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 مقدمه 

مبنی بر  )مدظله العالی( یهبرر معظم ممقا بلاغیا یهاتسياس 5-5بند  سساا بر استثنايی وآموزش و پرورش  ارسمد بدنیتتربي سیدر برنامه توسعه مسير در     

 دخو شايسته تبهر در يجرتد به و دهکر تلقی منددسو و ارزش با پيش از بيش ارسمد در را بدنیتربيت هجايگا تربيت و تعليم منظامدارس،  ورزش و بدنیتربيت توسعه

ريزی درسی و پيروی از اصول حاکم بر دانش های علمی برای تبيين و تدوين رويكردهای اين درس در چارچوب نظام برنامهکه ناشی از تلاشای رتبه. داد هداخو ارقر

     .نوين اين رشته علمی در جهان باشد

مدارس بدنی تربيت ساعت درس برنامه به بخشی فيتکي بدنی سازمان آموزش و پرورش استثنايی با انگيزه تسهيل و نظم بخشی به مديريت وکارشناسی تربيت     

 .را در دستور کار خود قرار داده است متوسطه بدنی در دورهمعلم تربيت رفترکاد ينوتد تابع،

 ردموهای استثنايی نيازهای گروهها و با توجه به ويژگی بدنیتربيت درس یهابرنامه ایجرا لطو در است که یمنددسو مطالب و اولجد ،هاگبررکا اين دفتر شامل     

آموزان در ثبت روند آموزش و پيشرفت دانشتر معلمان اداره کيفی کلاس و مديريت منسجم ، منجر به سرعت عمل درت تدوين دفترکار معلماميد اس .است زنيا

 . استثنايی گردد

 موجب که میاقدا هرگونه لذا می باشد، هفتهدر ساعت دو از بيش مانیز مندزنيااستثنايی در آموزش و پرورش  بدنیتربيت درس بمطلو و کامل ایجرکه ااز آنجايی     

 .ستا توجه ردمو استثنايی شود آموزاندانش بدنیدرس تربيت شیزموآ ایمحتو قيقد ایجرا در نمعلمابيشتر  تمرکز و وری هبهر يشافزا

 ها و سازماناستثنايی استان آموزش و پرورش بدنیبه کارشناسی تربيت را دخو صلاحیا یهادپيشنها و اتنظر : معلمان گرامی در طول اجرای آن،انتظار می رود     

ستای دستيابی به عزيز در راتر معلمان های آتی با اعمال نظرات سازنده و رفع نواقص شاهد کارکرد مفيدتر و موثرتا در سال ،نمايند ئهارا استثنايی آموزش و پرورش

 .باشيمبدنی در مدارس سراسر کشور اهداف درس تربيت

 



  

 هفتگي برنامه و بدنيتربيت معلم، مدرسه مشخصات

 الف (اطلاعات مدرسه 

 .................ها ....................کلاس عدادآموزان ............................. تدانش کل تعداد مارآ........................ مدرسه ................................................ نام

 مدرسه ....................................... لفن................ ت...............................................................................مدرسه .......................................................................................................................  آدرس

 بدني ب(اطلاعات معلم تربيت

 .........................شته تحصيلی ...................................................................... رتحصيلی  دركخدمت .......................... م سنواتخانوادگی ....................................................................  نام و نام

 موظف .................. /غيرمدرسه: موظف .....................  در تدريس ساعات ميزان

 مدارس: ساير در تدريس ميزان

 تدرس ......................... يزانتحصيلی ............................................... م وره................................................................. د( 3مدرسه ) نام

 تدريس ....................... يزان............................................. متحصيلی .. دوره( ................................................................ 1مدرسه ) نام

 

 ) خاص معلم تربيت بدني مدرسه(  بدني تربيت درس هفتگي برنامه

 

 ساعت

 

 ايام هفته

 عصر صبح

 ساعت ششم ساعت پنجم چهارم ساعت ساعت سوم ساعت دوم ساعت اول ساعت ششم ساعت پنجم ساعت چهارم ساعت سوم ساعت دوم ساعت اول

             شنبه

             يكشنبه

             دوشنبه

             سه شنبه

             چهارشنبه

 



  

 معلم تربيت بدني استثنایي پست سازماني شرح وظایف 
 ( جمهور رئيس انسانی نيروی سرمايه و مديريت توسعه معاونت  1 ت(  40-0) 11 ع )فرم

 

 .باشند می دار عهده را زير مشروحه مدرسه وظايف مدير همكاری با و اداره کارشناس نظر زير پست اين در شاغل

  پرورش و آموزش سازمان مقررات و ضوابط براساس و برنامه طبق شغل به مربوط مقررات و ضوابط دقيق رعايت -

 موقع به حضور و(  تئوری و عملی) هفتگی موظف تدريس به اشتغال -

 بدنیتربيت درس آموزش سطح ارتقای جهت استثنايی آموزاندانش ورزشی هایزمينه در تحقيق و مطالعه -

 مدرسه  مدير هماهنگی با استثنايی آموزاندانش مخصوص ورزشی جديد اطلاعات کسب منظور به مربوط اساتيد و متخصصان محققان، فرهنگی، موسسات با تماس -

 مدرسه مدير  هماهنگی با استان آموزاندانش ورزشی مسابقات برگزاری خصوص در استان استثنايی پرورش و آموزش اداره بدنیتربيت کارشناس با همكاری -

 مدرسه  مدير هماهنگی با استثنايی آموزاندانش خاص بدنیتربيت کتب انتشار و تأليف و تهيه زمينه در سازمان و استان اداره استثنايی بدنی تربيت کارشناس با همكاری -

  مربوطه ورزشی هایرشته در استثنايی آموزاندانش به نظری و عملی آموزش ارايه و ريزیبرنامه -

 مدرسه  مدير هماهنگی با خصوص اين در آنان راهنمايی و هدايت و آموزاندانش ورزشی تمرين جلسات در مستمر حضور -

 استثنايی آموزاندانش خاص هایورزش و بدنیتربيت به مربوط هایبخشنامه و هانامه آيين ها،دستورالعمل دقيق اجرای -

 مدير مدرسه  و بدنیتربيت کارشناس هماهنگی با ضرورت حسب بر استثنايی آموزاندانش ورزشی مسابقات اجرای در همكاری و برگزاری به اهتمام -

  استان استثنايی پرورش و آموزشاداره  هماهنگی با خود علمی سطح ارتقاء جهت مربوطه آموزشی هایکلاس در شرکت -

 مدرسه  مدير هماهنگی با خاص هایورزش و بدنیتربيت به مربوط وسايل تهيه به اهتمام -

 مدرسه  بدنیتربيت درس ساعات در خاص و عمومی ورزشی تجهيزات و وسايل از بهينه استفاده -

 استان استثنايی پرورش و آموزش اداره به ارسال مدرسه جهت مدير به آن انعكاس و موجود هاینارسايی و مشكلات و کار پيشرفت از ماهانه گزارش تهيه -

  ورزش درس ساعات در بدنیتربيت درس طرح از استفاده -

  زمينه اين در هافعاليت ساير و ورزشی مسابقات برگزاری قبيل از خاص هایورزش و بدنیتربيت هایفعاليت به مربوط امور انجام -

 مدرسه  مدير هماهنگی با احتمالی مشكلات رفع و آموزاندانش ورزشی هایفعاليت خصوص در اولياء با تماس -

  بدنیتربيت آموزشی گروه به مربوط جلسات در شرکت -

  استثنايی آموزاندانش بدنیتربيت نامه آيين با مطابق استان ورزشی هایانجمن با همكاری -

  استان مدارس استثنايی ورزشی مسابقات در حضور مدرسه جهت ورزشی هایتيم سازیآماده -

  صبحگاهی ورزش اجرای در همكاری -

  مربوطه اطلاعات تكميل و آموزاندانش از يك هر برای ورزشی شناسنامه تهيه -

 مقررات  و ضوابط وفق مربوط ارجاعی امور انجام-

 

 



  

 همكارانیادآوری چند توصيه مهم ایمني به 

 

 

 شرح عنوان ردیف

1 
  سلامتاز  عطلاا ورتضر

 زانموآشندا
 .ستا وریضر کاملاً یمرا مدرسه مدير ریهمكا با نهاآ یليااو توسطت  سلام از گاهیآ گبر ننمو ييدأت و تكميل و زانموآنشدا یهاریبيما و سلامتی ضعيتو سیربر

 مشورت با نيروهای توانبخشی 2
فيزياوتراپ و...( قبال از   –پذير نباشد، بنابراين مشورت با نيروهای توان بخشی )کار درماان  آموزان در يك کلاس امكانهای يكسان برای دانشانجام فعاليتاز آنجايی که ممكن است 

 بخشی استان انجام داد.با کارشناس توان های لازم رابخشی در مدرسه می توان هماهنگیآموز مهم و ضروری است. در صورت نبودن نيروی توانها برای هر دانشانجام تمرين

3 
استفاده از وسايل کمكی و 

 بهداشتی

-آموز با توجه به نوع و گستردگی ضاايعات مانناد داناش   های مناسب برای هر دانشآموز از جهت استفاده از وسايل بهداشتی، وسايل کمكی و... انتخاب تمريناطلاع از وضعيت دانش

 يا دارای وسايل پروتز، اورتز، شنت و...آموزان با نرمی استخوان 

 پزشكی یهايترفو 4

-می بمحسومدرسه  ریکا یهالويتاو از ،باشد نحاسو و ادثحوز نيا ردمو وریضر ادمو و سايلو دارای که ایليهاو یهاکمك جعبه و نشانیتشآ لکپسو اردادنقر سسترد در و تهيه

 ،شوندو بررو یکمتر تمشكلا با ادفرا گونه ينا که شد هداخو باعث هيدد صدمه زانموآنشدا به سانیرادمدا در ليهاو یهاکمك لصوا عايتر همچنين. دارد یپيگير به جحتياا که دشو

 .ستا توصيه ردمو نندشازفر رکنا در رحضو ایبر هيدد صدمه زموآنشدا لدينوا به موقع به و سريع سانیع رطلاا همچنين

 دخواز  آموزان بت دانشقامر 5
 به حد از بيش رفشا و شیورز تمكاناو ا سايلو از ستدرنا دهستفاا ،هارتمها ناشيانه ایجرا حتياطیا بی قباعوو  دخو سلامتی برابر در شخصی یهاليتئومس به نسبت زانموآنشدا

 .شوند توجيه ن،بد

6 
 برابر در زموآنشدا دیفر ليتومسو

 انيگرد

 و زیبا راتمقر و نيناقو عايتر معد ك،خطرنازیبا. ستا پاسخگويی ئولمس نيز دخو ،حقوقی نيناقو نظر از باشد سايرين به سيبآ و خطر ديجاا مسبب گرا ينكها به زموآنشدا تفهيم

 .ستا آورتليئومس و حتياطیا بی يقدمصا از یگيردر هرگونه

 .دگير ارقر ورزش در شرکت از موقت ميتومحر نپايا در و کتبی ،سپس و شفاهی اتتذکر ردمو ابتدا نمايدنمی تعاامر را حتياطیا و يمنیا نباجو شیورز فعاليت حين در که دیفر خاطی زانموآنشدا با ردبرخو 7

 دیفر یهاوتتفا به توجه 8
 و ضافیا تتمرينا نمنداتو زانموآنشدا ایبر و دشو گرفته نظر در سکلا انتو ميانگين ،جسمانی گیدماآ و تیرمها تتمرينا ،بدنی زیسادهماآ از عما هیوگر یهافعاليت و تتمرينا در

 .دشو گرفته نظر در بيشتر حتاسترا انتو کم زانموآنشدا ایبر

 هافعاليت بر مستمر رتنظا 9
 در( نوبت به)نيز  قخلا و متعهد ،تجربه با زانموآنشاز دا دهستفاا. ستا میالزا یمرا زانموآنشدا شیورز رفتار و لعماا لکنتر و آزاد تتمرينا قتو هيژه وب ها،ليتفعا صحنه در رحضو

 .ستا مفيد داوری و رتنظا

 تعديل و مناسب سازی 11

آموزان بايد مورد توجه قرار گيرد. هنگام مناسب سازی بايد سازی با ويژگی هر يك از دانشآموزان با نيازهای ويژه، متناسببدنی به دانشهای آموزشی تربيتدر طراحی برنامه

 سئوالات زير را مد نظر قرار دهيد:

 آموز ميسر باشد؟بدنی را طوری طراحی کنم که انجام آن برای دانشتوانم برنامه آموزش تربيتمن چگونه می-

 آموز طراحی کنم؟توانم برنامه آموزشی خود را منطبق با وضعيت دانشمن چگونه می-



  

 

  

 شرح عنوان ردیف

 اتتجهيز يمنیا 11
 هادروازه دننمو ثابت و هاپايه روی سفنجیا پوشش نصب هبويژ دن،بو سالم و يمنیا يطاشر نظر از... ی وسايل ورزشی موجود در حياط وفلز یهاپايه، هادروازه

 .دشو امقدا مدرسه مدير ریهمكا با و سیربر

 طحيا کف يمنیا 12

 هکنداپرك خا و شن وملز رتصو در ينابنابر ،باشد رداربرخو ردنخو سر از یجلوگير ایبر زملا كصطكاو از ا دهبو ارهمو و مسطح ستا زملاط حيا فيزيكی سطح

 تملا يا سفالتآ با ،...و زخطرسا یهاآب راه ،شديد یهایبلند پستی ،هاچاله و ارجدآ هائيكزامو سطح آوری،جمع وبمتنا ربطو مدرسه مدير یپيگير با طحيا در

 .دشو ارهموو یگيرلكه مناسب

 شیورز یهامينز يمنیا حريم 13
 مانع گونه هر و شتیابهد يسوسر ری،بخوآ ،بالهز سطل ،سكو ،باغچه ار،يود ،هامينز ساير با شیورز مينزهر  منطقی و مناسب ودحد و حد عايتر نلامكاا حتیّ

 .دشو عايتر يگرد

 .ستالاجرزم الا شیزموآ لصوا از زانموآنشدا جنسيت و سن ،شیورز شتهر هر با متناسب ارد،ستاندا شیورز سائلو از دهستفاا شیورز سايلو دنبو مناسب 14

 بدنیتربيت درس نموآز 15
آوری بعمل. دشو بمحسو فهد نبايد دخو دیبخو و ستا زموآنشدا هشد کسب یهانايیاتو و هاموختهآ انميز یگيرازهندا ایبر اریبزا بدنیتربيت درس نمتحاا

 .دشو می بمحسو زموآنشدا سلامت حفظدر مبالاتی بی نوعی و ستدرنا علمی جهت از میاقدا( لمنز و درمدرسه)کافی  تمرين ونبد نموآز

 هازنيا مينأت در رپشتكا 16

-نمی يغدر تلاشیو  کوشش هيچاز  مينهز يندر ا و ننددامی زانموآنشدا تربيتو  تعليم ایبر وریضر و زملا تمكاناا مينأت ئولمس را دخو ارسمد انمدير چه گرا

 وریضر و مهم یهازنيا همه که شتدا رنتظاا اننتو شايد. هستند وبررو مختلفی تتوقعا و تمشكلا با وول،مس انعزيز ينا باشيم شتهدا خاطر به لیو ،ندورز

 متقاعد ایبر شتلا و عزيز رهمكا شما یپيگير و جديت ،ستا مسلم نچهآ لیو دشو آوردهبر مدير توسط بمطلو حددر و سرعت به دروس ساير همانند بدنیتربيت

 .دبو هداخو بخش نتيجه قطعاً مدرسه مدير دننمو

 خلاقيت و ربتكاا 17
-تربيت درس بيتاجذ در نداتومی نيز...  و فيايیاجغر و سنتی ،بومی یهايژگیو و مكانی و مانیز تمقتضيا با متناسب ،فرهيخته نمعلما یهاخلاقيت و راتبتكاا

 .باشد مؤثر ربسيا سلامیا ميهن جامعه و زانموآنشدا يمنیا و سلامتی شدر و توسعه نتيجه در و بدنی



  

 نقش شورای تربيت بدني و انجمن ورزشي مدرسه

باشد به شرح ذيل می مدرسه استثنايیو انجمن ورزشی بدنی آموزان استثنايی اعضا و وظايف شورای تربيتبدنی دانشفصل دوم آيين نامه تربيت  31و  31فصل اول و ماده   4و  6طبق  ماده 

و به منظور ترويج و های ابلاغی از سوی سازمان آموزش و پرورش استثنايی های مربوط و بخشنامهعالی آموزش و پرورش و دستورالعملکه به منظور نظارت بر حسن اجرای مصوبات شورای 

 .م لازم رابعمل آوردستثنايی اهتمابدنی اسازنده و ثمر بخش در حوزه تربيت ،های سالمگسترش فعاليت

 بدني مدرسهشورای تربيت -6ماده 

 :بدنی مدرسه عبارتند ازاعضای شورای تربيت

 مدير مدرسه )رييس شورا(-6-3

 آموزگار/ دبير/ مربی ورزش مدرسه )دبيرشورا( -6-1

 يك نفر از معاونان مدرسه )ترجيحاً معاون پرورشی(-6-1

 يس انجمن اوليا و مربيان رئ-6-0

 نماينده معلمان مدرسه-6-5

 آموزیهای منتخب دانشمنتخب سرگروه-6-6

 مربی توانبخشی )فيزيوتراپيست يا کاردرمانگر(-6-4

 .آوردمی به عمل دعوت مرتبط بنا به ضرورت نظران صاحب و لينمسئو متخصص،  افراد از مدرسه بدنیتربيت شورای :تبصره

 مدرسه بدني تربيت وظایف شورای  -7 ماده

 های ابلاغیريزی در جهت اجرای برنامهبرنامه-4-3

 آموزانبرگزاری مسابقات ورزشی بين دانش-4-1

 های ورزشی با ساير مدارس استان با رعايت قوانين و مقررات مربوطبرگزاری مسابقات دوستانه بين تيمپيشنهاد -4-1

 های ورزشی مدرسه جهت شرکت در مسابقات منتخب استانفی تيمهای ورزشی و معرآموزان مستعد در رشتهنظارت بر شناسايی دانش-4-0

 استثنايی استان آموزش و پرورش تنظيم تقويم ورزشی سالانه مدرسه و ارسال به اداره-4-5

 تشويق و اهدای جوايز به نفرات برتر مسابقات ورزشی مدرسه-4-6

 استثنايی استان آموزش و پرورش های ورزشی مدرسه و ارسال به ادارهيه گزارش فعاليتته-4-4



  

 های ورزشی مدرسهظارت و اجرای ضوابط سلامت برنامهن-4-8

 بدنی مدرسههای تربيتسايل و امكانات مورد نياز فعاليتپيش بينی و تأمين و-4-9

 بدنیای آموزشی تربيتهرزشی معلولين جهت ارتقای  فعاليتهای وتعامل با ساير انجمن-4-34

 ورزشي مدرسهانجمن -21ماده 

 اعضای اين انجمن به شرح زير می باشد:

 بدنیآموزگار/دبيرتربيت-31-3

 سرگروه( 5و حداکثر  1های ورزشی )حداقل آموزان استثنايی براساس رشتههای ورزشی دانشسرگروه-31-1

بدنی مدرسه، از بين خود يك نفر ها با نظارت شورای تربيتدهد. اين گروهرا تشكيل می ورزشیهای ختلف ورزشی را شناسايی وگروههای ممند به رشتهآموزان علاقهبدنی، دانشمربی تربيت

 نمايند.ته برای يك سال تحصيلی انتخاب میرا به عنوان نماينده )سرگروه( آن رش

 های مجاز مندرج در آيين نامه بلامانع است.های ورزشی در تمامی رشتهتشكيل گروه:تبصره 

 وظایف انجمن ورزشي مدرسه -21ماده 

 های ورزشی منتخب مدرسهآموزان و تشكيل تيمبرگزاری مسابقات ورزشی برای دانش-31-3

 های ورزشی مدرسهريزی و انجام فعاليتهمكاری در برنامه-31-1

 ريزی برای اجرای منظم ورزش آغازين و صبحگاهی مدرسهبرنامه-31-1

 ها و ايام ا...ورزشی به منظور بزرگداشت مناسبت های متنوعراحی و اجرای فعاليتط-31-0

 

 

 

 

 

 



  

 ایهای ورزشي درون مدرسهبدني و فعاليتنمون برگ آگاهي از سلامتي دانش آموزان برای اجرای درس تربيت

 محل الصاق                                                                                                                                                                       تاریخ:                                                                            از مدرسه : 

 عكس                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         

 به ولي محترم دانش آموز:

کامل برخوردار است و يا احتمالاً دچار هر بدنی از وضعيت جسمانی ايشان، درصورتی که فرزند شما از سلامتی آموزان واطلاع معلمان تربيتترين شرط شرکت در هرگونه فعاليت ورزشی است و به منظور حفظ سلامت دانشنظر به اينكه سلامتی جسمانی ضروری

ايان نماون    باشد، خواهشمند است مراتب را از طريقهای غيرواگير میهای مزمن و بيماریهای مفصلی، ديابت، نارسايی بينايی و شنوايی، ناراحتیهای عفونی، ناراحتیتنفسی، اعمال جراحی، فشار خون، شكستگی، بيماری-گونه بيماری از قبيل: عوارض قلبی

 برگ به مدرسه اطلاع دهيد.

 مهر و امضای مدير مدرسه

 

 

 آموز تکمیل، امضا و تحویل شود.این فرم باید در حضور مدیر مدرسه توسط ولی قهری و قانونی دانش

 مدیریت محترم مدرسه:

دارم، فرزندم از سلامتی کامل جسمانی برای شرکت در وسيله اعلام می.. ضمن مطالعه دقيق فرم و با آگاهی، بدين.................................................................. با کد ملی: ...............................................آموز: اينجانب: ..........................................................ولی دانش

 باشد.بدنی برخوردار میهای درس تربيتهای ورزشی و آزمونبدنی، تمرينات و فعاليتهای آموزشی درس تربيتبرنامه

 آموزتاريخ، امضا و اثر انگشت ولی دانش

 نكات قابل توجه:

 ید. در غیر این صورت مدرسه در قبال حوادث ناشی از بیماری فرزندتان مسئولیتی نخواهد داشت.ولی گرامی در صورت عدم آگاهی کافی از سلامت جسمانی فرزندتان، قبل از تایید این نمون برگ نسبت به مشورت با پزشک معالج اقدام فرمای -

 آموز خود، مراتب را در اسرع وقت به صورت کتبی به مدیر مدرسه اطلاع رسانی فرمایید.ولی گرامی در صورتی هر گونه تغییری در وضعیت سلامتی دانش -

 باشد.ها الزامی میبیماریها و ارائه مدارک پزشکی برای معذوریت -

 آموزان استثنایی که شرایط جسمانی خاص دارند، تایید پزشک معالج الزامی است.برای دانش -

 

 مدیریت محترم آموزشگاه:

های ورزشی زير فعاليتدليل ابتلا به عارضه يا بيماری ................................................................................ قادر به انجام دارم، نامبرده به......................................... بدينوسيله اعلام میآموز )صاحب عكس فوق( اينجانب ......................................... پزشك معالج دانش

  باشد.نمیبدنی در ساعت درس تربيت

 ........ساير موارد: .............................................................................................................                   □های ورزشی توپی و راکتی رشته □های سرعتی فعاليت □قدرت عضلانی  □استقامت عضلانی  □پذيری انعطاف  □های هوازی فعاليت

 آموز:توضيحات پزشك در خصوص نوع، شدت و زمان فعاليت ورزشی دانش

 مهر و امضای پزشك



  

 و ارزشيابي  های حضور و غيابكاربرگ

 ..................................... سال تحصيلی..........بدنی   نيمسال  ..............   کلاس    ...............    مدرسه ای درس تربيتهبت فعاليتکاربرگ حضور و غياب وث 

 

 مهر و امضای مدير مدرسه              نام و نام خانوادگی

 

ف
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 نام و نام خانوادگی

 تاريخ         

 جلسات

 موارد خاص

 خلاصه فعاليت هر جلسه  35 30 31 31 33 34 9 8 4 6 5 0 1 1 3

  3جلسه                   3

 1جلسه                   1

 1جلسه                  1

 0جلسه                   0

 5جلسه                   5

 6جلسه                   6

 4جلسه                   4

 8جلسه                   8

 9جلسه                   9

 34جلسه                   34

 33جلسه                   33

 31جلسه                  31

 ساير موارد :ملاحظات و 

 

 

 

 

 31جلسه 

 30جلسه 

 35جلسه 



  

 

 متوسطه دومهای راهنمای برنامه دوره شایستگي

 
، میزان خود، خانواده، اجتماع و محیط زیست در موقعیت های مختلف حفظ و ارتقاء سلامت سالمدرست و روش های  بکارگیریعوامل موثر بر سلامت )جسمانی، روانی، اجتماعی( و احساس کردن با  .1

 .تاثیرگذاری آنها را درک می کند

 .، به مسئولیت های خود در برابر حفظ و ارتقاء سلامت خود، دیگران و محیط عمل می کندبدنی در موقعیت های مختلف فعالیت های سالم سازی و تربیت انواع مشارکت فعال در با  .2

 خشد.پیروی از برنامه آمادگی جسمانی فردی و شرکت منظم در فعالیت های جسمانی، سطح آمادگی جسمانی خود را در موقعیت های مختلف ارتقاء می ببا  .3

ورزش و تفریحات سالم مورد علاقه به شکل مستقل، ایمن حرکتی  و مهارت های ورزشی نسبتا پیچیده، در انواع بازی،  -جسمانی بهره مندی از سواد  باور به توانمندی های جسمانی و حرکتی خود وبا  .4

 .است به ارزش های اخلاقی و بازی جوانمردانه پایبندو  شرکت می کند ماهر و

 های اساسيتعاریف مفاهيم و مهارت

 بدني تطبيقيتربيت
های بدنی )تربیت حرکتی و توسعه همه جانبه ابعاد وجودی انسان( افرادی که به نوعی نیازمند برنامهتربیتهای ویژه در جهت تحقق اهداف جامع بدنی تطبیقی عبارتی است که برای مجموعه فعالیتتربیت

تحصیل در مدارس کودکان آموزان شاغل به بدنی ویژه دانشرود و در اینجا به معنای اصطلاحی به تربیتکنند، بکار میمناسب سازی شده با شرایط و وضعیت جسمانی، حرکتی، ذهنی و روانی خاص زندگی می

آموزان با نیازهای ویژه توجه به نیازهای فردی، جسمی و شود. در عرصه کار با دانشآموزان با نیازهای ویژه شاغل به تحصیل در مدارس عادی )تلفیقی( از سوی دیگر اطلاق میاستثنایی از یک سو و دانش

 بدنی تطبیقی است.برنامه تربیتهای مهم شناختی و میزان رشد روانی حرکتی از مولفه

 

 سواد سلامت:
های درست در حوزه سلامت است. این سواد به عنوان توانایی دسترسی، درک، ارزیابی و تبادل اطلاعات، به عنوان روشی شامل مهارت های ضروری برای کسب، درک و استفاده از اطلاعات به منظور اخذ تصمیم

 زندگی تعریف شده است.  ر موقعیت های مختلف در سرتاسر دورهبرای ترویج، حفظ و بهبود سلامتی د

 حركتي: -سواد جسماني 

را در موقعیت های مناسب، در سراسر زندگی  حرکتی توصیف کننده انگیزش، اعتماد به نفس، شایستگی جسمانی و دانش و فهمی است که افراد را قادر می سازد تا سطح فعالیت های بدنی خود -سواد جسمانی 

 حفظ کرده و توسعه دهند.

ای از فعالیت های جسمانی که به نفع توسعه و ارتقاء همه جانبه آنها است،  حرکتی برخوردارند، با ارزش گذاری به فعالیت های جسمانی  و شایستگی و صلاحیت در طیف گسترده -اشخاصی که از سواد جسمانی 

دهند. آنها قادر به نشان دادن انواع مختلفی از حرکاتِ   برقراری ارتباط، به کار بستن و تجزیه و تحلیل اشکال مختلف حرکت را در خود ارتقاء و توسعه میشرکت می کنند و به طور مداوم انگیزه و توانایی درک، 

 دیگران و محیط اطراف شان داشته باشند. ماهرانه، خلاقانه و ایمن هستند. این شایستگی، آنها را قادر می سازد تا در طول زندگی انتخاب های فعال و سالمی برای خود،

 زندگي فعال:

بخشی از زندگی روزانه برنامه ریزی کند و با کنترل شخصی، در طول  شیوه ای از زندگی است که فرد را قادر می سازد تا با درک فواید و ارزش های فعالیت بدنی، برای انجام فعالیت مورد علاقه خود به عنوان

 .عمر از آن پیروی کند



  

 آمادگي جسماني: 

داشت آن برنامه ریزی کند و با شرکت منظم در فعالیت های نوعی آمادگی است که فرد را قادر می سازد تا با درک مفهوم آمادگی جسمانی و بکارگیری اصول و دستورالعمل های مربوط، برای بهبود و نگه

 طلوب حفظ و ازتقاء بخشد. جسمانی و ارزیابی و کنترل شخصی، آمادگی جسمانی خود را در سطح م

 مهارت های حركتي و ورزشي: 

 ی در انواع رشته های ورزشی در موقعیت های مختلف شرکت کند.نوعی مهارت است که فرد را قادر می سازد تا بتواند با بکارگیری توانایی های حرکتی، مفاهیم و اصول حرکت و اجرای صحیح مهارت های ورزش

 جسماني:  رفتارهای مرتبط با فعاليت

 و ورزش در موقعیت های مختلف بطور فعال شرکت کند.رفتاری است که فرد را قادر می سازد تا با پایبندی به ارزش های اخلاقی و انجام وظایف فردی و اجتماعی خود در انواع فعالیت های بدنی 

 تغذیه سالم: 
ای سالم صورت می گیرد و به حفظ سلامت و پیشگیری از ابتلاء به مجموعه رفتارها و عادت های غذایی است که از طریق  ارزیابی، انتخاب، تهیه و مصرف غذا بر اساس اصول، دستورالعمل ها و الگوهای تغذیه 

 بیماری های ناشی از غذا، رشد متوازن و شرایط بدنی مطلوب منجر می شود. 

 ي و پيشگيری از آسيب ها: ایمن
اجتماعی و هم چنین به جلوگیری از رفتارهای پرخطر در زمینه اعتیاد و روابط ناسالم  –مجموعه رفتارها، مهارت ها و اقداماتی است که به حفظ ایمنی و سلامت فرد، در برابر آسیب های ناشی از حوادث طبیعی 

 سوء مصرف )موادمخدر، الکل و...( منجر می شود.

 بهداشت)فردی و عمومي( و پيشگيری از بيماری ها:
به حفظ بهداشت و سلامت فرد، خانواده، جامعه و محیط زیست می شامل اطلاعات، مهارت ها و روش های حفظ و ارتقاء سلامت )جسمی، روانی( است که با مشارکت فعال و مسئولانه افراد و نهادهای تاثیرگذار 

 انجامد.

 رشد و تكامل:
ست که افراد را قادر می سازد با بکارگیری آنها به رشد و عات، مهارت ها و رفتارهای سالم مربوط به رشد و تکامل در دوران بلو  )تغییرات جسمی، مسایل و مشکلات و...( و سایر دوره های زندگی اشامل اطلا

 تکامل مطلوب خود در طول زندگی دست یابند.

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 آموزان با كم تواني ذهنيمتوسطه دانش دومهای تحقق و سطوح عملكرد درس تربيت بدني دوره جدول اهداف، نشانه

 بارم روش سنجش و ارزیابي های اساسيخرده مفاهيم و مهارت های اساسيمفاهيم و مهارت عناوین كليدی

رفتارهای فردی و اجتماعی )پوشش - نگرش سواد سلامت

و  ورزشی، حضور به موقع، اجرای تکالیف

پذیری، کنترل هیجانات و احترام مسئولیت

 به دیگران(

 مشاهده رفتار-

 خود ارزیابی و ارزیابی دیگران-
1 

اصول و مفاهیم تغذیه سالم )اهمیت غذای - تغذیه سالم

های غذای سالم، حجم و وعده غذایی، ویژگی

 سالم و...(

راهنما و دستورالعمل تغذیه )هرم غذایی، -

های نگهداری و برچسب استانداردهای تهیه،

 مواد غذایی و...(

 حفظ وزن مطلوب و رشد متوازن-

عوامل تاثیر گذار بر عادات و رفتارهای -

غذایی )فرهنگ، خانواده، رسانه، دوستان 

 و...(

-ای و بیماریسوء تغذیه، اختلالات تغذیه-

 های ناشی از مواد غذایی ناسالم

با توجهه بهه فرهنهگ و بهومی گزینهی، از       -

ی تغذیه مناسب با شرایط و اقلیم خهود  الگو

 می کند. در زندگی استفاده

نیازهای تغذیه ای خود را می شناسد و در  -

 .برنامه برنامه غذایی از آن بهره می برد

تغذیه ناسالم در ایجاد انواع بیماری ههای   -

مزمن) فشار خون، دیابت، سرطان و...( را در 

 برنامه غذایی خود اصلاح می کند.

اصهههول و روش صهههحیح کهههاهش وزن و   -

دستیابی به وزن مطلوب)رژیم های غهذایی،  

ورزش و...(، را بهها نظههر مربههی و کارشههناس  

 استفاده می کند.

2 

مصرف ایمن دارو و سوء مصرف آن، مواد - و حوادث هاایمنی و پیشگیری از آسیب

 مخدر، الکل، دخانیات و...

مراقبت از خود و دیگران در موقعیت خطر -

های ایمن )حوادث طبیعی بکارگیری روش و

مانند سیل، زلزله و حوادث اجتماعی مانند 

 تصادفات، ترافیک، خشونت، زورگویی و...(

های ها و دستورالعملبکارگیری توصیه

های اولیه در بروز حوادث و ایمنی و کمک

های امدادرسان سوانح، نهادها و سازمان

 )اورژانس، هلال احمر و...(

افهراد و نههاد ههای امهداد رسهان،       با کمک-

شرایط جلوگیری از آسیب ههای بیشهتر در   

وقههوع حههوادث طبیعههی و اجتمههاعی را فههرا  

 .گرفته و مواقع لزوم بکار می گیرد

راهههههههای پیشهههههگیری از رفتارههههههای -

پرخطر)مصرف دخانیات، الکل، مهواد مخهدر   

و...( را می آموزد و در مواقهع لازم اسهتفاده   

 .می کند

 -کمک های اولیه )احیهای قلبهی  در زمینه -

تنفسی، خونریزی، مسمومیت و...(، مههارت  

را در مواقع ضروری بکار کسب نموده و آنها 

 می گیرد.

روش های ایمن و پیشگیرانه را در برخورد -
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با حوادث طبیعی و اجتماعی، مهی آمهوزد و   

 بکار می گیرد.

 هابهداشت و مراقبت از اندام- بهداشت )فردی، عمومی(

ها و رفتارهای پیشگیرانه از ابتلا به بیماری-

ها )تنفسی، آسم و آلرژی، ایدز، بیماری

عروقی، دیابت، انواع سرطان و -قلبی

 های مزمن(بیماری

-مراقبت از سلامت روان )تعامل عاطفی-

اجتماعی مثبت با دیگران، ابراز احساسات، 

 مدیریت استرس و...(

محیط زیست )حامی محیط زیست و -

 حفاظت از آن(

مراقبت از سلامت خود، خانواده و اجتماع و -

مصرف کننده )قوانین حامی سلامت، حقوق 

مشتری خدمات بهداشتی، مدیریت زمان و 

های سالم هزینه، خدمات سلامت، شیوه

های نوین و اطلاعات استفاده از فناوری

 المللی سلامت(سلامت، نیازهای ملی و بین

لامت خود، تلاش در جهت ارتقای س-

خانواده و جامعه )روابط خانوادگی، روابط 

 دوستانه و سازنده(

برای جلوگیری از پیشرفت بیماری و کمک  -

به بهبود آنها در خانه )مانند بیماران دیهابتی  

 می کند. و...(، همکاری

با حضور مستمر در فعالیت ههای فهردی و    -

گروهی آمهوزش دیهده، در راسهتای حفهظ و     

روحی و روانهی و اسهتمرار    صیانت از سلامت

تهلاش مهی    نشاط و شادابی خود و اطرافیان

 کند.

برای رفع مشکلات و حفظ سلامت محهیط   -

می  زیست)در سطوح محلی، ملی و...(، تلاش

 کند.

برای رفع مشکلات و حفظ سلامت عاطفی  -

 می کند. و روانی خود تلاش

با حضور مسهتمر در برنامهه ههای تربیهت      -

رنامه های ورزشی، به ارتقاء بدنی تطبیقی و ب

د و قابلیت حل مساله سطح تفکر مستقل خو

 کمک می کند.

آثههار روابههط سههالم بههر زنههدگی شخصههی و  -

خانوادگی، را فرا می گیرد و از روابط خود بها  

 .دیگران مراقبت می کند

باتوجه به نقش تبلیغات، رسهانه، فرهنهگ    -

و... در انتخاب سهالم و غیرسهالم محصهولات    

 کند.میمصرفی، مهارت کسب 

1 

های نوجوانانه در حوزه رشد انجام مسئولیت- رشد و تکامل

 و تکامل

تلاش در جهت ارتقای شناخت عوامل موثر -

)وراثت، محیط،  بر رشد و تکامل جسمانی

 بیماری و...( در ازدواج و فرزندآوری

برای تبدیل شهدن بهه فهرد بهالا و احیانها      -

تشکیل زنهدگی مسهتقل)مراحل بهارداری و    

 مسئولیت های پدر و مادر و...(، آمادگی پیدا

 می کند.

با توجه به رشد و تکامل جسهمانی)وراثت،  -

محهههیط، بیمهههاری و...( فراینهههد ازدواج و   

 می آموزد. فرزندآوری را
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فواید فعالیت بدنی )جسمی، روانی، - زندگی فعال حرکتی –سواد جسمانی 

 اجتماعی و...(

های مشارکت انواع فعالیت بدنی و فرصت-

در آن )ورزش خانوادگی، ورزش با دوستان، 

-ها، اماکن ورزشی، محیطورزش در پارک

 های طبیعی و...(

های ایمنی، بهداشت و تغذیه در فعالیت-

 بدنی

عوامل موثر بر فعالیت بدنی )سن، جنس، -

های افراد وضعیت جسمانی، دلایل و انگیزه

 و...(

تقویت و حفظ ساختار قامتی مطلوب با -

 فعالیت بدنی

عوامل موثر بر سبک زندگی فعال را گرفته  -

و الگوی فعالیت های بدنی مناسب خود را بر 

 می گزیند.

 بههه شههیوه هههای مختلههف انجههام فعالیههت  -

بدنی)سلامتی،کاهش وزن، قهرمهانی، بهبهود   

بیماری و...(، توجه کهرده و فعالیهت مناسهب    

 خود را شناسایی و بکار می گیرد.

با انجام برنامه های تربیت بهدنی تطبیقهی،    -

در اجرای برنامه های حرکتی و مهارت ههای  

ورزشی مورد نیاز و متناسب با شهرایط خهود   

 تبحر پیدا می کند.

بهداشتی و تغذیه ای فعالیت  نکات ایمنی، -

بدنی در افراد با نیهاز ههای خهاص )بیمهاران     

قلبی، تنفسی، دیهابتی، معلهولین و...( را مهی    

آموزد و فعالیت ههای بهدنی مناسهب انهها را     

 طبق توصیه عمل می کند.

عوامهل تهدیههد کننهده سههاختار قههامتی در    -

موقعیت های مختلف)منزل، محل کار و...( را 

روش هههای اصههلاحی و  بههر مههی شههمرد و  

تمرینات تقویتی مناسب با آن را طبهق نظهر   

 کارشناسان بکار می گیرد.

با حضور در برنامه های متنهوع حرکتهی و    -

ی اوقات فراغت خهود  ورزشی، برای غنی ساز

 و تلاش می کند.

با انجام فعالیهت ههای تفریحهات سهالم در      -

جهت غنی سهازی اوقهات فراغهت، از لحظهه     

رده و موجبهات نشهاط و   های زندگی لذت به 

 شادابی خود و اطرافیان را فراهم می سازد.
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مفاهیم آمادگی جسمانی شامل: اهمیت و - آمادگی جسمانی

کاربرد آمادگی جسمانی در زندگی و ورزش، 

معرفی اجزای آمادگی جسمانی مرتبط با 

سلامت، معرفی اجزای آمادگی جسمانی 

کاربرد اجزای آمادگی جسمانی مرتبط با  -

سلامت و اجرا )هماهنگی، چابکی، سهرعت،  

تعادل و...( را در زندگی و ورزش فرا گرفتهه  

رتقههاء آمههادگی و در برنامههه هههای حفههظ و ا
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 مرتبط با اجرا

جسمانی شامل: اجرای ریزی آمادگی برنامه-

صحیح حرکت در تمرین، طراحی و اجرای 

های تمرین تمرین با بکارگیری روش

)کششی، مقاومتی، هوازی(، متغیرهای 

تمرین )حجم، شدت، مدت، تکرار( و اصول 

 تمرین )اصل اضافه بار، ویژگی تمرین و...(

کنترل و ارزیابی آمادگی جسمانی شامل: -

گی جسمانی و های آمادها، و نورمآزمون

 های ارزیابی ترکیب بدنروش

های آمادگی جسمانی حفظ و توسعه قابلیت-

-مرتبط با سلامت شامل: استقامت قلبی

پذیری، قدرت و استقامت تنفسی، انعطاف

 عضلانی، ترکیب بدن

های آمادگی جسمانی حفظ و توسعه قابلیت-

مرتبط با اجرا شامل: تعادل، هماهنگی، 

 چابکی و... 

 جسمانی شرکت می کند.

سطح آمادگی جسمانی خود را با مشورت  -

ربهوط  و بکارگیری آزمون ها و نورم ههای م 

 کنترل می کند.اندازه گیری و 

اصول )اصل اضافه بار، اصل ویژگی ههای   -

فردی، اصل ویژگی تمرین و...( و متغیرهای 

تمرین )حجم، شدت، مدت، و...( را در انواع 

تمرینات آمادگی جسمانی طبق نظر مربهی  

 می کند.بکارگیری 

با انجام منظم تمرینات آمادگی جسمانی  -

براسههاس برنامههه شخصههی، سههطح آمههادگی 

جسمانی خود )مرتبط با سهلامت و مهرتبط   

با اجرای ورزش مورد علاقه( را بهبهود مهی   

 بخشد.

-1های حرکتی بنیادی شامل: مهارت- های حرکتیتوانایی

های حرکتی بنیادی ساده )حرکات مهارت

 جابجایی، غیر جابجایی، کنترلی(

های حرکتی بنیادی پیچیده مهارت-2

 یرو، ترکیبی()حرکات ایستا و پویا، جذب ن

های بدنی آگاهی-1مفاهیم حرکت شامل: -

)اعضای بدن، حالت و رفتارهای بدن، 

حرکات اندام بدن(، فضایی )موضع یابی 

ذهنی، موضع یابی عینی، فضای خود، فضای 

عمومی(، جهت یابی )آگاهی جانبی، جهت 

 شناسی( و زمانی )همزمانی، توالی، ریتم(

شامل: کاربرد قوانین حرکت در ورزش -2

 قوانین نیوتن، جاذبه، اصطحکاک و...

های مهارت-1های ورزشی شامل: مهارت-

های پایه، مقدماتی و نسبتا پیشرفته رشته

مفههاهیم، قههوانین و راهبردهههای تخصصههی  -

رشته ورزشهی مهورد علاقهه خهود را را مهی      

آمههههوزد و آنههههها را در موقعیههههت هههههای  

بهازی، داوری و...( بکهار مهی     مختلف)تمرین،

 گیرد.

اجرای انواع الگوهای حرکتی و بازی های با -

ورزشی، مهارت های نسهبتا پیشهرفته رشهته    

های ورزشی )والیبال، بسکتبال و...( متناسب 

با شرایط بدنی، ذهنی و قابلیت های حرکتی 

 د.و ادراکی خود را اجرا می کن

تسلط و هماهنگی خود را در اجرای مهارت -

های نسهبتا پیشهرفته مهورد علاقهه خهود در      

یبهال، بسهکتبال و...(   رشته های ورزشهی )وال 

 نشان می دهد.

با بکارگیری مفاهیم، قهوانین و راهبردههای   -
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)والیبال، فوتسال، بسکتبال، دوومیدانی، 

 هندبال، تنیس روی میز، بدمینتون و...(

محلی و دبستانی، تلفیقی -ها )بومیبازی-2

 و...(

-سواری، پیاده تفریحات سالم )دوچرخه-3

روی در کوهستان، ورزش روی، اردو، پیاده

 همگانی و...(

های سنتی و ملی )ورزش باستانی، ورزش-3

 کشتی و...(

معرفی انواع -1مفاهیم ورزش شامل: -

های سنتی و ملی های ورزشی و ورزشرشته

)تاریخجه، فضا، تجهیزات، قوانین و مقررات، 

 اماکن ورزشی و...(

های ورزشی بردهای بازیقوانین و راه-2

 های بازی و...()حمله، دفاع، سیستم

معرفی رویدادهای مهم ورزشی )محلی، -3

 المللی(ملی، بین

تخصصههی و مهههارت هههای ورزشههی نسههبتا   

پیشرفته، متناسب با شرایط و قابلیهت ههای   

فردی خود، در انواع بهازی ههای ورزشهی در    

 موقعیت های مختلف شرکت می کند.

شناسی و قانونمندی )احترام به وظیفه - مشارکت مسئولانه

پرچم و سرود ملی، رعایت آداب و قوانین 

بدنی و محیط بازی مانند نظم کلاس تربیت

 و انضباط، رعایت قوانین، رعایت نوبت و...(

کار گروهی )همکاری، خویشتن داری، -

 های فردی و...(احترام به تفاوت

رهبری )تشکیل گروه، آموزش به همتایان -

 و...(

ی جوانمردانه )از خودگذشتگی، صبر، باز-

 دستگیری و...(

علاقمندی و مشارکت فعال در انواع بازی، -

های ورزشی، ورزش، مسابقه و رقابت

 تفریحات سالم

 جرات ورزی و اعتماد به نفس -

در برنامه های حرکتی و ورزشی، با انگیهزه   -

 .حضور پیدا می کند

در استفاده ایمن از اماکن و وسهایل بهازی،    -

راسههتای مراقبههت از خههود و دیگههران را در   

محههیط بههازی و ورزش فههرا مههی گیههرد و در 

 .بکارگیری آن تلاش و جدیت دارد

در ورزش و فعالیههت هههای بههدنی، توانههایی  -

خود درکار گروهی)ایفای نقش، سازگاری بها  

تفهاوت ههای زیسهتی و محیطهی، فرهنگههی،     

و...( را  اقتصادی و اجتماعی افهراد، مشهارکت  

 می دهد. نشان

در ورزش و فعالیههت هههای بههدنی، از خههود  -

ردانه و وظیفه شناسی نشان مهی  بازی جوانم

 دهد.

عواطهف و  در ورزش و فعالیت های بهدنی،   -
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هیجانات خود را نسبت به همبازی و حریهف  

و فشارهای منفی همکلاسی ها و...کنترل می 

 کند.

گهروه  بها  در ورزش و فعالیت ههای بهدنی،    -

 ری دارد.مشارکت و همکا

با علاقمنهدی و مشهارکت فعهال در انهواع      -

بازی، ورزش و تفریحهات سهالم در موقعیهت    

های مختلف، به بهبود اعتماد به نفس خهود  

 کمک می کند.
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 :نام خانوادگي دبير  نام و
 

 

 

 



  

 

  تحصيلي............... لسا...........................................  بدني مدرسه كلاس درس تربيت از همدآ بعمل ییدهازدبا ثبت گبر كار

، ارگان و... نام اداره، سازمان،  نهاد

 بازديد کننده
 امضای بازديد کننده ثبت گزارش بازديد کنندهنام و سمت بازديد  تاريخ بازديد

     

     

     

     

     

     

     

 

 

 



  

 

 ، نشریه ورزشي مدرسهجهت استفاده در ورزش صبحگاهي، تابلو، بولتنمتي سلا و ورزش هميتا ردمو در نگاربز مكلا و تیاروا ت،یاآ

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 متن به نقل از

 .بخشيد نیوفز را او جسم تقو و میاندا شخو و نايیاتو و نشدا در و هبرگزيد را او نداوخد همانا بگو 106يهآ هبقر رهسو

 (ص) مکرا لسور

 .دشو هيدد خشونتی شما نميادر که ارمند ستدو ايرز ،کنيد زیبا ،کنيد تفريح

 .يدزبيامو نناآ به را شنا و برگزينيد نيكو منا و هيدد تعليم را آنقر دخو انندزفر به

 .ستا دنکر شنا مومن سرگرمی بهترين

 .باشد ضعيف که مومنی از ستا بهتر باشد مندونير و یقو که مومنی

 .دارد ستدو را دخو یقو هبند اخد

 .دارد حقی تو بر ،تو نبد

 .يدزبيامو ازینداتير و شنا دخو انندزفر به

 .يدزبيامو ریکاارسو و کنيد ازینداتير

 .ستا ستیرتند ، اوانفر يیدارا از بهتر

 .دشو مسلّط خويشتن به که ستا آن مندونير

 .نيست بخش تلذّ سلامتی ونبد ندگیز

 (ع) علی تحضر

 .دانگر یقو دتخو طاعتا ایبر امر نبد راگاوردپر

 .ستیرتند و نیاجو، باشند داده ستد از را نهاآ کسانيكه مگر ننددا نمی را نهاآ ارزش که ستا نعمت دو

 .لذّتهاست تريناراگو ستیرتند

 .باشيد کوشا دخو یها نبد ستیرتند حفظ و سلامتی ایبر عمر تمامی در (ع) حسين مماا

 .فرما عنايت نبد در ونير و تقو و سالم تن من به رگاوردپر (ع) دسجا مماا

 .اردبگذ منفی ثرا شرعی و ينید رموا در ،شما بيحالی ارمند ستدو من ايرز ،کنيد زیبا ،کنيد ورزش (ع ضا)ر مماا


