
 
 
 
 
 
 

 ثَ ًبم خذا
اُذاف هؾخـ 
تشثیت ثذًی ّ 

 ّسصػ
 هتیي یْعف سّص 

 اعتبد محمد دغیي دغیٌی

 8:00تبین عَ ؽٌجَ 



ّسصػ اص جولَ ػلْهی اعت کَ ّیژگی ُبی ػلوی آى دس :همذهَ

اثؼبد هختلف جبهؼَ، ثَ ّیژٍ ثؼذ فشٌُگی ّ اجتوبػی ثغیبس سّؽي ّ 
ُوچٌیي دس ثِذاؽت ّ علاهت جغن ّ سّح، ایجبد ًؾبط، .آؽکبس اعت

َ ُب ّ ػضلات دس ٌُگبم اًجبم کبسُب  افضایؼ لبثلیت ُبی کبسثشدی هبُیچ
ثَ ُویي جِت اعت کَ کؾْسُبی هختلف، . ًمؼ کبسعبصی داسد

ٍ ای ثشای تشثیت ثذًی ّ ّسصػ لبئل ُغتٌذ ّ عبصهبى ُبی  جبیگبٍ ّیژ
ٍ اًذ در جامعه ما تربیت بدنی . گًْبگًْی سا ثشای گغتشػ آى ایجبد کشد

کَ هٌظْس اص آى  بیشتر بر هدف های ارزشمند انسانی تأکید دارد
ُوبى پشّسػ فکش ّ جغن دس جِت سؽذ ّ تکبهل اسصؽِبی اًغبًی ّ 

اص آًجب کَ هؼلْهبت ّ .آهْختي سفتبسُبی هطلْة فشدی ّ اجتوبػی اعت
هِبست ُبی هختلف اًغبى، جٌجَ اکتغبثی داسد، ثشای ثَ فؼلیت دسآّسدى 

ثٌبثشایي اُویت . اعتؼذادُبی خْد لاصم اعت ثَ آهْصػ ّ توشیي ثپشداصد
تشثیت ثذًی ّ ّسصػ دس آهبدگی ثشای سعیذى ثَ کوبل ّالای اًغبًی 

 .غیشلبثل اًکبس اعت



 چیغت؟اُذاف افلی تشثیت ثذًی 
 
 

 دفع علاهت ،تؼوین ثِذاؽت ،سؽذ لْای
جغوبًی ،کغت ؽبداثی ّ ًؾبط ،هیل ثَ 

هْفمیت دس ّظبیف دشفَ ای ّ ؽغلی اص اُذاف 
 .هِن تشثیت ثذًی هی ثبؽذ

کَ ایي اُذاف دس ًظبم تؼلین ّ تشثیت ثَ عَ گشٍّ 
 :دعتَ ثٌذی هی ؽًْذ 



 اُذاف جغوبًی(۱



تمْیت لْای ػوْهی ثذى ّ ایجبد ّسصیذگی ّ ( الف
ُوبٌُگی دس ثیي اػضبء ّ اًذاهِب ثَ هٌظْس ثشخْسداس 

 ؽذى اص لذست ،عشػت ،چبثکی ّ هِبست
ایجبد ُوبٌُگی ثیي اػقبة ّ ػضلات ّ تمْیت لذست ( ة

 .تقوین گیشی ّ اًطجبق ثب ؽشایظ 
ایجبد عشػت ّ هِبست دس ّاکٌؼ ُبی ػضلاًی ثب ( ج

 دذالل هقشف اًشژی
ایجبد اعتمبهت دس ثشاثش فؾبسُبی جغوبًی ّ ( د

 کبسُبی طْلاًی ّ دساص هذت
اصدیبد ًیشّی ثذًی ّ تبهیي علاهتی ّ ثِذاؽت ثذى ( ّ

 دس ثشاثش ػْاسك ّ ثیوبسیِب
افلاح ّ ثبصعبصی ّ ًبتْاًی ثذى ّ تْاًجخؾی ثوٌظْس ( ُـ

 .سفغ ًْالـ ّ ًبسعبئیِبی فیضیکی ّ ایجبد ثِشٍ ّسی 



 :اُذاف سّاًی ( ۲



کؾف اعتؼذادُبی ًِفتَ ّ ؽٌبخت اعتؼذادُبی ( الف
سّاًی دشکتی ّ پشّسػ ّ ؽکْفبیی لبثلیتِبی راتی ّ 

 .اعتؼذادُبی خذا دادی 
تشثیت ؽخقیت ّ پشّسػ سّدیَ تؼبّى ،ُویبسی ّ ( ة

 اجتٌبة اص خْد پغٌذی ّ خْد ثضسگ ثیٌی
اًگیختي فشد ثشای تذشک ّ جلْگیشی اص خوْدگی ( ج

 ،ًگشاًی ُبی سّاًی ،اًضّا جْئیِب
ثش لشاسی تؼبدل سّاًی ّ تؼذیل ػْاطف ّ دبلات سّاًی ( د

 ...خؾن ،ًبعبصگبسی ،پشخبػ ،:چْى 
تمْیت ّ پشّسػ ُْػ ّ لٍْ کٌجکبّی ّ ُوچٌیي تْاى ( ّ

 ثشخْسد ثب هغبئل



 :اُذاف اجتوبػی ( ۳



پشّسػ ّ پزیشػ ادتشام ثَ لْاًیي گشُّی ( الف
 ّ همشسات اجتوبػی

پشّسػ تْاى هذیشیت ّ دغي هغئْلیت ( ة
 پزیشی ّ لذست عشپشعتی ّ سُجشی

پشّسػ ادغبط ًْع دّعتی ّ جْاًوشدی ّ ( ج
 ُوذسدی ثب هغبئل ّ هؾکلات جبهؼَ

 پشّسػ ًیشّی ثذًی هْسد ًیبص جبهؼَ( د
 پشّسػ سّدیَ ایثبس ّ اص خْد گزؽتگی( ّ

ادغبط ًؾبط ّ ؽبداثی ّ تؼلین آى ثَ ( ُـ
 اجتوبع



 تٌذسعتی= ّسصػ ● 
 هِوتشیي افل دس صًذگی علاهت ّ تٌذسعتی اعت : عمشاط

 .کَ هی تْاى آى سا اص طشیك فؼبلیتِبی ثذًی ثذعت آّسد 
 ثشای ایٌکَ ُش کظ ثتْاًذ ثب علاهت ّ تٌذسعتی کبهل اص

صًذگی پش ًؾبطی ثِشٍ هٌذ ثبؽذ ثبیذ دس توبم طْل ػوش ثَ 
 .طْس هشتت ّسصػ کٌذ 

 الجتَ ًْع ّسصػ ثب عي ّ ّضغ جغوبًی ُش فشدی استجبط
هغتمین داسد ّلی ثِش دبل اًغبى دس ُش عٌی ثَ ّسصػ 

ًیبصهٌذ اعت ثیوبساًی کَ اص دسد ػضلات هی ًبلٌذ هی تْاًٌذ 
ثب اًجبم ّسصؽِبی ثخقْؿ ،علاهت ّ ؽبداثی خْد سا دّثبسٍ 

 .ثذعت آّسًذ 
 افشاد عبلن ًیض ثْعیلَ ّسصػ هی تْاًٌذ اػتوبد ثَ ًفظ خْد

سا ثیؾتش کٌٌذ ّ ثب ثذًی عبلن ّ سّاًی آعْدٍ اص صًذگی خْد 
 .لزت ثیؾتشی ثجشًذ 



ثِتشیي اثش ظبُشی ّسصػ ثش سّی اًذاهِبی ثذى آى اعت کَ آهبدگی 
ثذى سا ثشای اًجبم دادى فؼبلیتِبی عٌگیي افضایؼ هی دُذ ، ثذیي 
تشتیت لذست ػضلاًی للت افضایؼ هی یبثذ ّ ثذى دیش خغتَ هی 
ؽْد ُوچٌیي ّسصػ همبّهت ثذى سا دس همبثل ثیوبسیِب ّ خغتگیِب 

دس ّالغ هیضاى لذست للت ػبهل هِوی اعت کَ . افضایؼ هی دُذ 
 .هی تْاًذ اداهَ صًذگی یب هشگ دس ثغیبسی اص ثیوبسیِب سا تبهیي ًوبیذ 

ثبیذ دس ًظش داؽت کَ ّسصػ دس پیؾگیشی اص اصدیبد ّصى ّ چبلی ّ 
ُوچٌیي افشادی کَ ثطْس هشتت . ثشخی ثیوبسیِب ًمؼ هِوی داسد 

 .ُش سّصٍ ّسصػ هی کٌٌذ اص ػلاهت سّاى ًیض ثشخْسداس هی گشدًذ 



هشالجت اص عتْى هِشٍ ُب ّ تْفیَ ● 
 :ایغتبدى ّ ًؾغتي ُبی لاصم ثشای 



 ثشای ایغتبدىتْفیَ ُبی لاصم ● 

 ▪ ُیچگبٍ ثشای هذت طْلاًی اص یک ّضؼیت ثبثت
ًبیغتیذ ُش چٌذ ّلت یکجبس ّصى ثذى سا اص یک پب ثَ 

 .پبی دیگش هٌتمل ًوبئیذ 

 ▪ ٌُگبهی کَ هججْس ثَ ایغتبدى دس یک هذل ثبثت
ُغتیذ یک پبی خْد سا سّی یک پلَ یب چِبس پب ّ ثَ 

 .ثبلاتش ثگزاسیذ  cm۲0اًذاصٍ تمشیجی 

 ▪ ثذّى خن کشدى صاًُْب سّی هیض خن ًؾْیذ صیشا
 .فؾبس هغتمیوبً ثَ عتْى هِشٍ ُب ّاسد هی ؽْد 



 لاصم ثشای ًؾغتيُبی تْفیَ ● 

 ▪ ٍدس هْلغ ًؾغتي اص فٌذلی هذکن ثب پؾتی اعتفبد
کٌیذ طْسی سّی فٌذلی ثٌؾیٌیذ کَ صاًُْب ثبلاتش اص ساى 

لشاس گیشد ،ایي ػول ثبػث هی ؽْد لغوت تذتبًی 
عتْى فمشات فبف گشدد ّ اگش صاًُْب پبییي تش اص هفقل 

ساى ثبؽذ فؾبس صیبدی ثَ لغوت ُبی پبییٌَ عتْى 
فمشات ّاسد هی ؽْد ّ ثشای پیؾگیشی هی تْاى اص یک 

 .صیش پبیی ثَ استفبع هٌبعت ثذى اعتفبدٍ کشد 

 ▪ ُشگض دس یک ّضؼیت ثبثت ثَ هذت طْلاًی ًٌؾیٌیذ
پظ اص هذتی ًؾغتي ثلٌذ ؽْیذ کوی لذم ثضًیذ ّ 

 .هجذداً ثٌؾیٌیذ 



 ؽیٍْ فذیخ ًؾغتي ّ ایغتبدى



تْفیَ ُبی لاصم ثشای ثشداؽتي ّ ● 
 دول اؽیبء

 ▪ دس هْلغ ثشداؽتي اؽیبء ُش چمذس ُن عجک
ثبؽذ ثجبی خن کشدى کوش،صاًُْب سا خن کٌیذ ثَ 

 .ػجبست دیگش صاًُْب ثجبی کوش کبس کٌذ 

 ▪ ثشای ثلٌذ کشدى اؽیبء اص سّی صهیي اثتذا دس جلْی
اؽیبء هْسد ًظش ًؾغتَ عپظ آًشا ًضدیک ثَ ثذى 

 .لشاس دادٍ ّ عپظ آُغتَ ثلٌذ کٌیذ 

 ▪ دس هْلغ دول اؽیبئ جغن خْد سا دذ الومذّس
 .ثَ ثذى ًضدیک ًوبئیذ 



 ّ دول اؽیبء فذیخ ثشداؽتي ؽیٍْ 



 :تْفیَ ُبی لاصم ثشای خْاثیذى ● 
 ▪ لت تخت ثٌؾیٌیذ ُش دّ دعت سا ثَ یک طشف ثیبّسیذ ّ عپظ پبییي

سا تؾکیل  º۴0تٌَ سا اص یک عوت سّی تخت لشاس دادٍ ثطْسیکَ پبُب صاّیَ 
 .دُذ 

 ▪ ُشگض سّی ؽکن ًخْاثیذ. 
 ▪ اگش ثَ پؾت هی خْاثیذ ثبلؾی سا صیش صاًُْب لشاس دُیذ. 
 ▪ ْاگش ثَ پِلْ هی خْاثیذ صاًُْب سا خن کشدٍ پبُب سا کوی ثَ عوت جل

 .جوغ کٌیذ ( ؽکن)
 ▪ دس هْلغ خْاثیذى اص گزاؽتي پبُب دس عطخ هشتفغ ّ یب گزاؽتي صیش

 .پبیی دس دبلیکَ صاًُْب دس ّضؼیت کؾیذٍ لشاس داسًذ خْد داسی ًوبئیذ 
 ▪ عؼی کٌیذ دس هْلغ خْاثیذى اص لشاس دادى دعتِب دس ثبلای عش

 .خْدداسی ًوبئیذ 
 ▪ ثِتش اعت ثش سّی تخت چْثی یب صهیي ثخْاثیذ ّ دس فْستیکَ تخت ؽوب

فٌشی اعت تختَ ای صیش تؾک لشاس دُیذ دس فْست اهکبى اص تؾکِبی 
 .فٌشی ّ ؽل اعتفبدٍ ًکٌیذ تؾک ثبیذ فبف ّ هذکن ثبؽذ 



 ؽیٍْ فذیخ خْاثیذى


