
 

 
 
 

 �� ��ت

 ��ل ����؟�ی�  در������� 

�� �	 

 دا�� ���ز ��ف ا���م ����� ��ت ز����
 �� در !"� �#	 
� 

(���  و �'،دا�� ���ز% ���زه���*+� 
� ��ر�.  و-�، �ز���، ��د, در
/��+� 0�  .(�وژ, ا

د>�;� ا% ��ا%  10 �� 5% ه�% (�:#-�د / د�!�رال78 از56 ه� ���ز4�ران

 �� =#�ان *��
 �+(���ه� �	7��#� >�=�, � 
 ا�� ا�' ��ت ��7' (��و% �

 0� .���6@�وت  �!
از �� ?�د �� ?�د د� � در <
 �� دور, �+*��ا

ه"!#� 	� ?�ز��ا�:�ن ��ت ز��ن ��:!�% را از ز��ن � �ان ا�' 	�  وال��#

�+B در ج-0  (���' ��ف ا���م ���ل�� �
 	##� ���� ��7دار�;�ر �6, در 
�C�را���� �7�س � �� . �� ا�' و0�8E �� ���ز4�ر �� ���� ��ر
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       ���)8  

 ا	�F 56 ه�

 )/�C8� %�از ج�87 و روزه ��H( 

 �Jا��ن در ���7' / د>�;� در 56 6���10�  5
 �F	ل �� ح�اM#�30ه@!� د>�;� در  

 در  �Jا��ن ���7'6��/ د>�;� در 56 �30�  5
 �F	ل �� ح� اM#�60�!@د>�;� در ه    

20 �� 60 �F	د>�;� 180 د>�;� در 56 �� ح� ا 
 6 (���  �� ه@!�در 

 د>�;� 240 56 �� ح� ا	�F  د>�;� در80 �� 35
 8 (��� ��ه@!� در 

 

 0N�H 
�O�> 

 در �� �ل ������

 ،�#	 
� 0N�H 
�O�> % ,ا% دور��7�ر% ��0 �= �� 
ه# ��
 	� 	�د	
 �7�س  	�7
�%ه��?!' �M4#�   ج-P"�0وOن��  4@! � �� وال��' ����

���� � . �	 
ا�� ���ز% در د ،�� =#�ان �F�ل�� ا�' وج�د، ه# ��
�� �� از ، روزه�% �-Q�C8� Rت J���اد4
 در��ا>8
 ��H از �Q�C8ت ��ر

 
�!�ن �6د، ��ر�� J�رج ��)��
 �6��وال��' �� � ������	 ��  

 ��ون دا6!'  اج�ز, ده#�،دا�� ���ز6�ن� از ���ز4�ر �Jد ���ل�� در

�N� تTل ��"5 ���	از �اه .��U� ن�	د�	#� از �ا�� 
#� �� وال��' �
�����@��N�ت روز��,   را 	��/ 	�د, �� ه�روز���� ه� �� �+� '��7�


 ����ط �� �@� را ا���م ده#�E�ا%  ز��ا ر��� 
�����، �Jد ?��!
0�  .��د��4% ا

 

 ن ا��م �� ده�در ��رد�ی�  �#�ار ��ل�!� �  ��د�
 � �ا���

 �رال78/د�!�"0N �� �ج� �6, ا�� 	� 	�دW 76� و>0 ��:!�% را ��� �!

  ��ف ا���م ���ل�� ،در ا�' جMو,  �6,<�ح ر�M% ه�%�  �Jد در

 �"0N ��  ?�ز�� 76���7' ا�0���� از ا�' 	� ��ا ���ز4�ران �
 	#�؟ 
�#	 
  ��7' ا�0 ��ا% �� ،ز��ن ����� �6, ���ل�� ��:!�% در��?0 �

  ا=�اد �� ز��ن ��:!�% ���ز دارد، ��JZ�Cا��ن و ��6!' �� درW �@-�م
�#6��.  

  

 �� ���ز4�ر او و ا�
 در ��رد ���ل�� 	�د�J Wد �4�� � �ه�در ��رت  
  �+ 0N	 ��#�� ���� �Jد در ��رت ���ز

 

 
 

��4
، ���ز4�ران ج-0 ا���� ه# �م ���8' ح!�ام �� اهJ 0�7���اد, و او>�ت 

 ه�] ����� .  �� روزه�% �-R و �Q�C8ت ح"�س �Jاه#� ��د،���ل���در

  .ج���% در ا��م �Q�C8ت 	��"7[ و ��رچ � '��8��Uاه� �6

  

  
 
 
 

 �M% و ارز���
�4و, ������ ر

100 Main Street West, Hamilton, ON  L8P 1H6 

'@��. 905-527-5092 

 

  و�� ورث- ادار� ���زش و �ورش ه�����ن

   ه�%د�!�رال78/ 
ل�� �#%$ ا���ای��� 

 ��ا
  �() ه'�&�؟��ل�� در��


 ����6 ����� �ا6!�� دو���0 دو�0 دا6!� ����6 و �� � در
-� �U��6�� 
7
 از ���زش دا�� ���ز � . ���J ل�8 در�C� ر و�	

�� �;��0 	�د, ���ن را در ��د �ور% ر���J!� ه�% 	�د	�ن را در ��
ز  ا ��دن��7ات �-!� در �ز��ن ه� و لTت	"5 �-!� ا<Q=�ت، 

�#	 
  .��?;�0 ه�% ��:!� ��ر% �

ه7_#�' ����� � �-�رت ه�% �� ارز6
 	� دا�� ���زان هR در


 �� ��ر�� و هR در د���% 	�ر ��ا% در ���!���?;�0 ���ز دار�� د
/��6 �	 ،�#	 
� Rرا ?�اه:  


؛ ا=!7�د �� �@[؛ �8-� �� ا���م وb���؛ *U6 ط�Nc�ا
؛ �-�ر�-�% ��ز����ه
 و �����0 ز��ن؛ و �"�dل�0 ا�!��ر
%��T)�6�� 
� .  

-� در �� �#��ا% دا�� ���زان ج�ان �� �-R ا�0 	� ��ا�#� ��د%��4 
 ،��  . ا�@�ق �
 ا?!� �4���4ن�+�e ه�%���� در��ر
 �����
�
 (���' ��در��*+� Z>�;� ب ، در�J ش� �و =�دت   

ه�M7�ن ��  دراز ���
 را ��ث��ات76�  ��7د, و را ��?�Z�� �C�ل�8 
  . ر?!'  ?�ز����ن �� �;�< Z����O �:�ه�, �Jاه�� 	�د



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 	���اد� ه�

   ������ ه������� در ا
	�م�� �ا�
� وا��ی��ن در ���زش ���ن �������ت ��ن داد� ا�
 دا�  ���زا�� 

����، در ��ر�� %$!# ه"!�� �� 
��ر�. �% 
 روش %#	�رد وا��ی( �")
 ���ن %� �.���- در�� ش#/�.���- ��د��ن ��,�#ات �"!��+ و �*)!� در �

  .دارد

��د6 و ���45 ��3زی( ا%!�ای�، �.���- در�� ا123 %� ��0� 	�ا��ن در �$� 
� �� ���زد، �� %�ش� %� ��د6 	�د در را%:� %� ��89!/�دا�!�ن، %�ز7 و<.  

وا��ی( . ش��� ���"!�< �# ، �.���- در�� ��,#4 ی� 3 ��=�2� در ���45
او را   داد� وه��ز �� ��ا��� در ص�رت ���ز �.���- را %#ا7 ��د6 ��@�?

�یD و ی�ر7 ���� ا�� �)�ی� 	�د را زی�د درا��Cم �.���- در�� او در#�9� 
��د6 %!�ا�� �Gدات ا�!�Fل ��ر7 	�د را �� ����  .H#ورش ده� 

 

� �5ر ��J+ ا��ن	� در ● %#� Kچ��  %#ا7 ��د��ن 

� هN#ا� ��د��ن %Mر9!#	�ا��ن   درو ●%  � ا�/�2"�ز%�ن %

   ه�7 او��� ��ر��(ز در � دا�  ��� اول %� ز%�نو

�ن ده�� ●� �OFG د�	د6 �� ���ره�7 ��ر� �% . ��Pا��از او 
� او را در روش( ش�ن و � ����%R#��� و %�Q ه�ی� را ��3ز 

� ا�
، ی�ر7 ده�!S#9 ی�د �� �(��:� � .	Fص

● ���� 
� %#ا7 �.���- او ز��ن %��7 -در ا��Cم �.���- %� او ��ر
���� ا��، اج�ز� ��"�(�، ���0( ����، او را راه��Nی Dی� و �

 �J#ات 	�دش  از ��N2ت و%�ه�� ��د6 %� ��اPت �H�V �9ی� و
 .��.�N< �.���- در�� ا�!�8د� ��Nی%#ا7 

� �5ر   ●%+J�� د را �#ور�	د6 ��� در�� ���#% ���� . 

���0
 ه�7 دی/# ����� ورزش ی�  ●S و ��از ��ازن %�( �.���- در
 .�#9#�� ه�7 دی/# ا���N5ن ی�%��

●  W��� -���.� م�C1 %#ا7 ا�����  �%# �Gا�<  %� دور از ه��9#
�M �%# ه+ ز���� #N���� .S#اه+ 

در ص�رت ای�Cد ه# ��9� �/#ا�� �ن را %� ���ز�9ر در ���ن  ●
 .%/Xاری�

��د ● �% KN��!�ن در را%:� %� ���F�� 4%ی( ی� %#���� ه�7 %#ا7 

 ��ر�� ��Nس Zز�9ر ی� ه���� �% ،�اج!G�N� H] از ��ر�

 .%/�#ی�

 

  

 
 

 ��زان�دا�  

��د��ن از ج��1 ���ز�9ران و 	���اد� ه�7 %� وج�د ای( 
� ح�Nی
 در�� 
،

 ا��Nاه Mی#  �ن ه� ح�ئXH 
���Z"� ن���د��ن %�ی� %#ا8���.� 7

  .%�ش��

 

���زان ��ی�ه �
 :�  دا

● ��N$S �� ن را�8���.� ��� چ� %�ی� %.�+؟ ( �:ZN( ش��� �ی�0� ای( 
ا9# در ��رد ه# چ�ZN:� 7M( ��"!�� ). چ� ز���� �ن را ���ی< %�ه+؟

����� از ���ز�9رش�ن ��ال ��	 � .%�ی� O)< از %#دن �.���- %

����در�� %#���� ه�7 �.���- 	�د را در  ● 
 .	�د ,)

● ��.����� � .�- 	�د را %� ��4O ا��Cم ده�� و %#ا7 �ز��ن ه� �:��0

 

� را  ●��	 �%#ا7 ا��Cم �.���- ز��ن %��7 و و��ی< Pزم %#ا7 %#دن %
���� ��$�. 

��ر ��#�9 ● � .در�.�N< �.���- �$�ی
 �0� 	�د را %

 . را از 	�د ��ن ده�� �*)!�ا%!.�ر NG<�.���- در ا��Cم  ●

 

 

        � د�!�ر ا�N0< ه� 7 �#%�ط %
 ������ �$#" ا���ای

 ������ش  : 

 


