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سخني با هنرجویان عزیز

هنرجوی گرامی کتاب همراه هنرجو از جمله اجزای بستۀ آموزشی است 
که در نظام جدید آموزشی برای شما طراحی و تألیف و در جهت تقویت 
شامل  کتاب  این  است.  شده  گرفته  نظر  در  انگیزه  ایجاد  و  اعتمادبه نفس 
شما  تحصیلی  رشتۀ  دیگر  دروس  از  شده  استخراج  و  مرتبط  محتواهای 
می باشد تا به جای حفظ کردن آنها، با مراجعه به این کتاب از آن مطالب 
برای انجام فعالیت های کارگاهی و حل مسائل استفاده نمایید. در این صورت 
دیگر نیازی به مراجعه به کتاب های درسی متعدد حین انجام کار نیست و 

وابستگی شما به کتاب درسی کم می شود.
با توجه به اینکه کتاب همراه هنرجو برای کل رشته تدوین می شود، موجب 
پیوند خوردن دروس و مطالب در ذهن شما در پایه های مختلف تحصیلی 
و  است  کار  دنیای  در  واقعی  کاربرد  دارای  هنرجو  همراه  کتاب   می گردد. 
بر اساس نیازهای بازار کار )فعلی و آتی( و ارتقای توان کارآفرینی در آموزش 

فنی و حرفه ای تألیف شده است.
 ـ یادگیری، ایجاد فرصت برای پیوند نظر و عمل، کاهش  بهبود زمان یاددهی 
حجم کتاب های درسی، کاهش اضطراب در ارزشیابی، استانداردسازی و ایجاد 
زبان مشترک و کمک به تحقق شایستگی های مادام العمر فنی و حرفه ای از 

ویژگی های دیگر کتاب همراه هنرجو است.
تا امکان جابه جایی آسان  قطع کتاب به گونه ای در نظر گرفته شده است 
حتی  و  آموزشی  مختلف  محیط های  در  بتوانید  و  باشد  فراهم  شما  برای 

محیط کار از آن استفاده نمایید.
از محتوای این کتاب ارزشیابی صورت نمی گیرد، بلکه می توانید از اطلاعات 
مندرج در کتاب برای حل مسائل و انجام فعالیت های تعیین شده استفاده 

نمایید.
دفتر تأليف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش
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هنرجــوی گرامــی کتــاب همــراه هنرجــو از جملــه اجــزای بســته آموزشــی اســت کــه در نظــام 
جدیــد آموزشــی بــرای شــما طراحــی و تألیــف و در جهــت تقویــت اعتمــاد بــه نفــس و ایجــاد 
انگیــزه در نظــر گرفتــه شــده اســت. ایــن کتــاب شــامل محتواهــای مرتبــط و اســتخراج شــده 
از دروس دیگــر رشــته تحصیلــی شــما مــی باشــد تــا بــه جــای حفــظ کــردن آنهــا، بــا مراجعــه 
بــه ایــن کتــاب از آن مطالــب بــرای انجــام فعالیــت هــای کارگاهــی و حــل مســائل اســتفاده 
ــن  ــدد حی ــای درســی متع ــاب ه ــه کت ــه ب ــه مراجع ــازی ب ــر نی ــن صــورت دیگ ــد. در ای نمایی

انجــام کار نیســت و وابســتگی شــما بــه کتــاب درســی کــم میشــود.
بــا توجــه بــه اینکــه کتــاب همــراه هنرجــو بــرای کل رشــته تدویــن مــی شــود، موجــب پیونــد 
خــوردن دروس و مطالــب در ذهــن شــما در پایــه هــای مختلــف تحصیلــی می گــردد. کتــاب 
ــازار کار  ــای ب ــاس نیازه ــر اس ــت و ب ــای کار اس ــی در دنی ــرد واقع ــو دارای کارب ــراه هنرج هم
)فعلــی و آتــی( و ارتقــاء تــوان کارآفرینــی در آمــوزش فنــی و حرفــه ای تألیــف شــده اســت.

بهبــود زمــان یاددهــی- یادگیــری، ایجــاد فرصــت بــرای پیونــد نظــر و عمــل، کاهــش حجــم 
کتاب هــای درســی، کاهــش اضطــراب در ارزشــیابی، اســتاندارد ســازی و ایجــاد زبــان مشــترک 
ــاب  ــه ای، از ویژگی هــای دیگــر کت ــادام العمــر فنــی و حرف ــه تحقــق شایســتگی م و کمــک ب

ــت. ــو اس همراه هنرج
قطــع کتــاب بــه گونــه ای در نظــر گرفتــه شــده اســت تــا امــکان جابجایــی آســان بــرای شــما 
فراهــم باشــد و بتوانیــد در محیط هــای مختلــف آموزشــی و حتــی محیــط کار از آن اســتفاده 

نماییــد.
از محتــوای ایــن کتــاب ارزشــیابی صــورت نمی گیــرد، بلکــه مــی توانیــد از اطلاعــات منــدرج 

در کتــاب بــرای حــل مســائل و انجــام فعالیت هــای تعییــن شــده، اســتفاده نماییــد.

دفتر تالیف کتاب هاي درسي فني و حرفه اي و کار دانش 

مقدمه
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ــد  ــی دانی ــما م ــم، ش ــی گوئی ــک م ــی تبری ــت بدن ــای تربی ــتان ه ــه هنرس ــما را ب ورود ش
ــتری ــی بیش ــمانی و روان ــد جس ــلامتی و رش ــیر س ــدم در مس ــته ق ــن رش ــاب ای ــا انتخ  ب
گذاشــته اید و همــه تــلاش مــا دســت انــدرکاران و مولفــان و مدرســان ایــن رشــته برایــن بــوده 
ــم و خــدا را شــاکریم کــه توانســتیم  ــدم برداری ــع شــما ق اســت کــه در جهــت نیازهــا و مناف

مجموعــه حاضــر را بــرای شــما هنرجویــان عزیــز فراهــم نمائیــم.
ایــن مجموعــه آموزشــی شــامل )کتــاب درســی + کتــاب هنرآمــوز + کتــاب همــراه هنرجــو( 
ــای آموزشــی  ــدی وارد بحــث ه ــای جدی ــه ســعی شــده اســت براســاس متده ــی باشــد ک م
ــر محتــوای درس  ــا عــلاوه ب ــود. ام بشــویم کــه خــود شــاهد آن در اجــرای دروس خواهیــد ب
مطالبــی مــورد نیــاز بــوده کــه چنــدان جنبــه درســی نداشــته اســت امــا دانســتن آنهــا بــرای 
یــک هنرجــوی تربیــت بدنــی ضــروری اســت کــه در مجموعــه ای بــه نــام کتــاب همــراه هنرجــو 
ــی دارد و شــما را از تاریخچــه  ــش افزای ــه دان ــه بیشــترین جنب ــده شــده اســت ک ــدارک دی ت
وضعیــت کنونــی ورزش هــا – نــام قهرمانــان بــه نــام ایــن مــرز و بــوم و یــا نکاتــی را در ارتبــاط 
ــده شــده  ــرورش مهارت هــای جســمی – حرکتــی( گنجان ــا رشــته هایی کــه درایــن درس )پ ب
ــن  ــور در میادی ــگام حض ــع هن ــیاری از مواق ــد در بس ــما می توانی ــد و ش ــی کن ــت. آگاه م اس

ــد. ــتفاده نمائی ــا اس ــیون ها، مســابقات و ... از آنه ورزشــی، فدراس
محورهایی که در کتاب هنرجو مورد توجه قرار گرفته است عبارت اند از:

اصول و قواعد رشته – رکوردها – سمبل ها و نمادها
کدها – علائم اختصاری – علائم و لوگوها و نشانه ها در ورزش و رشته 

استانداردها و مقررات در مورد زمین ها – سالن ها – استخرها و اماکن ورزشی
فهرست و مشخصات فنی تجهیزات و وسایل ورزشی

نکات ایمنی که جنبه امتحان ندارد فقط برای حفظ سلامتی بیشتر 
گواهینامه ها و صلاحیت ها و مدارک معتبر هر رشته .

رعایــت نــکات اخلاقــی بســیار مهــم کــه در حیــن اجــرای مســابقات و انجــام ورزش هــا بایــد 
بــکار بــرده شــود و نشــان و مقــام ورزشــی افــراد را تعالــی مــی بخشــد.

 چنانچــه در مجموعــه حاضــر جــای مطلبــی خالــی اســت آن را یادداشــت و بــه آدرس 
ذکر شده در شناسنامه کتاب ارسال نمائید تا در چاپ های بعدی به کار برده شود.

ــداری آن در  ــه نگه ــی اســت ک ــته از اطلاعات ــامل آن دس ــو ش ــراه هنرج ــاب هم ــوای کت محت
ــایر  ــا و س ــا، فرمول ه ــداول، نمودار ه ــد ج ــت  مانن ــدی اس ــای بع ــع از یادگیری ه ــه مان حافظ
اطلاعــات مــورد نیــاز هنرجویــان کــه در فرآینــد کار عملــی مــورد اســتفاده قــرار مــی گیرنــد.
هــدف از ارائــه ایــن کتــاب کاهــش حجــم کتــاب درســی، کاهــش حافظــه محــوری ، تســهیل 

یادگیــری، کاهــش اضطــراب و تــرس از ارزشــیابی اســت.

سخني با هنرجويان
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ــری  ــای یادگی ــه ه ــال برنام ــا اعم ــا ب ــرا لزوم ــد عملگ ــر فرآین ــه ســازی ه ــه نهادین از آنجــا ک
ــی  ــای عمل ــام فعالیت ه ــرای انج ــو را ب ــاب ، هنرج ــن کت ــت ای ــتیابی اس ــل دس ــی قاب و تجرب
ــه  ــازد و در نتیج ــوار می س ــه را هم ــارت حرف ــه مه ــتیابی ب ــیر دس ــد و مس ــی می کن راهنمای

ــرد. ــی خواهــد ک ــای عمل ــت ه ــان بیشــتری را صــرف فعالی زم
و  آیین نامه هــا  و  المللــی  بیــن  و  ملــی  مقــررات  و  اســتاندارد ها  بــا  از طرفــی هنرجــو 
گواهینامه هــا و صلاحیت هــای شــغلی آشــنا مــی شــود. ایــن کتــاب تــا پایــان دوره تحصیلــی 
بــه همــراه هنرجــو باقــی می مانــد و او را در دســتیابی بــه مهــارت حرفــه راهنمایــی می کنــد.

10
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هدايت  تحصيلي-حرفه اي شامل:
ــه درســي  ــه اي کــه در برنام ــرار دادن اطلاعــات شــغلي و حرف ــار ق ــق دراختی ــت از طری هدای
رشــته بخشــي ازآن وجــود دارد و بخــش هــاي دیگــر شــامل مســیر توســعه حرفــه اي از طریــق 

بازدیــد و کار آمــوزي محقــق مــي شــود.
ــا کمــك آزمونهــاي  ــي توســط مشــاوران  و ب ــه اي کــه در طــول ســال تحصیل  مشــاوره حرف

اســتاندارد انجــام خواهــد شــد.
ــه منظــور هدایــت  ــا ابزارهــاي ســنجش خــاص ب هدایــت آموزشــي کــه توســط مشــاوران و ب
فراگیــران در مســیر هــاي تحصیلــي افقــي و عمــودي در متوســطه و بعــد از آن انجــام مي شــود.

مسیرهای هدایت تحصیلی- حرفه ای در گروه خدمات و بازرگانی

هدايت تحصيلي- حرفه اي



12

فردی که این شغل را انتخاب می کند باید توانایی های زیر را داشته باشد:
توانايي شناختي ) شفاهي – توليد ايده ( :

ــه صــورت نوشــتاري و  ــان اهــداف خــود، ب ــه بی ــادر ب ــد ق ــه رشــته بای ــوزان ورودي ب دانش آم
ــد. ــن رشــته کامــلاً مشــخص نماین ــه ای ــد هــدف خــود را از ورود ب ــاري باشــند و بتوانن گفت

 توانايي ادراکي ) فضايي – توجه - دقت ( :
دانش آموزان ورودي باید قادر به درک موقعیت و وضعیت خود باشند . 

توانایي روان حرکتي ) کلیه مهارت هاي رواني -  حرکتي ( :
دانــش آمــوزان ورودي بایــد در کلیــه زمینه هــای روانــي – حرکتــي هماهنگــي لازم را داشــته 

باشــند و مــورد آزمــون  قــرار گیرنــد. 
  توانايي فيزيكي :

داراي  قــدرت، اســتقامت، انعطــاف، تــوان، تعــادل، هماهنگــي، چابکــي، ســرعت باشــند و در 
ایــن زمینــه، پــس از آزمــون ورودي مــورد آزمــون عملــي در زمینه هــاي فــوق قــرار خواهنــد 
گرفــت. توانایــي حســي – دیــداري – شــنیداري داشــته باشــند و در ایــن زمینــه هــم مــورد 

آزمــون قــرار خواهنــد گرفــت . 
آمادگي جسماني  سلامت كامل جسمي

 )بر اساس شناسنامه سلامت مهارت هاي پایه دانش آموزان(
سلامت کامل رواني

    داشتن فیزیک مناسب )تناسب قد – وزن – بر اساس معیار مشخص شده(
اطلاعات عمومي ورزشي 

ویژگي هاي دانش آموزي ورودي به رشته تربیت بدني 
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درس پــرورش مهارت هــای جســمانی، حرکتــی درقالــب پودمان هــای مســتقل و تکالیــف 
ــتیک،  ــی، ژیمناس ــازی عموم ــد از :  بدنس ــه عبارتن ــود ،ک ــی ش ــف م ــم تعری ــزا ازه  کاری مج

دوومیدانی، شنا و کشتي)پسران(-ایروبیک)دختران(.
زمان آموزش پودمان ها:

درس پرورش مهارت هاي جسماني، حرکتي

زمانکارهاواحد يادگيریرديف
 )ساعت(

60انواع فاکتورهاي آمادگي جسماني و تمرینات آن، انواع آزمون هاي آنبدنسازي عمومي1

 ژیمناستیک2
60حرکات بنیادي-انواع غلت ها ,چرخ و فلک، بالانس و پیچ ها)دختران و پسران(

حرکات بنیادي )پایه(، دوها دوهاي سرعت، دوهاي نیمه استقامت و دو و میداني3
60استقامت، دوهاي با مانع، پرش ها، پرتاب ها

غوطه وري، سرخوردن، حرکت دست و پا )دو شنا(، هماهنگی دست و پا شنا 4
60درنفس گیری، استارت برگشت 

کشتي)پسران(5
ایروبیک)دختران(

آماده سازي،  نظام هاي درگیري با حریف،گاردهاي کشتي، فنون اصلي و 
بنیادي کشتي آزاد، سرد کردن

ایروبیک: آماده سازی، تکنیک های بنیادی، زنجیره های حرکتی، 
زنجیره های حرکتی ترکیبی و متنوع،

60

300مجموع

مسير يادگيری درس سال دهم –توسعه مهارت هاي جسماني ,حرکتي 

كشتي
 )پسران( 
ایروبیك 
)دختران(

شنا دومیداني ژیمناستیك بدنسازي
مسیر یادگیري

ساماندهي محتوي
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فصل 2
اصول ،قواعد روابط پايه اصلی و آيين نامه ها 
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بــا رعایــت قواعــد زیــر ورزشــکاران و مربیــان، ضمــن تربیــت خود،آگاهانــه کمــک می کننــد تــا 
شــناخت جامعــه و بیننــدگان خــود را نســبت بــه ورزش تربیتــی افزایــش دهنــد. 

قواعدی که ورزشکاران باید رعایت کنند:
اصول ردیف

1 مسئولیت سنگین برای توسعه فضایل و کمالات اخلاقی 

2 بازی صادقانه و جوانمردانه و تشویق هم بازیان به پرهیز از تقلب و درگیری

3 تجربه زندگی اجتماعی از طریق رقابت و مسابقه در ورزش

عدم استفاده از داروهای نیروزا  4

رشد ارزش های اخلاقی و اجتماعی از طریق الگو گرفتن از رفتار صحیح و به موقع مربیان و هنرآموزان 5

احترام به افراد تیم خودی در عمل 6

نگاه به حریف به عنوان هم بازیانی که بدون آنها مسابقه لذت بخش نیست 7

احترام به روح قوانین و احکام صادره از سوی داوران 8

تشکر و قدردانی از تماشاگران از طریق تمجید از آنان 9

ادب، تواضع و احترام نسبت به مربیان و هنرآموزان و قبول مسئولیت اجرای اصول اخلاقی از سوی آنان در 
طول مسابقه 

10

اتکاء به نفس و مسئولیت پذیری در قبال رفتار خود در تمرینات، مسابقات و زندگی اجتماعی 11

درک صحیح از تندرستی، پاکیزگی، کارایی عملی و آراستگی ظاهر  12

تقبل مسئولیت رفتارهای خود و پرهیز از بروز رفتارهای  ناشایست  13

رازداری در قبال هنرستان، باشگاه، تیم، مربیان، سرپرستان و هم کلاسی ها و هم تیمی ها  14

اصول و قواعد رشته تربيت بدني 
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حــرکات عمومــي ورزش بــا نرمــش شــروع مي شــود. اگــر بــه جلــوه عبــادت و بندگــي بــه درگاه 
ــود ، ثمــرات  ــا معب ــردن ب ــاز ک ــر راز و نی ــلاوه ب ــد، همــه حــرکات آن ع ــد توجــه نمائی خداون
بي شــماري دارد کــه مي توانــد همــه وجــود مــا را بــه ســمت ســلامت جســماني نیــز هدایــت 

کنــد. 
بــه طــور مثــال: انجــام حرکــت ســجده در نمــاز، کشــش عضــلات کمــر و پاهــا را بــه دنبــال 
ــاط مشــخص و حســاس در ســجده ،  ــد نق ــي کنی ــر مشــاهده م ــه در تصوی دارد. همانطــور ک
رکــوع و ســلام کــه بــا آن باعــث کاهــش درد مي شــود، معلــوم گردیــده اســت. در رکــوع عــلاوه 

بــر کشــش عضــلات پــا و کمــر، کشــش عضــلات دســت  را نیــز شــامل مي شــود.

جلوه هایي ازورزش در نماز
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ــته های  ــود در رش ــای خ ــطح مهارت ه ــردن س ــالا ب ــن ب ــکاران ضم ــوری ورزش ــر کش در ه
ــی و  ــای جهان ــی در قاره ه ــکوهای قهرمان ــه س ــیدن ب ــرای رس ــلاش ب ــی و ت ــف ورزش مختل
المپیــك، بــا رعایــت فضائــل و ارزش هــای اخلاقــی در آن کشــور، بــه صــورت ســمبل و نمــاد 
در آن رشــته معــروف می شــوند و ســایر ورزشــکاران از آنــان الگــو می گیرنــد و مــردم نیــز بــا 

ــد . ــاد می کنن ــان ی ــار از آن افتخ
ــام بــردن از  ــا ن در کشــور مــا نیــز قهرمانــان و پهلوانــان زیــادی وجــود داشــته و دارنــد کــه ب

ــم: ــاد می کنی ــان ی ــان از آن ــری از فعالیت هایش ــرح مختص ــان و ش ــدادی از آن تع
ــه دهــداری معــروف  ــود کــه ب ــان ب ــام خانوادگــی ایشــان در واقــع دهداری ــز دهــداری )ن پروی
ــه  ــود ( در ســال 1312 هجــری در شهرســتان مرودشــت در روســتای »گلدشــت« ک شــده ب
بــه گویــش محلــی گندشــلو گفتــه مــی شــود، متولــد شــد. خانــواده او اصالتــاً اهــل روســتای 

ــد. ــادان بوده ان ــم آب ــت و مقی ــری مرودش ــع در 3 کیلومت ــت« واق »گلدش
او از جملــه کســانی بــود کــه اخــلاق را بــر ورزش مقــدم می دانســت و همیــن خلــق و خــو بــود 

کــه اهالــی ورزش او را معلــم اخــلاق خطــاب می کردنــد.
ــران از  ــوب ته ــاد در جن ــه خانی آب ــی در محل ــا تخت غلام رض
ــی در ورزش  ــادروان تخت ــد. ش ــی زاده ش ــواده ای تهران خان
باســتانی و کشــتی پهلوانــی نیــز دارای تبحــر و مهــارت بــود، 
ــه لحــاظ منــش و رفتــار انســانی و  ــر قهرمانــی، ب او عــلاوه ب
ــتی  ــوع دوس ــردی و ن ــندیده و جوانم ــی پس ــجایای اخلاق س
ــف  ــود را وق ــی خ ــت. او زندگ ــام بوده اس ــاص و ع ــهره خ ش

مــردم کــرده بــود.
 ســه بــار پهلــوان ایــران شــد و هــر بــار کشــتی گیران نامــداری را مغلــوب کــرد. تختــی اولیــن 
کشــتی گیر ایرانــی اســت کــه موفــق شــد در ســه وزن مختلــف صاحــب مدال هــای جهانــی و 
المپیــك شــود: جهانــی 51 و المپیــك 52 )در 79 کیلوگــرم(، المپیــك 56، 60، جهانــی تهــران 

و یوکوهامــا )در 87 کیلــو( و جهانــی 62 تولیــدو در وزن 97 کیلــو.
محمــود نامجــوي ســال 1297 درکــوی اســتاد ســرای 
ــرداری در ورزش  ــر وزنه ب ــلاوه ب ــد. او ع ــا آم ــه دنی ــت ب رش
نیــز  کشــتی  و  بدن ســازی  ژیمناســتیك،  زورخانــه ای، 
ــی کشــور در  فعالیــت داشــت. در 18 ســالگی عنــوان قهرمان

ــت آورد. ــه دس ــتی را ب ــتهٔ کش رش
نامجــو اولیــن مــدال طـــلای جهانــی وزنه بــرداری را در 
قهرمانــی جهــان 1949 لاهــه بــرای ورزش ایــران بــه ارمغــان 
آورد و در بازی هــای آســیایی دهلــی نــو 1951 اولیــن وزنــه 

ــو  ــای نامج ــگفتی ه ــد. از ش ــی ده ــی را ترق ــورد جهان ــه توانســت رک ــد ک ــیایی ش ــردار آس ب
ــود.  ــی جهــان در ســن 41 ســالگی ب کســب قهرمان

سمبل ها ونمادها
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یکــی از خصلت هــای نامجــو، گرامــی داشــتن نــام کســانی 
بــود کــه در شــئون مختلــف ورزشــی او را آمــوزش داده اند،  
ــر  ــتند. او در ه ــکاری داش ــا وی هم ــد و ب ــی کردن همراه

ــام می بــرد. مصاحبــه و خطابــه از آنهــا ن
زهــرا نعمتــی )زاده 10 اردیبهشــت 1364( عضــو تیم ملــی 
ــت. وی  ــران اس ــول ای ــوان معل ــان بان ــا کم ــدازی ب تیران
ــه  ــت ک ــران اس ــخ ورزش ای ــا زن در تاری ــتین و تنه نخس
موفــق بــه کســب مــدال طــلا در ســطح بازی هــای 
جهانــی المپیــک و پارالمپیــک شــده اســت. او هم چنیــن، 
ــه  در 29 مــی 2013 )8 خــرداد 1392( در مراســم کمیت
ــورگ روســیه مفتخــر  بین المللــی المپیــک در ســن پترزب

بــه دریافــت جایــزه معتبــر ورزشــکار برتــر پارالمپیــک 2012 لنــدن از ســوی »بنیــاد بین المللی 
اســپورت آکــورد« شــد.

او اولیــن ورزشــکار ایرانــی، اولیــن بانــوی آســیایی و ســیزدهمین ورزشــکار تاریــخ اســت کــه 
ــو 2016(؛ وی  ــد )در ری ــهمیه کن ــب س ــک کس ــم در پارالمپی ــک و ه ــم در المپی ــته ه توانس
همچنیــن بــا تصمیــم کمیتــه ملــی المپیــک جمهــوری اســلامی ایــران بــه عنــوان پرچــم دار 
ایــران در بازی هــای المپیــک تابســتانی 2016 انتخــاب شــد. بــا ایــن حســاب او اولیــن بانــوی 

مســلمان معلــول اســت کــه پرچمــدار کاروان المپیــک یــک کشــور شــده اســت.
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یک ورزشکار باید شایستگی های زیر را داشته باشد:
انتخاب فناوری های مناسب 

تصمیم گیری 
مدیریت مواد و تجهیزات 

مسئولیت پذیری 
نقش در تیم 

درستکاری و کسب حلال
مدیریت زمان 
تفکر انتقادی 

شایستگي هاي غیر فني
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ــر کشــور  ــت آن در ه ــزان گســترش فعالی ــه می ــه ب ــا توج ــی ب ــته های ورزش ــک از رش ــر ی ه
ــیون ها دارای  ــن فدراس ــر کشــور ای ــا اســت و در ه ــیون در ســطح دنی ــان، دارای فدراس و جه
ــه در ورزش  ــانی ک ــق آرای کس ــه از طری ــتان و منطق ــطح شهرس ــتانی و در س ــکیلات اس تش

ــوند.  ــاب می ش ــد، انتخ ــي کنن ــت  م فعالی
الف: ورزش های دسته جمعی توپی 

لگوعلامت اختصارینام رشتهرديف

F.I.B.A فدراسیون بین المللی بسکتبال بسکتبال1

F.I.F.A فدراسیون بین المللی فوتبال فوتبال و فوتسال2

F.I.V.A فدراسیون بین المللی والیبال والیبال3

I.H.F فدراسیون بین المللی هندبال هندبال4

علائم و نشانه هاي رشته هاي ورزشي
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ب: ورزش های راکتی 
لگوعلامت اختصارینام رشتهرديف

I.S.R.Fفدراسیون بین المللی اسکواش اسکواش1

I.B.F فدراسیون بین المللی بدمینتون بدمینتون2

I.T.F فدراسیون بین المللی تنیس تنیس3

I.T.T.F فدراسیون بین المللی تنیس روی میز تنیس روی میز4

ج: ورزش  های قدرتی و مبارزه ای
لگوعلامت اختصارینام رشتهرديف

ایروبیک1

W.T.Fفدراسیون بین المللی تکواندو  تکواندو2

F.M.K فدراسیون بین المللی کاراته کاراته3

F.L.I.Aفدراسیون بین المللی کشنی کشتی4



23

د: ورزش  زورخانه ای )باستانی(
لگوعلامت اختصارینام رشتهرديف

ورزش  زورخانه ای 1
)باستانی(

ه: ورزش های آبی 
لگوعلامت اختصارینام رشتهرديف

F.I.N.Aفدراسیون بین المللی شنا شنا )آماتوری(1

و: ورزش های طبيعی سرزمينی

لگوعلامت اختصارینام رشتهرديف

F.I.A.Aفدراسیون بین المللی کوهنوردیکوهنوردی1

F.C.Aفدراسیون بین المللی دوچرخه سواریدوچرخه سواری2

ز: دو و ميدانی

لگوعلامت اختصارینام رشتهرديف

I.A.A.Fفدراسیون بین المللی دو و میدانیدو  و میدانی1

ح: ژيمناستيک
لگوعلامت اختصارینام رشتهرديف

F.I.Gفدراسیون بین المللی ژیمناستیکژیمناستیک1
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اندازه هــای فضاهــای ورزشــی شــامل طــول، عــرض، قطــر و عــرض خطــوط ترســیمی، محیــط 
ــات  ــتاندارد و تمرین ــی اس ــابقه ورزش ــک مس ــرای ی ــد ب ــه بای ــد ک ــی می باش ــه اصل و محوط

ــود. ــن ش ــی تأمی ــف ورزش ــته های مختل رش
فضای ورزشی

ابعاد و اندازه               
واليبال

18طول )متر(

9عرض )متر(

20/12قطر )متر(

5عرض خطوط ترسیمی )سانتی متر(

فضای ورزشی
بسكتبالابعاد و اندازه               

28طول )متر(

15عرض )متر(

31/76قطر )متر(

4عرض خطوط ترسیمی )سانتی متر(

فضای ورزشی
فوتبالابعاد و اندازه               

110-100طول )متر(

75-64عرض )متر(

133/13-قطر )متر(
118/72

12عرض خطوط ترسیمی )سانتی متر(

فضای ورزشی
ابعاد و اندازه               

تنيس انفرادی

23/77طول )متر(

8/23عرض )متر(

25/15قطر )متر(

5عرض خطوط ترسیمی )سانتی متر(

ابعاد و اندازه هاي استاندارد مسابقاتي و تمریني فضاهاي ورزشي 

FORZA FUTBOL FORZA FUTBOL FORZA FUTBOLFORZA FUTBOL
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فضای ورزشی
ابعاد و اندازه               

تنيس دو نفره

23/77طول )متر(

10/97عرض )متر(

26/18قطر )متر(

5عرض خطوط ترسیمی )سانتی متر(

فضای ورزشی
ابعاد و اندازه               

بدمينتون
 انفرادی

13/40طول )متر(

5/18عرض )متر(

14/36قطر )متر(

4عرض خطوط ترسیمی )سانتی متر(

فضای ورزشی
ابعاد و اندازه               

بدمينتون 
دو نفره

13/40طول )متر(

6/10عرض )متر(

14/72قطر )متر(

4عرض خطوط ترسیمی )سانتی متر(

فضای ورزشی
ابعاد و اندازه               

هندبال

40طول )متر(

20عرض )متر(

44/72قطر )متر(

5عرض خطوط ترسیمی )سانتی متر(

فضای ورزشی
ابعاد و اندازه               

ژيمناستيک

طول )متر(

عرض )متر(

محوطه حرکات زمیني

فضای ورزشی
ابعاد و اندازه               

ايروبيک

طول )متر(

عرض )متر(

قطر )متر(

عرض خطوط ترسیمی )سانتی متر(

فضای ورزشی
ابعاد و اندازه               

شنا

25 درصدطول استخر

33 درصدعرض استخر

6-4 خطتعداد خطوط

عرض خطوط ترسیمی )سانتی متر(

فضای ورزشی
ابعاد و اندازه 

دوميدانی
)پرش ها(

پرش ارتفاعمحوطه پرش طول 

طول 9طول
میله

2/60

ابعاد 3عرض
تشک

2/30

فضای ورزشی
ابعاد و اندازه 

دوميدانی
)پرتاب ها(

وزنهکف

27آقایانوزن

14خانم ها 

فضای ورزشی
ابعاد و اندازه

طول )متر(

عرض )متر(

قطر )متر(

عرض خطوط ترسیمی )سانتی متر(
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فضای ورزشی
ابعاد و اندازه

تكواندو

طول )متر(

عرض )متر(

قطر )متر(

عرض خطوط ترسیمی )سانتی متر(

فضای ورزشی
ابعاد و اندازه

تيراندازي

طول )متر(

عرض )متر(

قطر )متر(

عرض خطوط ترسیمی )سانتی متر(

فضای ورزشی
ابعاد و اندازه

تير و کمان

طول )متر(

عرض )متر(

قطر )متر(

عرض خطوط ترسیمی )سانتی متر(

فضای ورزشی
ابعاد و اندازه

دارت

طول )متر(

عرض )متر(

قطر )متر(

عرض خطوط ترسیمی )سانتی متر(

فضای ورزشی
ابعاد و اندازه

اسكيت

طول )متر(

عرض )متر(

فضای ورزشی
ابعاد و اندازه

شطرنج

طول )متر(

عرض )متر(

قطر )متر(

عرض خطوط ترسیمی )سانتی متر(

فضای ورزشی
ابعاد و اندازه

پينت بال

طول )متر(

عرض )متر(

قطر )متر(

عرض خطوط ترسیمی )سانتی متر(



27

ــورد  ــه م ــی ک ــف ورزش ــته های مختل ــان و از رش ــای آن ــت و اندازه ه ــر فهرس ــداول زی در ج
فعالیــت در هنرســتان های تربیت بدنــی و متــداول در کشــور می باشــد آمــده اســت و فضاهــای 
ورزشــی آنــان ترســیم نشــده و بــا اســتانداردهای آنــان آشــنا می شــوید و بــا آگاهی هــای لازم 
ــط مربوطــه، ســطح ایمنــی و کارایــی فضاهــای ورزشــی و در نتیجــه  و رعایــت اصــول و ضواب

ورزشــکاران افزایــش یابــد.
الف: آمادگی جسمانی و بدنسازی 

رشته ورزشیرديف
وسايل و فضا 

و تجهيزات ورزشی

آمادگي 
جسماني 

کار با 
دستگاه 

تردمیل1

دستگاه هاي بدنسازي2

تشک3

طناب4

توپ، 5

قیف6

انواع کش هاي ارتجاعي 7

ب: ورزش های دسته جمعی توپی
رشته ورزشیرديف

وسايل و فضا 
و تجهيزات ورزشی

هندبالواليبالفوتسالفوتبالبسكتبال

20×940×2518×10042-15110×28اندازه زمین1

325-28375-40260-75400-1396×24وزن توپ2

115×150طول و عرض تخته3

45cmقطر حلقه4

طول و عرض دروازه5

طول و عرض تور6

ارتفاع تور7

مشخصات وسایل و تجهیزات رشته هاي مختلف ورزشي
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ج: ورزش های راکتی 

رديف

رشته ورزشی

وسايل و فضا 
و تجهيزات ورزشی

اسكواش

تنيسبدمينتون

تنيس روی ميز
يک
 نفره

دو
 نفره

يک
 نفره

دو 
نفره

6/40×9/75اندازه زمین1
سانتی متر

 × 13/4
5/18

 × 13/4
6/10

 × 23/77
10/97

274× 152/5
سانتی متر

5/2 گرم و قطر وزن توپ2
آن 40 میلی متر

5/50 وزن توپ )شاتل( 3
37/4×

متحرک با وزنه ارتفاع پایه4
14 kg

 15/25
سانتی متر

183 سانتی متر طول5

د: ورزش زورخانه ای )باستانی(
رشته ورزشیرديف

وسايل و فضا 
و تجهيزات ورزشی

ورزش پهلواني و زورخانه اي

عمق 3×3 یا  5×5 مترمربعاندازه گود1

وزن kg 16،  طول m 150،   زنجیر cm 200کباده2

میل سنگین g 30     میل سبک g 3میل3

طول 100  عرض  70 میلی مترسنگ4

طول cm 70      پهنا  cm 8     ارتفاعm 5تخته شنا 5

ه: ورزش های آبی 
رشته ورزشیرديف

وسايل و فضا 
و تجهيزات ورزشی

شنا

25 × 50طول و عرض استخر قهرمانی1

16 × 33طول و عرض استخر آموزشی 2

مایو در تمام رشته ها - عینک واترپلو-شنا- کلاه مایو – عینک – کلاه مخصوص – حوله3
ساده تریکو 

6-4 خط تعداد خط )لاین(4 

مسابقات cm 180 تا cm 40عمق5
120-70 cm  آموزشي
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و: ورزش های قدرتی و مبارزه ای 
رشته ورزشیرديف

وسايل و فضا 
و تجهيزات ورزشی

ژيمناستيک کشتيکاراتهتكواندوايروبيک

دمبل، توپ فیزوبال1
انواع چوب 1/5 متري 



انواع کشش های ارتجاعی، استپ2

کلاه، لباس، دستکش، کمربند 3

cm 100 × اندازه محوطه تشک4
100 cm

ابعاد 
 × 100

100

خاصیت 
فلزي ابعاد
14×14 متر

 150 یک سالن استاندارد5
متر مربع  
مجهز به 

آینه

سالن مجهز اختصاصي
به تمام 
وسایل

برای آقایان: خرک و دار حلقه، 6
خرک پرش، پیش تخته، 

بارفیکس، پارالل و حرکات زمینی


برای خانم ها: چوب موازنه، خرک 7
پرش، پیش تخته ، پارالل و 

بارفیکس بانوان و حرکات زمینی



شوینده، ورزشکار، زمان سنج 8
الکترونیکی، دستگاه تعیین امتیاز 



کلیه رشته هاي صوتي داراي لباس هاي مخصوص به خود مي باشند. 
:نشان دهنده وسایل رشته ورزشي مي باشد. 

ز: ورزش های طبيعی و سرزمينی 
رشته ورزشیرديف

وسايل و فضا 
و تجهيزات ورزشی

کوهنوردی دوچرخه سواری 

دوچرخه استقامت، سرعت جاده و 1
کوهستان ، پیراهن، شورت ، دستکش، 

عینک، کلاه و کفش

کفش کوهپیمایی و سنگ نوردی، 2
جوراب، شلوار، انراک )کت کوهنوردی، 
کلاه، دستکش، طناب، عینک آفتابی(
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ح: دووميدانی
رشته ورزشیرديف

وسايل و فضا 
و تجهيزات ورزشی

دووميدانی

پرشدوها
 طول 

پرش
 ارتفاع

پرتاب ها

وزنهديسک 

پیست محیط پیست1
400 متر

سالن 
200 متر

6-8تعداد خطوط2

3×9چاله پرش طول و عرض3

2/30ارتفاع پل پرش ارتفاع4
2/60

3طول میله5

2/562/13قطر دایره پرتاب6

 آقایانوزن دیسک7
 2 کیلو 
 خانم ها
 1 کیلو

 آقایانوزن وزنه8
 7 کیلو

خانم ها 
4 کیلو

ورزش های تفريحی
فضاها، وسايل 

ورزشی و 
تجهيزات 

ورزشی

شطرنجدارتتيروکمانتيراندازیپينت بالايروبيکاسكيت

*کفش 
 دارای 

چهار چرخ 
در ابعاد 
مختلف

*کلاه ایمنی 
*زانوبند

*آرنج بند 
*مچ بند

*کش 
تمریني در 
شش رنگ
*چوب در 
اندازه های 
1,5 متری
*استپ 
با ابعاد : 
 68*28
 سانت 

ارتفاع 
استپ 

10 سانت 
با پایه 

اضافی 15 
سانتی متر

*مارکر )تفنگ 
مخصوص (
پینت بال

*انواع بانکر 
)موانع بادي ( 

*ماسک 
محافظ

*جلیقه 
 محافظ

 ضد ضربه.
*زمین 

مسابقه صاف و 
هموار به ابعاد 
55×33 متر و 
در یک منطقه 

بدون شیب
*توپ هاي 
ژلاتیني رنگي

*عینک 
*کارت 
*هدف 
*تپانچه 

بادي
*ساچمه 

تیر 
اندازي

*کمان)ریکرو(
*انواع تیر از 
جنس فایبر 

گلاس
*هدف جنس 

فوم یا چوب

*صفحه 
دارت
*تیر 
دارت

*پایه 
دارت

*میز به 
ارتفاع 
80 و 
1*1

*صفحه 
مهره

*ساعت 
دارای 
باتری 
از نوع 
R20
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ف آن تجلی پيدا می کند :
ق  اهدا

ت بدنی از طري
شور اخلاقی رشته تربي

من

ي 
ي  و حركت

ي جسمان
ت ها

ش مهار
س پرور

ف در
اهدا

                       
عرصه
عناصر

شتن
رابطه با خوي

سم(
)روح ،روان وج

رابطه با خدا
سان ها(

ق خدا)ساير ان
رابطه با خل

ت
رابطه با خلق

تعقل،تفكر و 
ي

انديشه ورز

ش در 
3-توجه به یادگیري مستمر خوی

ب  مهارت هاي جسماني  - حرکتي 
کس

ب روحیه  نشاط و شادابي 
ك کس

4- در
خود در انجام مهارت هاي جسماني  - 

حرکتي 
ف توانایي هاي جسمي ، حرکتي 

5- کش
ش هاي پایه 

بنیادي خود  از طریق ورز
و مهارت هاي جسمانی ـ حرکتی 

ك 
 3-  توجه به صفات الهي براي رشد ی

انسان متعالي از طریق  انجام مهارت هاي 
جسماني  - حرکتي 

4- تأمل در مددجویي از خداوند هنگام  
انجام مهارت هاي جسماني  - حرکتي 

ت هاي  جسماني  - 
ش فعالی

ك نق
5- -در

حرکتي در تجلي صفات خداوند 

3- توجه به ارتباط مؤثر و کار تیمي 
همزمان با توسعه  مهارت هاي جسماني- 

حرکتي  
ك قانونگرایي از طریق  انجام 

 4- در
مهارت هاي جسماني  - حرکتي 

ش مهارت هاي   
5- توجه به گستر

جسماني  - حرکتي  بین  خانواده و 
دوستان محله و ...

ك بر 
ك تأثیر حفظ فضاي طبیعي پا

3- در
ت هاي جسماني  - حرکتي 

انجام فعالی
ت محیط هاي ورزشي 

4- توجه به بهداش
در نشاط آفریني هنگام انجام مهارت هاي 

جسماني  - حرکتي 
5- تأمل در استفاده بهینه از منابع طبیعي 

با توجه به استانداردهاي آموزشي 

ايمان و باور

ش کارآفریني در یادگیري 
3- باور به نق

ت هاي  جسماني  - حرکتي 
فعالی

4-باور به توانایي خود هنگام انجام 
مهارت هاي جسماني  - حرکتي 

ش تأثیر مهارت هاي جسماني  
5-پذیر

- حرکتي بر رشد و توسعه فردي

3- ایمان به عمل صالح براي رسیدن به 
توانایي هاي جسماني  - حرکتي 

ت هاي  
4-باور به ظلم ستیزي از طریق فعالی

جسماني  - حرکتي 
5- اعتقاد به حفظ حقوق اعضاء و جوارح 

هنگام  انجام مهارت هاي جسماني  - 
حرکتي 

 3-التزام قلبي به توسعه
 مهارت هاي جسماني - حرکتي بین اقشار 

ف جامعه 
مختل

ت بیشتر جامعه در  
4-اعتقاد به مشارک

انجام مهارت هاي جسماني  - حرکتي 
ش 

5- ایمان به توانمندي انساني در کاه
ب هاي اجتماعي از طریق  انجام 

آسی
مهارت هاي جسماني  - حرکتي 

ت هاي جسماني  - 
ش فعالی

3- باور به نق
حرکتي  در توسعه سرمایه هاي طبیعي
ش مؤثر اسراف نکردن در 

4- باور به نق
استفاده از تجهیزات و منابع ورزشي هنگام 

ت هاي جسماني  - حرکتي 
انجام فعالی

ت از فضاهاي ورزشي 
5-اعتقاد به محافظ

براي نسل هاي آینده هنگام انجام 
مهارت هاي جسماني  - حرکتي  

علم
ت 

ب عرف
)كس

ت و 
ت، بصير

شناخ
ي(

آگاه

3-بکارگیري اصول اجراي مهارت هاي 
با تأکید بر اخلاق ورزشي

ت خودباوري از طریق  
4-را ه هاي تقوی

انجام مهارت هاي جسماني  - حرکتي
ت هاي فردي به 

ت قابلی
5- شناخ

ك ها
منظور توانمندي در اجراي تکنی

ت توانایي هاي خدادادي در 
3- شناخ

بکارگیري مهارت هاي جسماني  - 
حرکتي

ت روحیه پرهیزکاري در هنگام 
4- تقوی

آموختن تمرینات مربوط به مهارت هاي 
جسماني  - حرکتي بنیادي

ت خدا بر پایه زیبایي شناختي 
5- شناخ

از طریق  انجام مهارت هاي جسماني  - 
حرکتي 

ش ارتباط مؤثر در بهبود 
3- آگاهي از نق

تي  توسعه توانایي هاي جسماني  - حرک
4-ایجاد روحیه امید و نشاط در دیگران از 
طریق اجراي زیباي مهارت هاي جسماني- 

حرکتي  در محیط هاي ورزشي
ك هاي 

5- آگاهي از اصول صحیح تکنی
ي  - حرکتي  براي انتقال به  جسمان

ي و هم تیمي همکلاس

ردن  ت نک
3- آگاهي از پیامدهاي رعای

ت فردي در محیط هاي انجام 
بهداش

مهارت هاي جسماني  - حرکتي ) استخر- 
ت – چمن و...(

پیس
ت پذیري در 

4- آگاهي از روحیه مسئولی
حفظ محیط هاي ورزشي در زمینه  
 

مهارت هاي جسماني  - حرکتي 
ش هاي حفظ 

 5-آگاهي از رو
محیط هاي طبیعي در حین اجراي 

مهارت هاي جسماني  - حرکتي 
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ي
ي  و حركت

ي جسمان
ت ها

ش مهار
س پرور

در

                       عرصه
عناصر

شتن
رابطه با خوي

سم(
)روح ،روان وج

رابطه با خدا
سان ها(

ق خدا)ساير ان
رابطه با خل

ت
رابطه با خلق

عمل
ت،

ت،عباد
ش،اطاع

)کار،تلا
ت،کارآفريني

مجاهد
ت و...(

،مهار

3-بکارگیري فناوري هاي نوین 
ك هاي 

در یادگیري مؤثر تکنی
مهارت هاي جسماني  - حرکتي - 

ت بلند 
ت ،هم

4- عمل به مصداق بی
ت بلند 

دار که مردان روزگار , از هم
به جایي رسیده اند ، براي ارتقاء 
مهارت هاي جسماني  - حرکتي 

5- پیروي  از فرامین مربي و معلم 
در مهارت هاي جسماني  - حرکتي 

ش براي آموختن مهارت هاي 
3- تلا

ش 
س نگر

ي  - حرکتي بر اسا جسمان
سیستمي )انسان جزیي از سیستم 

ش (
آفرین

4-متخلق به اخلاق اسلامي در یادگیري و 
یاددهي  مهارت هاي جسماني  - حرکتي
ت از خدا 

ت “از تو حرک
5- تأسي به روای

ش وافر  در اجراي 
ت “  با تلا

برک
تي   مهارت هاي جسماني  - حرک

3- مجاهدت براي تشویق همسایگان , 
خانواده به آموختن مهارت هاي جسماني  

- حرکتي
ت خواهي بر 

4- ایجاد اشاعه روحیه عدال
س آموزه هاي ورزشي مهارت هاي 

اسا
تي  جسماني  - حرک

5-انتقال آموخته هاي خود در زمینه 
ت افراد , 

آمادگي جسماني با تأکید برسلام
خانواده , همسایگان و...

ب 
ب اطلاعات از شرایط مناس

3- کس
ت براي انجام تمرینات 

محیط زیس
مهارت هاي جسماني  - حرکتي 
ت قوانین 

ت رعای
ش در جه

4-تلا
ت  در  هنگام .انجام 

حاکم بر طبیع
ت هاي شنا، دو و میداني و ...( 

فعالی
مهارت هاي جسماني  - حرکتي 
ت 

ب مهارت هاي لازم جه
5-کس

ت 
جلوگیري از آلودگي هاي زیس

ش هاي جسماني  
طي در اجراي ورز محی

- حرکتي 

اخلاق
)تزکيه،عاطفه و
ساني(

ت نف
 ملكا

س با استمرار در 
3-تزکیه نف

تمرینات به منظور تحقق هدف 
یادگیري مادام العمر

ش  براي متخلق 
ش خوی

4- تلا
شدن به اخلاق اسلامي در اجراي 

تمرینات ورزشي
ت، 

ت ملکات نفساني )صداق
5- تقوی

ت و...( خود از طریق  انجام 
شجاع

تي  مهارت هاي جسماني  - حرک

ث و 
3-تفکر در صفات خدا که در احادی

روایات ذکر شده براي رشته هاي شنا و 
دو و میداني

4- احترام به شایستگي فردي با حفظ 
ت خداوندي

ت عدال
صف

5- تقدم ملکات نفساني در حفظ اصول 
اخلاقي در اجراي مهارت هاي جسماني  

تي  - حرک

3- ارتباط مؤثر و در چهارچوب اخلاق 
حرفه اي با مربیان و سایر فراگیران 

ت روحیه 
ت تقوی

ش در جه
 4-تلا

جمع گرایي در حین اجراي تمرینات 
فردي مهارت هاي جسماني  - حرکتي 
ف شده 

ت به حریم هاي تعری
5- اهمی

فردي در رشته هاي مربوط به مهارت هاي 
جسماني  - حرکتي  در هنگام اجراي آنها

نات  3-بکارگیري فناوري نوین در تمری
ت از زمین ها و 

ضمن حفظ و حراس
فضاها و اماکن ورزشي 

ت روحیه 
ت تقوی

ت جه
4-توجه به طبیع

نشاط و شادابي در حین اجراي 
ت ها 

فعالی
ش گذاري به مهارت هاي بنیادي 

5- ارز
ش رشته هاي مرتبط در 

ق گستر از طری
ك ها و.. 

عي مانند پار محیط هاي طبی
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فصل 3

منابع يادگيري 
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لازم اســت هنرجویــان رشــته تربیــت بدنــي  بــا واژه هــا و اصطلاحــات مرســوم آن رشــته آشــنا 
ــر  ــد ، در جــدول زی ــتفاده نماین ــا اس ــه از آنه ــره آگاهان ــات روزم ــد در مکالم ــا بتوانن ــوند ت ش

ــا تعاریــف آن ذکــر شــده اســت.  تعــدادی از اصطلاحــات مرســوم ب
نام لاتين و اصطلاحتعريفنام واژه و اصطلاح

فعالیت جسمانی خودجوش که مورد علاقه کودکان است بازی
و با اجرای آن فرد به رضایت خاطر دست می یابد.

Play

طبق ورزش که  هدف  و  ساختار  دارای  جسمانی  فعالیت  یک 
قوانین مشخص اجرا می شود و به شکل مبارزه با خود و 

یا دیگران همراه با احساس تعهد انجام می شود.

Sport

مکانی گیم  و  زمانی  رقابت ها در یک محدوده  از  مجموعه ای 
و  آسیایی1  بازی های  مانند  می گویند  گیم  را  مشخص 

المپیک2 یا بسته بازی های رایانه اي 

Game

است تربیت بدنی  ورزشی  فعالیت های  از  شده   طراحی  برنامه  یک 
تعادل  باعث حفظ  قوای جسمانی،  پرورش  بر  که علاوه 
و هماهنگی با دیگر ابعاد وجودی انسان می شود و فرد را 

آماده پذیرفتن اهداف انسانی و الهی می کند.

 Physical
education

از ورزشکار  بهره گیری  با  ویژه  تمرینات  انجام  با  که  فردی 
حضور  ورزشی  رقابت های  در  خود  ذاتی  استعدادهای 

می یابد.

Athlete

تیم ها مسابقه  یا  افراد  با سایر  تیم  فردیا  درآن یک  فعالیتی که 
نایل  پیروزی  به  آنها  از  یکی  در  و  می پردازد  رقابت  به 

می شود .

 Competition

در مقابل ورزش حرفه ای است که در آن ورزشکاران برای ورزش آماتوری 
علاقه شخصی ورزش می کنند.

Amateur sport

ورزش قهرمانی 
)حرفه ای( 

ورزشی که در آن ورزشکاران برای فعالیت خود دستمزد 
دریافت می کنند .

 Professional
sport

به ورزشی گفته می شود که  در آن به تربیت از طریق ورزش تربیتی
ورزش اهمیت بیشتري قائل مي شود.

Sport training

زندگی ورزش همگانی  کیفیت  و  سلامتی  تأمین  در  اساسی  عامل  یک 
افراد جامعه می باشد و مردم بر اساس فرهنگ و نگرش، 
باورها و ویژگی های فردی از جمله سن، جنس و وضعیت 

مادی خود در آن فعالیت می نمایند.

Sport for all

اهداف جام جهانی  دارای  که  است  جهان  ورزشی  رویداد  بزرگترین 
اخلاقی، قهرمانی و تجاری است و هر 1 تا 4 سال یکبار 
با انجام بازي هاي مقدماتی در یکی از کشورهای جهان 

برگزار می شود .

World cup

زمان لیگ  در  مرتب  طور  به  که  ورزشی  تیم های  از  گروهی 
و  می کنند  برگزار  مسابقه  یکدیگر  با  سال  از  خاصی 
قهرمانی  جوانمردانه،  بازی  رعایت  آن  برگزاری  از  هدف 

و رسیدن به اهداف اخلاقی و تجاری است.

League

اصطلاحات پایه

1-A sian Games                          2-Olympic Games
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نام لاتين و اصطلاحتعريفنام واژه و اصطلاح

تحصیلي معلم تربیت بدنی  مدرک  حیث  از  لازم  صلاحیت  صاحب  فردی 
که  آموزشی  و  تربیتی  دوره های  گذراندن  با  تحصیلی 

بتواند ساعت درس تربیت  بدنی مدارس را اداره نماید .

 Physical
 education

teacher

به شکل مسابقات در زمان هاي مختلف و در مکان هاي رویداد ورزشي
مختلف انجام مي شود.

Sport events

فعالیت نظام یافته ای است که هدف آن افزایش توانمندی تمرین ورزشی 
ورزشکار، در یک فعالیت انتخابی  مي باشد.

Exercise

یک فعالیت نظام یافته که هدف آن افزایش مهارت های تمرین دهنده 
فردی و تیمی بازیکنان که توسط یک مربی آموزش داده 

می شود .

Trainer

گزارش خبرنگار ورزشی همراه  به  را  ورزشی  رویداد  یک  خبر  که  فردی 
خود به روزنامه ورزشی ارائه می دهد.

Sports reporter

و خبر ورزشی  خوانندگان  برای  که  است  جدیدی  رویدادهای  ارائه 
بینندگان جذابیت های ورزشی لازم را داشته باشد. 

Sport news

اجرای تجهیزات ورزشی  و  برگزاری  برای  که  مصرفی  و  دائمی  اقلام  به 
گفته  هستند  نیاز  مورد  ورزشی  مختلف  رشته های 

مي شود. 

Equipments

برگزاری وسایل  برای  که  و مصرفی هستند  اقلام مکمل  شامل 
منظم برنامه های ورزشی مورد نیازند از جمله: برگه امتیاز 

در رشته های بسکتبال و هندبال و ...

Facilities

ملکی سالن ورزشی  یا  اجاره ای  سالن های  کشور  نقاط  از  بسیاری  در 
در اندازه های مختلف است که از سوی بخش خصوصی 
یا دانشکده ها و مدارس از آن برای ارائه خدمات ورزشی 
یا  منظوره  تک   معمولا  استفاده  نحوه  می شود  استفاده 
چند منظوره است مثل برگزاری کلاس کاراته، بدنسازی، 

ژیمناستیک و ...

Sport hall

رایج ترین مکان ورزشی است که در شهرها و روستاهای زمین ورزشی
از  که  است  زمین مسطحی  معمولاً  و  دارد  کشور وجود 
برای  موقتاً  شهرداری  یا  مردمی، خصوصی  بخش  سوی 
اوقات  گاهی  است.  شده  داده  اختصاص  جوانان  ورزش 
خود  .جوانان  ندارد  نقشی  جریان  این  در  هم  شهرداری 
قطعه  زمین بایری را برای بازی های خود استفاده می کنند 

Play ground

باید مجموعه  ورزشی  و  است  ورزشی  مکان  یک  برای  واژه  جامع ترین 
مکانی باشد که در آن امکانات انواع ورزش های میدانی، 
کنار  در  روباز  مکان های  قایقرانی،  شنا،  سوارکاری، 
و  دولت  به  متعلق  است  ممکن  استادیوم  و  داشته  خود 

شهرداری با باشگاه ورزشی  باشد. 

Sport complex
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گروه های ورزشی 
مدارس

ورزشی  مختلف  رشته های  به  علاقه مند  دانش آموزان 
انجمن  و  بدنی  تربیت  معلم  مدرسه،  مدیر  نظارت  با 
به  را  به  نفر  یک  خود  بین  از  دانش آموزان  تربیت بدنی، 
عنوان سر گروه هر رشته ورزشی برای یک سال تحصیلی 
سازماندهی  برای  را  نفر  سه  او  و  می نمایند  انتخاب 
مسابقات و تعیین فرآورده آن و فعالیت های آموزشی و 

تبلیغاتی تعیین مي نماید. 

 School`s sport
groups

انجمن ورزشی 
مدارس

نهادی است مردمی و غیر دولتی در مدارس که با کمک 
مدیر  نظر  زیر  مدارس  در  مردم  همیاری  و  مالی  های 
گسترش  و  پیشرفت  برای  مدرسه  اولیاء  انتخاب  با  آن 
تحصیلی  سال  یک  برای  آموزشگاهی  مجاز  رشته های 

انتخاب می نماید.

 Sports
community

انجمن های ورزشی 
رشته های مختلف 

ورزشی 

فعالیت های  نمودن  به منظور هماهنگ  نهادی است که 
با  علاقمندان  داوطلبانه  عضویت  با  ورزشی  خودجوش 
هدف توسعه و گسترش ورزشی و سلامتی در یک یا چند 

رشته در هر کشور سازماندهی می شود.

 Sports
Association

مساعد هیئت های ورزشی زمینه  نمودن  فراهم  منظور  به  است  تشکیلاتی 
و  انگیزه  ایجاد  و  ورزشی  رشته های  گسترش  جهت  در 
و  استعدادها  کشف  و  ورزش  امر  در  مردم  آحاد  جذب 
بالا بردن سطح مهارت های ورزشی که بر اساس اصول و 
مبانی پیش بینی شده در شهرستان ها و استان های کشور 

تشکیل می گردد.

Sports panel

فدراسیون های 
ورزشی

نهادی است دولتی و غیر دولتی دارای شخصیت حقوقی 
مستقل که به موجب مقررات بین المللی با لحاظ شئون 
اسلامی و مصالح ملی به عنوان بالاترین مرجع ذیصلاح 

در رشته های ورزشی تحت پوشش اداره می شود 

 Sports
federations

فعالیت کمیته ملی المپیک مدت  با  دولتی  غیر  مستقل،  است  سازمانی 
گونه  هر  از  دور  به  مالی  استقلال  دارای  نامحدود 
گرایش های نژادی، سیاسی در چهارچوب منشور المپیک 

فعالیت می کند 

 National
Committe
Academy

وزارت ورزش و 
جوانان

سازمان  دو  ادغام  از  پس  و  ماه 1389  8 دی  تاریخ  در 
تربیت بدنی و سازمان ملی جوانان در مجلس هشتم و 
عالی ترین مرجع رسیدگی به مسائل مربوط به ورزش و 

جوانان در ایران می باشد

 Ministry of
 sport and

youth

 انواع فضاهای ورزشی به لحاظ بهره برداری
مراکز ورزشی 

آموزشی
مراکز ورزشی 
تفريحی محلی 

مراکز ورزشی ناحيه ای مراکز ورزشی 
استانی

مراکز ورزشی 
ملی  اهداف و 

ويژگی ها
الف( چند منظوره 

ب( برای  بازی ها و 
فعالیت ها

ج( دارای 
استانداردهای 

تمرین
د( دارای انواع 

مراجعه کننده های 
خاص

الف( دسترسی 
آسان

ب( انعطاف پذیری 
و آمادگی برای 

استفاده های دیگر 
)غیر ورزشی( 

ج( برای 
استفاده های 
چند منظوره

الف( برای جمعیت یک 
منطقه یا یک ناحیه 
)مثلًا سالن آزادگان 

که تحت تأثیر نظارت 
آموزش و پرورش 

منطقه 2 تهران است. 
ب( غالباً همراه با 

استخر است
ج( برای فعالیت در 
چند رشته ورزشی 

)چند منظوره(

الف( برای 
جمعیت یک 

استان 
ب( غالباً چند 
منظوره است 

ج( برای 
استفاده های 
غیر ورزشی

الف( تربیت 
مربیان

ب( امکانات برای 
برگزاری مناسب 
مسابقات ملی و 

بین المللی 
ج( امکانات برای 

تماشاچیان
د( امکانات فرعی 




