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تقدیم به آنان که وجودم جز هدیه وجودشان نیست.

پدر و مادر عزیزم

تقدیم به همسر مهربانم

که مسیح وار با صبرش در تمامی لحظات رفیق راهم بود.

و فرزندانم )ابوالفضل و امیرصدرا( که روشنی بخش زندگی من هستند.
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مقدمه

حرکت امری غریزی است و برای رشد کودک نقش محور‌ی دارد. این نقش در زمینه‌های 
مختلف رش��د همچون رش��د شناختی، رش��د عاطفی و رش��د حرکتی او حیاتی است. اگر 
برنامه‌ای خوب طراحی ش��ود و به ش��کلی صحیح در س��اعات درس تربیت بدنی تدریس 
گردد، مسلماً سهم خوبی در رشد همه جانبه‌ی کودکان خواهد داشت. یک برنامه‌ی مناسب 
تربیت بدنی ریشه در نیاز‌ها، علائق و سطح رشد کودکان دارد. حرکت برای کودکان امکان 
تعامل با محیط و پاسخ گویی به محرک‌های اطراف خود را فراهم می‌آورد. کودک به کمک 
حرکت، تصورات خود را از خود و دنیای پیرامون، توس��عه می‌بخش��د. بزرگس��الان مفاهیم 
و مقاص��د خ��ود را به راحتی از طریق کلمات بیان می‌کنن��د، درحالی که کودکان از طریق 
حرکت بهتر می‌توانند منظور و مفهوم خود را عرضه کنند. پذیرش این مسئله که حرکت در 
رشد همه جانبه‌ی انسان‌ها به عنوان افرادی با عملکرد کامل و جامع سهم مهمی دارد، ما را 
در بررسی کیفیت برنامه‌ی تربیت بدنی به  عنوان وسیله‌ی سودمند تربیتی یاری می‌کند. 

این وسیله از دو طریق می‌تواند در رسیدن به اهداف وسیع تربیتی کمک عمده‌ای کند:

11 از طریق یاری رس��انی به کودکان جهت آم��وزش چگونگی به کار گیری مفید‌تر و -
موثر‌تر اندامشان.

22 از طریق یاری رس��انی به آنان برای ش��ناخت دنیای خود و آنچه در آن وجود دارد -
با کمک حرکت.
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برنامه‌ی تربیت بدنی در مدارس ابتدایی باید به عنوان قس��مت حیاتی از برنامه‌ی کامل 
درس��ی مدرس��ه مورد نظر قرار گیرد. نباید تصور کرد که تربیت بدنی درس��ی حاشیه‌ای یا 
ضمیمه اس��ت که به راحتی می‌توان آن را از برنامه‌ی مدرس��ه حذف کرد. باید دانست که 
تربیت بدنی در مدارس ابتدایی مفهوم بازی به ش��کل آزاد یا حکم س��اعت تنفس بین دو 
کلاس را ندارد. کلاس درس تربیت بدنی حکم آزمایش��گاهی را دارد که طی آن کودک با 

وظیفه‌ی مهم فراگیری حرکت و یاد گیری از طریق حرکت درگیر می‌شود.

تربیت بدنی آن جنبه از فرایند تعلیم و تربیت است که در آن هم تربیت بدن و هم تربیت 
از طریق بدن مطرح اس��ت.تربیت بدن��ی وورزش در مفهوم کلی کلمه،یک پدیده اجتماعی 
ا س��ت که بااعتلای آن، روابط افرادجامعه و س�المت جس��م و روح آنها استحکام می‌یابد.

بنابراین،رواب��ط  اجتماعی وتربیت بدن��ی و ورزش بر یکدیگرتاثی��ر متقابل دارندودرتامین 
بهداشت روانی کودک وهمچنین درجهت گیری مطلوب جامعه موثرمی باشد.

دردنیای کنونی ما نقش ورزش وتربیت بدنی بر هیچکس پوش��یده نیست. آنجاکه تمام 
کره‌ی خاکی دریک نماد ورزش��ی به نام المپیک گردهم آمده و آرزوها، خواستهای انسانی،  

تفکر، ارزشها، زیبایی‌ها، قدرت و ...... را به نمایش می‌گذارند.

تربیت بدنی و ورزش جزء لاینفك تعلیم و تربیت و وس��یله‌ای برای رس��یدن به سلامت 
روحی نس��ل جوان اس��ت. نباید چنین تصور شود كه تربیت بدنی امری بی ارزش و تفننی 
اس��ت و صرفاً موجبات سرگرمی و مشغولیت كودكان و جوانان را فراهم می‌سازد؛ برعكس 
بای��د آن را ج��زء مهمی از فعالیت‌های زندگی به ش��مار آورد. مفاهیمی مانند تندرس��تی، 
بهداش��ت، رشد فردی و اجتماعی و سلامت روحی ارتباط نزدیكی به تربیت بدنی و ورزش 

دارد. 

تربیت بدنی كه بهداش��ت و تفریحات س��الم نیز جزء آن می‌باش��د در پرورش و القای 
ارزش‌ه��ای اجتماعی دانش‌آموزان س��هم بزرگی دارد. اگر ب��ازی و ورزش در موقعیت‌های 
مختلف به عنوان مبنای تربیت اجتماعی و رفتار مطلوب انس��انی به كار رود ش��اید بتوان 
گفت بهترین ش��یوه در بین روش‌های مختلف آموزش��گاهی به اثرگذاری تربیتی و ساختن 
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دانش‌آموزان و شناسایی ارزش‌های اجتماعی به آنها بوده و پایدارترین و آسان‌ترین اسلوب 
می‌باشد.

ب��ه ای��ن ترتیب می‌توان گفت كه تربی��ت بدنی و ورزش یك��ی از پایه‌های اصلی تعلیم 
وتربیت هر جامعه بوده كه به عنوان یك روش تربیتی در جهت متعادل س��اختن و تكامل 

یافتن ابعاد وجودی انسان در زندگی او مطرح است.

امروزه دانش تربیت بدنی و علوم ورزش��ی، درنظ��ام آموزش و پرورش جهان، جایگاهی 
بس ارزشمند و پر اهمیت یافته است. به طوری كه در برنامه و دوره‌های تحصیلی مدارس 
ب��ا فراهم آوردن فرصت‌ه��ای لازم برای دانش‌آموزان، آن‌ها را در زمینه‌های مختلف رش��د 
جس��می، عاطفی، ذهنی و مهارتی یاری می‌دهد. روند آموزشی برنامه‌های تربیت بدنی در 
دوره ابتدای��ی معمولاً از طریق فعالیت‌های جمعی و بازی در قالب س��رگرمی‌های مختلف 
به دانش‌آموزان ارائه می‌گردد. لذا دس��تیابی به آرمان‌های آموزش��ی در زمینه تربیت بدنی 
مدارس یا به عبارتی دیگر رس��یدن به اندازه‌های مطلوب در اجراهای گوناگون فعالیت‌های 

تربیت بدنی و ورزش به برنامه‌ریزی آموزشی و درسی دقیق و علمی نیاز دارد. 

در ح��ال حاض��ر تربیت بدنی و ورزش یكی از دروس كلیه مقاطع تحصیلی از ابتدایی تا 
دانشگاه است. درك فوائد غیر قابل انكار آن توسط مسئولین و برنامه ریزان تعلیم و ترییت 
موجب ش��ده اس��ت تا تربیت بدنی و ورزش در برنامه‌های آموزشی گنجانده شود. با عنایت 
به این كه تربیت بدنی و ورزش می‌تواند تأثیر بسزایی در زمینه رشد و شكوفایی انسان در 
تمام مراحل زندگی به خصوص در دوران كودكی و نوجوانی داشته باشد، ضرورت وجود آن 

در برنامه درسی مقاطع مختلف تحصیلی آشكار است.





فصل اوّل

تربیت بدنی
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تعریف تربیت بدنی : 

) تربیت بدنی یک پدیده اجتماعی است که از طریق شرکت فرد در فعالیت‌های جسمی 
و تمرینات ذهنی و سعی در بهبود تمامی زمینه‌های فردی و اجتماعی می‌باشد(.

 علم تربیت بدنی با اس��تفاده از س��ایر علوم، موجب رش��د و تکام��ل صحیح و منطقی 
انسان،کس��ب دانش علمی و عملی، و جس��می،زمینه س��از فرآیند تعلیم و تربیت انس��ان 
در جهت مطلوب بوده و ش��کوفایی اس��تعدادها در تمامی ابعاد وجودی، حفظ تندرس��تی 
و ش��ادابی،  افزای��ش فضایل اخلاقی و پس��ندیده الهی را فراهم س��اخته و کیفیت زندگی 
آمادگی‌های حرکتی و مهارتی و در نهایت داشتن جامعه‌ای منظم، پویا، با نشاط و سالم در 

جهت تحقق اهداف والای الهی و انسانی خواهد شد. )شیرعلی محسن،1383(

هدف تربیت بدنی: 

ه��دف اصلی تربیت بدنی ) که با هدف کلی آموزش و پرورش یکس��ان اس��ت ( تربیت 
همه جانبه کودکان و نوجوانان به عنوان افراد مفید و مسئولیت پذیر جامعه است. بنا براین 
برنامه آموزشی باید به قدری اساسی و فراگیر باشد که جوانان بتوانند معلومات و تجربه‌های 
لازم را برای رس��یدن به اهداف مقدس آموزش و پرورش کس��ب کنند.بنابراین برنامه‌های 

تربیت بدنی باید از نظر پرورش صحیح کودکان و جوانان دارای ویژگیهای زیر باشد :

11 فرد را از نظر آمادگی بدنی به س��طح مطلوب برس��اند،یعنی بتواند آمادگی وکارایی -


