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امروزه استفاده از یادگیری مجازی و نرم افزاا     

اموزش انلاین بسیا  پرکا برد شده است. دلیز    

آن می تواند عدم توانایی بخش وسزیز زی از        

جام ه هدف آموزشگاه هزا  بزرای مزراجز زه            

حضو ی به آموزشگاه و استفاده از دو ه هزای      

آموزشی باشد. به همین دلی  آموزش آنلاین و   

داشتن یک سایت آموزش از  اه دو   امروزه بزه  

یکی از نیازمندی هزای جزدی مزوسزسزا             

آموزشی تبدی  شده است. این موضوع بیشزتزر    

برای افاایش حاشیه سود  مزدنز زر مزدیزران        

آموزش قرا  گرفته است. آن ها با استزفزاده از      

می توانند با هاینه پایین تری  lmsسایت  یک

به جام ه هدف وسیع تری دسزتزرسزی پزیزدا        

کنند. این موضوع با ایجاد زیرساخت  احت تزر   

برای دانشپذیران جهت شرکت د  دو ه هزای      

آموزشی می تواند آموزشگاه  ا به کسب د آمزد  

 بیشتر نادیک کند 

و  ال ام اس     حتی موضوع ا زیابی و ازمون انلاین نیا علی  غم اینکه به اندازه

نرم افاا  ویدئو کنفرانس تحت وب  شناخته شده نیست اما نسبت به گذشزتزه   

کا برد بیشتری پیدا کرده است. متقاضیان آموزش غیرحضو ی یا آمزوزش از     

و نرم افاا  وب کنفرانس  به  احزتزی    lmsسامانه   اه دو  اکنون با داشته یک

 می توانند از ماایای آزمون انلاین و اموزش انلاین بهره مند گردند.  

)وب کنفرانس( به شما این امکزان  ا مزی          نرم افاا  جلسا  آنلاین

و  کلاس مجازی دهد تا توسط اینترنت و با یک صفحه وب  جلسا  

خود د  هرجای ایران و دنیا که هستزیزد        کنفرانس های آنلاین یا

از م دود سیستزم   Adobe Connectوب کنفرانس  تشکی  دهید

هایی است که با توجه به وض یت اینترنت کشو  با توجه به سرعزت  

پایین اینترنت خانگی  قاب  بهره بردا ی توسط موسسا  علزمزی و     

آموزشی داخلی است. د  این سیستم برای برقرا ی ا تباط  داده هزا   

بصو    ما فشرده از طریق اینترنت به مقصد ا سال می شوند. ایزن   

داده ها بگونه ای ا سال شده تا سرعت ا تباط بر اسزاس سزرعزت        

اینترنت کا بر تن یم گردد. بنابراین کا بران با سرعتهای پایین مانند  

سرعت اتصال با مودم و خط تلفن به  احتی میتوان از این سرویزس  

 استفاده کرد. 
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 آ چ نکتربخر  ن جر نمینکاد

  د 2دبیرستان فرزانگان کتابخانه 

به تدا ک کتاب  0011نو وز 

های صوتی برای قرا  گیری د  

کانال های دانش اموزی مد سه 

و  سایت پرداخته است. این 

عم  که با عنوان پویش کتاب 

خوانی نو وزی و سپس پویش 

بها ی نام گرفته است قصد دا د  

د  ایام قرنطینه بیما ی کرونا د  

جهت افاایش سرانه مطال ه و 

سرگرمی کوشا باشد. کتاب ها از 

جدیدترین و کتاب های منتخب 

 ایران و جهان گایده شده اند.

شش و و ش ش ویش شیش ش ششیویشاشخشاشیش  پویش ووش

 
نچه افراد بسیا  موفق  ا از سایرین  آ

کند  استفزاده آنزان از        متمایا می

تزریزن    قد    وابط است. این مهم 

کیت فراتزای )      ازی بود که آقای

Keith Ferrazzi )  نززویسززنززده

نننننن کترب ) تکنخو ین کواو ود

Never Eat Alone )    د  اوایز

 زندگی خود آموخت .

ساز بزا     فراتای  خود یک شبکه

ای از      است و ا تباطا  گسزتزرده  

های قزد       هالیوود گرفته تا لابی

د  واشنگتن دا د. او برای نوشزتزن    

این کتاب  با هاا ان نفر از دوستان  

های خزود   دانشگاهی همکا ان و هم

که د  لیست مخاطبینش بودنزد   

 تماس برقرا  کرد. 

 211۲این کتاب که د  سزال         

خواهد نزحزوه و        منتشر شد  می

سزازی   گیری و شبکه  وش ا تباط

 ا به مخاطبانش آمزوزش دهزد.     

این خلاصه کتاب د  مو د آنزچزه   

خزواهزیزد       که شما د  زندگی می

نیست  بلکه د  مو د آنزچزه کزه      

 خواهید است. شما از  وابطتان می

ی ما بزرای   . بدیهی است که همه 

 سیدن به اهزداف و تزحزقزق           

 ویاهایمان به دیگران نیازمندیزم.  

تزوانزد بزدون         کزس نزمزی      هیچ

پشتیبانی دیگران امیزدی بزه     

پیروزی داشته باشد. حتی اگر  

ما به طو  انفرادی د  کا  خود 

موفق باشیم و  شد کزنزیزم       

بالاخره شیب موفقیتمان ثابت 

شود و به مزرحلزه  کزود         می

  سیم.  می

۲تهران سال دوم شما ه2کتابخانه دبیرستان فرزانگان   

0011فرو دین ماه   

 سخننمخرطب

لطفا مطالب  ن را  و ایزده هزای     

خود  ا که علاقه دا یزد د  ایزن       

خبرنامه منتشر شزود بزرای مزا          

ا سال کنید تا د  شزمزا ه هزای        

 ب دی این خبرنامه چاپ شود.

 پ  های ا تباطی ما

 ایمی 

farzaneganlib@gmail.co

 m 
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 طازن ویسی
خاطرا  ایام قرنطینه و ت طیلا  نو وز د  

 وزهای کرونایی خود  ا با قلم طنا بنویسید. 

به بهترین طنانوشته د  بین نوشته ها جایاه 

 ت لق می گیرد.
  

د د  برندهرشد ددد 
متاسفانه این  وزها با وجود ویروس کرونا  افراد می بایست د  قرنطینه خانگی بوده و فاصله اجتزمزاعزی  ا      

 عایت کنند. بر همین اساس شرکت د  کلاس های و زشی برای افرادی که قبلا و زش می کردند  مقزدو    

نیست. از سوی دیگر افرادی که د   وزهای عادی و زش نمی کردند اما حداق  ف الیت  ا که شام  پزیزاده    

 وی  خرید  وزانه  ت میر وسای  و ....  ا نیا داشتند  اکنون ف الیت آنها به حداق   سیده است. بزنزابزرایزن          

 ف الیت بدنی د  تمامی افراد کاهش یافته است. این امر موجب کاهش انرژی مصرفی د  افراد می شود. 

ابتدا افراد باید عاد  های غذایی اشتباه خود  ا ترک کنند. د  زیر به   برای اصول تغذیه د  دو ان قرنطینه  

 برخین زنتوص  نهرینغذ یین شر هنخو هدنشد:ن

 حذف نکردن وعده غذایی صبحانه

استفاده از میان وعده های فیبردا  ماننزد مزیزوه هزا و           

 سبایجا 

دقیقه قبز  از غزذای        ۰1مصرف سبایحا  و میوه ها 

 اصلی به عنوان پیش غذا

استفاده از غذاهای آب پا شده و کبابی به جای سزر   

 کردن

 کاهش سرعت غذا خو دن

 عدم مصرف شیرینی ب د از غذاها

عدم مصرف بیش از حد کربوهید ا  ها  ترجیحاً با 

متخصص تغذیه تماس گرفته و از میزاان مصزرف     

 غذاها آگاهی پیدا کنید.

 عدم مصرف نوشیدنی های قنددا 

 افاایش مصرف مای ا 

 عدم مصرف غذاهای پرکالری د  وعده شب و قب  از خواب

افراد به  احتی می توانند با مشو   تلفنی یا به صو   آنلاین با متخصزص و زشزی     ف الیت بدنی د  بخش 

خود تماس گرفته و یک برنامه تمرینی متناسب با ویژگی های خود د  منال  ا طراحی کنند. بر هزمزیزن       

جلسه د  هفته آن  ا      0تا  ۰اساس برای نمونه یک جلسه تمرینی د  زیر ا ائه می شود که شما می توانید 

 اجرا نمایید.

 ج تن فز یشنضربر نقلب شدتنکم دق ق ن جر ینتمریارتنهو زینبرن۰۱ترنن۰۱ب نمدتن-0

 دویدن د جا

 اجرای حرکت پروانه

 اجرای حرکت زانو بلند

 اجرای گام های متنوع ایروبیک همراه با موزیک

 دق ق ن جر ینحرکرتنکششیند نتمرمینمفرصلنننعضلاتن۰۱ترنن۰۱ب نمدتن-2

 ثانیه د  همان حالت مکث شود. 01قلاب کردن دست ها و به بالا بردن دست ها و صاف کردن آ نج ها برای مد  

ثانیه د  همان حالت مکزث   01از پهلو به سمت چپ و  است به آ امی حرکت کرده و برای مد   د  همان حالت قب   

 شود.

 ثانیه د  همان حالت 01باز کردن پاها بیش از عرض شانه و گرفتن مچ پا توسط دست سمت خود برای مد  

 ثانیه و سپس ت ویض پا 01حرکت قب  و گرفتن پای  است و مکث 

 ثانیه 01د  حالت نشسته پاها د  مقاب  بدن چسبیده و گرفتن کف پا بدون خم شدن زانو به مد  

 حرکت قب  با پای باز

 چرخش مچ پا و مچ دست

 تکرا  پا  ا خم و صاف کنید 01به پشت خوابیده و پاها  ا از  وی زمین بالا آو ده و از مفص  زانو 

 . تکر  نبرن سرسنآمردگینبد ینمینتو  دنمتغ رنبرشدن۰۱ترنن۰۱ وبتنننن۳ جر نچادنحرکتنقد تیند ن-۰

 دق ق نن۸ترنن۱سردنکرد نب نمدتن-0

 یک جرعه کتاب

   چهدکنیمدتاددردروزهایدقنهطینهدچاقدهش یم؟چهدکنیمدتاددردروزهایدقنهطینهدچاقدهش یم؟چهدکنیمدتاددردروزهایدقنهطینهدچاقدهش یم؟

سه نفر مرد جوان پرهیجان مقدما  

سفر تفریحی خویش  ا با قایق بر  وی 

اند. جرج تا   ودخانه تایما فراهم کرده

 ود. د  ضمن  جیم و  ظهر به ادا ه می

هریس به ساح   فته تا قایقی  ا که 

برای گردش و تفریحی خود کرایه 

اند تحوی  بگیرند. این سه  فیق  کرده

برای سیاحت کوتاه مد  خویش 

های  ها و اثاثیه بسیا  و چمدان کیسه

سنگین خود  ا از خانه بیرون آو ده  

ها  ا به  ای صدا تا آن خواهند د شکه می

قایق منتق  و ت طیلا  خوب و خوشی 

  ا آغاز کنند! 

کتربنس نمردند نیکنقریقن وشت ن

جرنمن.ک.جرنمنترجم نعبد لحس نن

 سع دیر ن  تشر  تن بننس ار


