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فصل اول
اصول، فلسفه و اهداف تربیت بدنی
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بدنی تربیت فلسفه و اصول .
مقدمه
 هاي جنبه توسعه و رشد دانشگاه سطح در ورزشی هاي فعالیت انجام از هدف

  دیگر فنون و علوم تحصیل موازات به دانشجویان روانی و اخلاقی جسمانی،
  و ورزشی هاي فعالیت جریان در بدنی تربیت درس طریق از دانشجویان .است

  از پس رود می انتظار پایه حرکتی مهارتهاي یادگیري با و گیرند می قرار بهداشتی
  باشند داشته بیشتري توجه خود روانی و جسمی سلامت به نیز تحصیل از فراغت

  .دهند قرار خود روزانه برنامه از بخشی را ورزش و
 توجه مورد تربیتی - انسانی امر یک عنوان به ورزش امروز انسانی جوامع تمام در

  مثبت نگرشهاي تغییر و جمعیتی جوان بافت به توجه با نیز ما جامعه در و است
  عقیده شناسان جامعه .است گسترش و توسعه به رو مهم این ورزش، به نسبت
  توان می را ورزش فراغت، ساعات افزایش و ماشینی زندگی شرایط در که دارند

  در جامعه افراد قواي تجدید و سالم تفریح تأمین براي مطلوب اي وسیله عنوان به
  ورزش از پزشکان و تندرستی علوم و بهداشت متخصصین چنین هم ،گرفت نظر
.کنند می یاد انسان جسمانی سلامت تأمین در مهم اي وسیله عنوان به



اھداف اصلي تربیت بدني

ھدف ھاي جسماني •
ھدف ھاي رواني•
ھدف ھاي اجتماعي •

۵
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فصل دوم
آمادگی جسمانی و سلامت عمومی
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 از منظور .است بشر زندگی اساسی نیازهاي از یکی جسمانی آمادگی
 خستگی احساس بدون روزانه امور انجام توانایی جسمانی آمادگی

  .باشد می
:کنند می بندي تقسیم طبقه دو در را جسمانی آمادگی عناصر

)تندرستی آمادگی (تندرستی با مرتبط عناصر 
)حرکتی آمادگی(حرکتی مهارت اجراي با مرتبط عناصر

 اجراي قابلیت نه( جسمانی سلامت بر جسمانی آمادگی از تعریف این
.دارد تاکید )ورزشی

 خواهند عبارت سلامت با مرتبط جسمانی آمادگی اجزاي حالت این در 
:از بود

 قلبی استقامت پذیري، انعطاف عضلانی، استقامت ،عضلانی قدرت 
.بدنی ترکیب و عروقی
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: بخش دوم
ورزشیاجزاي آمادگی جسمانی مرتبط با مهارتهاي 

)آمادگی حرکتی( 
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مرتبط با اجرا و حرکت اجزاي آمادگی جسمانی
آمیز بازي یا یک فعالیت خاص   آمادگی حرکتی به توانایی شخص در اجراي موفقیت

هاي مختلف ورزشی، چندین جزء   آمیز مهارت براي انجام موفقیت. شود اطلاق می
چابکی، تعادل، هماهنگی، سرعت، توان و زمان  این اجزاء شامل . وجود دارد

.باشد العمل می عکس
ورزشکارانی که در زمینه مهارت، در سطح بالایی هستند اصولاً در داشتن این اجزا   

نیز در سطح  ) العمل چابکی، تعادل، هماهنگی، سرعت، توان و زمان عکس(
.بالایی قرار دارند
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فصل سوم
هاي تغذیه درورزش   

مختلف
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تغذیه
  

تغذیه عبارت است از رساندن مواد غذایی به بدن به مقادیر 
متناسب و انتخاب انواع غذاها به نحوي که احتیاجات 

.روزانه انسان به مواد مغذي برآورده شود
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فصل چهارم

وضعیت و  
ترکیب بدنی
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بدن وضعیت .اول بخش
 عضلات شدن لاغر 

.اندازد  می مخاطره به نیز را بدن اسکلت سلامت شود می ایجاد افراد در حرکتی  فقر و بیماریها برخی اثر در که عمومی مفرط لاغري و عضلات حجم کاهش
  .بماند باقی  طبیعی ودرحالت کند رشد طبیعی طور به نتواند صدري قفسه و فقرات  ستون که شود می باعث امر واین است غلط حرکتی عادات ودرمجموع  بدنشستن و ایستادن بد آن نتیجه که کند عمل بدن نگهداري در کامل  طور به خود وظایف به بود نخواهد قادر تنه عضلانی، مفرط لاغري نتیجه در 

.شد خواهد پاها کف قوس رفتن بین از یا و پا ساق وضعیت شکل تغییر  باعث نتیجه در و کند حفظ است رشد حال در که بدن وزن برابر در  خودرا طبیعی قوس بود نخواهد قادر دیگر ،پا پا ساق عضلات آتروفی اثر در
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فصل پنجم
مشخصات کلّی تمرین، 

حرکات نرمشی و  
فعالیت هاي تقویتی
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است مهم تمرینات در بار اضافه اصل
تمرین مدت و تکرار شدت، 

 به است وابسته آن به استقامت و قدرت توسعه که فیزیولوژیکی اصل
  که کند می بیان اصل این .است شده شناخته ”بار اضافه اصل“ عنوان

 میسر هنگامی فقط عضله شدن حجیم و استقامت و قدرت افزایش
 با عادي حال در آنچه از تر سنگین هاي وزنه برابر در عضله که است

 کاربرد با موضوع این وزنه، با تمرین در .شود روبرو بوده، مواجه آن
 تمرینی هاي برنامه سایر در و شود می رعایت بیشینه تکرار هاي برنامه

 به که وزنه مقدار جاي به شنا یا و سواري دوچرخه دویدن، مثل
 شدت، گیرد، می قرار استفاده مورد فزاینده بار اضافه وسیله عنوان
.است نظر مورد تمرین اجراي مدت و تکرار
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فصل ششم
اصول خودآزمایی 
جسمی و حرکتی
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عضلانی استقامت و قدرت گیري اندازه
:کلی هدف

حرکتی و جسمانی آمادگی اجزاء از برخی خودآزمایی راههاي شناخت
رفتاري اهداف

.بدانید را عضلانی استقامت و قدرت گیري اندازه هاي روش .1
 و پویا پذیري انعطاف آزمایشگاهی و میدانی گیري اندازه هاي روش با .2

.شوید  آشنا ایستا
 آشنا العمل عکس سرعت و حرکت سرعت گیري اندازه هاي روش با .3

.شوید
.بدانید را بدن توان گیري اندازه روش .4
.شوید آشنا پویا و ایستا تعادل گیري اندازه روش با .5


