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ملت شریف ما اگر در این انقلاب بخواهد پیروز شود باید دست از آستین 
و  مزارع  و  و کارخانه ها  بازارها  تا  دانشگاه ها  از متن  بپردازد.  به کار  و  برآرد 

باغستان ها تا آنجا که خودکفا شود و روی پای خود بایستد.
هُ« سَ سِرُّ امام خمینی »قُدِّ
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سخنی با هنرجویان عزیز

شرایط در حال تغییر دنیای کار در مشاغل گوناگون، توسعه فناوری ها و تحقق توسعه پایدار، ما را بر آن 
داشت تا برنامه های درسی و محتوای کتاب های درسی را در ادامه تغییرات پایه های قبلی براساس نیاز کشور 
و مطابق با رویکرد سند تحول بنیادین آموزش و پرورش و برنامه درسی ملی جمهوری اسلامی ایران در نظام 
جدید آموزشی بازطراحی و تألیف کنیم. مهم ترین تغییر در کتاب ها، آموزش و ارزشیابی مبتنی بر شایستگی 
است. شایستگی، توانایی انجام کار واقعی به طور استاندارد و درست تعریف شده است. توانایی شامل دانش، 
مهارت و نگرش می شود. در رشته تحصیلی ـ حرفه ای شما، چهار دسته شایستگی در نظر گرفته شده است:

1  شایستگی های فنی برای جذب در بازار کار و کسب توانایی ها و فلسفه و چرایی چگونگی اجرای بازی های 
سنتی، کنترل هیجانات و احساسات در هنگام اجرای مسابقات ورزشی، برنامه ریزی تغذیه ورزشی و.... 

2 شایستگی های غیر فنی برای پیشرفت و موفقیت در آینده مانند کار تیمی،مدیریت منابع،مسئولیت پذیری 
و...

3 شایستگی های فناوری اطلاعات و ارتباطات مانند کار با نرم افزارها
4  شایستگی های مربوط به یادگیری مادام العمر مانند کسب اطلاعات از منابع دیگر

بر این اساس دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش مبتنی بر اسناد بالادستی و با مشارکت 
متخصصان برنامه ریزی درسی فنی و حرفه ای و خبرگان دنیای کار مجموعه اسناد برنامه درسی رشته های 
شاخه فنی و حرفه ای را تدوین نموده اند که مرجع اصلی و راهنمای تألیف کتاب های درسی هر رشته است. 
این کتاب پنجمین کتاب کارگاهی است که ویژه رشته تربیت بدنی تألیف شده است. شما در طول دورۀ 
سه ساله شش کتاب کارگاهی و با شایستگی های متفاوت را آموزش خواهید دید. کسب شایستگی های این 
کتاب برای موفقیت در شغل و حرفه برای آینده بسیار ضروری است. هنرجویان عزیز سعی نمایید؛ تمام 

شایستگی های آموزش داده شده در این کتاب را کسب و در فرایند ارزشیابی به اثبات رسانید.
کتاب درسی توسعه سلامت و سبك زندگی با ورزش شامل پنج پودمان است و هر پودمان دارای یك یا چند 
واحد یادگیری است و هر واحد یادگیری از چند مرحله کاری تشکیل شده است. شما هنرجویان عزیز پس 
از یادگیری هر پودمان می توانید شایستگی های مربوط به آن را کسب نمایید. هنرآموز محترم شما برای هر 

پودمان یك نمره در سامانه ثبت نمرات منظور می نماید و نمره قبولی در هر پودمان حداقل 12 می باشد.
همچنین علاوه بر کتاب درسی، امکان استفاده از سایر اجزای بسته آموزشی که برای شما طراحی و تألیف شده 
است، وجود دارد. یکی از این اجزای بسته آموزشی کتاب همراه هنرجو می باشد که برای انجام فعالیت های موجود 
در کتاب درسی باید استفاده نمایید. کتاب همراه خود را می توانید هنگام آزمون و فرایند ارزشیابی نیز همراه داشته 
باشید. سایر اجزای بسته آموزشی دیگری نیز برای شما در نظر گرفته شده است که با مراجعه به وبگاه رشته خود 

با نشانی www.tvoccd.oerp.ir.می توانید از عناوین آن مطلع شوید.
فعالیت های یادگیری در ارتباط با شایستگی های غیرفنی از جمله مدیریت منابع، اخلاق حرفه ای، حفاظت 
از محیط زیست و شایستگی های یادگیری مادام العمر و فناوری اطلاعات و ارتباطات همراه با شایستگی های 
فنی طراحی و در کتاب درسی و بسته آموزشی ارائه شده است. شما هنرجویان عزیز کوشش نمایید این 



شایستگی ها را در کنار شایستگی های فنی آموزش ببینید، تجربه کنید و آنها را در انجام فعالیت های یادگیری 
به کار گیرید.

در  محترمتان  هنرآموز  توصیه های  لذا  است  کار  انجام  اصول  از  و حفاظتی  بهداشتی  ایمنی،  نکات  رعایت 
بگیرید. کارها جدی  انجام  در  است،  آمده  کتاب  در  مواردی که  رعایت  خصوص 

با تلاش و کوشش شما هنرجویان عزیز و هدایت هنرآموزان گرامی، گام های مؤثری در جهت  امیدواریم 
سربلندی و استقلال کشور و پیشرفت اجتماعی و اقتصادی و تربیت شایسته جوانان برومند میهن اسلامی 

شود. برداشته 
دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش



سخنی با هنرآموزان عزیز

در راستای تحقق اهداف سند تحول بنیادین آموزش و پرورش و برنامه درسی ملی جمهوری اسلامی ایران 
و نیازهای متغیر دنیای کار و مشاغل، برنامه درسی رشته تربیت بدنی و براساس آن محتوای آموزشی نیز 
تألیف گردید. کتاب حاضر از مجموعه کتاب های کارگاهی می باشد که برای سال دوازدهم تدوین و تألیف 
گردیده است. این کتاب دارای 5 پودمان است که هر پودمان از یك یا دو واحد یادگیری تشکیل شده است. 
شیوه  پودمان  هر  پایان  در  که  می باشد  کتاب  این  ویژگی های  از  شایستگی  بر  مبتنی  ارزشیابی  همچنین 
ارزشیابی آورده شده است. هنرآموزان گرامی می بایست برای هر پودمان یك نمره در سامانه ثبت نمرات برای 
هریك از هنرجویان ثبت کنند. نمره قبولی در هر پودمان حداقل 12 می باشد و نمره هر پودمان از دو بخش 
تشکیل می شود که شامل ارزشیابی پایانی در هر پودمان و ارزشیابی مستمر برای هریك از پودمان ها است. 
از ویژگی های دیگر این کتاب طراحی فعالیت های یادگیری ساخت یافته در ارتباط با شایستگی های فنی 
و غیرفنی از جمله مدیریت منابع، اخلاق حرفه ای و مباحث زیست محیطی است. این کتاب جزئی از بسته 
آموزشی تدارك دیده شده برای هنرجویان است که لازم است از سایر اجزای بستۀ آموزشی مانند کتاب همراه 
هنرجو، نرم افزار و فیلم آموزشی در فرایند یادگیری استفاده شود. کتاب همراه هنرجو در هنگام یادگیری، 
ارزشیابی و انجام کار واقعی مورد استفاده قرار می گیرد. شما می توانید برای آشنایی بیشتر با اجزای بسته 
یادگیری، روش های تدریس کتاب، شیوه ارزشیابی مبتنی بر شایستگی، مشکلات رایج در یادگیری محتوای 
کتاب، بودجه بندی زمانی، نکات آموزشی شایستگی های غیرفنی، آموزش ایمنی و بهداشت و دریافت راهنما 

و پاسخ فعالیت های یادگیری و تمرین ها به کتاب راهنمای هنرآموز این درس مراجعه کنید.
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امید است که با تلاش و کوشش شما همکاران گرامی اهداف پیش بینی شده برای این درس محقق گردد.
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