
راه رفتن، دویدن، به پهلو دویدن
چرخیدن، پیچیدن، بلندکردن

پرتاب کردن از بالا و پایین و دو دستی

به پهلو دویدن، پریدن
خم و راست شدن

دریافت کردن و پرتاب کردن

لی لی کردن، جا خالی دادن
هل دادن، تاب خوردن

مهارت در ضربه زدن با دست و پا

بسکتبال: پاس، دریافت، شوت
هندبال: پاس، دریافت، شوت

بدمینتون: سرویس، فورهند، بک هند
دو و میدانی: استارت نشسته و ایستاده

طناب زنی

دو و میدانی: دوي سرعت، دوي استقامت
انواع پرش، انواع پرتاب، دوي امدادي

بازي هاي بومی محلی

بهداشت و تغذیه: غذا و حرکت، آشامیدنی ها و حرکت.

ایمنی در ورزش: حالت هاي خطرناك، ایمنی در بازي.

رعایت نظافت و عادات بهداشتی، شرکت در بازي ها و فعالیت ها،
رعایت نظم و انضباط، پذیرش مسئولیت، روحیه جمعی و گروهی

استقامتقدرت
عضلانی

تعادل

وضعیت بدنی:ایستادن، نشستن، خوابیدن، راه رفتن، دویدن.

پایه چهارمپایه سومپایه دومپایه اول دانش دانش

آمادگی جسمانی

پایه پنجم

بهداشت و تغذیه: زمان نوشیدن آب، محاسن وزن مناسب.

ایمنی در ورزش: کفش و پوشاك مناسب، بازي در محل هاي خطرناك،
وسایل خطر آفرین.

وضعیت بدنی: مصرف انرژي در راه رفتن و دویدن، دامنه حرکتی
و محدودیت مفاصل.

آمادگی جسمانیآمادگی جسمانیآمادگی جسمانیآمادگی جسمانیآمادگی جسمانی

استقامت
 هوازي

استقامت
 هوازي

قدرت
عضلانی

استقامت
عضلانی

هماهنگىچابکىچابکىتعادل استقامت
 هوازي

قدرت
عضلانی

استقامت
عضلانی

استقامتتعادل
 هوازي

قدرت
عضلانی

استقامت
عضلانی

استقامت
 هوازي

قدرت
عضلانی

استقامت
عضلانی

هماهنگىتعادل استقامت
 هوازي

قدرت
عضلانی

استقامت
عضلانی

سرعت

بهداشت و تغذیه: آشنایی با فعالیت هاي ورزشی و رابطه آن با غذا
و آشامیدنی، مشکلات وزن زیاد.

ایمنی در ورزش: آشنایی با زمان توقف فعالیت هاي ورزشی.

وضعیت بدنی: آشنایی با وضعیت هاي بدنی هنگام فعالیت ورزشی،
حمل اشیا و حرکات ممنوعه گردن و کمر.

بهداشت و تغذیه: آگاهی از برخی اصول بهداشت و تغذیه ورزشی.

ایمنی در ورزش: آگاهی از برخی عوامل خطرساز و عوامل
 کاهش دهنده آسیب هاي ورزشی.

وضعیت بدنی: آشنایی با عملکرد عضلات و استخوان ها و نقش آنها
در حرکات، آگاهی از ناتوانی هاي حرکتی.

بهداشت و تغذیه: نقش آب در فعالیت ورزشی و اهمیت کنترل وزن.

ایمنی در ورزش: آگاهی از اماکن پرخطر، آگاهی از ورزش هاي ایمن،
آشنایی با ابزارهایی که از آسیب جلوگیري می کند.

وضعیت بدنی: ایستادن و خستگی، نشستن و بیماري.

پایه ششم

بهداشت و تغذیه: تاثیر تغذیه وفعالیت جسمانی بر کنترل وزن و
سلامت بدن و جلوگیري از بیماري ها، بهداشت فردي و عمومی

در محیط هاي ورزشی.

ایمنی در ورزش: نحوه مواجهه با آسیب دیدگی در هنگام ورزش،
نحوه مواجهه با آسیب دیدگی همبازي، نکات ایمنی هنگام استفاده

از وسایل ورزشی.

وضعیت بدنی: ایستادن، نشستن، راه رفتن، خوابیدن، دویدن،
آگاهی از قابلیت ها و محدودیتهاي حرکتی خود.

شماره1

چابکىسرعت

 (پورتال جامع آموزش درس تربيت بدنی)
pe.shs.medu.ir 

مهارت های پایه رشته های ورزشیمهارت های پایه رشته های ورزشیمهارت های پایه رشته های ورزشی مهارت های بنيادين حرکتی مهارت های بنيادين حرکتی مهارت های بنيادين حرکتی

���وری اسلا�ی ا�ان

وزارت آ�وزش و �ورش
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انعطاف پذیري انعطاف پذیري انعطاف پذیري انعطاف پذیري انعطاف پذیري انعطاف پذیري

���وری اسلا�ی ا�ان

وزارت آ�وزش و �ورش
�عاو�� ���� �د�ی و سلا�ت

د��ر ���� �د�ی و �عا��ت �ی ورز�ی

شماره1

 (پورتال جامع آموزش درس تربيت بدنی)
www.pel.medu.ir 

راهنمای والدين
معرفى برنامه درس تربیت بدنى و سلامت

 ما به کمک همدیگر مى توانیم فرزندانى قوى، سالم، بانشاط، فعال، منظم،

و روشن  آینده اى  ساختن  براى  شجاع  و  جو  مشارکت  پذیر،   مسئولیت 

جامعه اى سالم و بانشاط و امیدوار داشته باشیم.

 آیا مى دانید تربیت بدنى، ورزش و بازى بهترین زمینه را براى رسیدن

به این اهداف فراهم مى نماید؟

لحظه اى درنگ کنیم و کودکى خود را به یاد آوریم.

 بخش زیادى از اوقات ما به فعالیت بدنى و بازى اختصاص مى یافت. اما

سهم فعالیت بدنى کودکان ما در حال حاضر به چه میزان مى باشد؟

پس لازم است کودکان خود را دریابیم.

باید بدانیم براى افزایش فعالیت حرکتى کودکان از کجا و چگونه  حال 

 شروع کنیم؟

با و  مى دهیم  پاسخ  پرسش  این  به  بعدى  شماره هاى  و  راهنما  این   در 

برنامه درس تربیت بدنى در تمام پایه هاى تحصیلى آشنا مى شویم.

 امیدواریم اولیاى گرامى با بهره مندى ازاین راهنما و نکته نظرات معلمین

فرزندانشان حرکتى  فعالیت هاى  توسعه  در  مدارس  در   تربیت بدنى 

مشارکت کنند.

 اولیای گرامی

 به نام خدا
 مقدمه

فعال تر، شاداب تر ، سالم تر

دانش

نگرش

آمادگی جسمانی

 مهارت های بنيادين حرکتی
و مهارت های ورزشی

 نکات مهم براي داشتن زندگی سالم و فعال را یاد مى گیرند.

  نگاهشان به زندگی بهتر می شود.

   توانایی بدنی خود را براي انجام فعالیت هاي روزمره افزایش مى دهند.

مهارت هاي لازم را براي انجام فعالیت هاي حرکتی و ورزشی

کسب می نمایند.

دانش آموزان با شركت
در كلاس درس تربيت بدنی:

نگرشنگرش

 دانش

نگرش

 دانش

نگرش

 دانش

نگرش

 دانش

نگرش

فوتبال: پاس، دریافت، دریبل
والیبال: سرویس، پنجه، ساعد

تنیس روي میز: سرویس، فورهند، بک هند
طناب زنی

دو و میدانی: پرتاب، دو، پرش

!

رعایت نظافت و عادات بهداشتی، شرکت در بازي ها و فعالیت ها،
رعایت نظم و انضباط، پذیرش مسئولیت، روحیه جمعی و گروهی

رعایت نظافت و عادات بهداشتی، شرکت در بازي ها و فعالیت ها،
رعایت نظم و انضباط، پذیرش مسئولیت، روحیه جمعی و گروهی

رعایت نظافت و عادات بهداشتی، شرکت در بازي ها و فعالیت ها،
رعایت نظم و انضباط، پذیرش مسئولیت، روحیه جمعی و گروهی

رعایت نظافت و عادات بهداشتی، شرکت در بازي ها و فعالیت ها،
رعایت نظم و انضباط، پذیرش مسئولیت، روحیه جمعی و گروهی

رعایت نظافت و عادات بهداشتی، شرکت در بازي ها و فعالیت ها،
رعایت نظم و انضباط، پذیرش مسئولیت، روحیه جمعی و گروهی

!!!!!



پایه یازدهمپایه دهمپایه نهمپایه هشتمپایه هفتم

آمادگی جسمانیآمادگی جسمانی

استقامت
 هوازي

قدرتانعطاف پذیري
عضلانی

استقامت
عضلانی

استقامتچابکی
 هوازي

قدرتانعطاف پذیري
عضلانی

استقامت
عضلانی

سرعت استقامت
 هوازي

قدرت
عضلانی

استقامت
عضلانی

توان

استقامت
 هوازي

قدرتانعطاف پذیري
عضلانی

استقامت
عضلانی

استقامت
 هوازي

قدرتانعطاف پذیري
عضلانی

استقامت
عضلانی

استقامت
 هوازي

قدرتانعطاف پذیري
عضلانی

استقامت
عضلانی

پایه دوازدهم

تغذیه: رفتارهاي تغذیه اي نوجوانان.

ایمنی و آسیب هاي جسمانی: ایمنی بازي و ورزش در شرایط متنوع
 آب و هوایی، آسیب هاي عمومی رایج در فعالیت هاي جسمانی.

وضعیت هاي مناسب بدنی: وضعیت هاي درست بدن در امور روزمره.

آمادگی جسمانی: فعالیت بدنی و فواید آن(جسمانی، روانی، اجتماعی)

بهداشت: کفش و لباس ورزشی، بلوغ و ورزش(ویژه دختران)

تغذیه: نکات عمومی تغذیه در ورزش.

ایمنی و آسیب هاي جسمانی: ایمنی بازي و ورزش در طبیعت،
آسیب هاي رایج مفاصل و استخوان ها در ورزش.

وضعیت هاي مناسب بدنی: تاثیر برخی وسایل و رفتارهاي پرکاربرد
زندگی بر سلامت ساختار قامت.

آمادگی جسمانی: آمادگی جسمانی و اجزاي آن.

بهداشت: بهداشت روان با ورزش.

تغذیه: کنترل وزن با تعادل انرژي در بدن.

وضعیت هاي مناسب بدنی: وضعیت هاي بدنی و ناهنجاریهاي شایع آن.

آمادگی جسمانی: برنامه ریزي براي حفظ و ارتقاي آمادگی جسمانی.

ایمنی و آسیب هاي جسمانی: ایمنی اماکن و وسایل ورزشی ، اصول
مراقبت از زخم هنگام بازي و ورزش.

بهداشت: تندرستی با ورزش.

 دانش

 نگرش نگرش نگرش

 دانش دانش

زندگی فعال: سبک زندگی من، فعالیت جسمانی هنگام بیماري

آمادگی جسمانی: تقویت آمادگی جسمانی (فاکتورهاي سلامت)، آشنایی
با اجزاي آمادگی جسمانی مرتبط با رشته ورزشی.

زندگی فعال: دلایل مشارکت در ورزش، فعالیت جسمانی و
مراقبت از کمر.

آمادگی جسمانی: ارزیابی آمادگی جسمانی (فاکتورهاي سلامت)،
آشنایی با اجزاي آمادگی جسمانی مرتبط با رشته ورزشی.

زندگی فعال: عوامل تاثیرگذار بر فعالیت جسمانی و ورزش، تغذیه
ورزشی(مکمل ها و مواد انرژي زا)

آمادگی جسمانی: طراحی تمرینات آمادگی جسمانی (فاکتورهاي سلامت)
 آشنایی با اجزاي آمادگی جسمانی مرتبط با رشته ورزشی.

انعطاف پذیري

آمادگی جسمانی

آمادگی جسمانیآمادگی جسمانیآمادگی جسمانی

 دانش دانش دانش

 نگرش نگرش نگرش

حمايت والدين از امر يادگيری

استفاده از كفش و لباس ورزشی از الزامات اساسی
فعاليت بدنی در  ساعت درس تربيت بدنی است.

 وضعيت سلامتی دانش آموزان قبل از شروع برنامه فعاليت
بدنی بايد بررسی و به اطلاع مديريت مدرسه رسانده شود.

 دانش آموزانی كه دارای نقص عضو هستند، نبايد از فعاليت
بدنی محروم شوند.

آیا میدانید

 اهمیت بازى و ورزش را به فرزند خود
 بگویید و فرصت هاى بازى و ورزش را
براى او فراهم کنید. مى توانید در
 شبانه روز زمانى را براى انجام بازى با او
 وقت بگذارید و یا فرزند خود را براى
 شرکت در فعالیت هاى فوق برنامه ورزشى
درون و برون مدرسه اى ترغیب نمایید.

 برنامه ریزي کنید، زمانی همراه با کودك
 خود به خارج از منزل رفته و ورزش کنید.
 سعی کنید این زمان کمتر از 30 دقیقه
نباشد.

بهداشت خوب را به یک عادت تبدیل کنید.
(به عنوان مثال شستن دست ها پیش از صرف غذا)

 بعضا تکالیف حرکتی از طرف معلم تربیت بدنی
 به فرزند شما ارائه می شود. فرزند خود را به

 انجام این تکالیف ترغیب کنید.

 نکات ایمنی را به فرزند خود گوشزد
 کنید. (به عنوان مثال خطرات و صدمات

 هل دادن، نپوشیدن کفش ورزشی
مناسب  و... را متذکر شوید)

هندبال (پاس، شوت، دریبل، دروازبانی)والیبال(پنجه، ساعد، سرویس، مقدمات آبشار)بسکتبال(پاس، شوت، دریبل)

آشنایی با قوانین و مقررات رشته هاي ورزشی
مروري بر مهارت هاي قبلی

آموزش مهارت هاي پیشرفته

آشنایی با تاکتیک هاي حمله و دفاع
برگزاري رقابت هاي کلاسی

 والیبال، بسکتبال، فوتسال، هندبال، بدمینتون، تنیس روي میز
(با توجه به علاقه و انتخاب دانش آموز)

معرفی رشته هاي ورزشی
 

مهارت های ورزشیمهارت های ورزشیمهارت های ورزشی

مهارت های ورزشیمهارت های ورزشیمهارت های ورزشی

infogram.ir

طراحی: اینفوگرام
مرکز تخصصی اینفوگرافیک

حضور منظم ، کار گروهی، ایمنی و بهداشت، مسئولیت پذیري، مشارکت حضور منظم ، کار گروهی، ایمنی و بهداشت، مسئولیت پذیري، مشارکتحضور منظم ، کار گروهی، ایمنی و بهداشت، مسئولیت پذیري، مشارکت

مسئولیت پذیري و مشارکت فعال در گروه، رعایت ایمنی و بهداشت،
توجه به ارزش هاي اخلاقی و بازي جوانمردانه، حضور منظم و فعال

آمادگی جسمانی

فاكتورهای مرتبط
با سلامت

فاكتورهای مرتبط با مهارت حرکتی

فاكتورهای مرتبط با سلامت

فاكتورهای مرتبط
با مهارت حرکتی

استقامت عضلانی

 استقامت
قلبی،تنفسی

هماهنگی چابکی
تعادل

توان
سرعت

قدرت

انعطاف پذیری

 استقامت (قلبی،
تنفسی و عضلانی):

 توانایى تکرار
 فعالیت در مدت

زمان طولانى

هماهنگی:
 همکاري حواس،
 سیستم عصبی و

عضلات بدن

چابکی:
توانایی تغییر
مسیر سریع

توانایی انجام فعالیت هاي روزمره بدون احساس خستگی بیش از اندازه

تعادل:
 کنترل و نگهداري

 بدن در شرایط
مختلف

توان:
بکارگیري سریع نیرو

سرعت:
 پیمودن مسافت
معین در مدت

زمان کوتاه

قدرت:
 توانایی به کار بردن

نیرو

انعطاف پذیري:
 نرم بودن عضلات و
 مفاصل براي انجام

حرکات

مسئولیت پذیري و مشارکت فعال در گروه، رعایت ایمنی و بهداشت،
توجه به ارزش هاي اخلاقی و بازي جوانمردانه، حضور منظم و فعال

مسئولیت پذیري و مشارکت فعال در گروه، رعایت ایمنی و بهداشت،
توجه به ارزش هاي اخلاقی و بازي جوانمردانه، حضور منظم و فعال
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مهارت های
بنيادين حركتی

ابتدایی
(دوره اول)

 مهارت های پايه
رشته های ورزشی

آشنايی با
 مهارت های پيشرفته
رشته های ورزشی

آشنايی با
 مهارت های مقدماتی
رشته های ورزشی

الفبای حرکت

فرايند تكامل مهارت های حركتی

آمادگی جسمانی

!!!

ابتدایی
(دوره دوم)

متوسطه
(دوره اول)

متوسطه
(دوره دوم)

!!!

!!!


