
دانش فنی پایه

رشتۀ تربیت بدنی
گروه بهداشت و سلامت
شاخۀ فنی و حرفه ای

پایۀ دهم دورۀ دوم متوسطه



وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه​ريزي آموزشي

کلیه حقوق مادی و معنوی این کتاب متعلق به سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی وزارت 
آموزش و پرورش است و هرگونه استفاده از کتاب و اجزای آن به صورت چاپی و الکترونیکی و 
ارائه در پایگاه های مجازی، نمایش، اقتباس، تلخیص، تبدیل، ترجمه، عکس برداری، نقاشی، 
تهیه فیلم و تکثیر به هر شکل و نوع بدون کسب مجوز ممنوع است و متخلفان تحت پیگرد 

قانونی قرار می گیرند.

                                    نام کتاب:     دانش فنی پایه )رشتۀ تربیت بدنی( ـ 210299
سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی                                 پدیدآورنده:  	

دفتر تأليف کتاب هاي درسي فنی و حرفه ای وکاردانش مدیریت برنامه ریزی درسی و تألیف:   	
معصومه سلطان رضوانفر، سیده فریده هادوی، حمیده نظری تاج آبادی، علی شاه محمدی،  شناسه افزوده برنامه ریزی وتألیف:	

عزت الزمان بازیاری، فریبا حسین آبادی )اعضای شوراي برنامه ريزي(
سیده فریده هادوی، علی شاه محمدی، معصومه سلطان رضوانفر، ناهید قناتی )اعضای گروه  	

تألیف(                                                                             
ادارۀ کلّ نظارت بر نشر و توزيع مواد آموزشی          مدیریت آماده‌سازی هنری:  	

جواد صفری )مدیر هنری(             شناسه افزوده آماده سازی:	
تهران: خيابان ايرانشهر شمالي ـ ساختمان شمارۀ 4 آموزش و پرورش )شهيدموسوي(                             نشانی سازمان: 	

 ـ88831161    ،  دورنگار  : 88309266  ،  کد پستي   : 1584747359  تلفن  : 9 
www.irtextbook.ir و www.chap.sch.ir :وب سايت                                                  

شرکت چاپ   و   نشرکتاب هاي  درسي ايران : تهران  ـکيلومتر 17 جادۀ مخصوص کرج   ـ خيابان61                                            ناشر :  	
)دارو پخش(    تلفن :5 ـ 44985161،    دورنگار: 44985160، صندوق پستي: 139ـ 37515

شرکت چاپ ونشر کتاب هاي درسي ايران »سهامي خاص«                                       چاپخانه: 	
چاپ سوم 1397              سال انتشار و نوبت چاپ:  	

ISBN  978 - 964 - 05 - 2776-4            978 - 964 - 05 - 2776 -4 شابک



ما باید زحمت بکشیم تا در همۀ جناح ها خودکفا باشیم. امکان ندارد که استقلال 
به دست بیاید، قبل از اینکه استقلال اقتصادی داشته باشیم. اگر ما بنا باشد که 
و  شد  خواهیم  وابسته  هم  دیگر  چیزهای  در  باشیم،  داشته  احتیاج  اقتصاد  در 
همین طور اگر در فرهنگ، ما وابستگی داشته باشیم، در اساس مسائل وابستگی 

پیدا می کنیم.
سَ سِرّه الشّریف( امام خمینی )قدِّ



 فصل اول : مبانی بنیادی تربیت بدنی  ........................................................................................................1
	2 .............................................................................................................. آشنایی با برخی مفاهیم مهم ورزشی
	6.............................................................................................................................................. فلسفۀ تربیت بدنی 
	8.............................................................................................................................. اهداف تربیت بدنی و ورزش 
	9.......................................................................................................................... تاریخچۀ تربیت بدنی و ورزش 
سمبل های ورزشی.............................................................................................................................................14	
نهضت المپیک ...................................................................................................................................................15
	18............................................................................................................................................................. ارزشیابی 

	
 فصل دوم:  مبانی علوم پایه در تربیت بدنی ...................................................................................19
مبانی علوم پایه تربیت بدنی............................................................................................................................20
	20................................................................................................................................................................ آناتومی 
فیزیولوژی............................................................................................................................................................30	
روان شناسی ورزشی...........................................................................................................................................34
بهداشت و سلامت..............................................................................................................................................35
حقوق ورزشی......................................................................................................................................................37
ارزشیابی...............................................................................................................................................................42	

	
 فصل سوم: مبانی ساختار اماکن و تجهیزات ورزشی .................................................................43
اماکن و تجهیزات ورزشی................................................................................................................................44 
انواع اماکن ورزشی............................................................................................................................................45
نکات فنی در ساخت اماکن ورزشی و تأسیسات ورزشی..........................................................................49
تجهیزات ورزشی...............................................................................................................................................57
59............................................................................................................................................................ ارزشیابی 

	

فهرست



61........................................................  فصل چهارم: مبانی اندازه گیری و ارزشیابی در تربیت بدنی 
62.................................................................................................................. مبانی اندازه گیری در تربیت بدنی
کاربردهای اندازه گیری در تربیت بدنی و ورزش.........................................................................................62
کاربران اندازه گیری در تربیت بدنی و ورزش.............................................................................................. 63
مقیاس های اندازه گیری....................................................................................................................................65 
66.............................................................................................................................................. آزمون های ورزشی
ارزشیابی  ............................................................................................................................................................68	

	69............................................................  فصل پنجم: مبانی ارتباطات و رسانه های ورزشی 
70................................................................................................................................................................... ارتباط
70.................................................................................................................................................... ارتباط و رسانه
	72..................................................................................................................................................... عناصر ارتباط 
انواع رسانه های گروهی در ورزش...................................................................................................................75
گزارش و گزارش نویسی....................................................................................................................................77
79............................................................................................................................. خبرنگار و خبرنگار ورزشی 
مجری و مجری گری در ورزش ......................................................................................................................81
ارزشیابی...............................................................................................................................................................83	

 فهرست منابع و مآخذ .......................................................................................................85
 
 



سخنی با هنرآموزان گرامیسخنی با هنرآموزان گرامی

با توجه به آموزه های اسلامی، کار و اشتغال از ارزش تربیتی برخوردار است و انسان از طریق کار، نفس سرکش 
ارتقایِ وجودی  را رام کرده و شخصیت وجودی خویش را صیقل داده، هویت خویش را تثبیت کرده و زمینۀ 
خویش را مهیا و امکان کسب روزی حلال و پاسخگویی به نیازهای جامعه را فراهم می آورد. آموزش فناوری، 
کار و مهارت آموزی، باعث پیشرفت فردی، افزایش بهره وری، مشارکت در زندگی اجتماعی و اقتصادی، کاهش 
فقر، افزایش درآمد و توسعه یافتگی خواهد شد. برای رسیدن به این مهم، برنامه ریزی درسی حوزۀ دنیای کار و 
دنیای   آموزش بر مبنای نیازسنجی شغلی صورت گرفته است. درس های رشته های تحصیلی شاخۀ فنی و حرفه ای 
شامل دروس آموزش عمومی، دروس شایستگی های غیرفنی و شایستگی های فنی مورد نیاز بازار کار است. دروس 
دانش فنی از دروس شایستگی های فنی است که برای هر رشته در دو مرحله طراحی شده است. درس دانش 
فنی  پایه با هدف شناخت مفاهیم و کسب دانش فنی پایه در گروه و رشتۀ تحصیلی است که هنرجویان در پایۀ   دهم 
و در آغاز ورود به رشتۀ تحصیلی خود باید آن را آموزش ببینند و شایستگی های لازم را در ارتباط با دروس عملی 
و ادامۀ تحصیل در رشتۀ خود کسب نمایند. درس دانش فنی تخصصی که در پایۀ دوازدهم طراحی شده است، 
شایستگی هایی را شامل می شود که موجب ارتقاءِ دانش تخصصیِ حرفه ای شده و زمینه را برای ادامۀ   تحصیل و 

توسعۀ حرفه ای هنرجویان در مقطع کاردانی پیوسته نیز فراهم می کند.
لازم به یادآوری است که کتاب دانش فنی پایه تئوری تفکیک شده دروس عملی کارگاه های 8 ساعته نیست بلکه 
در راستای شایستگی ها و مشاغل تعریف شده برای هر رشته تدوین شده است. در ضمن، آموزش این کتاب نیاز 
به پیش نیاز خاصی ندارد و براساس آموزش های قبلی تا پایۀ نهم به تحریر درآمده است. محتوای آموزشی کتاب 
دانش فنی پایه، آموزش های کارگاهی را عمق می بخشد و نیازهای هنرجویان را در راستای محتوای دانش نظری 

تأمین می کند.
تدریس کتاب در کلاس درس به صورت تعاملی و با محوریت هنرآموز و هنرجوی فعال صورت می گیرد. 

    دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش



درس دانش فنی پایه با هدف شناخت مفاهیم، کسب دانشِ فنی پایه در گروه بهداشت و سلامت و رشتۀ 
تحصیلی تربیت بدنی برای شما هنرجویان عزیز طراحی و کتاب آن تألیف شده است.

در تدوین درس دانش فنی پایه، موضوعاتی مانند تاریخچۀ رشته، محتوا جهت ایجاد   انگیزش، مشاغل 
از  الهام  و  نوآوری، خلاقیت  از  توسعۀ کشو ر،  مثال هایی  نقش رشتۀ شما در  و هدف رشتۀ تحصیلی ، 
طبیعت  ،  اصول ،   مفاهیم ، قوانین ، نظریه ، فناوری ، علائم، تعاریف کمیت ها، واحدها و یکاها، فرمول های 
فنی،   تعریف دستگاه ها و وسایل کار ، مصادیقی از ارتباط مؤثر فنی و مستندسازی، زبان  فنی، ایمنی و 
بهداشت فردی و    جمعی، پیشگیری از حوادث احتمالی شغلی و نمونه هایی از مهارت حل مسئله در بستر 

گروه تحصیلی   و برای رشتۀ تحصیلی در   نظر  گرفته شده است.
می توانید در هنگام ارزشیابی این درس، از کتاب همراه هنرجوی خود استفاده نمایید. 

توصیه می شود در یادگیری این درس به دلیل کاربرد زیاد آن در درس های دیگر  رشته، کوشش لازم 
را داشته باشید.

دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش

سخنی با هنرجویان عزیز



مقدمه

در سند چشم انداز توسعه آموزش و پرورش در ايران توجه ويژه و خاصي به تربيت بدني و 
علوم ورزشي شده و از آن به عنوان ابزاري مهم در تعليم و تربيت نونهالان، نوجوانان و جوانان 
ياد شده است و اگر از اين ابزار مهم و جذاب در جهت رسيدن به آن اهداف استفاده كنيم 

ثمرات مطلوبي خواهد داشت. 
توجه به تربيت بدني و ورزش در برنامه هاي درسي مدارس و ساير نهادهاي رسمي و غير رسمي 
بيانگر اين است كه تربيت بدني به عنوان كي فعاليت آموزشي و تربيتي مي باشد. شواهد علمي 
بسياري دال برنقش فعاليت هاي ورزشي براي رفع نيازهاي رده هاي سني مختلف از كودكان تا 

سالمندان و لزوم تشويق آنان به شركت در فعاليت هاي ورزشي وجود دارد. 
تربيت بدني و ورزش بخش مهم و جدا نشدني از تعليم و تربيت است كه از طريق حركات 
مبتني بر اصول علمي، جريان رشد و تكامل را در همهٔ ابعاد وجودي انسان )جسماني، روحي، 
با محيط وخلاقيت و  تعامل  امكان  و  نموده است  اجتماعي و اخلاقي( تسهيل و هماهنگ 

سازگاري در پاسخگويي به محرك هاي اطراف خود را فراهم مي آورد.
كتاب دانش فني كمك ميك ند كه ميزان آگاهي هنرجويان نسبت به زيرساخت هاي تربيت 
بدني افزايش يابد تا با كي برنامهٔ مناسب كه ريشه در نيازها، سن، علائق و سطح رشد هنرجويان 
دارد آمادگي بيشتر براي ورود به اين رشته پيدا كنند و هنرآموزان با تكميل اطلاعات اين 
كتاب و برنامه ريزي براي تسهيل خلاقيت و نوآوري هنرجويان مي توانند ساختارمند، آنان را 
در مسير صحيح تري هدايت نمايند و با استفاده از روش تدريس متناسب، ذوق و شوق لازم را 

در هنرجويان برانگيزانند.
اين كتاب در پنج فصل به شرح زيرتنظيم و ارائه شده است: 

در فصل اول با عنوان مبانی بنیادی تربیت بدنی، كلياتي از مفاهيم و اصطلاحات موردنياز 
و سپس فلسفه و اهداف و تاريخچه اي مختصر و سمبل ها و اسطوره ها در تربيت بدني و 

مطالبي در مورد نهضت المپكي ارائه خواهد شد. 
در فصل دوم كه به مباني علوم پایه تربيت بدني اختصاص يافته است به طور مختصر به علوم 
مرتبط با تربيت بدني از جمله: آناتومي، فيزيولوژي، روان شناسي ورزشي و حقوق ورزشي 
پرداخته تا هنرجويان در زمينهٔ اين علوم به دانش زمينه اي كه براي رشته آنها ضرورت دارد، 

دست يابند.
در فصل سوم، مبانی ساختار اماکن و تجهيزات ورزشي ارائه شده است كه هدف از آموزش آن، 
ايجاد شايستگي و توانايي هاي لازم هنرجويان در تشخيص استفاده از اماكن ورزشي سرپوشيده 



و روباز، بهك ارگيري تجهيزات ورزشي مناسب هر رشته، مشخصات کالبدی و جانی و محیط 
اماکن و تأثیرات هر کدام بر هم است )حفظ و نگه داري استانداردهاي فضا و اماكن ورزشي و 

تفكيك اماكن ورزشي از همديگر به لحاظ نوع رشته ورزشي( می باشد.
در فصل چهارم به مبانی اندازه گیری و ارزشيابي در تربيت بدني پرداخته شده است كه در آن 
هنرجويان از انواع مقياس هاي اندازه گيري، كاربردهاي اندازه گيري متغیرها و انواع آزمون متناسب 

با رشته هاي مرتبط استفاده خواهند كرد.
ايجاد  آن  هدف  داردكه  اختصاص  ورزش  در  رسانه ها  ارتباطات  مبانی  به  پنجم  فصل 
استفاده  ورزشي،  مسابقات  از  گزارش هاي خبري  تدوين  در  هنرجويان  شايستگي هاي لازم 
از نرم افزارهاي آموزشي متناسب با رشته هاي ورزشي و ارائه گزارش تصويري از كي مسابقهٔ 

ورزشي قهرماني است.
در پايان هر فصل براي ارزشيابي از هنرجويان سؤالاتي طرح شده، كه نكتهٔ مهم و قابل توجه 

اين است كه روكيرد جديد آموزشي مبتني بر توانايي انجام مهارت هاي كاربردي است.
همفكري و همكاري هنرآموزان و كارشناسان رشته تربيت بدني ما را درهر چه پربارتر شدن 

اين كتاب ياري خواهد كرد. 
مؤلفان و گردآورندگان 




