
فصل 2
پوشاک
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پوشاک، از مهم‏ترین نشانه‏های فرهنگ هر کشوری می باشد. به طور مثال، اقوام و گروه های 
متفاوتی که در مناطق مختلف ایران زندگی می کنند، متناسب با آداب و رسوم، شرایط آب 
و هوایی منطقه، دارای پوشاک مخصوص به خود هستند كه به آن لباس محليّ مي گويند. 

مانند: لباس محليّ بلوچ و لباس محليّ كردي. شلوار مردان بلوچ، بلند 
و گشاد و به رنگ روشن است، تا مانع نفوذ گرمای تابستان به بدن 
در  کوهستانی،  مناطق  در  زندگی  دلیل  به  کرد  اقوام  بالعکس،  شود. 

بیشتر ماه هاي سال، از پوشاک پشمی استفاده می کنند. 
افراد هر منطقه علاقه و احترام به سنت و فرهنگ خود را، با پوشیدن 

لباس محلیّ نشان می دهند و در زنده نگهداشتن فرهنگ خود ميك وشند.

شما چه چيزهايي برتن داريد؟ نام ببريد.
هرچيزي كه به تن ميك‌نيم، پوشاك نام دارد.

به تصاوير زير نگاه كنيد. اين تصاوير انواع پوشاك مردانه، زنانه و بچگانه را نشان مي دهد.

بخوانیم
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با نگاه كردن به شكل هاي زير، بگوييد كه اين افراد چه نوع لباس هايي پوشيده اند؟

لباس‏ها از چه چيزي دوخته مي شود؟

چرا لباس‏هاي اين افراد باهم فرق دارد؟ باهم گفت وگو كنيد.

گفت وگو کنید
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1

وسایل و مواد مورد نیاز: 
- تكه هاي پارچه در رنگ، جنس و طرح های متفاوت 

- قيچي 
- الگوي كاغذي، در اندازه 15×15سانتي متر 

- الگوی قاب پارچه
- صابون خياطي 

- چسب مايع یا ماتیکی
- سوزن ته گرد

- مقوا در اندازه مورد نياز 

تهیه پارچه و دوخت از مراحل مهم تهیه پوشاک هستند و هر کدام از این مراحل بدون دیگری معنایی 
ندارند؛ بنابراین، برای آنکه بتوانیم در تهیه پوشاک موفق عمل کنیم، باید با ویژگی پارچه ها و انواع دوخت 

آشنا شویم.

تهيۀ آلبوم پارچه ) کار گروهی ( فعّالیت 1

پارچه و دوخت

پارچه ها از چه چيزي تهيه مي شوند؟
به شكل هاي زير  نگاه كنيد و در مورد آنها صحبت كنيد.

2

5

3

6 4
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مراحل انجام كار:

2- اطراف الگو را، با صابون خياطي خط بكشيد. 1- الگو را با سوزن ته گرد، روي پارچه‏ وصل كنيد.

4- الگوی قاب را بر روی مقوا نصب کنید.

6- مقوا را مطابق با خطوط برش بزنید.

3- با قيچي، از روي خط صابون، پارچه را برش 
دهيد.

بر روی  با مداد  را  بیرونی  و  5- چهارگوش داخلی 
مقوا بکشید.
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با نگاه كردن و لمس كردن پارچه هاي آلبوم، درباره ضخامت، رنگ و طرح پارچه ها صحبت كنيد.

گفت وگو کنید

8- وسايل را، در جاي خود بگذاريد. 

7- تكه هاي پارچه را با چسب، روي مقوا بچسبانيد و آن را به ديوار كارگاه نصب كنيد. 
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همان طور كه مي بينيد، برخی پارچه ها )بافت دار( از دو دسته نخ درست شده اندکه به آنها تار و پود مي گويند. 
حالا نخ هاي تار و پود پارچۀ خود را نشان دهيد و آنها را باهم مقايسه كنيد.

تهيۀ زيرگلداني فعّالیت 2

بیشترین کاربرد پارچه، در صنعت پوشاک است. پارچه در 
مبل سازی، ساخت لوازم ورزشی و خودرو نیز کاربرد دارد. بیشتر بدانید

وسایل و مواد مورد نیاز: 
ابعاد30 ×30  - يك تكه پارچه درشت بافت )در 

سانتي متر( 

مراحل انجام كار:

را  پارچه  طرف  چهار  نخ هاي  تصویر  مطابق   -1
بشكافيد.

حالا زيرگلداني آماده شده است.

2- شكافتن پارچه را ادامه دهيد تا طول ريشه ها 
در حدود دو سانتي‏متر شود.

متر
ی 

سانت
 2
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تصویرهای زیر را با دقت مشاهده کنید و بگویید کدام پارچه نیاز به اتوکاری دارد؟

اتوکاری یکی از مراحل مهم، در تهیه پوشاک است. اتوکاری، در تمام مراحل تهیه پوشاک )شروع کار، 
اواسط کار و پایان کار( انجام می‏شود.

آیا می‏دانید اتوکاری پارچه در شروع کار، با چه هدفی انجام می‏شود؟

اتو کاری

اتو كشي پارچه چروک فعّالیت 3

وسایل و مواد مورد نیاز: 
- پارچه چروک 

- اتوبخار 
- ميز اتو
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مراحل انجام كار:

1- با همکاری دبیر، پُر بودن مخزن آب و مناسب بودن درجه اتوي بخار را، بررسی كنيد.

3- در پایان کار سیم اتو را به طور صحیح از پریز برق خارج کنید و آن را در جای خود بگذارید.

2- پارچه را بر روي ميز اتو پهن کرده و آن را اتوکاری کنید.
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‏همان‏طور که اشاره شد، دوخت یکی از مراحل مهمّ تهیه پوشاک است. دوخت را، به دو شکل »دستی و 
ماشينی« انجام می‏دهند. در این کتاب شما با چند دوخت ساده دستی آشنا می‏شوید.

دوخت

وسايل و مواد مورد نياز : 
- پارچه ریش دار شده )فعّالیت شمارۀ 2(

- نخ ضخيم به رنگ آبي، قرمز، زرد، سبز و ...
- خط كش 

- سوزن دوخت دستی
- صابون خياطي 
- قیچی کوچک

- جا سوزنی
مراحل انجام كار: 

1- پارچه را روي ميز خياطي بگذاريد. 
2- به فاصله 3 سانتي‏متر از لبه هاي پارچه )غیر ریش 
از خط‏کش و مداد، علامت‏گذاری  با استفاده  شده(، 

کنید.

3- نقاط علامت‏گذاری شده را، با استفاده از خط‏کش 
و صابون به یکدیگر وصل کنید.

دوخت كوك ساده فعّالیت 4

4- خط ديگري را، به فاصله 1سانتی‏متر از خط قبلي 
رسم كنيد. )اين عمل را در 3 يا 4 رديف ادامه دهيد.( 

3
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كنيد 5- سوزن را نخ كنيد و يك سر نخ را گره بزنيد. بدوزيد. سعي  با كوك ساده  را  6- روي خط 
كو كهاي زير و رو، مساوي باشد.

با رنگ‏هاي گوناگون را، در تمامی  7- كوك زدن 
خط ها، ادامه دهيد.

و  بزنید  اتو  را  رومیزی  دوخت،  پایان  از  پس   -8
وسايل را در جاي خود بگذاريد.

در صورت مشکل در نخ کردن سوزن، از 
سوزن نخ كن استفاده كنید.

هميشه سوزن را در جا سوزني بگذاريد.

برای داشتن کوک های هم اندازه، باید فاصله بین کوک ها، بر 
روی پارچه مساوی باشد.

نکته

توجه

نکته
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با  کردید،  استفاده  کوک  دوخت  برای  مواد  و  وسایل  برخی  از  درس  این  در 
دوستان خود در رابطه با کاربرد هر یک از آنها گفت وگو کنید:

گفت وگو کنید

دوخت بخیه فعّالیت 5

2- سوزن و نخ را به طور کامل، 
بیرون بکشید.

1- سوزن را از پشت مقوا و از دومین نقطه، بیرون بیاورید. 

5- حرکت سوزن را مطابق 
تصویر، ادامه دهید.

»آموزش دوخت بخیه«

4- سوزن را با یک فاصله، از پشت 
کار بیرون بیاورید. )نقطۀ سوم(

3-  سوزن را به سمت نقطۀ اوّل 
برده و از روی مقوا به پشت مقوا 

وارد کنید.

روی کارپشت کار
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وسايل و مواد مورد نياز : 
- مقوای طرح دار )در ابعاد 20 در 30 سانتی متر(

- نخ ضخيم به رنگ آبي، قرمز، زرد، سبز و ...
- سوزن دوخت معمولی 

- جا سوزنی

مراحل انجام كار: 

1- مقوا را روي ميز قرار دهید.

3- در صورت تمایل، نقاط مشخص شده در 
اطراف طرح را، با سوزن کاری، سوراخ کنید.

2- با توجه به طرح، رنگ نخ‏ها را انتخاب کنید.
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گره  را  آن  سر  و  کرده  نخ  را  دوخت  سوزن   -4
بزنید. 

5- طرح روی مقوا را با دوخت بخیه بدوزید.

می‏توان سر نخ را بدون گره زدن با استفاده از نوار چسب 
در پشت کار محکم کرد.  نکته
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وسايل و مواد مورد نياز: 
- مقوای طرح دار )فعّالیت 5(

- نخ ضخيم به رنگ آبي، قرمز، زرد، سبز و ...
- سوزن دوخت معمولی 

- جا سوزنی

دوخت دندان موشی فعّالیت 6

مراحل انجام كار:

1- رنگ نخ را به دلخواه انتخاب و حاشیۀ مقوای طرح دار را، سوزن کاری کنید.

2- سوزن دوخت را نخ کرده و سر آن را گره بزنید.
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3- مطابق تصویر، دور کار را با دوخت دندان موشی، بدوزید. 

با کمک دبیر ،طرحی را بر روی مقوا یا پارچه کپی 
کنید و اطراف آن را با دوخت کوک ساده، بخیه و 

دندان  موشی بدوزید.

دوخت‏های بخیه و دندان موشی را، دور یک دستمال، 
تمرین کنید.

فعّالیت تکمیلی 2

فعّالیت تکمیلی 1

شما با بخیه دوزی اطراف طرح، یک تابلوی زیبا درست کردید.
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همان طور که می دانید، پارچه ها از تار و پود تشکیل شده اند. تار و پود، رشته های نازکی هستند که به آنها 
الیاف نیز می گویند. الیاف، جنس های مختلفی از قبیل پنبه ای، ابریشمی، مصنوعی و... دارند. در زیر، تصویر 

چند نوع الیاف را می بینید.

نخ های  می گویند.  بافتنی  یا  بافندگی  پوشاک،  انواع  یا  پارچه  به  آن  تبدیل  و  کاموایی  نخ های  بافتن  به 
کاموایی به شکل های مختلفی وجود دارند: 

ضخیم و نازک، معمولی و فانتزی، ت کرنگ و چند رنگ، ی کلا و چند لا
بافندگی به دو روش دستی و ماشینی انجام می شود.

وسایل و مواد مورد نیاز : 
- انواع الیاف کاموایی

- قيچي 
- چسب مايع 

- مقوا در اندازه مورد نياز
مراحل انجام كار:

1- انواع الیاف را به طول 15 سانتی‏متر قیچی کنید.

الیاف

آلبوم الیاف فعّالیت 7

چسب  مقوا  روی  بر  شده  مشخص  جاهای  در   -2
بزنید.

الیاف مصنوعیالیاف ابریشمیالیاف پنبه ایالیاف پشمی
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تمرین 

شما در این درس از ابزارهای مختلفی استفاده کردید نام هر یک را در زیر تصویر بنویسید.

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

با استفاده از الیاف کاموایی می توان منگوله کاموایی و ... درست کرد و از آنها برای تزئین کلاه و لباس های 
بافتنی، ساخت عروسک، پادری و ... استفاده کرد.

وسايل و مواد مورد نياز: 
- مقوا با ضخامت متوسط  

- نخ‏ کاموایی با ضخامت متوسط  
- قالب مقوایی

- مداد یا خودکار
- قیچی مخصوص برش کاغذ 

3- مطابق تصویر روبه رو انواع الیاف را در جای 
مخصوص به خود بچسبانید.

بافت منگوله کاموایی فعّالیت 8

4- وسايل را در جاي خود بگذاريد. 

با نگاه کردن به آلبوم و لمس الیاف در مورد طرح، 
رنگ و ضخامت الیاف با هم گفت وگو کنید.
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5- دو دایره برش زده را بر روی هم بگذارید.

1- مقوا را روی میز بگذاريد. 
2- الگو را بر روی مقوا قرار دهید. )دو بار(

مراحل انجام كار:

4- دایره های رسم شده را مطابق تصویر برش بزنید.

3- با استفاده از مداد یا خودکار شکل دایره درونی و 
بیرونی قالب را بر روی مقوا کپی کنید. 

6- کاموا را مطابق تصویر دور دایره طوری بپیچید که از سوراخ وسط دایره عبور کند.
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9- دو مقوا را کمی از هم دور کنید تا وسط کار به 
صورت گرد دربیاید.

7- پیچاندن کاموا را تا جایی ادامه دهید که سطح 
مقوا دیده نشود.

با قیچی  8- کامواهای دور مقوا را مطابق تصویر، 
بچینید. 

10- با یک کاموا بین دو مقوا را محکم گره بزنید.

11- در پایان مقواها را ببرید و از میان کامواها خارج کنید.



12- مطابق تصویر، با دست و قیچی، گلوله کاموایی را فُرم دهید.

به منگوله کاموایی، گلوله یا توپ کاموایی نیز گفته می‏شود.

برای درست کردن گلوله های کاموایی می توانید به جای مقوا از 
دستگاه های زیر نیز استفاده کنید.

نکته

نکته

منگوله‏های کاموایی را با استفاده از کامواهای نازک و ضخیم و در 
اندازه‏های متفاوت تهیه کنید.

فعّالیت 
تکمیلی

65
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یکی از فعّالیت هایی که در حرفه پوشاک انجام می شود ، ساخت عروسک است. پارچه و الیاف، مناسب ترین 
مواد مصرفی در ساخت عروس کهای پارچه ای هستند. شما می‏توانید با مقداری کاموا و مقوا، عروس کهای 

زیبایی را در رنگ‏های مختلف درست کرده و به عنوان اسباب بازی خانگی، به کودکان هدیه بدهید.

وسايل و مواد مورد نياز: 
- دایره مقوایی
- نخ‏ کاموایی 

- چسب مایع یا ماتیکی
- ماژیک   

- قیچی مخصوص برش کاغذ
- مقواهای رنگی

- اجزای صورت عروسکی
 مراحل انجام كار:

1- ابتدا یک گلوله کاموایی درست کنید. )می‏توان از گلوله‏های کاموایی تهیه شده در فعّالیت قبل استفاده 
کرد(.

عروسک دوزی

جوجه عروسکی فعّالیت 9

4- در صورت تمایل، با استفاده از کاموا یا مقوا سایر اجزای عروسک را کامل کنید.

2- با راهنمایی دبیر، اجزای صورت جوجه را درست 
کنید )می توانید از اجزای آماده نیز استفاده کنید(.

اجزای  ماتیکی،  یا  مایع  چسب  از  استفاده  با   -3
صورت جوجه را بر روی گلوله کاموایی بچسبانید.
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1- دو گلوله کاموایی در دو اندازه بزرگ و کوچک 
درست کنید.

3-با استفاده از چسب مایع یا ماتیکی، اجزای صورت 
خرگوش را بر روی گلولۀ کاموایی بچسبانید.

2- با راهنمایی دبیر، اجزای صورت خرگوش را درست 
کنید )می توانید از اجزای آماده نیز استفاده کنید(.

4- سیم فلزی را از میان توپ‏های کاموایی رد کنید؛ 
به طوری که توپ کاموایی سر خرگوش در بالا قرار گیرد.

وسايل و مواد مورد نياز : 
- دایره مقوایی
- نخ‏ کاموایی 

- سیم فلزی نازک
- چسب مایع یا ماتیکی

- مقواهای رنگی
- اجزای صورت عروسکی

- ماژیک   
- قیچی مخصوص برش کاغذ 

مراحل انجام كار:

عروسک خرگوش فعّالیت 10
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با استفاده از گلوله‏های کاموایی،
به سلیقه و ابتکار خود، یک عروسک تهیه کنید.

فعّالیت تکمیلی
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وسايل و مواد مورد نياز: 
- مُهر آماده یا دست ساخت

- پارچه در ابعاد 30×30 سانتی متر
- رنگ گواش یا اکریلیک

- قلم مو
- ظرف‏های کوچک ته گود یا پالت

- اتو و میز اتو

2- با راهنمایی دبیر، رنگ‏های گواش یا اکریلیک را 1- ابتدا  پارچه را اتو کرده و روی میز قرار دهید.
با توجه به رنگ پارچه، انتخاب کرده و در ظرف‏های 

مورد نظر بریزید.

مراحل انجام كار :

به انتقال شکل اشیا بر روی کاغذ، پارچه یا مواد، چاپ می‏گویند. چاپ، یک هنر قدیمی است. با کمک 
چاپ، می‏توانیم شکل‏های تازه و زیبایی را بر روی زمینه‏های کار یا پوشاک به وجود بیاوریم.

هر شیئی که دارای فرورفتگی یا برجستگی باشد، می‏توان به جای مُهر به کار برد. به طور مثال؛ سکه، 
برگ درختان، کلید و ... . 

چــاپ

چاپ با استفاده از مُهر فعّالیت 11

برای تمیز ماندن سطح میز می‏توان از سفره‏های نایلونی یک بار 
مصرف استفاده کرد.

در صورت غلیظ بودن رنگ، آن را با کمک و راهنمایی دبیر رقیق کنید.

نکته

نکته
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5- پارچه‌ را از پشت‌ و با حرارت‌ ملایم،‌ اتو كنید تا 
اثر چاپ ماندگار شود.

با کمک دبیر اقدام به ساخت مُهر کنید. به طور مثال ساخت مُهر با 
استفاده از سیب زمینی. برای ساخت این مُهر از کتاب آموزش هنر 

استفاده کنید.

فعّالیت 
تکمیلی

3- مُهر را رنگ آمیزی کرده و پس از گرفتن رنگ اضافی آن، به آرامی بر روی پارچه قرار دهید.

4- پارچه را، مدتی بر روی میز قرار دهید، تا رنگ 
آن به طور کامل خشک شود.
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وسايل و مواد مورد نياز:
- شابلون یا قالب فلزی یا پلاستیکی
- پارچه در ابعاد 30 ×30 سانتی متر

- رنگ گواش یا اکریلیک
- پالت تخت

- قلم مو  یا اسفنج
- افشانه آب

- اتو و میز اتو

مراحل انجام كار:

شابلون انواع مختلف دارد و هر کدام از آنها، براي كار به خصوصي استفاده مي‏شوند؛ به طور مثال: شابلون 
اشکال هندسی، حیوانات، گل‏ها، حروف و ... 

1- ابتدا پارچه را اتو کرده و روی میز قرار دهید.

2- رنگ‏های گواش یا اکریلیک را، با توجه به رنگ 
پارچه، انتخاب کرده و بر روی پالت قرار دهید.

چاپ با استفاده از شابلون یا قالب فعّالیت 12
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در صورت تمایل اسفنج )تامپون( را مطابق تصویرهای زیر آماده کنید. نکته

3- شابلون را بر روی پارچه قرار دهید.

4- قلم مو یا اسفنج)تامپون( را در رنگ زده و پس از گرفتن اضافه رنگ، به آرامی، روی شابلون ضربه بزنید.
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5- پس از رنگ زدن، شابلون را به آرامی، از روی 
پارچه بردارید.

6- پارچه را مدتی بر روی میز قرار دهید؛ تا رنگ آن 
به طور کامل خشک شود.

7- پارچه‌ را از پشت‌ و با حرارت‌ ملایم‌ اتو كنید؛ تا 
اثر چاپ ماندگار شود.

وسايل و مواد مورد نياز : 
- پارچه در ابعاد 40 ×40 سانتی متر

- رنگ اکریلیک 
- ظرف‏های کوچک ته گود

- قلم مو با سر پهن 
- مهره یا حبوبات

- نخ
- اتو و میز اتو

با استفاده از چاپ تصادفی، می توان طرح های زیبایی را روی پارچه چاپ کرد.

چاپ تصادفی فعّالیت 13
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مراحل انجام كار:
1- ابتدا پارچه را، کمی نم دار کرده و بر روی میز قرار دهید.

3- با راهنمایی دبیر، قسمتی از پارچه را جمع کنید و یک مهره داخل آن بگذارید.

2- با راهنمایی دبیر، رنگ‏های در نظر گرفته شده را رقیق کنید.
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6- به وسیله رنگ‏ و قلم مو، قسمت‏های جمع شده پارچه را، به دلخواه رنگ کنید.

4- با کمک دبیر خود، دور پارچه را با نخ ببندید.

5- مطابق شکل، قسمت های دیگری از پارچه را با استفاده از نخ و مهره ببندید.



76

7- گره‏ها را، پس از خشک شدن، باز کنید.

8- پارچه‌ را از پشت‌ و با حرارت‌ ملایم‌ اتو كنید؛ تا اثر چاپ ماندگار شود.

درصورت تمایل پارچه چاپ شده خود را در یک قاب زیبای چوبی 
بگذارید و برای تزیین به دیوار اتاق یا کلاستان نصب کنید. نکته
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دانش‏آموزان عزیز، شما تا اینجا، با چند نوع دوخت، 
ساخت منگوله و چند نوع چاپ آشنا شدید، با این 

مهارت ها، طرح های زیبایی را به وجود آورید.
فعّالیت تکمیلی

تمرین 

شما در این فصل، از مواد مختلفی استفاده کردید؛ نام هر یک را در زیر تصویر مربوط به آن بنویسید.

....................................................................................................................................
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با توجه به مهارت هایی که در این فصل پیدا کرده اید مطابق با سلیقه و ابتکار خود و با راهنمایی دبیر 
وسایل زیبایی را بسازید.

پروژه تکمیلی

دوخت جا سوزنی فعّالیت 14

وسايل و مواد مورد نياز : 
 15×15 ابعاد  در  ضخیم  نسبتاً  پارچه  قطعه  دو   -

سانتی متر
- نخ قرقره نسبتاً ضخیم
- سوزن دوخت معمولی

- سوزن ته گرد
- خط کش

- مداد یا صابون خیاطی
- خرده کاموا یا پارچه

- منگوله کاموایی کوچک 4 عدد
- اتو و میز اتو

دارید،  تمایل  با هر روشی که  را،  پارچه  1- دوتکه 
چاپ بزنید.

مراحل انجام كار:

درست  نیز  کاموایی  کوچک  گلوله  عدد  چهار   -2
کنید.
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3- دو تكه پارچه را با سوزن ته گرد، به هم وصل 
کنید.

5- سوزن را نخ كنيد.

4- به فاصله 2 سانتی متر، لبه هاي آن را با صابون 
يا مداد، خط بكشيد.

6- چهارطرف بالشتك را با دوخت بخیه بدوزید.

بتوانيد  تا  بگذاريد  باز  را كمي  درزها  از  كيي   -7
بالشتك را برگردانيد.

در صورت تمایل، می‏توانیدچهارطرف بالشتك را ابتدا با دوخت 
کوک، سپس با دوخت بخیه بدوزید. )برای این کار از راهنمایی 

دبیر خود، استفاده کنید(
نکته

پُر  يا پارچه،  ٨- داخل بالشتك را، با خرده کاموا 
كنيد.
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شما یک جاسوزنی تهیه کرده اید.

چرا از جا سوزنی استفاده می‏کنیم؟

گفت وگو کنید

9- قسمت دوخته نشده آن را، از بيرون بدوزيد.

10- مطابق تصویر، گلوله‏های کاموایی را به چهار 
گوشه کار، بدوزید.
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آيا مي دانيد به كسي كه لباس مي دوزد، چه مي گويند؟ 
آیا مي توانيد در مورد كار او توضيح دهيد‌؟

به شكل هاي زير نگاه كنيد و انواع لباس‏هايي را كه خياط ها مي دوزند، نام ببريد.

بررسی كنيد

چه شغل هاي دیگری در رابطه با حرفۀ پوشاک وجود دارد؟ آنها را نام ببرید و دربارۀ یکی از آنها گزارشی 
تهیه کنید.

شناخت مشاغل
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فعّاليت هارديف
به طور صحيح 
 انجام می دهم

با راهنمایي ديگران
 انجام مي دهم

نياز به تلاش 
بيشتر دارم

اتو کردن 1

سوزن نخ کردن2

دوخت ساده3

دوخت بخیه4

دوخت دندان موشی 5

ساخت منگوله6

قیچی کردن 7

چاپ با استفاده از شابلون8

چاپ با استفاده از مهر 9

تهیه آلبوم پارچه10

تهیه آلبوم الیاف11

رعایت نکات ایمنی و بهداشتی12

با توجه به نتایج ارزیابی خود، درصورتی که در برخی از فعّالیت ها مهارت کامل را پیدا نکرده اید، با راهنمایی دبیر تمرین های 
بیشتری را انجام دهید.

2- كيي از فعّاليت هاي مورد علاقۀ من در اين فصل ...........................................................................................  بود.
من برای این فعّالیت از مواد و وسایل زیر استفاده کردم.  

................................................................................................................................................................................................................
من با مهارتی که در این فصل پیدا کرده ام، می توانم .....................................................................................................
 ...............................................................................................................................................................................................................

خود ارزيابي

1- نحوۀ عملكرد خود را در هر يك از فعّاليت های زير، علامت بزنید.


