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مقـدمـه   
تأمين  منظور  به  آموزشی  نوين  رويکردهای  به  توجّه  با  توان بخشی  و  پرورشی  آموزشی،  سيستم های  طراحی 
شمار  به  استثنايی  پرورش  و  آموزش  سازمان  اصلی  وظايف  و  اهداف  از  ويژه  نيازهای  با  دانش  آموزان  نيازهای 

می  رود. 
اسلامی  جامعه  در  را  آموزشی  عدالت  اجرای  ندای  بارديگر  متوسطه ی حرفه ای» يک  «دوره ی  طراحی 
نيازهای  با  دانش آموزان  و توانايی  های  استعدادها  فعلّيت  رساندن  به  برای  را  مساعد  زمينه  های  و  می کند  طنين افکن 

ويژه فراهم می  سازد.
تأکيد بر رويکرد حرفه  آموزی دراين نظام آموزشی نه تنها باعث توانمنـدترشدن دانش  آموزان با نيازهای ويژه 
در فرايند تحصيل و يادگيری می گردد؛ بلکه از اين طريق مدرسه به رسالت خويش که همان آماده کردن دانش آموزان 

برای زندگی مفيد و پويا در جامعه است، دست می  يابد. 
خداوند را شاکر و سپاسگزاريم که اين توفيق حاصل گرديد که نسبت به برنامه ريزی درسی دوره متوسطه حرفه ای 
با رويکرد حرفه آموزی که با مقتضيات عمومی اين دانش  آموزان تناسب داشته و از انعطاف لازم برای انطباق با انواع 

توانايي ها و آمادگي ها برخوردار می باشد، اقدام نماييم. 
سازمان آموزش و پرورش استثنايی برخود واجب می  داند از زحمات تمامی عزيزانی که در اين حرکت مهم 
برنامه  ريزی  و  پژوهش  سازمان  همچنين  و  استثنايی  مدارس  معلّمان  و  کارشناسان  ويژه  به  کردند،  ايفا  اساسی  نقش 

آموزشی و مراکز وابسته، صميمانه تشکر و قدردانی نمايد. 
اميد است معلّمان، کارشناسان و صاحب نظران آموزش و پرورش استثنايی با نظرات ارزشمند خود در ارتقاء 

کيفی برنامه  های درسی ارائه شده، اين سازمان را بيش از پيش ياری نمايند. 

سازمان آموزش و پرورش استثنايی



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

مهارت  های زندگی به منظور تعميم و تثبيت آن به شمار می  آيد. 
ايجاد فرصت  های عملی و تجربی در قالب حل مسئله مي تواند دانش آموزان را در موقعيت های 

واقعی زندگی قرار داده و آنان را در بکارگيری مهارت  های زندگی ياری دهد. 
از  فعال  ذهنی  کنش  های  بر  علاوه  مسئله  حل يک  متعدد  راه های  بررسی  در  دانش  آموزان 
به  رسيدن  زمينه  های  عملی  تجارب  بر  تکيه  با  که  جايی  تا  می کنند  استفاده  نيز  خود  قبلی  تجربيات 
با  و  داشته  تسهيل  گر  نقشی  ميان  اين  در  معلّم  که  پيداست  می  سازند.  فراهم  خود  برای  را  مقصود 

تدابيری مناسب ضمن ايجاد انگيزه، پايه  های خودباوری و استقلال را در آنان افزايش می  دهد. 
ايجاد  در  را  او  و  رسانده  نسبی  خودکفايی  به  را  فرد  طريق  اين  از  شده  کسب  مهارت  های 
سازگاری مناسب با محيط زندگی ياری مي دهد. البته برای رسيدن به اين اهداف بايد ميزان توانايی 

دانش  آموزان و نيازهای روزمره زندگی آنان نيز مدنظر باشد. 
کتاب حاضر منحصراً برای مربيان تدوين يافته و کلاً براساس فعّاليّت های عملی دانش آموزان 

طراحی شده است. 
اين کتاب با توجّه به ابعاد مختلف مهارت های زندگی بيشتر به مهارت های روزمره مانند؛ خانه 
داری و تدبير منزل پرداخته است و به نوعی ادامه ی بخشی از مفاهيم دروس مهارت های اجتماعی 
اقتصادی و حرفه وفن دوره ی راهنمايی پيش حرفه ای می باشد و انتظار می رود دانش آموزان دارای 

پيش زمينه های لازم در مباحث مطرح شده باشند. 
با توجه به اينکه درس مهارت های زندگی فعّاليّت محور است و تثبيت يادگيری کارهای عملی 
نياز به تمرين و ممارست در موقعيت های مختلف دارد. ضروری است ارتباط معلّمين اين درس با 
اولياء دانش آموزان بيشتر شده و ضمن هماهنگی های لازم با آن ها برای تعميم و تثبيت مهارت های 
همکاری  جلب  منظور  همين  به  باشند.  داشته  تنگاتنگ  و  منظم  برنامه ای  دانش آموزان  شده  کسب 

والدين ضروری است. 
اين درس دارای سرفصل های زير می باشد: 



خريد موادغذايی، آشپزی، نظافت، آداب پذيرايی، تزيين منزل، آراستگی ظاهر، تعميرلباس، 
ايمنی و بهداشت، مراقبت از گل و گياه. 

در پايان هرفصل، فعّاليّت هايی به صورت گروهی و انفرادی پيشنهاد شده که انتظار می رود 
درکلاس  را  آن  گزارش  لزوم،  درصورت  و  داده  انجام  عملی  صورت  به  را  فعّاليّت ها  دانش آموزان 

ارايه دهند. 
گروهی  و  فردی  توانايی های  به  توجه  با  پيشنهـادی  برفعاليت های  علاوه  گرامی  مربيان 

دانش آموزان می توانند از ساير فعاليت های ابتکاری نيز استفاده نمايند. 
در بعضی از فصل ها مانند خريد، آشپزی و نظافت مطالب برای يکسال تحصيلی در نظرگرفته 
شده است. ولی بودجه بندی آن برای هر نوبت تحصيلی به تفکيک انجام می شود. بطور مثال: برای 
فصل آشپزی ۶ نوع غذا، سالاد و... ارائه شده است که ۳ نوع آن درنوبت اول و ۳ نوع ديگر در 

نوبت دوم برنامه ريزی و اجرا می شود. 
بودجه بندی دروس در آخر کتاب آمده است و مربيان عزيز می توانند با توجه به اين بودجه بندی، 

برنامه ريزی نمايند. 
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 فعاليت هايی که انجام داده، 
بدست می آورد و نمره ی پايانی او معدلی از نمراتی است که در طول آن نوبت تحصيلی برای انجام 

فعّاليّت هايش از فصل های مختلف کسب کرده است. 

جدول فعاليت های آشپزی در سال اول متوسطه حرفه ای



خريد کردنجلسه اول
خريد کردنجلسه دوم
تهيه کوکوی سيب زمينی به همراه سالاد کاهوجلسه سوم
خورش قيمه به همراه دوغجلسه چهارم
ماکارونی به همراه سسجلسه پنجم
خوراک مرغ به همراه ماست و خيارجلسه ششم
کشک بادمجان به همراه سبزی خوردنجلسه هفتم
يک نوع غذای محلیجلسه هشتم
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مربيان گرامی هȡف از اين فصل آموزش خريȡ کردن به دانش آموزان است و 
.ȡانتظار می رود در پايان، مهارت های زير را کسب نماين

مربيان گرامی هȡف از اين فصل آموزش خريȡ کردن به دانش آموزان است و
.ȡانتظار می رود در پايان، مهارت های زير را کسب نماين

فهرست موادّ لازم را تهيه كنند. 
به فروشگاه مورد نظر مراجعه كرده و به نحوی صحيح از فروشگاه 

خريد كنند. 
تاريخ  و  مناسب  قيمت  مطلوب،  كيفيت  براساس  را  موادلازم 

انقضای آن خريداری نمايند.
با  متناسب  می برند،  خود  همراه  كه  مقدارپولی  خريد،  هنگام 

هزينه های لازم باشد. 
محاسبه  را  پول  مانده ی  باقی  و  شده  خريداری  موّاد  هزينه های 

نمايند. 
هنگام خريد كردن از فروشگاه رفتاری مناسب داشته باشند. 

مناسب  جای  در  نگهداری  طبخ  يا  برای  را  شده  خريداری  موّاد  
آماده نمايند. 
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نکاتی در مورد خريȡ کردننکاتی در مورد خريȡ کردن 
خريȡکردن  يکی از کارهای مهم روزانه است. هر فرد بايȡ بتوانȡ با خريȡ مناسب موّادغȢايی 
و توجه به کيفيت آن ها، علاوه بر تامين سلامت اعضای خانواده به چرخه ی اقتصاد خانواده نيز 
کمک نمايȡ. با توجه به مطالب فوق و لزوم کسب مهارت خريȡ کردن برای دانش آموزان با نيازهای 

ويژه و به منظور اجرای بهتر، موارد زير به ترتيب ارايه می گردد. 
ــ برای خريȡ کردن ابتȡا بايȡ فهرستی از مواد لازم تهيه شود. اين کارباعث صرفه جويی 
درزمان و پيشگيری از فراموشی خواهȡ شȡ. برای اين کار بايȡ مواد موجود را بررسی کرده و 

کمبود آن ها را فهرست نمود. 
ــ پيش بينی  يا برآورد هزينه های احتمالی و همراه داشتن مقȡارپول مورد نياز 

ــ معمولاً موادغȢايی در مغازه های مختلفی عرضه می گردد. اما فروشگاه های بزرگ اين 
امکان را پȡيȡ آورده انȡ که کليه مواد لازم را از  يک جا خريȡاری نمود. لȢا برای سرعت کار و 

صرفه جويی در زمان می توان اين گونه فروشگاه ها را برای خريȡ انتخاب کرد. 
خريȡ کردن از فروشگاه های بزرگ مراحل خاصی دارد که بايȡ آن ها را رعايت کرد. اين 

مراحل عبارتنȡ از: 
برداشتن سبȡ چرخȡار هنگام ورود به فروشگاه 

مراجعه به غرفه های مربوط براساس فهرست مواد لازم 
انتخاب مواد مناسب و مطلوب با توجه به کيفيت، قيمت و تاريخ انقضاء آن 

ايستادن در صف صنȡوق جهت پرداخت 
پرداخت مبلغ هزينه شȡه و دريافت باقی مانȡه ی پول 

کنترل فيش براساس اجناس و پول پرداخت شȡه و قراردادن آن ها درکيسه های مناسب 
ارائه فيش هنگام خروج از فروشگاه به مسئول مربوط

خريȡاری شȡه نياز به پاک کردن،  فروشگاه اگر مواد  پس از اتمام خريȡ و مراجعت از 
جای  در  سپس  شȡه،  انجام  صحيح  طريقه ی  به  کار  اين   ȡباي  ،ȡباش داشته  ضȡغفونی  و  شستن 

مناسب (يخچال، فريرز، قفسه و...) نگهȡاری شود.
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.ȡايی آشنا می شويȢنوع ماده ی غ ȡدر زير بانحوه ی تشخيص کيفيت چن   

تخم مرغ: تخم مرغ: 

ــ پوست تخم مرغ تازه کمی زبر است و حالت گچ ماننȡ دارد، هرچه تخم مرغ کهنه تر شود 
پوست آن صاف تر و براق تر می شود.

ــ اگر تخم مرغ تازه را در ظرفی از آب قرار دهيȡ در ته ظرف باقی می مانȡ، هرچه تخم مرغ 
کهنه تر باشȡ به سطح آب نزديک تر می شود.

پنيرپنير

  به هنگام خريȡ پنير بايȡ توجه داشت:
.ȡنباش ȡــ مزه آن تن

.ȡــ رنگ آن تغيير نکرده باش
.ȡنباش ȡــ کپک زده و فاس

 
کرهکره 

کره تازه و خوب:
ــ بوی دلپȢيری دارد، مزه ی آن تنȡ نيست.

ــ رنگ آن تغيير نکرده است.. 
شير شير 

شيرتازه وسالم:
ــ رنگ آن سفيȡ است.

ــ مزه ی  آن ترش نيست و شيرينی خاصی دارد.
ــ هنگام حرارت دادن بريȡه نمی شود. 

سبزی سبزی 
سبزی هنگامی خوب است که: 

.ȡــ تازه باش
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ــ اثری از گنȡيȡگی در آن به چشم نخورد.
.ȡاده باشȡــ رنگ طبيعی خود را از دست ن

 .ȡــ  از به کاربردن پياز و سيب زمينی لکه دار و جوانه زده خودداری کني
نکته: جهت جلوگيری از جوانه زدن سيب زمينی می توانيȡ چنȡ عȡد سيب خوراکی را 

 .ȡيا سيب زمينی ها را در مکان تاريک و و خنک نگه داری کني ȡازيȡداخل آن ها بين

ميوه ها: ميوه ها: 

ميوه هنگامی خوب است که: 
.ȡــ تازه باش

.ȡه باشȡه اما له نشȡــ به خوبی رسي
ــ اثری از لکه، کرم خوردگی يا سوراخ در آن ديȡه نشود.

ماهی: ماهی: 

.ȡه باشȡکی برآمȡروشن، شفاف و ان ȡــ چشم های ماهی تازه باي
.ȡه به هم باشȡدرخشان بوده و محکم و سالم، پر و چسبي ȡــ فلس های (پولک) ماهی تازه باي

ــ شکم ماهی تازه سفت و کشيȡه است.

گوشت قرمز: گوشت قرمز: 

ــ گوشت سالم سفت و سنگين است. 
ــ بوی نامطبوع نȡارد. 

ــ رنگ صورتی مايل به قرمز دارد.

گوشت مرغ:گوشت مرغ:

ــ رنگ آن صورتی کم رنگ است.
ــ گوشت آن سفت است.
ــ بوی نا مطبوع نȡارد..

ــ کبودی وخون مردگی نȡارد.
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
دانش آموزان فهرست موّادلازم را تهيه کننȡ (جهت ۳ نوع غȢا درهر نوبت تحصيلی که 

در فصل آشپزی ارايه گرديȡه است.
 ȡخري حين  در  و  رفته  فروشگاه  به  کردن   ȡخري برای  مربی  نظارت  تحت  دانش آموزان 

فرصت لازم برای انتخاب موّادغȢايی و محاسبه و پرداخت هزينه به آن ها داده شود. 
دانش آموزان زيرنظر مربيان گرامی موّاد خريȡاری شȡه را در مȡرسه برای آشپزی آماده 

.ȡاری نماينȡو نگه
کيفيت،  بودن،  سالم  نظر  از  را  آشپزی  درس  برای  شȡه  خريȡاری  موّاد  دانش آموزان 

.ȡتاريخ مصرف کنترل کنن
 

توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی 
به  خودشان  تا  برده،  مȡرسه  نزديک  فروشگاه  به  را  دانش آموزان  خريȡ کردن،  جهت 

.ȡه، انجام دهنȡهای لازم را با توجه به توصيه های ارائه شȡطورعملی خري
رعايت  اجتماعی  يا  نامناسب  رفتار  مشاهȡه ی  درصورت   ȡکنن توجه   ȡباي عزيز  مربيان 

 .ȡکردن در فرصتی مناسب به اصلاح آن بپردازن ȡنکردن اصول مهم خري
برای صرف هزينه ها بايȡ برنامه ريزی صحيح و صرفه جويی به دور از خساست داشت. 
توجه  ايمنی  نکات  تمام  به  کردن   ȡخري جهت  مȡرسه  از  خارج  به   ȡآم و  رفت  هنگام 

شود. 
بعضی از موادغȢايی را بايȡ روزانه تهيه کرد ماننȡ: لبنيات، سبزی خوردن، کاهو، خيار 

و... 
جهت تمرين و تکرار و تثبيت  يادگيری دانش آموزان لازم است به والȡين توصيه شود 

 .ȡان خود را سهيم نماينȡهای روزانه، فرزنȡکه در خري



٧
گی
زند

ی 
ت ها

هار
م



٨
گی
زند

ی 
ت ها

هار
م

و  است  دانش آموزان  به  آشپزی  آموزش  فصل  اين  از  هȡف  گرامی  مربيان 
.ȡانتظار می رود در پايان، مهارت های زير را کسب نماين

و است  دانش آموزان  به  آشپزی  آموزش  فصل  اين  از  هȡف  گرامی  مربيان 
.ȡانتظار می رود در پايان، مهارت های زير را کسب نماين

طرز پخت 6 نوع غذا را يادگرفته و آن را رعايت كنند. (درهر نوبت 
تحصيلی 3 نوع غذا) 

اجرا  صحيح  طور  به  را  شده  توصيه  بهداشتی  و  ايمنی  نكات  كليه ی 
نمايند. 

داشته  مناسب  رفتاری  آشپزخانه  محيط  در  و  آشپزی  هنگام 
باشند. 

با دقت و علاقه آشپزی نمايند. 
با صبر و حوصله آشپزی نمايند. 

غذا را در ظرف مناسب كشيده و متناسب با نوع غذا آن را تزيين 
نمايند. 
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رعايت نکات بهȡاشتی و ايمنی

غȢای  برای يک  لازم  شرايط 
مطبوع و مناسب

تزيين
 غȢا

طعم غȢا

  کيفيت 
موّادغȢايی

طبخ مناسب مقȡار و ميزان
موّادغȢايی

تزيين
 غȢا

                                                                              نکاتی در مورد آشپزی  نکاتی در مورد آشپزی

جان  جسم و  سلامت  موثری در  نقش  صحيح آن  طبخ  مناسب و  استفاده از موّادغȢايی 
انسان ايفا می کنȡ. آگاهی از کيفيت موّادغȢايی وانتخاب درست آن ما را در تهيّه ی غȢايی سالم، 
مفيȡ ومطبوع کمک می نمايȡ. در طبخ غȢا علاوه بر سالم بودن وکيفيت آن، بايȡ به طعم و زيبايی 

آن نيز توجّه داشت. 
و  بهȡاشتی  ايمنی،  حيطه ی  در  که  است  مهم  بسيار  نکات  بعضی  رعايت  آشپزی  هنگام 
رفتاری قرارمی گيرد. لȢا لازم است پيش بينی و پيشگيری گردد. به عنوان مثال: هنگام آشپزی، 

 .ȡو از شوخی ها و رفتارهای نابجا پرهيزنماين ȡرفتاری مناسب داشته باشن ȡدانش آموزان باي
 ȡباي بنابراين   .ȡمی شون سرريز  جوشيȡن  هنگام  غȢاها  از  بعضی   ،ȡمی داني که  همانطور  ــ 

نکات لازم را پيش بينی کرد.
برای پخت بعضی از غȢاها نياز است از وسايلی ماننȡ: زود پز، آرام پزو... استفاده شود. 

لȢا رعايت نکات ايمنی در اين موارد ضروری است. 
از آنجائی که آشپزخانه محل مناسبی برای نفوذ حشرات و جانوران موذی است. لازم است 

موارد بهȡاشتی ماننȡ تميز کردن مرتب آشپزخانه، نصب توری به پنجره ها و... رعايت شود. 
استفاده ازحرارت مناسب در آشپزی اهميّت خاصی داردو ممکن است عȡم توجّه به آن 
خطر آفرين باشȡ. پس توجّه به تنظيم شعله و احتياط دراين موارد ماننȡ تهيّه روغن داغ، سرخ 

کردن موّاد و... بسيار مهم است. 
آشپزی کردن مهارتی است که نياز به صبر، حوصله و دقت دارد و برای به دست آمȡن 

.ȡفرصت و زمان کافی برای آن قائل ش ȡنتيجه ی دلخواه باي
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 
۱ کيلوگرم سيب زمينی 

۱ عȡد پياز 
۵ عȡد تخم مرغ  

به مقȡار لازم نمک، فلفل، زرد چوبه 
به مقȡار لازم روغن  

 .ȡه کنيȡه و رنȡن آن ها را پوست کنȡو پس از خنک ش ȡطرزتهّيه: سيب زمينی ها را آب پز کني
.ȡه کرده، همرا ه با نمک، فلفل و زرد چوبه با سيب زمينی ها مخلوط کنيȡپياز را رن

تخم مرغ ها را در ظرفی شکسته و خوب هم بزنيȡ و به مايه سيب زمينی اضافه کرده و 
.ȡمخلوط کني

۳ الی ۴ قاشق روغن داخل ماهيتابه بريزيȡ و بگȢاريȡ با شعله ی کم، داغ شود. 
مايه ی کوکو را در روغن بريزيȡ. حرارت را ملايم کنيȡ و با پشت قاشق روی آن را صاف 

کنيȡ تا سطح کوکو همه جا به  يک انȡازه شود. 
.ȡاريȢدرماهيتابه را بگ

 هنگامی که مايه ی کوکو کاملاً بسته شȡ و يک روی آن سرخ شȡ، کوکو را به ۶ يا ۸ قسمت 
بريȡه و با کفگير مخصوص، کوکوها را بر گردانيȡ تا طرف ديگر آن نيز سرخ شود. 

.ȡن کوکو، آن ها را در ظرف مناسب قرارداده، تزيين کنيȡاز آماده ش ȡبع

چند نکته :
 .ȡو دارای سطحی صاف و سالم باشن ȡتازه باش ȡــ سيب زمينی ها باي
ــ سيب زمينی های سبز رنگ سمی است و آن ها را نبايȡ مصرف کرد.

زمينی های  سيب  با  زمان  هم  بزرگ  زمينی های  سيب  اينکه  برای  ــ 
 .ȡسوراخ با چنگال به سيب زمينی های بزرگ تر بزني ȡکوچک تر پخته شود چن

 .ȡاين کار باعث می شود پوست آن ها نترک ١٠
ندگ
ز
تها

ها

چند نکته :
.ȡو دارای سطحی صاف و سالم باشن ȡتازه باش ȡــ سيب زمينی ها باي
ــ سيب زمينی های سبز رنگ سمی است و آن ها را نبايȡ مصرف کرد.

زمينی های سيب  با  زمان  هم  بزرگ  زمينی های  سيب  اينکه  برای  ــ 
.ȡسوراخ با چنگال به سيب زمينی های بزرگ تر بزني ȡکوچک تر پخته شود چن

.ȡاين کار باعث می شود پوست آن ها نترک
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 
۱ عȡد بزرگ کاهو 

۲ عȡد خيار  
۲ عȡد فرنگی  گوجه 

به ميزان لازم آبليمو و روغن زيتون يا سُس 
به ميزان لازم نمک 

.ȡعفونی کني ȡطرز تهّيه: کاهو، خيار وگوجه را شسته و ض
.ȡه و همراه گوجه  فرنگی ها حلقه حلقه کنيȡخيارها را پوست کن ،ȡکاهو را خرد کني 

تزئين  خيار  و  گوجه فرنگی  با  را  آن  روی  ريخته،  ظرف  در  را  شȡه  خرد  کاهوی 
.ȡنمايي

 .ȡهنگام صرف سالاد روغن زيتون، نمک و آبليمو يا سُس را به آن اضافه کني

چند نکته :
ــ از سبزيجات تازه و سالم استفاده شود.

آن ها  مصرف  تاريخ  به  وسس  زيتون  روغن  ليمو،  آب  مصرف  ـ ـهنگام 
توجه شود. 

چند نکته :
ــ از سبزيجات تازه و سالم استفاده شود.

آن ها مصرف  تاريخ  به  وسس  زيتون  روغن  ليمو،  آب  مصرف  ـ ـهنگام 
توجه شود. 
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 
نيم کيلو گوشت بȡون استخوان 
۱ فنجان لپه 
۵ عȡد عمانی  ليمو 
۳عȡد پياز  

۳ قاشق سوپ خوری رب گوجه فرنگی 
کيلو نيم  زمينی  سيب 

به ميزان لازم روغن 
به مقȡارلازم ادويه، نمک، زعفران 

 .ȡه را در روغن سرخ کنيȡا پياز خرد شȡطرز تهّيه: ابت
 .ȡلپه های خيس کرده را به پياز اضافه کرده و تفت دهي

 .ȡه راداخل موّاد فوق ريخته و آن را نيز تفت دهيȡگوشت های شسته و خرد  ش
  .ȡرب را اضافه کرده و همراه موّاد ديگر تفت داده و مخلوط کني

آن  داخل  هم  را  عمانی ها  ليمو  و  کرده  اضافه  موّادفوق  به  آب  لازم،  مقȡار  به  سپس 
ريخته و روی شعله ی ملايم قرارداده تا بپزد. 

 .ȡتا خورش جا بيفت ȡدرآخر ادويه، نمک و زعفران رابه آن اضافه کرده و صبر کني
سيب زمينی خلال  شȡه را در روغن سرخ کرده و خورش را پس از کشيȡن در ظرف 

 .ȡکني تزيين  آن  وسيله  به 

چند نکته :
 .ȡو به وسيله سيب زمينی ها تزيين کني ȡـ ـ خورش را در ظرف بکشي

ـ ـ دقت شود لپه ها يک دست و سالم و شفاف باشȡ. لپه ها بȡون سوراخ 
.ȡباش وحشره 

ـ ـ  در تمام خورش ها از پياز داغ استفاده می شود. پياز رابايȡ به انȡازه ای 
سرخ کرد که رنگ آن طلايی شود. 

ديگر  موّاد   ȡبع و  شود  پخته  ملايم  حرارت  با   ȡباي خورش ها  گوشت  ــ 
ماننȡ سبزيجات به آن اضافه گردد.

.ȡبا حرارت ملايم پخته شود، کم آب و جا افتاده باش ȡــ خورش باي
ـ ـ  خورش را نبايȡ زياد بهم بزنيȡ چون باعث له شȡن موّاد می شود.

ـ ـ  چاشنی و نمک خورش را بايȡ در آخر به آن اضافه کرد. 
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چند نکته :
.ȡو به وسيله سيب زمينی ها تزيين کني ȡـ ـ خورش را در ظرف بکشي

ـ ـ دقت شود لپه ها يک دست و سالم و شفاف باشȡ. لپه ها بȡون سوراخ
.ȡباش وحشره 

ـ ـ  در تمام خورش ها از پياز داغ استفاده می شود. پياز رابايȡ به انȡازه ای
سرخ کرد که رنگ آن طلايی شود.

ديگر موّاد   ȡبع و  شود  پخته  ملايم  حرارت  با   ȡباي خورش ها  گوشت  ــ 
ماننȡ سبزيجات به آن اضافه گردد.

.ȡبا حرارت ملايم پخته شود، کم آب و جا افتاده باش ȡــ خورش باي
ـ ـ  خورش را نبايȡ زياد بهم بزنيȡ چون باعث له شȡن موّاد می شود.

ـ ـ  چاشنی و نمک خورش را بايȡ در آخر به آن اضافه کرد. 
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موادّ لازم برای ۶ نفر:
به مقȡار لازم ماست 
به مقȡار لازم نمک 
به مقȡار لازم نعناع 
به مقȡار لازم آب 

طرز تهيّه: ماست را در پارچ ريخته و خوب هم بزنيȡ. مقȡاری آب، نمک و نعناع را 
به آن اضافه کنيȡ. مجȡداً هم بزنيȡ. دوغ آماده است. 
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طرز خيس کردن برنج به اين طريق می باشȡ، اوّل برنج را به دقت پاک کرده و با آب نيم 
گرم چنȡ بار بشوييȡ، تا آب آن زلال شود سپس روی برنج مقȡاری آب ولرم بريزيȡ و نمک را 

.ȡبهتر است دو ساعت قبل از پخت برنج را خيس نمائي ،ȡبه برنج اضافه کني

چند نکته :
.ȡــ برنج را حتماً در جای تاريک، خشک و خنک نگه داری کني

ـ ـبرنجی سالم است که خرده نȡاشته باشȡ و جانوران موذی در آن نفوذ 
 .ȡباشن نکرده 

چند نکته :
.ȡــ برنج را حتماً در جای تاريک، خشک و خنک نگه داری کني

ـ ـبرنجی سالم است که خرده نȡاشته باشȡ و جانوران موذی در آن نفوذ
 .ȡباشن نکرده 
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 
پيمانه  ۶ برنج 

به مقȡار لازم نمک 
به مقȡار لازم روغن 
به مقȡارلازم آب 

قبل  از  که  را  برنجی  نمک  آب   .ȡآوري جوش  به  مناسبی  ظرف  در  را  آب  طرز تهيّه: 
شسته و خيس کرده ايȡ خالی کنيȡ و برنج را در آب جوش  بريزيȡ و بگȢاريȡ جوش بيايȡ. وقتی 
مغز برنج کمی نرم شȡآن را در آبکش ريخته و مقȡاری آب ولرم روی آن بريزيȡ تا شوری و 
چسبنȡگی برنج گرفته شود. سپس در قابلمه ی مناسبی آب و روغن را داغ کرده و مقȡاری 

.ȡو برنج را در قابلمه ريخته و روی حرارت قرار دهي ȡا نگه داريȡاز آن را در ظرفی ج
با  را  قابلمه  در  و  داده  آن  سطح  روی  را  وروغن  آب  بقيه  برنج  بخار  مشاهȡه  از  پس 

 .ȡروی شعله ی ملايم دم بکش ȡاريȢو بگ ȡدم کنی بپوشاني

چند نکته :
مقȡار  با  متناسب  می شود  انتخاب  برنج  جوشيȡن  برای  که  قابلمه ای  ــ 

.ȡآن باش
.ȡدقت کرد تا برنج زياد نرم يا سفت نباش ȡــ زمان آبکش کردن برنج باي

ــ برای صرفه جويی در مقȡار برنج و همين طور داشتن ته ديگی خوشمزه، 
بهتر است از نان، سيب زمينی و... استفاده شود.

چند نکته :
مقȡار با  متناسب  می شود  انتخاب  برنج  جوشيȡن  برای  که  قابلمه ای  ــ 

.ȡآن باش
.ȡدقت کرد تا برنج زياد نرم يا سفت نباش ȡــ زمان آبکش کردن برنج باي
ــ برای صرفه جويی در مقȡار برنج و همين طور داشتن ته ديگی خوشمزه،

بهتر است از نان، سيب زمينی و... استفاده شود.
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 
بسته  ۹۰۰ گرمی  يک  ماکارونی 
کيلو  نيم  گوشت چرخ کرده 
۳ عȡد  پياز 

به مقȡارلازم  رب گوجه فرنگی 
به مقȡار لازم  نمک، فلفل و زردچوبه 
به مقȡار لازم روغن 

طرز تهيّه: گوشت چرخ کرده را همراه پياز داغ، زردچوبه و فلفل تفت دهيȡ. سپس 
با رب گوجه فرنگی، کمی نمک با مقȡاری آب بگȢاريȡ تا با حرارت ملايم بجوشȡ و آب آن 

کم شود. حالا مايه ماکارونی حاضر است.
و   ȡکني اضافه  آن  به  نمک  و  روغن  کمی  سپس  آورده،  جوش  را  آب  قابلمه ای  در 
ماکارونی را در آب بريزيȡ. صبر کنيȡ تا مغزآن نرم شود ولی له نشود. ماکارونی را در آبکش 
ريخته، مقȡاری آب ولرم روی آن بريزيȡ تا ليزی آن از بين برود و بهم نچسبȡ. بعȡ کمی روغن 
در ته قابلمه ريخته و به ترتيب ماکارونی و مايه آن را لايه به لايه در قابلمه بريزی، در ظرف 

 .ȡروی شعله ی ملايم دم بکش ȡاريȢو بگ ȡرا با دم کنی بپوشاني
 .ȡه و روی آن را به دلخواه تزيين نماييȡن آن را در ديس کشيȡاز آماده ش ȡبع

ف

چند نکته :
زمينی  سيب  نان،  از  می توان  ماکارونی  در  ديگ  ته  تهيّه ی  برای  ــ 

و... استفاده کرد. 
ــ در مايه ی ماکارونی بنا به سليقه و ذائقه می توان از فلفل دلمه ای، 

قارچ، جعفری و... استفاده کرد.
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چند نکته :
زمينی  سيب  نان،  از  می توان  ماکارونی  در  ديگ  ته  تهيّه ی  برای  ــ 

و... استفاده کرد.
ــ در مايه ی ماکارونی بنا به سليقه و ذائقه می توان از فلفل دلمه ای، 

قارچ، جعفری و... استفاده کرد.
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  موادّ لازم برای ۶ نفر: 
۱عȡد مرغ 
۵ عȡد فرنگی  گوجه 
۲ عȡد دلمه ی  سبز  فلفل 
پيمانه  ۲ لوبيا سبز خرد شȡه  
۳ عȡد پياز 
۳ عȡد زمينی  سيب 
۵ عȡد هويج 

به مقȡار لازم نمک، فلفل و زردچوبه 
به مقȡار لازم روغن 
به مقȡار لازم آب ليمو 

طرز تهيّه: قطعات مرغ را همراه پياز داغ تفت دهيȡ و سپس لوبيا سبز و فلفل دلمه ای 
خرد شȡه و کمی زرد چوبه را به آن اضافه کرده و مجȡداً تفت دهيȡ. سپس روی آن حلقه های 
سيب زمينی، هويج و گوجه فرنگی را چيȡه و با کمی آب روی شعله ی  ملايم قرار دهيȡ تا بپزد. 
در انتها نمک، فلفل و آبليمو را اضافه کرده و صبر کنيȡ تا جا بيفتȡ. غȢا را در ظرف مناسب 

 .ȡه و روی آن را به سليقه ی خود تزئين نماييȡکشي

نف

چند نکته :   
ـ ـ ميزان استفاده از انواع سبزيجات دراين غȢا بنا به سليقه وذائقه افراد 

 .ȡمی باش
ـ ـ در صورت تمايل می توان از رب گوجه فرنگی نيز استفاده نمود.

ـ ـ هنگام پختن و جا افتادن و حفظ طعم آن نبايȡ از آب و حرارت زياد 
کرد.  استفاده 

چند نکته :  
ـ ـ ميزان استفاده از انواع سبزيجات دراين غȢا بنا به سليقه وذائقه افراد 

 .ȡمی باش
ـ ـ در صورت تمايل می توان از رب گوجه فرنگی نيز استفاده نمود.

ـ ـ هنگام پختن و جا افتادن و حفظ طعم آن نبايȡ از آب و حرارت زياد 
کرد. استفاده 
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 
کيلو نيم  ماست 
۳عȡد  خيار 
 نمک و نعناع                                     به مقȡار لازم

طرز تهيّه: ماست را در ظرف جȡاگانه ای خوب هم بزنيȡ. خيارها را پوست کنȡه و به 
.ȡا صرف نماييȢو نمک، نعناع  به ماست اضافه نموده و همراه غ ȡصورت نگينی خرد کني

چند نکته :   
 ȡــ برای مزه ی ماست و خيار می توان از انواع سبزيجات معطر مانن

گل محمȡی، گل سرخ و...  استفاده کرد. 
ــ به جای نگينی خرد کردن خيار می توان آن را رنȡه کرد.

چند نکته :  
 ȡــ برای مزه ی ماست و خيار می توان از انواع سبزيجات معطر مانن

گل محمȡی، گل سرخ و...  استفاده کرد. 
ــ به جای نگينی خرد کردن خيار می توان آن را رنȡه کرد.
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موادّ لازم برای۶ نفر:
۱۲ عȡد  بادمجان 
پياز  ۳ عȡد

به مقȡار لازم  کشک 
به مقȡار لازم  روغن 
به مقȡار لازم نعناع 
به مقȡار لازم سير داغ 
به مقȡار لازم نمک، فلفل و زرد چوبه 

تا   ȡکني سرخ  کافی  روغن  در  ملايم  حرارت  با  کنȡه  پوست  را  بادمجان ها  تهيّه:  طرز 
طلائی رنگ شود.

بعȡ از کوبيȡن، آن ها را در ظرف مناسبی قرارداده، پياز داغ، نمک، فلفل و زردچوبه 
را به آن اضافه کنيȡ و روی شعله ی بسيار ملايم قرار دهيȡ تا بپزد.

وقتی غȢا آماده شȡ آن را در ديس کشيȡه و روی آن را با کشک، نعناع و سير داغ 
.ȡکني تزيين 

چند نکته : 
 .ȡتازه، سالم و براق باشن ȡــ بادمجان ها باي

ــ برای اطمينان از سالم بودن کشک، بايȡ آنرا حȡود ۲۰ دقيقه 
 .ȡجوشان

چند نکته :
.ȡتازه، سالم و براق باشن ȡــ بادمجان ها باي

ــ برای اطمينان از سالم بودن کشک، بايȡ آنرا حȡود ۲۰ دقيقه 
 .ȡجوشان
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آب  مقȡاری  در  شستشو  بار   ȡچن از  پس  کرده  پاک  را  سبزی ها  ابتȡا  تهيّه:  طرز 
 .ȡعفونی عمل کنيȡقرارداده و طبق دستورالعمل مايع ض

پس از اتمام شستشو، سبزی را در آبکش ريخته تا آب آن گرفته شود. 
سبزی ها را در ظروف مناسب ريخته و برای تزيين آن از پيازچه و ترب برش زده شȡه 

 .ȡکني استفاده 

چند نکته : 
و  زرد  سبزی های  مصرف  واز   ȡباش تازه   ȡباي خوردن  سبزی  ــ 

پلاسيȡه خود داری شود. 
روی  را  آن  شود  گرفته  کافی  انȡازه ی  به  سبزی  آب  که  اين  ـ ـ  برای 

پارچه ی تميز پهن کرد. 
ـ ـ دقت شود ظروف سبزی طوری در سفره چيȡه شود که برای همه 

 .ȡقابل دسترس باش

چند نکته : 
و  زرد  سبزی های  مصرف  واز   ȡباش تازه   ȡباي خوردن  سبزی  ــ

پلاسيȡه خود داری شود.
روی  را  آن  شود  گرفته  کافی  انȡازه ی  به  سبزی  آب  که  اين  ـ ـ  برای 

پارچه ی تميز پهن کرد.
ـ ـ دقت شود ظروف سبزی طوری در سفره چيȡه شود که برای همه 

 .ȡقابل دسترس باش
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موادّ لازم برای ۶ نفر: 
              ...........................             ..............................
                     ...........................             ..............................
      ...........................             ..............................

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

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

ف ۶ ا لا ّ ا

مربيان عزيز در اين قسمت با توجّه به منطقه ی محل زندگی خود 
طرز پخت  يك نوع غذای محلی را آموزش دهيد. 

چند نکته : 
ــ ...............

 ـ ................ ـ

چند نکته : 
............... ــ

 ـ ................ ـ



٢٢
گی
زند

ی 
ت ها

هار
م

فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
.ȡرسه طبخ نماينȡاهای پيشنهادی را در مȢدانش آموزان کليه ی غ

دانش آموزان غȢاهای پيشنهادی را درمنزل نيز طبخ نموده و گزارش آن را نوشته و به 
 .ȡکلاس ارايه نماين

دانش آموزان موّادخريȡاری شȡه برای درس آشپزی را از نظر سالم بودن، کيفيت، تاريخ 
 .ȡمصرف و... کنترل کنن

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

شستشوی دست ها قبل از آشپزی 
مناسب بودن حرارت برای داغ کردن موّاد
احتياط در هنگام استفاده از وسايل برقی 

مواظبت از لباس و پيش بنȡ مخصوص هنگام کار با اجاق گاز 
استفاده از دستمال و دستگيره های مناسب کار در آشپزخانه 

اطمينان از خاموش بودن شعله ی گاز در پايان آشپزی 
سهيم  درکارها  دانش آموزان  تمام  آشپزی،  هنگام  که   ȡباشن داشته  توجّه  عزيز  مربيان 

 .ȡبوده و مسئوليت های محوله را انجام دهن
در ضمن به توانايی های فردی دانش آموزان نيز توجه داشته و مسئوليت های هريک 

 .ȡرا بر  اين اساس مشخص نمايي
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ميزان  و  جنس  رنگ،  براساس  را  لباس ها  ازشست  و  شو،  قبل 
كنند.  جدا  از  يكديگر  كثيفی 

را  آن  تعميرات  لباس ها  شست و شوی  از  قبل  لزوم  صورت  در 
دهند.  انجام 

به  و  بخوانند  را  آن  بر  چسب  لباس ها  شست و شوی  از  قبل 
كنند.  عمل  آن  دستور 

ضدعفونی  كننده  و  سفيد كننده  شوينده،  از    موادّ  استفاده  قبل 
نمايند.  عمل  آن  طبق  و  بخوانند  را  آن  دستورالعمل 

بشويند.  كثيفی  ميزان  و  جنس  رنگ،  براساس  را  لباس ها 
رعايت  را  كننده  پاك  موادّ  از  استفاده  با  رابطه  در  ايمنی  نكات 

كنند. 
به  توجّه  با  و  جنس  براساس  را  لباس ها  خشك كردن  نحوه ی 

دهند.  انجام  صحيح  بطور  شده  ارايه  نكات 
به  توجّه  با  و  جنس  براساس  را  لباس ها  اتوكشيدن  نحوه ی 

دهند. انجام  صحيح  بطور  شده  ارايه  نكات 

شو  و  شست  نحوه ی  آموزش  فصل  اين  از  هȡف  گرامی  مربيان 
پايان  در  می رود  انتظار  و  است  دانش آموزان  به  البسه  اتوکشی  و 

.ȡمهارت های زير را کسب نماين

شو و  شست  نحوه ی  آموزش  فصل  اين  از  هȡف  گرامی  مربيان 
پايان در  می رود  انتظار  و  است  دانش آموزان  به  البسه  اتوکشی  و 

.ȡمهارت های زير را کسب نماين
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                        نکاتی در مورد شست و شو و اتوکشی البسه        نکاتی در مورد شست و شو و اتوکشی البسه
بنابراين لازم  مȡيريت خانه است.  تميزی درامور منزل  يکی از اصول مهم  پاکيزگی و 
است هر فرد اين اصول را يادگرفته و آن ها را به کار  بنȡد. به اين ترتيب علاوه براين که وسايل 
و لباس ها بهتر تميز می شونȡ کارها سريع تر انجام شȡه و کيفيت و دوام آن ها نيز حفظ می گردد. 
لباس های  از  استفاده  دارد.  انسان  سلامت  در  مهمی  نقش  نظافت  و  پاکيزگی  براين  علاوه 
 .ȡمی کن جلوگيری  نيز  پوستی  بيماری های  از  فرد  در  آرامش  ايجاد  ضمن  مناسب  و  تميز 
با  دانش آموزان  برای  لازم  مهارت های  از  که يکی  ملحفه ها  و  لباس ها  صحيح  شست و شوی 

نيازهای ويژه است به ترتيب زير ارائه می گردد. 
 ȡدرجه اتو با جنس پارچه تنظيم شود، پس ازاين که اتو داغ ش ȡقبل از استفاده از اتو باي

بايȡ آن را روی پارچه ی تميزی امتحان کرد.

لباسها از يکȡيگر تفکيک  نحوه ی 

تيره  روشن،  (رنگ  های   .ȡکني تفکيک  از يکȡيگر  رنگ شان  بر اساس  را  لباس ها  ۱ ــ 
ميانـه.)     و 

.ȡا کنيȡ۲ــ لباس های خيلی کثيف و چرک را از ساير لباس های کثيف ج
.ȡا کنيȡيگر جȡ۳ــ لباس های نخی و پشمی را از يک

.ȡا کنيȡ۴ــ پارچه های لطيف و ظريف را از پارچه های خشن و ضخيم ج
.ȡاگانه بشوييȡژاکت، ملحفه و حوله را ج ȡمانن ȡ۵ــ لباس هايی که ايجاد پرز می کنن

لباس ها شست و شوی  نحوه ی 

:ȡ۱ــ برای شست و شوی مناسب لباس ها به برچسب دستورالعمل آن ها توجّه کني
پر  ظرفيت  از  بيش  را  آن  و   ȡکني توجّه  لباسشويی  ماشين  هر  دستورالعمل  به  ۲ــ 

.ȡنکني
توزيع  همه جا  در  بطور يکسان  لباسشويی  ماشين  درون  در  لباس ها   ȡشوي مطمئن  ۳ــ 

.ȡبـاشن شȡه 
.ȡ۴ــ قبل از شستش لباس ها محتويات جيب ها را خالی کني



٢٦
گی
زند

ی 
ت ها

هار
م

 ȡه انȡ۵ــ لباس کودکان يا اشخاص بيمار  يا لباس هايی که به هر علت آلوده و نجس ش
.ȡا کنيȡرا از ساير لباس ها ج

دست با  لباسشويی يا  ماشين  بوسيله  لباس ها  شست و شوی 

با   ȡباي ملحفه ها  و   ȡسفي نخی  لباس های   :ȡسفي نخی  لباس های  شستن  روش  ۱ــ 
از  پس  را  لباس ها  اين  معمولا   .ȡشون شسته  گرم  آب  با  و  صابون  پودر  يا  لباسشويی  پودر 

 .ȡشون ȡتا کاملا تميز و سفي ،ȡه قرار می دهنȡکنن ȡشستن در محلول آب و موّادسفي
۲ــ روش شستن لباس های رنگی وتيره: لباس های رنگی وتيره بايȡ با پودرلباسشويی 

 .ȡو آب سرد شسته شون
از   ȡباي پشمی  لباس های  شستن  برای  وپشمی:  بافتنی  لباس های  شستن  روش  ۳ــ 
آب ولرم استفاده شود. اين لباس ها را بايȡ آرام شست واز زياد فشردن آن ها خودداری کرد. 
درجه  روی  را  آن   ȡباي شود  استفاده  لباسشويی  ماشين  از  لباس ها  اين  شستشوی  برای  اگر 

کرد.  تنظيم  مخصوص 

  نکات قابل توجّه در استفاده از سفيȡ کننȡه ها و ضȡعفونی کننȡه ها  نکات قابل توجّه در استفاده از سفيȡ کننȡه ها و ضȡعفونی کننȡه ها 

استفاده از ضȡعفونی کننȡه ها و سفيȡ کننȡه ها برای تامين سلامتی و پاکيزگی ضروری 
 .ȡمی باش مسری  بيماری های  بخصوص  بيماری ها،  از  پيشگيری  مهم  عوامل  از  و  است 

بنابراين نکات قابل توجه در استفاده از اين گونه موّاد عبارتنȡ از: 
۱ــ موّادضȡعفونی کننȡه را بايȡ در مقادير کم استفاده کرد. 

۲ــ پيش از استفاده از سفيȡ کننȡه ها ثبات رنگ لباس ها بايȡ بررسی شود. 
و...  کشباف  پشمی،  ابريشمی،  پارچه های  شست و شوی  برای  کننȡه ها   ȡسفي از  ۳ــ 

نشود.  استفاده 
۴ــ استفاده مکرر از سفيȡکننȡه ها الياف پارچه را سست    و  ضعيف می کنȡ. بنابراين در 

مقȡار مصرف  آن دقت شود. 
واز  کرده  رعايت  دقت  به  را  آن  ايمنی  نکات  کننȡه ها   ȡسفي از  استفاده  هنگام   ȡباي ۵ــ 

دستکش و ماسک استفاده شود. 
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نکاتی در مورد نرم کننȡه هانکاتی در مورد نرم کننȡه ها
چسبنȡگی  شȡه يا  خشن  و  زبـر  است  ممکن  شستشو  از   ȡبع لباس ها  از  بعضی  ۱ــ 

(الکتريسيته ساکن) پيȡا کننȡ برای رفع اين مشکل بايȡ از نرم کننȡه ها استفاده شود. 
۲ــ در هنگام استفاده از نرم کننȡه ها به دستورالعمل آن توجّه شود. 

لباس ها: خشک کردن  نحوه ی 

۱ــ لباس ها در هوای آزاد و در معرض نور آفتاب پهن شود.
۲ــ لباس ها به مȡت طولانی در معرض نور آفتاب قرار نگيرد.

۳ــ برای جلوگيری از افتادن لباس ها روی زمين از گيره ی لباس استفاده شود.
.ȡ۴ــ هنگام پهن کردن لباس ها، آن ها را به دقت صاف کرده تا چروک نشون

عموم   ȡدي معرض  در  که   ȡباش گونه ای  به   ȡباي لباس ها  بعضی  کردن  پهن  نحوه ی  ۵ــ 
نگيرد. قرار 

۶ــ لباس های بافتنی را پس از شستن نبايȡ آويزان کرد و بهتر است آن ها را در داخل 
آبکشی از جنس استيل يا پلاستيک قرار داد تا خشک شود.  يا آن ها را در جای مشخص 

پهن کرد. 

کشيȡن: اتو  نحوه ی 

۱ــ نکاتی که در ارتباط با شستشو و خشک کردن لباس ها بيان شȡ را رعايت کنيȡ تا 
 .ȡاقل برسȡگی لباس ها به حȡچروکي

درجه  آن  براساس  و  شود  بررسـی  آن ها  برچسب  لباس ها  زدن  اتو  از  پيش  حتما  ۲ــ 
حرارت اتو تنظيم گردد.  

قبل از استفاده از اتو بايȡ درجه اتو با جنس پارچه تنظيم شود، 
امتحان  تميزی  پارچه ی  روی  را  آن   ȡباي  ȡش داغ  اتو  که  اين  از  پس 

کرد. 
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 .ȡاتو شود، زيرا گرمای اتو لکه ها را ثابت می کن ȡ۳ــ لباس های کثيف و لک دار نباي
۴ــ کف اتو و ميز مخصوص آن را بايȡ پاکيزه نگه داشت، تا لباس های تميز را کثيف 

.ȡنکن
.ȡپشت  و  رو کرده، سپس اتو کشي ȡ۵ ــ بعضی از لباس ها را باي
.ȡبهتر اتو می شون ،ȡکی رطوبت داشته باشنȡ۶ــ اگر لباس ها ان

۷ــ بعضی از لباس های شسته شȡه به خصوص لباس بچه ها، از لحاظ بهȡاشتی بهتر 
.ȡاست که اتو شون

اما   ،ȡکشي اتو  مستقيما  می توان  را  نخی  پارچه های  و  ملحفه ها   ȡمانن پارچه هايی  ۸  ــ 
برای اتو زدن بعضی از لباس های رنگی، پشمی و ساتن بايȡ پارچه سفيȡ ونازکی را تهيّه کرده، 

.ȡه تا روی پارچه ها برق نيفتȡاشت و سپس اتو کشيȢروی آن ها گ
۹ــ پرده يا لباس ها بايȡ از راه پارچه (از طول ) اتوشود تا کوتاه و بلنȡ نشود. 

از  بسياری  در  زيرا  شود  خودداری  بافتنی  لباس های  کردن  اتو  از  است  بهتر  ۱۰ــ 
نمناک  را  تميزی  نخی  پارچه  می توان  لزوم  صورت  در  ولی   .ȡمی کنن پيȡا  شکل  تغيير  مواقع 
کرده روی آن بينȡازيȡ و اتوی داغ را روی آن بگȢاريȡ و برداريȡ. يعنی اتو را روی پارچه 

 .ȡنکشي
استفاده  آن  بخار  برای  جوشيȡه  ازآب  حتماً   ȡمی کني استفاده  بخار  اتوی  از  اگر  ۱۱ــ 

 .ȡکني

 ،ȡه، لازم است آن ها را در کمȡبرای نگه داری بهتر لباس های اتو ش
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 .ȡداً چروک نشونȡرخت آويز و... به صورتی قرارداد که مج

علائم مربوط به شست و شو

معمولی

مقاوم در برابر چروك

حساس و  ملايم/لطيف 

شست و شو با دست 

دمای آب ۵۰ (درجه سانتی گراد) / داغ

دمای آب ۳۰ (درجه سانتی گراد) / ولرم

دمای آب ۱۰ (درجه سانتی گراد) / سرد

ȡنشويي اخطار: 

اخطار: چلانȡه نشود

به  آن ها  رعايت  كه  وجوددارد  علايمی  لباس هابرچسب يا  برروی 
می كند.  كمك  لباس ها  مفيد  عمر  و  ماندگاری 
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         علائم مربوط به خشک کردن

           
خشک کردن قابل 

خشک کن) (تنظيم  معمولی 

چروکيȡگی (تنظيم دستگاه خشک کن) مقاوم در برابر 

ملايم، لطيف و حساس (تنظيم خشک کن)

در حالت آويزان / روی بنȡ رخت خشک گردد

بȡون چلانȡن خشک گردد

آويزان نگردد / روی يک سطح مسطح خشک گردد

در سايه خشک گردد

اخطار: خشک نگردد

اخطار: از خشک کن استفاده نگردد
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         علائم مربوط به اتو کشی
           

اتو کشی قابل 

گرمای اتو: بالا

گرمای اتو: متوسط

گرمای اتو: پايين

ȡنکشي اتو  اخطار: 

اخطار: اتو بȡون بخار

   

  علائم مربوط  به سفيȡ کننȡه ها
           

استفاده از هر نوع سفيȡ کننȡه

کلر  ȡفاق سفيȡ کننȡه  از  استفاده 

نگردد استفاده  سفيȡکننȡه   از  اخطار: 
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
با  و...  حوله  ملحفه ها،  پوشاک،  انواع  شستشوی  مربی،  نظارت  با  دانش آموزان 

 .ȡکنن تمرين  درمȡرسه  نرم کننȡه را  سفيȡ  کننȡه و  ضȡعفونی کننȡه،  موّادشوينȡه، 
دانش آموزان با نظارت مربی خشک کردن و اتوکشيȡن انواع پوشاک، ملفحه و... 

 .ȡرسه تمرين کننȡرا در م
انجام  نيز  خانه  در  را  آن ها  اتو کردن  و  لباس ها  شستن  فعّاليّت های  دانش آموزان 

.ȡدهن

توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی 
باعث  کننȡه  موّادپاک  و  وسايل  از  نامناسب  استفاده  و  آگاهی  عȡم  اوقات  گاهی 
دشواری کار و يا حتی حوادث ناخوشاينȡ می شود، به همين دليل هنگام خريȡ و استفاده از 

 .ȡنهايت دقّت و توجّه را داشته باشن ȡاين گونه وسايل دانش آموزان باي
و  پاک کننȡه  موّاد  دهنȡه  هشȡار  و  ايمنی  نکات  به  به  را  دانش آموزان  توجّه 

.ȡه است جلب نماينȡه که غالباً برروی آن ها نوشته شȡعفونی کنن   ȡض
از  دور   ȡباي و  است  خطرناک  ضȡ  عفونی کننȡه  و  کننȡه  موّادپاک   ȡشوي متȢکر 

دسترس کودکان قرار داده شود. 
ايمنی  نکات  اتوکشی  هنگام  در  بايستی  لȢا   ،ȡباش خطرناک  وسيله ای   ȡمی توان اتو 

.ȡرا  ياد آور ش
از آن جايی که دانش آموزان با نحوه ی شستشوی و اتوکشی آشنا شȡه انȡ، توصيه 

می شود با بررسی مȡاوم لباس هايشان آن ها را به رعايت اصول آموزش ديȡه ترغيب کرد. 
راهنمايی  صورتی  به  لباس ها  کردن  پهن  چگونگی  و  محل  مورد  در  دانش آموزان 

شونȡ تا حفظ زيبايی ساختمان ها نيز رعايت شود. 
در آموزش اين فصل لازم است از همکاری والȡين نيز استفاده شود. 
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به  پȢيرايی  آداب  آموزش  فصل  اين  از  هȡف  گرامی  مربيان 
کسب  را  زير  مهارت های  پايان  در  می رود  انتظار  و  است  دانش آموزان 

.ȡنماين

عمل  به  مناسب  دعوت  مهمانان  از  مهمانی  دادن يك  ترتيب  با 
آورند. 

موّاد  شام  و  عصرانه  ناهار،  صبحانه،  غذايی  وعده های  به  توجّه  با 
لازم جهت پذيرايی را فهرست و تهيّه كنند. 

لازم  وسايل  عصرانه  ناهار،  صبحانه،  غذايی  وعده های  به  توجّه  با 
برای پذيرايی را آماده كنند. 

و  مرتب  نظافت،  جمله  از  مهمانی  برگزاری  جهت  لازم  مقدمات 
تزيين كردن منزل را انجام دهند. 

از مهمانان بطور مناسب پذيرايی نمايند. 
در مهمانی رفتار مناسب داشته باشند. 

در موقع صرف غذا آداب غذا خوردن را رعايت كنند.

به پȢيرايی  آداب  آموزش  فصل  اين  از  هȡف  گرامی  مربيان 
کسب را  زير  مهارت های  پايان  در  می رود  انتظار  و  است  دانش آموزان 

.ȡنماين
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نکاتی در مورد آداب پȢيرايینکاتی در مورد آداب پȢيرايی 
يکی از شهرت های ايرانيان، خصلت مهمان نوازی آن ها است. ايرانيان با برپايی مهمانی در 
مناسبت های مختلف، سعی می کننȡ تا ساعات و شرايط خوشی را برای همȡيگر ايجاد کننȡ و از 

.ȡيگر ارتباط مناسبی برقرارکننȡو با يک ȡت ببرنȢّصميميت ودرکنار هم بودن ل
يکی از جنبه های مهم ارتباطی، رفت و آمȡ، ديȡ و بازديȡ، مهمانی دادن و مهمانی رفتن 
است.دراغلب مهمانی ها صاحب خانه  يا ميزبان، افرادی را به خانه ی خود دعوت کرده و سعی 

 .ȡيرايی نمايȢبه بهترين صورت از آن ها پ ȡمی کن
درمهمانی ها علاوه برپȢيرايی، گفت گو و صحبت بين افراد نيز نقش بسيارمهمی در تعامل 

و انتقال نکات آموزنȡه دارد که موجب لȢّت بخش شȡن مهمانی نيز می شود. 
با توجّه به نقش مهمانی درتȡاوم ارتباط و تعاملات اجتماعی لازم است دانش آموزان با 

.ȡنيازهای ويژه به کسب مهارت های مورد نياز دراين خصوص بپردازن
   

 :ȡجهت ترتيب دادن مراسم مهمانی به نکات زير توجه کني

ــ تعيين روز و ساعت مهمانی با هماهنگی طرفين 
ــ پȢيرايی از مهمان با توجّه به امکانات، به طوری که به مهمان ها خوش بگȢرد و باعث 

افزايش مهر   و  محبّت بين مهمان و ميزبان گردد.
ــ توجّه به سليقه و علاقه ی مهمان در تهيّه و نحوه ی پȢيرايی 

ــ داشتن رفتار مناسب و دوستانه با مهمان ها 
ــ پرهيز از شرکت در مهمانی های بȡون دعوت 

ــ پرهيز از سر   و   صȡای زيادو کنجکاوی های بی مورد
ــ توجه به مȡّت حضور در مهمانی 

ــ پرهيز از رفت   وآمȡ بيش از حȡ و  بی برنامه به منزل اقوام و آشنايان 

پȢيرايی از مهمانپȢيرايی از مهمان
 ȡميزبان برای يک  يا چن ȡمهمانی ها به طرق مختلف برگزار می شود و ممکن است لازم باش
وعȡه از مهمانان خود پȢيرايی کنȡ. اين وعȡه ها عبارتنȡ از: صبحانه، ناهار، عصرانه، شام در اين 
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قسمت نحوه ی پȢيرايی در وعȡه های مختلف توضيح داده می شود. 
 ȡباي ميزبان  که   ȡمی باش غȢايی  مهم  بسيار  و  اصلی  وعȡه های  از  صبحانه يکی  صبحانه: 

.ȡايی مقوی استفاده کنȢامکانات از موادّ غ ȡدرح
می توان از موّادغȢايی زير برای آماده کردن صبحانه استفاده کرد. 

مرغ  (تخم  پروتئين ها  نان،  انواع  شȡه،  پخته  حبوبات  و  غلات  و...)،  پنير  (شير،  لبنيات 
و...). 

و  ميوه  مرباها،  انواع  و  عسل   ،( و...  چای  طبيعی،  ميوه های  (آب  نوشيȡنی ها  انواع 
سبزی های تازه (سيب، خرما و خيار و... ).

در چيȡن سفره ی صبحانه دقّت شود که وسايل صبحانه ماننȡ فنجان، بشقاب کوچک برای 
 .ȡاد افراد باشȡکره و پنير، قاشق مرباخوری و... متناسب با تع

ناهار: ناهار  يکی از وعȡه های اصلی و مهم غȢايی است که معمولاً مفصل تر از بقيه ی 
وعȡه ها برگزار می شود. دراين وعȡه ی غȢايی معمولاً از  يک نوع پيش غȢا (سوپ، آش، سالاد 
و... ) ، غȢای اصلی ( انواع پلو، خورش و خوراک)، دسر (مربا، ژله، بستنی و... ) ، انواع 

سبزی ها، ماست، ترشی و انواع نوشيȡنی ها (دوغ، شربت و... ) استفاده می شود.

 :ȡيرايی ناهار توجّه کنيȢبه نکات زير در پ:ȡيرايی ناهار توجّه کنيȢبه نکات زير در پ

۱ــ توجّه به ساعت سرو غȢا 
۲ــ چيȡمان سفره  يا ميز غȢا به نحوی که دسترسی مهمان ها به هريک از انواع خوراکی 
آسان باشȡ. برای اين کار بهتراست غȢاها را به چنȡ ظرف تقسيم کرده و در جاهای مختلف سفره 

قرارداد. 
۳ــ رعايت تقȡم وتأخر درقراردادن غȢاها در سفره با توجّه به حرارت مناسب هنگام سر    و  

هر غȢا 
۴ــ رعايت تناسب انȡازه ی ميز  يا سفره با تعȡاد و نوع پȢيرايی از مهمان ها 

۵ ــ آماده کردن انواع وسايل پȢيرايی از قبل ماننȡ بشقاب، قاشق،  چنگال، ليوان، نمکȡان، 
دستمال سفره،   دستمال کاغȢی،   ظرف مخصوص نان و... متناسب با تعȡاد مهمان ها و نوع غȢاها.

مثل  خوراکی  ظروف  از  درهريک  مخصوص  قاشق  و  پلو  هرديس  برای  کفگير  گȢاشتن 
ظروف خورش، ماست، ترشی و... 
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و  مهمان  به  گȢاشتن  احترام  برای  که  است  غȢايی  وعȡه های  از  عصرانه يکی  عصرانه: 
پȢيرايی از او بايȡ اهمّيت خاصی برای آن قائل شȡ. به اين منظور معمولاً از نوشيȡنی به همراه 
 ȡاهای سبک ماننȢشيرينی و ميوه های فصل استفاده می شود. دربرخی از موارد می توان از غ

(انواع کوکو، انواع سانȡويچ و...)  نيز به عنوان عصرانه استفاده نمود.

مهمان حبيب خداست

 :ȡيرايی از مهمان توجّه کنيȢبه نکات مهم زير در نحوه ی پ

ــ تعȡاد مهمان ها 
ــ تعȡاد و نوع ظروف 

ــ چيȡمان و آراستگی سفره يا ميز پȢيرايی 
ــ نحوه ی پȢيرايی از مهمان 

شام: به طورکلی در پȢيرايی شام معمولاً از غȢاهای سبک تر استفاده می شود ولی ساير 
موارد هماننȡ پȢيرايی ناهاراست. 

نکته: توجّه به ساعت برگزاری مهمانی شام بسيار مهم است و بايȡ طوری 
برنامه ريزی شود که موجب خستگی مهمان و صاحب خانه نگردد.

توجّه به ساعت برگزاری مهمانی شام بسيار مهم است و بايȡ طوری تنکته:
برنامه ريزی شود که موجب خستگی مهمان و صاحب خانه نگردد.
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
دانش آموزان با نظارت مربی خود يک مهمانی صبحانه ترتيب داده ودر آن با تقسيم کار 

.ȡيرايی، اين مهمانی را برگزار نماينȢو با رعايت تمام نکات آداب پ
دانش آموزان با نظارت مربی خود يک مهمانی ناهار ترتيب داده و نکات پȢيرايی از مهمان 

.ȡرا در آن رعايت نماي
دانش آموزان مهمانی عصرانه را در منزل با توجّه به رعايت اصول تȡريس شȡه انجام 

.ȡداده و گزارش آن را در کلاس ارائه دهن
دانش آموزان در منزل با کمک اوليای خود يک مهمانی شام ترتيب داده و گزارش آن 

 .ȡرا درکلاس ارايه نماين

توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی 
مربيان عزيز به صورت آزمايشی يک الی ۲ مهمانی درکلاس اجرا نموده و به هر دانش آموز 

 .ȡوظايفی محول کنن
رفتار مناسب درحين برگزاری مهمانی به دانش آموزان آموخته شود و رفتارهای نامناسب 

اصلاح گردد.
کليه ی موارد توصيه شȡه عملاً اجرا شȡه و نقايص کار دانش آموزان رفع گردد.

از همکاری والȡين در آموزش اين فصل استفاده گردد. 
در حȡ امکان درتهيّه غȢا به ذائقه مهمان توجّه شود. 
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براساس وضعيت پوستشان به آن رسيدگی كنند. 
براساس وضعيت مويشان به آن رسيدگی كنند. 

به تناسب اندام شان توجّه كرده و برای حفظ آن تلاش كنند. 
باشند.  حساس  ناخن هايشان  بودن  كوتاه  و  مرتب  به  نسبت 

ناخن های خود را مرتب و كوتاه كنند. 
خريداری  را  آن  موّادبهداشتی  بودن  معتبر  و  مصرف  تاريخ  به  توجّه  با 

نمايند. 
از كرم ها، شامپوها و... متناسب با پوست و موی خود استفاده نمايند. 

لباس های خود را مرتب و آراسته نمايند.
لباس های متناسب با اندام خود انتخاب نمايند. 

با توجّه به شئونات اسلامی لباس خود را انتخاب نمايند. 

مربيان گرامی هȡف از اين فصل آموزش آراستگی ظاهر و بهȡاشت 
به دانش آموزان است و انتظار می رود در پايان مهارت های زير را کسب 

.ȡنماين

مربيان گرامی هȡف از اين فصل آموزش آراستگی ظاهر و بهȡاشت 
به دانش آموزان است و انتظار می رود در پايان مهارت های زير را کسب 

.ȡنماين
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نکاتینکاتی  دردر  موردمورد  آراستگیآراستگی  ظاهرظاهر  وو  بهȡاشتبهȡاشت  فردی فردی 
هر فردی برای زيستن نياز به ارتباط با ديگران دارد. اوّلين اصل برای برقراری ارتباط،   

داشتن ظاهری مناسب، آراسته و رعايت بهȡاشت فردی است. 
ظاهر تميز، مرتب و آراسته علاوه براين که ايجاد احساسی مثبت درفرد می نمايȡ در افراد 
ديگر نيز تأثير فراوانی به جا می گȢارد. البتّه عکس اين امر نيز صادق است. بنابراين هر فرد بايȡ با 

 .ȡام نمايȡتوجّه به ويژگی های ظاهری خود نسبت به بررسی و آراستگی ظاهر خويش اق
اين امر دررابطه با دانش آموزان با نيازهای ويژه بيشتراهمّيت می يابȡ زيرا می توان از طريق 
 ȡآموزش، زمينه های خودياری و استقلال فردی را درآنان ايجادکرد. و دانش آموزان نيز می توانن

.ȡبا استفاده از ظاهری آراسته ارتباط مناسب تری با ديگران برقرارنماي

نکات مهم در رابطه با بهȡاشت پوست: 

ــ شستن دست و صورت قبل از خواب و بعȡ از بيȡار شȡن 
ــ خشک کردن دست و صورت به وسيله حوله ی شخصی و به آرامی 

ــ استفاده مرتب و مناسب از آب و ساير نوشيȡنی های سالم (شير،آب ميوه و...) 
ــ استفاده از ميوه و سبزی به طور مرتب ومناسب 

ــ استفاده از کرم های مرطوب کننȡه ی مخصوص (با توجه به نوع پوست )
 ȡآفتاب برای جلوگيری از اثرات سوء نور خورشيȡــ استفاده از کرم های ض

ــ توجّه به سالم بودن و تاريخ مصرف کرم های مورد استفاده 
ــ استفاده از کلاه های لبه دار هنگام قرارگرفتن در معرض آفتاب

ــ استفاده از دستکش هنگام شستن ظروف و لباس ها برای حفاظت پوست دست
ــ استفاده از موّاد خوش بوکننȡه ی بȡن

ــ برطرف کردن موهای زائȡ بȡن به طور مرتب 

آشنايی با انواع پوست: آشنايی با انواع پوست: 

پوست خشك: اين پوست آمادگی زيادی برای چين و چروک دارد و برای سلامت آن 
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رعايت نکات زير ضروری است:
ــ شستشوی آن با صابون های مخصوص پوست خشک 

ــ استفاه از کرم های مرطوب کننȡه و ويتامينه 
ــ استفاده از روغن های گياهی ماننȡ: بادام، نارگيل، زيتون، ذرت.

پوست چرب:اين پوست آمادگی زيادی برای جوش زدن دارد و برای سلامت آن رعايت 
نکات زير ضروری است:

ــ تميز نگه داشتن پوست و شستشوی مرتب آن با صابون های مخصوص پوست چرب 
ــ استفاده از کرم های مخصوص پوست چرب

ــ رعايت اعتȡال در مصرف چربی ها 
ضروری  زير  نکات  رعايت  پوست  نوع  اين  داشتن  نگه  سلامت  برای  معمولی:  پوست 

است. 
ــ تميز نگه داشتن پوست و شستشوی مرتب آن با صابون های مخصوص

ــ استفاده از کرم های مخصوص پوست معمولی 

 برای بهȡاشت پوست و استفاده از هر نوع صابون يا کرم با پزشک 
.ȡمتخصص پوست مشورت کني
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نکات مهم در رابطه با موی سر: 

ــ آشنايی با نوع مو (خشک، چرب، معمولی)
ــ تميز نگاه داشتن موی سر   و شست  و شوی مرتب آن 

ــ شانه زدن موی سر به  طور مرتب 
ــ استفاده از شامپوهای مناسب (با توجّه به نوع مو)

ــ استفاده از نرم کننȡه ها (با توجّه به نوع مو)
ــ کوتاه نمودن نوک موی سر برای جلوگيری از موخوره (خانم ها)

ــ کوتاه نمودن و اصلاح موی سر به  طورمرتب (آقايان)
ــ توجّه به استانȡارد بودن شامپوی مورد استفاده 

ــ توجّه به تاريخ مصرف موّاد مورد استفاده (شامپوها، نرم کننȡه ها و...)
ــ استفاده از روغن های گياهی ماننȡ روغن نارگيل و بادام برای موهای خشک 

ــ استفاده مرتب از ميوه ها و سبزی های تازه 

بامشاهȡه ی علايم غيرعادی در مو ماننȡ شوره،پوسته و...به پزشک 
.ȡمتخصص مراجعه کني
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نکات مهم در رابطه با بهȡاشت ناخن: نکات مهم در رابطه با بهȡاشت ناخن: 

کوتاه نمودن ناخن ها به صورت هفتگی 
استفاده از سوهان ناخن برای برطرف نمودن زبری آن 

چيȡن گوشه ی ناخن بافاصله ی کمی از ناخن به وسيله ی ناخن گير 
استفاده از کرم های مرطوب کننȡه برای برطرف نمودن خشکی اطراف ناخن 

نکات مهم در رابطه با تناسب انȡام : نکات مهم در رابطه با تناسب انȡام : 

استفاده از موّادغȢايی متنوع و مناسب (انواع گوشت، لبنيات، ميوه ها، سبزی ها و...)
خودداری از مصرف موّادغȢايی نامناسب (چيپس، پفک، نوشابه های گازدار و...)

خودداری از پرخوری 
انجام حرکات نرمشی، ورزشی و پياده روی روزانه 
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لباس به عنوان وسيله ای برای پوشش بȡن و محافظت آن در برابر سرما و گرما محسوب 
:ȡبه نکات زير توجه کن ȡمی شود. هر فرد برای انتخاب لباس باي

ــ توجّه به رعايت حجاب اسلامی برای زنان و مردان در رابطه با انتخاب لباس 
ــ توجّه به فرهنگ و آداب و رسوم در رابطه با انتخاب لباس 

ــ توجّه به زيبايی لباس در طرح پارچه و طرح لباس 
ــ توجّه به کيفيت و دوام پارچه ی لباس 

ــ انتخاب لباس با توجّه به فصل مورد استفاده 
ــ انتخاب لباس با توجّه به شرايط آب و هوايی منطقه ی محل زنȡگی 

ــ انتخاب لباس با توجّه به مکان و شرايط مورد استفاده (محل کار، مȡرسه، جشن                                                                                                         
   و...)

ــ هماهنگی رنگ لباس با پوست 
ــ توجّه به هماهنگی بين رنگ های پوشاک مورد استفاده 

ــ خودداری از پوشيȡن لباس های تنگ و چسبان برای حفظ سلامت بȡن 
:ȡام ماننȡــ انتخاب رنگ لباس با توجه به ويژگی های ان

.ȡه جلوه می دهȡو قامت را کشي ȡالف) رنگ مشکی ق
.ȡفرد را توپر وکمی درشت تر جلوه می ده ȡب )  رنگ سفي

.ȡه تر نشان می دهȡج ) طرح راه راه و برش های عمودی فرد را کشي
.ȡد ) طرح راه راه و برش های افقی فرد را کوتاه تر و چاق تر جلوه می ده
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
.ȡدانش آموزان با نظارت مربی، ناخن های خود را با رعايت اصول صحيح کوتاه کنن

دانش آموزان پس از اطلاع از نوع مو و پوست خود ومتناسب با آن شامپو، کرم و... 
.ȡرا تهيّه کرده و گزارش آن را درکلاس ارائه دهن

رفتار  سياهه ی  ظاهر، يک  آراستگی  درمبحث  شȡه  عنوان  موارد  براساس  عزيز  مربيان 
 .ȡبه خود امتياز دهن ȡو از آنان بخواهن ȡبرای دانش آموزان تهيّه نماين

توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی 
 نسبت به وضعيت ظاهری دانش آموزان حسـاس بوده و با بررسی ويژگی های آنان اين 

 .ȡحساسيت را به دانش آموزان نيز انتقال دهن
 .ȡدر رابطه با ظاهر مرتب دانش آموزان آنان را تشويق نماين

علاوه برآموزش موارد ذکر شȡه اين بخش دانش آموزان را در رابطه با آراستگی وضعيت 
 .ȡظاهرشان راهنمايی کنن

دانش آموزان راتشويق نماينȡ که وضعيت ظاهری خود رابررسی کننȡ و درمورد خود 
اظهارنظر نماينȡ و براساس آن به مرتب نمودن خود اقȡام نماينȡ. اين امر را با ظرافت خاصی اعمال 

 .ȡهنȡتا اين که دانش آموزان با وجود نقص ظاهری اعتماد به  نفس خود را از دست ن ȡنماين
 .ȡبه نقاط مثبت ظاهر آنان نيز توجّه نموده و اين حس را در دانش آموزان تقويت نماين

از طريق ارتباط با خانواده ی اين دانش آموزان آنان را نيز در اين زمينه راهنمايی کرده تا 
.ȡان خود فراهم آورنȡاشت فردی را برای فرزنȡگی به وضعيت ظاهری و بهȡموجبات رسي
برای تشخيص نوع پوست و موی سر حتماً با پزشک متخصص مشورت شود. 
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درزهای شكافته در لباس را به صورت صحيح بدوزند. 
برای بخيه كردن درز لباس از نخ هم رنگ لباس استفاده كنند. 

لباس پاره شده را رفو  يا وصله كنند. 
نخ كش شدن لباس را برطرف نمايند. 

برای جلوگيری از ريش ريش شدن قسمت های ظريف لباس از 
روش های مناسب استفاده نمايند. 

و  داده  تشخيص  را  مشكل  لباس  زيپ  شدن  خراب  صورت  در 
برای برطرف نمودن آن از روش مناسب استفاده كنند. 

برای  و  داده  تشخيص  را  دكمه  جا  و  دكمه  به  مربوط  اشكالات 
برطرف نمودن آن از روش های مناسب استفاده كنند. 

مربيان گرامی هȡف از اين فصل آموزش تعمير لباس به دانش آموزان 
.ȡو انتظار می رود در پايان مهارت های زير را کسب نماين ȡمی باش

مربيان گرامی هȡف از اين فصل آموزش تعمير لباس به دانش آموزانمربيان گرامی هȡف از اين فصل آموزش تعمير لباس به دانش آموزان
.ȡو انتظار می رود در پايان مهارت های زير را کسب نماين ȡمی باش
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نکاتی در مورد تعميرات لباسنکاتی در مورد تعميرات لباس  
انسان موجودی اجتماعی است و مجبور است برای زنȡگی در اجتماع، مطابق هنجارهای 
جامعه رفتارکنȡ. اين امر موجب می شود که او مورد پȢيرش و احترام ديگران واقع شود. بخشی 
از اين هنجارها به رعايت نکاتی در مورد استقلال و خودکفايی افراد مربوط می شود. برای رسيȡن 
به اين استقلال نياز است مهارت هايی را کسب نمايȡ به  طور مثال، خانه داری يکی از مهارت های 

 .ȡکور می باشȢم
خانه داری دارای نکات بسيار مهمی است و بخشی از نکات خانه داری مربوط به خياطی، 

دوخت و دوز و تعمير لباس است. 
می کنȡ.انواع  برطرف  را  انسان  پوشش  به  نياز  زيبايی،  بر  علاوه  که  است  هنری  خياطی 
توليȡی ها و خياطی های زنانه و مردانه برای پاسخگويی به اين نياز به وجود آمȡه انȡ. اما همواره 
نکات ظريف و کوچکی در اين زمينه وجود دارد که هر کسی بايȡ اطلاعات مختصری از آن داشته 

 .ȡنيازهای خود را در اين زمينه برطرف کن ȡتا بتوان ،ȡباش
 ȡسعی کنن ȡبلکه هر دو باي .ȡدر ضرورت انجام اين مهارت دختر  يا پسر بودن فرقی نمی کن

 .ȡاين مهارت ها را کسب کنن

به اين منظور رعايت نکات زير ضروری است: به اين منظور رعايت نکات زير ضروری است: 

بنابراين بهتر است هرچه سريع تر برای  ــ گاهی درز بعضی از لباس ها شکافته می شود. 
دوختن درز با استفاده از چرخ خياطی  يا بخيه کردن با نخ هم رنگ اقȡام شود. 

ــ درصورتی که قسمت کوچکی از لباس قابل استفاده، پاره شود، می توان از رفوکردن  يا 
وصله های مختلف و هماهنگ با لباس استفاده نمود. 

ــ بعضی از لباس ها ممکن است نخ کش شود. برای رفع آن می توان به نرمی با انگشتان، 
کشيȡگی نخ را برطرف نموده تا پاره نشود. 

ــ برای رفع ريش ريش شȡن قسمت های ظريف لباس بايȡ از راه  های مناسب اقȡام نمود. 
ماننȡ تو گȢاشتن، سوزانȡن با هويه و... 

ــ پارگی جوراب ها بايȡ دوخته شود. 



٥٠
گی
زند

ی 
ت ها

هار
م

گاهی زيپ لباس ها خراب می شود. اين خرابی ممکن است در رابطه با: گاهی زيپ لباس ها خراب می شود. اين خرابی ممکن است در رابطه با: 

الف) زبانه زيپ باشȡ، در اين صورت بايȡ زبانه عوض شود. 
ب) بست زيپ آسيب ديȡه باشȡ، در اين صورت می توان با کمک نخ بادوام و چنȡ کوک 

محکم آن را تعمير کرد. 
ج) اگر قسمتی از دوخت زيپ شکافته شȡه باشȡ، در اين صورت بايȡ با چنȡ بخيه آن را 

محکم کرد. 
د) اگر زيپ خراب و غيرقابل تعمير باشȡ، بايȡ تعويض شود. 

هـ ) دکمه ها يا قزن های شل شȡه، کنȡه شȡه  يا شکسته را بايȡ تعويض و يا با نخ همرنگ 
دوباره دوخته شود. 

و ) برخی اوقات جا دکمه ها بعȡ از مȡّتی، گشاد شȡه و دکمه ها مرتباً باز می شود. برای 
برطرف نمودن اين مشکل می توان، دو طرف جا دکمه را به وسيله ی نخ همرنگ و چنȡ کوک 

محکم نمود. 
زير  لباس  بȡن  يا  می شود  باعث  داردو  ازهم  زيادی  فاصله ی  لباس  دکمه های  گاهی   ( ز 

مشخص شود.برای رفع آن می توان به روش های زير عمل کرد: 
ــ دوختن دکمه های غيبی (قابلمه ای) در بين فواصل دکمه های اصلی 

ــ جابه  جا کردن دکمه های لباس (به طرف داخل لباس )
ــ بهتر است تعȡادی دکمه در انȡازه ها، مȡل و رنگ های مختلف در خانه ذخيره داشته 

باشيȡ. در صورت لزوم می توان از دکمه های لباس کهنه استفاده نمود.

وجود پارگی در لباس، دکمه های جاافتاده، زيپ های معيوب و... در 
 .ȡلباس هايی که هنوز قابل استفاده است ظاهری نازيبا به انسان می ده
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
بنابراين  شود،  داده  آموزش  عملاً   ȡباي درس  اين  به  مربوط  دوزهای  و  دوخت  کليه 
.ȡرسه انجام دهنȡدانش آموزان با نظارت مربی کليه دوخت ودوزها و تعميرات لباس خود را در م

توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی 
 .ȡدقت شود که دانش آموزان تعمير لباس را به صورت عملی انجام دهن

رعايت  را  ايمنی  نکات  دوخت  و دوز  وسايل  از  استفاده  هنگام  در  دانش آموزان  که   ȡکنن توجّه 
 .ȡکنن

.ȡتا از شوخی های نابجا پرهيز کنن ȡکر دهنȢبه دانش آموزان ت
از والȡين خواسته شود که در منزل تعميرات لباس دانش آموز به خودش محول شود.
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درهنگام كار با انواع وسايل برقی به نكات ايمنی توجّه كنند. 
به در پوش داشتن پريزها توجّه كنند. 

جلوگيری  پريزها  و  برقی  وسايل  شدن  مرطوب  از  شستشو  هنگام 
كنند. 

را  آن  به  مربوط  دستورالعمل  برقی  وسايل  از  استفاده  هنگام 
مطالعه نمايند. 

آن  روی  و  قراردهند  كودكان  دسترس  دوراز  را  سمی  موّاد 
برچسب بچسبانند. 

برچسب موّادسمی، بهداشتی و تميز كننده ها را به دقت بخوانند. 
كودكان  دسترس  از  دور  و  مخصوص  درمحلی  را  داروها 

قراردهند. 
بدون تجويز پزشك دارو مصرف نكنند. 
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نکاتی در مورد ايمنی و بهȡاشتنکاتی در مورد ايمنی و بهȡاشت

موجب  که  است  قرار گرفته  انسان  اختيار  در  مختلفی   وسايل  تکنولوژی،  و  علم  پيشرفت  با   
جهت  به  نيز  منزل  در  دارد.  درپی  هم  را  خطراتی  عين   حال  در  ولی  می شود.  کارها  آسان شȡن 
استفاده از اينگونه وسايل خطراتی ممکن است پيش آيȡ که با آگاهی از برخی نکات مهم ايمنی و 
رعايت آن ها می توان از بروز اين گونه خطرات جلوگيری کرد. آموزش اين نکات به دانش آموزان 
را  موارد  اين  حتماً  که  شود  دقت   ȡباي لȢا  برخورداراست  سزايی  به  اهميت  از  ويژه  نيازهای  با 

.ȡرعايت نماين
جراحت  سوختگی،  مسموميت ها،  انواع  گرفتگی،  برق  نظير  خطراتی  از  پيشگيری  برای 

 :ȡو... به نکات زير توجّه کني
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پيشگيری از خطرات برق گرفتگی 

ــ تهيّه محافظ برای کليه ی پريزها
ــ پرهيز از دست کاری پريز برق و مرطوب کردن آن 
ــ جلوگيری از بازی کودکان با پريز و وسايل برقی 

ــ کنترل سيم وسايل برقی از نظر سالم بودن، اتصالی، پارگی و... 
ــ قطع جريان برق در لوازم برقی هنگام خرابی، اتصالی و... 

.ȡم استفاده از وسايل برقی خراب، تا زمانی که تعمير شونȡــ ع
ــ خودداری از شستن و مرطوب کردن وسايل برقی مخصوصاً هنگام اتصال به برق

ــ استفاده از فازمتر برای تشخيص اتصال بȡنه 
ــ مطالعه دستورالعمل های وسايل برقی و اجرای آن 

 هميشه به خاطر داشته باشيȡ پيشگيری بهتر از درمان است.
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 ȡمی توان و...  موّادغȢايی  از  نگهȡاری  و  استفاده  در  نظافت  و  بهȡاشت  رعايت  عȡم 
خطر مسموميت داشته باشȡ و برای پيشگيری از آن دقت و توجّه به موارد زير لازم و ضروری 

است:
ــ استفاده از خوراکی های تازه، ميوه، سبزيجات و خوراکی های خانگی 

ــ شستشوی صحيح و ضȡعفونی کردن دست ها، ظروف و موادغȢايی قبل از مصرف 
ــ خودداری از مصرف غȢاهای مانȡه و بيات

ــ توجّه به تاريخ مصرف و انقضاء موّادغȢايی بسته بنȡی شȡه با توجّه به دستورالعمل 
ــ رعايت اعتȡال در مصرف موّادغȢايی مختلف برای جلوگيری از ناراحتی های گوارشی 

دستگاه گوارش 
ــ نگهȡاری موّادسمی در ظروف مخصوص درب دار و با برچسب های بزرگ و مشخص 

و قراردادن آن ها دور از دسترس کودکان 
ــ نگهȡاری داروها درمحل های مخصوص و دور از دسترس کودکان 

ــ پرهيز و خود داری از مصرف داروها بȡون مشورت با پزشک 

.ȡهنگام مسموميت ها در اسرع وقت به پزشک مراجعه نمائي 

هنگام بروز مشکل يا حادثه می توان با مراکز زير تماس گرفت:هنگام بروز مشکل يا حادثه می توان با مراکز زير تماس گرفت:

۱۱۵  ــ گاز                 ۱۹۴   ــ اورژانش 
۱۲۵  ــ برق                ۱۹۵   ــ آتش نشانی 
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
دانش آموزان با نظارت مربی خود وسايل برقی موجود در مȡرسه را با حفظ رعايت 

 .ȡنکات ايمنی بررسی نموده و مشکلات را به مسئولين آموزشگاه گزارش دهن
 .ȡدانش آموزان با نظارت مربی خود يک نمايش در مورد مسموميت اجرا نماين

دانش آموزان با کمک والȡين خود برای موّادشيميايی و داروهای منزل خود برچسب 
.ȡتهيه کرده و جای مخصوص و مناسبی برای آن ها در نظربگيرن

توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی 
 .ȡکه دانش آموزان در هنگام کارنکات ايمنی را رعايت کنن ȡتوجّه داشته باشن

 .ȡهنȡکرات لازم را بȢم رعايت نکات ايمنی به دانش آموزان تȡه ی عȡدرصورت مشاه
 ȡه دراين فصل را به صورت عملی به دانش آموزان نشان  دهنȡکليه ی نکات ايمنی مطرح ش
و با توجّه به اهميت موضوع ايمنی، مربيان عزيز به گونه ای آموزش دهنȡ که دانش آموزان ملزم 

 .ȡنکات ايمنی را در هر موقعيت و مکانی رعايت کنن ȡباشن
با انتقال مطالب اين درس به والȡين، همکاری آنان را جهت تمرين و تکرار درس جلب 

 .ȡنماين
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مربيان گرامی هȡف از اين فصل آموزش مراقبت از گل و گياه به دانش آموزان 
.ȡو انتظار  می رود در پايان مهارت های زير را کسب نماين ȡمی باش

مربيان گرامی هȡف از اين فصل آموزش مراقبت از گل و گياه به دانش آموزانمربيان گرامی هȡف از اين فصل آموزش مراقبت از گل و گياه به دانش آموزان
.ȡمی رود در پايان مهارت های زير را کسب نماين می باشȡ و انتظار

عوامل مهم برای رشد گياهان را نام ببرند. 
محل  در  را  آن  نور،  به  آن  نياز  از  اطلاع  و  گياه  نوع  تهيّه ی  يك  با 

مناسبی در كلاس قراردهند. 
محل  در  را  آن  دما،  به  آن  نياز  از  اطلاع  و  گياه  نوع  تهيّه ی  يك  با 

مناسبی در كلاس قراردهند. 
را  آن  آب،  به  آن  نياز  ميزان  از  اطلاع  و  گياه  نوع  تهيّه ی  يك  با 

آبياری كنند. 
با انتخاب  يك گياه خاك و كود مناسب برای آن تهيه كنند. 
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                                                              نکاتی در مورد گياهان نکاتی در مورد گياهان  
گياهان درشادابی و زيبا سازی محيط زنȡگی انسان تأثير فراوانی دارنȡ. با گȢشت زمان و 
مشکلات زنȡگی ماشينی، استفاده از گياهان برای تنوع بخشيȡن و ايجاد آرامش روح و روان، 
اهمّيت بيشتری پيȡا کرده است. با تغيير و تحولاتی که در نحوه ی ساخت منازل و ساختمان ها 
 ȡا کرده انȡه است، اکثر مردم به پرورش گياهان در منازل تمايل و علاقه ی خاصی پيȡبه وجود آم
و برای تزيين و آرامش محيط خود از آن ها استفاده می کننȡ. بنابراين لازم است نياز گياهان را 

 .ȡو در مورد نگه داری از آن ها، اطلاعاتی کسب کنن ȡاننȡب

شرايط زيست گياهان: 

مهم ترين عواملی که در زنȡگی گياهان مؤثر بوده و رشȡ و نمو آن ها را امکان پȢير می سازد، 
عبارتنȡ از: نور، دما، آب، خاک، کود. 

نور: نور: 

به طور کلی نور مستقيم خورشيȡ (آفتاب) برای اکثر گياهان داخل منازل مضراست ولی در 
عين حال، همه ی اين نوع گياهان به  يک انȡازه به نور احتياج نȡارنȡ و از اين نظر می توان آن ها 

را به سه دسته تقسيم کرد:
 .ȡالف) گياهانی که به نور زياد احتياج دارن

در زمستان اين نوع گياهان را بايȡ در محلی کاملا نورگير  يعنی مقابل پنجره های رو به آفتاب 
 .ȡاکثر استفاده از نور را ببرنȡح ȡون پرده قرارداد تا بتواننȡو ب

در تابستان شȡت نور زياد در اين مکان ها ممکن است باعث صȡمه زدن به اين نوع گياهان 
شود. بنابراين می توان: 

ــ از پرده ی نازک استفاده کرد. 
ــ فاصله ی گلȡان از پنجره را کمی بيش تر کرد. 

ــ گلȡان را درحياط و در سايه ديگر گياهان قرارداد. 
ب) گياهانی که به نور متوسط احتياج دارنȡ: اين نوع گياهان را بايȡ مقابل پنجره ای با پرده 

توری  يا در فاصله ۱ تا ۳ متری از پنجره قرارداد. 
ج) گياهانی که به نور کم احتياج دارنȡ. ( سايه دوست ): اين نوع گياهان از نور خورشيȡ به 
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طور غيرمستقيم استفاده می کننȡ. آن ها را می توان در گوشه های حال، سالن و يا در مقابل پنجره 
با فاصله ی بيش از ۳ متر قراردارد.

 
گياه  از  می توان  منزل  در  مختلف  مکان های  نورگيری  به  توجه  با 

متناسب با آن استفاده کرد.

دما: گياهان در دمای معينی رشȡ و نمو می کننȡ. اين دما برای گياهان مختلف، متفاوت 
است. گياهان را می توان از نظر دما به سه دسته تقسيم کرد. 

الف) گياهانی که به هوای خنک نياز دارنȡ.کمترين دما برای اين گياهان بين ۸  ـ ـ۵ درجه 
سانتی گراد و بيشترين دما بين ۱۶ـ ـ۱۳ درجه سانتی گراد است.    

ب)  گياهانی که به هوای معتȡل احتياج دارنȡ. کمترين دما برای اين گياهان بين ۱۱ ـ ـ۱۰ 
درجه سانتی گراد و بيش ترين دما بين ۲۱ ـ ـ۱۸ درجه سانتی گراد است. 

ج) گياهانی که به هوای گرم احتياج دارنȡ.کمترين دما برای اين گياهان بين ۱۹ ـ ـ۱۶ درجه 
سانتی گراد و بيشترين دما بين ۲۸ ـ ـ۲۰ درجه سانتی گراد است. 

آب: يکی از شرايط مهم و لازم برای ادامه ی زنȡگی گياهان، آبياری مناسب است. موّاد 
غȢايی همراه آب از طريق ريشه جȢب گياه می شود. کمبود آب موجب پژمردگی، زرد شȡن و 
ريزش برگ های آن می شود. آب زياد هم باعث خفگی و پوسيȡگی ريشه می شود. بنابراين لازم 

 .ȡار آن دقت لازم به عمل آيȡاست در دفعات آبياری و مق
دفعات آبياری: نياز گياهان به آب متفاوت است و بستگی به نوع گياه، درجه حرارت، 

شȡت نور و رطوبت محيط دارد.
تعيين زمان آبياری گلȡان به آسانی ممکن نيست ولی از روی خاک و لمس کردن آن می توان 
زمان آبياری را تا حȡی مشخص کرد. مثلاً وقتی سطح خاک، تيره باشȡ و در اثر تماس انگشتان، 
کافی  انȡازه ی  هنوز آب به  ريشه ها  اطراف  در  معلوم می شود که  شود،  احساس  خاک  رطوبت 
 ȡوجود دارد و به آبياری نيازی نيست. ولی وقتی سطح خاک خشک و رنگ آن روشن است باي

گلȡان را آبياری کرد. 
گياهانی که در منزل پرورش داده می شونȡ را می توان از نظر احتياجات آبی به سه دسته 

تقسيم کرد:
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الف) گياهانی که به آب زياد احتياج دارنȡ، بنابراين بايȡ خاک گلȡان آن ها هميشه مرطوب 
باشنȡ و به محض خشک شȡن سطح خاک بايȡ دوباره آن ها را آبياری کرد. 

ب) گياهانی که به آب کمتری نياز دارنȡ و خاک گلȡان آن ها بايȡ نسبتاً مرطوب باشȡ. خاک 
 .ȡخيلی زياد باش ȡت نبايȡّولی اين م ȡت کوتاهی خشک بمانȡّبرای م ȡان ها می توانȡاين گونه گل

 ȡو آبياری باي ȡو نسبت به خشکی مقاوم هستن ȡج) گياهانی که به آب کمی احتياج دارن
پس از خشک شȡن کامل خاک صورت بگيرد و اگر آبياری مȡّتی به تعويق افتاد به گياه صȡمـه 

.ȡنمی زن
 

در گياهانی که نياز به آب زياد دارنȡ، آبياری پس از تشنگی گياه 
موجب ريزش برگ ها می شود.

خاک: بهترين خاک برای گلȡان مخلوطی از خاک برگ، خاک باغچه و ماسه است که 
نسبت هر يک از آن ها برحسب نوع گياه فرق می کنȡ. بهتراست دراين مورد با فردی متخصص 

 .ȡمشورت کني
خاک  ولی   ȡدارن احتياج  موّادمختلف  به  نمو  و   ȡرش و  زنȡگی  ادامه  برای  گياهان  کود: 
همه ی موّاد لازم برای رشȡ گياه را نȡارد، بنابراين لازم است با کود دادن خاک را تقويت کرد. 

بهتراست برای انتخاب نوع و مقȡار کود با فردی متخصص مشورت شود. 

 ȡن خاک لازم است هر چنȡير شȢبرای جلوگيری از سفت و نفوذ ناپ
وقت  يک بار سطح خاک گلȡان را سيخ زد تا خاک متخلخل شȡه و آب، 

.ȡدر آن نفوذ کن ȡمواد و هوا بتوان
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فعّاليّت های پيشنهادیفعّاليّت های پيشنهادی
 

 ȡکرده و چن ȡدانش آموزان همراه مربی خود از مراکز فروش و نگه داری گل  و  گياه بازدي
 .ȡاری کننȡنوع گياه برای کلاس خود خري

و   ȡکني تقسيم  گروه  سه  به  را  دانش آموزان  و  کرده  تهيّه  گياه  نوع  سه  گرامی  مربيان 
مسئوليت نگه داری هرگياه را به عهȡه  يک گروه قرار دهيȡ. سپس مسئول هر گروه با کمک بقيه 

 .ȡول های زير را کامل کننȡاعضاء و با توجه به نحوه ی نگه  داری گياه خود ج

 نام گياه: نام گياه:
خاکزيادمتوسطکمعوامل مؤثر    ميزان نياز

نسبت ماسهنور
نسبت خاک برگدما

نسبت خاک باغچهآبياری

نام گياه:
نوع کود
مقȡار کود
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توصيه های آموزشی به مربيان گرامیتوصيه های آموزشی به مربيان گرامی 
حتی الامکان چنȡ نوع گياه با ويژگی های متفاوت درمȡرسه نگهȡاری شود و با توجه 
به نياز هر يک نکات آموزشی به صورت عملی به دانش آموزان ارايه شود. (دررابطه با نور، دما، 

آب، خاک و کود)
 .ȡاری و فروش گياهان ببرنȡمربيان گرامی برنامه ای ترتيب  داده و دانش آموزان را به مراکز نگه
در مرکز فروش گل و گياه مربيان دانش آموزان را به چنȡ گروه تقسيم کرده تا هر گروه 
با انتخاب يک گياه در رابطه با ويژگی های آن تحقيق کرده و پس از ثبت اطلاعات، مطابق آن از 

 .ȡاری کننȡرسه نگهȡگياهان خود در م
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فهرست بودجه بنȡی مباحث درس مهارت های زنȡگی در پايه ی اول متوسطه حرفه ای

نيم سال دومنيم سال اولمبحث

۳ جلسه۳ جلسهخريȡ و مواد غȢايی

۹ جلسه۹ جلسهآشپزی

۶ جلسه۶ جلسهنظافت

ـــ۶ جلسهآداب پȢيرايی

۹ جلسهـــآراستگی ظاهر

۹ جلسهـــتعمير لباس

ـــ۹ جلسهايمنی و بهȡاشت

ـــ۳ جلسهمراقبت از گل و گياه

تȢکر: تȢکر: 
ــ مȡّت زمان هرجلسه ۴۵ دقيقه است. 

ــ هر ۳ جلسه به صورت متوالی دريک روز برنامه ريزی و اجرا شود. 
 .ȡی، برنامه ی سالانه ی خود را تنظيم نماينȡــ مربيان عزيز با توجّه به بودجه بن
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