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جەستەیی و بۆ برینی مەودایەکی دیاری کراو یاخود   ە لە چەند جولەیەکییبریتی: ڕاکردن
یاخود پێشبرکی دێتە ئەنجامدان  دیاری نەکراو بەکەمترین کات، بەمەبەستی تەندروستی

ۆڤ گەنج بێت یاخود پیربێت پێویستی بە وەرزشی ڕاکردن هەیە زیاتر بۆ مانەوەی رم
  .گەنجیەتی مڕۆڤ له لۆچ بوونی جەستە

 

 

 : مێژوویی ڕاکردن

لەچەرخی سێی پێش زاینی سەرەتایی ڕاکردن بریتی بوو لە گرتنی پەتێك لەسەر هێلی راست 
ەتایی پێشبرکی بە وەستاوی ئەکرا تا وەکو ڕسە، ان بە ڕاکردن ئەکردیپەتەکەیان بەردەدا دەست

ا بەم ێنەتایی دانیشتنی بەکارهڕ، دوای ئەوە بۆ یەکەمین جار یاریزانیکی ئەمریکی سە1889سالی 
 ز1927سالی  1 ئەکرد پی خۆیی دەخستە ناوی تا پالی پێوە بنێت ، لە (ىچال) ە دوو کۆرتشێوەی

 کیلوگرامە. 10نرا تاوەکو ئیستا بەردەوامە ستاند کێشی ێبەکاره کبۆ یەکەمین جار بڵۆ

 جۆرەکانی ڕاکردن..؟ 
 کورت  
 ڕاكردنی یەك میل. 
 مام ناوەند 
 دڕێژ 
 ڕاکردن بە کۆمەڵ. 
 نیو ماراسۆن. 
 ماراسۆن.   
 پۆستە بە هەموو جۆرەكانیەوە. 
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  : تێبینی
لە سەرجەم ڕاکردنەکان لە کاتی پێشبرکێدا , دەست و پێ)قاچ( ئەژمارناكرێت, دەست و پێ بە 

 .براوە هەژمار ناکریت یاخود بلێن هیچ گرنگی پێ نادریێت
زۆر جار دەبینن لە پێشبرکیدا سینگ , مل , سەر , ئەژماردەکریت بۆ کەسی براوە لە پێشبرکی دا 

یاریزانیك بەشێکی زۆری پی له هێلی کوتایی )فینش( دەربازکردووە کەجی بەراوە حساب)ئەژمار 
 ناکریت( جونکە منافسەکەی سینگی لە پێشووتر بووە یاخود مل یاخود سەری.

 

 (:احماءخۆگەرمکردن )

ئامادەکردنی هەردوو جیهازی ، ئامانج لە ی پێك دێتیئەو بنەمایە لە کۆمەلێك ڕاهێنانێین جەستە
جیهازی کارە بۆ ئەنجامدانی چاڵاکییەکی وەرزشی دیاری کراو، واتە ڕاهێنان  عەسەبی و ماسولکەیی و

واش و لەسەر خۆ بەمەبەستی گەرمکردنی ماسولکەکان و ئامادەکردنیان بۆ مەبەستی ێکردنێکی ه
ئامادەبێت  هەست بە ئازار نەکات و ( ئەمە وادەکات ئەو ماسولکانەی ئێمە دەیان جولێنینحرکەجولە)

( ئەمەش بەوە ئەبێت کاتێك جولە دەست پێ دەکەین وردە وردە حەرەکەیەكبۆ هەموو جولەیەك )
ەتاوە بە شێوەی هێواش بێت ڕئەکات ماسولکەکان گەرم بێت ، لەش گەرمکردن لە سەوا لەسەر خۆ 

تەنیا بە  ین لەکاتی ئەنجامدانی ووردە وردە خێرایی زیاد بکرێت ، هەولبدەین کە کێش بەکارنەهێن
بجولێنین کە پێویستە ئامادەیان بکەین بۆ یاریەی  جولە لەشمان گەرم بکەین هەموو ئەو ماسولکانە
خولەك کەمتر نەبیت ، گەرمکردن بە پێی  10لە  ەوەدەمانەویت ، گەرمکردن پێویستە بەلایەنی کەم

تەرخان  ارد بێت دەبێت کاتی زیاتری بۆدنیا س (گۆرانکارى بەسەردادێت) کەش و هەوا دەگۆرێت
بکەین ، پێجەوانەش ئەگەر دنیا گەرم بێت کاتی کەمتری بۆ تەرخان دەکەین ، گەرمکردن لەشمان 

دەپارێزیت لە پێکان ، توانای بەرگری کردن زیاد 
  دەبێت.

 :جۆردوو گەرمکردن بەشێوەیەکی گشتی دەبێتە 

 ( عام گەرمکردنی گشتی) 
 ( خاصگەرمکردنی تایبەت) 
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 : گەرمکردنی گشتی ��

پێش هەموو جۆرە یاریەك ئەنجام دەدرێت بە هەموو جۆرەکانیەوە بۆ ئەوەی کەسی وەرزشکار ئامادەی 
هەموو حالەتێك یان جولەیەکی لە ناکاو بێت کە لەش بەهەموو ئاراستەیکدا ئامادەبێت ، ئەو گەرمکردنە 

 . بۆ گشت بەشەکانی لەش ئەنجام دەدڕێت پێك دێت لە لە ڕووشتن و هەروەلە ، لێرەدا گەرمکردن

 :گەرمکردنی تایبەت ��

لە دوایی گەرمکردنی گشتی گەرمکردنی تایبەت دەست پێدەکات پێویسته ئەو شوێنانە زۆر جولەیان لەسەرە 
وەکو پێویست چالاکیان بکەی بۆ ئەوەی بەباشترین ئاست ئامادەبێ بۆ نموونە فۆڵی بۆڵ زیاتر پێویستمان 

 15ەست دەبێت بۆیە گەرمکردنی تایبەت دەبیت تایبەت بەم یاریە گەرمکردن ئەنجام بدەین ، بە چامپ و د
خۆمان بپارێزین لە کاتی ساردی بە پۆشینی  ، هەروەها پێویستەخولەک باشترین کاتە بۆ گەرمکردن ٣0بۆ 

 جڵ و بەرگی پێۆیست.
 

 ..؟چەند خالێك بۆ ئەوەی  ڕاکردنێکی بەسوود ئەنجام بدەی
 بۆ ئەوەی بتوانی سوود لە ڕاکردن وەربگریت پێویستە ئەو خاڵانەی خوارەوە جێ بەجێ بکەیت. 

 .دیاری کردنی شوێن -1
  .(کاتژێر ئینجا ئەنجامدان ڕاكردن1:٣0 - 1دوای نانخواردن بە ) -2
 .جل وبەرگی تایبەت بە ڕاکردن لەبەر بکە -٣
 .ئەنجامدانی خۆگەرمکردنێکی باش -٤
 .پێ مەكەخێرا دەست  -5
 .ئەنجامدان و وەرگرتنی پشووی پێویست و گونجاو -٦
 لە کاتی ڕاکردن ئەو مەودایەی داتناوە تا تەواوی نەکەیت هەرگیز مەوەستە -7
(ت ژانی کرد ڕاکردنەکەت هێواش بکەوە، ئەگەر ژانەکە هەر بەردەوام بوو ئەوا بوەستە بۆ زگئەگەر سك) -8

 .( خولەک، دواتر دەست پێبکەوە2)نزیك 
  :بزانە چۆن ڕاکردن ئەنجام دەدەی نموونە -9

  .بێت بەسەری پەنجەکانت ڕابکەڕاکردنی کورت  -

 .مەتر بوو سێ بەشی پێیەکانت لەسەر زەوی دابنێمام ناوەند  1500ڕاکردنی  -
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 .بكە(1)سەیری وێنە ئەگەر زیاتر بوو پێیەکانت بە کاملی دابنێ.   -

 .زیاتر بوو لە نیوەی کاتەکەت قومێک ئاو بخۆرەوە( خولەک ٣0ئەگەر ڕاکردنەکەت لە ) -

 

 

 

 

 

 (1)ژمارە وێنەی

 ڕاکردنى مام ناوەند                         ڕاکردنى دڕێژ             ڕاکردنى کورت              

وەرزشکردن یەکێکە لە چالاکییە بەسوودەکان بۆ لەش و پێویستە هەموو مرۆڤێک ئەنجامی بدات لەپێناو 
 .مانەوەی تەندروستی لەشی خۆیدا بۆ بوونی لەش و لارێکی ڕێک

 : رێنماییەکان ئەمانەن
 . گەرمکردن ئەنجام بدەخۆ سەرەتادا هەندێک وەرزشی تایبەت وەک مەکە، لە ە ڕاکردندەست بهەرگیز خێرا 

  .ندكروەرزشپێش  (1,٣0)ئاوێکی زۆر بخۆ 
نەکەیت و پێیەکانت  ڕاکردن، بۆ ئەوەی هەست بە بێزاری ۆپێکردنی کالەی تایبەت و گونجاو بلە

 .( تایبەت بە وەرزشکردن بپۆشەپۆشاکی)جلی بن بریندار نە
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 :یرزشەو یجل یرکردنەبەل یکانەسوود

 ەب ڵەجو یتاک ، توانا یئازاد ەک ەیەوەئ رزشکردنداەو یکات ەتاك ل ۆب کانەسوود نیگرنگتر ەل کێکیە -1
 .بکات رزشەو ەرانەگیو کار ەکارام ەب تێتوانەو تاك د داتەد رەگیو کار یئاسان

، تاک  ابکاتڕ استڕ یگاڕێ ەدروست و ب یکییەراێخ ەب ەیوەئ ۆ، بابکاتڕ لۆپانت ەب كێسەک رەگەئ  -2
 .رزشکردنداەو یکاتەل تێبن ەوەیەستەج ەب ڵپا تێناتوان

 یکڵاچا ینجامدانەئ یکاتەل ەک ەیەوەگونجاو ئ یرزشەو یجل یرکردنەبەل یکانەسوود نیگرنگتر ەل کێکیە -٣
 ییەکڵاچا ەل رگرتنەو ژێهاندان و چ ەب ستەو تاک ه تەیبک کردنۆخ ەب ەمتمان ەب ستەه رۆز دایرزشەو
 .بکات کانییەرزشەو
 یتەارمی رچاوەب یکەیەوێشەو ب ەوەکاتەد مەک یوەز یکانەنگاوەه یرەگیباش کار ەیکال یبژاردنەڵه -٤
 .یوەزەل داتەد کانیەرەگیکار ینیمژەڵه
 .کانییەرزشەو ییەکڵاچا یکاتەتاك ل یداەئ یشخستنێپ -5
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 :و كامیان باشتره چیه جیاوازیان ر ئامێرسهلهو ڕاكردن  ئاساییڕاكردنی 

 !!كانیئامێر و باشیه��
ی كالۆری وخێرای ڕیبری و بی دهیهسافهو مهو ئهنرێ موو شێونێك دادههه وێت لهكهست دهئاسانی ده به
  .ێلكانی دڵ پێدهكردن و خێرای ترپهاڕ

 : خراپیەکانی     ��
  !.چۆن ی دیاری كراوهكهخێرایه

گۆری ده كههی تاكو خۆت خێرایب وامردهبه  و خێرایهر بهبێ ههكاتێ تۆ خێرایەك دیاری دەکەی ده واته 
ر ی بۆ سهوهکاتێکی زۆر ئەنجامی بدەیت ، كاردانهزیان بە چۆك ئەگەینی و هۆکاریکە بۆ پشت ئێشان 

كاتێك قاچی  وه كهوی ئامێرهوقی رهۆی ره ویش بهش ئهر لهوی بۆسهی هێزی زهوه، كاردانهكان زۆرهقاچه
 . اچتی قتایبه كان بهفاسلهر مهبێت بۆ سهی دهوهكاردانه توندیه وكی دیاری كراو ئهتوندیه ی بهدهپیاده

 .گیراوە لە ژوورێك ڵاتێتەوە لەبەر ئەوەی هەر چوار بدەپلەی گەرمی لەش بەرز 
كی دیاری یهر ماسولكهسه یتهركیز بكهاكردن بگۆری و تهڕتوانی شێوازی ت دهحمهزه بە ری پێكان زیاترهگهئه

 .كراو
 .ری کەوتنت توشی پێكان ببیتگهناكا و ئهبیت لهكاتێك  هیلاك ده
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 :كانیاكردنی ئاسایی باشیهڕ��
 

 و هچی تێناچێت رزانههه، 
 ر و ێی قجاده ین بهبكهڕات نی تایبهێشو له م پێویستهلابه مترهكان كهلهفسهر مهوی بۆ سهی زهوهكاردانه

 .كان باشترهنهجیمهك یاریگا ت كراون وهتایبه ین كهاكهڕ و شوێنانهله هووینهكۆنكرێت دوربكه
  ی و ماسولكههر ئسه ركیز كردنهوێ تهمانهی خۆمان دهو جۆرهاكردن بهڕكۆنترۆڵ كردنی شێواز و خێرای

و  مترهری پێكان كهگهی ئهیشێوازی ئاسا اكردن بهڕ( پێ یان )سەرەر نوكهسهلهڕاكردن ك وێت وهمانهده
وای پاك و پر بونی هه  ،نستیوهئاسانی ده بێ بهارێك دروست دهناكاو یان ئاز بین لهكاتێ هلاك ده

دوائۆكسدی كاربۆن  كی باشیهرێژه و وهیتهكهق زیاتر دهو ئاره وهتوێتهوری زیاتر دهش چهمهئۆكسجین به
 سوتێوری دهلێدانی دڵ خێرابێت باشتر چه وهیتهزیاد بكه ەیقئاره تا شدا،له له ەوەرده چێتهده

 :اكردنی ئاساییڕخراپییەکانی ��
ند چه ەوداییتوانی بزانی مناو  ناكرێ وهماله له اكردن چونكهڕ شوێنی دیاری كراو به بچیته هپێویست

 .ندهی كالۆری سوتاندوتە چهو رێژه كردوهاتڕ
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 !...ازار دوای ڕاکردنئ ۆکارەکانیه 
ەکەیت ، هەندیك جار لەکاتی ڕاکردنەکە ئ ازاری زۆرئ ەوە هەست بەئ ەبریت و دوایئ کاتێك مەودایەکی زۆر

 .ەوەستیتئ ەکەیت و لەچاڵاکییەکئ ازارەکەئ هەست بە
 او: ئیەکەم

ارەقە ئ اویکی باشت خواردبێت تاوەکو جەستە ووشك نەبێت بە هۆی دەردانیئپێش ڕاکردنەکە پێویستە 
او بەخالێکی ئەمە هۆکاریکە بۆ ووشك بوونی لەش بۆیە پێویستە ، ئکردنەوە یاخود پلەی گەرمی لەش

 .گرنگ بزانین
 

 دووەم: پێڵاو
ەنجامدانی ڕاکردنێکی ئ ەنجامدانی ڕاکردن  پێڵاو پێویستیەکی گرنگە بۆئ هەلبژاردنی پێلاوی گونجاو بۆ

ازاری پشت و هەست کردنی بە بێزاری ئ ەبێت دەبێتە هۆیباش ، بە پێجەوانەوەش پێلاوەکەت گونجاو ن
 .پێیەکان

 

  خۆگەرمکردنسێیەم: 
ەنجامدان خۆگەرمکردن بە گرنگترین هۆکار دادەنرێت بۆ دوور بوون لە پێکان و ئ پێش هەریاریەك دێتە

تەشەنج ەگەری پێکان و ئ نجام نەدەینئە گەر خۆ گەرمکردنی باش بۆ لەشئە تەشەنج هتدد ، بە پێجەوانە
 \ .نجامدانی ڕاکردنیکی باشئە بێت و هاوکار نابێت بۆئە زیاد

 چوارەم: مەودا)ماوە(

استی کەسەکە زۆر نزمە و بەشداری ئ بینینجار ئە نجامدانی ڕاکردنەکە زۆرئە گونجاو بۆ هەلبژاردنی مەودای
زار ئا تووش بوون بەمەش هۆکاریکی ترە بۆ ماندوو کردنی جەستە و ئە کاتئە(كم ٤2،195)یاخود (كم 21)

ەبرین بەهۆی دا ئ ەکەیت دوای راکردنە ، زۆر جار لە نیوەی چالاکییەکەئ زارەئا  ماوەیەكی زۆر هەست بەم
ەزانی و واباشترە ئ استی خۆتئ ەنجامدانی ڕاکردنە خۆتئ هەلچوونمان بە قسەی کەسانی دەوروبەرمان پێش

ۆ خاوەن بریاری خۆت بە و خۆت خۆت بپارێزە لە ەنجامدانی چالاکییە تئ گویی بە قسەی کەس نەدەیت بۆ
و سوودی هەبیت بۆت هەست بەبەردەوامی  هەلبژاردنی ماوەی گونجاو بۆ ڕاکردنەکە ەیکەیتئ هەموو هەلەکانی

 .بکەیت بۆ داهاتوو
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 ەکانی دەست و قاجڵپێنجەم: هە
بزانن  ەوەیئ باشیشمان هەبێت بێەنجامیکی و ئ ەمانەویت سەرکەوتووبینو ئ ەدەینباش ئ ی ڕاکردنیڵوێمە هەئ
ەدەن شێوازی ئ ەنجامئ ەو کەسانەی ڕاکردنئ ایە راکردنەکەمان درستە یان نە بێگومان بەشی هەرە زووریئ

ایا ڕاکردنی من گونجاوە ئ ەوەی پسیار لە کەسێکی شارەزا بکەنئ ەجولێنن بێئ جولەکانی دەست و قاچیان هەلە
 .بۆ دواخستنی ڕاکردن و يازاری جومگەکان بە گشتی ، هەلەکانی دەست و قاچ هۆکارننا یان

 

  ..!( داملەلم )ر وین ەل اکردنڕ
 ەنیەو لا ڕۆڤم ەیستەج ۆب یتەیەه یرۆز ەیسوود وەئ ۆیهەب اکردنڕ ۆب تێنرەداد گاڕێ نیباشتر ەل كێکەیەب
 تیبکر یخواس ێپ ەب ،یە ین ستیوێپ ییهاەگران ب یستیداوێپ ،ەنەگمەد رۆز ینەڕێن ینیەو لا رنۆز ینێرەئ
 .ەیبد نجامەئ وێڵاپ ەب ەیوەل ونەکەردەد اتریز یکانەباش ەنجامەئ

  ..(ملەلم )ر وینەل اکردنڕ یکانەسوود
 .ەستەج یتوانا یزکردنێهەب -1
 .ماندووبوون ناکات ەب ستەه رۆز ڕۆڤم -2
 .ەستەج یخشەئارم ب -٣
 .کانەماسولک یزکردنێهەب -٤
 .ژێدر یکەیەماو ۆب شەل یرمەگ ەیپل یبوونەرزنەب -5
 .کانییەپ یبن یبوونەن رمەگ -٦
 .مە(کدانۆ)خەیوەکردنەرەئاق -7
 .اندنەیگ انیو ز کانێپ ەل شەل یپاراست -8
 .باش یکەیەماو  ۆبوون ب ینێت ەب کردنەن ستەه -8
 .شەل یجزاکانەئ مەرجەس یچالاکردن -10
 .زاندنەداب شێک ۆب -11
 .کانێپ ەتووش بوون ب مەئ -12
 .بوون ومەردەب ۆب دانیتەارمی -1٣
 .ئارام یکیوەخ ینانێه ستەدەب -1٤
 .رگرتنەو ژێو تام و چ یئارام ەب ستکردنەه -15
 .کانیەپ یبن یککردنیتدل -1٦
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 :رێق یگاڕێ رەسەل اکردنڕ 

 یشۆخەن نیندەچەل ۆڤمر هاەروەه یندروستەت رەسەل ەیەه یگرنگ رۆز ییرەگیکار یگشت ەب رزشەو
  .تێزێپارەد

 نجامەئ اکردنڕ رێق یگاێر رەسەل یوامەردەبەب ەیسانەک وەئ ۆب نەیکەئ رێق یگاڕێ یکانەانیزەل باس
 .نەدەد
 :یکانەانیز
 .مداەک یکەیەو ماو کاتەل ەوەکاتەئ رزەب شەل یرمەگ ەیپل -1
 .ەوەکردن قەئار رۆز -2
 .كداۆچ ەئازار ل یدابوونەیپ اخودی كۆچ یزبوونێهێب ۆیه ەتێبەد -٣
 .رۆز یماندووبوونەب ستکردنەه -٤
 .تەیکەپشت ئ یکانەبربر یئازار ەب ستەه ینجامدانەئەل كەیەماو یدوا -5
 .اکردنڕ یکات ەل کانێیەپ یبن یبوون رمەگ -٦
 .رۆخ یشکیت یرمەو گ شەل یرمەگ ەیپل،  زاربوونێب ۆیه ەب ژێتام و چ ەب کردنەن ستەه -7
 .یتێنوێبوون، ت ینێت ەب ستکردنەه -8
 .نجامدانەئ یکاتەل یراوک ڵەترس و د یبوونەه -9

 تیوەکەئ ەگاکێر رەب ەوەرۆخ یشکیت ۆیه ەب ەشیرمەگ وەئ رۆخ یشکیت یرمەگ ەوەنەی( روونتر ک7) ڵیخا
 .داەکیەگاێر ەل رمەگ یمەڵه یبلند بوون ۆیه ەتێبەئ
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 :نۆو ماراس اکردنڕ وانێن یاوازیج 

 ەوینیب ەوۆیەخەب یرۆز یکییەراێخ ەیوێش ستاداێئ ەم ل10000م و 5000م و٣000 ەل یەتیبر ەڵمۆکەب یاکردنڕ
و  ەوەنیرەل ەیوەبوون مەو ک شەل ڵەیجو یادبوونیز ۆیهەب ەباش بو رۆز ەاکردنڕ وئە یکیکنەت ەچونک

 اینە( تەڵمۆکەب) ژێو در ندەمام ناو یاکردنڕ کانڵەجو ەیماسوولک ەیوەو خاو بوون یراێخ یبوون ادیز
 یکێکارۆه ەانیزانست یکیەماەبن رەسەل وهێش نیباشتر ەب نانێاهڕ کووەڵب ییەن ەوییەزاەشار ەب یندەوەیپ

 ەاکردنڕ مەل زانیاری، رزەب یکاستێئ ەب شتنەیگ وەاکردنانڕ ەرۆج مەئ یندنەسەرەو پ کردنەشەگ ۆب ەگرنگ
 تێکاردەب یراێخ اتریز
 

 نۆماراس
 ەمانەئ ەبراو ەتیبب کوەتاو تیببر ەماو نیمترەکەب وداەم نیرترۆز ێبەد یچۆب لومتریک(٤2,195) ەل ییەتیبر
 ەنگەج مەئ بوونەبراو کانیەنانیۆ وانێنەل کێرەش ینیزا ەل رەب ڵسا(٤90) ەک یژووێم یکێرەش ەل مووەه
 انایسەئ یکەڵخ ەب وتنەرکەس ڵیواەکات ه نیزووتر ەب ەیوەئ ۆب دایووڕ نانیۆ ەل نۆماراس ەیناوچ ەل
 ەیوەئ یدوا نایپەئ ەشتەیتا گ یبر اکردنڕ ەو ب ێپەب یترەمۆلیک ٤2،195 ەیماو سیدیپیدڤی ننەیەگەب
 یکەیەژڕێ ەچونک کانیەترسەپر م یەاری ەل ەکێکیە نۆماراس مرد دایتێو تون یتێماندو ەل اندەیگ ەیکڵەواەه
 .نیە اسانئ ەوەشاسایئ یووەڕل یکردن ۆڵنترۆو ک نەکەد یشدارەب داێیت وانەرزشەو یرۆز
 
 .....؟نۆماراس ەڵگەل یەچ یاوازیج ەڵمۆکەب یاکردنڕ
 یبڵقا ەتێناچ ەچونک نۆماراس نڵێنا یەوداەم مەم ب10000م و 5000م و ٣000 ەل یەتیبر ەڵمۆکەب یاکردنڕ

 ەوەنۆماراس
 !ەیواوەت یکیەوداەم ترەمۆلیک(٤2,195)ەل یەتیبر نۆماراس

 یووەڕل ەستیوێپ نۆماراس ەاوازیج رۆز ەوەاکردنڕ یوازێش یووەڕو ل ەوداوەم یووەڕل نۆماراس نەڵێدێپ
 .کات نیمترەک ەب ەیژێدر وداەم وەئ ینیبر ۆب تیب تواناەب یزاەشار یووەڕول ەیستەو ج یروونەد
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 ماراسۆنی جیهانی لندن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ڕاكردنی بە كۆمەڵ
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 !.ەخشەب انیز رزشکردنەکاتدا و جەل

 .رمکردنەگۆخ یدانەن نجامەئ -1

 .نانخواردن یدوا نجامدانەئ -2

 .رێق یگاڕێ رەس ەبوون ل وامەردەب -٣

 .سكەت یجل یرکردنەبەل -٤

  .تێ)توند(بسكەت ،ەیبک یرەبەل تێبچووتر ب ۆت ێیپ ەل كیلاوێپ -5

 .ۆییخ یئاست ادیز ینجامدانەئ -٦

 .کردنێستپەد راێخ -7

 .ەوەشتێپ ۆب ەوەرکردنڵا ۆ(و خکانەنگاوە)هێو پ ستەد ەیجول -8

 .یتوندەباندج ب انی كیلاست یدان ێگر -9
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 .؟تێبەگرژ ئ ەماسولک نەیکەئ رزشەو كێکات یچۆب

 ەماسولک كیە ەل اتریجار ز كێندەه تێبەگرژ ئ ەماسولک كیە نهاەجار ت كیندەه ەماسولک یگرژبوون
 ەیکەگرژبوو ەماسولک ێتووشبوو ناتوان یسەو ک تێبەدروست د رۆز یکێئازار ەماسولک یگرژبوون یکات ە،  ل
 .تێنڵێبجو

 .(رۆز یکەیەوێشەب ەماسولک رەس ەفشار خستن ۆیهە)ب تێبەگرژبوون ئ یتووش ەماسولک نۆچ

  :ەماسولک یگرژبوون یکانەشانین

 ەو ماسولک شەل ەل داتەوودڕ رەنێرزەل ڵەیجو شیجار ێندەه ڕو کتوپ رۆز یکێئازار ەکردن ب ستەه
 .ستێپ رێژ ەل تێوەکەردەو د تێبەد قڕە ەکەگرژبوو

 :ەماسولک یگرژبوون یکانەکارۆه

 .رۆز یکێاکردنڕ انی رۆز ینانێاهڕ ینجامدانەئ -1
 .رماەگ ەیپل یرزەب -2
 .پشوو یرگرتنەو ێب رۆز یکێرزشەو ینجامدانەئ -٣
 .ەماسولک یلاواز -٤
 .داەماسولک ەل ینگەوسەنا ه -5
 .خشەبەوز ینانێکارهەب -٦
 .باش یرمکردنەگۆخ یخستن ۆییپشتگ -7
 یواەو ه شەک ەل یکڵاچا ینجامدانەئ -8
 .رمداەگ
 .ەستەج یلاواز -9
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 :ەماسولک یگرژبوون ەل پاراستنۆخ

  .ئاو ەیوەخواردن رۆز -1

 .شەل یرمکردنەگۆخ ینجامدانەئ -2

 .و کانزاکان نیتامڤی كەو شەل ۆب ستیوێپ یخواردن -٣

 .تێب رمداەگ یواەو ه شەک ەل یکڵاچا یدانەن نجامەئ -٤

 .خشەبەوز یرمانەد یخواردن ەل دوورگرتنەب ۆخ -5

 :رکردنەسەچار

 .ەماسولک ەپشوودان ب -1

 .ەکەگرژبوون ینێشو یلانێش -2

 .رزشکردنەو ەل ستانەگرژبوون و یکاتەل -٣
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  : شەل ی(ەوەورکردنێه انی ەوە)سارکردن ەتهدئ
 ینانێاهڕ انی ەلەروەه انی( فی)خفواشێه یکیاکردنڕ انی شتنڕۆ کوەو نجامدانەئ ەتێد كیەاری رەه یدوا
  . یگشت

 !..یە یچ ەتهدئ انی ەوەورکردنێه ەل ئارمانج
ماندوو بوون  یئازار كێندەئانکو ه یبیتقر یکەیەوێش ەب ۆیخ ییئاسا یبار رەس ەوەتێرەبگ شەل کوەتاو

 .یکڵاچا یکردنێستپەد شێپ ییتاەرەس یبار رەس ەوەتیرەناگ یگشت یکەیەوێشەب شداەل ەل ەوەتینێمەد

 رەسەل یرەگیکار واەو ه شەک هاەروەه یکڵاچا یو کات یکڵاچا یرزەب رەسەل تێستەبە: پشت د ەتهدئ
 وانەئ ەیاقیل انی تێب رمەگ ایدن رەگەئ انی تێبەد ەوەورکردنێه ەب یستیوێپ اتریز تێسارد ب ایدن کاتەد
 یرەگیکار شیرگەجل و ب هاەروە، ه تێبەد ێپ یستیوێپ اتریز واەئ تیباش ب انی ەاقیل انی تێب مەک
 وەئ مووەه ۆت تێبەد یب لۆه ەیوەرەد ەل ۆت لەگ ەل ەاوازیج یب ۆڵه یداخل ەل ۆت هاەروەه تێبەد رەسەل

 .تیچاو بگر رەب ەل ەوەرەس ەیخالان

  :ەوەورکردنێه ینجامدانەئ یتیەنۆچ
 .شتنڕۆ كە( خول5 - ٣) فیخف یکیاکردنڕ(٦0بۆ  ٣0)-1

  ە.و طمطيئ یگشت ینانیاهڕ ەوەئ یدوا فیخف كەلەروەه كەخول(  10 - 5) -2

 .ەوەورکردنێه ۆب ەکیکارۆه شەوەئ یردانەو ب نێب یشانێلکەو ه ستەو د ێپ یبلندکردن ینانیاهڕ -٣

 .كێکەخول ندەچ ۆب شتنڕۆ کوە( ویخواس ێ)پ یتەپ ێپ ەب ەوەورکردنێه ینجامدانەدا ئ ییتاۆکەل -٤

 : یە ی( چەوەورکردنێه اخودی ەوە)ساردکردنیەتهدئ یسوود
 ۆب رواتەزوو ئ شینێخو رواتەزوو ئ ەتهدئ ەب مەڵازوو ناروات ب ۆڤماندوو بوون مر یبردنڵا راێخ -1
 .شەل یکانەشەب

 اتریز نیئاوا خو یستەراو تۆخ ێپ رەسەل رۆز ۆت رەگەئ ەنموون ۆبدا   شەلەل وامەردەب ینێخو -2
 .ەوەتێبە)خر(نمۆک نێخو ەیوەئ ۆب تەیدەد نجامەئ ەوەورکردنێه ۆت ننێمەد کانێیەپەل
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 ؟ بكەین وەرزش چەند و چۆن
 لە كاتژمێر نیو رۆژانە كەم لانیبە  پێویستە ساغی لەش بە بەردەوامیدان و ساغ لەش كەسێكی بۆ -1

 .هەفتەیەكدا لە نیو كاتژمێرو دوو واتە بكات وەرزش رۆژ پێنج هەفتەیەك
 پزیشكەكەی ئامۆژگاری بەگوێرەی پێویستە قەڵەوی، یا درێژخایەنەكان نەخۆشییە ،نە خۆش كەسی بۆ -2

 . بكات وەرزش
 : جوانی لەش مەبەستی بۆ ساغ لەش كەسی بۆ ئاسن یا قورس وەزشی

 .خولەك ٤5 بۆ 3۰ رۆژەی هەر بكات قورس وەرزشی رۆژ ٤ - 3 هەفتانە تەندروست بەشێوەیەكی.1
 پێچەوانەی كاریگەری حاڵەتەدا لەو چونكە مەكە زیاتر كاتژمێر یەك لە قورس یاری جۆرێك بەهیچ.2

 هۆی دەبێتە كە سترێس هۆڕمۆنی دەردانی و لاشە لەسەر سترێس دروستكردنی هۆی دەبێتە و دەبێت
 بۆ هۆڕمۆنانەی ئەو كەمكردنەوەی هەروها چەوری، سووتاندنی بری لە زیاتر چەوری كۆكردنەوەی
 . پێویستن ماسوولكە گەورەبوونی

 وەرزشكردن تەنها بە رجیمكردن بەبێ بزانە ئەوە دیاریكراو، خشتەیەكی بەپێی بخە رێك خواردنت.٣
 . بگەیت ئامانجت بە ناتوانی

 

 

 بۆ دروستكردنی ئەم نامێلكەیە س و ستایش بۆ خودا هێزی پێدامسوپا

 

 

 رجب عبدالرحمن محمد

 زاخۆ – دەرچووی بەشی پەروەردەی وەرزش زانكۆی

 و میدان یاریزانی گۆرەپان

 ڕاكردنە دڕێژەكان بە گشتی


