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برنامهتوس��عهتربیتبدنیوورزشدانش��گاههادرس��ال1388درراس��تایهدفکلانتوس��عهورزش
دانش��گاههاکههماناکمكبهرش��دوشکوفائیابعادمعنویوجس��مانیدانشجویاناستدرچارچوب
وظایفمحولهدربرنامهچهارمتوس��عهکش��ورتنظیمگردیدهاس��ت.برایناساسادارهکلتربیتبدنی
وزارتمتبوعدرراس��تایسیاس��تهایاصولیوکلاننگرخودبرآناس��تکهبابهرهگیریازتجارب
گذش��تهوهماندیش��یوهمفکریباجامعهدانش��گاهیخصوص��اًمدیرانتربیتبدنیدانش��گاهها،با
ترس��یمچشماندازهایآتیورزشدانشجوییوباایجادراهکارهایجدیددرعرصههایستادیورزش
دانشگاههانسبتبهاجراییشدنسیاستهایاصولیخوددرجهتگسترشکمیوکیفیورزشدر

دانشگاههااقدامنماید.
اگرچهکس��بنشاطدرادامهحیاتامریضروریاس��ت،امابسیاریازمردمازداشتنآنبیبهره
اند.بس��یاریازمردمدریافتهاندکهوقتیفعالهس��تند،میتوانندبس��یاریازکارهارابدونخس��تگی

انجامدهند.
نظربهاهمیتفعالیتهایبدنیدرزندگیافراد،بخصوصجواناناینمرزوبوم،کتابحاضرجهت
افزایشس��طحآگاه��یعمومیازفعالیتهایبدنی،برایدانش��جویانبهنگارشدرآمدهاس��ت.البته
بدیهیاستکهکتابحاضرخالیازاشکالنبودهودارایکمبودهاونواقصیاست،بنابراینصمیمانه
خواهشمیکنیمانتقادهایارزشمندخودراارسالکنیدتادرچاپهایبعدیموردتوجهقرارگیرند.

با احترام و سپاس

دکتراحسان اسداللهی . سید مهدی امیر آبادی زاده . اکرم ایزدی

پـیـشگـفـتـار





درطولتاریخپرفرازونش��یبانس��ان،تلاشوحرکت،بهمنظوردس��تیابیبهنیازهایاولیهزندگیتا
وسیلهایجهترشدرفتارهایاجتماعیوپرورشبعدروانی،موجبگردیدتادرعصرکنونی،ورزشو
فعالیتبدنیبهعنوانبخشیمهموضروریازبهداشتوسلامت،حیاتمارارقمبزند.تدویناینکتاب
نیزدرراستایآموزشعلمیتربیتبدنیبرایاقشارمختلفمردمبهخصوصجوانانودانشجویانعزیز
ص��ورتگرفتهاس��تتاعلاوهبرآموزشتئوریدرستربیتبدنیعموم��ی،رهنمودهایمقدماتیبرای
پرداختنبهامرورزشباتکیهبرمنابععلمیتربیتبدنیوورزشرافرآهمآورد.درنگارشمطالبسعی
ش��دهاس��تتابارعایتس��رفصلدروستربیتبدنیعمومی1و2،جنبههایعلمیوکاربردیبیشتر

موردتوجهقرارگیرد.امیداستکهمورداستفادهعمومقرارگیرد.

مـقـدمـه
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فصل اول: 
اهداف تربیت بدنی

اهدافتربیتبدنیبهدودستههدفهایعمومیواختصاصیتقسیممیشوند:
الف(هدفهایعمومیتربیتبدنی:

1.بهبودروابطانسانیواخلاقیوکسبتجارباجتماعیازطریقشرکتدرفعالیتهایحرکتی.
ورزشی.ایجادعلاقهوآگاهیدرکلیهافرادومیلبهشرکتدرفعالیتهایتربیتبدنیوورزشبطوری

کهزندگیبرایآنهاهدفمندومعنیدارباشد.
2.کمکبهنوجوانانوجوانانوسایراقشارمردمبطوریکهبتواننددرحرکاتوفعالیتهایورزشی
بهش��یوهایموثروماهرانهش��رکتنمودهوتح��تنظرمربیانومعلمانواجدش��رایطوصلاحیتداربه

کسبتجریهبپردازد.
3.توسعهوایجادعلاقهنسبتبهاصولعلمیحرکتوعواملیازقبیلزمانونیرو.

4.رقابتسازنده.
5.پذیرفتهشدندرگروه.
6.تطبیقپذیریباگروه.

7.اطاعتازقوانینومقررات.
8.ایجادحساحترام.

9.تواناییوتمایلبهاستفادهازاوقاتفراغتبهنحوصحیح.
10.تمایلوانگیزهداشتنوشرکتدرجلساتواجتماعات.

11.پیشگیریازلغزشهایاجتماعی.
12.حفظونگهداریفرهنگوسنت.

هدف های اختصاصی تربیت بدنی :
ه��دفهایاختصاص��یتربیتبدنیراکهدرحقیقتتامینکنندهنیازهاویابهعبارتدیگرتکمیل

کنندهابعادوجودییکانسانمیباشدبهشرحذیلطبقهبندیمیشود:
1.تربیتبعداخلاقیواعتقادی.
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2.تربیتبعدجسمانی.
3.تربیتبعدعقلانی.
4.تربیتبعدمهارتی.
5.تربیتبعدعاطفی.
6.تربیتبعداجتماعی.

تربیت بعد اخلاقی و اعتقادی :
هدفازرشدوتوسعهبعداخلاقیواعتقادیافزایشایمانوتوسعهفضایلاخلاقیازطریقتربیت
بدن��یب��هگونهایکهانجامیاعدمانجامحرکاتهرفردبرانگیختهازاعتقادبهخداوتوجهبهارزشهای

متعالیانسانمیباشد.نمونهایازفضایلاخلاقیقابلرشددرافرادبهشرحذیلمیباشد:
1.تواضعوفروتنی

2.گفتاروکردارپسندیده
3.بردباریوشکیبائیوازخودگذشتگیوایثار.

4.عزتنفسوخوشتنداری.
5.رعایتاعتدالدرامورشخصیکهمناسبزندگیواقعیوایدهآلانسانمیشود.

6.برخوردخوبوبااحترامنسبتبهدیگران.
7.احسانونیکوکاری.

8.دفاعازمظلومومبارزهباظالم.
9.احترامبهقوانینومقررات.

10.برحذربودنازرفتارناپسندوناستوده.

تربیت بعد جسمانی :
هدفازرشداینبعدکمکبهتوسعهوهماهنگیارگانهایبدنبرایحفظسلامتیوسالمزندگی
ک��ردنوازدیادتواناییوقابلیتجس��میبهنحویکهفردبتواندکارهاووظایفروزانهرابدونخس��تگی
شدیدویانیرویکافیانجامدادهوهمچنینتواناییمقابلهباحوادثواتفاقاتپیشبینینشدهرابهتر

داشتهباشدبرایتحققاینبعدتوسعهعواملزیرموردتوجهاست:
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الف–عواملمربوطبهآمادگیجسمانی:
ازدیادقدرت،اس��تقامتعضلانیودس��تگاهگردشخونوتنفس،انعطافپذیری،توان،چابکی

،تعادلوهماهنگیعصبوعضله.
ب–عواملمربوطبهسلامتی:

ازدیادوتوس��عهعواملهش��تگانهفوقالذکر،پیش��گیریوآزادس��ازیجس��مازابتلابهعوارضو
نارس��ائیهایدس��تگاههایداخلیبدنبهویژهدس��تگاهگ��ردشخونوتنفسوکش��فورفعنواقص

جسمانی.

تربیت بعد عقلانی :
برایتربیتاینبعدتاحدامکانبایدنسبتبهرشدوتقویتویژگیهایزیرهمتگماشت:

1.پرورشعقلوفکروکسباستقلالفکریومبارزهبااموریکهبرضداستقلالعقلاست.
2.پرورشارادهوکسبمالکیتبرنفسوآزادیمعنویازحکومتمطلقهامیال.

3.پرورشحسحقیقتجوئیوعلمطلبی.
4.پرورشحسجمالوزیبایی.

5.پرورشحسپرستش.
6.پرورشقواییادگیری)دانستنیها،تفکر،تخیلوارزشیابی(

تربیت بعد مهارتی :
هدفازتربیتبعدمهارتیکمکبهمهارتهایزیراست:

1.مهارتهایانتقالیمثلراهرفتن،دویدنوپریدن.

2.مهارتهایغیرانتقالیمثلپرتابکردنوگرفتن.
3.مهارتهایحرکاتاساسیوبنیادیکهشاملترکیبمهارتهایانتقالیوغیرانتقالیاست.

4.مهارتپایهورزشها.
5.مهارتهایپیشرفتهورزشی.

تربیت بعد عاطفی :
هدفازتربیتاینبعدتربیتوپرورشافراددرجامعهازنظراحساس��ی،هیجانیوانگیزشیاست


