
گی مهارت های زن

(کتاب معلّم)

سال سوم
دوره ی متوسطه ی حرفه ای 

وزارت آموزش و پرورش
سازمان آموزش و پرورش استثنايی

برنامه ريزی محتوا و نظارت بر تأليف: شورای برنامه ريزی دوره  متوسطه ی حرفه ای

گی (کتاب معلّم) نام کتاب: مهارت های زن

يقه رضائی، مهری کريميان، نسرين معصومی ار، ص ي مؤلفان: مانيا پ

: طاهره حسن زاده طراح جل

يقه رضائی صفحه آرا: طرفه سهائی و ص

ناشر: سازمان آموزش و پرورش استثنايی کشور 

نوبت چاپ و تاريخ انتشار:  اول ١٣٨٨

ISBN   987 - 964 - 05 - 1653 - 8     ۹۸۷-۹۶۴-۰۵  -۱۶۵۳ - ۸  شابک

١٣٨٨





فهرست مطالبفهرست مطالب
عنوان                                                                                                            صفحهعنوان                                                                                                            صفحه

مه  مق

سخنی با مربيان عزيز 

۳ فصل اوّل آشپزی 

٢٠ فصل دوم تزيين منزل 

٣٢ فصل سوم حفاظت و امنيت 

٣٨ اران موذی)  اشت (جان فصل چهارم ايمنی و به

٤٦ فصل پنجم مراقبت از گل و گياه 

٥١ ی  فهرست بودجه بن



مه مق
بسم اللّه الرحمن الرحيم

نوين  رويکردهای  به  توجّه  با  توان بخشی  و  پرورشی  آموزشی،  سيستم های  طراحی 
اصلی  وظايف  و  اف  ازاه ويژه  نيازهای  با  دانش  آموزان  نيازهای  تأمين  منظور  به  آموزشی 

سازمان آموزش و پرورش استثنايی به شمار می  رود. 
الت آموزشی را در  ای اجرای ع طراحی «دوره ی متوسطه ی حرفه ای» يک بار ديگر ن
ادها  ن استع جامعه اسلامی طنين افکن می کن و زمينه  های مساع را برای به فعليّت  رسان

و توانايی  های دانش آموزان با نيازهای ويژه فراهم می  سازد.
ن  ش تر  توانمن باعث  نه تنها  آموزشی  نظام  اين  در  حرفه  آموزی  رويکرد  بر  تأکي 
طريق  اين  از  بلکه  می  گردد؛  و يادگيری  تحصيل  فراين  در  ويژه  نيازهای  با   دانش  آموزان 
گی مفي و پويا در جامعه  رسه به رسالت خويش که همان آماده کردن دانش  آموزان برای زن م

 . است، دست می  ياب
اون را شاکر و سپاسگزاريم که اين توفيق حاصل گردي که نسبت به برنامه ريزی  خ
درسی دوره متوسطه حرفه ای با رويکرد حرفه آموزی که با مقتضيات عمومی اين دانش  آموزان 
برخوردار  آمادگی  ها  و  توانايی  ها  انواع  با  انطباق  برای  لازم  انعطاف  از  و  داشته  تناسب 

ام نماييم.  ، اق می باش
سازمان آموزش و پرورش استثنايی بر خود واجب می  دان از زحمات تمامی عزيزانی 
ارس استثنايی  ، به ويژه کارشناسان و معلمّان م که در اين حرکت مهم نقش اساسی ايفا کردن
ردانی  و همچنين سازمان پژوهش و برنامه  ريزی آموزشی و مراکز وابسته، صميمانه تشکر و ق

 . نماي
امي است معلمّان، کارشناسان و صاحب  نظران آموزش و پرورش استثنايی با نظرات 
ه، اين سازمان را بيش از پيش ياری  ارزشمن خود در ارتقاء کيفی برنامه  های درسی ارائه ش

 . نماين
سازمان آموزش و پرورش استثنايی



سخنی با مربيان 
برای يادگيری  آموزش  روش  مؤثرترين  تجربی  و  عملی  روش  های  از  استفاده  امروزه 

 . گی به منظور تعميم و تثبيت آن به شمار می  آي مهارت  های زن
در  را  دانش  آموزان  مي توان  مسئله  حل  قالب  در  تجربی  و  عملی  فرصت  های  ايجاد 
 . گی ياری ده گی قرار داده و آنان را در بکارگيری مهارت  های زن موقعيت  های واقعی زن

ذهنی  کنش  های  بر  علاوه  مسئله  حل يک  د  متع راه های  بررسی  در  دانش  آموزان 
فعال از تجربيات قبلی خود نيز استفاده می کنن تا جايی که با تکيه بر تجارب عملی زمينه  های 
نقشی  ميان  اين  در  معلمّ  که  است  پي  . می  سازن فراهم  خود  برای  را  مقصود  به  ن  رسي
ابيری مناسب ضمن ايجاد انگيزه، پايه  های خودباوری و استقلال را  تسهيل  گر داشته و با ت

 . در آنان افزايش می  ده
ه و او را در ايجاد  ه از اين طريق فرد را به خودکفايی نسبی رسان مهارت  های کسب ش
اف باي ميزان  ن به اين اه . البته برای رسي گی ياری می  ده سازگاری مناسب با محيط زن

 . نظر باش گی آنان نيز م توانايی دانش  آموزان و نيازهای روزمره زن
بـراساس فعّاليّت های عملی  وين  يـافته و کلاً  کتاب حاضر منحصراً بـرای مـربيان ت

ه است.  دانش آموزان طراحی ش
روزمره  مهارت های  به  بيشتر  گی  زن مهارت های  مختلف  ابعاد  به  توجّه  با  کتاب  اين 
بير منزل پرداخته است و بـه نوعی ادامه ی بخشی از مفاهيم دروس  ؛ خانه داری و ت مانن
مهارت های اجتماعی ــ اقتصادی و حرفـه وفن دوره ی راهنمايی پيش حرفه ای می باش و 

 . ه باشن انتظار مـی رود دانش آموزان دارای پيش زمينه های لازم در مباحث مطرح ش
گی فعّاليّت محور است و تثبيت يادگيری کارهای  با توجه به اين که درس مهارت های زن
عملی نياز به تمرين و ممارست در موقعيت های مختلف دارد. ضروری است ارتباط معلمّين 
ه و ضمن هماهنگی های لازم با آنها برای تعميم و  اين درس با اولياء دانش آموزان بيشتر ش
. به همين  ه دانش آموزان برنامه ای منظم و تنگاتنگ داشته باشن تثبيت مهارت های کسب ش



ين ضروری است.  منظور جلب همکاری وال
 :           اين  درس دارای سرفصل های زير می باش

اشت، مراقبت از گل و گياه.           آشپزی، تزيين منزل، حفاظت و امنيت، ايمنی و به
ه که انتظار           در پايان هرفصل، فعّاليّت هايی به صورت گروهی و انفرادی پيشنهاد ش
می رود دانش آموزان فعّاليّت ها را به صورت عملی انجام داده و درصورت لزوم، گزارش آن 

 . را درکلاس ارايه دهن
              مربيان گرامی علاوه بر فعاليت های پيشنهادی با توجه به توانايی های فردی و گروهی 

 . دانش آموزان می توانن از ساير فعاليت های ابتکاری نيز استفاده نماين
، آشپزی و نظافت مطالب برای يکسال تحصيلی در نظر         در بعضی از فصل ها مانن خري
ی آن برای هرنوبت تحصيلی به تفکيک انجام می شود. بطور  ه است. ولی بودجه بن گرفته ش
ه است که ۳ نوع آن درنوبت اول  ا، سالاد و... ارائه ش مثال: برای فصل آشپزی ۶ نوع غ

و ۳ نوع ديگر در نوبت دوم برنامه ريزی و اجرا می شود. 
ه است و مربيان عزيز می توانن با توجه به اين  ی دروس در آخر کتاب آم         بودجه بن

 . ی، برنامه ريزی نماين بودجه بن
         ارزشيابی اين درس۲۰ نمره ی عملی دارد که به صورت مستمر درطول هرنوبت 
انجام می شود. به اين ترتيب هر دانش آموز در پايان هر فصل نمره ايی از ۱ تا ۲۰ براساس 
لی از نمراتی است که در  فعاليت هايی که انجام داده، به دست می آورد و نمره ی پايانی او مع

طول آن نوبت تحصيلی برای انجام فعّاليّت هايش از فصل های مختلف کسب کرده است. 
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می رود    انتظار  درپايان  است،  آشپزی  آموزش  فصل،  اين  از  ف  گرامی ه مربيان 
. دانش آموزان مهارت های زير را کسب نماين

 انواع غذاهای آموزش  داده شده را مطابق دستورالعمل بپزند.
 دسرهای آموزش داده شده را تهيه كنند.

 كليه نكات ايمنی و بهداشتی توصيه شده را به طور صحيح رعايت كنند.
 در آشپزخانه رفتار مناسب داشته باشند و از شوخی های نابه جا بپرهيزند.

 با دقت، علاقه و صبر و حوصله آشپزی كنند.
 برای سرو غذا، ظروف مناسب انتخاب كنند.

 متناسب با نوع غذا، آن را تزئين كنند.
 بعد از آشپزی، آشپزخانه و و سايل آن را نظافت كنند.

 برای كار در آشپزخانه به طور مناسب برنامه ريزی كنند.

می رود    انتظار  درپايان  است،  آشپزی  آموزش  فصل،  اين  از  ف  گرامی ه مربيان 
. دانش آموزان مهارت های زير را کسب نماين
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ايی مختلف در هر سنی متفاوت  ا يکی از نيازهای اساسی و مهم انسان هاست. اما نياز آنان به مواد غ غ
ا باي به ويژگی های افراد مانن سن، وزن و رژيم های مختلف افراد توجه نمود. به طور  است. بنابراين در طبخ غ
 . ايی کودکان و نوجوانان به دليل در حال رش بودن، با نيازهای افراد ميان سال و مسن فرق می کن مثال نياز های غ
. همچنين به دليل  کودکان و نوجوانان به مواد پروتئين دار مانن گوشت، تخم مرغ، ماست و.... نياز بيشتری دارن
انواع  کمی از  ار  مق و  برنج  ماکارونی،  سيب زمينی،  مانن  پرانرژی  اهای  غ از  باي  زياد  وجوش  جنب  و  فعاليت 

. شيرينی استفاده نماين
اهای کم حجم و با کالری کم  اما در افراد ميان سال و مسن اين گونه نيست و با ي سعی شود، بيشتر از غ

اهای کم چربی و سبزی ها و ميوه ها. استفاده شود مانن انواع سوپ، غ
ايی تازه،   ا استفاده از مواد غ علاوه بر موارد فوق، لازم است به علاقه و سليقه ی افراد نيزدقت نمود و ل
مان ميز يا سفره و استفاده از چاشنی های مناسب  ا در ظروف مناسب و تزئين آن، چي ا، سرو غ طبخ مناسب غ

 . ت بخش نماي ا را ل می توان خوردن غ
به نکات زير توجه کرد: اما برای آشپزی بهتر و مطمئن باي

از چن ساعت قبل برنامه ريزی نمود. ا باي  برای تهيه غ

ايی راتا ح امکان به صورت تازه مصرف کرد.  مواد غ
 در انتخاب مواد پروتئينی مانن گوشت، مرغ و ماهی باي به اين موارد توجه نمود: رنگ طبيعی آن، 
اشتن خون مردگی يا کوفتگی در گوشت، تر و تازه بودن مواد پروتئينی و شل نبودن آن،  اشتن بوی نامطبوع، ن ن

و  پخت  حين  در  زدن  هم  شعله،  تنظيم  مانن  دارن  پخت  هنگام  در  مراقبت  به  نياز  اها  غ از  بسياری   
اها و... جلوگيری از سررفتن غ

ن، در  يخچال قرار  ين ساعت، لازم است آن را پس از سرد ش ا برای چن اری غ  در صورت نگه
داد.

ا به خوبی داغ شود. ا باي آن را کاملاً داغ کرد به طوری که مغز غ  پيش از مصرف دوباره ی غ
ه را باي به سرعت مصرف کرد. اهای پخته ش  غ

ه، باي تا ح امکان خودداری نمود. ايی پخته ش  از منجم کردن مواد غ
ه را شست، آشپزخانه را نظافت کرد و وسايل آن را پس از  ا، باي ظروف استفاده ش  بع از تهيه ی غ

خشک کردن، در جای خود قرار داد.
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 

ازه ی مناسب ماهی                    ۶ قطعه در ان
د تخم مرغ                    ۲ ع

ارلازم  به مق آرد       

ارلازم  به مق زردچوبه       

ارلازم به مق نمک       

ارلازم به مق روغن       

طرز تهيّه: 
ماهی انواع مختلفی دارد بنابراين برای آماده سازی و طبخ آن باي از روش های مناسب آن نوع استفاده کرد. 
اکرده و قسمت اصلی  . سر   و دم ماهی را ج ا با توجه به نوع ماهی و سليقه ی خود فلس يا پوست آن را بگيري ل

 . ازه های مناسب برش دهي . سپس در ان آن را بشويي
د تخم مرغ را شکسته و خوب  . آن گاه دريک ظرف ۲ ع مخلوطی از آرد، نمک و زردچوبه را آماده کني

 . هم بزني
ا قطعه های ماهی را در ظرف تخم مرغ قرار دهي  سپس به مخلوط آرد،  . ابت روغن را در تابه ای داغ کني

 . نمک و ادويه آغشته کرده و دو طرف آن را در روغن داغ با حرارت ملايم سرخ کني
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چند نكته: 
ــ بهتراست برای سرخ كردن ماهی از ظروف نچسب استفاده كرد. 

ــ با توجه به سليقه های مختلف می توان از چاشنی هايی مانند آب ليمو، آبغوره و يا 
دانه ی انار و... برای مزه دار كردن ماهی سرخ شده استفاده كرد. 

ــ برای تزيين ماهی می توان از جعفری و ليموترش استفاده كرد. 
ــ از روش های ديگری هم برای سرخ كردن ماهی می توان استفاده كرد كه انواع 
اين روش ها در كتاب ها ی آشپزی يافت می شود. ( برای اين كار می توان به كتاب های 

آشپزی مراجعه نمود) 
و  سالم  چشم های  سالم  ماهی  كنيد:  توجه  نكات  اين  به  ماهی  از  استفاده  هنگام  ــ 
روشن  قرمز  ماهی  گوش های  زير  نمی شود،  كنده  آسان  دارد.پولك هايش  برجسته 

است و جای فشار انگشت روی بدن آن باقی نمی ماند.
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موادّ لازم  برای ۶ نفر: 

۱ کيلو اسفناج      

نيم کيلو  ماست      

ارکافی  به مق نمک      

طرز تهيّه:
اسفناج را پاک کرده به دقت بشويي و در آبکش بريزي تا آب آن برود سپس اسفناج را خردکني و 

اري تا با حرارت ملايم بپزد و آب آن خشک شود.  با يک ليوان آب و کمی نمک بگ
ه را بکوبي تا کاملاً نرم شود. سپس آن را با  ماست مخلوط کرده و هم بزني  اسفناج پخته ش

. ه و روی آن را بنا به سليقه ی خود تزئين کني سپس در ظرف مناسبی کشي

چند نكته: 
         ــ با توجه به ذائقه افراد برای برانی می توان از سير نيز استفاده كرد. 
ــ برای تزيين می توان از دارچين و يا پودرگل محمدی استفاده نمود. 

ــ برای كوبيدن اسفناج هم می توان از وسايلی مانند گوشت كوب دستی، غذاساز  يا 
مخلوط كن و يا گوشت كوب برقی استفاده كرد. 
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 

برنج             ۵ پيمانه

( سبزی پلويی                                              ۱کيلو      (تره، جعفری، شوي

طرز تهيّه:
سبزی ها را پس از پاک کردن خوب بشويي و در آبکش ريخته تا آب آن کاملاً برود، سپس به صورت ريز 

 . خردکني
آب را همراه با نمک  در قابلمه ای به جوش آورده و برنجی را که از قبل خيس داده اي به آن اضافه کني 

 . و مطابق دستورالعمل درس های قبل وقتی برنج کمی نرم ش آن آبکش کني
. سپس برنج و سبزی را به صورت لايه،لايه داخل قابلمه ريخته  اری روغن بريزي ته قابلمه ی مناسبی را مق

 . اري دم بکش و طبق آموزش های قبلی بگ
 . ه و همراه گوشت يا ماهی سرو کني ن، سبزی پلو را داخل ديس کشي پس از آماده ش

چند نكته:
ــ دراين نوع پلو بهتر است برنج را كمی زودتر آبكش كرد. 

ــ سبزی پلو شامل: تره جعفری. شويد و در فصل مناسب  سير تازه است در 
صورت تمايل  می توان از سير نيز استفاده نمود. 

ــ جهت تزئين و معطر شدن می توان از زعفران برای روی سبزی پلو استفاده 
كرد.
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موادّ لازم برای ۶ نفر:

پودر ژله                                          يک بسته 

آب جوش                                         يک ليوان 
  

آب سرد                                            يک ليوان 
 

د موز                                                 يک ع

طرز تهيّه: 
 . ا پودر ژله را در ظرف لبه داری مانن (کاسه) ريخته، يک ليوان آب جوش به آن اضافه کني ابت

. بع  يک ليوان آب سرد را به  ه و محلول شفافی به دست آي سپس آن را خوب هم بزني تا کاملاً حل ش
. يک قسمت آ ن را در ظرفی که برای  ه را به دو قسمت مساوی تقسيم کني . محلول به دست آم آن اضافه کني
ازه ی دلخواه برش دهي و روی ژله قرار  ن به شکل و ان ، بريزي و موز را پس از پوست کن سرو ژله در نظر داري
. محلول  ود يک ساعت که ژله کمی بسته ش آن را از يخچال خارج کني . پس از ح اري دهي و در يخچال بگ
) شود. ژله را  دً داخل يخچال قرار دهي تا کاملاً بسته (نيمه جام ه بريزي و مج ژله را روی ميوه و ژله ی بسته ش

. ا استفاده کني می تواني به عنوان دسر، پس از غ
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چند نكته:
ــ به جای موز می توان از ميوه های مختلف فصل با توجه به سليقه ی افراد استفاده 

كرد.
است  گرفته  قرار  ژله  ميان  در  كاملاً  ميوه  برش های  كه  اين  از  اطمينان  برای  ــ  
می توان با نوك چاقو شكاف كوچكی روی ژله  داده و با كمی فشار، ميوه ها را در داخل ژله 

قرار داد، سپس محلول دوم را روی آن ريخت. 
شود،  استفاده  قالب  به عنوان  پلاستيكی  آلومينيومی يا  ظروف  از  كه  صورتی  در  ــ 
و  داده  قرار  گرم  آب  داخل  لحظه  چند  برای  را  ژله  ظرف  ابتدا  يخ،  قالب  مانند  است  لازم 
بشقاب  روی  را  ژله  و  گذاشته  آن  روی  را  قالب  دهانه ی  اندازه ی  به  بشقاب  سپس يك 

برگردانيد. 
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 

مرغ                   ۲۰۰گرم   

د  پياز                 ۲ ع

د  سيب زمينی                ۳ ع

د هويج                 ۳ ع

رشته فرنگی                ۱۰۰ گرم

ه                ۱ فنجان  جعفر خردش

ار لازم  اخوری به مق رب گوجه فرنگی                ۱ قاشق غ

ار لازم  آب ليمو                 ۲ قاشق سوپ خوری به مق

ارلازم  نمک، فلفل، زردچوبه               به مق

طرز تهيّه:
 . ن، شسته و به صورت نگينی خردکني سيب زمينی و هويج را بع از پوست کن

اري تا بپزد.  مرغ  را خرد کرده و بشويي سپس به همراه هويج، پياز، کمی زردچوبه و ۴ ليوان آب بگ
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اري تا باحرارت ملايم  بع از پختن سيب زمينی، نمک، فلفل و رشته فرنگی را به سوپ اضافه کني و بگ
ه را  ازد. سپس ۱۰ دقيقه قبل از اينکه سوپ کاملاً آماده شود جعفری خرد ش بجوش تا رشته ها پخته و لعاب بين

. . در پايان آب ليمو را به آن اضافه کني به آن اضافه کني
 . ه تزيين کني سوپ را در ظرفی مناسب بکشي و با جعفری خردش

چند نكته:
ــ می توان از بال و گردن مرغ نيز استفاده كرد. 

ــ آب سوپ رابا توجه به سليقه می توان رقيق يا غليظ تهيه كرد. 
ــ د رطی پخت حتماً سوپ را چندين بار هم بزنيد. 

ــ برای طعم دادن به سوپ می توان پس از ريختن آن در ظرف مناسب از كره يا 
خامه نيز استفاده كرد.
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 

۴۰۰ گرم  ون استخوان)    ی (ب گوشت گوسفن

۱ کيلو  اسفناج      

۲ فنجان  آلو      

د  ۱ ع پياز بزرگ     

اخوری  رب گوجه فرنگی                   ۱/۵ قاشق غ

ار لازم  آب ليمو                      به مق

ارلازم  نمک و فلفل و زردچوبه                    به مق

طرز تهيّه: 
. پياز را پس از خردکردن، با کمی زردچوبه و رب گوجه  گوشت را قطعه قطعه کرده و تميز بشويي
اري تا  با حرارت ملايم بپزد.  . سپس ۳ الی ۴ ليوان آب اضافه کرده بگ فرنگی به همراه گوشت تفت دهي
. وقتی آب آن رفت به صورت درشت خرد کني و با کمی روغن تفت  اسفناج را پاک کرده و تميز بشويي
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. چن جوش که زد، آلو را که قبلاً شسته اي با کمی نمک و فلفل به آن اضافه  دهي و به گوشت اضافه کني
. در آخر آبليمو را به آن اضافه کرده  اري خورش آهسته و با حرارت ملايم بجوش تا جا بيافت کني و بگ

. ه و با پلو ميل نمايي دقيقه خورش را درظرف کشي و بع از چن

چند نكته:
ــ می توان به جای گوشت قرمز از گوشت مرغ نيز استفاده كرد. 

ــ بهتراست آلو را از قبل به مدت 1 الی 2 ساعت خيس كرده و آب آن را چند بار 
عوض كرد تا خاك آن كاملاً شسته شود. 

ــ برای آن كه آلو له نشود , بايد بعد از نيم پز شدن گوشت، به خورش اضافه شود. 
ــ بهتر است در طی پخت خورش را 2 الی 3 بار هم زد. 
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 

گوشت گوسفن                نيم کيلو
نخود         ۱ پيمانه 

لوبيا سفي                
                          پيمانه

د پياز                      ١ ع

د  ۵ ع سيب زمينی      

د در صورت تمايل   ليمو عمانی       ۴ ع

ارکافی نمک، فلفل و زردچوبه       به مق

ارکافی       رب کوجه فرنگی                                              به مق

طرز تهيّه: 
اري تا بپزد.  ه و ۶ ليوان آب بگ گوشت  را بشويي و با نخود، لوبيا، پياز خردش   

. وقتی گوشت کمی پخت، ليموعمانی ها رابه  ليموعمانی راشسته و با چاقو يا چنگال چن سوراخ درآن ايجاد کني
ه و همراه نمک، فلفل و زردچوبه و رب گوجه فرنگی به آبگوشت  اضافه  . سيب زمينی را پوست کن آن اضافه کني

 . ا حاضراست. می تواني آن را سروکني از پختن مواد، غ . بع کني

  ٢ـــــ  ١
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چند نكته:
ــ در صورت تمايل می توان به جای ليموعمانی از آب ليمو در انتهای پخت استفاده 

كرد. 
به  شنبليله  و  نعناع  مانند  خشك  معطر  سبزی های  از  می توان  تمايل  صورت  در  ــ 

آبگوشت اضافه كرد. 
ــ نخود  و لوبيای پاك شده را بايد چند ساعت قبل خيس كرد تا هم زودتر پخته شود 

و هم نفخ آن گرفته شود.
ــ در فصل مناسب می توان به جای رب گوجه فرنگی از گوجه فرنگی تازه استفاده 

نمود. 
ــ برای سرو آبگوشت می توان آب آن را از ساير مواد جدا نمود و پس ازكوبيدن 

مواد، گوشت كوبيده تهيه كرد.
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ای محلی  گی خود طرز پخت يک نوع غ         مربيان عزيز در اين قسمت با توجّه به منطقه ی محل زن
 . را آموزش دهي

موادّ لازم برای ۶ نفر: 
                                                          ...........                                      ............

...........                                      ............

...........                                      ............
طرز تهيّه: 

..................................................................................
........................................................................................
........................................................................................

چند نكته:
ــ ...............................................................
ــ ...............................................................
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
بهتر است دانش آموزان:

. رسه طبخ نماين ه را درم اهای آموزش داده ش  غ
ه را در منزل پخته و گزارش آن را به کلاس ارائه  اها ی آموزش داده ش  برای ايجاد مهارت بيشتر غ

. دهن
  به سليقه ی خود يک نوع دسر انتخاب کرده و مواد لازم و طرز تهيه آن را به صورت گزارش به کلاس 

. ارائه دهن
.  با توجه به توانايی يشان ماهی را در کلاس پاک کرده و نکات مهم آن را يادداشت کنن
.  با توجه به توانايی يشان مرغ را در کلاس پاک کرده و نکات مهم آن را يادداشت کنن

. ا آن را قطعه قطعه کنن  با توجه به توانايی يشان گوشت را پاک کرده و متناسب با نوع غ
ا ظرف ها را بشوين و گزارش کار را  ه و پس از صرف غ  پس از آشپزی در منزل، سفره يا ميز را چي

. به کلاس ارائه دهن

 توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی
در هنگام آشپزی رعايت  موارد ذيل مورد تاکي قرار گيرد:

 شرکت دادن کليه ی دانش آموزان با توجه به توانايی هايشان در فعاليت های مربوط به آشپزی.
اشتی در هنگام آشپزی   رعايت کليه ی موارد به

ا مانن پاک کردن و خرد کردن گوشت، مرغ،  ارک غ  رعايت نکات ايمنی در کليه ی مراحل تهيه و ت
ماهی و...

ايی به دانش آموزان   يادآوری نکات ايمنی در هنگام سرخ کردن مواد غ
ه های خوب دانش آموزان در کليه ی مراحل آشپزی  استفاده از نظرات و اي

 يادآوری نحوه ی کار و نکات ايمنی به دانش آموزان در هنگام استفاده از وسايل برقی در آشپزخانه 
کر در مورد رفتارهای نا مناسب به دانش آموزان   يادآوری رفتارهای مناسب در آشپزخانه و ت

ين در مراحل آشپزی  جلب مشارکت و همکاری وال
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مان اتاق خواب و آشپزخانه است  ف از اين فصل، آموزش نحوه ی چي مربيان گرامی ه
. و انتظار می رود، در پايان دانش آموزان مهارت های زير را کسب نماين

مان اتاق خواب و آشپزخانه است  ف از اين فصل، آموزش نحوه ی چي مربيان گرامی ه
. و انتظار می رود، در پايان دانش آموزان مهارت های زير را کسب نماين

  چيدمان اتاق خواب را با توجه به ويژگی های افراد انجام دهند.
  در چيدمان اتاق نكات ايمنی آموزش داده شده را رعايت كنند.

  در چيدمان اتاق خواب، نكات بهداشتی آموزش داده شده را رعايت كنند.
  در تزئين اتاق خواب از امكانات موجود استفاده كنند.

  از رنگ های هماهنگ برای تزئين اتاق خواب و وسايل آن استفاده كنند.
  موارد آموزش داده شده را برای استفاده ی بهتر از فضای اتاق خواب به كار برند.

نكات  كودك،  خواب  اتاق  وسايل  از  استفاده  و  چيدمان  در  كودك،  ويژگی های  به  توجه  با    
ايمنی را رعايت كنند.

  موارد آموزش داده شده را هنگام خريد هريك از وسايل آشپزخانه اعمال كنند.
  نكات ايمنی هنگام نصب و استفاده از وسايل آشپزخانه را رعايت كنند.

  نكات صرفه جويی در نحوه ی استفاده از وسايل برقی را به كار برند.
در چيدن وسايل داخل قفسه ها، از نكات آموزش داده شده استفاده كنند.  

  نكات بهداشتی را هنگام كا ر و نظافت آشپزخانه رعايت كنند.
  با توجه به نكات آموزش داده شده، راه های نفوذ حشرات را به آشپزخانه مسدود نمايند.
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، خواب يک نياز طبيعی برای انسان است که باعث  ارن هر انسان تقريباً يک سوم عمرش را در خواب می گ
نی، روحی و روانی او می شود.  ي قوای ب رفع خستگی و تج

خواب و استراحت برای انسانی که در طول روز مشغول کار و فعاليت می باش بسيارمهم است 
ا در طراحی اتاق خواب با توجه به امکانات، نکات زيررا باي در نظر گرفت: ل

 انتخاب اتاق خواب با در نظرگرفتن نور، تهويه و سکوت مناسب. 
 در نظرگرفتن قفسه و  يا کم های طبقه دار برای قرار دادن وسايل (لباس ها، ملحفه و رختخواب) 

 خودداری از آويزان نمودن لباس به در و ديوار 
 خودداری از قرار دادن اشياء و وسايل بزرگ در فضاهای کوچک و بالعکس 

 در نظر گرفتن فعاليت های ديگری که می توان دراين اتاق انجام داد مانن خياطی، مطالعه و.... 
اشتی و ايمنی   توجه به نکات به

 استفاده از عکس های خانوادگی و... برای تزيين اتاق خواب 
 رعايت هماهنگی رنگ ها در اتاق خواب (رنگ پرده، روتختی، ملحفه ها، ديوارها وکف پوش) 

 .  قراردادن وسايل، در جايی که نظافت آن ها آسان باش
ون کفش و جوراب در آن راه رفت.   استفاده از کف پوشی مناسب برای اتاق که بتوان ب

 استفاده ازرنگ های آرامش بخش  (آبی آسمانی، سبز مغزپسته ای، صورتی، سفي استخوانی) 
 قراردادن تخت خواب در نزديکی پريز برق جهت استفاده از چراغ مطالعه 

 استفاده از نور ملايم و آرام بخش به صورت غيرمستقيم 
  استفاده از عکس های مختلف با توجه به سليقه ی افراد برای تزئين اتاق خواب 
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گی و رش کودکان يکی از مسائل مهم است. اتاق کودکان غيراز  درنظر گرفتن فضای مناسب جهت زن
. بنابراين در اتاق خواب کودکان با توجه به سنشان باي به  محل خواب، مکانی برای  بازی و سرگرمی نيز می باش
گان،   تنوع رنگ و تصاوير توجه کرد. استفاده از کارهای دستی و نقاشی کودکان؛ تصاوير کارتونی، گل ها، پرن

حيوانات و.... می توان شادی و نشاط آنان را فراهم سازد.
با توجه به اينکه شخصيت افراد از کودکی شکل می گيرد، خوب است اجازه دهيم کودکان در انتخاب 

 . رنگ و تزيين اتاق خود دخالت داشته باشن

کودکان  استفاده بهتر از فضای اتاق  توصيه هايی برای 

لباس های  ارتفاع  بودن  کوتاه  کشو (به دليل  طبقه و يا  لباس ها به صورت  کم  پايين  قسمت  استفاده از   .۱  
کودکان) 

۲. استفاده از کشوهای تختخواب يا فضای زير تخت برای قرار دادن وسايل کودک   
.( با توجه به رش سريع کودک بتوان در سنين  ازه آن قابل تغيير باش ۳. استفاده از تختخواب هايی که ان  

بالاتر از آن استفاده نمود.) 
ی های مناسب و قابل تغيير به گونه ای که وسايل به راحتی در دسترس قرار گيرد و  ۴. استفاده از قفسه بن  

. کودک به راحتی بتوان آن را مرتب کن
يمی با رنگ های شاد و استفاده از آن ها برای صرفه جويی در  ۵. رنگ آميزی قاب ها، کم ها و قفسه های ق  

هزينه 
۶. استفاده از کارتن های مقوايی و جعبه های چوبی با رنگ کردن يا کادو پيچ کردن آن ها برای قرار دادن   

خرده ريزها در آن 
۷.  استفاده از حصيرهای آفتابگير و رنگ آميزی آن با رنگ های شاد و هماهنگ با ساير قسمت ها   

۸. استفاده از محلفه های نخی  با رنگ ثابت و با دوام برای تميز نگه داشتن تشک و لحاف   



٢٤
گی
زند

ی 
ت ها

هار
م

کودکان  دراتاق  اشتی  به و  ايمنی  نکات 

همان طور که می داني  يکی از ويژگی های کودکان کنجکاوی است. اين خصوصيت باعث می شود که کودک 
. اين امر با اينکه موجبات رش ذهنی کودک را فراهم  به هر جايی سرک بکش و هرچيزی توجه او را جلب نماي
. بنابراين ما باي علاوه بر درنظر گرفتن اين ويژگی کودکان موارد ايمنی  می آورد می توان برای او خطرآفرين نيز باش

اقل برسانيم.  اشتی اتاق آنان رابه گونه ای در نظر بگيريم که بتوانيم حوادث را برای کودک به ح و به

مان اتاق او باي به نکات زير توجه نماييم:  به اين منظور برای طراحی و چي

ا   انتخاب اتاقی آفتابگيرو بی سرو ص
 استفاده از نرده و محافظ برای پنجره ها 

 استفاده از توری برای پنجره ها جهت جلو گيری از ورود حشرات
 استفاده از رنگ و  يا کاغ ديواری قابل شستشو 

 استفاده از کف پوشی مناسب با توجه به  قابليت شتسشو، نرمی  و ليز نبودن آن 
  استفاده از سرپوش برای پريزها 

. ه يا خطرناک نباش انتخاب وسايل اتاق کودک به گونه ای که نوک تيز، برن
  نصب دماسنج در اتاق ودور از دسترس کودک برای کنترل دما 

  نصب و سايل گرمايشی و سرمايشی دور از دسترس کودکان و يا ايمن کردن آنان 
هايی که به راحتی برنگردد و يا ثابت کردن آن ها استفاده از قفسه ها و يا کم  

  خودداری دراستفاده از وسايل شکستنی دراتاق کودک 
  خودداری از نصب تابلو يا اشياء تزيينی در بالای تختخواب 

  خودداری از قراردادن تخت خواب کودک زير لوستر، کنار پنجره، پنکه، کولر، بخاری و...
  استفاده از تخت خواب های حفاظ دار (برای جلوگيری از افتادن کودک) 

  استفاده از الياف پنبه ای برای تهيه محلفه، بالش، تشک و پتو و... 
  استفاده از بالشی با ارتفاع کم

  خودداری از دوخت های تزئينی روی بالش کودک 
  خودداری دراستفاده از سنجاق برای ملحفه و لباس کودک 

  محکم کردن ملحفه ها به اطراف تشک 
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يکی از مکان های ضروری و مهم در هر خانه آشپزخانه است که در آن فعاليت های زيادی انجام می شود و 
شامل موارد زير است: 

ايی  ۱ــ آماده ساختن مواد غ
ايی اری مواد غ ۲ــ نگه
ا  ۳ــ پخت وپز و طبخ غ

۴ــ شستشو و جمع آوری ظروف و قرار دادن آن ها در محل معين 
مان وسايل آشپزخانه، مقي بودن به حفظ نظافت، رعايت نکات ايمنی و برنامه ريزی    نظم و ترتيب در چي
. کسی که برای انجام  ت زمان انجام کار در منزل به همراه داشته باش می توان صرفه جويی زيادی در نيرو و م
ارد، ممکن است برای انجام کوچک ترين کار، بارها مسيرهای تکراری را  کارهای آشپزخانه برنامه ريزی درستی ن
ه، خستگی و به هم ريختگی در  ، در نتيجه در حالی که زمان و نيروی زيادی صرف انجام کار ش رفت و آم کن

کار نيز باعث می شود کارها با سرعت و کيفيت مطلوب انجام نگردد.

مان آن  لوازم آشپزخانه و طرز چي

وسايل مورد نياز در آشپزخانه عبارتن از: 
کابينت، قفسه های آشپزخانه، اجاق گاز، يخچال فريزر، ماشين  لباس شويی و ساير وسايل برقی آشپزخانه 
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 يکی از وسايل مهم در آشپزخانه اجاق گاز است که در انتخاب آن باي موارد زير را  رعايت کرد.
ــ توجه به عرض اجاق گاز با توجه به محل قرار گرفتن آن.

ــ داشتن وسايل ايمنی مانن ترموکوپل و مشعل 
اد شعله های اجاق گاز  ــ توجه به تع

ــ هماهنگی رنگ گاز با ساير و سايل آشپزخانه 
برای نصب اجاق گاز نيز باي به نکات زير توجه نمود: 

. ارد باش ازه ی استان ــ قرار دادن اجاق گاز در نزديکی شيرگاز به طوری که طول شلنگ آن به ان
ــ خودداری از قرار دادن اجاق گاز در کنار پنجره  يا مکانی که در معرض وزش باد است 

ــ خودداری از قرار دادن اجاق گاز در نزديکی پرده، سيم برق يا وسايل قابل اشتعال 
ــ نصب هوا کش در بالای اجاق گاز برای تهويه و انتقال بو، بخار و گرمای حاصل از پخت و پز به بيرون 

از آشپزخانه 
ون شيب  ــ تراز کردن اجاق گاز به وسيله ی تنظيم پايه ها به طوری که صفحه ی روی گاز کاملاً صاف و ب

 . باش
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به  باي  وسايل  اين  درانتخاب  می شود.  استفاده  ايی  غ مواد  اری  نگه برای  ه  خنک کنن وسايل  اين  از 
اد افراد خانواده، ارتفاع و حجم متناسب با مکان قرار گرفتن آنها  ارد بودن، ميزان مصرف انرژی برق، تع استان

توجه نمود.
برای استفاده از يخچال و فريزر باي به نکات زير دقت شود.

ه نشود.  ــ قرار دادن يخچال و فريزر در نزديکی پريز برق به طوری که سيم آن کشي
ــ قرار دادن يخچال و فريزر با فاصله ای مناسب از اجاق گاز يا هر وسيله ی گرمايشی.  به گونه ای که درعين 

ايی از آنها به راحتی صورت گيرد.  داشتن فاصله، برداشتن مواد غ
ــ تنظيم پايه های يخچال و فريزر برای تراز قرار گرفتن آن به طوری که درآن ها به راحتی بسته شود.

ن زودهنگام  ــ خودداری از باز و بستن بيش از ح در يخچال و فريزر به منظور جلوگيری ا زفرسوده ش
اين وسايل 

ــ تميز نگه داشتن يخچال و فريزر و نظافت مرتب آن ها 
ــ تنظيم دمای مناسب يخچال با توجه به دمای هوای محيط 

ــ استفاده از زغال يا بوگير برای يخچال 

چند نكته: 
 با علامت استاندارد در ايران آشنا شويد.

 بهتر است برای ايمنی وسايل برقی در برابر نوسانات برق از محافظ يا 
ترانس برق استفاده شود.

 استفاده از كلمن آب می تواند راه خوبی برای صرفه جويی باشد.
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وسيله ای برقی است که برای شست   و شوی لباس، ملحفه و... از آن استفاده می شود. در انتخاب اين وسيله 
ارد بودن و حجم مورد نظر با توجه به افراد خانواده دقت نمود.  باي به استان

 برای استفاده از ماشين لباس شويی باي به نکات زير توجه نمود: 
ــ قرار دادن ماشين لباس شويی در نزديکی پريز برق، شير آب و محل تخليه ی آب 

ــ قرار دادن ماشين لباس شويی به گونه ای که هنگام کار کردن از تکان های زياد آن جلوگيری شود.
ــ استفاده صحيح از ماشين لباس شويی با توجه به ظرفيت آن 

ار مناسب  ــ استفاده از پودر های مخصوص به مق
ــ خودداری از استفاده پی درپی در يک روز

ــ خودداری از قرار دادن وسايل سنگين و شکستنی بر روی ماشين لباس شويی 
ن داخل محفظه  اشتن در ماشين لباس شويی پس از اتمام کار به منظور خشک ش ــ بازگ

ــ توجه به زمان مناسب برای استفاده از ماشين لباس شويی (اوج مصرف برق، مزاحمت برای همسايه ها و...) 
ساير وسايل برقی آشپزخانه:

، وسايل برقی ديگری نيز ممکن است در آشپزخانه مورداستفاده قرار گيرن  علاوه بر وسايلی که نام برده ش
. از جمله وسايل برقی می توان چرخ گوشت، پلوپز، آرام پز،آب ميوه گيری، ماکروفر،  که امر آشپزی را آسان می کنن

اساز و...  را نام برد.  غ
به منظور استفاده ی مناسب از اين وسايل لازم است به موارد زير توجه کرد:

ارد و با کيفيت مناسب  ــ انتخاب و سايل برقی استان
ــ قرار دادن وسايل، درون قفسه ها يا روی کابينت ها  با توجه به ميزان استفاده از هر يک 

. ــ قرار دادن وسايل برقی در مکان هايی که دور از دسترس کودکان باش
ــ خارج کردن دو شاخه ی وسايل برقی از پريز پس از اتمام کار 

از اتمام کار  ــ نظافت و تميز کردن وسايل برقی بلافاصله بع
نه ی آن ها و استفاده از دستمال مرطوب برای نظافت وسايل برقی  ــ خودداری از شست  و شوی ب

ــ خودداری از قرار دادن وسايلی مانن سماور، پلوپز و.... در زير کابينت های ديواری به دليل بخار آن 
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کابينت يا قفسه های آشپزخانه:

اری وسايل آشپزخانه استفاده می شود و ممکن است روی زمين يا به ديوار نصب  از اين قفسه ها برای نگه
گردد.

اشتی وسايل و  اری به اين وسايل معمولاً به صرفه جويی درجا و استفاده ی بيشتر از فضای آشپزخانه  و نگه
مات آشپزی  مواد خوراکی کمک می کن و علاوه بر آسان کردن کارها، می توان از صفحه ی روی آن برای انجام مق

استفاده کرد. 

دراستفاده از قفسه ها لازم است به موارد زير توجه شود: 

اد طبقات و ارتفاع موردنظر  ــ انتخاب قفسه ها با توجه به حجم داخلی، تع
ــ اطمينان از کيفيت ديوارها و قفسه ها هنگام نصب به ديوار 

ه در گوشه ها و ديوار ها ی قفسه ها  اشتن لبه های تيز و برن ــ اطمينان از ن
ــ رعايت فاصله ی مناسب از کف زمين برای نظافت و شست   و شو ی زير آن ها 

اری از وسايل سنگين و قفسه بالا برای وسايل سبک تر  ــ استفاده از قفسه های پايين برای نگه
بشقاب،  قرار   دادن  مانن  سريع تر  و  راحت  استفاده  برای  قفسه ها  داخل  وسايل  مان  چي در  ی  دسته بن ــ 

اری قاشق، چنگال و چاقو در قفسه ی ديگر  پيش دستی، کاسه ها در يک قفسه و نگه
ــ قرار دادن وسايل در نزديکی مکان هايی که بيشتر مورد استفاده قرار می گيرد . به طور مثال ظروف ادويه 

اری شود.  می توان در کابينت نزديک اجاق گاز نگه
 . ايی مانن حبوبات، غلات و... در کابينت هايی که محل آن ها خنک تر باش اری مواد غ ــ نگه
. مان زيباتر و استفاده از ظروف زيبا يا تزيينی در کابينت هايی که در شيشه ای دارن ــ توجه به چي

اشت در آشپزخانه: به

ــ هميشه محيط آشپزخانه را تميز نگه داري و پس از اتمام کار روزانه حتماً تمام سطوح و کف آشپزخانه را با   
. مواد مخصوص، شست   و شو دهي

ه بشويي و هر چن وقت يک  ــ پارچه ها و حوله های آشپزی را بلافاصله پس از اتمام کاربه خوبی با مواد شوين
 . بار دستمال ها، اسفنج ها، پارچه ها و ابرهای ظرفشويی را ض عفونی يا تعويض کني

: قابلمه، چاقو، تخته ی گوشت، آبکش و.... را بع از استفاده به خوبی بشويي و  ــ لوازم آشپزخانه مانن
 . حتی الامکان آن ها را ض عفونی کني

. اری کني ، نگه ــ سطل زباله، تی و جارو  را در مکانی که قسمت های ديگر آشپزخانه را آلوده نکنن
. ــ تی و جارو دستی را بع از هر بار استفاده بشويي

. ــ سطل زباله را هر چن وقت يک بار خوب شسته و ض غفونی کني
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. اری کني ــ سب سيب زمينی و پياز را در جای خنک نگه
ــ برای جلوگيری ا زنفوذ سوسک، مورچه و... بهتر است درز ديوارها و کف آشپزخانه را با مصالح مناسب 

 . پر کني
. ــ برای جلوگيری از نفوذ حشرات و ورود زباله به راه های آب بهتر است از توری در پوش استفاده کني

 . ــ برای پنجره های آشپزخانه از توری استفاده کني
. ــ برای بر طرف نمودن بوی پخت و پز و رطوبت آشپزخانه ازدستگاه تهويه استفاده کني

. ــ هنگام کار در آشپزخانه دقت کني نورمناسب و کافی وجود داشته باش
اشت و زيبايی بهتر است از رنگ های روشن برای آشپزخانه استفاده شود. ــ برای رعايت به

ــ با توجه به وجود بخار آب و ذرات روغن در فضای آشپزخانه، بهتر است ديوار وکف آشپزخانه از جنس مواد 
. قابل شست و شو و مقاوم مانن کاشی و سراميک باش
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
وگو  گفت  آن  مان  چي درباره ی  تا  داده  قرار  دانش آموزان  اختيار  در  خواب  اتاق  از يک  عکس هايی   

. کنن
مان کنن و  ه چي  دانش آموزان در منزل با نظارت اوليا اتاق خواب را با رعايت اصول آموزش داده ش

 ( . (در صورت امکان گزارش خود را مصور نماين گزارش آن را به کلاس ارائه دهن
مان  ه چي رسه را با رعايت اصول آموزش داده  ش  دانش آموزان با نظارت مربی خود آشپزخانه ی م

 . کنن
ن مناسب و نا مناسب را دراختيار  دانش آموزان قرار دهي تا  تفاوت   دو عکس از آشپزخانه ای با چي

. آن ها را بررسی کنن
رسه را بررسی کرده و پيشنهادات خودرا ارايه   دانش آموزان راه های نفوذ حشرات به آشپزخانه ی م

. دهن

 توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی
. مان آشپزخانه شرکت دهن  مربيان گرامی با توجه به توانايی های فردی دانش آموزان آن ها را در چي

مان آشپزخانه از عکس ها و فيلم های مختلف می توان استفاده کرد.  برای بررسی تفاوت ها در چي
. رسه به نظرات و پيشنهادات دانش آموزان ترتيب اثر دهن مان آشپزخانه ی م  هنگام چي

.  مجلاتی مخصوص برای تزيين منزل به دانش آموزان معرفی کنن
. اشتی را به دانش آموزان ياد آوری نماين مان آشپزخانه تمامی موارد ايمنی و به  هنگام چي
ه و تمرين در منزل جلب همکاری اوليا ضروری است.  برای تعميم موارد آموزش داده ش



٣٢
گی
زند

ی 
ت ها

هار
م



٣٣
گی
زند

ی 
ت ها

هار
م

ف از اين فصل آموزش  موارد حفاظتی و امنيتی است و انتظار می رود  مربيان گرامی  ه
. در پايان، دانش آموزان مهارت های زير را کسب نماين

رعايت  آن  از  خارج  و  خانواده  در  اجتماعی  روابط  برقراری  هنگام  را  امنيتی  نكات  كليه ی   
نمايند.

        كليه ی موارد حفاظتی مهم در خانه را رعايت كنند.
     هنگام رفت و آمد تمام موارد ايمنی آموزش داده شده را رعايت كنند.

 هنگام  استفاده از وسايل نقليه عمومی نكات ايمنی را رعايت نمايند.

انسان موجودی اجتماعی است و نيازمن ارتباط با ديگران است. اين ارتباط علاوه بر ايجاد نشاط و شادابی 
يگر با  در انسان، بهترين تمرين برای کسب مهارت های اجتماعی است. با ايجاد ارتباط های اجتماعی، افراد از حال يک

يگر می شود. . و علاوه بر آن باعث  يادگيری موارد مختلف از  يک ه و در صورت نياز به کمک هم می شتابن خبر ش
يرد و  يا به صورت مکالمات  ها ی خانوادگی، دوستانه و کاری صورت پ اين ارتباط می توان از طريق رفت و آم
، مجلات، روزنامه،  گی می کن گی شخصی هر کس تحت تأثير جامعه ای است که در آن زن . زن تلفنی، نامه و... باش

. تلويزيون و... منابعی هستن که می توان از طريق آن از اوضاع و احوال جامعه باخبر ش
ي ارتباطی محسوب می شون اين وسايل علاوه  کامپيوتر، اينترنت، تلفن همراه، فکس و... نيز از وسايل ج
، به رفع نيازهايی مانن پرداخت قبوض آب، برق و... نيز کمک  بر اينکه می توان ما را از حال دوستان با خبر کن

. می کن
گستردگی ارتباط های اجتماعی، علاوه برداشتن مزايای فراوان، می توان آسيب ها و خطراتی را نيز در پی داشته 
. بنابراين برای  برقراری ارتباط های سالم يک سری اطلاعات، مهارت ها و تجربيات لازم است، که در اينجا به آن  باش

پرداخته می شود.

ف از اين فصل آموزش  موارد حفاظتی و امنيتی است و انتظار می رود  مربيان گرامی  ه
. در پايان، دانش آموزان مهارت های زير را کسب نماين
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گی اجتماعی سالم و  اين اطلاعات در قالب نکات ايمنی بيان می شود تا دانش آموزان با کاربرد اين نکات زن
. مطمئنی را برای خود پايه ريزی کنن

رعايت نکات ايمنی هنگام برقراری روابط اجتماعیرعايت نکات ايمنی هنگام برقراری روابط اجتماعی
. ، تا جای ممکن خودداری کني اري ــ از رفت و آم کردن با افرادی که شناخت کافی از آن ها ن

. ا کني ــ هنگام ارتباط با دوستان از طريق مشورت با خانواده خود، نسبت به آنان شناخت کافی پي
د قرار  ه ی رفتارهای نامناسب از دوستانتان، ارتباط خود را با آن ها مورد بررسی مج ــ در صورت مشاه

. دهي  و در صورت لزوم اين ارتباط را قطع کني
. ــ از افراد ناشناس به هيچ عنوان خوراکی، بسته يا اشيای مختلف  قبول نکني

 . ــ چنانچه در کوچه و خيابان فرد ناشناسی از شما سؤالی کرد، فاصله ی خود را با او حفظ کني
. ــ اگر فرد ناشناسی از شما خواست که همراه او به جايی بروي قبول نکني

رعايت نکات مهم برای حفاظت از خانه رعايت نکات مهم برای حفاظت از خانه 
ــ بهتر است در و پنجره های خانه  به حفاظ های مطمئن مجهز شود و در صورت لزوم برای ديوارهای 

اطراف حياط از نرده های حفاظتی استفاده گردد.
ــ سعی شود از دزدگيرهای ويژه ی منازل استفاده گردد.

ــ روی در ورودی آپارتمان حتماً يک چشمی  نصب شود.
اشته  ــ شاخه های پيرامون منزل خود را هرس کني تا سارقين، مکانی برای پنهان گشتن در اختيار ن

. باشن
ن کارت شناسايی قبلاً  ــ قبل از گشودن در ورودی بر روی افراد غريبه يا مأمورين آب، برق و...  با دي

. ( برای اين کار می توان از انواع آيفون ها استفاده کرد)  از هويت حقيقی آن ها مطمئن شوي
. ، حتماً قفل های در منزل را عوض کني ی نقل مکان کردي ي ــ اگر کلي های در منزل گم ش  يا به منزل ج

. هي ان يا جعبه ی پستی و...  قرار ن ــ هرگز کلي منزل خود را زير پادری، درون گل
، بهتر است اولياء و بزرگ ترهای خود را مطلع ساخته  ــ چنان چه کسی به دفعات از طريق تلفن مزاحم شما ش

. و سپس به پليس خبر دهي
،  خودداری  اري ــ اگر تلفن شما مجهز به سيتم پيغام گير است، از ضبط پيام مبنی بر اينکه در منزل حضور ن

. کني
. ــ شب ها حتماً پرده ی منزل خود را به طور کامل بکشي
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. اري ــ هنگام خروج از منزل سعی کني  يک لامپ کم مصرف را روشن بگ
. ، تمامی درها و پنجره ها را کاملاً بسته و قفل کني ــ زمانی که از منزل خارج می شوي

. ــ هنگام خروج از منزل،  يک دوست يا آشنای مطمئن را از مقص خود و زمان باز گشت به منزل آگاه سازي
. ضمناً نيروی  ، از همسايه مورداطمينان خود بخواهي تا مراقب منزل شما هم باش ــ چنانچه قص سفر داري

. انتظامی را نيز در جريان سفر خود قرار دهي
. ا کني ي و لوازم برقی غير ضروری را از برق ج ــ قبل از سفر، لازم است فلکه اصلی گاز و آب را ببن
. ــ فهرستی از اجناس، لوازم قيمتی و اسناد بهادار منزل خود را تهيه کرده و در محل مطمئن قرار دهي

  رعايت نکات ايمنی هنگام رفت وآمرعايت نکات ايمنی هنگام رفت وآم
 .          ــ  همواره  امن ترين مسير را برای رفت و آم انتخاب کني

ــ در کوچه ها و خيابان های پررفت و آم تردد کني و از رفت و آم در مکان های خلوت و دور افتاده به تنهايی 
 . خودداری کني

. ــ همواره مراقب روبرو، پشت سر و اطراف خود باشي
. فون يا مطالعه کردن خودداری کني ــ حين پياده روی از به کار گيری ه

 . رنامه، شناسنامه، گواهی نامه و... خودداری کني ارک شناسايی هم چون گ ــ تا ح امکان از حمل م
. ار نياز خودداری کني ــ از حمل پول نق بيش ازمق

. هي ــ پول نق واشياء گران قيمت خود را در معرض دي ديگران قرار ن
ــ هنگام عبور از خيابان هميشه در جهت خلاف حرکت خودروها حرکت کني تا بتواني خودروهای روبه رو را 

. گان مزاحم خلاصی می يابي ين ترتيب هم از ايمنی بالاتری بر خوردار می شوي و هم از مزاحمت های رانن . ب ببيني
ــ سعی کني تا ح امکان به ساختمان های نيم کاره يا در حال تعمير نزديک نشوي چون علاوه بر خطر ريزش 

. مصالح، ممکن است محل تجمع افراد شرور باش
ن، جلب توجه کني  ي قرار گرفتي با فرياد کشي ــ هرگاه احساس خطر کردي  يا از سوی فرد يا افرادی مورد ته

. و پليس را با خبر کني
ــ اگر فرد ناشناسی شما را تعقيب کرد: الف) در اولين فرصت به پليس يا شخص مطئمن مراجعه کني ب) مسير 

. خود را به طرف مکان شلوغی مثل رستوران، سوپرمارکت و... تغيير دهي
. ن هوا به منزل باز گردي ــ سعی کني قبل از تاريک ش

، از ورود به خانه خودداری کني  ي ــ چنان چه هنگام بازگشت به منزل متوجه حضور فرد غريبه ای در منزل ش
. و سريعاً همسايه ها و پليس را خبرکني



٣٦
گی
زند

ی 
ت ها

هار
م

رعايت نکات ايمنی در هنگام استفاده از وسايل نقليهرعايت نکات ايمنی در هنگام استفاده از وسايل نقليه  
.           ــ در هنگام رفت و آم تمام قوانين عبور و مرور را رعايت کني

. ــ سعی کني برای رفت و آم از وسايل نقليه ی عمومی مثل اتوبوس، مترو و... استفاده کني
. ن خودداری کني ــ در هنگام حرکت خودرو، از پياده يا سوار ش

. ، از تکيه دادن به درها خودداری کني ــ هنگامی که سوار اتوبوس يا مترو هستي
. ، سپس پياده يا سوار شوي ا از باز بودن در مطمئن شوي ــ هنگام استفاده از اتوبوس و مترو، ابت

. ن از وسايل نقليه، حتماً از درسمت راست استفاده کني ــ موقع پياده و سوار ش
. ــ در صورت بروز حادثه در وسايل نقليه ی عمومی، سعی کني خونسردی خود را حفظ کني
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
خانواده  از  خارج  و  خانواده  در  اجتماعی  روابط  برقراری  هنگام  را  امنيتی  نکات  کليه  دانش آموزان   

. به صورت نمايش اجرا کنن
.  دانش آموزان موارد حفاظت خانه را به صورت تصويری و يا تحقيق به کلاس ارائه دهن

 مربيان دانش آموزان را به دو گروه تقسيم کرده و هر گروه يکی از موارد زير را انتخاب و در مورد آن 
. روزنامه ی ديواری تهيه کنن

 رعايت نکات امنيتی هنگام برقراری روابط اجتماعی 
 رعايت نکات مهم حفاظت از خانه 
 رعايت نکات ايمنی هنگام رفت و آم

 رعايت نکات ايمنی هنگام استفاده از وسايل نقليه 

توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی
م امکان از عکس، فيلم و نمايش   هنگام آموزش اين فصل سعی شود از موقعيت واقعی و در صورت ع

استفاده شود.
ه آموزش داده شود. گی ساير موارد ذکر نش  با توجه به موقعيت محل زن

وديت موجود سعی شود بستگی به موقعيت های مختلف   با توجه به گستردگی مطالب اين فصل و مح
مطالب باز شود.

 تکرار و تمرين جهت تثبيت و تعميم يادگيری ضروری است بنابراين لازم است در زمان های مختلف موارد 
ه در اين فصل تکرار شود. آموزش داده ش

ين ضروری است.  برای تثبيت يادگيری همکاری وال
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در  و  است  موذی  اران  جان با  مقابله  نحوه ی  آموزش  فصل،  اين  از  ف  گرامی ه مربيان 
 . پايان انتظار می رود، دانش آموزان مهارت های زير را کسب کنن

 تعدادی از جانداران موذی را نام ببرند.
 راه های جلوگيری از نفوذ حشرات به داخل منزل را بيان كنند.

 برای جلوگيری از تجمع حشرات نكات بهداشتی آموزش داده شده را رعايت كنند.
     آسيب های ناشی از بيد و راه های مبارزه با آن را بيان كنند.

  روش های بيان شده در درس را برای مبارزه با عنكبوت استفاده كنند.
  راه های پيشگيری از نفوذ و تجمع جاندارانی مانند رتيل، عقرب و مار را بيان كنند.

 اقدامات اوليه پس از گزش های خطرناك را به صورت نمايشی اجرا كنند.
 علت آلودگی به حشراتی مانند شپش و رشك را بيان كنند.

 راه های پيشگيری از آلوده شدن به شپش و رشك را رعايت كنند.
 راه های مبارزه با شپش را بيان كنند.

در  و  است  موذی  اران  جان با  مقابله  نحوه ی  آموزش  فصل،  اين  از  ف  گرامی ه مربيان 
 . پايان انتظار می رود، دانش آموزان مهارت های زير را کسب کنن

ابير ديگری هم دارد. اشت فردی و محيط خانه، نياز به ت پاکيزگی، علاوه بر رعايت به

دفع حشرات و حيوانات موذی از جمله عواملی است که می توان در اين زمينه نام برد.
يم به عنوان  مورچه، سوسک، پشه، مگس، عنکبوت، عقرب، کک، شپش، زنبور، موش و مار و... از ق
گی می کنن و در اغلب موارد باعث انتقال بيماری های  ه ای شمرده می شون که در کنار انسان ها زن مهمانان ناخوان
اران مبارزه  . به همين دليل بشر همواره سعی کرده است با انواع روش ها،  با اين جان مختلفی به انسان می شون

. گی خود دور نماي کرده و آن ها را از محل زن
ه و روش های مبارزه با آن ها را می آموزيم. اران موذی آشنا ش در اين جا با، بعضی از اين جان

گی در مکان های آلوده و برخی ويژگی های ديگر، به   موش، مورچه، سوسک، پشه و مگس به جهت زن
. در اين ميان پيشگيری از آلودگی مواد  راحتی می توانن انواع آلودگی ها را از محيطی به محيط ديگر انتقال دهن
ايی توسط اين موجودات از اهميت خاصی بر خوردار است، بنابراين لازم است با روش های مناسب از نفوذ  غ

گی خود جلوگيری کنيم.  آن ها به محيط زن
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به اين منظور می توان از توصيه های زير استفاده نمود: 
. اران موذی، بهتر است راه های فاضلاب را با توری و درپوش بپوشاني  برای جلوگيری از نفوذ اين جان

.  برای جلوگيری از ورود حشرات درهای ورودی و پنجره ها را با توری بپوشاني
. اری کني ايی را با در پوش مطمئن بپوشاني و در جای خشک و خنک نگه  روی مواد غ
.  با شستن به موقع ظروف و تميز کردن مکان های  مختلف از تجمع حشرات جلوگيری کني

ن زباله در محيط باز  اری نموده و از انباشته ش  زباله ها را درون کيسه ی زباله و در سطل های در دار نگه
. جلوگيری کني

 زباله ها را در زمان مناسب به خارج از خانه انتقال دهي تا مأموران شهرداری نسبت به دفع به موقع آن 
. ام نماين اق

گی توسط افراد  ن هوا، لازم است نسبت به سم پاشی محيط زن  با توجه به تخم ريزی حشرات با گرم ش
 . ام کني متخصص اق

چند نكته: 
و  گياهان  و  درختان  باروری  مهمی در  نقش  بلكه  نيستند  مضر  تنهايی  به  حشرات  ــ 
حفظ تعادل در محيط زيست دارند. اما بايد توجه داشت كه برای پيشگيری از خطرات و 

انتقال بيماری ها، انسان بايد محيط زندگی خود را از اين جانداران محافظت كند. 
سالمندان  و  كودكان  خصوص  به  خانواده  افراد  پاشی،  سم  هنگام  كه  شود  توجه  ــ 

بايد از محيط خانه برای چندين ساعت دور باشند. 
ــ دقت شود كه كودكان به محل های سم پاشی شده نزديك نشوند و يا وسايل بازی 

آن ها به سم آلوده نگردد.
ــ هنگام سم پاشی، مواد غذايی را بايد در مكانی دور از محل سم پاشی قرارداد.
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 : اران موذی آشنا می شوي ادی از جان در اين جا با نحوه ی مبارزه با تع

 : بي

ه است،  ون استفاده مان ت زمانی ب حشره ای است که در ميان لباس های پشمی، پتو ها و فرش هايی که برای م
ا برای پيشگيری از اين آسيب  می توان از ورقه های ض بي و يا نفتالين  . ل گی می کن  و به آن ها آسيب می رسان زن

در لابه لای لباس، پتو   و فرش ها استفاده کرد.

عنکبوت: 

د در سقف و ديوارهای خانه،  گی می کن و با ايجاد تارهای متع حشره ای است که بيشتر در مناطق مرطوب زن
. علاوه بر ايجاد ظاهری نازيبا، محلی برای تجمع انواع حشرات مرده ايجاد می کن

بنابراين تا جای ممکن  باي از ايجاد تار عنکبوت در محيط خانه جلوگيری کرد. به اين منظور می توان به وسيله ی 
ه است و يا به کمک جاروبرقی، تارها را از بين برد. ه ش جارو  يا چوبی بلن که به سر آن پارچه ای پيچي

اغلب اين حشرات کم خطر هستن و گزش آن ها معمولاً علائم حادی ايجاد نمی کن و فقط موجب قرمزی،  
امات ما تنها منحصر به در آوردن نيش حشره  خارش، سوزش و تورم محل گزش به طور جزئی می گردد. بنابراين اق
اشتن يک کيسه يخ روی محل گزش  می باش تا از درد و التهاب آن کاسته  ه باش ) و گ ( اگر در محل گزش باقی مان
. زيرا  ي بودن مانن زنبور  زدگی باي فرد را هر چه سريع تر به پزشک يا مرکز درمانی مجهز برساني شود. در صورت ش
ن بيمار ممکن است باعث شوک حساسيتی و مرگ بيمار شود. در اين مراکز با تزريق دارو های ض  تأخير در رسان

. حساسيت به بهبود فرد کمک می کنن

رتيل: 

عنکبوت درشت و پرمويی است که به رنگ زرد، قهوه ای و سياه وجود دارد مو های آن ممکن است کوتاه يا 
بلن باش نيش رتيل در زير شکمش قرار دارد به همين دليل برای نيش زدن به ارتفاع کمی نياز دارد تا خود را بر روی 

. اد زيادی گزش کوچک مانن دوخت چرخ خياطی می باش ار به شکل تع . محل گزش اين جان طعمه قرار ده

عقرب (کج دم):

ه  يکی از حشرات خطرناک است که هشت پا و چهار قلاب دارد. عقرب به رنگ زرد، قهوه ای و سياه دي   
ا از محل  می شود.عقرب های زرد و کوچک از عقرب های سياه خطرناک تر است.  عقرب،  بيشتر شب ها به دنبال غ

 . ، او را نيش می زن اشته و لگ کن انسته روی آن پا گ خود خارج می شود. و زمانی که، انسان، ن
ن کفش مخصوصاً در تاريکی دقت شود. اران باي هنگام پوشي گی اين نوع جان بنابراين در مناطق محل زن
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مار: 

. مارها انواع مختلفی دارن بعضی از آن ها سمی و بعضی ديگر غيرسمی هستن
گی و خطر مسموميت ناشی از آن در اين بخش به مارهای سمی و نيمه سمی  می پردازيم. با توجه به گزي

 مارهای سمی ونيمه سمی : 

. سر بعضی از آن ها مثلثی شکل و  ه می شون اين مارها اصولاً خيلی بلن نيستن و به رنگ های متنوعی دي
ن فرد  ان ها وارد ب ن به وسيله ی دن ه تر است. سم آن ها از طريق گزي ن است و چشم های آن ها کشي درشت تر از ب

وم می شود. مص

گی: راه های پيشگيری از وجود حشرات موذی و خطرناک در محل زن

 (. اری از مرغ و خروس در حياط خانه (زيرا آن ها شکارچيان رتيل، عقرب و عنکبوت و... هستن ــ نگه
ــ ايجاد ديواری سيمانی، سراميکی، سنگی و شيشه ای بسيار صاف در ارتفاع يک متری از سطح زمين که در 

اران را بگيرد.  ه شود تا جلوی عبور اين جان اطراف منزل کشي
گی  ــ از بين بردن علف های هرز محل زن

گی  ــ دور کردن نخاله های ساختمانی از اطراف محل زن
ــ پر کردن درزها و شکاف های ديوارها  

گاری طولانی  ــ  استفاده از سموم مناسب با خاصيت مان
ــ مشورت با کارشناسان و متخصصان مربوط به امور دفع حشرات 

گی  امات اوليه پس از گزي اق

. ي ــ به کمک بان  يا وسيله ی نوار مانن شبيه بان کمی بالاتر از محل گزش را ببن
. ــ در صورت امکان نيش را خارج کني

. ــ محل گزش را به وسيله ی آب و صابون شست    و  شو دهي
. ــ ضمن حفظ خونسردی خود، به بيمار آرامش دهي

ن می رود باي از جنب و جوش  ــ با توجه به اين که سم از طريق گردش خون به سمت قلب و مراکز حساس ب
. و فعاليت فرد جلوگيری کني

. ــ محل گزش را در سطحی پايين تر ازسطح قلب قرار دهي
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. ون تجويز پزشک خوداری کني ــ از استفاده ی هرگونه دارو ب
ه را به مرکز درمانی  ه ش اران خطرناک است، لازم است فوراً فرد گزي ــ با توجه به اين که سم اين جان

. برساني

کک: 

حشره ای کوچک و قهوه ای با پوسته ای سخت است که پنجه های ريزی در انتهای پاهايش دارد و به وسيله ی 
آن ها به حيوانات وانسان ها می چسب و خونشان را می مک واغلب روی موها و کرک حيواناتی مانن گربه، سگ، گاو 
گی انسان شود در لا به لای فرش، رختخواب، لباس ها و... لانه   و... يافت می شود. در صورتی که کک وارد زن

. می کن

شپش: 

به دليل  موذی  جانور  اين  با  مبارزه   . می باش اران  پستان و  انسان  انگل  که  است  کوچک  بسيار  حشره ای 
حساسيت گزش آن و انتقال بيماری های خطرناک مانن تيفوس اهميت زيادی دارد.

ه می شود و در  ، دي ارن اشت و نظافت فردی ن اين حشره بيشتر در کودکان و افرادی که تمايلی به رعايت به
گی می کن وبيشتر در ناحيه های زير بغل، سر شانه، مچ دست ها و  ميان لباس ها مخصوصاً لباس های زير اين افراد زن

کمر لباس جايگزين می شود. 
ه ی  برای پی بردن به وجود اين حشره، می توان پشت يقه و لابه لای مو را بررسی کرده و در صورت مشاه

امات درمانی را شروع کرد. رشک که همان شپش نا بالغ است، اق

راه های پيشگيری

اشت فردی و استحمام مرتب  ــ رعايت به
م استفاده ا ز وسايل شخصی افراد ديگر ــ ع

ــ تعويض مرتب لباس ها 
م تماس با افراد آلوده  ــ ع
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ن با بيماری مات اوليه پس از مواجه ش اق
 

ن ن موهای زائ ب ــ  کوتاه کردن موهای سر و تراشي
ــ تميز کردن وشست و شو با شامپوهای  درمانی مخصوص که از مراکز درمانی تهيه می شود. 

انه ريز  ــ شانه  زدن مو با شانه های دن
ا نگه داشتن وسايل نظافتی شخص آلوده از وسايل ساير افراد ــ ج

ــ قرار دادن لباس ها در فضای باز (زيرا سرمای زمستان و آفتاب داغ تابستان می توان شپش ها را از بين 
ببرد)

ــ تعويض وشست وشوی مرتب لباس ها و ملحفه ها 
ن لباس ها و وسايل قابل شست و شو  ــ جوشان

ــ اتو کردن لباس ها پس از شست وشو خصوصاً در قسمت درزها و دوخت ها 
ه با مشورت پزشک عفونی کنن ــ استفاده ا زداروهای ض
ــ مراجعه به درمانگاه محله و دريافت شامپوی مخصوص.

 . اشتياران محله برای رفع آلودگی کمک بخواهي ت آلودگی از به ــ در صورت ش
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
اران و راه های  ه در درس را تهيه کرده و در رابطه با آن جان اران آموزش داده ش   دانش آموزان عکس جان

. پيشگيری ومبارزه با آن ها صحبت کنن
 . امات اوليه پس از گزش را به صورت عملی نمايش دهن   دانش آموزان اق

ه و پس از انجام فعاليت های مربوط،گزارش خود را به کلاس ارايه    دانش آموزان به دو گروه زير تقسيم ش
. دهن

رسه و کلاس ها و نحوه ی جلوگيری از نفوذ آنان  اران موذی به م   گروه اول: بررسی راه های نفوذ جان
اران موذی و نحوه ی جلوگيری از نفوذ آنان    گروه دوم: بررسی محل های تجمع جان

 

توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی
ه در الکل،  اری ش اران نام برده در درس سعی شود از نمونه های نگه برای آشنايی بيشتر دانش آموزان با جان

ه، تصاوير و.... تا ح امکان استفاده گردد. خشک ش
اران خطرناک و يا موذی را شناسايی و راه های پيشگيری و مبارزه با  گی،  جان ــ با توجه به منطقه ی محل زن

. آن را در کلاس بيان کنن
ن حشرات موذی نکات  ــ از اولياء دانش آموزان  جهت تعميم و ياد گيری بهتر کمک گرفته  تا در منزل نيز با دي

. ان خود ياد آوری کنن پيشگيری و مبارزه را به فرزن
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ف از اين فصل آموزش مراقبت از گل و گياه می باش و در پايان انتظار  مربيان گرامی ه
 : می رود، دانش آموزان مهارت های زير را کسب نماين

ف از اين فصل آموزش مراقبت از گل و گياه می باش و در پايان انتظار  مربيان گرامی ه
: می رود، دانش آموزان مهارت های زير را کسب نماين

 انواع تكثير گياهان را نام ببرند.
     نحوه ی تكثير گياه از طريق قلمه زدن را توضيح دهند.
 نحوه ی تكثير گياه از طريق خوابانيدن را توضيح دهند.

 نحوه ی تكثير گياه از طريق تقسيم كردن را توضيح دهند.
 يك گياه را انتخاب كرده و از طريق قلمه زدن تكثير نمايند.

 يك گياه را انتخاب كرده و از طريق خوابانيدن تكثير نمايند.
 يك گياه را انتخاب كرده و از طريق تقسيم كردن تكثير نمايند.

. بسياری از  و نقش مهمی را در چرخه ی طبيعی حيات بازی می کنن گی انسان دارن گياهان تأثير زيادی در زن
يرن و در معرض خطرات  . با اين همه، گياهان آسيب پ گياهان منحصر به فرد هستن و زيبايی خاص خود را دارن
ه انسان برای حفظ انواع گياهان به دنبال راه های مختلفی  . اين مطلب و دلايل ديگر باعث ش گوناگونی قرار دارن

. باش
تکثير و ازدياد گياهان می توان علاوه بر حفظ انواع آن، روش های مقرون به صرفه ای برای توسعه ی پوشش 

گياهی وهمچنين پاسخگويی به نياز های مختلف انسان محسوب شود.
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: گياهان به دو صورت طبيعی و مصنوعی تکثير می شون

ه که در طبيعت خود به خود می توان صورت گيرد.  ر، پياز و غ ؛ کاشت ب ــ روش های طبيعی مانن
ن، تقسيم بوته و پيون زدن که توسط انسان انجام می شود. ؛ قلمه زدن، خواباني ــ روش های مصنوعی مانن

 تکثير (زياد کردن) گياهان به صورت های مختلفی انجام می شود که در اين جا ما به چن نوع آن اشاره می کنيم.
قلمه زدن 

. گياهانی  ی را تولي نماين ي ــ قلمه قسمتی از گياه است که جهت تکثير از آن استفاده می کنن تا بتوانن گياه ج
اول ترين روش هاست. زيرا به  . قلمه زدن يکی از مت که از قلمه زدن حاصل می شون کاملاً با گياه مادر شباهت دارن
انی، گل رز،  اد زيادی را تکثير نمود به عنوان مثال می توان از اين گياهان نام برد: شمع آسانی می توان از يک گياه، تع

درخت مو و شمشاد 

: برای قلمه زدن به روش زير عمل کني

اقل يک برگ  . اين ساقه باي دارای ح ــ قلمه ی موردنظر را باي از يک ساقه ی جوان و شاداب انتخاب کني
و يک گره بوده و به گل ختم نشود.

. ــ پس از انتخاب، باي قلمه را با  يک کارد تيز به صورت مورب، از محل پايين گره ببري
. ا کني ــ برگ های پايينی قلمه را از محل گره ج

. . اين بستر می توان با توجه به نوع گياه، خاک مناسب يا آب باش ــ قلمه را در بستری مناسب قرار دهي
. ــ برای حفظ رطوبت قلمه، می توان روی آن را با محفظه ای شيشه ای يا پلاستيکی پوشان

. با ظهور ريشه ها می تواني  ت زمانی ريشه دار خواه ش ، پس از م ــ قلمه ای را که درون آب قرار داده اي
. آن را درون خاک مناسب قراردهي

انی، حسن يوسف، گل سرخ و...  از روش قلمه زدن استفاده  ــ برای تکثير بسياری از گياهان مانن شعم
می شود.
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ن روش خواباني

ا کردن  ن در اصطلاح باغبانی يعنی قرار دادن قسمتی از گياه در مجاورت خاک برای ايجاد ريشه و ج خواباني
. ي آن قسمت، از گياه مادر به عنوان يک گياه ج

ی  اين روش  بيشتر برای گياهانی که قلمه ی آن ها به سختی ريشه دار می شون استفاده می گردد مانن گل کاغ
ازه ی نسبتاً بزرگ نيز از اين روش استفاده می شود.  و ياس. هم چنين برای به دست آوردن گياه در ان

ن معمولاً شياری در سطح خاک پای گياه ايجاد می کنيم و شاخه ی موردنظر را خم کرده و در  برای خواباني
آن شيار قرار می دهيم و با خاک روی آن را می پوشانيم به طوری که فقط نوک آزاد شاخه از خاک خارج شود. در 
ه  استفاده کرد. پس از  ان اصلی قرار داده ش ان ديگری که مجاور گل ان کوچک باش می توان از گل مواردی که گل
ن شاخه را از زير ريشه ها قطع کرده و گياه را با خزه و خاک برگ های اطراف  ازه کافی طويل ش آن که ريشه ها به ان

وله  ان ديگری منتقل می کنيم. به عنوان مثال می توان از اين گياهان نام برد : ياس، رازقی و پيچ امين ال ريشه به گل

روش تقسيم 

اد ساقه ها و ريشه های آن نيز اضافه می شود. بنابراين     دربعضی از گياهان همراه با رش ساقه و ريشه، تع
ان خارج نمايي و خاک آن را کمی  . برای اين کار گياه را از گل يل کني ان مجزا تب می توان آن ها را به چن گل
. بع  . سپس با کارد ريشه گياه را به دو يا چن قسمت تقسيم نمايي دقت کني که ريشه ها زياد زخمی نشون بتکاني

. ان قرار داده و آن را آبياری کني ام را در يک گل هر ک
. به عنوان مثال می توان  در نخستين روزها گياه کمی پژمرده خواه ش ولی به مرور شادابی خود را باز می ياب

از اين گياهان نام برد: توت فرنگی، گل داودی و گل ناز 
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
اری گل و گياه بازدي کرده و با کمک متخصص    دانش آموزان همراه مربی خود از مراکز فروش و نگه

. ن و تقسيم کردن تکثير می شود، آشنا شون پرورش گياه با انواع گياهانی که از طريق قلمه زدن – خواباني
  مربيان گرامی دانش آموزان را به چن گروه تقسيم کرده سپس هر گروه سه گياه مناسب برای سه نوع تکثير 

. را انتخاب نموده و عملاً آن ها را تکثير نماين
ن به گروه های مختلف يک گزارش تصويری از انواع روش های تکثيری     دانش آموزان پس از تقسيم ش

. گياهان مختلف تهيه کرده و به ديوار کلاس نصب نماين
گی خود انواع گياهان بومی را از نظر نوع تکثير    دانش آموزان با توجه به منطقه آب وهوايی محل زن

. بررسی کرده و گزارش آن را به کلاس ارائه دهن

توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی
اری گل و گياه برده و آنان را با انواع   مربيان گرامی برنامه ای ترتيب داده و دانش آموزان را به مرکز نگه

. گياهانی که با روش های مختلف تکثير می شون آشنا نماين
.  روش های تکثير گياهان را به صورت عملی آموزش دهن

 . اری و مراقبت نماين  دانش آموزان در کلاس خود انواع گياهانی را که تکثير کرده ان نگه
 هر يک از دانش آموزان با توجه به توانايی های خود روش های تکثير را انجام دهن و مسئوليت مراقبت 

. ه بگيرن از آن ها را به عه
ين ضروری است. ه جلب همکاری وال  به منظور تثبيت و تعميم موارد آموزش داده ش

.  دانش آموزان گزارشی از نحوه ی تکثير گياهان در منزل را به کلاس ارايه دهن
ن به نتيجه مطلوب،   مربيان گرامی ياد آور شون که ازدياد و تکثير گياهان نياز به زمان طولانی دارد و رسي

 . صبر، حوصله و پيگيری دائم دانش آموزان را می طلب
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گی در پايه ی سوم متوسطه حرفه ای ی مباحث درس مهارت های زن   فهرست بودجه بن

نيم سال دوم نيم سال اول مبحث 

۱۲ جلسه ۱۲ جلسه آشپزی 

۹۹تزيين  منزل

۳۳حفاظت و امنيت 

اشت ۶۶ايمنی و به

۶۶مراقبت از گل و گياه 

۳۶۳۶جمع 

کر:  ت
ت زمان هرجلسه ۴۵ دقيقه است.  ــ م

ــ هر۳ جلسه به صورت متوالی دريک روز برنامه ريزی و اجرا شود. 
 . ی، برنامه ی سالانه ی خود را تنظيم نماين ــ مربيان عزيز با توجه به بودجه بن

ی است.  گی ۲ واح ــ مهارت های زن
ه است. اقل ۳۶ جلسه پيش بينی ش                              ــ برای اين درس در هر نيم سال ح
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