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 ۱8۵ ............................................................................................................................................... دنیخواب حیصح شیوه 8-۴-7

 ۱8۶ ................................................................................................................................... های ورزشیآشنايی با برخی آسیب 8-۵
 ۱8۶ ........................................................................................................ یدگيدبیو نقاط دچار آس یورزش یهابیانواع آس 8-۶

 ۱87 ..................................................................................................................................... نرم هایبافت مزمن صدمات 8-۶-۱
 ۱87 ........................................................................................................................................ نرم هایبافت حاد صدمات 8-۶-۲
 ۱87 ........................................................................................................... ها()استخوان سخت هایبافت حاد صدمات 8-۶-۳
 ۱87 ........................................................................................................ (ها)استخوان سخت هایبافت مزمن صدمات 8-۶-۴

 ۱87 ................................................................................................................................. مربیان ورزشی یگانه قانونوظايف نه 8-7
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 ۱90 ................................................................................................................ های ورزشیاقدامات ايمنی هنهام بروز آسیب 8-8
 ۱90 ..................................................................................................................................................................... محافظت 8-8-۱
 ۱90 ..................................................................................................................................................................... استراحت 8-8-۲
 ۱9۱ ................................................................................................................................................................................ يخ 8-8-۳
 ۱9۱ ..............................................................................................................................................................مستقیم فشار 8-8-۴
 ۱9۱ ............................................................................................................................................................. داشتننهه بالا 8-8-۵

 ۱9۱ ............................................................................................................... یورزش یهابیاز آس یریجلوگ یبرا هاهیتوص 8-9
 ۱9۲ ............................................................................................................................................. و بهداشت در ورزش یمنيا 8-۱0

 ۱9۳ ............................................................................................................................ ورزش در مهم ايمنی هایجنبه 8-۱0-۱
 ۱9۳ ..................................................................................................................................................... ورزش در یمنيا  8-۱0-۲
 ۱9۳ ............................................................................................................................................... یورزش اماکن یمنيا 8-۱0-۳

 
 ( 2و  1ها )ورزش ورزش یو مقررات برخ نيبا قوان ییآشنام: فصل نه
 ۱99 ................................................................................................... های منتخبورزش ن و مقررات برخییآشنايی با قوان 9-۱
 ۲00 .................................................................................................................... ن و مقررات ورزش بسكتبالیبا قوان يیآشنا 9-۲

 ۲00 ...................................................................................................................................................... بسكتبال خچهيتار 9-۲-۱
 ۲0۱ ........................................................................................................ بسكتبال ورزش نیقوان مجموعه از یاخلاصه 9-۲-۲
 ۲0۲ .............................................................................................................................. بسكتبال ورزش پايه یهامهارت 9-۲-۳

 ۲۱۲ ...................................................................................................................... و مقررات ورزش هندبال نینبا قوا يیآشنا 9-۳
 ۲۱۲ ........................................................................................................................................................ هندبال خچهيتار 9-۳-۱
 ۲۱۳ .......................................................................................................... هندبال ورزش نیقوان مجموعه از یاخلاصه 9-۳-۲
 ۲۱7 ................................................................................................................................ هندبال ورزش پايه هایمهارت 9-۳-۳

 ۲۲۵ ........................................................................................................................ ورزش فوتبالو مقررات  نیبا قوان يیآشنا 9-۴
 ۲۲۵ ..........................................................................................................................................................فوتبال هخچيتار 9-۴-۱
 ۲۲۶ ............................................................................................................ فوتبال ورزش قوانین مجموعه از ایخلاصه 9-۴-۲
 ۲۲7 ..................................................................................................................................فوتبال ورزش هيپا یهامهارت 9-۴-۳

 ۲۲9 ........................................................................................................ زیم یرو سیو مقررات ورزش تن نیبا قوان يیآشنا 9-۵
 ۲۲9 .......................................................................................................................................... زیم یرو سیتن خچهيتار 9-۵-۱
 ۲۳0 ............................................................................................ میز روی تنیس ورزش قوانین مجموعه زا ایخلاصه 9-۵-۲
 ۲۳0 ..............................................................................................................................زیم یرو سیتن ورزش تجهیزات 9-۵-۳
 ۲۳۲ .................................................................................................................. میز روی تنیس ورزش پايه هایمهارت 9-۵-۴

 ۲۳۴ ....................................................................................................................... بالیو مقررات ورزش وال نیبا قوان يیآشنا 9-۶
 ۲۳۵ ......................................................................................................................................................... بالیوال خچهيتار 9-۶-۱
 ۲۳۶ ........................................................................................................... بالیوال ورزش قوانین مجموعه از ای لاصهخ 9-۶-۲
 ۲۳8 ................................................................................................................................. بالیوال ورزش هيپا یهامهارت 9-۶-۳

 ۲۴0 .................................................................................................................. نتونیو مقررات ورزش بدم نیبا قوان يیآشنا 9-7
 ۲۴۱ ........................................................................................................................................ نتونیبدم ورزش خچهيتار 9-7-۱
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 ۲۴۱ ...................................................................................................... بدمینتون ورزش قوانین مجموعه از ایخلاصه 9-7-۲
 ۲۴۴ ............................................................................................................................ بدمینتون ورزش پايه هایمهارت 9-7-۳

 ۲۴۶ .............................................................................................................................. و مقررات ورزش شنا نیبا قوان يیآشنا 9-8
 ۲۴۶ ...................................................................................................................................................شنا ورزش تاريخچه  9-8-۱
 ۲۴8 ................................................................................................................. شنا ورزش قوانین مجموعه از ایخلاصه 9-8-۲
 ۲۵0 ....................................................................................................................................... شنا ورزش هيپا یهامهارت 9-8-۳

 
 تمرینات ورزشی های نوین وفناوری: فصل دهم

 ۲۵7 .............................................................................................................................................. يابی جهانیسامانه موقعیت ۱0-۱
 ۲۵8 ....................................................................................................................... های تمرينات ورزشی در خانهاپلیكیشن ۱0-۲

 ۲۵8 ..................................................................................................................... خانه در ورزش هایاپلیكیشن نمونه ۱0-۲-۱
 ۲۵8 .................................................................................................................. خانه در نمونه روزانه ورزشی تمرينات ۱0-۲-۲

 ۲۵9 ............................................................................................................... های تمرين در خانهمعرفی يكی از اپلیكیشن ۱0-۳
 UNTASTICR BY UNNINGR AND RAININGT DIDAS(A............................ ۲۵9( آديداس تمرينات ۱0-۳-۱

 ۲۶0 .......................................................................................................................................تندرستی یهاشنیكیاپل یايمزا ۱0-۴
 ۲۶0 .......................................................................................................................................... يیغذا ميرژ آسان پايش ۱0-۴-۱
 ۲۶0 ................................................................................................................................... فردی شرفتیپ میزان پايش ۱0-۴-۲
 ۲۶۱ ........................................................................... رايهان شكل به تندرستی و جسمانی آمادگی مهم نكات ارايه ۱0-۴-۳
 ۲۶۱ .............................................................................................. روزانه برداریگام روند پیهیری يا رديابی به کمك ۱0-۴-۴
 ۲۶۱ ................................................................................................................... خصوصی ورزشی مربیان به دسترسی ۱0-۴-۵
 ۲۶۱ ................................................................................................................... منظوره چند تندرستی یکمّ ابزارهای ۱0-۴-۶
 ۲۶۲ ....................................................................................................................................................فردی زهیانه حفظ ۱0-۴-7

 ۲۶۲ ................................................................................................ تناسب اندام آمادگی جسمانی و یهاشنیكیاپل بيمعا ۱0-۵

 
 یجسمان یآمادگ یارهايو مع هاآزمون: ازدهمیفصل 

 ۲7۳ ........................................................................................................................................... یجسمان یآمادگ یهاآزمون ۱۱-۱
 ۲7۴ .....................................................................................................................یجسمان یآمادگ یهاآزمون یايمزا ۱۱-۱-۱
 ۲7۵ .................................................................................................................... یجسمان یآمادگ یهاآزمون انتخاب ۱۱-۱-۲
 ۲7۵ ............................................................................................................................................. عملكرد یاجزا نییتع ۱۱-۱-۳
 ۲7۵ ............................................................................................................................................. استاندارد یهاپروتكل ۱۱-۱-۴
 ۲7۶ ................................................................................................................................................. آزمون بودن مناسب ۱۱-۱-۵
 ۲7۶ ......................................................................................................................................................................... يیايپا ۱۱-۱-۶
 ۲7۶ ........................................................................................................................................ ورزشی هایآزمون اعتبار ۱۱-۱-7
 ۲7۶ .............................................................................................................................................................. جينتا ریتفس ۱۱-۱-8
 ۲77 ....................................................................................................................... هاآزمون یازهاین ريسا و لاتیتسه ۱۱-۱-9

 ۲77 ...................................................................................................... های آمادگی جسمانیآزمون ینكات مهم در اجرا ۱۱-۲
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 ۲77 ............................................................................................................................................هاآزمون یاجرا بیترت ۱۱-۲-۱
 ۲77 ................................................................................................................................................................ یبندزمان ۱۱-۲-۲
 ۲77 ........................................................................................................................................................................ یمنيا ۱۱-۲-۳
 ۲78 ................................................................................................................................................. یدهنمره یهابرگه ۱۱-۲-۴
 ۲78 ................................................................................................................................................... گرآزمون همكاران ۱۱-۲-۵
 ۲78 .................................................................................................................................................جلسات یسازمانده ۱۱-۲-۶
 ۲78 .............................................................................................................................................. هاآزمون جينتا ریتفس ۱۱-۲-7

 ۲79 ................................................................................................................................. یعروق -یاستقامت قلب یهاآزمون ۱۱-۳
 ۲79 ......................................................................................................... یعروق -یقلب استقامت یدانیم یهاآزمون ۱۱-۳-۱
 ۲8۴ ........................................................................................................................ قلب ضربان یریگاندازه یهاروش ۱۱-۳-۲
 ۲8۵ ............................................................................................................................................. استراحت قلب ضربان ۱۱-۳-۳

 ۲8۶ .................................................................................................................. ی، توان و استقامت عضلانقدرت یهاآزمون ۱۱-۴
 ۲8۶ .............................................................................................................................................. عضلانی قدرت آزمون ۱۱-۴-۱
 ۲87 ........................................................................................................................................ یعضلان توان یهاآزمون ۱۱-۴-۲
 ۲89 ................................................................................................................................ یعضلان استقامت یهاآزمون ۱۱-۴-۳

 ۲9۳ ................................................................................................................................................. یريپذانعطاف یهاآزمون ۱۱-۵
 ۲9۳ ................................................................................................................................................ برس و نیبش آزمون ۱۱-۵-۱
 ۲9۴ ............................................................................................... هادست مچ و شانه یستايا یريپذانعطاف آزمون ۱۱-۵-۲
 ۲9۵ ........................................................................................................... گردن و تنه یستايا یريپذانعطاف آزمون ۱۱-۵-۳

 ۲9۶ ............................................................................................................................................................... یچابك یهاآزمون ۱۱-۶
 ۲97 ............................................................................................................................................. زينویليا یچابك آزمون ۱۱-۶-۱
 T ...................................................................................................................................................... ۲98 یچابك آزمون ۱۱-۶-۲

 ۲99 ................................................................................................................................................ های تعادل لك لكآزمون ۱۱-7
 ۲99 ................................................................................................................................ لك لك ايستای تعادل آزمون ۱۱-7-۱
 ۳00 ......................................................................................................... بسته چشم با لكلك یايستا تعادل آزمون ۱۱-7-۲

 ۳0۲ ..................................................................................................................................................... ب بدنیترک یهاآزمون ۱۱-8
 ۳0۲ ...................................................................................................................بدن بیترک نییتع ساده یهاشاخص ۱۱-8-۱
 ۳0۳ .................................................................................................................................................... بدن توده شاخص ۱۱-8-۲
 ۳0۳ .................................................................................................................................................. لهن به کمر نسبت ۱۱-8-۳
 ۳0۴ ....................................................................................................... لهن به کمر طیمح نسبت یریگاندازه روش ۱۱-8-۴
 ۳0۴ ...................................................................................................................................... هااندام طیمح یریگاندازه ۱۱-8-۵

 
 یمهارت یهاارزشيابی و آشنایی با برخی آزمون: فصل دوازدهم

 ۳08 ............................................................................................................................... های ورزشیهای مهارتانواع آزمون ۱۲-۱
 ۳08 ............................................................................................................................................. محورزمان یهاآزمون ۱۲-۱-۱
 ۳09 .................................................................................................................................................. مسافت یهاآزمون ۱۲-۱-۲
 ۳09 ...................................................................................................................................................... دقت یهاآزمون ۱۲-۱-۳
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 ۳09 ................................................................................................................................................... سرعت یهاآزمون ۱۲-۱-۴
 ۳09 ................................................................................................................................. بدن دادن حرکت یهاآزمون ۱۲-۱-۵
 ۳۱0 ...................................................................................................................................................... شكل یهاآزمون ۱۲-۱-۶

 ۳۱0 ..................................................................................................... فوتبال یمهارت یهاآزمون یاجرا یهادستورالعمل ۱۲-۲
 ۳۱0 ....................................................................................................فوتبال پتو بليدر آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-۲-۱
 ۳۱۱ ................................................................................. هوا در فوتبال توپ داشتننهه آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-۲-۲
 ۳۱۲ ......................................................................................... فوتبال واريد با یکارپاس آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-۲-۳

 ۳۱۳ ................................................................................................... بالیوال یمهارت یها آزمون یاجرا یهادستورالعمل ۱۲-۳
 ۳۱۳ .................................................................................................... بالیوال ساعد پاس آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-۳-۱
 ۳۱۴ ............................................................................... بالیوال در افتيدر و پاس یها آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-۳-۲
 ۳۱۵ ........................................................................................................ بالیوال سيسرو آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-۳-۳

 ۳۱۶ .................................................................................................. بسكتبال یمهارت یهاآزمون یاجرا یهادستورالعمل ۱۲-۴
 ۳۱۶ ................................................................................. بسكتبال توپ بليدر و کنترل آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-۴-۱
 ۳۱8 ................................................................................. مختلف مناطق از عيسر شوت آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-۴-۲
 ۳۱8 ................................................................................................. بسكتبال نهیس پاس آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-۴-۳

 ۳۲0 .............................................................................................. نتونیبدم یمهارت یها آزمون یاجرا یهاملدستورالع ۱۲-۵
 ۳۲0 ............................................................................................نتونیبدم واريد به پاس آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-۵-۱
 ۳۲۱ .......................................................................................... نتونیبدم کوتاه سيروس آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-۵-۲
 ۳۲۲ ................................................................................................. نتونیبدم بلند ضربه آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-۵-۳

 ۳۲۴ ......................................................................................زیم یرو سیتن یمهارت یهاآزمون یاجرا یهادستورالعمل ۱۲-۶
 ۳۲۴ ............................................................................................... زیم یرو سیتن ضربه آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-۶-۱
 ۳۲۵ .......................................................................................... زیم یرو سیتن سيسرو آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-۶-۲
 ۳۲۶ ............................................................................. زیم یرو سیتن در فورهند ضربه آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-۶-۳

 ۳۲7 .................................................................................................... هندبال یمهارت یهاآزمون یاجرا یهادستورالعمل ۱۲-7
 ۳۲7 ....................................................................................................... هندبال در شوت آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-7-۱
 ۳۲8 ........................................................................ هندبال در برتر دست با عيسر پاس آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-7-۲
 ۳۲9 ........................................................................................ هندبال در سر یبالا پاس آزمون یاجرا دستورالعمل ۱۲-7-۳

 
 هاوستيپ

 ۳۳۱ ................................................................................................... یمرتبط با تندرست یجسمان یآمادگ یهانمونه نورم ۱-پ
 ۳۳۱ .................................................................................. مختلف سنین در مردان برای بدن چربی درصد یهانورم ۱-۱-پ
 ۳۳۲ ..................................................................................... مختلف سنین در زنان برای بدن چربی درصد یهانورم ۲-۱-پ
 ۳۳۳ ......................................................................مختلف سنین زنان و مردان برای یتنفس یقلب یآمادگ یهانورم ۳-۱-پ
 ۳۳۴ ............................................................................................ مردان در تنه بالا عضلات قدرت و یآمادگ یهانورم ۴-۱-پ
 ۳۳۵ ............................................................................................... زنان در تنه بالا عضلات قدرت و یادگآم یهانورم ۵-۱-پ
 ۳۳۶ ....................................................................................... زنان و مردان در پاها عضلات قدرت و یآمادگ یهانورم ۶-۱-پ
 ۳۳7 ....................................................................... زنان و مردان یاشانه کمربند لاتعض قدرت و یآمادگ یهانورم 7-۱-پ
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 ۳۳7 ..................................................................................................... زنان و مردان یبدن انعطاف و یآمادگ یهانورم 8-۱-پ
 ۳۳8 ................................................................................................................................. ینيآموزشی و تمر یهانمونه برنامه ۲-پ
 ۳۴۴ ......................................................................... ۲و  ۱عمومی و ورزش  یبدنتیهای واحدهای تربنمونه طرح درس ۳-پ

 ۳۴۴ .................................................................................................................۱ یعموم یبدنتیترب درس طرح نمونه ۱-۳-پ
 ۳۴۵ .................................................................................................................. فوتبال :۱ و ۲ ورزش درس طرح نمونه ۲-۳-پ
 ۳۴۶ ....................................................................................................................بالیوال :۱ و ۲ورزش درس طرح نمونه ۳-۳-پ
 ۳۴7 .............................................................................................................. بسكتبال :۱ و ۲ ورزش درس طرح نمونه ۴-۳-پ
 ۳۴8 ................................................................................................... زیم یرو سیتن :۱ و ۲ ورزش درس طرح نمونه ۵-۳-پ
 ۳۴9 .............................................................................................................. نتونیبدم :۱ و ۲ورزش درس طرح نمونه ۶-۳-پ
 ۳۵0 .................................................................................................................. هندبال :۱و ۲ ورزش درس طرح نمونه 7-۳-پ

 ۳۵۱ .................................................................................................................................................................. فهرست منابع و مآخذ

 



 پيشگفتار

رخ  درس  ی دانش  هاهی مختلف علمی یهاولات عظیمی در علوم و فنون و رش  تهتح ،اخیر ۀچند ده در
ست؛  ستفاد اختراع رايانه با  که ایگونه به داده ا شرفت  تحول و سرعت آن در آموزش،  ۀو ا های علمی  پی

ی سیار ب هایپژوهش ،دوم قرن بیستم  ۀنیز از نیم بدنیو تربیت یعلوم ورزش زمینۀ  در است. بیشتر شده   
ست که با ب  شده  انجام شی ها شده  کارگیری نتايج آنها، رکوردهای ورز سطح  بهتر  های  اجرای مهارت و 

  ناپذيرجدايیجزء عنوان به ،و ورزش بدنیه، تربیت. امروزافزايش يافته اس  تتندرس  تی افراد  ورزش  ی و
ام افراد گونه ش  رايط س  نی برای تمبدنی مناس  ب بدون هیچ هایفعالیت زندگی بش  ری مطرح و انجام

  است. شده توصیه
  هادانش  هاهويژه در ورزش  ی در دوران تحص  یل و به هایفعالیتمعتقدند،  بدنیتربیت نامتخص  ص  

يك اجرای با  بنابراين، انجام پذيرد. تواند به ش  كل بهینهمی هزينهکم حالدرعینمهم و  یعنوان ابزاربه
   کرد.نهادينه  هادانشهاهويژه در در جامعه و به را توان فرهنگ ورزشمیاجرا، قابل مناسب و  برنامه

ستراتژی    ستمر عملكردها، ا شی برای نیل به اهداف تربیت    ها وامروزه، بازنهری م ساير جوانب آموز
 در ۲و ۱هایورزش بدنی عمومی)ريس بهینۀ دروس تربیتتدبدين س  بب . بدنی بس  یار ض  روری اس  ت

واحدهای درسی    ارائۀ راهكارهای جديد برای بهبود وضعیت  ،های موجودعلاوه بر اصلاح ضعف   (دانشهاه 
شهاه  در ۲و۱بدنی عمومی و ورزش های تربیت ساس ورزش قهرمانی نیز می ها، بهدان تواند  عنوان پايه و ا

 مطرح باشد.
 (۲ و ۱ورزش های  ) بدنی های آموزش و ارزش   یابی واحدهای تربیت      طورکلی، نهرش و ش   یوهبه 

ی بررستأمل و قابل  موضوعات کشور، ازجمله هایدانشهاهدر اين دروس  جايهاهو  کیفی وی محتوای کمّ
ست   شكل جدی به آن که تاکنون ا ست  کمتر به  شده ا سئولیت  .ها توجه  ريزان نظام  های مهم برنامهاز م

آموزش  ی کش  ور، گس  ترش دانش و کاربرد آن، ش  ناخت عوامل و عناص  ر مؤثر در بهبود فرايند آموزش، 
عنوان بخش  ی از نظام آموزش  ی کش  ور برای   بدنی، بههای جامعه اس  ت. تربیتیازها و ويژگیمطابق ن

 ريزیبايد برنامه روانی دردانش  جويان -ويژه تأمین س  لامت جس  مانیدس  تیابی به اهداف والای خود، به
شد.    و دقیق شته با شور با به      منظمی دا شی ک سئولان نظام آموز  دیهای کاربرکارگیری نتايج پژوهشم

ند می ها و  توان نۀ آموزش و اجرای بهتر و مؤثرتر     کاس   تی   کمبود ند و زمی های موجود را مرتفع کن
یت   عال يان   ف یان در   های حرکتی در دانش   جو ند. همچنین مرب حدهای        را فراهم کن ياددهی وا ند  فراي
 بدنی اصلاحات لازم را انجام دهند.تربیت

لغزش و خطاهای احتمالی داش  ته باش  د؛ بنابراين   ش  ايددانند اين اثر نیز خوبی میهنويس  ندگان، ب
شر کتاب   طريق خوانندگان گرامی با مطالعۀ کتاب، اين موارد را از صورت امكان،    کنند يادآورینا تا در 

 های بعدی انجام شود.اصلاحات لازم در چاپ
  نويسندگان

 ۱۴0۱ پائیز





 مؤلفان مقدمه
سب   سب در          هایفعالیتنقش  بارۀدانش علمی کافی درک سمانی منا سب آمادگی ج     شی و ک تأمین  ورز

ازان و  سآينده عنوانبهدانشجويان کشور  .ب سیار مهم و ض روری است   ،افراد جامعه ۀوکلیّدانشجويان متی سلا
و   و روانی در وضعیت مناسب جسمانی نظر تندرستی   های مختلف، بايد ازمسئولان آيندۀ کشور در مسئولیت   

انش  زمینۀ د توانند کارآيی لازم را درصورت، اين گروه از افراد نمی در غیر اين  اشند. ای قرار داشته ب بهینه
اطلاعی از وض  عیت های ناش  ی از فقر حرکتی و بیعلت ناراحتیو اغلب، بهبروز دهند  تخص  ص  ی خود 

وری لازم را نخواهند داش  ت. ندادن اقدامات مناس  ب، بهرههای جوانی و انجامتندرس  تی خود در س  ال 
و ارزشیابی اين دروس  (۲ و ۱ورزش ) بدنیتربیته واحدهای ئهای کشور، ارامتأسفانه، در بیشتر دانشهاه

ستفاده   برای سنجش قابلیت  های معتبراز آزمون و را نداردکیفیت لازم  های بدنی دانشجويان نیز کمتر ا
 . ايجاد کرده است بدنیبیتتردر اجرای واحد درسی منفی نوعی ديدگاه اين موضوع،  شود. بنابراين،می

سعه و بهبود  ،بدنیبخش مهمی از اهداف واحد تربیت ست آمادگی جسمانی   تو صحیح   و  ا شیابی  ارز
در مرحله نخس   ت به ها، ( در دانش   هاه۲( و )۱های )، ورزشعمومی بدنیتربیتدرس در  دانش   جويان

 های معتبرريق آزمونطهای ورزش  ی دانش  جويان ازو مهارت س  طح آمادگی جس  مانیارزيابی ص  حیح 
به ن، های جسمانی دانشجويا  قابلیت گیریاين، برای تفسیر نتايج حاصل از اندازه   بر افزون. بستهی دارد 

 تر و پاياتر باشند.  تر، عینیمعیارهايی نیاز است که از معیارهای مربیان، کلی
ا يكديهر و تعیین ب دانش  جويان های حرکتیض  رورت تش  خیص میزان عملكردها و مقايس  ۀ توانايی

سعۀ قابلیت ۲و ) (۱) هایبدنی، ورزشمیزان تحقق اهداف واحد تربیت شجويان  ( در تو  های جسمانی دان
ستعدادهای         و آموزش مهارت سايی ا شنا ستفاده از آنها در اوقات فراغت و  شی برای ا شی   های ورز ورز

ابی های ارزشی گیری است. شیوه  ای علمی و مطلوب برای تصمیم ناشناخته، مستلزم وجود معیار و ضابطه   
 .کنندۀ فرايند پیش   رفت و موفقیت در نیل به اهداف آموزش   ی اس   ترفتار، تعیین مثبت آن بر تأثیرو 

های مهم  ض   رورت تعیین ملاک و معیار مناس   ب و ايجاد زمینۀ دس   تیابی به آن از ض   رورت ،روازاين
شی  تاکنون، اما اس  تبدنی در نظام آموزش  ی های تربیتبرنامه شور، کمتر ب  در نظام آموز شده  دانک   توجه 
 است.

  سطح دانش، نهرش و عملكرد ها و مراکز آموز عالی کشور، توسعۀدر دانشهاه بدنیتربیتهدف کلی درس 
ای  هدانش، بايد بیاموزد چرا شرکت در ورزش و فعالیت  حیطۀدانشجو در   جسمانی و روانی دانشجويان است.   

های جس  مانی باهدف کس  ب تندرس  تی و حفظ آن  حیح اجرای فعالیتهای ص  روش بدنی ض  روری اس  ت،
بايد   نهرشی  چهونه است. در حیطۀ  های جسمانی فعالیت امكانات موجود و در دسترس برای انجام  و ،کدامند

طور منظم در  ورزش برای وی جنبۀ ارزش  ی پیدا کند، با علاقه و به ش  ود و انجام در وی تغییر رفتار حاص  ل
ها، روحیۀ جوانمردی، عدالت و تعامل اجتماعی  ی ورزش  ی ش  رکت کند و با ش  رکت در اين فعالیتهافعالیت
 مند شود.از بسیاری از خصائص انسانی بهره در وی تقويت و صحیح
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عوامل آمادگی جسمانی    در حیطۀ عملكرد جسمانی و روانی، دانشجو بايد در حد توان برای توسعۀ سطح    
  هایهای جس  مانی خود را افزايش دهد. البته با توس  عۀ قابلیت د و قابلیتمرتبط با تندرس  تی خود بكوش   

سیاری از ويژگی   ابند.  ينیز بهبود می نفس و حس خود ارزشی اعتمادبه مانندشناختی،  های روانجسمانی، ب
های کشور به حیطۀ عملكردی، توجه خاصی شده است؛      در حال حاضر، در نظام آموزشی حاکم بر دانشهاه   

 .گیرندندرت مد نظر قرار میهای دانش و نهرش کمتر است و در ارزشیابی نهايی، بهوجه به حیطهاما ت
های معتبر و پايا برای کارگیری آزمونبه ،(۲( و )۱) ، ورزشبدنیتربیتجنبۀ مهم ارزش  یابی واحدهای 

. گذاری اس  ترهدانش  جويان و ارائۀ نمرات براس  اس معیاری پذيرفتنی برای نم های بدنیس  نجش قابلیت
شیابی درس تربیت   همان شد، ارز سه حیطۀ دانش،     گونه که قبلاً ذکر  ساس اهداف درس و در  بدنی بايد برا

ن  ترکردرو، کتاب حاضر کوششی است برای مدون    جسمانی و حرکتی( انجام شود؛ ازاين  )نهرش و عملكرد 
شیابی دروس تربیت    شهاه ۲( و )۱بدنی )شیوۀ آموزش و ارز شجويان نیز از آن     ها( در دان سان و دان که مدر

 استفاده کنند.

 


