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کار تقدیـم بـه معلـم دلسـوز و فـدا

سـرکار خانـم رضـوان جنتـی فـر،

معلـم دلسـوز و فرهیختـه ی هنرسـتان تربیـت بدنـی دکتـر شـکرانی اصفهـان

روحشـان شاد



قلـم و  لـوح  نـام خداونـد  نـگار وجـود و عـدمبـه  حقیقـت 

آغازهاسـتخدایـی کـه داننده‌ی رازهاسـت سـرآغازِ  نخسـتین 

منت خدای را عزوجل که طاعتش موجب قربت است و به شکر اندرش مزید نعمت. هر نفسی که فرو می‌رود ممد حیات است و 
چون بر می‌آید مفرح ذات. پس در هر نفسی دو نعمت موجود است و بر هر نعمتی شکری واجب.

کـز عهده‌ی شـکرش بـه در آیداز دسـت و زبـان کـه بـر آیـد

اعملوا آل داود شکرا و قلیل من عبادی الشکور

آوردبنـده همان بـه کـه ز تقصیرخویش خـدای  درگاه  بـه  عـذر 

خداوندیـش سـزاوار  آوردورنـه  بجـای  کـه  نتوانـد  کـس 

اینجانب بسیار خرسندم که به عنوان عضو کوچکی از خانواده‌ی بزرگ علوم ورزشی کشور توانسته‌ام کامل‌ترین و جامع‌ترین منبع 
کنکوری را برای دانش آموزان در هنرستان‌های تربیت بدنی سرار کشور جمع‌آوری کرده و این اثر را با همکاری انتشارات بزرگ حتمی 

به چاپ برسانم.
مجموعه کتاب‌های سـبز هنرسـتان در قالب سـه جلد، )جلد اول پایه دهم، جلد دوم پایه‌ی یازدهم و جلد سـوم پایه‌ی دوازدهم( به 
صورت کامل، جمع‌بندی و خلاصه‌نویسی شده و کلیه‌ی مفاهیم کتاب‌های درسی را به ساده‌ترین و البته دقیق‌ترین شکل ممکن پوشش 

می‌دهد و دانش آموزان هنرستانی را از مطالعه‌ی کتاب‌های درسی خود بی‌نیاز می‌کند.
بـا درنظـر گرفتـن اهمیت دروس تخصصی در کنکور هنرسـتان و ضریـب بالای آن‌ها، بر خود واجب دانسـتم که در گردآوری این 
مجموعه از روش‌ها و تکنیک‌های جدید و به روز در زمینه‌ی مطالعه استفاده کرده و در جهت تفهیم هرچه بیشتر و بهتر مطالب، آن‌ها 

را به جمع‌بندی شده‌ترین و دقیق‌ترین شکل ممکن بیان کنم.
در پایـان هـر فصل نیز تعدادی تسـت تالیفی قرار داده شـده که با توجه به سـطح بـالای آن‌ها دانش آمـوزان می‌توانند کاملا متوجه 

اشکالات و ضعف‌های خود در مطالعه‌ی فصل مربوطه شده و سعی در یادگیری دقیق‌تر و بهتر داشته باشند.
از آنجایی که تالیف این مجموعه در کمال دقت و نکته سنجی و در طی 10 ماه به طول انجامیده، امیدوارم دانش آموزان هنرستانی 

با مطالعه‌‌ی آن، مسیر هموارتری را برای کنکور مهم و تعیین‌کننده‌ی هنرستان داشته باشند.
اینجانب از اسـاتید، دانشـجویان و کارشناسـان محترم در خواسـت می‌کنم تا بر من منت گذاشـته و با ارسال نظرات ارشمند خود به 

مقدمه‌



پست الکترونیکی asiye.haghshenas80@gmail.com بنده را در جهت رشد مفاهیم این کتاب در چاپ‌های بعدی یاری کنند.  
در پایان از پدر و مادرم که همواره مشوق و همراه بنده در این مسیر بوده کمال تشکر را داشته و علاوه بر آن لازم می‌دانم از جناب 

آقای رضا حتمی مدیر مسئول لایق و شایسته‌ی انتشارات حتمی به پاس یاری و همراهی بی‌دریغشان در چاپ این کتاب تشکر کنم.

زما خدمـت آید، خدایی توراسـتخدایـا جهـان پادشـاهی توراسـت

تویـی پسـتی  و  بلنـدی  همـه نیسـتند آنچـه هسـتی تویـیپنـاه 

پسـت و  بـالا  آفریدسـت  هسـتهمـه  هرچـه  آفریننـده‌ی  تویـی 

ز دانـش قلـم رانـده برلـوح خـاکتویـی برتریـن دانـش آمـوز پـاک

برکـرده‌ایخـرد را تـو روشـن بصر کـرده‌ای تـو  هدایـت  چـراغ 

نباشـد همی هـم تو باشـی به جاینبـود آفرینـش تـو بـودی خـدای

آسیه حق‌شناس
خرداد 1400

    



بخش اول

دانش فنی پایه



Á	 :ورزش
از نظز لغوی اسم مصدر است.	�
ورزش بـه معنـای ورزیـدن، کار کردن، عمل کـردن و تلاش 	�

پیایی می‌باشد.
معادل آن در زبان انگلیسی »sport« است. 	�
هـدف از ورزش توانمند‌سـازی افـراد از طریـق فعالیت‌هـای 	�

جسمانی ساختار‌مند است.
وظیفـه توانمند‌سـازی افـراد از طریـق فعالیت‌های جسـمانی 	�

ساختارمند بر عهده‌ی »مربی« است.

 نکتـه  ورزش و ورزیده شـدن فقط مختص انسـان‌ها نیسـت و 
در عرصه‌هـای دیگـری مانند سـیرک‌ها پـارک دلفین‌هـا وبرخی 
رشـته‌های المپیکـی کـه بـا حیوانـات سـروکار دارنـد )مسـابقات 

سوارکاری( نیز بحث مربی مطرح است.

شکل 1-1. مربی سوارکاری

شکل 2-1. مربی صبحگاهی

شکل 3-1. مربی دلفین‌ها

مبانی بنیادی تربیت بدنی 1
فصلــــــــ

کتاب دانش فنی پایه



11  تربیت بدنییمبانی بنیاد

Á	 :تربیت بدنی
تربیت بدنی از نظر دستوری اسم مصدر است	�
معادل آن در زبان انگلیسی »Physical education« است. 	�
هدف ازتربیت بدنی متعادلی‌سازی انسان به وسیله‌ی تعلیم از 	�

طریق تربیت بدنی می‌باشد.
معلمـان تربیت بدنی بر اسـاس محتوای درس خود انسـان‌ها 	�

را در ابعـاد مختلـف علمـی، عاطفی، اخلاقـی و اجتماعی در 
مدارس آمورش می‌دهند.

شکل 4-1. دانش آموزان در کلاس درس تربیت بدنی

Á	 :بازی
بازی از نظر دستوری اسم است.	�
معادل آن در زبان انگلیسی »Play« می‌باشد. 	�
هـدف از بـازی ایجـاد نشـاط و رضایت خاطر فـرد از طریق 	�

فعالیت‌های خود جوشـی است که حتی با قوانین اختیاری که 
مورد قبول بازیکنان است انجام می‌شود.

بازی‌هـا ریشـه در فرهنگ ملت‌ها دارنـد و در بعضی از آن‌ها 	�
»مهارت‌های زندگی« به افراد آموزش داده می‌شود.

 نکتـه  بـازی معمولا بـدون نیاز به وسـیله یـا مکانی خـاص قابل 
اجراسـت اما بازی همیشـه لزوما با فعالیت جسمانی همراه نیست 
و می‌تـوان آن را بـه صورت نشسـته و با اسـتفاده از دسـتگاه‌های 

الکترونیکی خاص نیز انجام داد.

Á	 :گیم
به مجموعه‌ای رقابت‌های سـازمان یافته که در یک محدوده‌ی 	�

زمانی و مکانی مشخص اجرا می‌شود، »Game« می‌گویند.
مثال: بازی‌های آسـیایی و المپیک که هر چهار سـال یک بار 

برگزار می‌شود.

 نکتـه  بر اسـاس منشـور این بازی‌هـا، هدف اصلـی از برگزاری 
ایـن بازی‌ها حضور ورزشـکاران همه‌ی کشـور‌ها، بـدون توجه به 
جنسیت، نژاد، رنگ، مذهب و... است تا در کنار کسب رکورد‌های 
ورزشی، ارتباطات دوستانه و سالمی در بین ملت‌ها برقرار گردد.

 نکتـه  بازی‌هـای المپیـک رقابت‌هایـی سـازمان یافتـه اسـت که 
هدف از برگزاری آن »اشـاعه‌ی ارتباطات« وفلسفه‌ی آن »رقابت 

ملت‌ها« است.

شکل5-1. حضور ورزشکاران ایرانی در بازی‌های المپیک 

شکل6-1. مراسم افتتاحیه‌ی بازی‌های المپیک

Á	 :مسابقه
مسـابقه فعالیتی اسـت که در آن یک فرد یا تیم با سایر افراد یا 	�

تیم‌ها به رقابت می‌پردازد 
معادل آن در زبان انگلیسی »Competition« است.	�
هـدف از شـرکت در مسـابقات، »کسـب رکـوردی تـازه« یـا 	�

»پیروزی بر حریفان« است.
مثـال: مسـابقات جام جهانـی فوتبال و یا مسـابقات قهرمانی 

دوومیدانی.


