
فصل دومفصل دوم

بهداشتبهداشت
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د ك  ود.  ن  ا ي سوزن ا ه،  ، در ورزشـ ي المپ زي  ا  ا  در 
دا ورزش كران  . ا د ه    د آ ا  ي د ، از همه ي كور قه دا ي ورز  ه  ا  
. آ  نى رژه ر ت  ورزش كران   ، وف ا ب  گون،   ي گو كور
ري  م،  . در ا  ان گذ ا تماشا د   از  ن  وه ك ورزش كران كور 
ان  دان شد. او در  ، وارد  ع رو   ، اس  ورز ه اي در  . دو  صدا درآ
د  ب،  دان المپ ر و آن را رو كد.   ا     ان،  سوي آ و تماشا
وي  و روح خود  ز شد  ورزش كران  ي المپ آ زي  ار سال،  د از  از 
و و  داز و راه و ر ز  ادروار،    ر  ين،   . را آز ك

. ز ا همكري   د را 
م او  د. و  ك كده  ه   ا ان، در ا  آن سال، كتر  جوانى از ا

جهان پهلوانجهان پهلوان

درس پنجم درس پنجم 

٣٢



٣٣



انى، سالن كتر را   ان ا وات تماشا ،صداي  م كد ه ا ا ع  و اي  را 
انى  ام، د خود را  گوشه ي  كتر زد و    و  ا ي ا كد. او  
.  سوت داور، دو  ن آورد و  روي  ر ا را  ز م  س،   . خود گذا
ان  ق   ي آن  از شدتّ  ده» ي اوّ   ل، «دو . در همان لح  لوان   
ان،  د «ا . از گوشه اي،     و  كد ، آن دو را  د انى ك در سالن  . تماشا
ي رو رو و  ت ك   قدرتم و  داد. او  دا انى  ان»  لوان ا ا

  . صت را از   د  ا 
» كد  ّ دي،  خود را «  انى  قدرت،  و جوان  رگ ا لوان 
د و او را  لا  انى را  و  س داور، د لوان ا ك رسا    ».  ش را   و «
انى،  وز ا ن لوان  . آ ا ،  از    د انى ك در سالن  ا م كد. ا ه   » ا »
وزي  ا ي  ان   . و  ا دا م ر تختر، را روي دوش  و دور سالن 

ه شد. ا ز ان در تمام د م ا ر د   ، ال   لا ر  و او  انى  لوان ا
ن و ورزش كران  رگ     لوا ،  از  نى و آزاد ر  م ر تختر، 
ن شدن  دن،   از  خت ك لوان  انى آ . او  ورزش كران ا انى ا ا
د. او  همه  د  ا  ّ ت خورد ا ر  د   ، . تختر در دورانى ك كتر   ا
ان از آن درس  ا   شد؛ ز رگ  وزي  دّ ي   ا  ت   د داد ك  

د. وز شدن كو اي   و 

٣٤



١. هدف از بازى هاى المپيك چيست؟
٢. تختى هنگام ورود به تشك كشتى، براى احترام گذاشتن چه كرد؟

٣. پيام اصلى اين درس چيست؟
……………………………….....………………………………………………………………………….....………………………………………… .٤

الف)
١. جهان پهلوان = پهلوانِ جهان

٢. پيرمرد = مردِ پير
٣. سفيد رود = رودِ سفيد
٤. خرداد ماه = ماهِ خرداد

حالا تو هم چند نمونه از اين تركيب ها بگو.
ب) كدام يك با بقيّه فرق دارد؟

ديوار برادروار  على وار 
كمند قدرتمند  ثروتمند 

پ) تفاوت معنايى كلمه ى «پرداخت» را در اين دو جمله بگو:
١. او با دوستش به رقابت پرداخت.

٢. حسن بدهى خود را به فروشنده پرداخت.

 ١. درزبان فارسى، بعضى از واژه ها دو يا چند شكل دارند.
تشك دشك 
بادنجان بادمجان 

فعّاليّت هافعّاليّت ها

٣٥

درك و دريافتدرك و دريافت

واژه آموزیواژه آموزی

نكته هانكته ها



شكل هاى ديگر اين كلمه ها را بگو:
يقه تكمه 

و  كُشتى «خاك كردن»  در  مثلاً  مى رود؛  به كار  خاصّى  اصطلاحاتاصطلاحات  و  واژه هاواژه ها  رشته،  هر  در   .٢
«ضربه كردن» دو اصطلاح اند. حالا تو هم واژه ها و اصطلاحات ديگر كُشتى، فوتبال، شنا و … را بگو.

١. پهلوان چه صفاتى بايد داشته باشد؟
٢. پنج حلقه ى المپيك نشانه ى چيست؟

٣. چرا پيروزى قهرمانان هر كشور، باعث شادى مردم آن كشور مى شود؟
٤. خاطره ى يكى از موفّقيّت هاى ورزشى خود يا گروه خود را بگو.

……………………………….....………………………………………………………………………….....………………………………………… .٥
٣٦

گفت و شنودگفت و شنود



 ١. به كمك يكى از دوستانت، در كلاس يك گزارش ورزشى بده. 
٢. هر داستان، شخصيّت هاى مثبت و منفى دارد؛ مثلاً در داستان رستم و ديو سفيد، ديو 
نشانه ى پليدى و زشتى و بدجنسى است و به او شخصيّت منفىشخصيّت منفى مى گويند امّا رستم نشانه ى شهامت 

و شجاعت و مردانگى است و او را شخشخصيّت مثبتصيّت مثبت مى نامند.
آيا كتابى كه هفته ى گذشته خواندى، شخصيّت هاى مثبت و منفى داشت؟ آن ها را معرّفى 

كن.

٣٧

فعّاليّت های فعّاليّت های 
            ويژهويژه



      

٣٨

م خوان ممبابا  هم 

ل    ز ر     در    كب    
ت        رو ه    
ه   لح ا   از ا 
و      رو شادي   لح       

ان در   ه     و   ب   آ
ان     شو ه     دا،   ه    

شادي   و                 لح اي
ان         شو ه         ا    ا    شادي    كب  ز 

را و  ا  دو  دارم  
ا شادي     د      گو

را دارم           دو  

ا ده ي        اوج    ه، 
ا ده   اوج      ي         ه،   

اري      ك آ را     دل          
ا ه  ز دل   ك  ا  نى  ده 

ان ان  در    در 

ر ن   ا



برفِ خجالتبرفِ خجالت

درس ششم درس ششم 

٣٩

 ، دم ده  دا د.  ا را همه ي  ا و ك رو  ي   « ُ »
ده،   ت  قع   ي آن   ر او خودش را  چون  

يم  كد.  اري  ق   ا داخل ا
آن   رگ   ي  در ن،  ز د  ي  روز از  در  
ّ از او    ّ ، ا ر را   دو دا در . او  آ

 . ا  ك
ش ا قدر گوشه   ه ي      ا  د. او دو  راحت  رگ    در 
رگ  در ك ك رويى او را حل ك. آن روز  طور شده  شد ،    و ك رو 
رگ   در داي آن روز،  زود   . ان گذا در  در ر و  ه اش را  
ت،  ا  ه ي  ه سلام كد  و   دارشد.   آرام و آ ه ا ش از خواب     



د  ّ  دا د، ا ه  ف آ لا     ي ده   ت: « وسش  كد و  رگ رو   و  در
«. ه ام ا  لا آ ن از دِه  ك       

ر  شده؟»  ، اي  » : د بّ  رش   در و 
دا  روز  ه  ن ر د ر      ت: « ازش  كد  ي  را  لى ك  رگ در  در
ا  يى  ين روز ش كده ا ك در   ا رگ شده ا و  ن  ؟ شما خود ّ ا
 ّ دي. ا ف  ا و ك  دي،   ّ و سال او  م، و   د. خود   ه   ر ّ

ن ر    يخت.» ف آب شد و  ز ل  ا    ن روز  در 
آ  د  اد    ا قش  ا آ ي  وي  دارشد،  خواب  از  زود « »  د،  روز 

رگ صدا زد: در د ك  قع  ن  ؟ در  ي كده ا فه اش 
يم  ه  غ  و  اي  وي و  لا  ا ات را بخور.   ده  ي و  ن! ــ  

د.  ا   ر ، خود  خود  ي، و سه روز  آن  ر ا  
٤٠



ف   ت  اط   ه اي را  از جو و ارزن كد و ازگوشه ي  رگ،  در د 
كملاً   ف  و ي  ا  قع  ن،   ت: «  و  گذا  ه  در  روي  و  كد  و 
م،    ّ ي   آب شده و ريخ … ا ا  آب شد،  ا ا ك 

شد ك  سه روز و داري.» دت  ش و  ه  ا
ل   ه  و  ّ  ، ، زن  د ي راه،  د.  ه ي  از دا را  و راه ا  

ف  زد. ّ او   ك  از كر او  گذ  ا
وز  ه كد و د  فى روي  و ي  د.    لا ر د،  ده   سا 
رگ ريخت،  در ي  غ  ه  و  وي  . دا  را  ه ا ي خودش    

د. ف  راه ا ان را  از آب كد و   ف آ
وز دو  ن،  ن   ت: «  د و  ، او را  دن  رگ  محض ر در

روز د و داري.»
. لا ر روز دوم    همان كر را انجام داد و  ده 

ر را  د ك   در د  .و   شان ر تى، تمام راه،   را دو قع 
ب زود  ن، ا ت: «  ي  زد و  . او  اده ا وي در ا ن او  ار آ ا
ي  ا  طور ك شده همه ي  دا آ روز ا و     روز.   بخواب. 

د.» دا آب شود و     
د. و  رگ كر سماور   در دار شد.  ي د    روز سوم  زود  از  روز

٤١



اي داغ  ه  را  از  اي  ف   د  ي ريخت.  كن  اي او  ا  ،  را د
فى روي در آن گذا و  د  داد. و ي  كد و  

دم ده،   وه     د. آن روز   ا كد و راه ا ر  در درو  ر و   از 
ود.   دلش  خوا  لا  و   خوا  ده   . و را  د  
فى  و ي  .  ا ك    ا  ك  ّ اه شود. ا و ك دو دارد  او   او 

د.  ار كوچ شده  د ك  ا
رگ  در ت ك   ي  د ك ك  رود و   در جواب او  و از او 

 رود. 
 ، س  و  داد  ا  رگ  در ي  ه    . ر لا  ده  دو     آن  س 
د.  دا  ت  آن  ال  د   ّ ا د،  ا ف  و ي  د  ان   ت.    

٤٢



فى آب شده  و ي  لى  شد ك  د.  خوش  ه جمع شده  دي آب روي در دارز
د،  ل  .  خوش  ف  شان ر .او دوان دوان   ا  ريخ ا و 
ا  ريخ  و ك  ك را ك   او  ي راه  آن قدر ك دلش  خوا 
ان  وي درا دي  ي ز . كش  رگ را  در د،  . و   شان ر ا
هّ   و و  ن  ر را د ك  در ق را كر زد و  ده ي ا د. ت شده  ُ كر  

.  و  او   ز
ين.»  كش   و  ا  م …  ا   ت: « رگ و  را د   او  در

ق شد.  ي وارد ا را  گوشه گذا و  سلام 
 .« ي كوچ ه  ّ اي  ي كوچ  ه  ّ »

ب ُ يم   ، ك  و ك                                                                                                                                             ا

٤٣



١. چرا «قُلی» خود را داخل انباری پنهان می كرد؟
٢. اگر دوست تو خجالتى باشد، چه كمكى مى توانى به او بكنى؟

٣. در اين  داستان، برف با خجالتِ قلی چه ارتباطی دارد؟ 
………….……………………………………………………………….…………………………………………………… .٤

هنگام

وقت

زمان 

موقع

روز

امتحان

رفت  +  و  +  برگشت = رفت و برگشت الف) گفت +  و  + گو  =  گفت و گو 
زد + و + بند = زد  و  بند حالا تو بگو:

ديد + و + ……………………………… رفت  +  و  + ……………………………… 
جست  +  و  + ………….…………….… 

ب)  

حالا تو بگو

فعّاليّت هافعّاليّت ها

٤٤

درك و دريافتدرك و دريافت

موقع

زمان

وقت

…………………………

…………………………
…………………………

…………………………
…………………………
…………………………
…………………………

…………………………
…………………………

ناهار

واژه آموزیواژه آموزی

كار



١. درباره ى تصويرهاى روبه رو 
با دوستانت گفت   و  گو كن.

٢. اگر كسى خيلى كم رو يا خيلى گستاخ باشد، چه مشكلاتى برايش پيش مى آيد؟
٣. قول دادن يعنى چه؟

………………………………………………………………………………………………………………………………………… .٤

١. داستان كتابى كه هفته ى پيش خواندى، كى و كجا اتفّاق افتاده است؟
٢. به كمك هم كلاسى هايت، درس را به صورت نمايش در كلاس اجرا كن.

الف) مى نويسيم: تنبل، شنبه؛
         مى خوانيم: تمبل، شمبه.

حالا اين كلمه ها را بخوان: قَنبر، منبر، پنبه، دنبه.
ب) پدرِ قُلی آمد.

پدر، قُلی آمد.
نشانه ى « ،، » در جمله ى دوم باعث مى شود كه آن را مثل جمله ى اوّل نخوانيم؛ به اين نشانه، 
كلمه ى  و  كلمه  يك  بين  بخواهيم  هر  وقت  است.  كوتاه  مكث  نشانه ى  ويرگول  مى گويند.  ويرگولويرگول 
بعد، فاصله ى كوتاهى ايجاد كنيم، از اين نشانه استفاده مى كنيم؛ مانند: آن روز، علاوه بر مردم 

ده، پسر عمويش را هم ديد. 

نكته هانكته ها

٤٥

گفت و شنودگفت و شنود

فعّاليّت های فعّاليّت های 
            ويژهويژه



٤٦

روان خوانیروان خوانی

«كاش فيل ها بال داشتند!» اين آرزوى يك فيل خاكسترى رنگ بود كه در هندوستان زندگى 
مى كرد. فيل وقتى پرندگان را مى ديد كه شاد و خوش حال در آسمان آبى پرواز مى كنند، غصّه 
مى خورد و آه مى كشيد. شب ها فقط خواب پرواز مى ديد. گاهى اوقات هم دور از چشم فيلبان و 
فيل هاى ديگر، بالاى يك بلندى مى ايستاد و پايين مى پريد. آن وقت، سعى مى كرد از گوش هايش 
به جاى بال استفاده كند امّا هرچه آن ها را تكان مى داد، نتيجه اى نمى گرفت و محكم به زمين 

مى خورد. 
يك روز، فيل خاكسترى قصّه ى ما از كلاغى شنيد كه زير سقف يك خانه ى قديمى، كبوتر 
دانايى زندگى مى كند كه گياهان دارويى عجيبى دارد. پس، نشانى كبوتر را از كلاغ گرفت و راه 

افتاد. 



كبوتر در لانه نشسته بود و چرت مى زد كه فيل از راه رسيد و مِن مِن كنان و ترسان و لرزان، 
آرزويش را به او گفت. كبوتر دانا گفت: «چه آرزوى عجيبى! چرا چنين آرزويى دارى؟» فيل كه لپ هاى 
خاكسترى اش از خجالت قرمز شده بود، جواب داد: «فكر مى كنم آن طورى راحت ترم. دلم مى خواهد 

پرواز كنم و هرجا دلم خواست، بروم.»
كبوتر گفت: «خدا به هر حيوانى همان چيزى را داده كه لازم بوده است. فكرش را بكن؛ اگر 
گربه ها بال داشتند، هيچ پرنده اى از دست آن ها در امان نمى ماند. اگر خرگوش ها شاخى مانند 
گوزن ها داشتند، ديگر نمى توانستند خودشان را پنهان كنند.» امّا فيل آن قدر در فكر پرواز بود كه 
حرف هاى كبوتر دانا را نشنيده گرفت و آن قدر اصرار كرد كه كبوتر تصميم گرفت او را به آرزويش 
برساند. براى همين، گياهى را كه گل هاى سياهى داشت، به فيل داد و گفت: «وقت خواب، اين 

گياه را بخور و تا صبح از جايت تكان نخور.» 
فيل خاكسترى شادمان و اميدوار به خانه برگشت. شب كه شد، 

با عجله گياه را خورد و با آرزوى پرواز به خواب رفت. صبح، 
وقتى از خواب بيدار شد، فيل هاى ديگر هنوز در 

خواب بودند. همان طور كه كبوتر گفته بود، 
بال هاى سفيد و زيبايى پشت او سبز شده 

و  بكشد  فرياد  داشت  دوست  فيل  بود. 
خودش  با  امّا  كند  بيدار  را  دوستانش 
را  بال ها  اوّل  است  بهتر  كرد  فكر 
امتحان كند و مطمئن شود كه مى تواند 
پرواز كند. با اين فكر، به طرف دشت 

بار  چند  و  كرد  باز  را  بال هايش  رفت؛ 
تكان داد و آرام به هوا رفت. فيل خاكسترى 

قصّه ى ما حالا كه به آرزويش رسيده بود، خود 
را خوش بخت ترين موجود دنيا مى دانست. 

او وقتى كه خوب پرواز كردن را ياد گرفت، به خانه 

٤٧



برگشت. همه ى فيل ها توى حياط جمع شده بودند. فيل پرنده فرياد زد: «دوستان، سلام!» فيل ها 
با ديدن او، نعره زنان فرار كردند. همه  سعى مى كردند خودشان را لابه لاى درختان پنهان كنند. 
فيل خاكسترى، همان طور كه بالاى سر آن ها پرواز مى كرد، گفت: «نترسيد! منم، دوست شما» امّا 

فيل ها آن قدر ترسيده بودند كه حتّی يك كلمه از حرف هاى او را نشنيدند. 
فيل پرنده به طرف فيلبان رفت كه هميشه او را نوازش مى كرد امّا فيلبان هم او را نشناخت 

و چوب بلندى به طرفش پرت كرد و فرياد زد:«اژدها آمده است!» 
فيل كه از دست دوستانش دلخور شده بود، با خود گفت: «مگر من بال ندارم؟ پس يك پرنده 

پروازكنان  و  گفت  را  اين  پرنده ها.»  پيش  بروم  بايد  و  هستم 
زندگى  محلّ   كه  رفت  شهر  بيرون  جادّه ى  سوى  به 

كلاغ ها بود. 
نشسته  برق  سيم هاى  روى  كلاغ ها 

گربه  يك  درباره ى  سرو صدا،  با  و  بودند 
گرم  آن قدر  آن ها  مى كردند.  صحبت 
فيل  نفهميدند  كه  بودند  حرف زدن 
ناگهان،  مى آيد.  سمت  آن  به  پرنده 
به  و  ديد  را  فيل  ها  كلاغ  از  يكى 
و  وحشت زده   ، همه  داد.  نشان  بقيّه 

قار قاركنان فرار كردند. فقط چند تايى 
بود،  رفته  يادشان  پرواز  ترس،  از  كه 

با  خاكسترى  فيل  ماندند.  خود  سرجاى 
سيم هاى  ولى  نشست  آن ها  كنار  خوش حالى 

برق كه تاب وزن او را نداشتند، پاره شدند. كلاغ هاى 
خشمگين بالاى سر فيل پرواز مى كردند و با عصبانيّت فرياد 

با  بپذيرند،  خودشان  جمع  در  را  او  پرنده ها  داشت  انتظار  كه  فيل  هستى؟»  كه  ديگر  مى زدند: «تو 
ناراحتى جواب داد:«خوب، من هم يك پرنده ام.»

كلاغ ها از شنيدن اين حرف اولّ تعجّب كردند و بعد خنديدند و گفتند: «قارقار، لابد بعد از 
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اين بايد منتظر سگ و الاغ و گربه ى پرنده هم باشيم!» آن ها همين طور حرف مى زدند و قارقار 
مى كردند كه دو كبوتر از راه رسيدند و گفتند: «شهر شلوغ شده؛ چون برق بيش تر خانه ها قطع 

شده است. حالا مردم دارند مى آيند كه دليل قطع برق را بفهمند.»
يكى از كلاغ ها گفت:«بهتر است از اين جا برويم وگرنه همه  چيز را گردن ما مى اندازند و از 
فردا با سنگ و تفنگ به جانمان مى افتند.» همه آماده ى پرواز شدند. فيل هم به دنبال آن ها راه 
افتاد. رئيس كلاغ ها با عصبانيّت گفت: «اگر به دنبال ما بيايى، گرفتار مى شويم. زود برگرد وگرنه 

چشم هايت را از كاسه بيرون مى آورم.»
فيل در جاى خود ماند و كلاغ ها دور شدند. فيل با خود گفت: «من كه مى توامي پرواز كنم؛ پس 
به آن ها احتياجى ندارم.» بعد هم بال هاى بزرگش را باز كرد و پريد. همين طور رفت و رفت تا خسته 
شد و روى بلند ترين صخره نشست. در همين وقت، عقاب پيرى كه در كوهستان زندگى مى كرد، با 

احتياط به او نزديك شد و پرسيد:«تو ديگر چه  جور پرنده اى هستى؟ حتّى از من هم بزرگ ترى.»
فيل همه ى ماجرا را براى عقاب تعريف كرد. عقاب با حيرت گفت: «با اين  قد  و قواره ، آدم ها 

خيلى زود تو را شكار مى كنند. آن ها تو را به سيرك مى برند تا همه تماشايت كنند.»
فيل از شنيدن اين حرف ترسيد؛ چون شنيده بود كه حيوانات سيرك بايد تا آخر عمر در قفس 
زندگى كنند امّا او دوست داشت آزاد باشد. براى همين، به عقاب گفت: «حالا كه اين طور است، من 
بايد به آدم ها نشان بدهم كه مثل همه ى فيل ها، دوست آن ها هستم. چون اگر اين كار را نكنم، بايد 

تا آخر عمر با ترس و لرز زندگى كنم.»
پيش از اين كه عقاب پير چيزى بگويد، فيل خاكسترى پرواز كرد و رفت. كشاورزانى كه در 
مزرعه ها كار مى كردند، او را به يك ديگر نشان مى دادند و زير خرمن هاى گندم پنهان مى شدند. 
در همين وقت، فيل خاكسترى در حياط خانه اى، عدّه  اى را ديد كه به زحمت صندوق بزرگى را 
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جابه جا مى كردند. با ديدن آن ها، تصميم گرفت به كمكشان برود. براى همين، بال هايش را به هم زد 
تا فرود بيايد. صداى وحشتناك بال زدن فيل، آدم ها را متوجّه او كرد. فيل مجبور شد روى بام 

خانه اى فرود بيايد امّا همين كه پايش را روى بام گذاشت، ديوارها لرزيدند و خانه  خراب شد. 
جنگل  به  و  داد  نجات  خشمگين  كشاورزان  چنگ  از  را  خودش  به زحمت  خاكسترى   فيل 
فرار كرد. وقتى حالش جا آمد، گنجشكى را ديد كه به او نگاه مى كرد. با عصبانيّت پرسيد: «چرا 
اين طورى به من نگاه مى كنى؟» گنجشك گفت: « براى اين كه در شهر همه از تو صحبت مى كنند. 

خودم شنيدم كه مى خواهند تو را بگيرند.»
فيل پرنده كه خيلى غمگين شده بود، به گريه افتاد. گنجشك گفت: «اگر بخواهى اين جا 
بمانى، بايد بال هايت را بكنى امّا اگر دوست ندارى، بايد به سرزمين خودت برگردى.» فيل خواست 
بگويد كه اهل همين سرزمين است امّا ترسيد كه گنجشك حرف هاى او را باور نكند. براى همين، 
از او تشكّر كرد و تا آن جا كه مى توانست، خود را در ميان درختان پنهان كرد. او آن قدر ترسيده 
بود كه آرزويش را از ياد برده بود. حالا فقط دلش مى خواست زودتر شب بشود تا به سراغ كبوتر 

دانا برود. 
شب، باد خنكى مى وزيد. فيل آهسته بال هايش را گشود و به طرف لانه ى كبوتر پرواز كرد. 
كبوتر دانا تا او را ديد، گفت: «منتظرت بودم، مى دانستم پشيمان مى شوى!  » فيل با خجالت سرش 
را پايين انداخت و چيزى نگفت. كبوتر، دارويى براى از بين بردن بال هايش به او داد. وقتى فيل 

به خانه رسيد، همه ى فيل ها خواب بودند. دارو را خورد و خوابيد. 
صبح، وقتى دوستانش او را ديدند، با تعجّب پرسيدند: «كجا بودى؟ ديروز اتفّاق هاى عجيبى 
افتاد. يك فيل پرنده به اين جا آمد و همه را ترساند. تو او را نديدى؟» فيل خاكسترى لبخندى زد 

و چيزى نگفت. شما هم اين موضوع را به كسى نگوييد!


