
راهنمای جامع کار با سامانه آموزشی 

کلاس های مجازی دروس ورزش و تربیت بدنی

موسسه آموزش عالی توس

به نام خدا
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بعددر دو صفحه توضیحات 

نحوه ورود به سامانه



2

3

توضیحات در
صفحه بعد
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ابتدا. صفحهبالایدروشویدسامانهواردhttps://toos.rahafarin-fum.irلینکطریقاز1
.بزنیدراوروددکمه

بهراودخمرورگرحتمااحتمالیخطایومشکلهرگونهازجلوگیریجهتونماییداستفادهکرومگوگلمرورگرازحتما)*•
(.کنیدبروزرسانینسخهآخرین

(.کنیدفعالغیرراخودvpnیاوشکنفیلترحتما)*•

نام. .کنیدواردرا(دانشجوییشماره)رمزعبورو(ملیکد)کاربری2
(.کنیداقدامخودعبوررمزتغییربهنسبتفرصتاولیندر)*•
(.استحساسبزرگوکوچکحروفبهعبوررمزکنید،کادرواردانگلیسیصورتبهرااعداد)*•

بر. .بزنیدوروددکمهروی3

در. مهدکازمیتوانیدکردید،فراموشراآنودادیدتغییرراخودرمزآیندهدرکهصورتی4
(.استشدهدادهتوضیحکارایننحوهفایلاینآخرصفحهدر).کنیداستفادهعبوررمزفراموشی



.اییدبعد از اولین ورود به سایت باید اطلاعات مربوط به قد و وزن خود را وارد نم•
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توضیحات در صفحه بعد
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در. .کنیدمشاهدهراخوداسممیتوانید1قسمت1

در. .کنیدمشاهدهراخوددروسلیستمیتوانید2قسمت2

در. سامانهایواساتیدتوسطکههاییفایلفایلها،میتوانیدگزینهرویبرزدنبا3قسمت3
.کنیدمشاهدهراداده اندقرار

(.بزنیدآبیفلشعلامترویفایلدانلودبرای)*•
(.ویدنشمشکلدچارتمریناتانجامدرتاکنیدمطالعهودریافتراورزشیتمریناتتصویریراهنمایحتما)*•

خروجوعبوررمزتغییرمنوبهمیتوانیدنقطهسهنمادرویبرزدنبا4قسمتدر.4

.کنیدپیدادسترسیکاربریحساباز



نحوه ورود به کلاس و انجام تمرین

بعد. .نیدکمشاهدهرادرسجلساتتمامیمیتوانیداصلی،صفحهدرکلاسبهورودگزینهزدناز1

با. .میکنیدمشاهدهراآنمحتویاتومیشویدجلسهتمرین،واردبهورودگزینهرویبرزدن2



بازخورد وبا زدن بر روی گزینه تمرین ها گذشته میتوانید اطلاعات ثبت شده در هر تمرین•
.خود را به صورت توصیفی یا کتبی مشاهده کنیداستاد
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تمرینحینایوپایاندروکنیدشروعراتمرینمیتوانیدومیشودفعالتایمرشروعگزینهرویبرزدنبا•
مشاهدهرابتثپیغامتابزنیدرااطلاعاتثبتگزینهپایاندروکنیدتکمیلوواردراشدهخواستهمقادیر

.کنید
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نکات مهم در انجام و ثبت تمرینات
همینطوروبودنخواهدفعالاعدادکردنواردبرایکادریباشد،هیچنیافتهپایانکردنگرمدقیقه ای10تایمرکهزمانیتا•

.شدخواهندفعالتمرینهرزمانبندیبهتوجهبامرحلهبهمرحلههمبعدیهایکادر

اطلاعاتوشودمیدرجخطاپیغامکادرزیرصورتاینغیردرشوندواردانگلیسیصورتبهوصحیحعددبایدفقطمقادیر•

.نمیشوندثبت

بهراگوشیبایدومیشودارسالوضبطنیزگوشیسنجشتابسنسورشوید،اطلاعاتسامانهواردگوشیباکهصورتیدر•

.ببندیدخودبازو

.شدنخواهندذخیرهبعدیهایتلاشاینصورتغیرباشد،درساعت24ازبیشتربایدجلسهدوثبتبینزمانیفاصله•

.شدنخواهندثبتاطلاعاتقسمتیکحتیکردنثبتاشتباهیاوبودنخالیصورتدر•

Power)نیروذخیرهحالترویبرتمرینهنگامراخوداحتمالی،گوشیخطایوکارهنگامدستگاهنشدنکندجهت•

Saving)ندهیدقرار.



تغییر رمز عبور
واردورعبرمزتغییرگزینهانتخابونقطهسهنمادزدنباصفحهبالایچپاصلی،سمتصفحهدر•

.شویدمربوطقسمت

.کنیدواردرافعلیعبوررمزاولکادردر•

کاملایاوکاربریناممشابهعددی،تماماحرف،۸ازکمترنبایدکهجدیدیرمزسومودومکادردر•
.باشدسادهوعددی

.کنیددریافتراشدانجامموفقیتباپیغامتابزنیدعبوررمزتغییرگزینهبرآخردر•
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فراموشی رمز عبور

.ابتدا در صفحه ورود به سامانه گزینه فراموشی رمز عبور را انتخاب کنید•
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در. واردراخودشخصیاطلاعاتاولکادرسه1

.کنید

در. ترکمنبایدکهجدیدیرمزپنجموچهارمکادر2

یاوکاربریناممشابهعددی،تماماحرف،۸از

.باشدسادهوعددیکاملا

I’mگزینهتیکسپس3. not a robotبزنیدرا.

در. رمزتادبزنیعبورکلمهتغییرگزینهرویبرآخر4

.شودثبتجدید
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