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فصل دوم: مبانی علوم پایه در تربیت بدنی

فصل 2

مبانی علوم پایه در تربیت بدنی
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1 توانایی و شناخت علوم پایه تربیت بدنی

٢ توانایی شناخت علم آناتومی
٣ توانایی به کارگیری عضلات در فعالیت های ورزشی

٤ توانایی به کارگیری استخوان ها در فعالیت های ورزشی
٥ توانایی به کارگیری مفاصل در فعالیت های ورزشی

٦ توانایی به کارگیری اصول ایمنی در اجرای فعالیت های ورزشی
٧ توانایی پیشگیری از آسیب های ورزشی

٨ توانایی شناخت بهداشت فردی
9 توانایی شناخت و آشنایی با حقوق ورزشی

10 توانایی شناخت روان شناسی ورزشی
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1ـ2ـ  مبانی علوم پایه تربیت بدنی 

از آنجایی که برای ورزش کردن نیاز به جسم سالم داریم، باید با اصول دستگاه های درگیر بدن در ورزش و 
مشخصات آناتومیک و فیزیولوژیک آنها آشنا شویم و همچنین چون انسان از دو بعد جسم و روح تشکیل شده 

بررسی روان شناسی و ارتباط آن با تربیت بدنی بسیار مهم است.
در بخش بهداشت و سلامت ترکیب روان و جسم می تواند یک انسان سالم را تشکیل دهد. در سلامتی و 

باید روان و جسم سالم داشته باشیم. بهداشت 
وقتی انسان درگیر فعالیت های ورزشی  می شود، که یک فعالیت اجتماعی است، باید با پیامدهای ناشی از 
اجرای این فعالیت ها و با مبانی حقوقی ورزشی و احقاق حق و رعایت مبانی رفتاری، آشنایی داشته باشد. که 

در این فصل به آن می پردازیم. 

2ـ2ـ آناتومی

را  آنکه جسم  بدون  آیا می توانیم  تعریف کرده اند.  تربیت جسم و روان  از طریق  فرد  تعلیم  را  بدنی  تربیت 
بشناسیم، آن را تربیت کنیم؟ مطمئناً پاسخ شما منفی است. بنابراین اولین گام در اکثر علوم و از جمله در 

علم تربیت بدنی، شناسایی کالبد انسان و به عبارتی دیگر آشنایی با علم آناتومی است.
آناتومی، علمی است که موضوع آن بررسی ساختمان بدن انسان است. اعم از آناتومی کل بدن، یا آناتومی 

ساختمان یک قسمت از بدن )آناتومی موضعی(.

 کاربرد علم آناتومی در ورزش و تربیت بدنی
در تربیت بدنی مانند سایر علوم، کاربرد آناتومی به عنوان شناسایی ابزار کار مربیان ورزش و معلمان تربیت بدنی، 

حائز اهمیت است، که مواردی از آن عبارت اند از:

کاربردهای علم آناتومی را بر روی شکل نمای بدن با استفاده از پوستر یا مولاژ نشان دهید. 
فعالیت 
کلاسی

1 شناسایی اجزای تشکیل دهنده بدن، مانند عضلات، جهت کسب حداکثر توانایی )اوج( فرد در 

اجرای فعالیت های ورزشی، مثال: شناسایی انواع عضلات، در اجرای بهتر مهارت های ورزشی
٢ شناسایی ساختار اسکلتی بدن، مانند استخوان ها و مفاصل، جهت کسب نیروی بهینه )مطلوب( 

فرد، مثال: شناسایی انواع اهرم های بدن، در کسب امتیازات بیومکانیکی ورزشکاران
٣ شناسایی ساختمان هریک از قسمت های بدن )آناتومی موضعی( فرد در تعیین حدود حرکتی، 

مثال: شناسایی بالاتنه، میان تنه، پایین تنه، در کسب حداکثر توانایی همراه با پیشگیری از آسیب های 
ورزشی 

٤ شناسایی ساختمان دستگاه های مختلف بدن، مانند دستگاه گوارش و تنفس، در ارتقای کارکرد 

بدنی ورزشکار  مثال: شناسایی کارکرد دستگاه تنفس و گوارش، در بهره گیری از سیستم های انرژی 
و همچنین تغذیه ورزشکاران

کاربرد 
علم آناتومی 

در ورزش
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تاریخچه علم آناتومی
اولین فردی که علم آناتومی را متحول کرد، »  لئوناردو داوینچی«1 بود، اما بعد از وی تغییرات بسیار زیادی 
در این علم ایجاد شد. بعد از داوینچی، دو دانشمند انگلیسی به نام های »  ویلیام هاروی و هنری گری«2 در 

پیشرفت علم آناتومی تأثیر زیادی داشتند. جدول زیر فعالیت های این دانشمندان را نشان می دهد:

عنوان تحقیقنام دانشمند

ـ ترسیم اجزای بدنلئوناردو داوینچی
ـ اولین فردی که علم آناتومی را متحول کرد.

ـ کشف دستگاه گردش خونویلیام هاروی

ـ آناتومی و تشریح بدن انسانهنری گری
ـ کتاب آناتومی )توصیفی ـ اجرایی( را به رشته تحریر درآورد.

ایجاد و توسعه تکنیک های پیشرفته ای مانند سونوگرافی، نقشۀ رایانه ای و اندوسکوپی تحول آغازین و امروز با 
میکروسکوپ های الکترونیکی که قدرت بزرگ نمایی آن هزارها بار بیشتر است و رادیولوژی )اشعه ایکس( و توموگرافی 

با کمک رایانه )سی تی اسکن( موجب تحول گسترده ای در علم آناتومی شد. 

W.Harway & H. Gray ـDavinchi                                         2 ـ1

شکل 1ـ ٢ـ لئوناردو داوینچی



22

 ـ 2ـ سلول در یک نگاه شکل 2   

هسته

1 ـ2ـ2ـ سلول
سلول کوچک ترین واحد ساختمانی

سلول دارای سه بخش است )شکل2ـ2(
1ـ هسته: بزرگ ترین اندامک درون سلول است.

هستک: در تقسیم سلولی نقش دارد.

رشته های کروماتین: در انتقال صفات ژنتیکی به وسیلۀ DNA نقش دارد.

2ـ سیتوپلاسم: مایع شفاف داخل سلول است که در برگیرندۀ هسته و سایر اجزا آن است.
میتوکندری: موتور تولید انرژی

دستگاه گلژی: عامل انتقال موادشیمیایی به خارج از سلول
لیزوزوم ها: حاوی آنزیم گوارش برای مصرف انرژی و مخرب ویروس ها و مواد زاید

ریبوزوم ها: عامل سازندگی پروتئین
شبکه آندوپلاسمیک: تولید و حمل مواد به بخش های مختلف سیتوپلاسم

واکوئل: کیسه های حاوی آب، مواد غذایی و املاح

3ـ غشای سلولی: کنترل کننده ورود و خروج مواد از سلول

سیتوپلاسم
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2ـ2ـ2ـ بافت 
بافت عبارت است از تجمع سلول های یکسانی که همه یک وظیفه را دنبال می کنند و دارای انواع مختلفی می باشد:

1 بافت پوششی، مانند بافت پوست بدن
٢ بافت پیوندی، مانند بافت  غضروفی و استخوانی

٣ بافت عضلانی، مانند عضله چهار سر ران، عضله شکم و ...
٤ بافت عصبی، مانند بافت سلول های عصبی

پیوستار زیر ارتباط سلول را با بدن انسان ترسیم می کند.

سلول ← بافت ← عضو یا اندام ← دستگاه ← بدن انسان

با استفاده از یک تصویر سلول کاربرد بخش های مختلف آن را بر اساس دانسته های خود در کلاس 
دهید. ارائه 

فعالیت 
کلاسی

در مورد انواع بافت پوششی که در جدول زیر آمده است، 
تحقیق کنید و مثال های مرتبط را بنویسید و به کلاس ارائه دهید.

فعالیت 
کلاسی

3ـ2ـ2ـ استخوان ها 
اما عضلات بدون وجود داربستی قوی نمی توانند حرکت کنند. این  گرچه عضله عامل اصلی حرکت است، 
با اشکال و  نامیده می شود. این ساختار از حدود 200 استخوان  انسان، ساختار اسکلتی  داربست در بدن 

است. تشکیل شده  مختلف  اندازه های 
افراد دارای ساختار اسکلتی متنوعی می باشند، مانند درشت اندام، ریز اندام، بالاتنه بلند، بالاتنه کوتاه و … و هر 
کدام برای رشته های مختلف ورزشی مناسب خواهند بود. بنابراین شباهت ساختار اسکلتی و رشته های ورزشی 

یکی از مهم ترین حیطه های مطالعات ورزشی است. 

 

تصویرمثالانواع بافت پوششی

1ـ پوششی مژکدار

2ـ پوششی سنگ فرشی چند لایه ای

3ـ پوششی مکعبی

4ـ پوششی استوانه ای یک لایه ای
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استخوان های کوتاه استخوان های بلند 

استخوان های نامنظم استخوان های پهن 

انواع استخوان
استخوان بندی بدن به لحاظ شکل ظاهری به انواع زیر تقسیم می شود )شکل 3ـ2(:

استخوان های بلند: عمدتاً دارای یک تنه طویل و دو انتهای قطورتر از تنه هستند. در حد فاصل هر یک از دو 
انتها و تنه استخوان، غضروف رشد قرار دارد که عامل رشد طولی استخوان است. مثال: استخوان های اندام های 

فوقانی و تحتانی بدن.
استخوان های کوتاه: این گروه از استخوان ها به شکل مکعب هستند. مثال: استخوان های کف دست و پا.

استخوان های پهن: بدون تنه و انتها و مسطح هستند و سطح آنها نسبتاً پهن است. مثال: لگن، جناغ سینه، دنده ها.
استخوان های نامنظم: این استخوان ها دارای شکل خاصی نیستند با یکدیگر تفاوت زیاد دارند. مثال: ستون فقرات

شکل 3ـ2ـ انواع استخوان های بدن
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استخوان ها و کاربرد آنها در ورزش
اشاره  دارند،  ورزش  در  بیشتری  کاربرد  که  استخوان هایی  به  فقط  اینجا  در  استخوان ها،  به کثرت  توجه  با 

٤ـ2(. )شکل  می شود 
مثال:

 بازوی قوی در ورزش های قدرتی )وزنه برداری(

ساعد بلند در ورزش های پرتابی )بسکتبال(

مچ قوی مؤثر در تمام ورزش ها

انگشتان منعطف در آبشار و دفاع والیبال

لگن بزرگ و قوی در ورزش های قدرتی

ران قوی در ورزش های رزمی

کشکک محکم در ورزش فوتبال

ساق بلند در ورزش شنا

مچ قوی مؤثر در تمام ورزش ها

انگشتان قوی در دوها

بازو

لگن خاصره

ران

کشکک

بالاتنه

پایین تنه

انگشتان

شکل4 ـ2ـ تنوع استخوان ها و کاربرد آنها در ورزش

مچ دست

مچ پا

خطوط نازک تر

ساعد

دنده ها

جناغ سینه

انگشتان

ساق
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با  که  هستند  انقباضی  اندام های  عضلات؛ 
انقباض و انبساط خود موجب حرکات مختلف 
شیمیایی  انرژی  عضلات  می شوند.  بدن 
)پروتئین( را به انرژی مکانیکی )حرکت( تبدیل 

می کنند.
انواع عضلات به سه دسته کلی تقسیم می شوند 

)شکل 5ـ2(:
ارادی و مخصوص قلب  1ـ عضله قلبی: غیر 

می باشد.
دیواره  مانند  ارادی  غیر  صاف:  عضله  2ـ 

. … و  گوارش  دستگاه  عروق،  رگ ها، 
٣ـ عضله اسکلتی: ارادی مانند عضلات.

شکل 5   ـ2ـ انواع عضلات 

عضله قلبی

عضله اسکلتی )مختلط(

عضله صاف

عضلات اسکلتی
عضلات: ارادی هستند، بیشترین توده عضلانی بدن را به خود اختصاص می دهند، و عامل نگهداری ساختار 

اسکلتی، حرکت و جابه جایی انسان می باشند.
عضلات اسکلتی شامل 600 عضله می باشند.

با کمک هم کلاسی خود رشته های مختلف ورزشی را با عضلات درگیر آن در کلاس با شکل نشان دهید. فعالیت 
کلاسی

شکل و ساختمان عضله: هر عضله از چندین تار عضلانی تشکیل شده است.
	  	      تار عضلانی     

	        غشای سارکولمی1: غشای تار عضلانی       عضله
		                                سارکوپلاسم2  

		      سیتوپلاسم      تارچه اکتین3 و تارچه میوزین4  

Myosin ـActin                          4 ـSarcoplasm                         3 ـSarcolemma                          2 ـ1

به دلیل اهمیت عضلات اسکلتی در فعالیت های ورزشی، در این بخش فقط به تشریح عضلات اسکلتی می پردازیم.

انقباض 
در فعالیت های ورزشی با دو نوع انقباض روبه رو هستید.
یا  درون گرا  می باشد  نوع  دو  ایزوتونیک:  انقباض 
کانسنتریک که طول عضله کوتاه می شود )شکل ب ـ١( 
برون گرا یا اکسنتریک که طول عضله بلند می شود )شکل 

ب ـ٢(.
انقباض ایزومتریک: در این انقباض طول عضله تغییر 

شکل 6   ـ2ـ انواع انقباض عضلانینمی کند )شکل الف(.

بدون حرکت

درونگرا

برونگرا

)الف(

)ب(

انقباض ایزوتونیک

اکسنتریک

کانسنتریک

انقباض ایزومتریک

)١(

)٢(
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تارچه های اکتین و میوزین از جنس پروتئین هستند و در اثر لغزش این رشته های نازک داخل همدیگر 
انقباض عضله اتفاق می افتد و انقباض رخ می دهد.

نکته

با توجه به اینکه در تربیت بدنی با حرکات در ارتباط هستیم، عضلات مهم و کاربرد آنها در ورزش معرفی 
می شود.

عضلات و کاربرد آنها در ورزش:
با توجه به کثرت عضلات، فقط به عضلاتی که کاربرد بیشتری در 

ورزش دارند، اشاره می کنیم )شکل 7ـ2(.

شکل 7ـ2ـ عضلات مهم و کاربرد آنها در ورزش

دلتوئید
سینه ای

دو سر بازویی

راست شکمی

ذوزنقه ای

متوازی الاضلاع

پشتی بزرگ
راست کننده 
ستون فقرات

پشت رانی )همسترینگ(

دو قلو

نعلی

سرینی
چهار سر رانی

عضلات مهم دست:

عضلات مهم بالا تنه و پایین تنه:

سه سر بازویی: باز کردن آرنج )شوت هندبال(

دلتوئید: دور کردن بازو )دفاع در مشت زنی(

دو سر بازویی: تا کردن آرنج )شوت بسکتبال(

راست شکمی: نزدیک کننده تنه به لگن )حرکت دراز و نشست(

ذوزنقه: بالا کشنده بازو )آبشار در والیبال(

متوازی الاضلاع: نزدیک کننده کتف ها )دار حلقه در ژیمناستیک(

پشتی بزرگ: چرخش داخلی بازو )بلند کردن هالتر در حرکت 
یک ضرب(

راست کننده ستون فقرات: باز کردن تنه )شنای پروانه(

سرینی: باز شدن کامل ران و بردن به سمت عقب )پرش سه 
گام در دو و میدانی(

چهار سر رانی: باز کردن زانو )دویدن ها در دو و میدانی(

پشت رانی: خم کردن زانو )پرش ارتفاع(

دو قلو: کشیدن انگشتان پا به سمت بیرون )شوت در فوتبال(

نعلی: باز کننده مچ پا )حرکات زمینی ژیمناستیک(
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 ـ 2  ـ مفاصل1  .4  ـ2
محل اتصال دو یا چند استخوان، مفصل نامیده می شود.

Joints ـ1

در جدول زیر با توجه به نوع ورزش، الویت فعالیت عضلات در هر رشته را با شماره 1 تا 6 مشخص کنید

ژیمناستیکدو و میدانیدارتشنافوتبالوالیبالعضله

دلتوئید

همسترینگ

ذوزنقه

شکم

راست شکمی

دو قلو

فعالیت 
کلاسی

آیا تاکنون اجرای مهارت های ژیمناستیک را با تمام 
دیده اید؟ زیبایی ها 

آیا حرکات شناگران در داخل آب را دیده اید؟
شکی نیست که برای تسهیل حرکت اندام های بدن، 
لازم است تا قسمت های مختلف آن با یکدیگر ارتباط 
متحرک  مفاصل  طریق  از  ارتباط  این  کنند.  برقرار 

می گیرد. صورت 

پرسش
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مفاصل و کاربرد آنها در ورزش:
مفاصل دارای انواع مختلفی هستند که موجب تفاوت در شکل و کارکرد آنها می شود )شکل 8   ـ2(.

مفاصل مهم بدن

2( مفاصل 
نیمه متحرک

غضروف عامل اتصال استخوان ها با یکدیگر: مانند اتصال لگن و 
برجستگی عانه

شکل 8  ـ2ـ ب( مفصل نیمه متحرک

3( مفاصل 
غیر متحرک

مانند جمجمه

شکل 8  ـ2ـ ج( مفصل غیر متحرک

لولایی: مانند آرنج و زانو )خم و باز شدن آرنج در شوت بسکتبال ـ 
خم و باز شدن زانو در شوت فوتبال(

کروی: مانند شانه و ران ) چرخش شانه در آبشار والیبال ـ چرخش 
ران در ژیمناستیک(

لقمه ای: مانند مفاصل مچ دست و پا )حرکت مچ دست در بدمینتون 
ـ حرکت مچ پا در شنای قورباغه(

1( مفاصل متحرک

مفصل لولایی                                   مفصل کروی                                        مفصل لقمه ای

شکل 8  ـ2ـ الف( مفاصل متحرک )اکثر مفاصل بدن(
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انواع حرکات را با ذکر نام مفاصل در کلاس با ارائه تصویر نشان دهید. فعالیت 
کلاسی

کاربرد مفاصل در فعالیت های ورزشی: بر اساس نوع مفصل نمونه هایی از کاربرد مفاصل در ورزش ارائه 
شده است.

مفاصل متحرک: مفصل شانه در حرکت آبشار والیبال ـ مفصل لگن در ژیمناستیک ـ مفصل زانو در دو و میدانی.
مفاصل نیمه متحرک: مفصل ستون فقرات در انواع پرش های عمودی و پرش مانعی در بالانس و چرخ و 

فلک در ژیمناستیک.
مفاصل غیرمتحرک: مفاصل غیر متحرک مانند مفاصل استخوان جمجمه.

3ـ2ـ فیزیولوژی1 

از عملکرد  با عملکرد دستگاه های مختلف بدن و آگاهی  بدنی آشنایی  تربیت  نیازمندی های رشته  از  یکی 
تأثیرگذار  و  زیاد  بسیار  ورزشی  فعالیت  هنگام  به  انسان  حرکت  در  دستگاه ها  این  کاربرد  است.  آنها، 
دارد. اهمیت  دیگری  با  یک  هر  ارتباط  و  نقش  و  بدن  در  دستگاه ها  این  عمل  از  آگاهی  این رو  از  است. 
تعریف فیزیولوژی: واژه ای است فرانسوی به معنی دانش مربوط به نقش ویژه اعضا و قسمت های مختلف 
بدن موجودات زنده. در فیزیولوژی سعی بر این است تا عوامل فیزیکی و شیمیایی که سبب پیدایش و توسعه 

زندگی است شناخته شوند و به طور کلی هدف آن مطالعه چگونگی شیوه کار بدن است.
فیزیولوژی ورزش، اثر فعالیت ها و تمرینات ورزشی بر روی عملکرد دستگاه های مختلف بدن است. 

با توجه به کاربرد دستگاه های بدن در فعالیت های ورزشی، در این بخش فقط به سه دستگاه، عصبی، دستگاه 
گردش خون )قلب و رگ ها( و تنفس پرداخته می شود.

1ـ3ـ2ـ دستگاه عصبی
دستگاه عصبی پیچیده ترین و سازمان یافته ترین دستگاه بدن انسان است. این دستگاه علاوه بر تأمین ارتباط 

قسمت های مختلف بدن، باعث ارتباط انسان با محیط خارج می شود.

فیزیولوژی بافت عصبی 
هر بافت عصبی را یک نرون گویند. دستگاه عصبی از تعداد زیادی نرون تشکیل شده است. هر نرون می تواند 
اطلاعات را از نرون دیگر یا از محیط دریافت و به یاخته بعدی منتقل نماید. شکل 9  ـ2 ساختمان یک نرون 

را نشان می دهد.
دستگاه عصبی به دو بخش مرکزی و محیطی تقسیم می شود.

الف( بخش مرکزی: شامل نیم کره هـای مخ، نخاع، بصل النخاع،  پل مغزی، مخچه، مغز میانی
ب( بخش محیطی: شامل اعصابی است که ارتباط بین بخش مرکزی با سایر قسمت های بدن را برقرار می کند.

Physiology ـ1   
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دندریت

آکسون

 انتهای سیناپسی

شکل 9ـ2ـ ساختمان نرون

کاربرد دستگاه عصبی در فعالیت های ورزشی
اجرای هیچ حرکت ورزشی ممکن نخواهد بود، مگر 
عضلات،  حرکت  در  بالا  بسیار  هماهنگی  ایجاد  با 
استخوان ها و مفاصل. وظیفه این هماهنگی با دستگاه 

عصبی بدن بوده که منجر به: 
ـ کسب رکوردهای زمانی: دونده ها، فرارهای بازیکنان 
و  اجرای سریع  در  و…  ورزش های گروهی، شناگران، 
هماهنگ حرکات عضلانی: استخوانی و مفصلی می باشد.

ـ کسب رکوردهای متراژی: پرتاب کنندگان، پرندگان، 
پرتاب ها و شوت های بازیکنان ورزش های گروهی، و… 
و  استخوان ها  عضلات،  هماهنگ  و  فراگیر  اجرای  در 

مفاصل می باشد.
رزمی کاران،  ژیمناست ها،  بالا:  امتیازهای  کسب  ـ 
پیچیده  اجرای  در  و…  دارت،  شیرجه روها، شطرنج، 
مفاصل می باشد. و  استخوان ها  و هماهنگ عضلات، 

دندریت 			 
ساختمان نرون                   اکسون                    
                                                  سیناپس

با استفاده از مولاژ، تفاوت مفصل های ذکر شده را به هم کلاسی های خود نشان دهید.
آیا می توانید نقش مفاصل را در یک تکنیک رشته ورزشی مشخص بیان کنید؟

فعالیت 
گروهی

.

بین قلب خود و پمپ آب چه شباهت هایی می بینید؟
آیا می دانید که این پمپ حیاتی بدن چه نقش با ارزشی در اجرای فعالیت های ورزشی بر عهده دارد؟

2ـ3ـ2ـ دستگاه گردش خون )قلب و رگ ها(
دستگاه گردش خون مهم ترین دستگاه بدن انسان در اجرای فعالیت های ورزشی است. این دستگاه به کمک 

دستگاه گوارش و تنفس وظیفه انتقال اکسیژن و مواد غذایی به سلول های بدن را بر عهده دارد.

پرسش

یکی از امتیازات قهرمانان نسبت به افراد عادی، کارکرد قلب و رگ های خونی آنهاست. 
قلب یک پمپ عضلانی مخروطی شکل است که در طرف چپ سینه، بین دو شش و روی دیافراگم قرار دارد. 
اندازه قلب هر کس به اندازۀ بدن او متفاوت است و یک قلب بالغ به طور متوسط دارای 14 سانتی متر طول و 

9 سانتی متر عرض با وزنی در حدود 300 گرم است.
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با استفاده از پوستر و تصویر قلب، کار دستگاه گردش خون را در کلاس برای هم کلاسی های خود نشان 
دهید.

فعالیت 
کلاسی

 فیزیولوژی دستگاه گردش خون
قلب: به چهار حفره تقسیم شده است. دو حفره در سمت راست و دو حفره در سمت چپ.

حفره های فوقانی را دهلیز و حفره های تحتانی را بطن می نامند.
ـ دهلیز راست، محل واریز خون سیاهرگی تمام قسمت های بدن است.

ـ دهلیز چپ، محل واریز خون سیاهرگی شش هاست.
ـ بطن ها، وظیفه خارج کردن خون سرخرگی را به عهده دارند )شکل 10 ـ2(.

		    1ـ دریچه 2 لتی: رابط بین دهلیز چپ و بطن چپ 
	    2ـ دریچه 3  لتی: رابط بین دهلیز راست و بطن راست دریچه های قلب

		    3ـ دریچه ششی: ابتدای سرخرگ ششی در بطن راست 
		    4ـ دریچه آئورت: ابتدای سرخرگ آئورت در بطن چپ 

شکل 10ـ2ـ برش عضله قلب، بطن ها، دهلیزها  و رگ های خونی

در قلب چندین دریچه وجود دارد؟ پرسش
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با کمک هم کلاسی های خود تحقیق کنید که در کدام یک از فعالیت های ورزشی، قلب بیشترین نقش 
را دارد؟ نتیجه را به کلاس ارائه دهید.

فعالیت 
پژوهشی

رگ های خونی قلب: رگ های خونی 
قلب، لوله های مداربسته ای، هستند که 
و  رسانده  سلول ها  به  قلب  از  را  خون 
این  می گردانند.  باز  قلب  به  مجدداً 
رگ ها شامل سرخرگ ها1، سیاهرگ ها2 
محل  مویرگ ها  هستند.  مویرگ ها3  و 
تبادل مواد بین خون و سلول های بدن  

می باشند )شکل 11ـ2(.

2ـ3ـ3ـ دستگاه تنفس
مهم ترین  از  دیگر  یکی  تنفسی  دستگاه 
مطلوب  اجرای  در  بدن  دستگاه های 
ورزشی  غیر هوازی  و  هوازی  فعالیت های 
می باشد و  این دستگاه عمل تبادل گازها بین 

اتمسفر و سلول های بدن را انجام می دهد.
 فیزیولوژی دستگاه تنفس: دستگاه تنفس 
شامل تعدادی مسیرهای تنفسی است که ضمن 
ریه ها  درون  به  را  آن  ورودی،  هوای  تصفیۀ 
تبادل  محل  که  هوایی  کیسه های  به  نهایتاً  و 

)شکل 12ـ2(. می کند  هدایت  است،  گازها 

فعالیت های  در  تنفس  دستگاه  کاربرد 
ورزشی

دفع  و  اکسیژن  تأمین  اینکه  به  توجه  با 
بازدم  و  دم  عمل  در  دی اکسید کربن 
انجام  بیشتری  عمق  و  سرعت  با  ورزشکاران 
دستگاه  اندام های  شناخت  بنابراین  می شود 
تنفس و بهبود عملکرد آنها یکی از زمینه های 

است. ورزشی  موفقیت های  در  تأثیرگذار 

Capillaries ـVeins                               3 ـArteries                                       2 ـ1
 

سیاهرگ

سیاهرگ 
کوچک

مویرگ

سرخرگ

سرخرگ 
کوچک

شکل 11ـ2ـ شبکه رگ های خونی قلب

 جریان خون
 جریان خون

شکل 12ـ2ـ اندام های دستگاه تنفسی   

حلق

 اپی گلوت

مری

سینوس قدامی

حفرۀ بینی

حفرۀ دهان

حنجره

 نای

نایژک

 نایژه

شش راست شش چپ
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به نظر شما آیا در ورزش علاوه بر جسم باید به روان فرد نیز توجه نمود؟ چرا؟
از علم روان شناسی چه می دانید؟

میل به شناخت و کنجکاوی در انسان، ذاتی و از دیگر موجودات زنده بسیار قوی تر است. انسان، علاقۀ زیادی به 
داشتن آگاهی از توانمندی ها و نیازهای بدنی و روانی خود و دیگر همنوعان دارد تا بر اساس این آگاهی ها، دارای 
زندگی سالم، شاداب و موفّق تری باشد. به تعبیر دیگر، انسان علاقه مند است که بداند کدام رفتار او در ارتباط با 
دیگران پسندیده تر است و چگونه برخورد کند تا رفتارش در رابطۀ با دیگران مؤثرتر باشد؟ او می خواهد بداند که 
در موقعیت های خاص از دیگران چه انتظاراتی باید داشته باشد؟ زیرا عمل و رفتار دیگران در چگونگی زندگی 
و خوشبختی او اثر دارد. میل به درک این آگاهی ها از کودکی تا پایان عمر ادامه دارد. علمی که، دانش مربوط 

به چگونگی رفتار موجودات زنده و به خصوص انسان را بررسی می کند روان شناسی می نامند.
روانی  فرایند های  و  رفتار  مطالعه  به  کلی  طور  به  و  است  تجربی  علوم  شاخه های  از  یکی  روان شناسی 
روزمره  )فعالیت  قابل مشاهده مستقیم  اعمال  کلیه حرکات،  رفتار،  از  منظور  زنده می پردازد.  موجودات 

می باشد. افراد(  درونی  احساسات  یا  )هیجانات  غیر مستقیم  و  افراد( 

فعالیت های ورزشی هم به عنوان یک نوع رفتار در فضاهای ورزشی و تحت مقررات خاص قابل تعمق است 
بنابراین می توان گفت که نیاز به بررسی رفتار ورزشی در قالب علم روان شناسی ورزشی امری ضروری است.

روانشناسی ورزشی1: علم مطالعه رفتار در ورزش و تأثیرات عوامل روان شناختی بر عملکرد ورزشکاران در 
موقعیت های مختلف می باشد.

روان شناسی ورزشی کاربردی با آموزش و راهنمایی های روان شناختی می تواند موجب ارتقا و توسعه کیفیت 
عملکرد ورزشی ورزشکاران شود، و روش هایی مانند تصویر سازی ذهنی و آرام سازی از این دست می باشند. 

با توجه به رفتارهای پیچیده در موقعیت های مختلف ورزشی نیاز به تخصص خاص و حرفه ای در این زمینه 
ضروری به نظر می رسد. بنابراین باید بدانیم که روان شناس ورزش فردی مجرب و حرفه ای است که قادر 
است عوامل روان شناختی مختلفی را که بر محرک های ورزشی و فعالیت مربی اثرگذار است، مشاهده، توصیف 

و تفسیر نماید.
قرار  را که دارای مشکلات رفتاری در ورزش هستند مورد حمایت  افرادی  روان شناس ورزشی می تواند 
دهد. بیشترین تأکید این حرفه کمک آنها به توسعه مهارت های روان شناختی ورزشکاران است و اخیراً 
روان شناسان جزو کادر فنی تیم ها فعالیت دارند و نتایج حاصل از این حرفه در موفقیت تیم ها اثرات قابل 

است. داشته  ملاحظه ای 

Sport Psychology ـ1

4  ـ 2ـ روان شناسی ورزشی 
پرسش

چند نوع رفتار را به تفکیک قابل مشاهده مستقیم و غیر مستقیم در چند نمونه موجود زنده )گیاهان، 
جانوران و انسان( نام ببرید.

به نظر شما رفتار فقط مختص عمل و کردار در زندگی روزمره است؟

پرسش
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5 ـ 2ـ بهداشت و سلامت 

یک فیلم از یک تکنیک روان شناختی ورزشی )مانند آرام سازی و...( از منابع موجود و معتبر تهیه و در 
گروه های خود اجرا نمایید.

فعالیت 
گروهی

تا چه اندازه اصول بهداشتی را رعایت می کنید؟
آیا رعایت این اصول برای سالم ماندن کافی است؟
تا چه اندازه با بهداشت و سلامتی آشنایی دارید؟

ارتباط بهداشت با ورزش کردن را می دانید؟

گرچه دو کلمه بهداشت1 و سلامت2 معمولاً مترادف یکدیگر به کار می روند، اما کاملًا دارای مفاهیم متفاوتی 
هستند.

سلامتی، در گذشته صرفاً به عدم وجود بیماری اطلاق می شد، اما امروزه، سلامتی را در سه بعد جسم، روان 
واجتماع مورد بررسی قرار می دهند و »  سازمان بهداشت جهانی3«، سلامتی را چنین تعریف می کند:

سلامتی عبارتست از رفاه کامل جسمی، روانی و اجتماعی و نه فقط نداشتن بیماری و نقص عضو.
از طرفی بهداشت که از ترکیب دو کلمه به + داشت تشکیل شده، به معنای نگهداشتن سلامت و تندرستی 

به کار می رود و تعریف آن عبارتست از:
کلیه فعالیت هایی است که می توان برای نگهداشتن و ارتقای سلامتی انجام داد.

بنابراین متوجه می شویم که برای حفظ سلامتی، رعایت اصول بهداشتی امری ضروری است.

ورزش و سلامتی

عوامل مؤثر بر سلامتی در دو دسته تقسیم بندی شده است، که ضمن توضیح آنها، ارتباط هر یک با ورزش 
بیان می شود.

1ـ عوامل ژنتیکی و فردی
2ـ عوامل محیطی

عوامل ژنتیکی و فردی: این عامل بستگی زیادی به »  سبک زندگی4« افراد دارد.
برای  به عنوان دستور العملی  و  اجتماعی گفته می شود،  و  فردی، خانوادگی  زندگی  به روش  زندگی،  سبک 

Life Style ـWHo/ World Health Organization                          4 ـHealth                            3 ـHygiene                              2 ـ1

پرسش

ـ به نظر شما نقش ورزش و فعالیت ورزشی در حفظ و ارتقای سلامتی چیست؟
ـ چه اصول بهداشتی ورزشی را می توانید برای حفظ سلامتی بیان کنید؟

پرسش
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سازگاری فرد با ابعاد جسمانی، روانی، اجتماعی و اقتصادی محیط در زندگی روزمره به کار می رود.
انتخاب »  سبک زندگی« توأم با فعالیت های ورزشی، می تواند موجب سازگاری مؤثرتر فرد با ابعاد سلامتی 

)جسمانی، روانی و اجتماعی( شود.
بنابراین رعایت اصول بهداشتی در »  سبک زندگی« توأم با ورزش می تواند موجب حفظ و ارتقای سلامتی افراد 
گردد. این اصول بهداشتی را می توان در فعالیت های بهداشتی، قبل، حین و بعد از فعالیت های ورزشی خلاصه 

کرد. مثال هایی از این نوع فعالیت ها، شما را در حفظ و ارتقای سلامتی کمک می کند.
انواع فعالیت های بهداشتی عبارت است از:
الف( فعالیت های بهداشتی قبل از ورزش

ـ رعایت حداقل 3 ساعت فاصله غذا خوردن با فعالیت های ورزشی
ـ استراحت کافی قبل از انجام فعالیت های سنگین

ـ اطمینان از برخورداری از سلامت کامل برای انجام فعالیت های ورزشی
ـ گرم کردن مناسب بدن قبل از انجام فعالیت های ورزشی

ـ آمادگی روانی لازم برای انجام فعالیت های ورزشی

ب( فعالیت های بهداشتی حین ورزش:
ـ استفاده از کفش مناسب و پوشاک ورزشی مناسب )نخی( برای تبادل هوا و حفظ دمای بدن

ـ انجام فعالیت ورزشی با حضور مربیان مجرب و کارآزموده
ـ قطع فعالیت های ورزشی با بروز هرگونه عوارض جسمی یا آسیب دیدگی

ـ رعایت اصل »  بازی جوانمردانه« با هم تیمی ها

ج( فعالیت های بهداشتی بعد از ورزش
ـ استفاده از دوش آب گرم و شست وشوی کامل بدن
ـ سرد کردن مناسب بعد از انجام فعالیت های ورزشی

ـ شست وشوی کلیه پوشاک ورزشی بعد از انجام ورزش
عوامل محیطی: این عوامل که بیشتر مسئولیت آن متوجه سازمان ها و نهادهای دولتی و عمومی است از 
طریق توسعه »  سلامت عمومی« به حفظ و ارتقای سلامت افراد جامعه کمک می کند. عواملی نظیر آلودگی 

هوا، آلودگی صوتی و امنیت اجتماعی از این دست می باشند.
در رابطه با ورزش، عوامل زیر می تواند توسعه سازمان های دولتی و عمومی اعمال شود.

فهرستی از مثال های فعالیت های ورزشی بهداشتی، قبل، حین و بعد از ورزش را به کلاس ارائه دهند. فعالیت 
گروهی

به نظرشما وقتی بچه ها در خیابان مشغول بازی فوتبال هستند چه خطراتی آنان را تهدید می کند؟
چگونه می توان از این خطرات پیشگیری کرد؟

آیا می دانید رعایت اصولی که از خطرات پیشگیری کند یا اصول ایمنی چیست؟

پرسش
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تعریف ایمنی1: اقداماتی است که از آسیب دیدگی جانی و ضرر و زیان مادی پیشگیری می کند. در واقع با رعایت 
اصول ایمنی، شرایط یا موقعیت هایی ایجاد می شود که به حذف حادثه یا به حداقل رساندن عوارض آن منجر 

شود. در حال حاضر با پیشرفت هایی که در تمام زمینه ها صورت گرفته نقش ایمنی بسیار اهمیت دارد.
هرجا فعالیت شدید بدنی وجود داشته باشد احتمال بروز آسیب نیز وجود دارد. 

کوفتگی ها،  مانند  جزئی  آسیب های  بروز  میزان  که  است  پیشگیرانه ای  اقدام  ورزش:  در  ایمنی  از  هدف 
پیچ خوردگی ها و کشیدنی های جزئی عضلانی را کاهش دهیم و آسیب های جدی تر به کلی حذف شود. 

اصول پیشگیری از آسیب های ورزشی در یک برنامه خوب ایمنی عبارت است از:
 حمایت پزشکی: حصول اطمینان از سلامت فرد قبل از انجام فعالیت ورزشی.

آسیب های  بروز  باعث  می تواند  که  فعالیت هایی  با  مربی،  توسط  ورزشکاران،  آشنایی  ورزشکار:  رفتار   
ورزشی شود.

 محیط ایمن: مربیان و مجریان مسابقات باید قبل از تمرین و مسابقه مطمئن شوند که تمام اماکن و فضای 
ورزشی وسایل و تجهیزات ورزشی ایمن هستند.

 آمادگی ورزشکاران: مربیان باید مطمئن باشند که قبل از انجام فعالیت های ورزشی از آمادگی مطلوب 
جسمی و روحی برخوردار هستند.

شعار ایمنی در ورزش

مواظب سلامت خود باش و از سلامت سایر ورزشکاران لذت ببر.

6 ـ 2ـ حقوق ورزشی 

تا کنون به معنای واژه »حق« توجه کرده اید؟ در زندگی روزمره بارها این عبارت را به کار برده اید، در جملاتی 

Safty ـ 1

 در یک محیط ورزشی اصول ایمنی را به صورت فهرست وار ارائه دهید.
اصول ایمنی جهت شنا کردن در دریا را به صورت فهرست وار ارائه نمایید.

فعالیت 
گروهی

استفاده مناسب از کمک های اولیه می تواند به ایمن تر کردن فضای ورزشی کمک شایانی نماید. نکته

تا چه اندازه با معنی کلمه حق آشنا هستید و چند نمونه آن را مثال بزنید. پرسش
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نظیر »این نمره حق من نبود« یا »من حق دارم بدانم چرا در تیم انتخاب نشده ام« و بسیاری جملات دیگر.
اما چقدر در مورد حق و حقوق فردی و اجتماعی خود اطلاع دارید؟

در جامعه ورزشی هم بحث حق وحقوق، بحث بسیار مهمی است که کمتر به آن پرداخته شده است. قبل از 
شروع مطالب تخصصی این بحث، به نظر شما چرا باید با موضوع حقوق ورزشی آشنا شوید؟

حقوق ورزشی چه اهدافی را در حوزه ورزش دنبال می کند؟

اهداف حقوق  ورزشی

 افزایش آگاهی جامعه ورزش از حدود قانونی در ورزش.
بهره گیری از آگاهی های حقوقی در جهت پیشگیری از وقوع حوادث ورزشی.

 تشریع وظایف و اختیارات مسئولان ورزش از بعُد حقوقی، اعم ازمدیران، مربیان، داوران، ورزشکاران و... .
 آگاهی از تدابیر حقوقی قبل و بعد از وقوع حوادث ورزشی.

به طور کلی: مهم ترین هدف، حفظ سلامت جسمانی، روانی و اخلاقی جامعه ورزش از مسئولیت های 
قانونی می باشد.

نکته

به بررسی حقوقی حوادث در  از گرایش های علم حقوق است که  حقوق ورزشی یا حقوق ورزش، یکی 
ورزش می پردازد  )شکل 13ـ2(. 

حوادث ورزشی به بررسی جرائم یا شبه جرائمی که توسط جامعه ورزش اعم از ورزشکاران، معلمان، 
مربیان، مدیران اماکن و سازمان های ورزشی، تماشاگران، سازندگان و تولیدکنندگان لوازم و تجهیزات 
و امثال آن، که به طور مستقیم یا غیرمستقیم در رابطه با ورزش روی می دهد، می پردازد )شکل 14ـ2(.

نکته

گستره کمی و کیفی موضوع حقوق ورزشی می تواند سلامتی، جان، اموال، حیثیت وسایر حقوق قانونی 
اشخاص حاضر در محدوده ورزش باشد.

نکته

شکل 14ـ2ـ حوادث ناشی از عملیات ورزشی شکل 13ـ2ـ حوادث در زمین بازی
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حال که تاحدودی با موضوع حقوق ورزشی آشنا شدید باید به این نکته مهم توجه کنید که:

بنابراین: رعایت قوانین و مقررات ورزشی اولین و مهم ترین شرطی است که قانون گذار برای قضاوت درخصوص 
جرم واقع شده مورد  توجه قرار می دهد.

ـ به موجب ماده 59 قانون مجازات اسلامی:
حوادث ناشی از عملیات ورزشی، در صورتی که در راستای اجرای مقررات ورزشی باشد، به هر نتیجه ای 

که منجر شود، جرم به حساب نمی آید.

نکته

به همین دلیل ضرب و جرح از سوی ورزشکاران و سایر دست اندرکاران ورزشی و حتی در زمین های 
ورزشی، مشمول معافیت نیست، بنابراین جرم محسوب شده و فرد مرتکب جرم، مجازات خواهد شد 

)شکل 15ـ2(.

نکته

با توجه به اهمیت حقوق ورزشی و آشنایی بیشتر با تاریخچه ورزشی، در گروه های مختلف به جمع آوری 
تاریخچه حقوق ورزشی در اسلام، ایران و جهان اقدام کنید و به کلاس ارائه دهید.

فعالیت 
کلاسی

شکل 15ـ2ـ ضرب و جرح از سوی ورزشکاران

 پیشگیری از بروز حوادث ورزشی

در حقوق ورزشی علاوه بر رسیدگی به اختلافات و بررسی حوادث، به مواردی جهت پیشگیری از بروز حوادث 
نیز توجه می شود.

 نظارت مستمر و دقیق داوران بر فعالیت های ورزشی ورزشکاران، یک تکلیف است که می تواند مانع بروز 
حادثه شود.
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از  پیشگیری  اصول ایمنی جهت  رعایت  علاوه بر  باشد،  می تواند خطرآفرین  بالقوه،  ورزش  اینکه  به  توجه  با 
توجه شود. نیز  آن  بروز  احتمال  به  باید  حوادث ورزشی، 

فقدان وسایل کمک های اولیه و عدم آگاهی به اعِمال آن، سلامت ورزشکاران را در معرض خطر جدی قرار 
داده و می تواند موجبات مسئولیت های قانونی را برای معلم تربیت بدنی و مربیان یا مربی ورزش فراهم آورد.

را  ارائه شده در خصوص پیشگیری، تصاویر دیگری  برای موارد  و  تقسیم شوید  به گروه های مختلف 
جمع آوری و به کلاس ارائه دهید.

فعالیت 
کلاسی

شکل 16ـ2ـ حضور پلیس در ایجاد نظم در مسابقات

شکل 18ـ2ـ ب( نظارت مربی در مسابقهشکل 17ـ2ـ الف( نظارت معلم در کلاس درس تربیت بدنی

می تواند  خود،  قانونی  وظیفه  براساس  پلیس   
از وقوع جرائم جلوگیری کند. قصور در انجام این 
وظیفه، در ورزشگاه ها می تواند فاجعه آفرین باشد 

16ـ2(. )شکل 

 نظارت بر فعالیت های ورزشی ورزشکاران بر اساس ویژگی های ورزشکار، نوع ورزش، میزان مهارت و امثال 
آن، توسط مربیان و معلمان تربیت بدنی از عوامل پیشگیری از بروز حوادث است )شکل 17ـ2ـ الف و ب(.

متناسب بودن  به  توجه  ورزشی،  فعالیت های  آموزش  در  بدنی  تربیت  معلمان  و  مربیان  تکالیف  از  یکی   
فعالیت ها، ازنظر سن، قد، وزن و... شاگردان است. این امر عامل مهمی در پیشگیری از حوادث ورزشی است.

 نظارت بر ایمنی مکان ورزشی و مرغوب بودن وسایل ورزشی، توسط عوامل فنی قبل از شروع فعالیت از 
عوامل پیشگیری حوادث ورزشی است.
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حَکَمیت دراختلافات ورزشی

حکمیت یا داوری از نظر حقوقی به این معناست که:
طرفین قرارداد یا دعوی، می توانند توافق کنند که برای حل اختلافات احتمالی یا فعلی به جای ارجاع به محاکم 

دادگستری، از طریق داور یا حَکَم مَرضی الطرفین )هر دوطرف راضی به او هستند( مسائل را حل وفصل کنند.
آیا با حَکَمیت یا مرجع رسمی بین المللی ورزشی آشنا هستید؟
مرجع رسمی بین المللی در موضوعات ورزشی CAS، نام دارد.

 مقرCAS در لوزان سوئیس است.
CAS  نهادی مستقل است و به هیچ سازمان ورزشی وابسته نیست.

 این دیوان در سال1983 تأسیس شد و 150 نفر حَکَم از 37 کشور دارد که هریک دارای آگاهی های 
ورزشی هستند. و حقوق  حَکَمیت  تخصصی 

ارائه  اینجا  در  حادثه،  گزارش  فرم  از  نمونه  دیده اید؟یک  را  ورزشی  حوادث  گزارش  فرم  تاکنون  آیا 
شوید. آشنا  آن  مفاد  با  و  تکمیل  آن را  حادثه تخیلی،  یک  براساس  هنرآموز،  همکاری  با  شده است. 

»فرم گزارش حادثه«

1ـ مشخصات مصدوم: نام                     نام خانوادگی                              آدرس
2ـ مشخصات ظاهری: رنگ مو               رنگ چشم:               قد               وزن )به طور تقریبی(

3ـ آدرس محل حادثه: شهرستان                                       خیابان          کوچه                   شماره
4ـ نام محل حادثه: مکان آموزشی    )دانشگاه            دبیرستان            مدرسه راهنمایی            دبستان(

باشگاه            ورزشگاه            استخر            اردو             غیره
5ـ زمان وقوع حادثه: ساعت            روز            ماه            سال

6ـ مشخصات مربی یا سرپرست حاضر در محل حادثه:
7ـ نوع صدمه: مرگ            شکستگی اعضا            خفگی            اغما            استفراغ

دررفتگی            پارگی و خونریزی            تورم            ضربه مغزی            )عضو نام برده شود(
8ـ چه کسانی در لحظه وقوع حادثه در محل شاهد بوده اند؟

9ـ چگونگی وقوع حادثه اختصاراً توضیح داده شود.
10ـ در صورتی که حادثه براثر نقص اسباب، لوازم، زمین، وسایل شخصی و غیره بوده است، توضیح داده شود.

11ـ آیا پس از وقوع حادثه کمک های اولیه اعمال شده است یا خیر؟ به چه میزان و توسط چه اشخاصی؟
12ـ در صورتی که مصدوم به مرکز درمانی منتقل گردیده پس از چه مدت زمانی از لحظه وقوع حادثه این انتقال 

صورت گرفته است؟
13ـ مصدوم با چه وسیله ای به مرکز درمانی منتقل شده است؟

آمبولانس            اتومبیل            سایر وسایل
14ـ نحوۀ انتقال مصدوم از محل حادثه به داخل آمبولانس، وسیله دیگر:

برانکارد            گرفتن دست ها و پاها            انداختن روی دوش            با پای خود
15ـ میزان تقریبی خسارات مالی و مشخصات اشیای زیان دیده

16ـ توضیحات اضافی
تاریخ امضا	 			  مشخصات تنظیم کننده گزارش
تاریخ امضا	 		 مشخصات رئیس یا سرپرست محل حادثه 
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ارزشیابی

1 انواع استخوان را از نظر شکل ظاهری مقایسه کنید و توضیح دهید.
2 عملکرد استخوان، عضلات و مفاصل را باهم مقایسه کنید وتوضیح دهید.

3 شکل واحد ساختمانی پیچیده ترین و سازمان یافته ترین دستگاه بدن انسان را تحلیل کنید.
4 عضلات بزرگ درگیر در فعالیت های ورزشی از دیدگاه شما کدام اند، آنها را در جدولی بنویسید.

5 انواع انقباض را باذکر 2 مثال در ورزش های جسمانی حرکتی بنویسید. )برای هر انقباض 2مثال ورزشی(
6 روان شناسی ورزشی را توضیح دهید. چه روش هایی برای آمادگی روانی ورزشکار پیشنهاد می کنید؟

7 نقش روان شناسی ورزشی در یک تیم چیست؟
8 تعاریف مربوط به بهداشت و سلامت را به طور عام و در ارتباط با ورزش بیان کنید.

9 چه توصیه های بهداشتی برای قبل، حین و بعد از ورزش پیشنهاد می کنید؟
10 ایمنی در ورزش را با ذکر مثالی بیان کنید.

11 حقوق و حقوق ورزشی را با ذکر مثالی در ورزش بیان کنید.
12 نقش مربیان در حقوق ورزشی را چگونه ارزیابی می کنید؟


