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جوانهجوانه

مرورى بر ويژگى هاى بهترين مكان براى مطالعه
راضيه حافظ شعرباف . مشاور تحصيلی

از   �بسيار مثل  �ردن  مطالعه  عز
ز،   �ا� ها جوانه 

فعاليت ها� د
گر به شرا
ط خاص� نياز دارد تا رسيدن 

 �به موفقيت در آن قطع� تر و ساده تر شود. در ادامه مرور

خواهيم �رد بر مهم تر
ن ن�ات� �ه هنگام مطالعه با
د به 

آن ها توجه و
ژه ا� داشته باشيد.

شرایط مطالعه یعنی چه!؟
به طور �ل� شرا
ط مطالعه 
عن� �نار آمدن با واقعيت ها 

و داشتن  برا� موفقيت  راه مم�ن  بهتر
ن  انتخاب  و 

مطالعه ا� موثر و آماده شدن برا� رو
ارو
� با شرا
ط 

نامطلوب �ه هر لحظه م� تواند مطالعه را مختل �ند. 

همان طور �ه واضح است مطالعه با
د همراه با تمر�ز باشد 

و اگر مطالعه ا� بدون تمر�ز و تف�ر باشد، بازده� مناسب� 

 �نخواهد داشت. 
عن� مم�ن است زمان ز
اد� برا

مطالعه صرف شود؛ اما نتيجه �ار متناسب با تلاش دانش 

آموز نشود. م� دانيد �ه �لمه شرا
ط برا� �ارها� مهم 

استفاده م� شود و مطالعه هم از ا
ن نظر مستثن� نيست.

 �
بهترین مکان براى مطالعه: محل مطالعه خود را جاها

انتخاب �نيد �ه هميشه در دسترس تان باشد چون 

استفاده از 
ª م�ان ثابت برا� مطالعه باعث آمادگ� 

ذهن�، تمر�ز بيشتر، 
ادگير� بهتر و بازده� بيشتر 

م� شود. بهتر
ن م�ان برا� مطالعه، خانه است و دليل 

آن هم آشنا
� با محيط و در دسترس بودن ام�انات در 

خانه است. فضا� مطالعه شما با
د آرامش بخش و بدون 

حضور عوامل حواس پرت� و مزاحم باشد. طبيع� است �ه 

مطالعه در م�ان ها� شلوغ مانند پار± از بازده� مطالعه 

شما م� �اهد. 

حرارت مناسب محل مطالعه: طبق تحقيقات بهتر
ن دما 

برا� اتاق در زمان مطالعه ٢١ درجه تخمين زده شده 

است. در خور ذ�ر است �ه هر قدر درجه دما� اتاق بيشتر 


ا �متر از ٢١ درجه باشد بر ميزان �يفيت مطالعه شما تاثير 

خواهد گذاشت.

نور محل مطالعه: نور محل مطالعه را هم طور� تنظيم �نيد 

�ه ضمن جلوگير� از آسيب رسيدن به چشم و زود خسته 

�ردن آن، به 
ادگير� بهتر �مª �ند. استفاده همزمان 

از نور زرد و سفيد، بهتر
ن حالت را برا� مطالعه از لحاظ 

روشنا
� به وجود م� آورد.

 �نحوه نشستن براى مطالعه: بهتر
ن نحوه نشستن برا

مطالعه، استقرار پشت ميز مطالعه است. مطالعه به صورت 

لميده 
ا دراز �شيده 
ا حالت ها� بدن� نامناسب آسيب 

جد� به روند مطالعه وارد خواهد �رد.

منظم بودن محل مطالعه: ميز و م�ان مطالعه شما با
د مرتب 

 �و منظم باشد. عادت دادن چشم به د
دن صحنه ها

موزون و هماهنگ باعث تقو
ت حافظه و افزا
ش خلاقيت 

م� شود و ا
ن همان چيز� است �ه شما برا� موفقيت 

تحصيل� به آن نياز دار
د.

متن: صابرى - تصویرساز: مرادى

گفت و گو با نوجوان� 	ه 	م سن و سال تر�ن باز��ن  سوپر ليگ بس�تبال است

با ورزش مديريت احساسات را ياد مى گيريم

روزهاى  سرد  هم
با  گرماى اميد به آينده 

دلنشين خواهد بود
راستى اين جا كماكان «جوانه» است، صفحه اى براى نوجوانان 

باحال و پرانرژى.    جوانه را به دوستانتان هم معرفى كنيد  

منتظر حرف ها، شعرها، داستان ها و نقدهاى شما هستيم
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حال خوب یعنی این که فرصت دارم خيلی خوب، خوبی هاى دنيا رو ببينم و خوب 

بفهمم در این دنياى خوب، حيفه خوب نبود...

كتابى براى علاقه مندان به سينما
مهسا فارسی-  وقت� د
الوگ ز
با
� را م� خوانيم 


ا م� شنو
م دوست دار
م بدانيم مربوط به �دام 

فيلم بوده و بين �دام هنرپيشه ها� فيلم رد  و بدل 

شده. وقت� از فيلم� خوشمان م� آ
د �نج�او 

هستيم بدانيم �ارگردانش چه �س� بوده، قصه 

را چه �س� نوشته و به نوع� �نج�او� ها
مان 

ما را پله پله م� برند بالا تا ا
ن �ه ببينيم اصلا 

شده؟  شروع  �جا  از  سينما 

«سرگذشت سينما در ا
ران» 

ا
ن  �ه  است  �تاب�  عنوان 

هفته به شما معرف� م� �نم. 

سينما  و  فيلم  دوستدار  اگر 

را بخوانيد  هستيد حتما آن 

و اطلاعات� درباره «برادران 

سينما،  مخترعان  لومير» 

ورود سينما به ا
ران، اولين 

 �ا
ران�، فيلم ها  �فيلم ها

گروه �ود± و نوجوان و سازندگان آن ها، اولين 

 ��ارگردانان زن، افتخارات� �ه در جشنواره ها

جهان� فيلم �سب �رده ا
م و... به دست آور
د. 

ا
ن �تاب را «گيسو فغفور�» با زبان� ساده نوشته 

و خيل� �م از اصطلاحات سينما
� استفاده 

�رده. ا
ن �تاب از انتشارات افق و قيمت آن 

٤٨٠٠ تومان است. اما اگر علاقه ا� به خواندن 

سرگذشت سينما ندار
د خوب 

است بدانيد �تاب� �ه حرفش را 

زد
م، 
�� از مجموعه ها� هفت 

جلد� «فرهنگ و تمدن ا
ران�» 

نشر افق است. م� توانيد به سراغ 

٦ جلد د
گر از همين مجموعه 

برو
د �ه هر �دام در
چه ا� است 

شعر،  موسيق�،  سرگذشت  به 

نما
ش، نجوم، نقاش� و اد
ان 

ا
ران. 

عکاس:  ميثم دهقانی
تصویرساز: ليلا تيمورى نژاد

الهه توانا- د�تر نا� اسميت در دانشگاه ورزش آمر
�ا تدر
س م� �رد. 

رئيس دانشگاه 
ª روز از او خواست ورزش� ابداع �ند �ه دانشجو
ان 

بتوانند در فصل زمستان در سالن به آن بپردازند و آمادگ� جسمان� خود 

را برا� پرداختن به مسابقات فوتبال، ها�� و بيسبال، در فصل بهار و 

تابستان حفظ �نند. د�تر بعد از بررس� رشته ها� ورزش� موجود 

تصميم اش را گرفت. دو سبد ميوه بر د
وار دو طرف سالن ورزش 

و در ارتفاع� بلندتر از 
ª انسان قد بلند نصب �رد. به دو گروه از 

ورزش�اران دانشگاه آموزش داد �ه توپ� را دست به دست و سع� 

�نند آن را به درون سبد بيندازند. ا
ن ورزش همه را به هيجان آورده 

بود. طرفدارانش روز به روز بيشتر شد و قوانين �امل تر� هم پيدا �رد. 

امروز غزل هژبر، بس�تباليست ١٦ ساله، مهمان تن تن است تا ما را با 

ا
ن ورزش جذاب آشنا �ند.

بازیکن ذخيره نماندم!
م� پرسم �ه غزل بس�تبال از �جا وارد زندگ� ات شد؟ م� گو
د: 

 ª
«به خاطر قد بلندم از ٩سالگ� وارد تيم بس�تبال مدرسه شدم. 

سالِ تمام باز
�ن ذخيره بودم. راستش خيل� بهم برم� خورد �ه اجازه 

نداشتم بروم داخل زمين. از طرف د
گر با د
دن باز� بچه ها به بس�تبال 

علاقه مند شده بودم. رفتم �لاس بس�تبال و بعد از مدت �وتاه�، 

آنقدر پيشرفت �رده بودم �ه معلمم باور نم� �رد. از آنجا به بعد شدم 

باز
�نِ ثابت و �م �م مسابقه ها و مدال آوردن ها شروع شد. الان هم 

باز
�ن سوپر ليگ الÐ هستم». برا� �سان� �ه نم� دانند بگو
م 

ترتيب ليگ ها ا
نطور� است: ليگ دسته دو، دسته 
ª، سوپرليگ 

.Ðب و سوپرليگ ال

غزل جردن!

از غزل م� پرسم تا حالا شده بد باز� �ند؟ م� گو
د: «بله، ما
�ل جردن 

هم �ه بهتر
ن بس�تباليست دنياست دوره افت داشته! هميشه نم� شود 

عال� بود اما م� شود بهتر شد. من وقت� تازه ورزش را شروع �رده 

بودم بعض� از مرب� ها م� گفتند باز
�نان ليگ خيل� 

حرفه ا� هستند و بعيد است تو به آن حد برس�. 

ول� من الان با همان مرب� ها در 
ª تيم 

باز� م� �نم».

چرا بسکتبال؟
نفس،  به  اعتماد  غزل 

 �همبستگ� و سازگار

مد
ون  را  د
گران  با 

بس�تبال است. خودش 

رشته  ا
ن  فا
ده  درباره 

بيشتر م� گو
د: «من از تجربه ورزش 

 �گروه�، اردو  رفتن ها و ش�ست خوردن ها چيزها


اد گرفته ام. به علاوه ا
ن �ه به نظر من دخترها در  �ز
اد

نوجوان� خيل� احساسات� هستند و همين مم�ن است به 

آن ها آسيب برساند. ما در ورزش، منطق� بودن و مد
ر
ت 

احساسات را 
اد م� گير
م». حالا �ه حرف از نوجوان� شد، 

به نظر تو ا
ن دوره شبيه چه ميوه ا� است؟ «�يو�! با
د از 

پوست زبرش بگذر� تا به بخش خوشمزه اش برس�». 

گفت و گو با نوجوان� 	ه 	م سن و سال تر�ن باز��ن  سوپر ليگ بس�تبال است

با ورزش مديريت احساسات را ياد مى گيريم

عکاس:  ميثم دهقانی
تصویرساز: ليلا تيمورى نژاد

از غزل م� پرسم تا حالا شده بد باز� �ند؟ م� گو
د: «بله، ما
�ل جردن 

هم �ه بهتر
ن بس�تباليست دنياست دوره افت داشته! هميشه نم� شود 

عال� بود اما م� شود بهتر شد. من وقت� تازه ورزش را شروع �رده 

بودم بعض� از مرب� ها م� گفتند باز
�نان ليگ خيل� 

حرفه ا� هستند و بعيد است تو به آن حد برس�. 

ول� من الان با همان مرب� ها در 
ª تيم 

نفس،  به  اعتماد  غزل 

رشته  ا
ن  فا
ده  درباره 

بيشتر م� گو
د: «من از تجربه ورزش 

 �گروه�، اردو  رفتن ها و ش�ست خوردن ها چيزها


اد گرفته ام. به علاوه ا
ن �ه به نظر من دخترها در  �ز
اد

نوجوان� خيل� احساسات� هستند و همين مم�ن است به 

آن ها آسيب برساند. ما در ورزش، منطق� بودن و مد
ر
ت 

احساسات را 
اد م� گير
م». حالا �ه حرف از نوجوان� شد، 

به نظر تو ا
ن دوره شبيه چه ميوه ا� است؟ «�يو�! با
د از 

پوست زبرش بگذر� تا به بخش خوشمزه اش برس�». 

ترفندهاى جيمزباندى 
مامان شيرين و شايان

 �
ª وقت ها
� ما نوجوون ها حواسمون به خيل� چيزها نيست برا

همين بعض� از مامان ها، مثل شهين خانم، مامان شير
ن و شا
ان 

از روش ها� خاص خودشون استفاده م� �نن تا نظم و انضباط رو 

برقرار �نن، اما دوست ندارن بچه هاشون رو اذ
ت �نن، الان صرفاً 

م� خوا
م با بعض� از ترفندها� و
ژه با 
�� از مامان ها شوخ� �نيم! 

فقط 
�� شون نه همه شون! 

فيوز برق پر�د، خونه تار�ِ� تار�� شد، 
رفتم رو� تراس ز�ر نور ماه تا برق وصل بشه. 
به گوشه د�وار تراس نگاه 	ردم، سا�ه ام رو 
د�دم 	ه با عجله حر	ات منو تقليد م� 	رد، 
�ه 	م ادا اصول درآوردم تا با سا�ه ام باز� 
	نم، �� لحظه به ا�ن ف�ر 	ردم 	ه مگه تو 
ا�ن تار��� هم آدم ها سا�ه دارند؟ اونم به 

ا�ن سياه�، سا�ه ام چشم� زد. جيغ زدم، 
از خواب پر�دم، برق ها قطع بود، فيوز پر�ده 
بود، خونه تار�� شده بود، رفتم رو� تراس، 
به گوشه د�وار تراس نگاه 	ردم، سا�ه ام رو 
د�دم، �� صدا�� از د�وار اومد: برو ترسو، 

حوصله ندارم جيغ بزن�.
سيد مصطفی صابرى    

سايه وحشت

عجايب دنيا
 �در دنيا� جالب و شگفت انگيز� زندگ� م� �نيم، با هم سر

بزنيم به شگفت� ها� جالب� �ه �متر به گوش تون خورده:

*  �انادا 
ª واژه هند� به معن� روستا� بزرگ است.

 ª
* سوسª ها سر
ع تر
ن جانوران ٦ پا هستند با سرعت 

متر درثانيه!

* جليقه ضد گلوله، برف پا± �ن خودرو و چاپگر ليزر� جزو 

اختراعات زنان است.

نياز به چرخاندن سر  * خرگوش ها و طوط� ها، بدون 

م� توانند پشت سرشان را ببينند.


ª اسب در طول 
ª سال ٧ برابر وزن بدن  *

خود غذا مصرف م� �ند.

* چيتا قادر است درحد سرعت خود 

گام ها
� به طول ٨ متر بر دارد. 

* اسب ها قادرند در حالت ا
ستاده بخوابند.

* �انگوروها قادرند ٣ متربه سمت بالا و ٨ متر به سمت جلو 

بپرند.

* دار�وب ها قادرند ٢٠ بار در ثانيه به تنه درخت ضربه بزنند.

* نور خورشيد ٨٥ دقيقه طول م� �شد تا به زمين برسد.

* مدت زمان گردش سياره عطارد به دور خود دو برابر مدت زمان گردش آن به 

دور خورشيد است.


