵَٝشُب ي َب ثَوبډٍ دیٚىُبىٽىىيٌ ٕبُډبوُبی ي هًٞٝی ثو٘ اػشمب٭ی، َبی ځَيٌ ډيآٍ ثَای إشٶبىٌ ٭مًڇ، ىاي٥چجبن،

 ٵیِیپی دٔ اُ ٕب٭بر ډيٍٍٕ یب ىٍ ىيٍان سٮ٦یچی ډيآٍ(  ٵٮبڃ

 ډلاك٪بر:

 وًػًاوبن ایمىی اُ ا٥میىبن ډى٪ًٍ ثٍ يٍُٙی ٵ٢بَبی وًٕبُی ي ثًىن إشبوياٍى اَمیز 
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 (ډيآٍ ىٍ ػٖمبوی ٵٮبڅیز اٍسٺبء ػُز ډىي و٪بڇ ي ډىٖؼڈ ثَوبډٍ یټ ومًىن ٵَاَڈ)ډياهلار ډيٍٍٕ ډلًٍ -2ػييڃ 

ٕبُډبن َبی اٍائٍ ٽىىيٌ  ډياهچٍ ٍىیٴ

 هيډز

ٕبُډبن َبی سُیٍ ٽىىيٌ 

 ا٥لا٭بر ډًٍى ویبُ

ٕبُډبن َبی سبډیه ٽىىيٌ َِیىٍ 

 َب

ٕبُډبن َبی سُیٍ 

ٽىىيٌ ډپبن ي 

 سؼُیِار

 ٵَٝشُبی اُ إشٶبىٌ 6

 اٵِای٘ ثَای ډًػًى

 ٵٮبڅیز ػٖمبوی

 وًػًاوبن

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 

 ًُٗدَيٍٗ ي آډ 

 ي يٍُٗ ٕبُډبن 

  ػًاوبن

 َُٙىاٍی 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

  

  آډًُٗ ي

 دَيٍٗ

سؼُیِ ي ثبُٕبُی ٵ٢بی  7

 ثبُی ډيآٍ

 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 

 َُٙىاٍی 

 اىاٌٍ إشبوياٍى 

  اىاٌٍ وًٕبُی ي

 سؼُیِ ډيآٍ

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

  

  آډًُٗ ي

 دَيٍٗ

 ٵ٢بَب ڂَیى اُ إشٶبىٌ - 8

 یيٍُٙ اډپبوبر ي

 ډيٍٍٕ اُ هبٍع

 ًُٗدَيٍٗ ي آډ -  ٍیَُٙىا 

 هیَیه 

 ٕمه 

  ٕبُډبن ٍٵبَی ي

 سٶَیلی َُٙىاٍی

 ي يٍُٗ ٕبُډبن 

  ػًاوبن

 ٵَاَڈسَيیغ يٍُٗ ثب  9

 ډىبٕت اڅڂًَبی ٽَىن

 ًُٗدَيٍٗ ي آډ 

 ي يٍُٗ ٕبُډبن 

  ػًاوبن

  

  ٕبُډبن ٍٵبَی ي

 سٶَیلی َُٙىاٍی

 اىاٌٍ يٍُٗ ي ػًاوبن 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

  آډًُٗ ي

 دَيٍٗ

َيٵمىي ي  اٝلاكبر 10

 ىٍٕی ثَوبډٍومًىن 

 يٍُٗ

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 سَثیز ثيوی 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

  ٕبُډبن يٍُٗ ي

 ػًاوبن

  

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 ٕمه 

  

  آډًُٗ ي

 دَيٍٗ

 یب ډبَیبوٍ اٍىيَبی 11

 يٍُٙی َٶشڂی

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

  ٕبُډبن يٍُٗ ي

 ػًاوبن 

 ویَيی اوش٪بډی 

  

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

  ٕبُډبن يٍُٗ ي

 ػًاوبن 

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

  

 َُٙىاٍی 

 ٭چًڇ دِٙپی 

  

 ثب ای ډيٍٍٕ ډٖبثٺبر 12

 ي َب ي ثـٍ ياڅيیه ك٢ًٍ

 إشٮياىیبثی ي ػبیٌِ اَيای

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

  ٕبُډبن يٍُٗ ي

 ػًاوبن

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

  ٕبُډبن يٍُٗ ي

 ػًاوبن 

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 ٕمه 

  آډًُٗ ي

 دَيٍٗ

 اٍسٺب ي اػَا سًٕٮٍ، 13

 آډي ي ٍٵز َبی ثَوبډٍ

 ډيآٍ

 ویَيی اوش٪بډی 

 َُٙىاٍی 

 َُٙ ًٍٙای 

  

 َُٙ ًٍٙای 

 ویَيی اوش٪بډی 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

  

 َُٙىاٍی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

  

  َُٙىاٍی )ایؼبى

 ډٖیَ يیٌْ ىيؿَهٍ(

  

ثٍ ډيآٍ  ډيآٍ سجيیڄ 14

اډپبوبر  ٽىىيٌ اٍائٍ

 ٵٮبڅیز ػٖمبوی ثٍ ػبډٮٍ

  ٍٗآډًُٗ ي دَي

)وًٕبُی ي سؼُیِ 

 ډيآٍ(

  ویَيی اوش٪بډی )ػُز

  آډًُٗ ي

دَيٍٗ)وًٕبُی ي سؼُیِ 

 ډيآٍ(

  ٕبُډبن يٍُٗ ي

 َُٙىاٍی 

 )ُهیَیه )ډيٍٍٕ ٕب 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

  آډًُٗ ي

 دَيٍٗ
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 كٶ٨ اډىیز(

  ٕبُډبن يٍُٗ ي

 ػًاوبن

 ػًاوبن

  

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

  
  

 

 

 

IIIهذاخلات ربهؼِ هحَس . 

 ډلاك٪بر:

 ٍ(ډٮچًڃ ٙبٱڄ، سلٞیڄ، اُ ډلَيڇ) وًػًاوبن هبٛ َبی ځَيٌ ىٍ ػٖمبوی ٵٮبڅیز ثٍ سًػ 

 اػشمب٭ی اٹشٞبىی ٥جٺٍ ي ډى٦ٺٍ ػمٮیز ثَكٖت اډپبوبر ٭بىلاوٍ سًُی٬ 

 ٍډلچی ي ثًډی يٍُُٙبی ي َمڂبوی يٍُٗ ثٍ سًػ 

 ي َب هبوًاىٌ ډيآٍ، ډٚبٍٽز ثب ډى٪ًٌٍ، ؿىي ػٖمبوی ٵٮبڅیز َبی ثَوبډٍ اٍائٍ ثٍ ٭لاٹمىي آډًُٙی ي ػچت َمپبٍی ډًٕٖبر ٙىبٕبیی  

 .ػبډٮٍ ثَ ډجشىی َبی ٵٮبڅیز

 ډبوىي ٵیِیپی ٵٮبڃ آډي ي ٍٵز َبی ٙیًٌ اُ إشٶبىٌ ثٍ وًػًاوبن اٙشیبٷ ٙين ٽڈ ٕجت ٽٍ وٺڄ، ي كمڄ ثٍ ډَث٣ً ٕیبٕشُبی سمبډی ٙىبٕبیی 

 ثب ډٖیََب ایه اُ ٭جًٍ ٽٍ( ٕبُی اسًثبن) إز ٍيان سَاٵیټ كٶ٨ آوُب َيٳ ٽٍ ٕیبٕشُبیی ډبوىي ًٙى، ډی ًٕاٍی ىيؿَهٍ ي ٍيی دیبىٌ

 سًػٍ ډًٍى ثبیي ػٖمبوی ٵٮبڅیز ثب َمَاٌ آډي ي ٍٵز سَيیغ ډى٪ًٍ ثٍ ٕیبٕشُب ایه اٝلاف. ثبٙي ډی ډٚپڄ ٙيٌ ًٽَ َبی ٍيٗ اُ إشٶبىٌ

 .ځیَى ٹَاٍ

 سًػٍ ٵٮبڅیز ػٖمبوی ىهشَان ي ُوبن وًػًان 

 

 هذاخلات:

 )ىٍ ایٖشڂبٌ َبی اسًثًٓ، ٵ٢بَبی َُٙی، دبٍٻ َب(  ٍيُ َٕسبَٕ یب ىٍ ډى٪ڈ هًٞٝی ىٍ ٵًاٝڄ ثو٘یب  ي ٭مًډی ډلچُبی ىٍ ٥َاكی ډياهلار -

 ډظبڃ:

ی سٮجیٍ . ٹَاٍىاىن سٮياى ُیبىی ىيؿَهٍ ٽٍ ثب دبُىن سًڅیي ثَٷ ډی ومبیي ي ایه ثَٷ سًڅیي ٙيٌ ٕجت ٍيٙه ٙين یټ سًٞیَ یب ٍيٙه ٙين ؿَاٱبوی َب15

 ډی ځَىى ٙيٌ ٍيی یټ ىٍهز یب ٕبهشمبن 

ي ٵَاَڈ ومًىن اډپبوبر ډًٍى ویبُ ډبوىي ٽَایٍ ىاىن ىيؿَهٍ ي إپیز  َُٙی ٍیِان . ایؼبى ډٖیََبی يیٌْ ثَای ىيؿَهٍ ًٕاٍی ي إپیز  س٤ًٕ ثَوبډ16ٍ

 ىٍ ډلڄ َبی ډًٍى و٪َ سَػیلب ىٍ ډلڄ َبی دَسَىى َُٙ 

 ډلاك٪بر:

 ىيؿَهٍ ثَای اډه دبٍٽیىڀ ومًىن ٵَاَڈ 

  ثٍ وًػًاوبن ىهشَ، دًٙ٘ و٫ً ثَای ىٕشًٍاڅٮمڄ یټ ٵََىڂی ثَای ُوبن ي ىهشَان وًػًان )سُیٍ -ډلييىیز اػشمب٭یاډپبن يػًى 

 ٽَىن ډلييى یب اډىیز اوياهشه ه٦َ ثٍ ثيين ثبیي ىٕشًٍاڅٮمڄ ایه ػٖمبوی ٽٍ ٵٮبڅیز كیه إشیڂمبی اػشمب٭ی ىٍ ٽبَ٘ ډى٪ًٍ

  (ثبٙي آوُب دٌیَٗ ډًٍى ي دَىاهز ٹبثڄ َِیىٍ و٪َ اُ ٽبٍثَىی، ایٚبن، ډٚبٍٽز

 ثبوًان ٌْیي یدبٍٽُب...(  ز،یَیډي ز،یٶیٽ ثُجًى سٮياى،)سًٕٮٍ. 17

 ...( ي ډىبٕت یُډبوجىي)ډًػًى اډپبوبر ي ٵ٢بَب ثٍ ىهشَ وًػًاوبن یىٕشَٕ ٘یاٵِا. 18

ىٍ دبٍٻ، ٕبهز آة ومبی ډًُیپبڃ، ثَځِاٍی دیبىٌ ٍيی دبٍٻ، دو٘ ٵیچڈ  ىٍ ٽَىن ثبُی  )ډبوىي َب هبوًاىٌ ثَای ٽىىيٌ َٕځَڇ ٍيَُبی . سياٍٻ19

 َمڂبوی ي ثَځِاٍی ٽًٌ ځٚز َب(

 َُٕډیه ډبػَاػًیبوٍ، ثبُی َبی ُډیه ډبوىي) ٽٚي ډی ؿبڅ٘ ثٍ ٍا آوُب ایمه ث٦ًٍ ي اوڂیِى ثَډی وًػًاوبن ىٍ ٍا ػٖشؼً ثٍ ویبُ . ایؼبى ډپبن َبی ثبُی ٽ20ٍ

   (ٽىىيٌ ډبوىي َِاٍسً َٕځَڇ ٍيی دیبىٌ ډٖیََبی یب ٭مًډی ىٕشَٕی ثب ٙوٞی َبی ثبٯ ؿًثی،

 ثوُٚبی ٕبُډبن َب، ىیڂَ ثب َمبَىڀ ، ػٖمبوی ٵٮبڅیز ډلچی ىٍ ٍإشبی ثُجًى ىٕشَٕی وًػًاوبن ثٍ ٵ٢بَبی ٵیِیپی ثَای وٺڄ ي كمڄ َبی ثَوبډٍ . سًٕٮ21ٍ

 اډپبوبر  ي ٵ٢بَب ٽىىيٌ ٵَاَڈ ډَاٽِ ي ډلچی

 ىیڂَ ثب ٵ٢بَبیی یب ٭مًډی َبی ډبوىي دبٍٻ َب آن ىٍ ډىبٕت سؼُیِار ي اډپبوبر ٵَاَڈ ومًىن ډىبٕت ثَای ٵٮبڅیز ػٖمبوی يٵ٢بَبی  سٮياى . اٵِای22٘

 ( ٽبٍ ٕب٭بر اُ هبٍع ٕب٭بر ىٍ ډبٙیه، كٖیىیٍ َب، ډٖبػي، دبٍٽیىڀ ډبوىي) َب ٽبٍثَی

  . سُیٍ ي ىٍ اهشیبٍ ٹَاٍ ىاىن ځبڇ ٙمب23ٍ
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 اُ إشٶبىٌ ثَای وًػًان ٕىی ځَيٌ ثٍ سوٶیٴ اٍائٍ ډظڄ َب َِیىٍ ٽبَ٘ یب ثبُی َبی ډؼمً٭ٍ اُ إشٶبىٌ ثه اٍائٍ ډظلا) سًٚیٺی َبی ډپبویٖڈ اُ . إشٶبى24ٌ

 (إشوَ یب سوٶیٴ ثَای هَیي يٕبیڄ يٍُٙی ثچی٤ ډبوىي ٕىی ځَيٌ ایه ىٍ ډٺجًڅیز ىاٍای يٍُٙی اډپبوبر

 

 

 ډياهلار ػبډٮٍ ډلًٍ -3ػييڃ 

ٕبُډبن َبی سُیٍ  ٕبُډبن َبی اٍائٍ ٽىىيٌ هيډز ډياهچٍ ٍىیٴ

ٽىىيٌ ا٥لا٭بر ډًٍى 

 ویبُ

ٕبُډبن َبی سبډیه ٽىىيٌ َِیىٍ 

 َب

ٕبُډبن َبی سُیٍ 

ٽىىيٌ ډپبن ي 

 سؼُیِار

إشٶبىٌ اُ ىيؿَهٍ  15

 ثَای سًڅیي ثَٷ

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 ثو٘ هًٞٝی 

 

-  َُٙىاٍی 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

 َُٙىاٍی 

  َٙٽز َبی

 هًٞٝی

ایؼبى ډٖیََبی يیٌْ  16

ثَای ىيؿَهٍ 

 ًٕاٍی ي إپیز  

 َُٙىاٍی  َُٙىاٍی  َُٙىاٍی 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

 َُٙىاٍی 

  َٙٽز َبی

 هًٞٝی

 ثُجًى سٮياى،)سًٕٮٍ 17

 ز،یَیډي ز،یٶیٽ

 ٌْیي یدبٍٽُب...( 

 ثبوًان

 َُٙىاٍی 

 َُٙ ًٍٙای 

  

 َُٙىاٍی  ٍیَُٙىا 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 ٕمه 

 یاڅمچچ هیث یَب ٕبُډبن 

 یهًٞٝ یَب َٙٽز 

 َُٙىاٍی 

  

 یىٕشَٕ ٘یاٵِا 18

 ثٍ ىهشَ وًػًاوبن

 اډپبوبر ي ٵ٢بَب

 یُډبوجىي)ډًػًى

 ...( ي ډىبٕت

 

 َُٙىاٍی 

 ٕبُډبن يٍُٗ ي ػًاوبن 

  

 ًُٗي آډ 

 دَيٍٗ

  

-  َُٙىاٍی 

  

 ٍيَُبیسياٍٻ  19

 ثَای ٽىىيٌ َٕځَڇ

 َب هبوًاىٌ

 دبٍٻ ي سبډیه اډپبوبر: َُٙىاٍی 

 اډىیز: ویَيی اوش٪بډی 

  يٕبی٤ وٺچیٍ: اىاٌٍ كمڄ ي وٺڄ

 َُٙی

  ا٥لا٫ ٍٕبوی: آډًُٗ ي دَيٍٗ ي

 َُٙىاٍی )ثیچجًٍى(

  :ثَوبډٍ ٍیِی يٍُٗ َب ي ډيیَیز

ٕبُډبن يٍُٗ ي ػًاوبن ي آډًُٗ ي 

 دَيٍٗ

  دِٙپی ي اٍائٍ ډٚبيٌٍ ٍایڂبن

آډًُٗ َبی ډَسج٤ ثب ٵٮبڅیز ػٖمبوی: 

   ىاوٚڂبٌ ٭چًڇ دِٙپی

-  َُٙىاٍی 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

 َُٙىاٍی 

  اډًٍ ډٖبػي ي

 كٖیىیٍ َب

ایؼبى ډپبن َبی  20

 ثبُی ػٖشؼًځَاوٍ

 َُٙىاٍی 

 كمڄ ي وٺڄ َُٙی 

 َُٙىاٍی  َُٙىاٍی 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 َُٙىاٍی 
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 ویَيی اوش٪بډی  ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

 َبی ثَوبډٍ سًٕٮٍ 21

  وٺڄ ي كمڄ

ىٍ ٍإشبی ثُجًى 

ىٕشَٕی وًػًاوبن 

ثٍ ٵ٢بَبی ٵیِیپی 

 ػٖمی ٵٮبڅیز ثَای

 كمڄ ي وٺڄ َُٙی  َُٙىاٍی  َُٙىاٍی 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

  وٺڄ كمڄ ي

 َُٙی

 سٮياى اٵِای٘ 22

ٵ٢بَبی ډىبٕت 

ثَای ٵٮبڅیز 

ٵَاَڈ  ػٖمبوی ي

 ي اډپبوبر ومًىن

 ىٍ ډىبٕت سؼُیِار

 َب آن

 َُٙىاٍی 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 ٕبُډبن يٍُٗ ي ػًاوبن 

  ٽبوًن ٵََىڂی ډٖبػي ي

 كٖیىیٍ َب

 َُٙىاٍی  َُٙىاٍی 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

 َُٙىاٍی 

 ًُٗدَيٍٗ ي آډ 

 ي يٍُٗ ٕبُډبن 

 ػًاوبن

 ٵََىڂی ٽبوًن 

 َب كٖیىیٍ ي ډٖبػي

سُیٍ ي ىٍ اهشیبٍ ٹَاٍ  23

 ىاىن ځبڇ ٙمبٍ

  ا٥لا٫ ٍٕبوی: ٝيا ي ٕیمب ي

 ٭چًڇ دِٙپی ي َُٙىاٍی 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 َُٙىاٍی 

 ثُِیٖشی 

 ٭چًڇ دِٙپی 

  

 َُٙىاٍی 

  
 َٙٽز َبی هًٞٝی 

  

  َٙٽز َبی

 هًٞٝی

  

 ډپبویٖڈ اُ إشٶبىٌ 24

 سًٚیٺی َبی

 سمبډی ٕبُډبن َب -  َُٙىاٍی 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 ٕمه 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

- 
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 ػييڃ اډشیبُىَی ثٍ ډياهلار

اډشیبُ 

 ٽڄ

(45

-5)  

 ٍىیٴ ډياهچٍ ډٮیبٍَبی اوشوبة ډياهچٍ

ٹبثچی

ر 

 اػَا 

(5-

1)  

ىٍ و٪َ 

ځَٵشه 

ځَيٌ 

َبی 

اٹشٞبى

ی ي 

اػشمب٭

ی 

 ډوشچٴ

(5-1)  

ؿىي 

٦ٕل

ی 

 ثًىن

ډياهچ

ٌ 

(5-1)  

اطَثو

 ٙی

(5-1)  

 ػٌاثیز

(5-1)  

ډٺَين 

ثٍ 

َٝٵٍ 

 ثًىن

(5-1)  

ىٍ و٪َ 

ځَٵشه 

ُوبن ي 

ىهشَان 

 وًػًان

(5-1)  

ډٺجًڅی

ر 

اػشمب٭

-ی

 ٵََىڂی

(5-1)  

 1 يٍُٙی َٕيىَبی ي َٕیبڃ ٽبٍسًن، ، ٵیچڈ ٕبهز         

 ُډیىٍ ىٍ ډىبٕت ثُياٙشی َبی دیبڇ ومبی٘ ي ٥َاكی         

 وًػًاوبن  ډى٪ڈ ػٖمی ٵٮبڅیز

2 

 3 ډيیب ډًڅشی سًُی٬ ي سُیٍ         

 4 آډًُٗ ثَ ډجىبی ية         

 ىٍ ك٢ًٍی َيٵمىي آډًُٗ َبی ثَوبډٍ ٥َاكی         

 ٵیِیپی ٵٮبڅیز اٵِای٘ ػُز

5 

ٵٮبڅیز  اٵِای٘ ثَای ډًػًى ٵَٝشُبی اُ إشٶبىٌ         

 )ُوڀ سٶَیق ي ...( ػٖمبوی

6 

 7 سؼُیِ ي ثبُٕبُی ٵ٢بی ثبُی ډيآٍ         

 یثَا ډيآٍ ٥َٳ اُ وبډٍ سٶبَڈ/ٹَاٍىاى ثٖشه         

 ډًػًى یٵ٢بَب ي اډپبوبر اُ إشٶبىٌ

8 

 ډىبٕت اڅڂًَبی ٽَىن ٵَاَڈ ثب يٍُٗ سَيیغ         

(Role models ) 

9 

 يٍُٗ، ىٍٕی ثَوبډٍ ومًىن َيٵمىي ي اٝلاكبر         

 ىٍ آن اَمیز ثٍ سًػٍ ي يٍُٗ ٕب٭بر اٵِای٘

  ډيآٍ

10 

 11 يٍُٙی َٶشڂی یب ډبَیبوٍ ثَځِاٍی اٍىيَبی         

 ي ياڅيیه ك٢ًٍ ثب ای ډيٍٍٕ ثَځِاٍی ډٖبثٺبر         

 إشٮياىیبثی ي ػبیٌِ اَيای ي َب ثـٍ

12 

ٵٮبڃ ثٍ  آډي ي ٍٵز َبی ثَوبډٍ اٍسٺب ي اػَا سًٕٮٍ،         

 ډيآٍ

 

13 

 اډپبوبر ٽىىيٌ اٍائٍ ډيآٍ ثٍ ډيآٍ سجيیڄ         

 ػبډٮٍ ثٍ ٵٮبڅیز ػٖمبوی

14 

 15 إشٶبىٌ اُ ىيؿَهٍ ثَای سًڅیي ثَٷ         

ایؼبى ډٖیََبی يیٌْ ثَای ىيؿَهٍ ًٕاٍی ي          

 إپیز  

16 
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 یدبٍٽُب...(  ز،یَیډي ز،یٶیٽ ثُجًى سٮياى،)سًٕٮٍ         

 ثبوًان ٌْیي

17 

 ي ٵ٢بَب ثٍ ىهشَ وًػًاوبن یىٕشَٕ ٘یاٵِا         

 ..( ي ډىبٕت یُډبوجىي)ډًػًى اډپبوبر

18 

 19 َب هبوًاىٌ ثَای ٽىىيٌ َٕځَڇ سياٍٻ ٍيَُبی         

 20 ایؼبى ډپبن َبی ثبُی ػٖشؼًځَاوٍ         

  وٺڄ ي كمڄ َبی ثَوبډٍ سًٕٮٍ         

ىٍ ٍإشبی ثُجًى ىٕشَٕی وًػًاوبن ثٍ ٵ٢بَبی 

 ػٖمی ٵٮبڅیز ٵیِیپی ثَای

21 

ٵ٢بَبی ډىبٕت ثَای ٵٮبڅیز  سٮياى اٵِای٘         

 سؼُیِار ي اډپبوبر ٵَاَڈ ومًىن ػٖمبوی ي

 َب آن ىٍ ډىبٕت

22 

 23 سُیٍ ي ىٍ اهشیبٍ ٹَاٍ ىاىن ځبڇ ٙمبٍ         

 ثه اٍائٍ ډظلا) سًٚیٺی َبی ډپبویٖڈ اُ إشٶبىٌ         

 َب َِیىٍ ٽبَ٘ یب ثبُی َبی ډؼمً٭ٍ اُ إشٶبىٌ

 ( وًػًان ٕىی ځَيٌ ثٍ سوٶیٴ اٍائٍ ډظڄ

 

24 

 تَضیحبت:

 ٵََىڂی )ډياهچٍ ډًٍى و٪َ اُ و٪َ ٵََىڂی ي اػشمب٭ی ډًٍى ٹجًڃ ثبٙي(-ډٺجًڅیز اػشمب٭ی .1

 ىٍ و٪َ ځَٵشه ُوبن ي ىهشَان وًػًان )ډياهچٍ ډًٍى و٪َ س٤ًٕ ُوبن  ي ىهشَان وًػًان ٹبثڄ إشٶبىٌ ثبٙي( .2

 ډٺَين ثٍ َٝٵٍ )ډياهچٍ ډًٍى و٪َ ثَای اػَایی ٙين ثٍ َِیىٍ ُیبىی ویبُډىي وجبٙي( .3

 ػٌاثیز )ډياهچٍ ډًٍى و٪َ اُ و٪َ ٽبٍثَان ػٌاة ثبٙي( .4

 اطَثوٚی )ًٙاَيی ىٍ ٍإشبی سبطیَ ډظجز ډياهچٍ ډًٍى و٪َ ډًػًى ثبٙي( .5

ويٌ ډيآٍ، هبوًاىٌ َب ي ػًاډ٬ ثبٙي( ایه ډٮیبٍ ىٍ ډلبٕجٍ ىٍ ثَځیَ ( )ډياهچٍ ډًٍى و٪multi componentَؿىي ٦ٕلی ثًىن ډياهچٍ ) .6

 ډی ځیَى. 2اډشیبُ ٽڄ ١َیت 

ىٍ و٪َ ځَٵشه ځَيٌ َبی اٹشٞبىی ي اػشمب٭ی ډوشچٴ )ډياهچٍ ډًٍى و٪َ س٤ًٕ ځَيَُبی ثب ي١ٮیز اٹشٞبىی ي اػشمب٭ی دبییه سَ، یب وًػًاوبن  .7

 ىڂی ي ٽٖبویپٍ ىاٍای ډٮچًڅیز َٖشىي ٹبثڄ إشٶبىٌ ثبٙي(ډلَيڇ اُ سلٞیڄ، اٹچیز َبی ٹًډی ثب ویبَُبی هبٛ ٵََ

 ٹبثچیز اػَا )ډياهچٍ ډًٍى و٪َ ثَای اػَایی ٙين ویبُ ثٍ ُیَٕبهز ي سمُیيار ُیبىی وياٙشٍ ثبٙي( .8
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 فلل چْبسم

 فؼبلیت استمبء ػوَهی ساٌّوبی تذٍيي"عشح  ارشايی ّبی گبم اًزبم حیي دسع ّبی آهَختِ ؿذُ دس

 : "ًَرَاًبى فیضيىی

 َُٙ سَُان -اڅٴ

 ډشييڅًّی سٮییه ي ډ٦بڅٮٍ ٥َاكی -1

 سٮییه سیڈ اػَایی -2

 سلچیڄ ًی وٶٮبن -3

 ثَځِاٍی ػچٍٖ ثب ًی وٶٮبن -4

 اٍُیبثی ي١ٮیز ډًػًى -5

 ډًٖيلان ىٍ ٦ٕق ډچی( ي )ډيیَان َب ىیيځبٌ سلچیڄ ي ٙىبٕبیی ػُز وٶٮبن ًی ثب ډٞبكجٍ

 ډچی ٦ٕق ىٍ وًػًاوبن ٵیِیپی ٵٮبڅیز ي١ٮیز ثٍَٕی

 وًػًاوبن ىٍ ٦ٕق ډچی ٵیِیپی ٵٮبڅیز ُډیىٍ ىٍ اػَا كبڃ ىٍ یب ٙيٌ اوؼبڇ َبی ثَوبډٍ ٙىبٕبیی

 اوشوبة ډلڄ دبیچًر -6

ٴ
ٍىی

 سياثیَ اويیٚیيٌ ٙيٌ ي دیٚىُبىی ؿبڅ٘ َب ډَكچٍ 

 سٶبير اُ وبٙی ٙيٌ ایؼبى ډٚپلار ٥َاكی ډ٦بڅٮٍ ي سٮییه ډشييڅًّی 1

 اػَا  ولًٌ ىٍ وٶٮبن ًی وڂَٗ

 

 

 

إشٶبىٌ اُ ىیيځبٌ َب ي سؼَثیبر اٵَاى 

 ٝبكجى٪َ ي ٽچیيی ډ٫ً١ً

ثَځِاٍی ػچٖبر ډشٮيى ثب ك٢ًٍ 

ٽبٍٵَډب، دْيَٚڂَان ي سبډیه ٽىىيٌ ډىبث٬ 

 ډبڅی ثَای ٍٕیين ثٍ سًاٵٸ

 ٵََىڂی  اٹشٞبىی، ػٲَاٵیبیی، سى٫ً

 ایَان ٽًٍٚ ىٍ ُیبى ثٖیبٍ

ىٍ و٪َ ځَٵشه ؿىي َُٙ اُ إشبن َبی 

٤ ډشٶبير ثَای اوؼبڇ ډَكچٍ ىاٍای َٙای

 دبیچًر

ٽڈ ٽَىن يٕٮز دَيٌّ ي ډلييى ٽَىن  ثًىػٍ ٽمجًى

دبیچًر ثٍ یټ َُٙ ٽٍ سب كي ډمپه 

 ومبیىيٌ اٽظَ ََُٙبی ٽًٍٚ ثبٙي

 ٽیٶی ډ٦بڅٮٍ ثٍ ډٖچ٤ سلچیچڂَ ٵَى ثٍ ویبُ سٮییه سیڈ اػَایی 2

 

 

ویبُ ثٍ ك٢ًٍ ٵَى ىاٍای ډُبٍر 

 سُٖیچڂَی ىٍ ػچٖبر

 ډٖچ٤ ٵَى ډٚبٍٽز  ػچت ځَٵشه و٪َ ىٍ

 آٙىبیی ي دَيٌّ ىٍ ٽیٶی ډ٦بڅٮٍ اوؼبڇ ثَ

 ډ٦بڅٮٍ اًٝڃ ثب دَيٌّ اٝچی َمپبٍان

 ٽیٶی

ػچت ډٚبٍٽز ٵَى ىاٍای سًاومىيی 
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 ډٌٽًٍ

 - - وٶٮبن ًی سلچیڄ 3

 ٙيٌ ثَځِاٍ ػچٖبر ډيیَیز ىٍ ډٚپڄ وٶٮبن ًی ثب ػچٍٖ ثَځِاٍی 4

   ډوشچٴ َبی ٕبُډبن اٍٙي ډيیَان ثب

ډٚپڄ ىٍ َمبَىڂی ثَای ك٢ًٍ سمبډی 

ډًٖيڅیه ډبٵًٷ اُ سمبډی ٕبُډبن َبی 

 ًی وٶ٬

 

وجًى ١مبوز اػَایی ثَای هَيػی َبی 

 ثٍ ىٕز آډيٌ اُ ایه دَيٌّ ىٍ ٦ٕق ډچی 

 سًاومىيی ىاٍای ٵَى ډٚبٍٽز ػچت

 ډيیَیز ػچٖبر

ىٍ و٪َ ىاٙشه ٕبُډبن ثبلاىٕشی یب ٕبُډبن 

ىاٍای ٹيٍر ي سًاومىيی ځَىَڈ آيٍی 

 سمبڇ ٕبُډبن َب ثٮىًان ډشًڅی ثَوبډٍ 

 دی ځیَی ډپٍَ 

 سمبډی س٤ًٕ وبډٍ دیمبن سُیٍ ي اډ٢بی

ىٍ ٦ٕق سمبډی  ډًٖيڅیه ٽچیيی

 يُاٍسوبوٍ َبی ًی وٶ٬

 اٍُیبثی 5

 ي١ٮیز

ډًػًى 

ىٍ ٦ٕق 

 ډچی

 وٶٮبن ًی ثب ډٞبكجٍ

ډًٖيلان(  ي )ډيیَان

 ي ٙىبٕبیی ػُز

 َب  ىیيځبٌ سلچیڄ

ډٚپڄ ىٍ ځَٵشه يٹز ډٞبكجٍ ثٍ ىڅیڄ 

 ډًٖيڅیز َبی ُیبى ډيیَان

 دی ځیَی ډپٍَ

 ي١ٮیز ثٍَٕی

 ٵیِیپی ٵٮبڅیز

 وًػًاوبن ىٍ ٦ٕق ډچی

سمبٓ ثب اٵَاى ٽچیيی ي ىٍهًإز إٍبڃ  ٽمجًى ډياٍٻ ي ډٖشىيار ىٍ ىٕشَٓ

 يػًى ډٖشىيار ىًٍٍٝر

 َبی ثَوبډٍ ٙىبٕبیی

 كبڃ ىٍ یب ٙيٌ اوؼبڇ

 ٵٮبڅیز ُډیىٍ ىٍ اػَا

وًػًاوبن ىٍ  ٵیِیپی

 ٦ٕق ډچی

 ډٚپڄ ىٕشَٕی ثٍ ا٥لا٭بر ډَث٥ًٍ

٭يڇ دبٕن ىاىن ثٍ ډًٹ٬ ومبیىيځبن 

 ٕبُډبن َب

 ثَځِاٍی ػچٍٖ ك٢ًٍی

 دی ځیَی َبی ډپٍَ سچٶىی

ىاوٚڂبٌ َبی َمَاٌ وجًىن ومبیىيځبن  اوشوبة ډلڄ دبیچًر 6

 ٭چًڇ دِٙپی

وجًى اډپبوبر ىٍ ََُٙب ثَای اػَایی 

 ٙين دَيٌّ

 ډٚپلار ډبڅی

- 

 

- 

 

- 

 

 َُٙ ٽبٙبن: -ة

 سٮییه سیڈ اػَایی:  .1

 سلچیڄ ًی وٶٮبن  .2

 ثَځِاٍی ػچٍٖ ثب ًی وٶٮبن  .3
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 اٍُیبثی ي١ٮیز ډًػًى .4

I. ډٞبكجٍ ثب ًی وٶٮبن ػُز ٙىبٕبیی ي سلچیڄ ىیيځبٌ َب 

 ډيیَان ي ډًٖيلانوًػًاوبن، ياڅيیه، 

II. ٘ي١ٮیز ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن ٕىؼ 

III. ٙىبٕبیی ثَوبډٍ َبی اوؼبڇ ٙيٌ یب ىٍ كبڃ اػَا ىٍ ُډیىٍ ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن 

IV.   سلچیڄ ي١ٮیز ډًػًى سیڈ اػَایی 

 اوشوبة ډياهلار ډىبٕت ثب سًػٍ ثٍ اٍُیبثی ي٬١ ډًػًى .5

 ٍیِی، اػَا ي دبی٘ ډياهلار اوشوبة ٙيٌسٮییه ٕبُډبوُبی ډٚبٍٽز ٽىىيٌ ٽچیيی ثَای ثَوبډٍ  .6

ٴ
ٍىی

 سياثیَ اويیٚیيٌ ٙيٌ ډٚپلار ځبڇ اػَایی 

ډًٖيڅیز َبی ډشٮيى ا٭٢بی سیڈ  سٮییه سیڈ اػَایی ي َمپبٍی ٵیمبثیه 1

اػَایی ي ىٍ وشیؼٍ ٭يڇ دبٕوڂًیی 

ایٚبن ثٍ ي٩بیٴ ډلًڅٍ ىٍ ُډبن 

 دیٚجیىی ٙيٌ

 ىٍو٪َ ځَٵشه ډًٚٷ

 دی ځیَی ډپٍَ اُ هًى اٵَاى ي ډبٵًٷ 

 

 - - وٶٮبن ًی سلچیڄ 2

ډٚپڄ ىٍ َمبَىڂی ثَای ك٢ًٍ ر  وٶٮبن ًی ثب ػچٍٖ ثَځِاٍی 3

ډًٖيڅیه ډبٵًٷ اُ سمبډی ٕبُډبن َبی 

 ًی وٶ٬

٭يڇ اډ٢بی دیمبن وبډٍ س٤ًٕ سمبډی 

ًی وٶٮبن كب١َ ىٍ ػچٍٖ ثٮچز ٭يڇ 

 ك٢ًٍ ثبلاسَیه ډٺبڇ ډًٖيڃ ٕبُډبن 

ډٚبٍٽز ثب وٶًًسَیه ٵَى َُٙ ػچت 

)ٵَډبوياٍ( ثٮىًان ى٭ًر ٽىىيٌ ثَای 

 ثَځِاٍی ػچٍٖ

اهٌ اډ٢ب س٤ًٕ دی ځیَی ډپٍَ ي 

ك٢ًٍ سیڈ اػَایی ىٍ ٕبُډبن ډًٍى 

 و٪َ

 اٍُیبثی 4

 ي١ٮیز

 ډًػًى

ډٞبك

 ًی ثب ثٍ

 وٶٮبن

 ػُز

 ٙىبٕبیی

 سلچیڄ ي

 ىیيځبٌ

 َب 

اوؼبڇ ډٞبكجٍ 

 ثب:

وًػًاوبن ي -

 ياڅيیه 

 

 ي ډيیَان-

 ډًٖيلان

 

ډٚپڄ ىٍ َمبَىڂی ي ٽٖت اػبٌُ 

 ثَای اوؼبڇ ډٞبكجٍ ىٍ ډيٍٍٕ

 

ډَاػٮبر ي دی ځیَی ډپٍَ ي إشىبى ثٍ 

 دیمبن وبډٍ اډ٢ب ٙيٌ ىٍ ػچٍٖ ًی وٶٮبن

ډٚپڄ ىٍ ځَٵشه يٹز ډٞبكجٍ ثٍ 

 ىڅیڄ ډًٖيڅیز َبی ُیبى ډيیَان

 دی ځیَی ډپٍَ

 ډ٦بڅٮٍ ثٍ ډٖچ٤ سلچیچڂَ ٵَى ثٍ ویبُ ویبُ ثٍ سلچیڄ

 ٽیٶی

 ٵَى ډٚبٍٽز  ػچت ځَٵشه و٪َ ىٍ

 ي دَيٌّ ىٍ ٽیٶی ډ٦بڅٮٍ اوؼبڇ ثَ ډٖچ٤
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 اًٝڃ ثب دَيٌّ اٝچی َمپبٍان آٙىبیی

 ٽیٶی ډ٦بڅٮٍ

 ٵٮبڅیز ي١ٮیز ٕىؼ٘

 وًػًاوبن ٵیِیپی

- - 

 اوؼبڇ َبی ثَوبډٍ ٙىبٕبیی

 ىٍ اػَا كبڃ ىٍ یب ٙيٌ

 ٵیِیپی ٵٮبڅیز ُډیىٍ

 وًػًاوبن

دبٕن ىاىن ثٍ ډًٹ٬ ومبیىيځبن ٭يڇ 

 ٕبُډبن َب

ثَځِاٍی ػچٍٖ ك٢ًٍی ي دی ځیَی 

 َبی ډپٍَ سچٶىی

 سیڈ ډًػًى ي١ٮیز سلچیڄ

   اػَایی

- - 

 ثٍ سًػٍ ثب ډىبٕت ډياهلار اوشوبة 5

 ډًػًى ي٬١ اٍُیبثی

- - 

 ٽىىيٌ ډٚبٍٽز ٕبُډبوُبی سٮییه 6

 ي اػَا ٍیِی، ثَوبډٍ ثَای ٽچیيی

 ٙيٌ اوشوبة ډياهلار دبی٘

- - 
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 پیَػت ّب:

 وبؿبى ؿْش دس ًفؼبى یر لیتحل یخشٍر اص یا ًوًَِ -1پیَػت 

ٴ
ٍىی

 

 

 

 ٕمز

  يُاٍر /ٕبُډبن/ثو٘/ځَيٌ

 

ىڅیڄ اوشوبة وٺ٘/وٺ٘ ىٍ 

 ثَوبډٍ

 

 

سلچیڄ ٹيٍر 

 10-1/اَمیز

 

 

 +5سب-5ډیِان كمبیز

 

 

اوڂیٌِ ثَای ډٚبٍٽز /وٶ١/٬ٍَاُ 

 ىٕشڂبٌ ىيڅشی دَيٌّ

 هًٞٝیٕبُډبن 

 ٕبُډبن ٱیَ ىيڅشی

1 
 ډٮبين إشبوياٍ يٵَډبوياٍ يیٌْ َُٕٙشبن 

 -ىاٍای اهشیبٍ -سٞمیڈ  ځیَويٌ  ىيڅشی

 سأطیَ ځٌاٍ

10 5 + 

 

 وٶ٬

2  

 َُٙىاٍ

 ىيڅشی

 

 -ىاٍای اهشیبُ -سٞمیڈ ځیَويٌ

 سأطیَ ځٌاٍ -ډىبث٬

 

 وٶ٬ +4 10

 ىيڅشی ډيیَ آډًُٗ يدَيٍٗ  3

 

 -اهشیبٍىاٍای  -سٞمیڈ ځیَويٌ

 سأطیَ ځٌاٍ -ډىبث٬

 

 ١ٍَ -وٶ٬  +4 8

 ىيڅشی ىٵشَ هجَ ٝيا يٕیمب  4

 

 وٶ٬ +4 7 سأطیَ ځٌاٍ

 ىيڅشی اىاٌٍ يٍُٗ يػًاوبن  5

 

 -ىاٍای اهشیبٍ -سٞمیڈ ځیَويٌ

 ډىبث٬ -سأطیَ ځٌاٍ

١ٍَ ثب سًػٍ ثٍ ایىپٍ ػِ َٙٽب  –وٶ٬  +4 10

 كٖبة ډی ًٙى

 ىيڅشی ػمٮیز َلاڃ اكمَ 6

 

ػِء َٙٽب ډی ثبٙي ي ثب سًػٍ ي  3 4 ځٌاٍسأطیَ 

 كٖبٓ ٕبُی ثبی آوُبوٶ٬ ىاٍى

سؼُیِ ٽبوًن ثٍ يٕبیڄ 3+ 6 سأطیَ ځٌاٍ –ډىبث٬   ٽبوًن دَيٍٗ ٵپَی ٽًىٽبن يوًػًاوبن  7

يٍُٙی اهشٞبٛ ٕب٭ز 

ٵٮبڅیز ػٖمبوی ث٦ًٍ 

ٍایڂبن ىٍ ٽىبٍ ٕبیَ ثَوبډٍ 

 َب ٹَاٍ ىاىن ځَيٌ وًػًاوبن

 وٶ٬

 ىيڅشی ٕبُډبن ٍٵبَی سٶَیلی َُٙىاٍی  8

 

 +4 9 اهشیبٍ-ډىبث٬  -سأطیَ ځٌاٍ

سٚپیڄ ٽلآ َبی 

آډًُٙی ثب ډلًٍیز ٵٮبڅیز 

ػٖمبوی ىٍ اهشیبٍ ځٌاٙشه 

ٽبَ٘  -سؼُیِار يٍُٙی

َِیىٍ َبی ٽلآ َبی 

 يٍُٙی ايٹبر ٵَاٱز

 وٶ٬

 ىيڅشی ٽبوًن ثٖیغ يٍُٙپبٍان  9

 

 +4 7 اهشیبٍ -ډىبث٬ -سأطیَ ځٌاٍ

إشٶبىٌ اُ ٕبن َبی 

إشٶبىٌ ډَثیبن  -يٍُٙی

إشٶبىٌ اُ ډَثیبن  -يٍُٙی

إشٶبىٌ  –ثَای وًػًاوبن 

ػُز سٲییَ وڂَٗ 

وًػًاوبن ىٍ هًٞٛ 

 ٵٮبڅیز ػٖمبوی

 وٶ٬

َیئز دِٙپی يٍُٙی ٕبُډبن يٍُٙی  10

 آٹبی ىٽشَ ػُبوڂیَ َٕاٵَاُی–يػًاوبن

 ىيڅشی

 

 +4 6 سأطیَ ځٌاٍ

 -ٽبَ٘ َِیىٍ ثیمٍ يٍُٙی

ٍَ١ 
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ثَوبډٍ ٍیِی ػُز اوؼبڇ 

ډٮبیىبر وًػًاوبن ػُز 

 ډٖبثٺبر يٍُٙی

 ٱیَ ىيڅشی آٹبی هَٖيا٭شمبى -ػمٮیز ٽًیَٕجِ 11

 

 وٶ٬ 3 4 ډىبث٬ اوٖبوی-سأطیَ ځٌاٍ

 ىيڅشی ډٮبين ٕیبٕی، ػشمب٭ی  12

 

 وٶ٬ +5 10 سٞمیڈ ځیَويٌ

 ىيڅشی اىاٌٍ ثُِیٖشی  13

 

سإطیَ ځٌاٍ سٞمیڈ  -ډىبث٬ اوٖبوی

 ځیَويٌ

 وٶ٬ +5 8

 ٱیَ ىيڅشی هیَیه ډيٍٍٕ ٕبُ  14

 

 وٶ٬ ډٮىًی 4 7 اهشیبٍ -ډىج٬ ډبڅی

 ىيڅشی ویَيی اوش٪بډی  15

 

 وٶ٬ 4 7 سأطیَ ځٌاٍ

 ىيڅشی وبكیٍ ډٺبيډز ثٖیغ 16

 

 +4 8 سأطیَځٌاٍ اهشیبٍ -ډىبث٬ اوٖبوی

إشٶبىٌ اُ ٕبڅه َبی 

ىٍ اهشیبٍ  -يٍُٙی

 ٹَاٍىاىن ویَيی اوٖبوی

 وٶ٬

 - ىٵشَ ٍٕیيځی ثٍ اډًٍ ډٖبػي  17

 

 +4 5 سأطیَ ځٌاٍ

سًػیٍ اىډٍ ػمب٭بر ىٍ 

هًٞٛ ٵٮبڅیز ػٖمبوی 

وًػًاوبن ي إشٶبىٌ اُ ایٚبن 

 ػُز اډًُ ومبُځٌاٍان

 وٶ٬ ډٮىًی

ٽبٍٙىبٓ ډٖئًڃ ٕلاډز دیٚڂیَی  18

 آډًُٗ يدَيٍٗ 

 ىيڅشی

 

 وٶ٬ 4 5 سأطیَ ځٌاٍ

 ىيڅشی ىٵشَ وًٕبُی ډيآٍ 19

 

 وٶ٬ 4 6 اهشیبٍ -ځٌاٍسأطیَ 

 ىيڅشی سَثیز ثيوی آډًُٗ يدَيٍٗ  20

 

 وٶ٬ 4 7 اهشیبٍ -سأطیَ ځٌاٍ

اىاٌٍ ٵََىڀ ياٍٙب ىإلاډی َُٕٙشبن  21

 ٽبٙبن 

 ىيڅشی

 

 وٶ٬ 4 7 ډىبث٬ اوٖبوی -اهشیبٍ -سأطیَ ځٌاٍ

 –اډًٍ ثبوًان يػًاوبن آډًُٗ يدَيٍٗ  22

 َٕٽبٍ هبوڈ ٕیلًن

 ىيڅشی

 

 وٶ٬ 4 5 ډىبث٬ اوٖبوی -اهشیبٍ -سأطیَ ځٌاٍ

  

 

 

 

 

 

  



161 
 

 وبؿبىؿْش دس ؿذُ اهضب ًبهِ وبىیپ ًوًَِ -2پیَػت 

 

  



162 
 

 وبؿبى ؿْش دس ّب ذگبُيد لیتحل ٍ يیؿٌبػب ًوًَِ -3پیَػت 

 ؿپیيٌ ای اُ ٽڄ سلچیڄ

 ًوًَِ رولات ًوًَِ وذّب وبتگَسی

اّویت فؼبلیت 

 رؼوبًی

 ىوجبڃ ثٍ اٵَٖىځی كبڅز اُ هَيع

 ٵیِیپی ٵٮبڅیز

 

 اُ هًثٍ هیچی َٖشه ثچًٯ ٕه سً ٽٍ ٍاَىمبیی ي ىثیَٕشبن َبی ثـٍ ثَای ٵٮبڅیز ػٖمبوی ډه و٪َ ثٍ

 ثیٚشَ ثبُىَیًٚن ډیبن ثیَين ډیَن ىٹیٺٍ 5 َٖشه ٽلآ َٕ ٽٍ يٹشی ي ثیَين ډیبن اٵَٖىځی كبڅز

 .)ياڅيیه( ډیٍٚ

 ثشای هَرَد هَاًغ

 فیضيىی فؼبلیت

 ًَرَاًبى

اډپبوبر يُډبوجىيی  سجٮی٠ ىٍ سًُی٬ 

 يٍُٗ ثیه ىهشَان يدَٖان

 

ډظلا ٕبڅه هًة ډبڃ دَٖإز ، ٕبؤ  یپی اُ ډٚپلاسی ٽٍ سً ٽبٙبن َٖز ثٍ دَٖا ثیٚشَ ثُب ډیين

ثٮي اُ ٩َُ ٍي  2هًة ډوًٞٛ دَٖا ډه هًىڇ ىهشَڇ دَسبة ىیٖټ َٙٽز ډی ٽىٍ ٕب٭ز 

ثَ ډی  3:30ُیَ ٕبیٍ ىٍهز ثٚیىڈ ٕب٭ز ځٌاٙشٍ ثًىن ثَای ىهشَا یٍ ىٍهز وجًى ايوؼب ٽٍ ډه ډبىٍ 

 ثٌاٍیه ډی ځٶشه وٍ اين ډبڃ آٹبیًوٍ )ياڅيیه( . 7یب  6ځٚشیڈ ثٮي ثًُٚن ډی ځٶشیڈ ٕب٭ز 

هَاًغ هـبسوت 

 ٍالذيي 

 ډه ډبىٍ ٽبٍډىي، ٽبٍای هًومڈ ُیبىٌ ؿٍ ثٍَٕ ثٍ ایىپٍ يٹز ثَای يٍُٗ ثـڈ ثٌاٍڇ ٽمجًى يٹز

ساّىبسّبی افضايؾ 

 هـبسوت ٍالذيي

دیبىٌ ثَىن ثـٍ َب ثٍ ډيٍٕـٍ ثـٍ وًثـز    

 س٤ًٕ ايڅیب

 

ډبىٍ َٖشیڈ ََ ٽييڇ یٍ ٍيُ كب١ـَ ٙـیڈ    10كبلا ډظلا ډه دیٚىُبىی ٽٍ ىاٍڇ ایىٍ ٽٍ سً ٽًؿٍ ډب ډظلا 

 ٽٍ ثـٍ َب ٍي دیبىٌ ثیبٍیڈ ډيٍٍٕ ، ایه دیٚىُبى ډىٍ .

 

تشریح اٍلیب ثشای 

فؼبلیت رؼوبًی ثچِ 

 ّب

 و٪بٍر ډيٍٍٕ 

 

 ىٍٝي ډیٌاٍڇ )ياڅيیه(. 100ډيٍٍٕ ثبٍٙ اُ ٥َٳ 

 

 ثَوبډٍ َبی َُٙىاٍی تزشثِ ّبی هَفك

 

ىياُىٌ ٕبڃ دی٘ ډب  10یٍ َٕی ثَوبډٍ اُ ا٥َٳ َُٙىاٍی ځٌاٙشٍ ثًىن الاوڈ ومیييوڈ َٖز یب وٍ ډظلا 

ثب َمٖبیٍ َبډًن َمبَىڀ ٽَىٌ ثًىیڈ ثبَڈ ډیَٵشیڈ دبٍٻ ډيوی كشی ػچٍٖ آډًُٗ هبوًاىٌ ځٌاٙشٍ 

ثًىن ثَای هبوًډب ٽلآ ځٌاٙشٍ ثًىن ډٚبيٌٍ َبی هیچی هًة سٖز َبی ٍياوٚىبٕی اُ هبوًډب ډی 

ځَٵشه ډه ياٹٮب ثٍ وًثٍ هًىڇ هیچی ىيٕز ىاٙشڈ َٶشٍ ای یټ ٍيُ یب ىي ٍيُ ثًى ٽٍ اُ ٥َٳ 

َُٙىاٍی اوؼبڇ ډیياىن، ثٍ و٪َ ډه َُٙىاٍی سً َُٙ هًىٗ هیچی سبطیَ ځٌاٍ َٖش٘ ثٮي یپی 

اُ ٕبُډبن ډیَاص ٵََىڂی ي ایىب هیچی سبطیَ ډیٌاٌٍ ایىب َمٍ ثبَمپبٍی َڈ ډیشًوه یٍ ٽبٍ هًثی  إشٶبىٌ

 ٍي اػَا ٽىه )ياڅيیه(

 

اعشافیبى تبحیش گزاس 

 ًَرَاى

 يٹشی ىيٕشمً ډی ثیىڈ ٽٍ يٍُٗ ډی ٽىٍ، ډىڈ ىيٕز ىاٍڇ ثبَبٗ يٍُٗ ٽىڈ َمٖه ي ٕبلان

ٍضؼیت فؼلی فؼبلیت 

رؼوبًی اص ًظش داًؾ 

 آهَصاى

اٵـز ٵٮبڅیــز ٵیِیپــی ىاوــ٘ آډــًُان  

 ىثیَٕشبوی ثٍ ٭چز ٕىڂیىی ىٍٓ َب

 

اًٝلا َمٍ سًٚیٸ ډی ٽىه ثٍ يٍُٗ ، ډه هًىڇ ٹجڄ ایىپٍ ياٍى ىثیَٕشبن ثٚڈ ي ىٍُٕب ٕىڂیه ثٍٚ سً 

ٍٙشٍ َىيثبڃ يٍُٗ ډی ٽَىڇ يڅی الان ؿًن ىٍُٕب ٕىڂیه سَ ٙيٌ ٵٺ٤ ىٍ كي ایىٍ ٽٍ سً ډيٍٕـٍ ثـب   

 ی ٽىڈ یب آهَ َٶشٍ ثب هبوًاىٌ ثَیڈ ثیَين سٶَیقثـٍ َب ثبُ

 ىيٕشبن اػشمب٭ی َبی ٙجپٍ اعلاػبت ٍالگَی هٌبثغ

 

 . ًاٌٍ ډی سأطیَ َڈ ٍي كَٵبًٙن ي َٖشه َڈ ثب ي سمبٕه ىٍ َڈ ثب ثیٚشَ ىيٕشب ىيٌٍ ایه سً ډه و٪َ ثٍ 

 ډًػًى اډپبوبر اُ وبډىبٕت إشٶبىٌ اًتمبد ثِ هؼئَلاى

 

ٍ  ٕبڅٍ 3 هت يڅی ٕبهشه ٍي ډيوی دبٍٻ ٽَىن َِیىٍ ډیچیبٍى ډیچیبٍىَب دی٘ ٕبڃ ؿىي كبلا ٍ  ٽـ  سٮ٦یچـ

 ىاٙـز  ثَٹی يٕیچٍ سب 2 ايوؼب ثَىډ٘ ډی ثًى ٕبڅ٘ 3 ثًى ډيوی دبٍٻ َمیه ىڅوًٙی٘ سىُب ثـڈ ډه

 ىاٍن ىٍځیـَی  َـڈ  ثـب  ايوب ، ٽَىن دیيا ىٍځیَی ؿی َٕ ویٖز ډٮچًڇ سٮ٦یچٍ ؿی الان يڅی ډیٚي ًٕاٍ

ٔ  دًڃ سًډبن 20 ٭ًا١ٍی ايوًٍ ثَیڈ ثبیي دبٍٻ ثجَیڈ ثـمًوً ثوًایڈ ډیين ١ًٍَٙ ډَىڇ  ثـيی  آّاوـ

 . ثَی

ساّىبسّبی افضايؾ 

فؼبلیت رؼوبًی 

 ًَرَاًبى

إشٶبىٌ اُ ٵ٢بی ډٖؼي ىٍ ٕب٭بر 

 ٱیَ ٽبٍثَی ومبُ

 

یٍ وپشٍ ای ٽٍ كبلا ډه هًىڇ هیچی ثٍ ایه ٵپَ ډیپىڈ سً ډيٍٍٕ هًىډًن ډه هًىڇ ٽٖی َٖشڈ ٽٍ 

ومبُ ٍي َمیٍٚ ايڃ يٹز ډیوًوڈ اٝلا ٕبڅه ثٍِٿ الان ٕبهشه ځٌاٙشه ثَای ومبُ هًوٍ ډب ډظلا ؿٍ 

بٗ ډڂٍ ىٹیٺٍ ثَای ومبٌُ ثٺیٍ يٹش 20ىٹیٺٍ ثَوبډٍ ٝجق ځبٌ ٩َُڇ یٍ ٍث٬  20يٹز ځٌاٙشیڈ یٍ ٍث٬ 

ػچٍٖ ای ؿیِی ثبٍٙ ډشبٕٶبوٍ ډه هیچی يٹشب دی٘ هًىڇ ٱٍٞ ډیوًٍڇ ډیجیىڈ ثـٍ َب وٖٚشه سً آٵشبة 

ىاٍن ثبی ډیپىه اين ٕبڅه ثٍِٿ اٵشبىٌ اين ځًٍٙ ىٍ ًٍٝسی ٽٍ كبلا يٹز ومبُ َمٍ ىاو٘ دأډًُا 
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بىٌ َبی ىیڂٍ َڈ َڈ ومیبن ثَای ومبُ وٞٴ ٕبڅه هبڅی ډیمًوٍ ثٍ و٪َ ډه ډیشًوه اُ ایه ٕبڅه إشٶ

 ثپىه

 ًَرَاًبى رؼوبًی تیفؼبل ٌِیصه دس ارشا حبل دس بي ٍ/ ؿذُ اًزبم یّب ثشًبهِ ًًَِو -4پیَػت 

 )ػبصهبى ٍسصؽ ٍ رَاًبى( وبؿبى ؿْش دس
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 وبؿبىؿْش دس  (SWOT) تین ارشايی تیٍضؼ لیتحل ًوًَِ -5پیَػت 

 ثشسػی ًمبط لَت

سًاوبیی َبیی إز ٽٍ ىٍ اهشیبٍ ىاٍى ي ډی سًاوي اُ آن َب ثٍ ډى٪ًٍ ایؼبى یټ ډِیز إشٶبىٌ ٽىي. ًٕالار ُیَ ډی سًاوي ىٍ ٹًر َبی ٕبُډبن، َمبن ډىبث٬ ي 

 ٙىبٕبیی وٺب٣ ٹًر ٽمټ ٽىىيٌ ثبٙي:

 ډِایبی ٕبُډبن ٙمبوٖجز ثٍ ٕبیَ ٕبُډبن َب ؿیٖز؟

 بڅیز ػٖمبویىاٙشه ا٥لا٭بر، ویَيی سوٞٞی ي وڂَٗ دِٙپی ثَای ډياهچٍ ىٍ ُډیىٍ ٵٮ 

  ىاٙشه ډُبٍر ي ىاو٘ ٽبٵی ثَای سؼِیٍ ي سلچیڄ ا٥لا٭بر ٕلاډز ي ٵٮبڅیز ػٖمبوی وًػًاوبن 

 

 ثَهی اُ سؼبٍة ډًٵٸ ٕبُډبن ىٍ ُډیىٍ اٵِای٘ ٵٮبڅیز ػٖمبوی ٽياډىي؟

  اػَای ثَوبډٍ ډيآٍ ډَيع ٕلاډز 

 ًػًاوبن ثَځِاٍی ثَوبډٍ َبی ومبىیه يٍُٙی ثٍ ډىبٕجز َبی ډوشچٴ ثُياٙشی ػُز و 

  ٍٓاػَای ثَوبډٍ آډًُٗ ي دیٚڂیَی اُ ٽڈ سلَٽی ػُز ىاو٘ آډًُان،ايڅیب ىاو٘ آډًُان  ي ډٮچمیه ي ډَثیبن ډيا 

  سُیٍ ډؼمً٭ٍ آډًُٙی ٵٮبڅیز ػٖمبوی ىٍ وًػًاوبن 

 ثَهی اُدیٚىُبىار ػيیي ي ډٶیي ٙمب ثَای ډٚشَیبن ؿیٖز؟ -

 ٕه سًٝیٍ َبیی ثَ إبٓ ویبَُبی ٵیِیًڅًّیټ ډَسج٤ ثب 

 )سًٝیٍ َبیی ثَإبٓ ویبَُبی وًػًاوبن ثب ثیمبٍی َبی هبٛ )ىیبثز، َمًٵیچی 

  سُیٍ ډشًن آډًُٙی ډَسج٤ ثب ٵٮبڅیز ػٖمبوی وًػًاوبن 

  ٍٓٵََىڀ ٕبُی ىٍ هًٞٛ اَمیز ٵٮبڅیز ػٖمبوی وًػًاوبن اُ ٥َیٸ ثَځِاٍی ػچٖبر آډًُٙی ػُز ياڅيیه ي ٽبٍٽىبن ډيا 

 ؿڂًوٍ إز؟ ولًٌ اٍسجب٣ ٙمب ثبډٚشَیبن -

 ٍٓٽبٍٙىبٓ ثُياٙز ډيا 

 ډيآٍ ډَيع ٕلاډز 

  ِٽبٍٙىبٓ ثُياٙشی ډَاٽ 

 ولًٌ اٍسجب٣ ٙمب ثب ٕبیَ ًی وٶٮبن ؿڂًوٍ إز؟ -

 سٮبډڄ هًة ثب يُاٍر ثُياٙز ي اوشوبة ٽبٙبن ثٮىًان ډلڄ دبیچًر 

 سٮبډڄ هًة ثب ٕبیَ ٕبُډبن َب ي اډ٢بی دیمبن وبډٍ َمپبٍی 

  ٌػچت ډٚبٍٽز ٕبیَ ٕبُډبوُب ي ًی وٶٮبن اُ ٥َیٸ ًٍٙای ٕلاډز ي اډىیز ٱٌایی ىاوٚڂب 

  دٚشیجبوی ي كمبیز هًة ٍئیٔ ىاوٚڂبٌ اُ ثَوبډٍ َبی كًٌُ ثُياٙز 

   ٍٓدٚشیجبوی ي كمبیز هًة ډٮبين ثُياٙشی ىاوٚڂبٌ  اُ ثَوبډٍ َبی ٕلاډز وًػًاوبن ي ډيا 

 ياځیَ ډٮبيوز ي كمبیز ایٚبن اُ ثَوبډٍ َبی ډَسج٤سٮبډڄ هًة ډٖئًڃ ياكي ثیمبٍیُبی ٱی َ 

 ثَىاٍی ثبَِیىٍ دبئیه ٙمبؿیٖز؟ سًاومىيیُبی ثٌَُ - -
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  آډًُٗ دیٚڂیَی اُ ٽڈ سلَٽی ىٍ وًػًاوبن 

 وٺب٣ ٹًر ډبڅی ٙمبٽياڇ إز؟ -

 اٍسجب٣ ثب ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی اُ ٥َیٸ يُاٍر ثُياٙز، ىٍډبن ي آډًُٗ دِٙپی 

 ثشسػی ًمبط ضؼف

ٹًر َب ثٍ وجًىن ثَهی اُ سًاوبیی َبی ٽچیيی ډی سًاوي ثٮىًان یټ ١ٮٴ ىٍ ٕبُډبن سچٺی ًٙى. وپشٍ كبئِ اَمیز ىٍ ایىؼب اډپبن سجيیڄ ٙين ١ٮٴ َب ي 

 یپيیڂَ ىٍ َٙای٤ ځًوبځًن إز

 ثَهی اُډٚپلار ثبُىاٍويٌ ىٍ٭مچپَى ٕبُډبن ٽياڇ إز؟ -

 )ٍٽمجًى ډىبث٬ )ویَيی اوٖبوی، ثًىػ 

 ځی ثَوبډٍ َبىٍ ياكيَبی ډوشچٴ ډٮبيوز ثُياٙشی دَاٽىي 

  ٍ٭يڇ ىٕشَٕی ثٍ ډىبث٬ آډًُٙی ډيين ىٍ ایه ُډیى 

  وب ډٚوٜ ثًىن ډشًڅی اٝچی ثَوبډٍ اٍسٺب ٵٮبڅیز ػٖمبوی ىٍ كًٌُ وًػًاوبن 

 سؼَثیبر وبډ٦چًة ٕبُډبن ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ډٚشَیبن ٽياډىي؟ - -

  دَيٍٗ ىٍ اػَای ثَوبډٍَمپبٍی وبډىبٕت ثَهی اُ ډيیَان آډًُٗ ي 

 ٭یًة سپَاًٍٙويٌ ىٍاطَثوٚی ثَوبډٍ َب ىٍ ٕبُډبن ٽياډىي؟ -

 ىٍو٪َ وڂَٵشه ىیيځبٌ َبی ډٚشَیبن 

   ٍډلييىیز ډىبث٬ ٵیِیپی ي ا٭شجبٍی ثَوبډ 

 ثَهی اُثَوبډٍ َب ي ډياهلار وبډًٵٸ ىٍ ُډیىٍ اٵِای٘ ٵٮبڅیز ػٖمبوی ٽياډىي؟  -

- 

 ّب ثشسػی فشكت

بٍع اُ ٕبُډبن )ٕیبٕی، اٹشٞبىی، ٵََىڂی، اػشمب٭ی( ٽٍ ډی سًاوي آٱبُځَ ډٖیَ ػيیيی ثَای ٍٕیين ثٍ اَياٳ ٕبُډبوی ىٍ و٪َ ځَٵشٍ َٙای٤ ډلی٦ی ي ه

 ًٙى

 ٕیبٕز َبی ػيیي ٽًٍٚ ي سبٽیي ثَ ٙیًٌ ُويځی ٕبڅڈ 

 يػًى دبٍٻ ثبوًان 

 ِيػًى دبٍٻ َب ي ٵ٢بی ٕج 

 َوبډٍ َبی اٵِای٘ ٵٮبڅیز ػٖمبویسمبیڄ ٝىييٷ ػُبوی ٽًىٽبن ثَای كمبیز ډبڅی اُ ث 

  ثَځِاٍی ٽًَڂٚز َبی هبوًاىځی س٤ًٕ ٕبُډبن ٍٵبَی ي سٶَیلی 

  يػًى هیَیه ىٍ َُٕٙشبن 

 ( يػًى دبیڂبَُبی ثٖیغ ډٖبػيىٍ ٦ٕق َُٕٙشبن 600يػًى ٽبوًوُبی ٵََىڂی ډٖبػي،سٮياى ثبلای كٖیىیٍ َب ىٍ َُٕٙشبن،) ٍكٖیىی 

  َُٙيػًى ٕبڅىُبی يٍُٙی هًٞٝی ىٍ ٦ٕق 

  ٍٗسبٕیٔ سٮياىی ٕبڅه يٍُٙی ىيڅشی  س٤ًٕ اىاٌٍ  آډًُٗ ي دَي 

 ) ٘يػًى ه٤ ٕیَ دیبىٌ ٍيی هبوًاىځی ىٍ ٦ٕق َُٙ )ثچًاٍ ىاو 
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 ثشسػی تْذيذّب

 ًىَٙای٤ ډلی٦ی ي هبٍع اُ ٕبُډبن )ٕیبٕی، اٹشٞبىی، ٵََىڂی، اػشمب٭ی( ٽٍ ډی سًاوي ډبوٮی ثَای ٍٕیين ثٍ اَياٳ ٕبُډبوی ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ٙ

 اډپبوبر ٽڈ ثَای ىهشَان 

 اډىیز وبٽبٵی 

 ٍٽًىاٹشٞبىی 

 ثبُی َبی ٽبډذیًسَی 

  آدبٍسمبوی ٙين ډىبُڃ ي ٽمجًى ٵ٢بی ٕجِ ىٍ ډؼشم٬ َبی ډٖپًوی 

  ٍثبٵز ٵََىڂی ػبډٮ 

  ٍٓٽمَوڀ ٙين ٕب٭ز يٍُٗ ىٍ ډيا 

  ٍٓٽًسبٌ ثًىن ډير ُوڀ سٶَیق ډيا 

 َِیىٍ ثبلای إشٶبىٌ اُ ٕبڅىُبی يٍُٙی هًٞٝی 
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 یثَه ؿذُ بفتي هذاخلات ًوًَِ: 6 َػتیپ

 ػييڃ ډياهلار اوؼبڇ ٙيٌ ثٍ ډى٪ًٍ اٍسٺب ٵٮبڅیز ػٖمبوی ىٍ وًػًاوبن ىٍ ایَان

 .>43=1387ٵب٥مٍ إشجٞبٍی، ىاييى ٙؼب٭ی ُاىٌ ي َمپبٍان .>29=1387دَياوٍ سیمًٍی،ٙمٔ اڅيیه ویپىبډی ي َمپبٍان وًیٖىيٌ/ٕبڃ

 سؼَثی ثًى. ویمٍ ډ٦بڅٮٍ اُ  و٫ً ایه ثًى. ٙيٌ اُ و٫ً ٽبٍآُډبیی سٞبىٵی ٍډ٦بڅٮ و٫ً ډ٦بڅٮٍ

 َبی سأطیَ ډياهچٍ ډيٍٍٕ ډلًٍ ډجشىی ثَ اڅڂًی سٮییه َيٳ َيٳ ډ٦بڅٮٍ

ىٍ ىاو٘  اٍسٺبء ٕلاډز  ثَای اٵِای٘ ٵٮبڅیز ػٖمبوی

ثٍَٕی َب ٹجڄ اُ ډياهچٍ،  آډًُان ىهشَ ىثیَٕشبوی ثًى.

 ډبٌ دٔ اُ ډياهچٍ اوؼبڇ ٙي. 6ثلاٵبٝچٍ ي 

آډًُٗ ثَ ډجىبی اڅڂًی دَیٖیي ثَ ډ٦بڅٮٍ ثب َيٳ سٮییه ډیِان سبطیَ 

اٵِای٘ ٵٮبڅیز ػٖمبوی ىٍ ىاو٘ آډًُان ىهشَ  ډٺ٬٦ ٍاَىمبیی َُٙ 

 سه ٽبثه اوؼبڇ ٙي.

ػمٮیز َيٳ/ 

 ومًوٍ ځیَی

ىاو٘ آډًُ ثًٞر سٞبىٵی  161ډيٍٍٕ ياػي َٙای٤  31اُ 

 اوشوبة ٙيوي. 

 سٺَیجب آډًُی ىاو٘ ػمٮیز ثب ػٲَاٵیبیی ډى٦ٺٍ 5ثٍ  َُٙ اثشيا

ٙي.اُ  ََ ډى٦ٺٍ  ىي ډيٍٍٕ اوشوبة ٙي، ٕذٔ اُ ََ  سٺٖیڈ ډٖبيی

ىاو٘  600ىاو٘ آډًُ ثًٍٞر سٞبىٵی اوشوبة ٙيوي ) 60ډيٍٍٕ 

 آډًُ ىهشَ ډٺ٬٦ ٍاَىمبیی(.

 

 

. ًٕالار 1دَٕٚىبډٍ ای ؿىي ثوٚی ي  سَٽیت یبٵشٍ اُ  اثِاٍ  اوياٌُ ځیَی

. یټ ډٺیبٓ 2یبٵشٍ(ًٕاڃ س٦جیٸ  2ډَث٣ً ثٍ ډَكچٍ سٲییَ ) 

.دَٕٚىبډٍ ای ډَث٣ً ثٍ ٵٮبڅیز 3هًى ٽبٍآډيی  

 child/adolescent activity logػٖمبوی)

(CAAL))4 ٌډٺیبٓ سُٖیلار ي ډًاو٬ ىٍٻ ٙي .

. 6.اطَار ثیه ٵَىی)ډشٚپڄ اُ ٍٕ هَىٌ ډٺیبٓ( 5

.ٵَایىي 7سَػیُبر)ثَ إبٓ ډٺیبٓ اٍسٺب ٕلاډز( ي 

 ىبډٍ(ثًى.سٲییَ)س٦جیٸ یبٵشٍ اُ یڈ دَٕٚ

 

( ا٥لا٭بر ػمٮیز 1اثِاٍ ػم٬ آيٍی ا٥لا٭بر ٙبډڄ ٍٕ ثو٘  

(ٕىؼ٘ ډیِان ٵٮبڅیز ػٖمبوی ثَ إبٓ دَٕٚىبډٍ ثیه 2ٙىبهشی، 

 Questionary IPAQ: International Physicalاڅمچچی )

Activity دَٕٚىبډٍ سى٪یڈ ٙيٌ ثَ إبٓ اڅڂًی دَیٖیي ثًى.3( ي ) 

وڂَٗ، ډیِان  ي آځبَی ٕىؼ٘ٙبډڄ  دَیٖیي اڅڂًی دَٕٚىبډٍ

آډًُان  ىاو٘ ٽٍ َبیی ر ډُبٍ ویِ ي ىٕشَٓ ډىبث٬ ىٍ اُ إشٶبىٌ

 َبی كمبیز ي َب سًٚیٸ َٖشىي، ىاٍا ٵیِیپی ٵٮبڅیز اوؼبڇ ثَای

 َبی اُ ٵٮبڅیز ػبډٮٍ ي آډًُان ىاو٘ ايڅیبی ي ډَثیبن ډيآٍ

 ثًى. ٵیِیپی

 

ځَيٌ َبی 

 ډياهچٍ/ډياهچٍ

 

 Pender’s health ډياهچٍ اډًُٙی ثٍ ىي ٙیًٌ 

promotion model and transtheorical 

model (THP) Pender’s health promotion 

model (HP),   .ځَيٌ 1ٍٕ ځَيٌ ډ٦بڅٮٍ ٙبډڄ: ثًى )

وٶَ(  55ىٍ هًٞٛ ډَاكڄ سٲییَ ٍٵشبٍ) HPMډياهلار 

ٵَایىي  2ثٍ َمَاٌ   THP  (HPM ( ځَيٌ ډياهلار2

TTM( )54  ځَيٌ ٽىشَڃ ٽٍ سىُب ثَوبډٍ آډًُٙی 3وٶَ( ي)

 وٶَ(. 52ٍيسیه ٍا ىٍیبٵز ومًىوي)

وٶٌَ ٙبَي ي آُډًن ٹَاٍ ځَٵشىي.  300ځَيٌ  2آډًُان  ىٍ  ىاو٘ 

 ٙبډڄ دَیٖیي اڅڂًی ثَ إبٓ ٌ ٙي ٥َاكی آډًُٙی ثَوبډٍ ډلشًای

ٕب٭ز  8 ډؼم٫ً )ىٍ ډبٌ 2 ډير ثٍ َٶشٍ آډًُٗ ىٍ ٕب٭ز 1

 ٵٮبڅیز ٵیِیپی ډىبٕت، ډِایبی ي اَمیز ُډیىٍ ٍى آډًُٗ(

 اُ إشٶبىٌ ثب ثًى ٽٍ وبٽبٵی ٵیِیپی ٵٮبڅیز ي سلَٽی ډٚپلار ثی

 ډٺبڅٍ آډًُٙی، ډٖبثٺٍ ػِيٌ ي دمٶچز سُیٍ ثلض آُاى، ٕوىَاوی،

 ي ډيٍٍٕ ىٍ يٍُٙی سياٍٻ ډٖبثٺٍ ىیًاٍی، ٍيُوبډٍ ي وًیٖی

یٸ   سًٚ ي ډٖبثٺبر سمبٙبی ػُز آډًُان ياڅيیه ىاو٘ اُ ى٭ًر

 اوؼبڇ ډَسج٤ ٵیچڈ  ومبی٘ َمـىیه ي ػًایِ اَيای ٵَُوياوٚبن،

 ځَٵز.
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 رْبًی ؿذُ بفتي هذاخلات ًوًَِ: 7 َػتیپ

 ډَيٍ ٕیٖشمبسیټ 4ػييڃ ا٥لا٭بر سًٝیٶی 

 سٮياى يهَيع يٍيى ډٮیبٍ َب ىاىٌ دبیڂبٌ ډ٦بڅٮبر

 ډ٦بڅٮبر

 ٙيٌ ياٍى

 ځیَی ي دیٚىُبىار وشیؼٍ

De 
Meester 

(49) 

Medline (Pub Med), 

Web of Science, 

SPORT Discus, 

Cochrane library 

1995-2008 

ي اوياٌُ  PAاٍُیبثی اطَار ډياهچٍ ىٍ اٍسٺب 

ځیَی سٲییَار ایؼبى ٙيٌ )دیبډي( ثًٍٞر هًى 

َٙٽز ٽىىيځبن، وًػًاوبن -ځِاٍٙی یب ٭یىی

يػًى ځَيٌ ٽىشَڃ یب -ٕبڃ ثًىوي 19سب  10

ډی سًاوٖز ؿىي ٦ٕلی ي یب ډياهلار -ډٺبیٍٖ

ثٍ َمَاٌ ٍيٗ َبی ىیڂَ ډبوىي ثَوبډٍ َبی ٹ٬٦ 

 ٕیڂبٍ یب ډياهلار سٲٌیٍ ای ثبٙي

 ډ٦بڅٮٍ 20

 ډ٦بڅٮ16ٍ )

 (ډياٍ ډيٍٍٕ

ډياهلار ډيٍٍٕ ډياٍ ٭مًډب ډىؼَ ثٍ ثُجًى 

٦ًٕف ٵٮبڅیز ػٖمبوی ىٍ ٽًسبٌ ډير ٙيوي.ثٍ 

و٪َ ډی ٍٕي كمبیز ياڅيیه ي سٲییَار ډلی٦ی 

ډًطَ ثبٙي. ایه ٵَٟ ٽٍ   PAىٍ اٵِای٘ 

ډياهلار ؿىي ٦ٕلی ډی سًاوي اطَ ډظجز اٵِيىٌ 

ای وٖجز ثٍ ډياهلار یټ ثٮيی ایؼبى ومبیي 

 سبییي وٚي

Jago(50) (Pub Med, Med 

Line), manual 

searches, and 

contacting leading 

authors 

1970-2002 

اٍُیبثی اطَ -ٕبڃ 18-5ډ٦بڅٮٍ ىٍځَيٌ ٕىی 

ډياهلار ثَوبډٍ َبی ٱیَىٍٕی)ډبوىي: ٕب٭بر 

ٍٵز ي  ،PAسٶَیق یب إشَاكز  ىٍډيٍٍٕ ثب 

 دٔ اُ ډيٍٍٕ،PA آډي ٵٮبڃ ثٍ ډيٍٍٕ ،

ٵٮبڅیز َبی ٵًٷ  ډيآٍ يٽمخ َبی سبثٖشبوی،

ثٍَٕی دیبډي َب  – PAثَوبډٍ( ىٍ اٵِای٘ 

 ثًٍٞر ٭یىی ي هًى اٍُیبثی

ډی سًاوي اُ ٥َیٸ ثَهی اُ اوًا٫ ثَوبډٍ َبی  PA ډ٦بڅٮٍ 9

ٱیَ ىٍٕی و٪یَ ٵٮبڅیز َب ی ُډبن ٵَاٱز ىٍ 

ډيٍٍٕ،ٵٮبڅیز َبی ٵًٷ ثَوبډٍ اٵِای٘ یبثي. ثَای 

ا٥میىبن ثیٚشَ اُ اطَثوٚی اوًا٫ ډياهلار، ویبُ 

إز سلٺیٺبر ػبډ٬ سَی ىٍ ایه ُډیىٍ اوؼبڇ 

 ًٙى.

Stone 

(51) 

PubMed, 

bibliographies from 

prior review 

articles, published 

studies, and 

recommendations 

1980-1997 

اٍُیبثی ٽمی ٵٮبڅیز ػٖمبوی ي دیبډيَبی 

يػًى ځَيٌ َبی ډٺبیٍٖ یب -سىبٕت اوياڇ

ىاو٘ آډًُان اُ ٕىیه دی٘ ىثٖشبوی سب -ٽىشَڃ

 ډيٍٍٕ یب ػبډٮٍ ډلی٤ -ىاوٚڂبٌ

 26 ډؼمً٭ب

 22)ډ٦بڅٮٍ

 ډ٦بڅٮٍ

 ډياٍ ډيٍٍٕ

) 

ثیٚشَ ډياهلار ثپبٍ ٍٵشٍ ؿىي ٦ٕلی ثًى ي 

وشبیغ ډياهلار وٚبن ىَىيٌ اٵِای٘  آځبَی ي 

ثًى.  PAاٍسٺب وڂَٗ ىاو٘ آډًُان ىٍ اٍسجب٣ ثب 

ؿىيیه ډ٦بڅٮٍ ویِ اٵِای٘ ٦ًٕف ٵٮبڅیز ػٖمبوی 

ٍا وٚبن ىاىوي ىٍ ډؼم٫ً ًٙاَي ثُشَ ډَث٣ً ثٍ 

ویِ  ىاو٘ آډًُان ٕبڃ ثبلاسَ ىٍ ډٺ٬٦ ىثٖشبن ي

سٲییَار ډلی٦ی ثًى.اډب لاُڇ إز ثيیه وپشٍ 

سًػٍ ًٙى ٽٍ اٱچت ډ٦بڅٮبر اُ ٽیٶیز دبییىی 

 ثَهًٍىاٍ ثًىوي

 

Timperio(5

2) 

MEDLINE, PUBMED, 

PSYCHINFO, and 

SPORTS DISCUS 

ث٦ًٍ ډٚوٜ ډٮیبٍَبی يٍيى څلب٧ وٚي، اډب ىٍ 

ثیبن اَياٳ ٥َف  ًٽَ ٙي ػٖشؼً ثٍ ډى٪ًٍ 

 9) ډ٦بڅٮٍ 27

 ډ٦بڅٮٍ

وشبیغ كبٝڄ اُ ډياهلار ډيٍٍٕ ډياٍ ىٍ ځَيٌ 

ٕىی ٽًىٽبن ي وًػًاوبن وٚبن ىاى سٮياى اويٽی 
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 PAٙىبٕبیی إشَاسْی َبی ډًطَ ثَای اٵِای٘  1999-2003

-13ٕبڃ)ٽًىٽبن(، 12-3ي ىٍځَيٌ َبی ٕىی 

 ٕبڃ)ػًاوبن( ثًى. 30-18ٕبڃ) وًػًاوبن( ي  17

 ډياٍ ډيٍٍٕ

) 

اُ ډ٦بڅٮبر ډًػًى اطَار ډظجز ډياهلار ٍا 

وٚبن ىاىوي. َمـىیه ډٚوٜ ٙي ډياهلاسی ٽٍ 

سَٽیجی اُ ٍيیپَىَب ٙبډڄ ثَوبډٍ َبی ىٍٕی ي 

ٍيیپَى َبی ډلی٦ی ي ٕیبٕشی إشٶبىٌ ٽَىوي 

وٖجز ثٍ ثَوبډٍ ىٍٕی سىُب، وشبیغ ثُشَی ٍا ىٍ 

ځِاٍٗ ومًىوي.ىٍ وُبیز ثَای  PAاٵِای٘ 

 یغ ویبُ ثٍ ډ٦بڅٮبر ثیٚشَی إزسٮمیڈ دٌیَی وشب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



171 
 

 یثشا یذیول وٌٌذُ هـبسوت یػبصهبًْب ًوًَِ پش ؿذُ اثضاس اًتخبة هذاخلات دس وبؿبى ٍ تؼییي -8پیَػت 

 ؿذُ اًتخبة هذاخلات ؾيپب ٍ ارشا ،یضيس ثشًبهِ

 

 ًظشات ًَرَاًبى ٍ اعشافیبى تبحیشگزاس ايـبى

 هَاًغ:

 ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبنډًاو٬ ډًػًى ثَای  -1

 ډمبوٮز ياڅيیه 

 ٵیِیپی ٵٮبڅیز ثَای ډبوٮی ٭ىًان ثٍ ٽڈ ىيٕشبن َمَاَی 

 ٽمجًى ډپبن َبی ډىبٕت 

 ډلييىیز ډبڅی 

  ًُٗوجًى ثَوبډٍ ای ثَای سوٶیٴ ثٍ ځَيَُبی هبٛ ىٍ ثو٘ آډ 

  ځَان ثًىن دیٖشُبی يٍُٙی 

  وبډىبٕت ثًىن ػً ثَهی ثبٙڂبٌ َب 

 ٍٽڈ ثًىن اډىیز ىٍ ػبډٮ 

 إشٶبىٌ وبډىبٕت اُ اډپبوبر ډًػًى 

 سجيیڄ ُډیىُبی يیٌْ دبٍٻ ثٍ ٵ٢بی ډٖپًوی 

 سٮ٦یڄ ٙين دبٍٻ َبی ډًػًى 

 ٽڈ ثًىن  ٵ٢بَبیی اډه ي ډىبٕت 

 سجٮی٠ ىٍ ٕب٭بر ىٕشَٕی ثبوًان ثٍ ډلی٤ يٍُٙی 

 ډلييىیز ىيؿَهٍ ًٕاٍی ىهشَان 

 ٌډلييىیز  ىهشَان اُ ٥َٳ هبوًاى 

 پی ثبوًان ثب سًػٍ ثٍ دًٙ٘ ٍایغ اَبڅیاكٖبٓ ٭يڇ اډپبن ٵٮبڅیز ٵیِی 

 ډٚپلار ډيیَیشی ي ىڅیڄ سَاٙی ثَای سٮ٦یچی دبٍٻ ثبوًان 

 ٽمشَ ثُب ىاىن ثٍ هبومُب اُ و٪َ ك٢ًٍٙبن ىٍ اػشمب٫ ي سلَٽٚبن 

 سجٮی٠ ىٍ سًُی٬ اډپبوبر ي ُډبوجىيی  يٍُٗ ثیه ىهشَان ي دَٖان 

 ډلييىیز اډپبوبر اُ و٪َ ثٮي ىٕشَٕی ثَای ىهشَان 

  ػٌاة وجًىن ډلی٤ يسؼُیِار يٍُٙی 

 سًػٍ وبٽبٵی ثٍ ثیمٍ ثـٍ َب ثَای إٓیجُبی يٍُٙی 

 ٓ٭يڇ ډُبٍر ٽبٵی ډَثیبن ي ثبُىَی وبٽبٵی ثـٍ َب اُ ٽلا 

 ډٖئًڅیز دٌیَی ٽڈ ډَثیبن يځبَی اهشلآ اُ َُٙیٍ ىٍیبٵشی 

  ٽڈ ػمٮیز ثًىن هبوًاىٌ َب يٽبَ٘ ٵٮبڅیز يٍُٙی ثـٍ َبی ٵبډیڄ 

 بن اُ إشبوياٍىَب ي اًٝڃ ٍٵشبٍ ثب ثـٍ َبیی ٽٍ ډٚپڄ ثَای يٍُٗ هبٛ ىاٍويوبآځبَی ډٮچم 

 سٲییَ ٙیًٌ ُويځی ثـٍ َب ثٍ ٕمز ثی سلَٽی ي سًٕٮٍ إشٶبىٌ اُ يٕبیڄ اڅپشَيویټ 

 ٽبډذیًسَ ي سچٶه َمَاٌ ډبو٬ ٵٮبڅیز ٵیِیپی ىهشَان 

   ٍ٭يڇ ډٚبٍٽز وًػًاوبن ىهشَ ي دَٖ ىٍ ٽبٍَبی ىاٍای سلَٻ هبو 

  ٍثًىن دبٍٽُبی ىاٍای يٕبیڄ يٍُٙی اُ َُٙىي 

 ٭يڇ ىٕشَٕی إٓبن ثٍ ٵ٢بی يٍُٙی 

   سمبیڄ ٽڈ ثـٍ َب ثٍ ٽلآ يٍُٗ ثٍ ىڅیڄ ٕوشڂیَی ثَهی اُ ډَثیبن 

 إشَٓ ىٍٓ ي اډشلبن 
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 اػَای وبٽبٵی ثَوبډٍ ىٍٕی يٍُٗ ډيٍٍٕ ٭چیَٱڈ يػًى ٕبڅه ىٍ ډيٍٍٕ ثٍ ٭چز كؼڈ ثبلای ىٍُٕب 

  آيٍ ثَای ډيٍٍٕ٭يڇ سًٚیٸ ثـٍ َبی ډياڃ 

 ٍٗو٪بٍر وبٽبٵی ثَ اػَای ثَوبډٍ َبی يٍُٙی ډظڄ ٙىب ىٍ آډًُٗ ي دَي 

 ٭يڇ سيايڇ ثَوبډٍ َبی يٍُٙی ىٍ ىٕشًٍ ىٍٓ آډًُٗ يدَيٍٗ ىٍ ثَهی ډًاٍى 

   ډلييىیز َبی هبٛ كَٽشی ثَای ډٮچًلان 

 ډًاو٬ ډٚبٍٽز ياڅيیه ىٍ ٥َاكی ياػَای ثَوبډٍ َبی ٵٮبڅیز ٵیِیپی وًػًاوبن  -2

 ډلييىیز ثَای ك٢ًٍ ايڅیب ىٍ ٕبڅه اوش٪بٍ ثبٙڂبٌ ثٍ ىڅیڄ سٶبير ػىٖیز ډَثی ي يڅی ٽًىٻ 

 ٭يڇ يػًى ا٥لا٫ ٍٕبوی يٕی٬ ثَای هبوًاىٌ َب ىٍ ډًٍى يػًى ثبٙڂبٌ َب ي ٕبیَ اډپبوبر ثَای ٵٮبڅیز ػٖمبوی 

 ٭يڇ ايڅًیز ىَی هبوًاىٌ َب ثَای اٵِای٘ ٵٮبڅیز ػٖمبوی ٵَُويان 

 َی ډبىٍان ٙبٱڄ ثب ثـٍ َب ثٍ ٭چز هٖشڂی ي ٕب٭بر ٥ًلاوی ٽبٍ٭يڇ اډپبن َمَا 

 ٍَٕىٍ ځمی ايڅیب ثَای اوشوبة يٕیچٍ يٍُٙی ثب سًػٍ ثٍ سجچیٲبر ٍٕبو 

 وبآځبَی ياڅيیه اُ سٮَیٴ يٍُٗ ي ٵٮبڅیز ٵیِیپی يسًٍٞ يٍُٗ ٕىڂیه ثٍ ٭ىًان سلَٻ 

 ساّىبسّب

 :ٵیِیپی وًػًاوبن ٍاَپبٍَبی ډًػًى ثَای اٵِای٘ َمپبٍی ياڅيیه ىٍ ٵٮبڅیز -1

 سٺٖیڈ ٽبٍ ثیه ايڅیب 

  ىٍ اهشیبٍ ځٌاٙشه ُډبن ي ډپبن ډىبٕجی ىٍ ډيٍٍٕ ثَای ك٢ًٍ ياڅيیه 

 اَمیز اوٮ٦بٳ دٌیَ ثًىن ٕب٭بر ٽبٍی ډبىٍان 

 ٜدیبىٌ ٍيی ىٍ دبٍٻ ثٍ اسٶبٷ هبوًاىٌ ىٍ ُډبن ډٚو 

 ٍسٺٖیڈ ي٩بیٴ ٽبٍَبی هبوٍ ثب ثـٍ َب ي اٵِای٘ سلَٽٚبن ىٍ هبو 

   اهشٞبٛ یټ ٍيُ ىٍ َٶشٍ اُ ٥َٳ ډيٍٍٕ ثٍ دیبىٌ ٍيی هبوًاىځی 

 دیبىٌ ثَىن ثـٍ َب ثٍ ډيٍٍٕ ثٍ وًثز س٤ًٕ ياڅيیه 

 :آډًُٗ ي ٵََىڀ ٕبُی -2

  إشٶبىٌ اُ ډٖبػي ثَای آډًُٗ ي ٵََىڀ ٕبُی 

 :سٺًیز اوڂیٌِ وًػًاوبن ثٍ ٵٮبڅیز ػٖمبوی س٤ًٕ 

   إشٶبىٌ اُ اَمیز ىاىن ثٍ ٩بََ يfitness ىٍ ایه ٕه 

  ػچت سًػٍ وًػًاوبن ثٍ ٭ًاٍٟ ثی سلَٽی ي ثیمبٍی َبی ډبىٍ ثٍِٿ ي ديٍثٍِٿ 

 ثَآيٍىٌ ٙين اوش٪بٍار ياڅيیه ي ىاو٘ آډًُان: -3

  ٍٍٕيػًى و٪بٍر اُ ٥َٳ ډي 

 ٹبئڄ ٙين اډشیبُ ثَای ډيآٍ ىاٍای ثَوبډٍ يٍُٙی ىٍ ايٹبر ٵَاٱز 

  ٍٍٕا٭شمبى ثیٚشَ ياڅيیه ىٍ ډًٍى ډٖبئڄ ډبڅی َىڂبڇ و٪بٍر ډي 

 ډَثی ډؼَة 

 اډىیز ٽبٵی 

 اډپبوبر ډىبٕت 

  ُٵَاَڈ ٽَىن َٙای٤ ثَای يٍُٗ ىهشَان ىٍ ٵ٢بی ثب 

 إشٶبىٌ اُ ٵ٢بی كٖیىیٍ َب ىٍ ٍيَُبی ٱیَ اُ ایبڇ ثَځِاٍی ډىبٕټ ډٌَجی 

  ٍٍٕسُیٍ يٕبیڄ يٍُٙی دبٍٻ َب ىٍ ډي 

 شی ىٍ ډيٍٍٕآډًُٗ ثبُی ٕى 

 :ثُجًى ىٕشَٕی ثٍ اډپبوبر اُ ٥َیٸ 

 ٕبهز دبٍٻ ثبوًان ىٍ ؿىي ػبی َُٙ -

 ٍاٌ اوياُی ٕیٖشڈ كمڄ ي وٺڄ  -

 سًٕٮٍ ٵََىڀ ىيؿَهٍ ًٕاٍی 
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 ثٖشَٕبُی ي ٵَاَڈ ومًىن ٵ٢بیی ػُز ىيؿَهٍ ًٕاٍی هبوڈ َب 

 سوٞیٜ ثًىػٍ ي ُډبن ثَای يٍُٗ َمڂبوی ي سًٕٮٍ ډٖبثٺبر 

 ىیي ياڅيیه  ىاو٘ آډًُان:سؼَثٍ َبی ډًٵٸ اُ  -4

 )ثَوبډٍ َبی َُٙىاٍی)ٍيَُبی دیبىٌ ٍيی هبوًاىځی 

 ٍٗثَوبډٍ َبی دیبىٌ ٍيی ي ىيؿَهٍ ًٕاٍی اُ ٥َٳ آډًُٗ ي دَي 

 ٍٍٕثَځِاٍی ؿُبٍٙىجٍ ًٍٕی ىٍ ډي 

 ثَوبډٍ ٍیِی ثَای َڈ ډيٍٍٕ ای َب ي ډٮچمبن ثب ډٚبٍٽز ىاو٘ آډًُان 

 

 

 

 ٍضؼیت هَرَد دس ؿْش وبؿبى

 ّب ثشای افضايؾ فؼبلیت رؼوبًی ًَرَاًبى فشكت

وی َٙای٤ ډلی٦ی )ٕیبٕی، اٹشٞبىی، ٵََىڂی، اػشمب٭ی( ىٍ َُٙ ٽبٙبن ٽٍ ډی سًاوي آٱبُځَ ډٖیَ ػيیيی ثَای ٍٕیين ثٍ َيٳ اٍسٺبی ٵٮبڅیز ػٖمب

 وًػًاوبن ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى:

 ٕیبٕز َبی ػيیي ٽًٍٚ ي سبٽیي ثَ ٙیًٌ ُويځی ٕبڅڈ 

  ثبوًانيػًى دبٍٻ 

 ِيػًى دبٍٻ َب ي ٵ٢بی ٕج 

 سمبیڄ ٝىييٷ ػُبوی ٽًىٽبن ثَای كمبیز ډبڅی اُ ثَوبډٍ َبی اٵِای٘ ٵٮبڅیز ػٖمبوی 

  ثَځِاٍی ٽًَڂٚز َبی هبوًاىځی س٤ًٕ ٕبُډبن ٍٵبَی ي سٶَیلی 

  يػًى هیَیه ىٍ َُٕٙشبن 

 ( يػًى دبیڂبَُبی ثٖیغ ډٖبػي ىٍ ٦ٕق َُٕٙشبن 600يػًى ٽبوًوُبی ٵََىڂی ډٖبػي،سٮياى ثبلای كٖیىیٍ َب ىٍ َُٕٙشبن ،)ٍكٖیىی 

 َُٙ يػًى ٕبڅىُبی يٍُٙی هًٞٝی ىٍ ٦ٕق 

  ٍٗسبٕیٔ سٮياىی ٕبڅه يٍُٙی ىيڅشی  س٤ًٕ اىاٌٍ  آډًُٗ ي دَي 

 ىاو٘ (يػًى ه٤ ٕیَ دیبىٌ ٍيی هبوًاىځی ىٍ ٦ٕق َُٙ )ثچًا ٍ 

 :ووه ّبی پیـٌْبدی اص ػَی ػبصهبى ّبی هختلف 

 ډی ٵََىڂی َبی ٽبوًن ػًاوبن اهشیبٍ ىٍ ٩َُ اُ ثٮي ي ٝجق ٍيٌُ َمٍ اكمَ َلاڃ يٍُٙی ػًاوبن، ًٕڅٍ ٵٮبڅیز ػٖمبوی اٍسٺبء ٍإشبی ىٍ: اكمَ َلاڃ -1

 . ثبٙي

 ثَوبډٍ ي سياٍٻ ډ٫ً١ً اَمیز ثیبن هًٞٛ ىٍ آډًُٙی َبی دمٶچز سًڅیي ي َُٙی سجچیٲبر س٤ًٕ ٍٕبوی ا٥لا٫ ىٍ ډٚبٍٽز: ٕلاډز ٵََىڀ هبوٍ -2

 . ډٌٽًٍ َيٳ ٍإشبی ىٍ َُٙ ٦ٕق ىٍ ٭مًډی َبی ثَوبډٍ اػَای ي ٍیِی

 ي ثبٙڂبٌ ، إشوَ ، ثبوًان دبٍٻ ، دبٍٻ) ٙبډڄ ډًػًى اډپبوبر اُ ثَهًٍىاٍی ي َمڂبوی يٍُُٙبی ثَځِاٍی ػُز ٍیِی ثَوبډٍ ىٍ َمپبٍی ي ډٚبٍٽز -3

 . ځَىى ٭ىًان ٽشجب ثبیي ٽٍ ثبٙي ډی ډلشَڇ َُٙىاٍی اهشیبٍار ىٍ ٽٍ.... ( 

 ػًاوبن: ي يٍُٗ اىاٌٍ -4

 ( يٍُٙی ٍٙشٍ 35) وًػًاوبن إشٶبىٌ ػُز يٍُٙی ډوشچٴ َبی ٍٙشٍ ىٍ آډًُٙی ډيين َبی ثَوبډٍ يػًى 

 ٽًٍٚی ي إشبوی َبی څیڀ ثٍ ٹَُډبوی يٍُٗ ىٍ آوُب دَيٍٗ ي إشٮياىیبثی  

 ىاٍى ػبډٮٍ اٵَاى ٕلاډز ثب ډٖشٺیمی اٍسجب٣ ٽٍ ډوشچٴ َبی ٍٙشٍ ىٍ يٍُٙی َبی ٵٮبڅیز هًٞٛ ىٍ ډىبٕت ٕبُی ٵََىڀ  

 ٍوًػًاوبن إشٶبىٌ ػُز ډمپه َبی َِیىٍ كياٹڄ ثب اډپبوبر اٍائ  

 ٍٗػبډٮٍ ثٍ اًٝڅی ي ٭چمی يٍُٙی هيډبر اٍائٍ ػُز ٍيُ ىاو٘ ثب يٍُٙی ډَثیبن دَي  

 ومبیىي ډی ډَاػٮٍ اىاٌٍ ثٍ يٍُٗ ثَای ډٚبيٌٍ ػُز ٽٍ اٵَاى ډىبٕت ٍاَىمبیی . 

 َبی ٽبوًن ي ډٖبػي ىٍ ډًػًى اوٖبوی ویَيی ي اډپبوبر و٫ً ثٍ سًػٍ ثب ىَىي ډی سٚویٜ ٥َف ٽبٍٙىبٕبن ٽٍ ٽمپی ځًوٍ ََ:  ثُياٙشی ډٮبيوز -5

 . ثًى هًاَي َمپبٍی آډبىٌ ډَٽِ ایه ٵََىڂی،

 

 ًَرَاًبى فؼبلیت رؼوبًی افضايؾ تْذيذّب ثشای
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ىٍ و٪َ َٙای٤ ډلی٦ی )ٕیبٕی، اٹشٞبىی، ٵََىڂی، اػشمب٭ی( ىٍ َُٙ ٽبٙبن ٽٍ ډی سًاوي ډبوٮی ثَای ٍٕیين ثٍ َيٳ اٵِای٘ ٵٮبڅیز ػٖمبوی وًػًاوبن 

 ځَٵشٍ ًٙى:

 اډپبوبر ٽڈ ثَای ىهشَان 

 اكٖبٓ اډىیز وبٽبٵی 

 ٍٽًى اٹشٞبىی 

 ثبُی َبی ٽبډذیًسَی 

 بُڃ ي ٽمجًى ٵ٢بی ٕجِ ىٍ ډؼشم٬ َبی ډٖپًوی آدبٍسمبوی ٙين ډى 

  ٍثبٵز ٵََىڂی ػبډٮ 

  ٍٓٽمَوڀ ٙين ٕب٭ز يٍُٗ ىٍ ډيا 

  ٍٓٽًسبٌ ثًىن ډير ُوڀ سٶَیق ډيا 

  َِیىٍ ثبلای إشٶبىٌ اُ ٕبڅىُبی يٍُٙی هًٞٝی 
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 ثشًبهِ ّبی ارشا ؿذُ يب دسحبل ارشا دس ػبصهبى ّبی ؿْشػتبى وبؿبى

 هذاخلًَِع  هذاخلِ دفتش ػبصهبى

 )ثشًبهِ سيضی، ارشا

 پبيؾ(

 صهبى هىبى

روؼیت ّلال 

 احوش

 ٽلإُبی يٍُٙی ًٕڅٍ يٍُٙی ػًاوبن ٕبُډبن

 ياڅیجبڃ ي ٵًسٖبڃ

دبیڂبٌ اډياىی ػمٮیز 

َلاڃ اكمَ )ډیيان 

 ثٖیغ(

 ىٍكبڃ اػَا

)ٝجق ي ثٮي اُ 

 ٩َُ، َمٍ ٍيٌُ(

خبًِ فشٌّگ 

 ػلاهت

 ثَځِاٍی ىيٌٍ َبی آډًُٙی ٕلاډز ٵََىڀ هبوٍ

 ياڅیجبڃ/ٙىب/ٵًسجبڃ/ ّیمىبٕشیټ ي..

 ىٍكبڃ اػَا - اػَا

)ىٍ ٥ًڃ ٕبڃ ثٍ 

هًٞٛ ایبڇ 

 سبثٖشبن(

ثَځِاٍی ي ثَوبډٍ ٍیِی ػُز ثَدبئی  اىاٌٍ ؿْشداسی

 يٍُٗ َمڂبوی ثًٍٞر ډٖشمَ

 ىٍكبڃ اػَا ىاٍى اػَا ي ثَوبډٍ ٍیِی

 )ىٍ ٥ًڃ ٕبڃ(

اداسُ ٍسصؽ ٍ 

 رَاًبى 

َیبر دِٙپی 

 يٍُٙی

يٍُٙپبٍانثیمٍ   ىٍ كبڃ اػَا يٍُٙی دِٙپی َیبر ثَوبډٍ ٍیِی ي اػَا 

ٽبوًن ثٖیغ 

 يٍُٙپبٍان ٽبٙبن

ثَځِاٍی ٽلآ َبی يٍُٙی، ٽلآ َبی 

 آډًُٙی، ډٖبثٺبر يٍُٙی

إشبىیًڇ ُٙیي وبَٝ  ثَوبډٍ ٍیِی ي اػَا

ٵپَی، ٕبڅه سوشی، 

 ٕبڅه اډیَٽجیَ

 ىٍ كبڃ اػَا

 ډيآٍ ٵًسجبڃ ٵًسجبڃ

ٵًسجبڃ()آډًُٗ   

يٍُٙڂبٌ ُٙیي وبَٝ  دبی٘

ٵپَی )يٍُٙڂبٌ 

 وٶَی( 15000

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

ٕبڅه سوشی ، ٕبڅه  - آډًُٗ ياڅیجبڃ ياڅیجبڃ

اډیَٽجیَ، ٕبڅه 

 ٙپٍَیِ

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

ٕبڅه سوشی، ٕبڅه  - آډًُٗ ثٖپشجبڃ ثٖپشجبڃ

 ٙپٍَیِ

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

 ىٍكبڃ اػَا ٕبڅه اډیَٽجیَ - آډًُٗ َىيثبڃ َىيثبڃ

 )ٍيَُبی ٵَى(

ٕبڅه ٙپٍَیِ ، ٕبڅه  - آډًُٗ ثيډیىشًن ثيډیىشًن

 ٕذیيٌ ٽبٙبوی

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

 ىٍكبڃ اػَا ٕبڅه اډیَٽجیَ - آډًُٗ، ثَځِاٍی ، ډٖبثٺٍ ٵًسٖبڃ

 ٙىجٍ(5)اُ ٙىجٍ سب 

ډؼشم٬ ُٙيای ىاو٘  - آډًُٗ ّیمىبٕشیټ ّیمىبٕشیټ

آډًُ ، ثبٙڂبٌ َُٙیبٍ 

 ي ُٙیي ًٍٕڅیبن

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

 ٽڄ ایبڇ َٶشٍ ٕبڅه سىیٔ ٍيی ډیِ - آډًُٗ ، ثَځِاٍی ، ډٖبثٺٍ ډیِ ٍيی سىیٔ

دیٖز ىييډیياوی  - آډًُٗ ، سمَیه ىييډیياوی

 وٶَی15000يٍُٙڂبٌ 

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

إپیزآډًُٗ  إپیز دیٖز إپیز  - 

يٍُٙڂبٌ سوشی ي 

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(
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 دبٍٻ ډيوی

إشوَ ډَياٍیي ي  - آډًُٗ ٙىب ٙىب

 ىاوٚڂبٌ ٽبٙبن

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

ٕبڅه ٍُډی إشبىیًڇ  - آډًُٗ ٽبٍاسٍ ٽبٍاسٍ

ُٙیي ٵپَی ، ثبٙڂبٌ 

َبی هًٞٝی ٦ٕق 

َُٙ 

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

ٕبڅه ٍُډی إشبىیًڇ  - آډًُٗ سپًاويي سپًاويي

ُٙیي ٵپَی ، ثبٙڂبٌ 

َبی هًٞٝی ٦ٕق 

َُٙ 

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

ثبٙڂبٌ َبی ٍُډی  - آډًُٗ ٍُډی يٍُُٙبی

 ٦ٕق َُٕٙشبن

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

ٕبڅه ٍُډی ډؼمً٭ٍ  - آډًُٗ ٵً ٽًوڀ

 ُٙیي وبَٝ ٵپَی

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٍيَُبی ُيع(

 ىٍكبڃ اػَا هبوٍ ثًٽٔ ٽبٙبن - آډًُٗ ، سمَیه ثًٽٔ

 )ٍيَُبی ُيع(

ٕبڅه ػًىي ، ٕبڅه  - آډًُٗ ، سمَیه ػًىي

ٍُډی إشبىیًڇ ُٙيی 

 ٵپَی

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

ٕبڅه ٍُډی إشبىیًڇ  " آډًُٗ ييًٙ

ُٙيی ٵپَی ، 

ٕبڅىُبی ٍُډی ٦ٕق 

 َُٕٙشبن

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٍيَُبی ٵَى(

ُيٍهبوٍ َبی ٦ٕق  " آډًُٗ ثبٕشبوی يٍُٗ

 َُٕٙشبن

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

ٕبڅه ٽٚشی إشبىیًڇ  " آډًُٗ ٽٚشی

 ُٙیي ٵپَی

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

 ىٍكبڃ اػَا ٽبٙبن " آډًُٗ ، سمَیه ًٕاٍی ىيؿَهٍ

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

ٕبڅه َبی دَيٍٗ  " آډًُٗ ، سمَیه اوياڇ دَيٍٗ

اوياڇ ٦ٕق 

ٕبڅه 22َُٕٙشبن)

ٕبڅه 16 -يیٌْ آٹبیبن

 يیٌْ ثبوًان(

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

 ىٍكبڃ اػَا ٕبڅه ُٙیي ًٍٕڅیبن " آډًُٗ ٽمبن ثب سیَاوياُی

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

 ىٍكبڃ اػَا ٕبڅه َيٳ " آډًُٗ سیَاوياُی

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(
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ٕبڅه ٦َٙوغ إشبىیًڇ  " آډًُٗ ٦َٙوغ

 ُٙیي ٵپَی

 اػَاىٍكبڃ 

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

ډؼمً٭ٍ ًٕاٍٽبٍی  " آډًُٗ ًٕاٍٽبٍی

 ٕمىي

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

 ىٍكبڃ اػَا ٕبڅه سوشی " آډًُٗ ىیًاٌٍ ٽًَىًٍىی

 )ٍيَُبی ٵَى(

 ىٍكبڃ اػَا ٕبڅه سوشی " سمَیه ٝجلڂبَی يٍُٗ

 )ٍيَُبی ٵَى(

ٕبڅه يُوٍ ثَىاٍی  " آډًُٗ ػًاوبن ثَىاٍی يُوٍ

 إشبىیًڇ ُٙیي ٵپَی

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٍيَُبی ُيع(

 ي ػٖمبوی آډبىځی

 ایَيثیټ

ٕبڅه آډبىځی  " آډًُٗ ، سمَیه

ػٖمبوی ٦ٕق 

 َُٕٙشبن

 ٕبڅه يیٌْ ثبوًان( 17)

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

ٕبڅه ثیچیبٍى  - آډًُٗ ، سمَیه ثیچیبٍى

 ثُمه(22ػًان)هیبثبن 

 ىٍكبڃ اػَا

 )ٽڄ ایبڇ َٶشٍ(

ثْذاؿتی هؼبًٍت  َبی ثیمبٍی ياكي 

ياځیَ ٱیَ  

ٵٮبڅیز ػٖمبوی اٍسٺبی ػُز آډًُٗ اػَا ي ٍیِی ثَوبډٍ   ٕبڃ ٥ًڃ ىٍ  ثَوبډٍ ډؼَی ډيآٍ 

 سلٞیچی

اداسُ آهَصؽ ٍ 

 پشٍسؽ

 ي ٕلاډز ٽبٍٙىبٕی

 إٓیت اُ دیٚڂیَی

 اػشمب٭ی َبی

آځبٌ ٕبُی ىاو٘ آډًُان وٖجز ثٍ سٲٌیٍ 

ایؼبى ؿبٹی ٕبڅڈ ي ٭ًاٹت سٲٌیٍ وبٕبڅڈ ىٍ 

 ي ٽڈ سلَٽی ي ایؼبى اډَاٟ

 ىٍ كبڃ اػَا ډيآٍ ثَوبډٍ ٍیِی ، دبی٘

 سَثیز ٽبٍٙىبٕی

 ثيوی

سَٕیڈ ػيايڃ، سٮییه وٺب٣ ي ىيایَ ډوشچٴ 

ثَ ٍيی ُډیه كیب٣ ډيٍٍٕ ثٍ ډى٪ًٍ 

سًٚیٸ ىاو٘ آډًُان ثٍ اػَای ثبُیُبیی 

ډبوىي څی څی، ىيیين َبی ډبٍدیؾ، ػُیين، 

 دَیين ي...

 ىٍ كبڃ اػَا ډيآٍ ٍیِی ثَوبډٍ

 سَثیز ٽبٍٙىبٕی

 ثيوی

سَٕیڈ ه٣ً٦ ډيٍع ٍيی ىیًاٍ ډيآٍ 

 ػُز اوؼبڇ دَٗ اٍسٶب٫

 ىٍ كبڃ اػَا ډيآٍ ثَوبډٍ ٍیِی

 سَثیز ٽبٍٙىبٕی

 ثيوی

ٍوڀ آډیِی ىیًاٍ ډيآٍ ي سَٕیڈ ٭لائڈ، 

ىيایَ ي َمـىیه اٙپبڃ يٍُٙی ثٍ ډى٪ًٍ 

سًٚیٸ ي سَٱیت آوبن ثٍ ٍٹبثز َبی وٚبوٍ 

 ٍيی 

 ىٍ كبڃ اػَا ډيآٍ ثَوبډٍ ٍیِی

 سَثیز ٽبٍٙىبٕی

 ثيوی

اوؼبڇ ثبُیُبی ثًډی ي ډلچی ډبوىي ثبُی 

ي٦ٕی، َٶز ٕىڀ، ځىؼٚټ 

ځىؼٚټ)هَيٓ ػىڂچی(، ٥ىبة ٽٚی 

 ي.... ىٍ ډيآٍ

 ىٍ كبڃ اػَا ډيآٍ ثَوبډٍ ٍیِی

 سَثیز ٽبٍٙىبٕی

 ثيوی

سچٶیٸ ىٍيٓ ىیڂَ ثب ىٍٓ سَثیز ثيوی 

ډظڄ)ٍیب١ی ي  يٍُٗ، اىثیبر ي يٍُٗ 

ي...( اُ ٥َیٸ ثبُیُبیی ډظڄ ٽٚیين ػييڃ 

١َة ٍيی ُډیه ي ثَځِاٍی ډٖبثٺبر ثیه 

ىاو٘ آډًُان، ػمچٍ ٕبُی اُ ٥َیٸ ػم٬ 

ٹبڅت ثبُیُبی اډياىیآيٍی ٽچمبر ىٍ   

 ىٍ كبڃ اػَا ډيآٍ ثَوبډٍ ٍیِی
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 سَثیز ٽبٍٙىبٕی

 ثيوی

ثَځِاٍی ډٖبثٺبر يٍُٙی ي ػٚىًاٌٍ َبی 

يٍُٙی ډبوىي دیبىٌ ٍيی ىاو٘ آډًُان ثب 

ډبىٍان یب ديٍان، یب ٽًٌ دیمبیی ىٍ ٍيَُبی 

 سٮ٦یڄ ي ډىبٕجز َبی ډوشچٴ

 ىٍ كبڃ اػَا ډيآٍ ثَوبډٍ ٍیِی

كمبیز ډبڅی َِیىٍ ایبة ي ًَبة ثٍ  ياكي سًاوجوٚی اداسُ ثْضيؼتی

ډٖبثٺبر، سًٚیٸ ي سٺيیَ اُ ٹَُډبوبن، 

دَىاهز سُٖیلار ي ٽمټ َبی ډًٍىی اُ 

٥َیٸ ا٭شجبٍار ٕبُډبوی ثٍ ډٮچًڅیه ډًٵٸ 

ىٍ ٍٙشٍ َبی يٍُٙی ػُبوی، سىیٔ، 

 ياڅیجبڃ وٖٚشٍ، دَسبة ىیٖټ

- - - 

يٍُٙی ي ٕبڅهكمبیز ډبڅی، سُیٍ يٕبیڄ  يٍُٗ ي دَٕىڄ ثَوبډٍ ٍیِی، اػَا ي  

 اٍُیبثی َٙٽز ٽىىيځبن

 ٍٕ ٙىجٍ هبوڈ َب ٕبڅه ُٙيای اوٺلاة

ىيٙىجٍ ي 

 ؿُبٍٙىجٍ آٹبیبن

 

 

 

 ډياهلار آډًُٗ ډلًٍ)ثب سبٽیي ثَ آډًُٗ ي ٵََىڀ ٕبُی( -1ػييڃ 

ٕبُډبن َبی سُیٍ  ٕبُډبن َبی اٍائٍ ٽىىيٌ هيډز ډياهچٍ ٍىیٴ

ٽىىيٌ ا٥لا٭بر ډًٍى 

 ویبُ

ٕبُډبن َبی سبډیه 

 ٽىىيٌ َِیىٍ َب

ٕبُډبن َبی سُیٍ ٽىىيٌ 

 ډپبن ي سؼُیِار

، ٽبٍسًن،  ٵیچڈ ٕبهز 1

 َٕیبڃ

 ٕبهز: ٝيا ي ٕیمب 

 دو٘: ٝيا ي ٕیمب 

 َُٙىاٍی 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

  ٽبوًن دَيٍٗ ٵپَی ٽًىٽبن

 ي وًػًاوبن

 اىاٌٍ يٍُٗ ي ػًاوبن 

 اىاٌٍ ثُِیٖشی 

 اىاٌٍ سجچیٲبر إلاډی 

 ډٖبػي 

 ثٖیغ 

 ٭چًڇ دِٙپی 

 اىاٌٍ ثُِیٖشی 

  اىاٌٍ يٍُٗ ي

 ػًاوبن

  ٍٗٽبوًن دَي

ٵپَی ٽًىٽبن ي 

 وًػًاوبن

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 ٕمه 

 اىاٌٍ ثُِیٖشی 

  ٘ثو

 هًٞٝی

 ٝىبی٬ 

  ٕبُډبن َبی

 ثیه اڅمچچی

 اىاٌٍ اٍٙبى 

 ٕیمب ي ٝيا 

 َُٙىاٍی 

 ًُٗدَيٍٗ ي آډ 

 اىاٌٍ اٍٙبى 

 اىاٌٍ يٍُٗ ي ػًاوبن 

 ثُِیٖشی 

 َبی دیبڇي ومبی٘  ٥َاكی 2

 ډىبٕت ثُياٙشی

 ٝيا ي ٕیمب 

 َُٙىاٍی 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 ٕبُډبن كمڄ ي وٺڄ َُٙی 

  ،ٽبوًن َبی ٵََىڂی ډٖبػي

 ائمٍ ػمب٭بر

 ثٖیغ 

 ٍكًٌُ َبی ٭چمی 

 اىاٌٍ يٍُٗ ي ػًاوبن 

 اىاٌٍ ثُِیٖشی 

 ٭چًڇ دِٙپی 

  اىاٌٍ يٍُٗ ي

 ػًاوبن

  آډًُٗ ي

 دَيٍٗ

 اىاٌٍ ثُِیٖشی 

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 ٕمه 

  ٕبُډبن َبی

 ثیه اڅمچچی

 ٝيا ي ٕیمب 

 َُٙىاٍی 

  ٕبُډبن كمڄ ي وٺڄ

 َُٙی

 ٽبوًن ٵََىڂی ډٖبػي 

 ثٖیغ 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 سًُی٬ ډًڅشی ډيیب: ډيیب  ډًڅشی سًُی٬ ي سُیٍ 3

 َُٙىاٍی 

 سُیٍ ډًڅشی ډيیب:

 ٭چًڇ دِٙپی 

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 َٙٽز هًٞٝی
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 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 اىاٌٍ اٍٙبى 

  ٽبوًن دَيٍٗ ٵپَی ٽًىٽبن

 ي وًػًاوبن

  اىاٌٍ يٍُٗ ي

 ػًاوبن

  آډًُٗ ي

 دَيٍٗ

 ٕمه 

  ٕبُډبن َبی

 ثیه اڅمچچی

  َٙٽز َبی

 هًٞٝی

 ٭چًڇ دِٙپی  آډًُٗ ثَ ډجىبی ية 4

 اىاٌٍ يٍُٗ ي ػًاوبن 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 

 ٭چًڇ دِٙپی 

 اىاٌٍ ثُِیٖشی 

  اىاٌٍ يٍُٗ ي

 ػًاوبن

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 ٕمه 

  ٕبُډبن َبی ثیه

 اڅمچچی

 ٭چًڇ دِٙپی 

  ػًاوبناىاٌٍ يٍُٗ ي 

  ،َُٙىاٍی )دبٍٽُب

 هبوٍ َبی ٕلاډز(

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 ٭چًڇ دِٙپی  آډًُٗ ك٢ًٍی 5

 اىاٌٍ يٍُٗ ي ػًاوبن 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 ٽبوًن َبی ٵََىڂی ډٖبػي 

 ثٖیغ 

 َُٙىاٍی 

 اىاٌٍ اٍٙبى 

 ٭چًڇ دِٙپی 

  اىاٌٍ يٍُٗ ي

 ػًاوبن

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 ٕمه 

  ٕبُډبن َبی ثیه

 اڅمچچی

 ٭چًڇ دِٙپی 

 ػًاوبن اىاٌٍ يٍُٗ ي 

  ،َُٙىاٍی )دبٍٽُب

 هبوٍ َبی ٕلاډز(

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

  ٽبوًن َبی ٵََىڂی

 ډٖبػي

 ثٖیغ 

 

 
 

 

 (ډيآٍ ىٍ ػٖمبوی ٵٮبڅیز اٍسٺبء ػُز ډىي و٪بڇ ي ډىٖؼڈ ثَوبډٍ یټ ومًىن ٵَاَڈ)ډياهلار ډيٍٍٕ ډلًٍ -2ػييڃ 

ٕبُډبن َبی اٍائٍ ٽىىيٌ  ډياهچٍ ٍىیٴ

 هيډز

ٕبُډبن َبی سُیٍ ٽىىيٌ 

 ا٥لا٭بر ډًٍى ویبُ

ٕبُډبن َبی سبډیه ٽىىيٌ َِیىٍ 

 َب

ٕبُډبن َبی سُیٍ 

ٽىىيٌ ډپبن ي 

 سؼُیِار

 ٵَٝشُبی اُ إشٶبىٌ 6

 اٵِای٘ ثَای ډًػًى

 ٵٮبڅیز ػٖمبوی

 وًػًاوبن

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 

 ًُٗدَيٍٗ ي آډ 

 ي يٍُٗ ٕبُډبن 

  ػًاوبن

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

  آډًُٗ ي

 دَيٍٗ

سؼُیِ ي ثبُٕبُی ٵ٢بی  7

 ثبُی ډيآٍ

 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 

 َُٙىاٍی 

 اىاٌٍ إشبوياٍى 

 ي يٍُٗ ٕبُډبن 

  ػًاوبن

  اىاٌٍ وًٕبُی ي

 سؼُیِ ډيآٍ

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

  آډًُٗ ي

 دَيٍٗ

 ٵ٢بَب ڂَیى اُ إشٶبىٌ - 8

 یيٍُٙ اډپبوبر ي

 ډيٍٍٕ اُ هبٍع

 ًُٗدَيٍٗ ي آډ -  ٍیَُٙىا 

 هیَیه 

 ٕمه 

  ٕبُډبن ٍٵبَی ي

 سٶَیلی َُٙىاٍی

 ي يٍُٗ ٕبُډبن 

  ػًاوبن
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 ٵَاَڈسَيیغ يٍُٗ ثب  9

 ډىبٕت اڅڂًَبی ٽَىن

 ًُٗدَيٍٗ ي آډ 

 ي يٍُٗ ٕبُډبن 

  ػًاوبن

 ٝيا ي ٕیمب 

  ٕبُډبن ٍٵبَی ي

 سٶَیلی 

 

  ٕبُډبن ٍٵبَی ي

 سٶَیلی َُٙىاٍی

  ػًاوبناىاٌٍ يٍُٗ ي 

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

  آډًُٗ ي

 دَيٍٗ

َيٵمىي ي  اٝلاكبر 10

 ىٍٕی ثَوبډٍومًىن 

 يٍُٗ

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 سَثیز ثيوی 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

  ٕبُډبن يٍُٗ ي

 ػًاوبن

  ٭چًڇ دِٙپی 

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

  

  آډًُٗ ي

 دَيٍٗ

 یب ډبَیبوٍ اٍىيَبی 11

 يٍُٙی َٶشڂی

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

  ٕبُډبن يٍُٗ ي

 ػًاوبن 

 ویَيی اوش٪بډی 

  ٕبُډبن كمڄ ي وٺڄ

 َُٙی

  ٕبُډبن ٍٵبَی ي

 سٶَیلی َُٙىاٍی

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

  ٕبُډبن يٍُٗ ي

 ػًاوبن 

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

 َُٙىاٍی 

 ٭چًڇ دِٙپی 

  آډًُٗ ي

 دَيٍٗ

  ٕبُډبن يٍُٗ ي

 ػًاوبن

 ثب ای ډيٍٍٕ ډٖبثٺبر 12

 َب ي ثـٍ ياڅيیه ك٢ًٍ

 ي ػبیٌِ اَيای ي

 إشٮياىیبثی

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

  ٕبُډبن يٍُٗ ي

 ػًاوبن 

 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

  ٕبُډبن يٍُٗ ي

 ػًاوبن 

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

  آډًُٗ ي

 دَيٍٗ

 اٍسٺب ي اػَا سًٕٮٍ، 13

 آډي ي ٍٵز َبی ثَوبډٍ

 ډيآٍ

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 ویَيی اوش٪بډی 

 َُٙىاٍی 

 َُٙ ًٍٙای 

 َُٙىاٍی 

 َُٙ ًٍٙای 

 ویَيی اوش٪بډی 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

  َُٙىاٍی )ایؼبى

ډٖیَ يیٌْ ىيؿَهٍ 

ىٍ ًٍٝر سبییي ثٍ 

ىيؿَهٍ ٍاٌ اوياُی 

 ًٕاٍی(

ثٍ ډيآٍ  ډيآٍ سجيیڄ 14

اډپبوبر  ٽىىيٌ اٍائٍ

 ٵٮبڅیز ػٖمبوی ثٍ ػبډٮٍ

  آډًُٗ ي

دَيٍٗ)وًٕبُی ي سؼُیِ 

 ډيآٍ(

  ویَيی اوش٪بډی )ػُز

 كٶ٨ اډىیز(

  ٕبُډبن يٍُٗ ي

 ػًاوبن

  آډًُٗ ي

دَيٍٗ)وًٕبُی ي سؼُیِ 

 ډيآٍ(

  ٕبُډبن يٍُٗ ي

 ػًاوبن

 َُٙىاٍی 

 )ُهیَیه )ډيٍٍٕ ٕب 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

  آډًُٗ ي

 دَيٍٗ
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 ډياهلار ػبډٮٍ ډلًٍ -3ػييڃ 

ٕبُډبن َبی سُیٍ  ٕبُډبن َبی اٍائٍ ٽىىيٌ هيډز ډياهچٍ ٍىیٴ

ٽىىيٌ ا٥لا٭بر ډًٍى 

 ویبُ

ٕبُډبن َبی سُیٍ  ٕبُډبن َبی سبډیه ٽىىيٌ َِیىٍ َب

ٽىىيٌ ډپبن ي 

 سؼُیِار

إشٶبىٌ اُ ىيؿَهٍ  15

 ثَای سًڅیي ثَٷ

 َُٙىاٍی 

 هیَیه 

 ثو٘ هًٞٝی 

 

-  َُٙىاٍی 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

 َُٙىاٍی 

  َٙٽز َبی

 هًٞٝی

ایؼبى ډٖیََبی يیٌْ  16

ثَای ىيؿَهٍ ًٕاٍی 

 ي إپیز  

 َُٙىاٍی  َُٙىاٍی  َُٙىاٍی 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

  هًٞٝیَٙٽز َبی 

 َُٙىاٍی 

  َٙٽز َبی

 هًٞٝی

 ثُجًى سٮياى،)سًٕٮٍ 17

...(  ز،یَیډي ز،یٶیٽ

 ثبوًان ٌْیي یدبٍٽُب

 ٍیَُٙىا 

 ٘یهًٞٝ ثو 

  

 َُٙىاٍی 

  ٕبُډبن يٍُٗ ي

 ػًاوبن

 ٍیَُٙىا 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 ٕمه 

 یاڅمچچ هیث یَب ٕبُډبن 

 یهًٞٝ یَب َٙٽز 

 ٍیَُٙىا 

 یىٕشَٕ ٘یاٵِا 18

 ثٍ ىهشَ وًػًاوبن

 اډپبوبر ي ٵ٢بَب

 یُډبوجىي)ډًػًى

 ...( ي ډىبٕت

 یًٍٙا َُٙ  ًُٗدَيٍٗ ي آډ 

 ي يٍُٗ ٕبُډبن 

 ػًاوبن

 ٍیَُٙىا 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 ٕمه 

 یاڅمچچ هیث یَب ٕبُډبن 

 یهًٞٝ یَب َٙٽز 

 یًٍٙا َُٙ 

 سياٍٻ ٍيَُبی 19

 ثَای ٽىىيٌ َٕځَڇ

 َب هبوًاىٌ

  :دبٍٻ ي سبډیه اډپبوبر

 َُٙىاٍی

 اډىیز: ویَيی اوش٪بډی 

  يٕبی٤ وٺچیٍ: اىاٌٍ كمڄ ي وٺڄ

 َُٙی

  ٍٗا٥لا٫ ٍٕبوی: آډًُٗ ي دَي

 ي َُٙىاٍی )ثیچجًٍى(

  :ثَوبډٍ ٍیِی يٍُٗ َب ي ډيیَیز

ٕبُډبن يٍُٗ ي ػًاوبن ي آډًُٗ ي 

 دَيٍٗ

  اٍائٍ ډٚبيٌٍ ٍایڂبن دِٙپی ي

آډًُٗ َبی ډَسج٤ ثب ٵٮبڅیز 

   ػٖمبوی: ىاوٚڂبٌ ٭چًڇ دِٙپی

-  َُٙىاٍی 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

 َُٙىاٍی 

  اډًٍ ډٖبػي ي

 كٖیىیٍ َب

ایؼبى ډپبن َبی ثبُی  20

 ػٖشؼًځَاوٍ

 َُٙىاٍی 

 كمڄ ي وٺڄ َُٙی 

 ویَيی اوش٪بډی 

 َُٙىاٍی  َُٙىاٍی 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

 َُٙىاٍی 
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 َبی ثَوبډٍ سًٕٮٍ 21

  وٺڄ ي كمڄ

ىٍ ٍإشبی ثُجًى 

ىٕشَٕی وًػًاوبن ثٍ 

 ٵ٢بَبی ٵیِیپی ثَای

 ػٖمی ٵٮبڅیز

 كمڄ ي وٺڄ َُٙی  َُٙىاٍی  َُٙىاٍی 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

  كمڄ ي وٺڄ

 َُٙی

 سٮياى اٵِای٘ 22

ٵ٢بَبی ډىبٕت ثَای 

 ٵٮبڅیز ػٖمبوی ي

 اډپبوبر ٵَاَڈ ومًىن

 ډىبٕت سؼُیِار ي

 َب آن ىٍ

 َُٙىاٍی 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 ٕبُډبن يٍُٗ ي ػًاوبن 

  ٍٽبوًن ٵََىڂی ډٖبػي ي كٖیىی

 َب

 َُٙىاٍی  َُٙىاٍی 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

 َُٙىاٍی 

 ًُٗدَيٍٗ ي آډ 

 ي يٍُٗ ٕبُډبن 

 ػًاوبن

 ٵََىڂی ٽبوًن 

 َب كٖیىیٍ ي ډٖبػي

ىٍ اهشیبٍ ٹَاٍ  سُیٍ ي 23

 ىاىن ځبڇ ٙمبٍ

  ا٥لا٫ ٍٕبوی: ٝيا ي ٕیمب ي ٭چًڇ

 دِٙپی ي َُٙىاٍی 

 ٍٗآډًُٗ ي دَي 

 َُٙىاٍی 

 ثُِیٖشی 

 ٭چًڇ دِٙپی 

 

 َُٙىاٍی 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

 

  َٙٽز َبی

 هًٞٝی

 ډپبویٖڈ اُ إشٶبىٌ 24

 سًٚیٺی َبی

 سمبډی ٕبُډبن َب -  َُٙىاٍی 

 (ٕبُ ډيٍٍٕ) هیَیه 

 ٕمه 

 ٕبُډبن َبی ثیه اڅمچچی 

 َٙٽز َبی هًٞٝی 

- 
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 هیبًِ اهتیبصّبی دادُ ؿذُ ثِ هؼیبسّبی اًتخبة هذاخلِ اص ػبصهبى ّبی ری ًفغ ّوىبسی وٌٌذُ:

 

 ډیبوٍ ډياهچٍ ٍىیٴ

 29.7 ٕبهز ٵیچڈ، ٽبٍسًن ي َٕیبڃ َبی يٍُٙی 1

2 
 هٌبػت عشاحی ٍ ًوبيؾ پیبم ّبی ثْذاؿتی

 دس صهیٌِ فؼبلیت رؼوی هٌظن ًَرَاًبى

35.3 

 29.4 سُیٍ ي سًُی٬ ډًڅشی ډيیب 3

 26.5 آډًُٗ ثَ ډجىبی ية 4

5 
 عشاحی ثشًبهِ ّبی آهَصؽ حضَسی ّذفوٌذ

 دس رْت افضايؾ فؼبلیت فیضيىی

33.1 

6 
 إشٶبىٌ اُ ٵَٝز َبی ډًػًى

 ثَای اٵِای٘ ٵٮبڅیز ٵیِیپی)ُوڀ سٶَیق ي ...(

32.7 

 34.8 تزْیض ٍ ثبصػبصی فضبی ثبصی هذاسع 7

 29 (Role modelsسَيیغ يٍُٗ یب ٵَاَڈ ٽَىن اڅڂًَبی ډىبٕت) 8

9 
 اكلاحبت ٍ ّذفوٌذ ًوَدى ثشًبهِ دسػی ٍسصؽ،

 افضايؾ ػبػبت ٍسصؽ ٍ تَرِ ثِ اّویت آى دس هذاسع

34.2 

 33.1 ثَځِاٍی اٍىيَبی ډبَیبوٍ یب َٶشڂی يٍُٙی 10

11 
 ډٖبثٺبر ډيٍٍٕ ای ثب ك٢ًٍ ياڅيیه ي ثـٍ َبثَځِاٍی 

 ي اَيای ػبیٌِ ي إشٮياىیبثی

33.3 

12 
 سًٕٮٍ، اػَا ي اٍسٺب ثَوبډٍ َبی ٍٵز ي آډي ٵٮبڃ ثٍ ډيآٍ

(Walking bus) 

28 

13 
 تجذيل هذاسع ثِ هذاسع اسايِ وٌٌذُ

 اهىبًبت فؼبلیت فیضيىی ثِ ربهؼِ

34.5 

14 
 ٥َٳ ډيآٍثٖشه ٹَاٍىاى/سٶبَڈ وبډٍ اُ 

 ثَای إشٶبىٌ اُ اډپبوبر ي ٵ٢بَبی ډًػًى

31.6 

 24.1 إشٶبىٌ اُ ىيؿَهٍ ثَای سًڅیي ثَٷ 15

 27.5 ایؼبى ډٖیََبی يیٌْ ثَای ىيؿَهٍ ًٕاٍی ي إپیز 16

17 
 سياٍٻ ٍيَُبی َٕځَڇ ٽىىيٌ ثَای هبوًاىٌ َب

 )دیبىٌ ٍيی، ٽًَڂٚشُب، ثَځِاٍی ثبُی َبی ٕىىشی(

33 

 27.5 ډپبن َبی ثبُی ػٖشؼًځَاوٍایؼبى  18

19 
 سًٕٮٍ ثَوبډٍ َبی كمڄ ي وٺڄ ىٍ ٍإشبی ثُجًى ىٕشَٕی

 وًػًاوبن ثٍ ٵ٢بَبی ٵیِیپی ثَای ٵٮبڅیز ػٖمی

31 

20 

 افضايؾ تؼذاد فضبّبی هٌبػت ثشای فؼبلیت فیضيىی ٍ

 فشاّن ًوَدى اهىبًبت ٍ تزْیضات هٌبػت دس آًْب

 تىیِ ّب ٍ حؼیٌیِ ّب ٍ ...( )ثِ وبسگیشی فضبّبی ثبلمَُ هبًٌذ

34.2 

 26.7 سُیٍ ي ىٍ اهشیبٍ ٹَاٍ ىاىن ځبڇ ٙمبٍ 21

22 

 إشٶبىٌ اُ ډپبویٖڈ َبی سًٚیٺی)ډظلاً اٍایٍ ثه إشٶبىٌ اُ

 ډؼمً٭ٍ َبی ثبُی ثب ٽبَ٘ َِیىٍ َب

 ډظڄ اٍایٍ سوٶیٴ ثٍ ځَيٌ ٕىی وًػًان(

32.7 

23 
 افضايؾ دػتشػی ًَرَاًبى دختش ثِ

 اهىبًبت هَرَد)صهبًجٌذی هٌبػت ٍ ...(فضبّب ٍ 

34.4 

 34.5 تَػؼِ)تؼذاد، ثْجَد ویفیت، هذيشيت، ...( پبسوْبی ٍيظُ ثبًَاى 24
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