


 

  

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 ی                  شنوایآموزان با آسیب گروه دانش
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 مقدمه  

 5-5بند  سساا بر استثنايی وارس آموزش و پرورش مد بدنیبیتتر سیدر برنامه توسعه مسیر در

مدارس،  ورزش و بدنیتربیت مبنی بر توسعه ي )مدظله العالی(هبرر معظم ممقا بلاغیا هايتسیاس

 به و دهکر تلقی منددسو و ارزش با پیش از بیش ارسمد در را بدنیتربیت هجايگا تربیت و تعلیم منظا

هاي علمی براي تبیین و تدوين که ناشی از تلاشاي رتبه. داد هداخو ارقر دخو شايسته تبهر در يجرتد

ريزي درسی و پیروي از اصول حاکم بر دانش نوين اين رويكردهاي اين درس در چارچوب نظام برنامه

     رشته علمی در جهان باشد.

بخشی به مديريت بدنی سازمان آموزش و پرورش استثنايی با انگیزه تسهیل و نظمکارشناسی تربیت

بدنی در معلم تربیت رفترکاد ينوتد مدارس تابع،بدنی تربیت ساعت درس برنامه به خشیب کیفیتو 

 .را در دستور کار خود قرار داده است متوسطه دوره

 درس يهابرنامه ايجرا لطو در است که يمنددسو مطالب و اولجد ،هاگبررکا اين دفتر شامل

است. امید است تدوين  زنیا ردموهاي استثنايی ها و نیازهاي گروهبا توجه به ويژگی بدنیتربیت

تر معلمان در ثبت روند دفترکار معلم، منجر به سرعت عمل در اداره کیفی کلاس و مديريت منسجم

 . آموزان استثنايی گرددآموزش و پیشرفت دانش

 مانیز مندزنیادر آموزش و پرورش استثنايی  بدنیتربیت درس بمطلو و کامل ايجرکه ا از آنجايی

بیشتر  تمرکز و وريهبهر يشافزا موجب که میاقدا هرگونه لذا باشد،می هفتهدر  ساعت دو از بیش

 توجه ردمو آموزان استثنايی شودبدنی دانشدرس تربیت شیزموآ ايمحتو قیقد ايجرا در نمعلما

 .ستا

به  د راخو صلاحیا يهادپیشنها و اتنظر رود: معلمان گرامی در طول اجراي آن،انتظار می

 ئهارا ها و سازمان آموزش و پرورش استثنايیبدنی آموزش و پرورش استثنايی استانکارشناسی تربیت

ثرتر معلمان ؤهاي آتی با اعمال نظرات سازنده و رفع نواقص شاهد کارکرد مفیدتر و م، تا در سالنمايند

 .کشور باشیم بدنی در مدارس سراسرعزيز در راستاي دستیابی به اهداف درس تربیت

 



 هفتگي برنامه و بدنيتربیت دبیر ،مدرسه مشخصات

 اطلاعات مدرسه  الف(

 ...ها ........کلاس عداد..... ت.آموزان ........دانش کل تعداد مار..... آ.............................مدرسه ......... نام

 .............. .........................................................................................................................مدرسه آدرس 

 ......................مدرسه .................. لفنت

 بدني تربیت دبیراطلاعات  ب(

 . ...................خدمت ....... سنوات........................... ............................................خانوادگی ... نام و نام

 ..........تحصیلی .................شته ..... ر............................................تحصیلی ............................. دركم

 ..........................موظف ........غیر/.... ................مدرسه: موظف ................. در تدريس ساعات میزان

 مدارس: ساير در تدريس میزان

 ........س ........يتدر یزان........ م..........تحصیلی ........ وره...... د............( ........................1مدرسه ) نام

 ........تدريس ........ یزان.... م....................تحصیلی .. دوره.... ..........( ...........................2مدرسه ) نام
 

 

 بدني مدرسه( تربیت دبیر) خاص  بدنيتربیت درس هفتگي برنامه

 

 

 ساعت      
 

 ايام 

 هفته

 عصر صبح

ساعت 
 اول

ساعت 
 دوم

ساعت 
 سوم

ساعت 
 چهارم

ساعت 
 پنجم

ساعت 
 ششم

ساعت 
 اول

ساعت 
 دوم

ساعت 
 سوم

ساعت 
 چهارم

ساعت 
 پنجم

ساعت 
 ششم

       شنبه
      

       يكشنبه
      

       دوشنبه
      

       شنبهسه
      

       چهارشنبه
      



 بدني استثنایيمعلم تربیت پست سازماني شرح وظایف

 ( جمهوررئیس انسانی نیروي سرمايه و مديريت توسعه معاونت  2 ت(  74-4) 23 ع )فرم
 

 :باشندمی دارعهده را زير مشروحه مدرسه وظايف مدير همكاري 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(  تئوري و عملي) هفتگي موظف تدريس به اشتغال 

 ؛بدنيتربيت درس آموزش سطح ارتقاي جهت استثنايي آموزاندانش ورزشي هايزمينه در تحقيق و مطالعه 

 مخصوص ورزشي جديد اطلاعات كسب منظور به مربوط اساتيد و متخصصان محققان، فرهنگي، سساتمؤ با تماس 

 مدرسه؛ مدير هماهنگي با استثنايي آموزاندانش

 آموزاندانش ورزشي مسابقات برگزاري خصوص در استان استثنايي پرورش و آموزش اداره بدنيتربيت كارشناس با همكاري 

 مدرسه؛مدير  هماهنگي با استان

 خاص بدنيتربيت كتب انتشار و تأليف و تهيه زمينه در سازمان و استان اداره استثنايي بدنيتربيت كارشناس با همكاري 

 مدرسه؛ مدير هماهنگي با استثنايي آموزاندانش

 ؛مربوطه ورزشي هايرشته در استثنايي آموزاندانش به نظري و عملي آموزش هارائ و ريزيبرنامه 

 مدرسه؛ مدير هماهنگي با خصوص اين در آنان راهنمايي و هدايت و آموزاندانش ورزشي تمرين جلسات در مستمر حضور 

 ؛استثنايي آموزاندانش خاص هايورزش و بدنيتربيت به مربوط هايبخشنامه و هانامهآيين ها،دستورالعمل دقيق اجراي 

 كارشناس هماهنگي با ضرورت حسب بر استثنايي آموزاندانش ورزشي مسابقات اجراي در همكاري و برگزاري به اهتمام 

 مدير مدرسه؛ و بدنيتربيت

 ؛استان استثنايي پرورش و آموزشاداره  هماهنگي با خود علمي سطح ارتقاء جهت مربوطه آموزشي هايكلاس در شركت  

 مدرسه؛ مدير هماهنگي با خاص هايورزش و بدنيتربيت به مربوط وسايل تهيه به اهتمام 

 مدرسه؛ بدنيتربيت درس ساعات در خاص و عمومي ورزشي تجهيزات و وسايل از بهينه استفاده 

 اداره به ارسال مدرسه جهت مدير به آن انعكاس و موجود هاينارسايي و مشكلات و كار پيشرفت از ماهانه گزارش تهيه 

 ؛استان استثنايي پرورش و آموزش

 ؛ورزش درس ساعات در بدنيتربيت درس طرح از استفاده 

 اين در هافعاليت ساير و ورزشي مسابقات برگزاري قبيل از خاص هايورزش و بدنيتربيت هايفعاليت به مربوط امور انجام 

 ؛زمينه

 مدرسه؛ مدير هماهنگي با احتمالي مشكلات رفع و آموزاندانش ورزشي هايفعاليت خصوص در اولياء با تماس 

 ؛بدنيتربيت آموزشي گروه به مربوط جلسات در شركت 

 ؛استثنايي آموزاندانش بدنيتربيت نامهآيين با مطابق استان ورزشي هايانجمن با همكاري 

 ؛استان مدارس استثنايي ورزشي مسابقات در حضور مدرسه جهت ورزشي هايتيم سازيآماده 

 ؛ صبحگاهي ورزش اجراي در همكاري 

 ؛ ومربوطه اطلاعات تكميل و آموزاندانش از يك هر براي ورزشي شناسنامه تهيه 

 مقررات. و ضوابط وفق مربوط ارجاعي امور انجام 

 



 یادآوری چند توصیه مهم ایمني به همكاران

 شرح عنوان ردیف

1 
از  عطلاا ورتضر

 زانموآشندا سلامت

 توسطت  سلام از گاهيآ گبر ننمو ييدأت و تكميل و زانموآنشدا يهاريبيما و سلامتي ضعيتو سيربر

 .ستا وريضر كاملاً يمرا مدرسه مدير ريهمكا با نهاآ يليااو

2 
با نیروهاي  مشورت

 بخشیتوان

 پايير نباشاد،آموزان در يك كلاس امكاانهاي يكسان براي دانشاز آنجايي كه ممكن است انجام فعاليت

هاا باراي هار فيزياوترا  و...( قبال از انجاام تمارين)كاردرماان، بخشي بنابراين مشورت با نيروهاي توان

هااي تاوان همااهنگيبخشي در مدرساه ميتوانآموز مهم و ضروري است. در صورت نبودن نيروي دانش

 بخشي استان انجام داد.لازم را با كارشناس توان

3 
استفاده از وسايل 

 کمكی و بهداشتی

 ؛آموز از جهت استفاده از وسايل بهداشتي، وسايل كمكي و... اطلاع از وضعيت دانش

آماوزان باا گستردگي ضايعات مانند دانشآموز با توجه به نوع و هاي مناسب براي هر دانشانتخاب تمرين

 . نرمي استخوان يا داراي وسايل پروتز، اورتز، شنت و...

 پزشكی يهايترفو 4

 ادمو و سايلو داراي كه ايليهاو يهاكمك جعبه و نشانيتشآ لكپسو اردادنقر سسترد در و تهيه

 به جحتياا كه دشومي بمحسومدرسه  ريكا يهالويتاو از ،باشد نحاسو و ادثحوز نيا ردمو وريضر

 باعث هيددصدمه زانموآنشدا به سانيرادمدا در ليهاو يهاكمك لصوا عايتر همچنين. دارد يپيگير

 به موقعبه و سريع سانيرعطلاا همچنين ،شوندو بررو يكمتر تمشكلا با ادفرا گونه ينا كه شد هداخو

 .ستا توصيه ردمو نندشازفر ركنا در رحضو ايبر هيددصدمه زموآنشدا لدينوا

5 
 آموزان بت دانشقامر

 دخواز 

 ناشيانه ايجرا حتياطيابي قباعوو  دخو سلامتي برابر در شخصي يهاليتئومس به نسبت زانموآنشدا

 .شوند توجيه ن،بد به حد از بيش رفشا و شيورز تمكاناو ا سايلو از ستدرنا دهستفاا ،هارتمها

6 

 ديفر لیتوئمس

 برابر در زموآنشدا

 انيگرد

 نيز دخو ،حقوقي نيناقو نظر از باشد سايرين به سيبآ و خطر ديجاا مسبب گرا ينكها به زموآنشدا تفهيم

 يقدمصا از يگيردر هرگونه و زيبا راتمقر و نيناقو عايتر معد ك،خطرنازيبا. ستا پاسخگويي ئولمس

 .ستا آورتليئومس و حتياطيابي

7 
 با ردبرخو

 خاطی زانموآنشدا

 اتتيكر ردمو ابتدا نمايدنمي تعاامر را حتياطيا و يمنيا نباجو شيورز فعاليت حين در كه ديفر

 .دگير ارقر ورزش در شركت از موقت ميتومحر نپايا در و كتبي ،سپس و شفاهي

8 
 يهاوتتفا به توجه

 ديفر

 ميانگين ،جسماني گيدماآ و تيرمها تتمرينا ،بدني زيسادهماآ از عما هيوگر يهافعاليت و تتمرينا در

 انتوكم زانموآنشدا ايبر و ضافيا تتمرينا نمنداتو زانموآنشدا ايبر و دشو گرفته نظر در سكلا انتو

 .دشو گرفته نظر در بيشتر حتاسترا

9 
 بر مستمر رتنظا

 هافعالیت

 يمرا زانموآنشدا شيورز رفتار و لعماا لكنتر و آزاد تتمرينا قتو هيژه وب ها،ليتفعا صحنه در رحضو

 .ستا مفيد داوري و رتنظا در( نوبت به)نيز  قخلا و متعهد ،باتجربه زانموآنشاز دا دهستفاا. ستا ميالزا

 



 شرح عنوان ردیف

10 
تعديل و 

 سازيمناسب

هر  سازي با ويژگيآموزان با نيازهاي ويژه، متناسببدني به دانشهاي آموزشي تربيتدر طراحي برنامه

آموزان بايد مورد توجه قرار گيرد. هنگام مناسب سازي بايد سئوالات زير را مد نظر قرار يك از دانش

 دهيد:

 بدني را طوري طراحي كنم كه انجام آن براي توانم برنامه آموزش تربيتمن چگونه مي

 آموز ميسر باشد؟دانش

 - آموز طراحي كنم؟دانش توانم برنامه آموزشي خود را منطبق با وضعيتمن چگونه مي 

 اتتجهیز يمنیا 11
 هبويژ دن،بو سالم و يمنيا يطاشر نظر از... ي وسايل ورزشي موجود در حياط وفلز يهاپايه، هادروازه

 .دشو امقدا مدرسه مدير ريهمكا با و سيربر هادروازه دننمو ثابت و هاپايه روي سفنجيا پوشش نصب

 طحیا کف يمنیا 12

 ردنخو سر از يجلوگير ايبر زملا كصطكاو از ا دهبو ارهمو و مسطح ستا زملاط حيا فيزيكي سطح

 ربطو مدرسه مدير يپيگير با طحيا در هكنداپرك خا و شن وملز رتصو در ينابنابر ،باشد رداربرخو

 ،...و زخطرسا يهاآب راه ،شديد يهايبلند پستي ،هاچاله و ارجدآ هائيكزامو سطح آوري،جمع وبمتنا

 .دشو ارهموو يگيرلكه مناسب تملا يا سفالتآ با

13 
 يمنیا حريم

 شیورز يهامینز

 ،سكو ،باغچه ار،يود ،هامينز ساير با شيورز مينزهر  منطقي و مناسب ودحد و حد عايتر نلامكاايحت

 .دشو عايتر يگرد مانع گونه هر و شتيابهد يسوسر ري،بخوآ ،بالهز سطل

14 
 سايلو دنبو مناسب

 شیورز

 لصوا از زانموآنشدا جنسيت و سن ،شيورز شتهر هر با متناسب ارد،ستاندا شيورز سائلو از دهستفاا

 .ستالاجرازملا شيزموآ

15 
 درس نموآز

 بدنیتربیت

 زموآنشدا هشد كسب يهانايياتو و هاموختهآ انميز يگيرازهندا ايبر اريبزا بدنيتربيت درس نمتحاا

 و مدرسه در)كافي  تمرين ونبد نموآوري آزبعمل. دشو بمحسو فهد نبايد دخوديخوبه و ستا

 .دشومي بمحسو زموآنشدا سلامت حفظدر مبالاتيبي نوعي و ستدرنا علمي جهت از مياقدا( لمنز

16 
 مینأت در رپشتكا

 هازنیا

 زانموآنشدا تربيتو  تعليم ايبر وريضر و زملا تمكاناا مينأت ئولمس را دخو ارسمد انمدير گرچها

 ينا باشيم شتهدا خاطر به ليو ،ندورزنمي يغدر تلاشيو  كوشش هيچاز  مينهز يندر ا و ننددامي

 يهازنيا همه كه شتدا رنتظاا اننتو شايد. هستند وبررو مختلفي تتوقعا و تمشكلا با ول،ئمس انعزيز

 ليو دشو آوردهبر مدير توسط بمطلو حددر و سرعت به دروس ساير همانند بدنيتربيت وريضر و مهم

 قطعاً مدرسه مدير دننمو متقاعد ايبر شتلا و عزيز رهمكا شما يپيگير و جديت ،ستا مسلم نچهآ

 .دبو هداخو بخشنتيجه

 خلاقیت و ربتكاا 17

 ،بومي يهايژگيو و مكاني و مانيز تمقتضيا با متناسب ،فرهيخته نمعلما يهاخلاقيت و راتبتكاا

 و سلامتي شدر و توسعه نتيجه در و بدنيتربيت درس بيتاجي در نداتومي نيز... و فيايياجغر و سنتي

 .باشد مؤثر ربسيا سلاميا ميهن جامعه و زانموآنشدا يمنيا



 بدني و انجمن ورزشي مدرسهنقش شورای تربیت

 ءاعضا ،آموزان استثنايیبدنی دانشنامه تربیتفصل دوم آيین 13 ماده و 12فصل اول و ماده  7 ماده و 6طبق  ماده 

به منظور  و ضروري استباشد مدرسه استثنايی به شرح ذيل میو انجمن ورزشی بدنی و وظايف شوراي تربیت

هاي ابلاغی از هاي مربوط و بخشنامهعالی آموزش و پرورش و دستورالعملنظارت بر حسن اجراي مصوبات شوراي 

بخش در سازنده و ثمر ،هاي سالملیتو به منظور ترويج و گسترش فعاسوي سازمان آموزش و پرورش استثنايی 

 .دنبعمل آور ستثنايی اهتمام لازم رابدنی احوزه تربیت
 

 بدني مدرسهشورای تربیت -6ماده 

 :بدنی مدرسه عبارتند ازاعضاي شوراي تربیت

 مدير مدرسه )ريیس شورا( -6-1

 شورا( آموزگار/ دبیر/ مربی ورزش مدرسه )دبیر -6-2

 مدرسه )ترجیحاً معاون پرورشی( يك نفر از معاونان -6-3

 و مربیان  ءیس انجمن اولیارئ -6-4

 نماينده معلمان مدرسه -6-5

 آموزيهاي منتخب دانشمنتخب سرگروه -6-6

 بخشی )فیزيوتراپیست يا کاردرمانگر(مربی توان -6-7

 ضرورت مرتبط بنا به نظران صاحب و لینمسئومتخصص،  افراد از مدرسه بدنیتربیت شوراي :تبصره

 .آوردمی به عمل دعوت

 

 مدرسه بدنيتربیت وظایف شورای -7 ماده

 هاي ابلاغیريزي در جهت اجراي برنامهبرنامه -7-1

 آموزانبرگزاري مسابقات ورزشی بین دانش -7-2

هاي ورزشی با ساير مدارس استان با رعايت قوانین و برگزاري مسابقات دوستانه بین تیمپیشنهاد  -7-3

 مربوط مقررات

هاي ورزشی مدرسه هاي ورزشی و معرفی تیمآموزان مستعد در رشتهنظارت بر شناسايی دانش -7-4

 جهت شرکت در مسابقات منتخب استان

 استثنايی استان آموزش و پرورش تنظیم تقويم ورزشی سالانه مدرسه و ارسال به اداره -7-5

 ورزشی مدرسهتشويق و اهداي جوايز به نفرات برتر مسابقات  -7-6

 



 استثنايی استان آموزش و پرورشهاي ورزشی مدرسه و ارسال به اداره یه گزارش فعالیتته -7-7

 هاي ورزشی مدرسهظارت و اجراي ضوابط سلامت برنامهن -7-8

 بدنی مدرسههاي تربیتسايل و امكانات مورد نیاز فعالیتبینی و تأمین وپیش -7-9

 بدنیاي آموزشی تربیتهرزشی معلولین جهت ارتقاي  فعالیتهاي وتعامل با ساير انجمن -7-10

 

 انجمن ورزشي مدرسه -12ماده 

 اعضاي اين انجمن به شرح زير می باشد:

 بدنیربیتدبیر ت آموزگار/ -12-1

 5و حداکثر  3هاي ورزشی )حداقل اساس رشته آموزان استثنايی برهاي ورزشی دانشسرگروه -12-2

  سرگروه(

هاي گروه ختلف ورزشی را شناسايی وهاي ممند به رشتهآموزان علاقهبدنی، دانشتربیتمربی 

بدنی مدرسه، از بین خود يك نفر را ها با نظارت شوراي تربیتدهد. اين گروهرا تشكیل می ورزشی

 نمايند.ته براي يك سال تحصیلی انتخاب میبه عنوان نماينده )سرگروه( آن رش

 هاي مجاز مندرج در آيین نامه بلامانع است.هاي ورزشی در تمامی رشتهگروهتشكیل  :تبصره 

 

 وظایف انجمن ورزشي مدرسه -13ماده 

 هاي ورزشی منتخب مدرسهآموزان و تشكیل تیمبرگزاري مسابقات ورزشی براي دانش -13-1

 هاي ورزشی مدرسهريزي و انجام فعالیتهمكاري در برنامه -13-2

 ريزي براي اجراي منظم ورزش آغازين و صبحگاهی مدرسهبرنامه -13-3

 الله... ها و ايامورزشی به منظور بزرگداشت مناسبت هاي متنوعراحی و اجراي فعالیتط -13-4

 

 

 

 



 ایمدرسههای ورزشي درونبدني و فعالیتآموزان برای اجرای درس تربیتنمون برگ آگاهي از سلامتي دانش

                                                                                                                                                                        محل الصاق                                                                                                                                                                                                :تاریخ                          :  مدرسه از

 عكس

 :آموزدانش محترم ولي به

 اطلاع و آموزاندانش سلامت حفظ منظور به و است ورزشی فعالیت هرگونه در شرکت شرط ترينضروري جسمانی سلامتی اينكه به نظر

 بیماري هرگونه دچار يا احتمالاًو است  برخوردار کامل سلامتی از شما فرزند که درصورتی ايشان، جسمانی وضعیت از بدنیتربیت معلمان

 و بینايی نارسايی ديابت، مفصلی، هايناراحتی عفونی، هايبیماري فشار خون، شكستگی، جراحی، اعمال تنفسی،-قلبی عوارض: قبیل از

 .یدده اطلاع مدرسه بهرگ نمون ب اين طريق از را مراتب است خواهشمندباشد، می هاي غیرواگیربیماريو  مزمن هايناراحتی شنوايی،

 مدرسه مدير امضاي و مهر                                   

 

 آموز تكميل، امضا و تحويل شود.اين فرم بايد در حضور مدير مدرسه توسط ولي قهري و قانوني دانش

 :مدرسه محترم مدیریت

ضمن  ............................................. :ملیکد با .....................................................: ......آموزدانش ولی ..............................: ....................اينجانب

هاي آموزشی درس شرکت در برنامهدارم فرزندم از سلامتی کامل جسمانی براي وسیله اعلام میمطالعه دقیق فرم و با آگاهی، بدين

 باشد.بدنی برخوردار میهاي درس تربیتهاي ورزشی و آزمونبدنی، تمرينات و فعالیتتربیت

 آموزدانش ولی انگشت تاريخ، امضا و اثر

 نكات قابل توجه:

معالج اقدام فرماييد.  پزشك با نسبت به مشورت برگنمون  اين تاييد از قبل فرزندتان، جسماني سلامت از كافي آگاهي عدم صورت در گرامي ولي -

 در غير اين صورت مدرسه در قبال حوادث ناشي از بيماري فرزندتان مسئوليتي نخواهد داشت.

رساني ه صورت كتبي به مدير مدرسه اطلاعخود، مراتب را در اسرع وقت ب آموزولي گرامي در صورتي هر گونه تغييري در وضعيت سلامتي دانش -

 يد.فرماي

 باشد.ها الزامي ميها و بيماريارائه مدارك پزشكي براي معيوريت -

 .ييد پزشك معالج الزامي استيي كه شرايط جسماني خاص دارند، تأآموزان استثنابراي دانش -

 

 :هآموزشگا محترم مدیریت

 دارممی اعلام بدينوسیله.......................... ................ )صاحب عكس فوق(آموز پزشك معالج دانش.............. نب ....................................اينجا

 درس ساعت در زير ورزشی هايفعالیت انجام به قادر..... ................................................................. بیماري يا عارضه به ابتلا دلیلهبنامبرده 

  .باشدنمی بدنیتربیت

 □هاي ورزشی توپی و راکتی رشته □هاي سرعتی فعالیت □قدرت عضلانی  □استقامت عضلانی  □پذيري انعطاف  □هاي هوازي فعالیت

 ساير موارد: .......................................................................................................

 .................................................................................................... آموز:خصوص نوع، شدت و زمان فعالیت ورزشی دانشتوضیحات پزشك در 

................................................................................................................................................................................................................................. 
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 متوسطه دومهای راهنمای برنامه دوره گيتشایس

حفظ و  سالمدرست و هاي روش بكارگیريثر بر سلامت )جسمانی، روانی، اجتماعی( و ؤعوامل ماحساس کردن با . 1

میزان تأثیرگذاري آنها را درك ، هاي مختلفه، اجتماع و محیط زيست در موقعیتارتقاء سلامت خود، خانواد

 کند.می

هاي خود در ، به مسئولیتتلفهاي مخبدنی در موقعیتسازي و تربیتهاي سالمفعالیت انواع مشارکت فعال در با . 2

 .کندسلامت خود، ديگران و محیط عمل میبرابر حفظ و ارتقاء 

هاي جسمانی، سطح آمادگی جسمانی خود مانی فردي و شرکت منظم در فعالیتبا پیروي از برنامه آمادگی جس. 3

 بخشد.هاي مختلف ارتقاء میرا در موقعیت

هاي ورزشی حرکتی و مهارت -جسمانی مندي از سواد بهره حرکتی خود وهاي جسمانی و باور به توانمنديبا . 4

و  کندشرکت می ماهر پیچیده، در انواع بازي، ورزش و تفريحات سالم مورد علاقه به شكل مستقل، ايمن و نسبتاً 

 .است هاي اخلاقی و بازي جوانمردانه پايبندبه ارزش
 

 های اساسيتعاریف مفاهیم و مهارت

 تطبیقي بدنيتربیت 

يت حركتي و بدني )تربهاي ويژه در جهت تحقق اهداف جامع تربيتبدني تطبيقي عبارتي است كه براي مجموعه فعاليتتربيت

هاي مناسب سازي شده با شرايط و وضعيت جسماني، جانبه ابعاد وجودي انسان( افرادي كه به نوعي نيازمند برنامهتوسعه همه

آموزان شاغل به بدني ويژه دانشتربيت دررود و در اينجا اصطلاحي كنند، بكار ميزندگي ميحركتي، ذهني و رواني خاص 

آموزان با نيازهاي ويژه شاغل به تحصيل در مدارس عادي )تلفيقي( از تحصيل در مدارس كودكان استثنايي از يك سو و دانش

تي و ميزان رشد ويژه توجه به نيازهاي فردي، جسمي و شناخآموزان با نيازهاي در عرصه كار با دانش شود.سوي ديگر اطلاق مي

 بدني تطبيقي است.هاي مهم برنامه تربيتلفهرواني حركتي از مؤ

 سواد سلامت 

هاي درست در حوزه سلامت است. اين هاي ضروري براي كسب، درك و استفاده از اطلاعات به منظور اخي تصميمشامل مهارت

ج، حفظ و بهبود سلامتي در دسترسي، درك، ارزيابي و تبادل اطلاعات، به عنوان روشي براي ترويسواد به عنوان توانايي 

 زندگي تعريف شده است. هاي مختلف در سرتاسر دورهموقعيت

  حركتي -سواد جسماني 

را قادر و فهمي است كه افراد  كننده انگيزش، اعتماد به نفس، شايستگي جسماني و دانشحركتي توصيف -سواد جسماني

 هاي مناسب، در سراسر زندگي حفظ كرده و توسعه دهند.هاي بدني خود را در موقعيتسازد تا سطح فعاليتمي

هاي جسماني  و شايستگي و صلاحيت در طيف گياري به فعاليتحركتي برخوردارند، با ارزش -اشخاصي كه از سواد جسماني

كنند و به طور مداوم انگيزه و جانبه آنها است، شركت ميه و ارتقاء همهني كه به نفع توسعهاي جسمااي از فعاليتگسترده

دهند. آنها قادر توانايي درك، برقراري ارتباط، به كار بستن و تجزيه و تحليل اشكال مختلف حركت را در خود ارتقاء و توسعه مي

سازد تا در طول زندگي شايستگي، آنها را قادر مي د. اينماهرانه، خلاقانه و ايمن هستنان دادن انواع مختلفي از حركاتِ به نش

 هاي فعال و سالمي براي خود، ديگران و محيط اطرافشان داشته باشند.انتخاب



 زندگي فعال 

هاي فعاليت بدني، براي انجام فعاليت مورد علاقه خود به سازد تا با درك فوايد و ارزشاز زندگي است كه فرد را قادر مي ايشيوه

 ريزي كند و با كنترل شخصي، در طول عمر از آن پيروي كند.بخشي از زندگي روزانه برنامهوان عن

 آمادگي جسماني 

 هاي مربوط،ني و بكارگيري اصول و دستورالعملسازد تا با درك مفهوم آمادگي جسماعي آمادگي است كه فرد را قادر مينو

هاي جسماني و ارزيابي و كنترل شخصي، آمادگي نظم در فعاليتزي كند و با شركت مريبراي بهبود و نگهداشت آن برنامه

 قاء بخشد. را در سطح مطلوب حفظ و ارت جسماني خود

 مهارت های حركتي و ورزشي 

و اصول حركت و اجراي صحيح  هاي حركتي، مفاهيمد تا بتواند با بكارگيري تواناييسازوعي مهارت است كه فرد را قادر مين

 هاي مختلف شركت كند.هاي ورزشي در موقعيتانواع رشته هاي ورزشي درمهارت

 بط با فعالیت جسمانيرفتارهای مرت 

ي و اجتماعي خود در انواع هاي اخلاقي و انجام وظايف فردسازد تا با پايبندي به ارزشرفتاري است كه فرد را قادر مي

 .طور فعال شركت كنده هاي مختلف بهاي بدني و ورزش در موقعيتفعاليت

 تغذیه سالم  

ها و رف غيا بر اساس اصول، دستورالعملهاي غيايي است كه از طريق  ارزيابي، انتخاب، تهيه و مصمجموعه رفتارها و عادت

وازن و هاي ناشي از غيا، رشد متت و پيشگيري از ابتلاء به بيماريگيرد و به حفظ سلاماي سالم صورت ميالگوهاي تغييه

 شود. مي شرايط بدني مطلوب منجر

 هاایمني و پیشگیری از آسیب 

 -هاي ناشي از حوادث طبيعيها و اقداماتي است كه به حفظ ايمني و سلامت فرد، در برابر آسيبمجموعه رفتارها، مهارت

منجر ف )موادمخدر، الكل و...( مصرزمينه اعتياد و روابط ناسالم سوءچنين به جلوگيري از رفتارهاي پرخطر در اجتماعي و هم

 شود.مي

  هاو عمومي( و پیشگیری از بیماریبهداشت)فردی 

هاي حفظ و ارتقاء سلامت )جسمي، رواني( است كه با مشاركت فعال و مسئولانه افراد و ها و روشاطلاعات، مهارت شامل

 انجامد.نهادهاي تاثيرگيار به حفظ بهداشت و سلامت فرد، خانواده، جامعه و محيط زيست مي

 ملرشد و تكا 

ر دوران بلوغ )تغييرات جسمي، مسائل و مشكلات و...( و ها و رفتارهاي سالم مربوط به رشد و تكامل دشامل اطلاعات، مهارت

 سازد با بكارگيري آنها به رشد و تكامل مطلوب خود در طول زندگي دست يابند.ي زندگي است كه افراد را قادر ميهاساير دوره
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و اجتماعي )پوشش  رفتارهاي فردي -
موقع، اجراي تكاليف و ورزشي، حضور به

پييري، كنترل هيجانات و احترام مسئوليت
 به ديگران(

 مشاهده رفتار -

 1 خودارزيابي و ارزيابي ديگران -

لم
سا

ه 
ذي

تغ
 

اصول و مفاهيم تغييه سالم )اهميت غياي  -
هاي سالم، حجم و وعده غيايي، ويژگي

 غياي سالم و...(

راهنما و دستورالعمل تغييه )هرم غيايي،  -
هاي استانداردهاي تهيه، نگهداري و برچسب

 مواد غيايي و...(

 حفظ وزن مطلوب و رشد متوازن -

عوامل تاثير گيار بر عادات و رفتارهاي  -
 غيايي )فرهنگ، خانواده، رسانه، دوستان و...(

هاي اي و بيماريتغييه، اختلالات تغييهسوء -
 مواد غيايي ناسالم ناشي از

الگوي تغييه در  بربررسي تاثير فرهنگ، رسانه و...  با -
د مشخص و در زندگي، نقش آنها را در زندگي خو

 كند.صورت نياز، اصلاح مي

اي مناسب شرايط خود را بررسي نيازهاي تغييه -
كرده و به كمك اولياء مدرسه، برنامه غيايي 

 كند.بيني ميمناسبي را پيش

 هاي مزمنيه ناسالم در ايجاد انواع بيماريثير تغيتأ -
فشار خون، ديابت، سرطان و...( را بررسي كرده و )

ارزيابي برنامه غيايي خود را به كمك اولياء مدرسه 
 كند.و در صورت لزوم، اصلاح مي

هاي صحيح كاهش وزن و دستيابي اصول و روش -
 هاي غيايي، ورزش و...( را)رژيم به وزن مطلوب

هاي كرده و با كمك اولياء مدرسه، روشبررسي 
 .كندناسب شرايط خود را شناسايي و ارائه ميم
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مصرف آن، مواد مصرف ايمن دارو و سوء -
 مخدر، الكل، دخانيات و...

مراقبت از خود و ديگران در موقعيت خطر و  -
طبيعي  هاي ايمن )حوادثبكارگيري روش

مانند سيل، زلزله و حوادث اجتماعي مانند 
 تصادفات، ترافيك، خشونت، زورگويي و...(

هاي ها و دستورالعملبكارگيري توصيه -
هاي اوليه در بروز حوادث و ايمني و كمك

هاي امدادرسان سوانح، نهادها و سازمان
 )اورژانس، هلال احمر و...(

جلوگيري از  نقش افراد و نهادهاي امدادرسان در -
قوع حوادث طبيعي و هاي بيشتر در وآسيب

هايي را براي  آموزد و روشاجتماعي را مي
 گيرد.ه كار ميامدادرساني بهتر شناسايي و ب

عوامل گرايش افراد به دخانيات، الكل و مواد مخدر  -
هاي پيشنهادي خود را حلكند و راهرا بررسي مي
 كند.ارائه ميگيري از رفتارهاي پرخطر براي پيش

 هاي اوليه )احياي قلبيمهارت خود در زمينه كمك -
تنفسي، خونريزي، مسموميت و...( را توسعه داده  -
 گيرد.آنها را در مواقع ضروري به كار مي و

ي و اجتماعي را بررسي ر بر حوادث طبيععوامل مؤث -
هاي ايمن و پيشگيرانه را شناسايي و كرده و روش
 .گيردبه كار مي
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 هابهداشت و مراقبت از اندام -

ها و رفتارهاي پيشگيرانه از ابتلا به بيماري -
ها )تنفسي، آسم و آلرژي، ايدز، بيماري
عروقي، ديابت، انواع سرطان و -قلبي
 هاي مزمن(بيماري

-مراقبت از سلامت روان )تعامل عاطفي -
احساسات، اجتماعي مثبت با ديگران، ابراز 

 مديريت استرس و...(

محيط زيست )حامي محيط زيست و  -
 حفاظت از آن(

مت خود، خانواده و اجتماع و مراقبت از سلا -
كننده )قوانين حامي سلامت، حقوق مصرف

مشتري خدمات بهداشتي، مديريت زمان و 
هاي سالم هزينه، خدمات سلامت، شيوه

هاي نوين و اطلاعات استفاده از فناوري
 المللي سلامت(لامت، نيازهاي ملي و بينس

تلاش در جهت ارتقاي سلامت خود،  -
خانواده و جامعه )روابط خانوادگي، روابط 

 دوستانه و سازنده(

راههاي كمك به بيماران در خانه )مانند بيماران  -
ماري و ديابتي و...( را براي جلوگيري از پيشرفت بي

 گيارد.اجرا ميگيرد و به كمك به بهبود آنها فرامي

هاي فردي و گروهي با حضور مستمر در فعاليت -
آموزش ديده، در راستاي حفظ و صيانت از سلامت 
روحي و رواني و استمرار نشاط و شادابي خود و 

 كند.تلاش مي ديگران

، )در سطح محلي ها و مسائل محيط زيستچالش -
هايي را براي رفع حلملي و...( را بررسي كرده و راه

حفظ سلامت محيط زيست پيشنهاد  مشكلات و
 كند.مي

مسائل عاطفي و رواني دوره نوجواني را با كمك  -
اولياء مدرسه بررسي كرده و شرايط خود را براي 

 -فظ سلامت عاطفيرفع مشكلات احتمالي و ح
 كند.رواني متناسب مي

بدني تطبيقي هاي تربيتبا حضور مستمر در برنامه -
زشي، به ارتقاء سطح تفكر مستقل هاي ورو برنامه

 كند.ئله كمك ميخود و قابليت حل مس

با تجزيه و تحليل آثار روابط سالم بر زندگي  -
ان شخصي و خانوادگي، از روابط خود با ديگر

 كند.مراقبت مي

نقش تبليغات، رسانه، فرهنگ و... تجزيه و تحليل  با -
مصرفي، با در انتخاب سالم و غيرسالم محصولات 

هاي هايي را براي انتخابحلكمك اولياء مدرسه راه
 .گيردسالم خود به كار مي
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هاي نوجوانانه در حوزه رشد انجام مسئوليت -
 و تكامل

ثر ارتقاي شناخت عوامل مؤتلاش در جهت  -
بر رشد و تكامل جسماني )وراثت، محيط، 

 بيماري و...( در ازدواج و فرزندآوري

هاي نوجوانان براي تبديل شدن به فرد مسئوليت -
هاي پدر و مادر )مراحل بارداري و مسئوليت بالغ

هاي خود هدفگياري و و...( براي  انجام مسئوليت
 كند.ريزي ميبرنامه

 ثر بر رشد و تكامل جسمانيبررسي عوامل مؤبا  -
ا در ازدواج و ه)وراثت، محيط، بيماري و...( و تأثير آن

سب خود را  شناسايي و هاي مناحلري، راهفرزندآو
 كند.پيشنهاد مي
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فوايد فعاليت بدني )جسمي، رواني، اجتماعي  -
 و...(

هاي مشاركت در انواع فعاليت بدني و فرصت -
آن )ورزش خانوادگي، ورزش با دوستان، 

هاي ها، اماكن ورزشي، محيطورزش در پارك
 طبيعي و...(

 هاي بدنيبهداشت و تغييه در فعاليتايمني،  -

ثر بر سبك زندگي فعال را بررسي نموده، عوامل مؤ -
هاي بدني خود را ارزيابي و اصلاح الگوي فعاليت

  كند.مي

هاي مختلف افراد براي با بررسي دلايل و شيوه -
انجام فعاليت بدني )سلامتي، كاهش وزن، قهرماني، 

 فعاليت خود را بهبود بيماري و...(، شيوه مناسب
 گيرد.شناسايي و به كار مي
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ثر بر فعاليت بدني )سن، جنس، عوامل مؤ -
هاي افراد وضعيت جسماني، دلايل و انگيزه

 و...(

تقويت و حفظ ساختار قامتي مطلوب با  -
 فعاليت بدني

بدني تطبيقي، در اجراي هاي تربيتبا انجام برنامه -
هاي ورزشي مورد نياز و حركتي و مهارتهاي برنامه

 كند.متناسب با شرايط خود تبحر پيدا مي

اي فعاليت بدني در نكات ايمني، بهداشتي و تغييه -
افراد با نيازهاي خاص )بيماران قلبي، تنفسي، 

هاي بدني مناسب ديابتي و...( را بررسي و فعاليت
 كند.آنها را مشخص مي

ر قامتي خود در عوامل تهديدكننده ساختا -
هاي مختلف )منزل، محل كار و...( را موقعيت

هاي اصلاحي مشخص كرده و با كمك مربي، روش
و تمرينات تقويتي مناسب را شناسايي و به كار 

 گيرد.مي

هاي متنوع حركتي و ورزشي، با حضور در برنامه -
سازي اوقات فراغت خود و اطرافيان تلاش براي غني

 كند.مي

هاي تفريحي سالم، در جهت م فعاليتبا انجا -
هاي زندگي ليت سازي اوقات فراغت، از لحظهغني

برده و موجبات نشاط و شادابي خود و اطرافيان را 
 سازد.مي فراهم

2 

ی
مان

س
 ج

ی
دگ

ما
آ

 

مفاهيم آمادگي جسماني شامل: اهميت و  -
كاربرد آمادگي جسماني در زندگي و ورزش، 

مرتبط با  معرفي اجزاي آمادگي جسماني
سلامت، معرفي اجزاي آمادگي جسماني 

 مرتبط با اجرا

ريزي آمادگي جسماني شامل: اجراي برنامه -
صحيح حركت در تمرين، طراحي و اجراي 

هاي تمرين تمرين با بكارگيري روش
)كششي، مقاومتي، هوازي(، متغيرهاي 
تمرين )حجم، شدت، مدت، تكرار( و اصول 

 ويژگي تمرين و...(تمرين )اصل اضافه بار، 

كنترل و ارزيابي آمادگي جسماني شامل:  -
هاي آمادگي جسماني و ها، و نورمآزمون
 هاي ارزيابي تركيب بدنروش

هاي آمادگي جسماني حفظ و توسعه قابليت -
-مرتبط با سلامت شامل: استقامت قلبي

پييري، قدرت و استقامت تنفسي، انعطاف
 عضلاني، تركيب بدن

هاي آمادگي جسماني سعه قابليتحفظ و تو -
مرتبط با اجرا شامل: تعادل، هماهنگي، 

 چابكي و... 

كاربرد اجزاي آمادگي جسماني مرتبط با سلامت و  -
اجرا )هماهنگي، چابكي، سرعت، تعادل و...( را در 

 هاي حفظورزش مشخص كرده، در برنامهزندگي و 
 كند.و ارتقاء آمادگي جسماني شركت مي

را با كمك مربي و دگي جسماني خود سطح آما -
گيري و ها و نورم هاي مربوط اندازهبكارگيري آزمون

 بخشد.ارتقاء مي

)اصل اضافه بار، اصل  با استفاده از اصول تمرين -
هاي فردي، اصل ويژگي تمرين و...( و ويژگي

متغيرهاي تمرين )حجم، شدت، مدت، و...(، انواع 
كمك مربي گي جسماني را با تمرينات آماد

 كند.ريزي و اجرا ميبرنامه

اساس  با انجام منظم تمرينات آمادگي جسماني بر -
برنامه شخصي، سطح آمادگي جسماني خود 

اي ورزش مورد )مرتبط با سلامت و مرتبط با اجر
 بخشد.علاقه( را بهبود مي
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 هاي حركتي بنيادي شامل: مهارت -

حركتي بنيادي ساده هاي . مهارت1
 )حركات جابجايي، غير جابجايي، كنترلي(

هاي حركتي بنيادي پيچيده . مهارت2
 )حركات ايستا و پويا، جيب نيرو، تركيبي(

 مفاهيم حركت شامل: -

هاي بدني )اعضاي بدن، حالت و آگاهي. 1 
رفتارهاي بدن، حركات اندام بدن(، فضايي 
)موضع يابي ذهني، موضع يابي عيني، 
فضاي خود، فضاي عمومي(، جهت يابي 
)آگاهي جانبي، جهت شناسي( و زماني 

  )همزماني، توالي، ريتم(

كاربرد قوانين حركت در ورزش شامل: . 2
 قوانين نيوتن، جاذبه، اصطحكاك و...

 هاي ورزشي شامل:مهارت -

پيشرفته  هاي پايه، مقدماتي و نسبتاً مهارت. 1
)واليبال، فوتسال،  ورزشي هايرشته

بسكتبال، دووميداني، هندبال، تنيس روي 
 ميز، بدمينتون و...(

محلي و دبستاني، تلفيقي  -ها )بوميبازي. 2
 و...(

روي، سواري، پياده. تفريحات سالم )دوچرخه3
روي در كوهستان، ورزش همگاني اردو، پياده

 و...(

هاي سنتي و ملي )ورزش باستاني، ورزش. 4
 ..(كشتي و.

 مفاهيم ورزش شامل: -

هاي ورزشي و معرفي انواع رشته. 1 
هاي سنتي و ملي )تاريخجه، فضا، ورزش

تجهيزات، قوانين و مقررات، اماكن ورزشي 
 و...(

هاي ورزشي قوانين و راهبردهاي بازي. 2
 هاي بازي و...()حمله، دفاع، سيستم

معرفي رويدادهاي مهم ورزشي )محلي، . 3
 المللي(ملي، بين

هاي مفاهيم، قوانين و راهبردهاي تخصصي رشته -
 هاي مختلفو آنها را در موقعيت ورزشي را فراگرفته

 گيرد.ه كار مي)تمرين، بازي، داوري و...( ب

هااي ورزشاي، با انجام انواع الگوهاي حركتي و بازي -

هاي ورزشاي افاراد  پيشرفته رشاتههاي نسبتاًمهارت

ناشانوا را متناساب باا شارايط بادني،  /بينانابينا و كم

هاي حركتي و ادراكي خاود باه اجارا ذهني و قابليت

 گيارد.مي

هااي و همااهنگي خاود را باا انجاام آزمونتسلط  -

 پيشارفته ماورد علاقاه هاي نسبتاًمهارتي، در مهارت

 بينااا/اد نابينااا و كمهاي ورزشااي افاارخااود در رشااته

 گيارد.ناشنوا به اجرا مي

رگيري مفاهيم، قوانين و راهبردهاي تخصصي با بكا -
شرفته، متناسب با پي هاي ورزشي نسبتاً و مهارت

هاي هاي فردي خود، در انواع بازيشرايط و قابليت
 .كندهاي مختلف شركت ميورزشي در موقعيت
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شناسي و قانونمندي )احترام به پرچم وظيفه -
و سرود ملي، رعايت آداب و قوانين كلاس 

 بدني و محيط بازي مانند نظم وتربيت
 انظباط، رعايت قوانين، رعايت نوبت و ...(

هاي حركتي و ورزشي، از براي حضور در برنامه -
 انگيزه كافي و لازم برخوردار است.

با استفاده ايمن از اماكن و وسايل بازي، در راستاي  -
 مراقبت از خود و ديگران در محيط بازي و 
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رک

شا
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نه
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داري، احترام كار گروهي )همكاري، خويشتن -
 هاي فردي و...(به تفاوت

رهبري )تشكيل گروه، آموزش به همتايان  -
 و...(

بازي جوانمردانه )ازخودگيشتگي، صبر،  -
 دستگيري و...(

مندي و مشاركت فعال در انواع بازي، هعلاق -
هاي ورزشي، ورزش، مسابقه و رقابت

 تفريحات سالم

  ورزي و اعتماد به نفسجرئت -

 كند.ورزش، تلاش و مراقبت مي   

كار  هاي بدني، توانايي خود دردر ورزش و فعاليت -
ان، ايفاي نقش، سازگاري )آموزش به همتاي گروهي
هاي زيستي و محيطي، فرهنگي، اقتصادي با تفاوت

 گيارد.  ميو اجتماعي افراد و...( را به اجرا 

ي بدني، بازي جوانمردانه و هافعاليتدر ورزش و  -
 گيارد.يرا به اجرا مشناسي خود وظيفه

عواطف و هيجانات هاي بدني، در ورزش و فعاليت -
كند )تشخيص و ارزيابي خود را كنترل مي

شناختي همبازي و حريف و دادن هاي روانواكنش
ب در برابر فشارهاي بازخورد مناسب، واكنش مناس

 و...(.  هامنفي همكلاسي

هاي بدني، با پييرش نقش در ورزش و فعاليت -
به اجرا رهبري، توانايي خود را در هدايت گروه 

)استفاده از نقاط قوت همبازي و نقاط  دگياريم
، تشخيص و ضعف حريف، آموزش به همتايان

 .ها و...(استفاده بهينه از فرصت

، مندي و مشاركت فعال در انواع بازيهبا علاق -
هاي مختلف، و تفريحات سالم در موقعيت ورزش
و اعتماد به نفس خود را بهبود ورزي جرئت
 بخشد.مي

2 
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  (میازدهپایه ) شنوایيبا آسیب آموزان متوسطه دانش دومدوره بدني ابي درس تربیتكاربرگ ارزشی
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  (دوازدهمپایه  ) شنوایيبا آسیب  آموزانمتوسطه دانش دومدوره بدني ابي درس تربیتكاربرگ ارزشی

 عناوین كارنامه
 

 حركتي -سواد جسماني  سواد سلامت
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  .....تحصیلي.... لسا............ ............... بدني مدرسه كلاس درس تربیت از همدآ بعمل ییدهازدبا ثبت گبر كار

نام اداره، سازمان،  

 ، ارگان و... نهاد

 کنندهبازديد

 تاريخ بازديد
نام و سمت 

 کنندهبازديد
 ثبت گزارش بازديد

 امضاي 

 کنندهبازديد

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     



 ورزشي مدرسه، نشریه جهت استفاده در ورزش صبحگاهي، تابلو، بولتنمتي سلا و ورزش همیتا ردمو در نگاربز مكلا و تیاروا ت،یاآ

 متن به نقل از

 .بخشيد نيوفز را او جسم تقو و ميانداشخو و نايياتو و نشدا در و هبرگزيد را او نداوخد همانا بگو 246يهآ هبقر رهسو

 (ص) مکرا لسور

 .دشو هيدد خشونتي شما نميادر كه ارمند ستدو ايرز ،كنيد زيبا ،كنيد تفريح

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

 .ستا دنكر شنا منؤم سرگرمي بهترين

 .باشد ضعيف كه منيؤم از ستا بهتر باشد مندونير و يقو كه منيؤم

 .دارد ستدو را دخو يقو هبند اخد

 .دارد حقي تو بر ،تو نبد

 .يدزبيامو ازينداتير و شنا دخو انندزفر به

 .يدزبيامو ريكاارسو و كنيد ازينداتير

 .ستا ستيرتند اوان،فر ييدارا از بهتر

 .دشو مسلطّ خويشتن به كه ستا آن مندونير

 .نيست بخشتليّ سلامتي ونبد ندگيز

 (ع) علی تحضر

 .دانگر يقو دتخو طاعتا ايبر امر نبد راگاوردپر

 .ستيرتند و نياجو ،باشند داده ستد از را نهاآني كه كسا مگر ،ننددانمي را نهاآ ارزش كه ستا نعمت دو

 .ستهاتلي تريناراگو ستيرتند

 .باشيد كوشا دخو يهانبد ستيرتند حفظ و سلامتي ايبر عمر تمامي در (ع) حسین مماا

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

 .اردبگي منفي ثرا شرعي و ينيد رموا در ،شما ليحابي ارمند ستدو من ايرز ،كنيد زيبا ،كنيد ورزش (ع ضا)ر مماا

 

 


