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برنامه توس��عه تربیت بدنی و ورزش دانش��گاه ها در س��ال 1388 در راس��تای هدفك لان توس��عه ورزش 
دانش��گاه هاك ه هماناك مك به رش��د و شكوفائی ابعاد معنوی و جس��مانی دانشجویان است در چارچوب 
وظایف محوله در برنامه چهارم توس��عهك ش��ور تنظیم گردیده اس��ت . بر این اساس ادارهك ل تربیت بدنی 
وزارت متبوع در راس��تای سیاس��ت های اصولی وك لان نگر خود بر آن اس��ت که با بهره گیری از تجارب 
گذش��ته و هم اندیش��ی و همفكری با جامعه دانش��گاهی خصوص��اً مدیران تربیت بدنی دانش��گاه ها ، با 
ترس��یم چشم انداز های آتی ورزش دانشجویی و با ایجاد راهك ارهای جدید در عرصه های ستادی ورزش 
دانشگاه ها نسبت به اجرایی شدن سیاست های اصولی خود در جهت گسترشك می وك یفی ورزش در 

دانشگاه ها اقدام نماید . 
اگر چه کس��ب نشاط در ادامه حیات امری ضروری اس��ت، اما بسیاری از مردم از داشتن آن بی بهره 
اند. بس��یاری از مردم دریافته اند که وقتی فعال هس��تند، می توانند بس��یاری از کارها را بدون خس��تگی 

انجام دهند. 
نظر به اهمیت فعالیت های بدنی در زندگی افراد، بخصوص جوانان این مرزوبوم ، کتاب حاضر جهت 
افزایش س��طح آگاه��ی عمومی از فعالیت های بدنی، برای دانش��جویان به نگارش در آمده اس��ت. البته 
بدیهی است که کتاب حاضر خالی از اشکال نبوده و دارای کمبود ها و نواقصی است، بنابراین صمیمانه 
خواهش می کنیم انتقاد های ارزشمند خود را ارسال کنید تا در چاپ های بعدی مورد توجه قرار گیرند.

با احترام و سپاس

دکتراحسان اسداللهی . سید مهدی امیر آبادی زاده . اکرم ایزدی

پـیـش‏گـفـتـار





در طول تاریخ پر فراز و نش��یب انس��ان، تلاش و حرکت، به منظور دس��ت یابی به نیاز های اولیه زندگی تا 
وسیله ای جهت رشد رفتار های اجتماعی و پرورش بعد روانی ، موجب گردید تا در عصر کنونی ، ورزش و 
فعالیت بدنی به عنوان بخشی مهم و ضروری از بهداشت و سلامت، حیات ما را رقم بزند. تدوین این کتاب 
نیز در راستای آموزش علمی تربیت بدنی برای اقشار مختلف مردم به خصوص جوانان و دانشجویان عزیز 
ص��ورت گرفته اس��ت تا علاوه بر آموزش تئوری درس تربیت بدنی عموم��ی ، رهنمود های مقدماتی برای 
پرداختن به امر ورزش با تکیه بر منابع علمی تربیت بدنی و ورزش را فرآهم آورد. در نگارش مطالب سعی 
ش��ده اس��ت تا با رعایت س��ر فصل دروس تربیت بدنی عمومی 1 و 2 ، جنبه های علمی و کاربردی بیشتر 

مورد توجه قرار گیرد. امید است که مورد استفاده عموم قرار گیرد.

مـقـدمـه





          

 

بخش اول: 
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فصل اول: 
اهداف تربیت بدنی

اهداف تربیت بدنی به دو دسته هدف های عمومی و اختصاصی تقسیم می شوند :
الف ( هدف های عمومی تربیت بدنی :

1.  بهبود روابط انسانی و اخلاقی و کسب تجارب اجتماعی از طریق شرکت در فعالیت های حرکتی.
ورزشی . ایجاد علاقه و آگاهی در کلیه افراد و میل به شرکت در فعالیت های تربیت بدنی و ورزش بطوری 

که زندگی برای آنها هدفمند و معنی دار باشد .
2. کمک به نوجوانان و جوانان و سایر اقشار مردم بطوری که بتوانند در حرکات و فعالیت های ورزشی 
به ش��یوه ای موثر و ماهرانه ش��رکت نموده و تح��ت نظر مربیان و معلمان واجد ش��رایط و صلاحیت دار به 

کسب تجریه بپردازد .
3.  توسعه و ایجاد علاقه نسبت به اصول علمی حرکت و عواملی از قبیل زمان و نیرو.

4.  رقابت سازنده .
5.  پذیرفته شدن در گروه .
6. تطبیق پذیری با گروه .

7. اطاعت از قوانین و مقررات .
8.  ایجاد حس احترام .

9.  توانایی و تمایل به استفاده از اوقات فراغت به نحو صحیح .
10. تمایل و انگیزه داشتن و شرکت در جلسات و اجتماعات.

11. پیشگیری از لغزش های اجتماعی .
12. حفظ و نگهداری فرهنگ و سنت .

هدف های اختصاصی تربیت بدنی :
ه��دف های اختصاص��ی تربیت بدنی را که در حقیقت تامین کننده نیازها و یا به عبارت دیگر تکمیل 

کننده ابعاد وجودی یک انسان می باشد به شرح ذیل طبقه بندی می شود :
1.  تربیت بعد اخلاقی و اعتقادی .
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2.   تربیت بعد جسمانی .
3.   تربیت بعد عقلانی .
4.   تربیت بعد مهارتی .
5.   تربیت بعد عاطفی .
6.  تربیت بعد اجتماعی .

تربیت بعد اخلاقی و اعتقادی :
هدف از رشد و توسعه بعد اخلاقی و اعتقادی افزایش ایمان و توسعه فضایل اخلاقی از طریق تربیت 
بدن��ی ب��ه گونه ای که انجام یا عدم انجام حرکات هر فرد برانگیخته از اعتقاد به خدا و توجه به ارزش های 

متعالی انسان می باشد . نمونه ای از فضایل اخلاقی قابل رشد در افراد به شرح ذیل می باشد :
1. تواضع و فروتنی

2. گفتار و کردار پسندیده
3. بردباری و شکیبائی و از خود گذشتگی و ایثار .

4. عزت نفس و خوشتن داری.
5. رعایت اعتدال در امور شخصی که مناسب زندگی واقعی و ایده آل انسان می شود .

6. برخورد خوب و با احترام نسبت به دیگران .
7. احسان و نیکوکاری .

8. دفاع از مظلوم و مبارزه با ظالم .
9. احترام به قوانین و مقررات .

10. بر حذر بودن از رفتار ناپسند و نا ستوده .

تربیت بعد جسمانی :
هدف از رشد این بعد کمک به توسعه و هماهنگی ارگان های بدن برای حفظ سلامتی و سالم زندگی 
ک��ردن و ازدیاد توانایی و قابلیت جس��می به نحوی که فرد بتواند کارها و وظایف روزانه را بدون خس��تگی 
شدید و یا نیروی کافی انجام داده و همچنین توانایی مقابله با حوادث و اتفاقات پیش بینی نشده را بهتر 

داشته باشد برای تحقق این بعد توسعه عوامل زیر مورد توجه است :
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الف – عوامل مربوط به آمادگی جسمانی :
ازدیاد قدرت ، اس��تقامت عضلانی و دس��تگاه گردش خون و تنفس ، انعطاف پذیری ، توان ، چابکی 

، تعادل و هماهنگی عصب و عضله .
ب – عوامل مربوط به سلامتی :

ازدیاد و توس��عه عوامل هش��ت گانه فوق الذکر، پیش��گیری و آزاد س��ازی جس��م از ابتلا به عوارض و 
نارس��ائی های دس��تگاه های داخلی بدن به ویژه دس��تگاه گ��ردش خون و تنفس و کش��ف و رفع نواقص 

جسمانی .

تربیت بعد عقلانی :
برای تربیت این بعد تا حد امکان باید نسبت به رشد و تقویت ویژگی های زیر همت گماشت :

1.  پرورش عقل و فکر و کسب استقلال فکری و مبارزه با اموری که بر ضد استقلال عقل است .
2.  پرورش اراده و کسب مالکیت بر نفس و آزادی معنوی از حکومت مطلقه امیال .

3. پرورش حس حقیقت جوئی و علم طلبی .
4.   پرورش حس جمال و زیبایی .

5.  پرورش حس پرستش .
6.  پرورش قوای یادگیری ) دانستنی ها ، تفکر ، تخیل و ارزشیابی (

تربیت بعد مهارتی :
هدف از تربیت بعد مهارتی کمک به مهارت های زیر است :

1. مهارت های انتقالی مثل راه رفتن ، دویدن و پریدن .

2.  مهارت های غیر انتقالی مثل پرتاب کردن و گرفتن .
3. مهارت های حرکات اساسی و بنیادی که شامل ترکیب مهارت های انتقالی و غیرانتقالی است .

4.مهارت پایه ورزش ها  .
5. مهارت های پیشرفته ورزشی .

تربیت بعد عاطفی :
هدف از تربیت این بعد تربیت و پرورش افراد در جامعه از نظر احساس��ی ، هیجانی و انگیزشی است 


