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  اند از: ها عبارت نكته: علم مطالعة حركت انسان از چندين بعد قابل بررسي است. اين ابعاد و شاخه
  كنيم. از بعد رفتار حركتي بررسي مي را جا حركت انسان رفتار حركتي و ... در اين+ شناسي + بيومكانيك  شناسي + روان فيزيولوژي + حركت

 :رفتار حركتي  
گانة رفتار حركتي، منجر به آگاهي و  3پردازد. بنابراين بررسي عوامل  بررسي اصول رفتار حركات انسان به ويژه حركات بنيادي ميرفتار حركتي به 

  اي برخوردار است. شود كه اين امر از اهميت ويژه هاي حركتي بنيادي كودكان و نوجوانان مي توانايي مربيان در ارتقاي مهارت
 رشد حركتي 

 كنترل حركتي 

 يادگيري حركتي 
  
 
 :رشد حركتي 

) شـرايط  3) شرايط بيولوژيكي فرد 2هاي فعاليت  ) ويژگي1 :شود كه از طريق تعامل به تغييرات مداوم رفتار حركتي انسان در طول عمر اطلاق مي
  شود. محيطي ايجاد مي

 رشد رشد حركتي

 و تغييرات كيفـي + شـامل نمـو   هم و دهد + هم تغييرات كمي  جانبه + در سراسر عمر روي مي فرايندي همه ←
  باليدگي

 رشد قدي كودكروند مانند= ارتقاي توانايي راه رفتن، همراه با 
 
  
 
دار  كيفي است + چند عاملي است + تراكمي است + متوالي است + جهت -ويژگي عمده است = كمي 6داراي  ←

 است + فردي است.
  رات كيفي (رشد اندامي) هم دارد.رشد طولي) تغييكيفي است = علاوه بر تغييرات كمي ( -كمي ←

بيـانگر   مثال: رشد قدي همراه رشد جثه، مثال ورزشي: ارتقاي مهارت دريبل همراه با گول بدني در مقابل حريف
 رشد مهارتي فرد است.

ال: تـوارث  باشد. مث ها مي عامل = توارث + محيط + تجارب فردي از فعاليت 3چندعاملي است = رشد متأثر از  ←
اي و تجارب رفتار فردي در اجراي حركات كشتي در حين بازي  بلندي قد پسر از پدر، همراه با تأثير عوامل تغذيه

  در مدرسه
هاي حركتي والدين ورزشكار به كودك + همراه با امكان حضور كودك در  مثال ورزشي = انتقال ژنتيكي توانمندي

مندي از يك مربي خبره بيانگر رشد چندعاملي  حركتي كودك به بهرههاي ورزشي + همراه با كسب تجارب  محيط
 فرد در ورزش است.

ها اضافه  هاي قبلي بوده و به آن رفتارها و توانايي  هاي كسب شدة جديد بر پاية تراكمي است = رفتارها و توانايي ←
  رفتن مستقيم. پس از كسب مهارت در راه  شود. مثال = كسب توانايي راه رفتن زيگزاگي، مي

مثال ورزشي = توانايي سرويس چكشي با پرش پس از كسب مهارت در انجام سرويس ساده بيانگر رشـد تراكمـي   
 فرد در ورزش است. 

  متوالي است = تغييرات رشد داراي ترتيب معين، ثابت و پيوسته است. مثال: توانايي ايستادن، قبل از راه رفتن ←
 بيانگر توالي رشد فرد است.  پنگ، پس از توانايي ضربة ساده،  در پينگ لوپمثال ورزشي= توانايي ضربه 

  باشد. رونده مي رونده (از نطفه تا اواخر بزرگسالي) و هم پس دار است = تغييرات رشد هم پيش جهت ←
 ـ  )رونده پيش(ماهه،  8ساله، نسبت به كودك  2مثال= كسب توانايي راه رفتن كودك  ايي راه و از دسـت دادن توان

  )رونده پس(نسبت به يك فرد ميانسال،  رفتن يك فرد كهنسال، 
متر با سرعت قابل قبول، توسط شناگر آماده، بيـانگر رشـد    200مثال ورزشي= ارتقاي توانايي طي كردن مسافت 

 رونده فرد در ورزش است. سرونده، عدم توانايي وي با از دست دادن آمادگي، بيانگر رشد پ پيش
هاسـت.   هاي فردي مبناي فراينـد اسـتعداديابي   است = الگوي رشد افراد با يكديگر متفاوت است. تفاوت فردي ←

مثال= تفاوت توانايي دو نوجوان در انجام يك حركت يكسان. مثال ورزشي = تفاوت توانايي يك نوجـوان مسـتعد   
 رشد فردي در ورزش است.ي با هدف با همسالان و همتايان خود، بيانگر عامل رو اندازي در نشانهرتي
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رشد حركتي

 

  نمو

 20رود + فرايند نمو حدوداً تـا سـنين    براي تغييرات كمي در طي فرايند رشد به كار مياست كه  اصطلاحي  ←
  شود. سالگي (سن توقف رشد طولي بدن) روند صعودي و پس از آن متوقف مي

هاي بدن، در مورد  افزايش تعداد سلول  دن (جثه)،هاي ب مثال: افزايش اندازة طول قد، افزايش اندازة قطر اندام ←
  شود. گياهان نيز براي بيان افزايش طول نهال از واژة نمو استفاده مي

هاي پا را در يك زمان ثابت افزايش دهد، از نظر كميت  مثال ورزشي= تكواندوكاري كه بتواند صرفاً تعداد ضربه ←
  بعد كمي و كيفي دارد. 2شد نياز به ارتقا در نمو داشته است زيرا استفاده از واژة ر ،اجرا
 سنجد تا رشد را. در واقع ميزان نمو را مي  ها صرفاً سنجش كميت است، هايي كه ملاك آن تذكر: آزمون ←

 باليدگي

رود + بر اساس سبك زندگي افـراد تـا    اصطلاحي است كه براي تغييرات كيفي در طي فرايند رشد به كار مي ←
  كند. ي كه روندي صعودي داشته و پس از ان روند نزولي پيدا مياواخر بزرگسال

  مثال: باليدگي فرد در ارتقاي توانايي راه رفتن. ←
با صبوري، دقت و آرامش، تعداد محدودي فن   دقيقه وقت قانوني مسابقه، 3گيري كه در  مثال ورزشي= كشتي ←

طلاحاً در كشتي به باليدگي رسيده است. در حالي كـه  كند. اص برد و در هر اجراي فن، امتياز كسب مي به كار مي
صـرفاً داراي نمـو     حريف را از پاي درآورد،  زند، هايي كه مي گيري كه فقط تلاش دارد تا با افزايش تعداد فن كشتي

 قابل قبولي در كشتي است.

 :يادگيري حركتي  
تاً دائمي در رفتار حركتي است كه از طريق تمرين و تجارب قبلـي حاصـل   كند. تغييرات نسب اي ايفا مي آن نوع يادگيري كه در حركت نقش عمده

ة خود از الگوي آموزش ديده پيروي كند و يا جزء رفتار دائم فرد  گيرد، كه فرد در عادات رفتاري روزمر شود. به عبارتي، يادگيري زماني صورت مي مي
  باشد.
 :يادگيري حركتي در ورزش  

 ابعاد يادگيري

قابليت حل مسـئله در اجـراي مطلـوب حركـت. درك       اختي = به يادگيري دانش انجام يك حركت ورزشي،يادگيري شن← 
اي حركت توجه دارد. براي مثال، اطلاعات نظري مربوط به فرايند و  مفاهيم مرتبط با آن و به طور كلي اطلاعات پايه و زمينه

 دهد. ت در اختيار ورزشكار قرار ميمكانيسم اجراي حركات ورزشي كه يك مربي براي اجراي صحيح حرك
هاي ورزشي توجه دارد. براي مثال، تأكيداتي  هاي فرد در حركات و فعاليت ها و ارزش يادگيري عاطفي = به يادگيري نگرش ←

هاي يـك محلـه تأكيـد     كه براي حركات ورزشي توأم، با توجه به خصايص انساني و رعايت قوانين و مقررات ورزشي بين بچه
 گيرد. ود و بدين وسيله يادگيري عاطفي صورت ميش مي
توجـه بـه    هاي ورزشي تأكيد دارد. در اين نوع يادگيري، حركتي = به توسعه و بهبود اجراي عملي مهارت -يادگيري رواني ←

ه  ورزشي كه يك مربي ب تكنيكسن، وضعيت جسماني و سطح بلوغ و ... ضروري است. براي مثال آموزش چگونگي اجراي يك 
 حركتي صورت گيرد. -دهد تا يادگيري رواني ورزشكار ارائه مي

 باشد. هاي ورزشي مي آشنايي با ابعاد مختلف يادگيري، جهت تحقق امر يادگيري مهارت ←

  
  

 هاي ورزشي يادگيري مهارت  
هاي ورزشي توجه  ن دارد. در يادگيري مهارتعملي اكتسابي و ارادي است كه نياز به حركات تركيبي يك يا چند بخش از بدن انسا ،مهارت حركتي

  شوند: طبقه تقسيم مي 3ها معمولاً به  امري ضروري است. اين مهارت ،ها بندي مهارت به طبقه
 هاي باز / بسته: بندي مهارت طبقه  

   :ل، كه ارتفاع و فاصلة سبد تا خط اي است. مانند پرتاپ آزاد در بسكتبا معمولاً ابتدا و انتهاي آن مشخص است + يك مهارت كليشه مهارت بسته
  اي است. كننده قابل كنترل و كليشه پرتاب ثابت و حركت براي پرتاب

 :بيني است كه معمولاً ابتدا و انتهاي آن نامشخص است، مانند عبور مهاجم فوتبال از مدافع مستقيم خود. يك مهارت غيرقابل پيش مهارت باز  
 ف:هاي حركتي درشت / ظري بندي مهارت طبقه  

  :هـا يـا    به دقت زيادي در اجرا نياز ندارد و بيشتر مربوط به حركت عضلات بزرگ بدن است. حركات پايه ماننـد دويـدن   مهارت حركتي درشت
  گيرد. هاي درشت قرار مي يك فوتباليست معمولاً در زمرة مهارت شوتها يا  پريدن

  :ها نقش زيادي دارد. حركاتي مانند رها كـردن تيـر در    نگي چشم و دست در آنبه دقت در اجرا نياز دارد، معمولاً هماه مهارت حركتي ظريف
 گيرد. هاي ظريف قرار مي تيروكمان يا پرتاب دارت يا حركت مچ دست آبشارزن واليبال، در زمرة مهارت

پ�چمانهه2 هاي ورزشي، كنترل حركتي يادگيري مهارت
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 اي، مداوم: هاي مجرد، زنجيره بندي مهارت طبقه 

  باشد، مانند يك ضربة مستقيم دست در كاراته از يك نقطه آغاز تا  و پيوسته به هم مي ابتدا و انتهاي آن كاملاً مشخص هاي حركتي مجرد: مهارت
  رسيدن به هدف.

  كار. اي از چند حركت مجرد است، مانند مجموع چند ضربه دست و پاي كاراته مجموعه اي: هاي حركتي زنجيره مهارت 

   از يكديگر بسيار دشوار است، مانند چرخش حركات دست شناگر پروانه،  اه اي كه تفكيك آن حركات پيوسته مجموعه هاي حركتي مداوم: مهارت
 يا چرخش حركت پاي دونده ماراتن.

  :كنترل حركتي  
  شوند. ها حركات ياد گرفته شده و كنترل مي هاي جسماني و فرايندهاي عصبي نهفته كه بر اساس آن عبارت است از مكانيسم

 سطوح حركت

اين سطح ورزشكار مبتدي براي اجراي هر حركتي، ناچار است در حين اجـراي حركـت،   سطح مبتدي / سطح سوم: در  ←
كند. بدين شكل فرد با يك  دهد. مغز بلافاصله حركت خود را اصلاح مي دمرتباً حركت را ارزيابي كرده و به مغز خود بازخور
اين  ز مبتدي در حين حركت روي پيست.با . مثال ورزشي: يك اسكيتكند فرايند نه چندان سريع، حركات خود را كنترل مي

 شود.  گيرد و تمركز فرد مبتدي بيشتر صرف حفظ تعادل مي فرايند به كندي صورت مي

ماهر براي اجراي حركات، با بازخوردي دروني و با سرعتي بيشتر از  سطح متوسط / سطح دوم: در اين سطح ورزشكار نيمه ←
كند. بدين شكل فرد با يك فرآيند نسبتاً سريع،  به صورت خودكار آن را اصلاح مي ورزشكار مبتدي، حركت را ارزيابي كرده و

  كند. حركات خود را كنترل مي
 تواند حركات متنوعي را حين اسكيت كردن انجام دهد. ورزشكار علاوه بر حفظ تعادل، مي  در اين سطح،

ت، به صورت خودكار و با سرعتي بيشتر از ورزشكار سطح عالي / سطح اول: در اين سطح ورزشكار ماهر براي اجراي حرك ←
كند. بدين شكل فرد با يك فرايند كاملاً سريع،  حركت را اصلاح مي  ماهر، حركت را ارزيابي كرده و بدون نياز به بازخورد، نيمه

  كند و نياز چنداني به كنترل حركت ندارد. حركات يكسان خود را اجرا مي
 وه بر حفظ تعادل و انجام حركات ظريف، به محيط اطراف خود توجه و ديد كامل دارد.در اين سطح قهرمان اسكيت علا

  
  
  
  

 مراحل رشد حركتي  
  كند. اول توسط تغييرات به وجود آمده در رفتار حركتي در طول زمان خود را نمايان مي  فرايند رشد حركتي در درجة

 رشد تقريبيهاي  دوره  مراحل رشد حركتي

 سالگي به بالا 7 مرحلة حركات تخصصي مرحلة كاربرد

 سالگي 7تا  2 مرحلة حركات بنيادي مرحلة باليدگي

 سالگي 1تولد تا  مرحلة حركات مقدماتي كنترلي مرحلة پيش

 مرحلة رمزگشايي مرحلة حركات بازتابي سالگي 1جنيني تا 

 :مرحلة حركات بازتابي / رمزگشايي  
  هاي اوليه. ها، خزيدن مكيدن. مانند هستنداز نوع حركات غيرارادي 

 كنترلي: مرحلة حركات مقدماتي / پيش  
  اولين حركات ارادي هستند. مانند كنترل سر و گردن و چهار دست و پا راه رفتن.

 :مرحلة حركات بنيادي / باليدگي  
  ها. ها و تعادلي ها، پريدن حركات ارادي، ماهرانه و كنترل شده هستند. مانند دويدن

 صصي / كاربرد:مرحلة حركات تخ  
  تفريحي و ورزشي هستند.  حركات پيچيده در زندگي روزمره،

پ�چمانهه3 ات بنياديمراحل رشد حركتي و حرك
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 ها در ورزش: حركات بنيادي و كاربرد آن 
 

 »هاي استواري توانايي«
 نمونه كاربرد در حركات ورزشي دامنة تقريبي سن ظهور الگوي حركتي
  تعادل پويا
 جايي مركز ثقل) (حفظ تعادل در جابه

 هاي ورزشي جايي در تمام رشته هر نوع جابه سالگي 2- 4

  تعادل ايستا
قرار روي سكوي تگارد گرفتن در كشتي، اس ماهگي 7 –سالگي  6 جايي مركز ثقل) (حفظ تعادل بدون جابه

 استارت
  حركات محوري

 ضربه زدن تكواندوكار در حالت ايستاده سالگي 2- 6 (خم شدن، چرخيدن قامت ايستاده)

  

 »جنبشي)جايي ( هاي جابه توانايي«

 نمونه كاربرد در حركات ورزشي دامنة تقريبي سن ظهور الگوي حركتي

  راه رفتن
دفاع آخر فوتبال در هنگام حركات خط حمله  ماهگي 9 - سالگي 2 (تماس حداقل يك پا با زمين)

 روي دروازه
  ها دويدن
 اي پاها با زمين) (عدم تماس لحظه

 ها زميني ژيمناستها، حركات  دريبل كردن ماهگي 14 –سالگي  6

  ها پريدن
 ها در دو و ميداني آبشار واليبال، پرش ماهگي 14 –سالگي  6 ، از بلندي)عمودي(پرش طولي، 

  ها لي كردن لي
 سالگي 2- 6 (پرش با يك پا و فرود با همان پا)

هاي  هاي اكثر رشته مهارت زيربنايي تكنيك
 ورزشي

  رفتن  يورتمه
يا يك  گام بسكتبال، حركت تنظيم پا قبل از سه سالگي 3- 6 ر پا)(يك گام و پرش، متناوباً با ه

 فن در حركات زميني ژيمناستيك
  سكسكه كردن

 ها در طول زمين حركات گرم كردن فوتباليست سالگي 3- 7 (يك گام و يك لي، متناوباً با هر پا)

  

 »كاري هاي دست توانايي«

 در حركات ورزشي نمونه كاربرد دامنة تقريبي سن ظهور الگوي حركتي

   گرفتن و رها كردن با دست
 هاي رزمي گرفتن حريف در ورزش ماهگي 2- سالگي 5/1 (تماس، نگهداري و رها كردن موفق جسم)

   با دست ها پرتاب كردن
 پاس و شوت در بسكتبال، هندبال سالگي 2 - 6 (انتقال نيرو به جسم در مسير مورد نظر)

   با دست ها دريافت كردن
 و جذب نيروي يك جسم)(گرفتن 

 ها بان هاي دروازه ها، دريافت دريافت پاس سالگي 2- 6

  ضربه زدن با پا
 پاس و شوت در فوتبال سالگي 5/1 – 7 (انتقال نيرو به جسم در مسير مورد نظر)

  
  

نيادي تسلط ي حركتي باه در مهارتهاي جسماني وجود دارد و افرادي كه  هاي حركتي بنيادي و فعاليت ارتباط مثبتي بين شايستگي در مهارت
نايي حركتي اتنفسي (هرچه تو –هاي حركتي بنيادي و آمادگي قلبي  بين مهارت ارتباط مثبتوجود  .تري دارند سبك زندگي فعال رندبيشتري دا

وزن افراد (كودكان داراي اضافه با هاي حركتي بنيادي  بين مهارت ارتباط منفيو دستگاه تنفس بيشتر است) و  بنيادي بالاتر باشد، آمادگي قلب
اجراي بهتري در اين گونه  دارند و از طرف ديگر كودكاني كه وزن طبيعي  رند داهاي حركتي بنيادي  وزن شايستگي كمتري در اجراي مهارت

  )د.مي دهنها از خود نشان  مهارت
  
  

نه�ته



 
 

فرهنگي آموزش       �د: 3452  12   )بدني رشته تربيت( فني تخصصي دانش   كانون 

  
  
  
  

 
  كتاب درسي) 6(مرتبط با صفحة    شود؟ ايجاد مي محيطي فرد+ شرايط كيژيهاي فعاليت+ شرايط بيولو از تعامل ويژگيكدام يك از موارد زير  -1

  ) كنترل حركتي4  ) رشد حركتي3  ) رفتار حركتي2  ) يادگيري حركتي1
هـاي   يـك از ويژگـي   بيانگر كدام امر  پس از كسب مهارت در انجام سرويس ساده، توانايي سرويس چكشي پرشي كسب كرده است اين يشخص -2

 كتاب درسي) 7ط با صفحة (مرتب  رشد است؟

  بودن دار جهت) 4  ) متوالي بودن3  ) تراكمي بودن2  ) چندعاملي بودن1
  كتاب درسي) 8(مرتبط با صفحة     هاي رشد است؟ يك از ويژگي تغييرات رشد از نطفه تا اواخر بزرگسالي مربوط به كدام - 3

  دار است. ) جهت4  ) فردي است3  ) تراكمي است.2  ) متوالي است.1
  كتاب درسي) 9(مرتبط با صفحة   باشد؟ وقف رشد طولي بدن، چند سالگي ميسن ت -4

1 (18  2 (20  3 (22  4 (24  
  در طي فرآيند رشد به كار مي رود؟ و كدام يك براي تغييرات كيفي، كمي براي تغييرات ،يك از اصطلاحات زير كدام -5

 كتاب درسي) 9(مرتبط با صفحة   
  رشد -) نمو4  رشد -ليدگي) با3  باليدگي -) نمو2  نمو -) رشد1

  كتاب درسي) 9و  6هاي  (مرتبط با صفحه  ؟رود نمييك از موارد زير اصطلاح نمو به كار  براي بيان كدام - 6
  هاي بدن اندام ر) افزايش اندازة قط2    ) افزايش اندازة طول قد1
  ) افزايش طول نهال4    ) ارتقاي توانايي راه رفتن3

كنـد، امـا    برد و در هر اجراي فن امتياز كسـب مـي   دقت و آرامش تعداد محدودي فن به كار مي مسابقه، با دقيقه وقت قانوني 3گيري در  كشتي - 7
ترتيب در كشتي به كدام مرحلـه   زند، حريف را از پاي دربياورد. اين دو فرد به هايي كه مي كند با افزايش تعداد فن گير ديگري فقط تلاش مي كشتي

  كتاب درسي) 9بط با صفحة (مرت  اند؟ از فرايند رشد رسيده
  رشد -) باليدگي4  باليدگي -) نمو3  نمو -) رشد2  نمو -) باليدگي1

  كتاب درسي) 11(مرتبط با صفحة   شود؟ اي دارد و موجب تغييرات نسبتاً دائمي در رفتار حركتي مي هاي زير در حركت نقش عمده يك از يادگيري كدام -8
  ) يادگيري حركتي4  ) يادگيري عاطفي3  ختي) يادگيري شنا2  حركتي -) يادگيري رواني1

  كتاب درسي) 12(مرتبط با صفحة   اي حركت توجه دارد؟ يك از ابعاد يادگيري به اطلاعات پايه و زمينه كدام - 9
  حركتي -) يادگيري رواني4 ) يادگيري حركتي3  ) يادگيري شناختي2 ) يادگيري عاطفي1

  كتاب درسي) 12(مرتبط با صفحة   باشد؟ ماني و سطح بلوغ و ... ضروري مييك از موارد زير توجه به سن، وضعيت جس در كدام - 10
  حركتي -) يادگيري رواني4  ) يادگيري شناختي3  ) يادگيري عاطفي2  ) يادگيري حركتي1

  
  
  
  

  
 

  كتاب درسي) 13(مرتبط با صفحة   باشند؟ هاي زير بسته مي يك از مهارت كدام - 11
    ) پرتاب آزاد بسكتبال2  قيم خودعبور مهاجم فوتبال از مدافع مست) 1
  ) آبشار واليبال4    ) شوت يك فوتباليست3

  كتاب درسي) 13(مرتبط با صفحة   گيرند؟ معمولاً در چند طبقه قرار مي ،هاي حركتي مهارت -12
1 (7  2 (3  3 (5  4 (6  

  كتاب درسي) 13(مرتبط با صفحة   بيني است؟ غيرقابل پيش ،ها يك از مهارت كدام -13
  هاي باز ) مهارت4  هاي مداوم ) مهارت3  هاي مجرد ) مهارت2  ي بستهها ) مهارت1

  كتاب درسي) 14(مرتبط با صفحة   هماهنگي چشم و دست نقش زيادي دارد؟ ،ها در كدام دسته از مهارت - 14
  هاي مجرد ) مهارت4  هاي ظريف ) مهارت3  هاي درشت ) مهارت2  هاي بسته ) مهارت1

  كتاب درسي) 14(مرتبط با صفحة   يار دشواري از يكديگر دارند؟هاي زير تفكيك بس يك از مهارت كدام - 15
  پرتاب دارت) 2  ) چرخش حركات دست شناگر پروانه1
  ها ها و پريدن ) دويدن4    ) حركت مچ دست آبشارزن واليبال3

 كاربرد رشد حركتي در ورزش – 1پودمان 

10 
 سؤال

1 

 رفتار حركتي، رشد حركتي، يادگيري حركتي –پيمانه اول 

 كاربرد رشد حركتي در ورزش – 1پودمان 

10 
 هاي ورزشي، كنترل حركتي يادگيري مهارت –پيمانه دوم  سؤال

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10

1 

2 

3 

4 

5 



  
 

  13  كانون فرهنگي آموزش  دانش فني  تخصصي

  كتاب درسي) 14(مرتبط با صفحة   باشد؟ كاملاً مشخص و پيوسته به هم مي ،ابتدا و انتهاي كدام مهارت حركتي -16
  ) مهارت حركتي پيوسته4  ) مهارت حركتي مداوم3  ) مهارت حركتي مجرد2  اي ) مهارت حركتي زنجيره1

  كتاب درسي) 14(مرتبط با صفحة   دهد؟ اي از چند حركت مجرد كدام مهارت حركتي را نشان مي مجموعه -17
  كتي پيوسته) مهارت حر4  ) مهارت حركتي درشت3  اي ) مهارت حركتي زنجيره2  ) مهارت حركتي مداوم1

  كتاب درسي) 15(مرتبط با صفحة   شود؟ بيشتر صرف چه موضوعي مي ،مبتدي در كنترل حركتيباز  اسكيتتمركز فرد  - 18
  ) كنترل حركات خود4  ) حفظ تعادل3  ) انجام حركات اصلاحي2  ) ارسال بازخورد به مغز1

    ؟شود اصلاح مي و بدون نياز به بازخورد ارسطوح زير حركت توسط ورزشكار ارزيابي شده و به صورت خودك يك از در كدام - 19
 كتاب درسي) 16(مرتبط با صفحة   

  چهارم) سطح 4  ) سطح سوم3  ) سطح دوم2  ) سطح اول1
  كتاب درسي) 16(مرتبط با صفحة   در بين سطوح حركت، سطح سوم كدام است؟ - 20

  ) سطح مبتدي4  ) سطح خوب3  ) سطح متوسط2  ) سطح عالي1
  

 
  
  

  
 

  كتاب درسي) 16(مرتبط با صفحة   باشد؟ رشد حركتي صحيح مي اف در رابطه بكدام تعري -21
  عملي اكتسابي و ارادي است كه نياز به حركات تركيبي يك يا چند بخش از بدن دارد. ،) رشد حركتي1
  هاي حركتي از طريق تمرين ) رشد حركتي عبارت است از كسب مهارت2
  شوند. ها حركات ياد گرفته مي هفته كه بر اساس آننسماني و فرايندهاي عصبي هاي ج ) رشد حركتي عبارت است از مكانيسم3
  كند. ) رشد حركتي توسط تغييرات به وجود آمده در رفتار حركتي در طول زمان خود را نمايان مي4

  ي)كتاب درس 17و  16هاي  (مرتبط با صفحه  باشد؟ يك از موارد زير در رابطه با مرحلة حركات بازتابي مي كدام -22
  كنترلي مرحلة پيش -) تولد تا يك سالگي2  مرحلة رمزگشايي -) جنيني تا يك سالگي1
  مرحلة كاربرد -سالگي به بالا 7) 4    مرحلة باليدگي -سالگي 7تا  2) 3

  كتاب درسي) 17(مرتبط با صفحة   باشد؟ كنترلي مي بنيادي (باليدگي) يك از موارد زير مربوط به مرحلة  كدام - 23
    شده ماهرانه، كنترل  ) حركات ارادي،2    ادي) حركات غيرار1
  ) اولين حركات ارادي4    ) حركات پيچيده در زندگي روزمره3

چـه    حركـات در  ايـن  ترتيب  باشد. بيان كنيد به حركات نوزادي شامل (كنترل سر و گردن + خزيدن + چهار دست و پا راه رفتن + گرفتن) مي - 24
   ؟مي گيرنداي قرار  مرحله

  كتاب درسي) 17حة (مرتبط با صف
  ) حركات بازتابي+ حركات مقدماتي+ حركات بازتابي+ حركات مقدماتي2  كنترلي+ بازتابي+ مقدماتي+ رمزگشايي ) پيش1
  + رمزگشايي كنترلي كنترلي+ رمزگشايي + پيش ) پيش4  كنترلي + باليدگي ) باليدگي+ رمزگشايي + پيش3

  كتاب درسي) 18(مرتبط با صفحة   دست و پا گرفته شده است؟يك از انواع شناهاي زير از خزيدن چهار  كدام -25
  ) شناي كرال4  ) شناي پهلو3  ) شناي قورباغه2  ) شناي پروانه1

  كتاب درسي) 19(مرتبط با صفحة   ضربه زدن تكواندوكار در حالت ايستاده بيانگر چيست؟ -26
  حركات استواري) 4  ) حركات محوري3  ) تعادل پويا2  ) تعادل ايستا1

  كتاب درسي) 19(مرتبط با صفحة   ي پاها با زمين) چه نام دارد؟ا  تماس لحظه (عدم -27
  ) يورتمه4  ) سكسكه3  ها ) دويدن2  ها ) پريدن1

  كتاب درسي) 19(مرتبط با صفحة   باشد؟ هاي ورزشي مي هاي اكثر رشته جزء مهارت زيربنايي تكنيك ،يك از الگوهاي حركتي زير كدام -28
  ها ) راه رفتن4  ها ) دويدن3  ها نلي كرد ) لي2  ها ) پريدن1

  كتاب درسي) 19(مرتبط با صفحة   يورتمه رفتن است؟بيانگر يك از حركات زير  كدام - 29
  گام بسكتبال م پا قبل از سهي) حركت تنظ2  ) دفاع آخر فوتبال در هنگام حركت خط حمله روي دروازه1
  ل) آبشار واليبا4  ها در طول زمين ) حركات گرم كردن فوتباليست3

  كتاب درسي) 20(مرتبط با صفحة   هاي حركتي بنيادي چه نوع ارتباطي وجود دارد؟ بين كودكان داراي اضافه وزن و اجراي مهارت -30
  ) هيچ نوع ارتباطي وجود ندارد.4  ) ارتباط منفي3  ) ارتباط مستقيم2  ) ارتباط مثبت 1

 كاربرد رشد حركتي در ورزش – 1پودمان 

10 
 سؤال

1 

 مراحل رشد حركتي و حركات بنيادي –پيمانه سوم 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

10
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فرهنگي آموزش       �د: 3452  14   )بدني رشته تربيت( فني تخصصي دانش   كانون 

   

  
  

  
  

  

 هرم سلسله مراتبي ورزش مول و همكاران  

حرفهاي وريالزش

قهرمانه� وريالزش

هچمگانه� وريالزش

ترب�ت� وريالزش

است. د�گر ح�طه 3 از �چمتر ح�طه ا�ن دريال دريالگ�ر افراد تعداد

است. د�گر ح�طه 3 از ب�شتر دريالگ�ر افراد حجم

پروريالش دنهبال به حرفهاي قهرمانهان پروريالش جاي به

جوانمردانهها�م منش و سالم زنهدگ� سب6 با انهسانها��

است. د�گر وريالزش� ح�طه 3 ز�ربناي
  

  
  
  

  
  

ن متولي امر تربيت يعني وزارت آموزش سازما
و پرورش موظف است با پرداختن به مفاهيم 

هايي كه به نوعي در پرورش  كليه حيطه
نوجوانان و جوانان نقش دارند موجبات 

شفافيت نقش حيطه مربوطه را فراهم آورد. 
خواه اين حوزه حوزه تاريخ و ابعاد تربيتي آن 

اجتماعي  باشد و يا حوزه ورزش يا حوزه علوم
  رياضيات و ابعاد تربيتي آنو يا حوزه 

  
  
  
  

 تربيت و ابعاد آن  

  ابعاد فرايند تربيت

به خوبي  ابعاد اعتقادي جوانان و نوجوانان، نامه بزرگان دين يان آيات و زندگيدر دروس ديني با ببعد اعتقادي: 
  گيرد. مورد توجه قرار مي

رسي، نوجوانان و جوانان با مصاديق مختلف ابعاد اخلاقي تربيت هاي آسماني و فا در دروس هديه بعد اخلاقي:
  آشنا مي شوند

الذكر در دروسي نظير تاريخ و جغرافيا، نوجوانان و جوانان با ابعاد آداب  علاوه بر دروس فوق بعد آداب فردي:
  شوند. زندگي فردي گذشتگان و مردم نواحي مختلف ايران آشنا مي

در دروسي نظير مطالعات اجتماعي موجب  اد اجتماعي علاوه بر آنچه ذكر شد،زش ابعآمو بعد آداب اجتماعي:
  شود. تربيت نوجوانان و جوانان در زندگي اجتماعي مي

  

        
     مر را در يك توجه داشته باشيد كه در بخش تعليم و تربيت، صرف توجه به آموزش مطالب علمي، آداب و اخلاقيات كافي نيست، بلكه امروزه اين ا      
  ند.نك تعريف مي» يادگيري - ياددهي «فرايند دوسويه      
 

 كتاب درسي 36تا  23هاي   صفحه 

مهمنه	ته

ترب�تبدنه�
ترب�ت� مفاه�م توسعه دريال وريالزش 	اريالبرد - 2 پودمان

1پ�چمانهه بندي ورزش تربيت و ابعاد آن، انواع و طبقه

و جوانهچمردي دريال آن ترب�ت� ابعاد و وريالزش حوزه

داريالد. نهقش انهسانه� قوانه�ن و اصول به پا�داريالي

دريال آن ترب�ت� ابعاد و اجتچماع� علوم حوزه

داريالد. نهقش اجتچماع� سالم فعال�تهاي به اشتغال

ا�جاد دريال آن ترب�ت� ابعاد و تاريال�خ حوزه

داريالد نهقش جوانهان سربلندي و غروريال

ا�جاد دريال آن ترب�ت� ابعاد و ريال�اض�ات حوزه

داريالد نهقش جوانهان زنهدگ� دريال منطق� تفDر



  
 

  15  كانون فرهنگي آموزش  دانش فني  تخصصي

 بندي ورزش انواع طبقه  
  

1  2  3  4  5  6  7  8  

مكان اجرا ابعد   بعد تاريخ
  در فصول سال

بعد ميزان فشار 
بعد سطوح   بعد مكان اجرا  بعد اجتماعي  وارده بر بدن

  سلامتي
بعد سطوح 
  قهرماني

 يبعد سطوح آموزش
  يو تربيت

  

  اي در ايران + كريكت در اروپا) زورخانه  هاي باستاني (ورزش ورزش  بعد تاريخ  1
  )هاي المپيكي هاي مدرن (ورزش ورزش

  هاي المپيك تابستاني)  هاي تابستاني (ورزش ورزش  در فصول سالاجرا بعد امكان   2
  هاي المپيك زمستاني) هاي زمستاني (ورزش ورزش

  هاي سبك (ورزش شنا) ورزش  رده بر بدنبعد ميزان فشار وا  3
  برداري) وزنه  هاي سنگين (ورزش ورزش

  هاي اجتماعي (ورزش بسكتبال) ورزش  بعد اجتماعي  4
  هاي انفرادي (ورزش دو ميداني) ورزش

  هاي فضاي سرپوشيده (ورزش ژيميناستيك) ورزش  بعد مكان اجرا  5
  هاي فضاي روباز (ورزش فوتبال) ورزش

  هاي نوتواني و بازتواني) ورزش اصلاحي (ورزش  عد سطوح سلامتيب  6
  هاي پاراالمپيك) ورزش معلولين (ورزش

7  

  ورزش نونهالان  بعد سطوح قهرماني
  ورزش نوجوانان
  ورزش جوانان
  ورزش اميدها

  ورزش بزرگسالان
  ورزش پيشكسوتان (افراد بازنشسته ورزش)

  تربيتيو  يبعد سطوح آموزش  8
  ورزش دبستاني

  ورزش دبيرستاني
  ورزش دانشگاهي

 
  
 نقش تربيت در ورزش  
 اي:  ورزش حرفه  

هاي بالا در يك رشته ورزش تخصصي، محبوبيت بسياري در جوامع ملي و  با كسب مهارت اند و ، ورزش را پيشه خود قرار دادهاي ورزشكاران حرفه
  اي، الگوي ظاهري و رفتاري بسيار رايج نوجوانان، جوانان و حتي بزرگسالان هستند. رفههاي ورزش ح المللي دارند + اسطوره بين

  )هاي ورزشي اي باشگاه متولي ورزش حرفه(+  )هاي ورزشي نقش تربيتي از طريق اسطوره(
  قهرمانيورزش :  

شوند + جواناني برومند و داراي آمادگي جسماني بالا  قهرمانان ورزشي به عنوان نمايندگان ورزش هر كشور، موجب برانگيختن غرور افراد جامعه مي
  دهند. و + لقب پهلوان را به خود اختصاص مي

هاي ورزشي + وزارت ورزش و جوانان  متولي ورزش قهرماني فدراسيون( + )كند نقش تربيتي خود را از طريق قهرمانان غرور آفرين و پهلوانان ايفا مي(
  )باشد. و كميته ملي المپيك مي

 ش همگاني: ورز  
اند + ارزش زيادي براي سلامتي،  ها، افرادي هستند كه ورزش جزو برنامه روزمره زندگيشان بوده و سبك زندگي سالم را انتخاب كرده ورزش كرده

ال و كهنسال قشر بزرگس را هاي ورزشي خصوصي فعاليت دارند اكثر اين افراد ها و مجتمع اند غالباً درپارك روحيه خوب و نشاط در زندگي قائل
  د.نيل مي دهتشك
يك ها به عنوان  ها و رويدادهاي ورزش همگاني شهرها و در خانواده ها از حضور سالم در پارك نقش تربيتي خود را از طريق حمايت ورزش كرده(

  )هاست. متولي ورزش همگاني وزارت ورزش و جوانان و شهرداري( + كند) ايفا مي پديده تربيتي

پ�چمانهه2 ول اخلاقي در ورزشنقش تربيت در ورزش، مفهوم آداب و اص
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  :ورزش تربيتي  
مين آن براي اقشار مختلف دار سلامتي و تأ ه دارد و نه عهدهمتولي تربيت ورزشكاران حرفه اي است و نه رسالت تربيت قهرمانان ملي را برعهدنه 

جامعه است + زيربناي فرهنگ درست ورزش كردن + رعايت اخلاقيات در ورزش + پيروي از منش پهلواني است + تربيت بدني يعني تعليم از طريق 
  يت  جسم ترب

  نهفته است.» تعليم«هاي ورزش است اين تفاوت در واژه  يطهت عمده بين ورزش تربيتي با ساير حاين تعريف بيانگر تفاو
از طريق تبيين اهداف دروس مختلف ورزشي براساس ارتقاي  ،هدف ورزش تربيتي، در راستاي اهداف تعليم و تربيت كشور، پرورش كرامت انساني

  ها و جهان است. ساير انسان ،تعالي و خداوند باري با خودفرد رابطه 
 
  بدني در تربيت انسان تربيتدرس نقش 

  بدني با هدف درس تربيت

  
  

 آداب و اصول اخلاقي در ورزش  
زش توسط تربيتي، تلاش و تمرين رفتار اخلاقي نيكو در زمين ورزش است اصول بازي جوانمردانه به عنوان نماد تربيتي در ور يكي از وظايف ورزش

  گيرد. را دربرمي بازيكنانبند مطرح شده و تمام داوران، مربيان و  10ني فوتبال در افدراسيون جه
  

  اصول اخلاقي ورزش

  ) جلوگيري از تعارض منافع6  ) صداقت و رفتار اخلاقي1
  ) شفافيت و اطاعت7  ) احترام به ديگران2
  جتماعي و زيست محيطيهاي ا ) مسئوليت8  ) عدم تحمل تبعيض و آزار و اذيت3
  ) مبارزه عليه مواد مخدر9  ) بازي جوانمردانه 4
  ) عدم تحمل رشوه و فساد10  قواعد و مقررات  ،) تبعيت از قانون5

  
 ز شـروع  ها قبل و بعد از مسابقه مشاهده كرد در اين رفتار مربيان و بازيكنان قبل ا توان در رفتار تيم مصداق ديگر اصول تربيتي در ورزش را مي

كنند. بعد از مسابقه نيز بـه نشـانه اعـلام     با يكديگر دست داده و براي هم آرزوي موفقيت مي »رقابت حينرفاقت در «مسابقه به نشانه اعلام 
  گذارند. هاي يكديگر احترام مي با يكديگر دست داده و به تلاش »اهميت برد و باخت بعد ار روابط انساني، اولويت دوم مسابقه است«
 ديگر مصاديق تربيتي در ورزش رعايت احترام و اطاعت از تصميمات داوران است عدم اعتراض نسبت به سوت داور + انجام حركات مختلف در  از

  لاقي ناشي از تربيت صحيح محيط ورزش است.هاي رفتار اخ و مقررات از نمونه قوانين در چهارچوبزمين 
 قوانين مدني، به رعايت بهداشت فردي، احترام  ،جامعه افرادسرپوشيده ضمن رعايت حقوق ساير  ها و فضاي عمومي رو باز و ورزش كردن در پارك

   مصداق بارزي از تربيت صحيح محيط ورزش است.
  جمع بندي كلي:

، هاي ورزشي ز رشتهها و وسايل هر يك ا ها، زمين هاي لازم اعم از امكانات و تجهيزات ورزشي، سالن وزارت آموزش و پرورش از طريق تأمين زيرساخت
و به عنوان برنامه ريزي مناسب و بودجه و اعتبارات كافي ) معلمان و هنر آموزان تحصيل كرده در حيطه ورزش و تربيت بدنينيروي انساني متخصص( 

آموختن «مر فقط از طريق اين ا نمرد و فرهيخته را به عهده دارد .نوجوانان و جوانان جوااصلي ورزش تربيتي كشور وظيفة تربيت كودكان،  متولي
شعر سعدي مصداقي به اين اي طولاني دارند و  هاي جهاني است و ايرانيان در اين مقوله سابقه شود و يكي از اولويت محقق مي »آداب و اصول اخلاقي

  :مدعاستاين 
  رندــــكه در آفرينش ز يك گوه      رندـــديگ اي يكــي آدم اعضــبن   
  رارـــــا را نماند قــــدگر عضوه     ار ــورد روزگوي به درد آــچو عض   
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  هاي ورزش به چه صورت است؟ سلسله مراتبي ورزش مول و همكاران ، با توجه به بيشترين حجم افراد درگير ، ترتيب نوشتن حيطه درهرم -31
  )كتاب درسي 24ة صفحمرتبط با (                                                                                                                                                                                                                                                                              

  به قلّه) از قاعده 2    ) از قلّه به قاعده 1
  اي ، ورزش قهرماني ، ورزش همگاني ، ورزش تربيتي ) ورزش حرفه4  اي ، ورزش قهرماني ) ورزش تربيتي ، ورزش همگاني ، ورزش حرفه3

  )يكتاب درس 25ة صفحمرتبط با (   ايجاد تفكر منطقي در زندگي جوانان است؟ها و ابعاد تربيتي ، يك از حوزه وظيفه وزارت آموزش و پرورش در كدام - 32
  ) علوم اجتماعي4  ) رياضيات  3  ) ورزش2  ) تاريخ  1

هاي آسماني و فارسي به ترتيب كدام يك از ابعاد فرايند تربيـت مـورد توجـه     غرافيا، ديني، هديه، تاريخ و جدر دروسي نظير مطالعات اجتماعي - 33
  )كتاب درسي 26ة صفحمرتبط با (             گيرد؟ قرار مي

  اخلاقي -اعتقادي  –آداب اجتماعي  –) آداب فردي 2  اعتقادي –اخلاقي  –دي آداب فر –) آداب اجتماعي 1
  آداب فردي   –اخلاقي  –اعتقادي  –) آداب اجتماعي 4  اخلاقي  –اعتقادي  –آداب فردي  –اجتماعي ) آداب 3

  )كتاب درسي 26ة صفحبا  مرتبط(           ها توجه شود) به جهت فلشفرايند توجه چگونه بايد باشد؟ ( در بخش تعليم و تربيت، -34
      يادگيري – ) ياددهي4  يادگيري  ... ) ياددهي3  يادگيري   ) ياددهي2  يادگيري   ) ياددهي1

  د؟دي ورزش اشاره داربن هدر اروپا ، اميدها ، ژيمناستيك به كدام يك از ابعاد طبق كريكتهايي چون  ورزش -35
  )كتاب درسي28و  27هاي  هصفحمرتبط با (                                                                                                                                                                                                                                                               

  ) سطوح سلامتي، آموزشي و تربيتي، اجتماعي و انفرادي2  ) تاريخ، سطوح قهرماني، ميزان فشار وارده بر بدن 1
  ) تاريخ، سطوح قهرماني، مكان اجرا4  ) امكان اجرا درفصول سال، تاريخ، ميزان فشار وارده بر بدن3
  
  

 
  

  )كتاب درسي 29ة صفحمرتبط با (  اي كدام است؟ كند و متولي ورزش حرفه قش تربيتي خود را از طريق كدام يك از موارد زير ايفاء مياي ن حرفه ورزش - 36
  كميته ملي المپيك –) قهرمانان و پهلوانان 2  ورزشي هاي فدراسيون –هاي ورزشي  ) اسطوره1
  و جوانان  ورزشوزارت  –هلوانان ) قهرمانان و پ4  هاي ورزشي باشگاه –هاي ورزشي  ) اسطوره3

  كتاب درسي) 29صفحة مرتبط با (               تري دارد؟ گانه ورزشي كدام يك نقش بنيادي و خاص4هاي  در ميان حيطه - 37
  ) قهرماني  4  ) همگاني3  ) تربيتي 2  اي   ) حرفه1

الايي بوده و لقب پهلوان را به خود اختصاص داده اسـت. او  فردي به عنوان نماينده ورزش كشور خود، جواني برومند و داراي آمادگي جسماني ب -38
  كتاب درسي) 30صفحة مرتبط با (   گيرد؟ هاي زير قرار مي جزو كدام يك از دسته بندي

  ) ورزش ملي4  ) ورزش قهرماني3  ) ورزش همگاني2  اي ) ورزش حرفه1
  كتاب درسي) 30صفحة مرتبط با (              ؟باشد نميكدام يك متولي ورزش قهرماني  - 39

  ) وزارت ورزش و جوانان 4  ) كميته ملي المپيك3  هاي ورزشي ) باشگاه2  هاي ورزشي ) فدراسيون1
  هاي زير بپردازد؟ كه ارزش زيادي براي سلامتي، روحيه خوب و نشاط در زندگي قائل است، بهتر است به كدام  يك از ورزش فردي - 40

  )كتاب درسي 30ة صفحمرتبط با (                                                                                                                                                                                                                                                                             
  ) ورزش تربيتي4  ) ورزش همگاني3  ) ورزش قهرماني2  ) ورزش پهلواني1

  كتاب درسي) 31صفحة مرتبط با (                       باشد ؟ كدام يك از موارد زير مربوط به ورزش تربيتي مي - 41
  با سبك زندگي سالم ) تربيت افرادي4  ) پيروي از منش پهلواني3  اي ) تربيت ورزشكاران حرفه2  ) تربيت قهرمانان ملي 1

  كتاب درسي) 31صفحة مرتبط با (             هاي زير نهفته است؟ هاي ورزش در كدام يك از واژه تفاوت عمده بين ورزش تربيتي با ساير حيطه - 42
  ) آموزش4  ) پرورش3  ) تعليم  2  ) تربيت 1

  كتاب درسي) 33صفحة مرتبط با (       اصول بازي جوانمردانه توسط فدراسيون جهاني فوتبال در چند بند مطرح شده است؟ -43
1 (15  2(20    3(5    4(10    

  كتاب درسي) 33صفحة مرتبط با (                    ؟ باشد نميكدام يك از موارد زير از اصول اخلاقي ورزش  - 44
  هاي اجتماعي ) مسئوليت4  ) احترام به خود3  و اطاعت شفافيت) 2  ) جلوگيري از تعارض منافع1

  كتاب درسي) 34صفحة مرتبط با (            نشانه چيست؟ امر دهند، اين تيم قبل از شروع مسابقه با يكديگر دست مي2ان مربيان و بازيكن - 45
  ) روابط انساني اولويت اول مسابقه است 2  است  مسابقه) اهميت برد و باخت ، اولويت دوم 1
  ) رفاقت در حين رقابت است 4  ) صميميت و رفاقت و آرزوي موفقيت است 3

 كاربرد ورزش در توسعه مفاهيم تربيتي – 2پودمان 

5 
 بندي ورزش تربيت و ابعاد آن، انواع طبقه –پيمانه اول  سؤال

 كاربرد ورزش در توسعه مفاهيم تربيتي – 2پودمان 

10 
 در ورزشنقش تربيت در ورزش، مفهوم آداب و اصول اخلاقي  –پيمانه دوم  سؤال
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 Definition of physical edu cation: 
Instruction in the development and care of the body ranging from simple exercises, and the 
performance and management of Athletic games. 
The physical education course encompass subjects like biomechanics, which is kinesiology, 
measurement - evaluation, physical therapy, research, sport psychology, sociology in sports, 
administration, medicine, fitncss, injury and training and they are help one to have a career in 
coaching and teaching and preparing students for sports and fitness programs. 
 

 Definition of physical fitness: 
Physical fitness is your ability to carry out tasks without fatigue. 

 

 the components of physical fitness: 
Cardiorespiratory, endurance, muscle strength, muscle endurance, flexibility and body 
composition and why they are important is an important component to leading a healthy life style. 
Some benefits children receive from a quality PE program: 
 improved physical fitness  
 Skill and motor skills development 
 Provides regular, healthful physical activity. 
 Teach self-discipline 
 Facilitates development of student responsibility for health and fitness. 
PE is very important to student health and overall well-being. Over the past three years obesity in 
children ( ages 2-5) and adolescents ( ages 12-19) has doubled and since 1970 s the number of 
children who are obese has tripled because of the deficiency of activity and diet. 
If you at or above the 95th percentile for your BMI you are considered to be obese and if you’re 
between the 85th and 95th percentile you’re considered overweight. 
Quality physical education programs will benefit the lifestyle of young people. 
Physical Edueation, also know as ph.Ed (PE) or Gym class, physical training (PT) is an 
educational course related of maintaning the human body through physical exercises. 
 On the basis of discussion about PE in modern Era it can said that : physical Education plays a 
very important role in the modern world and every one must participate in any kind of physical 
activity. 
 

 What makes us more fit ? 
 stay positive and have fun. A good mental atitude is important. 
 take it one step at a time. Small changes can add up to better fitness. For example walk or ride 
your bike to a friend’s house instead of getting a ride. 
 Get your heart pumping, whatever you choose, make sure it includes aerobic activity that 
makes you breathe harder and increase your heart rate. This aerobic activities burn off your body 
fat and increases your fitness level.  
 warm your muscle up with some easy exercises or mild stretching before you do any physical 
activity. This warms your muscle up may help protect your joint and your muscle against injury 
and makes your muscle and joint more flexible too. 
 

 Some tips about healthy lifestyle 
 watch less Tv or spend less time playing computer or video games. 
 Eat 3 healthy meals a day, including at least 4 servings of fruits, 5 servings of vegetables and 4 
servings of dairy products. 
 make sure you drink plenty of fluids before - during and after any exercise. 
This will help replace what you lose when you sweat. 
 drink fewer regular soft drinks. 
 eat less junk food and fast food. 

 كتاب درسي 58تا  37هاي   صفحه 

ترب�تبدنه�

1پ�چمانهه  بدني در زندگي مدرن ورزش تربيتي و نقش تربيت

پ�چمانهه2 نقش ورزش همگاني در تناسب اندام و زندگي سالم

ب�نالچملل� وريالزش� مح�طهاي دريال 	لام� اريالتباطات توسعه - 3 پودمان
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46-   

…. is your ability to carry out tasks without fatigue. 
  كتاب درسي) 41ة صفحمرتبط با (

1)  Physical eduation  2) gym class  
3) Physical fitness  4) Physical training 

47-   
... is an educational course related to maintaining the human body through physical exercise. 

 
 كتاب درسي) 42ة صفحمرتبط با ( 

1) Physical fitness  2) Physical education  
3) Physical training  4) gym class 

48 -   
 

What is the word “PT” stands for? 
  كتاب درسي) 42ة صفحمرتبط با (

1) Physical education  2) Physical fitness  
3) fitness training  4)  Physical training 

49-  
In wich country pupils are allowed to bring their own sport equipment to the school with the authorization of 
the teacher? 

  كتاب درسي) 43ة صفحمرتبط با ( 
1)  Canada  2) Australia  
3) Poland  4) Malaysia                                                                                                                      

50 -  
                         Which one is the benefit  that children receive from a quality PE program ? 

  كتاب درسي) 42ة صفحمرتبط با ( 
1)  Get your heart pumping 2) Provides regular healthful physical activity 
3)  Watch television a lot   4) Eat 3 healthy meals per a day                                                            

51 -   
What is the condition of sara with 88 percentile of BMI ? 

  كتاب درسي) 42ة صفحمرتبط با ( 
1) Over weight  2) Obese  
3) Normal  4) Very weak 

52-   
Wich one is wrong ? 

  كتاب درسي) 46ة صفحمرتبط با ( 
1) By participating in various kinds of physical education. Children becomes emotionally mature 
2) PE help in developing various kind of intellectual qualities inherent in a child.   
3) PE plays not very important role in the modern world.   
4) A teacher considers the child as a storhouse of various mental social and physical qualities.  

53-   
Human body is a composition of … system. 

  كتاب درسي) 46ة صفحمرتبط با ( 
1) Fat and nervous  2) The circulatory and muscular 
3) muscular  4) muscular and nervous 
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54 -   
How a physical education course can help students ? 

  كتاب درسي) 41ة صفحمرتبط با ( 
1) to improving cardio vascular health  
2) to Improving physical fitness 
3) Provide regular, healthful physical activity  
4) to have a career in coaching and teaching 

55 -   
Which country organise at least 60 hours of physical education classes at undergraduate courses ? 

  كتاب درسي) 44ة صفحمرتبط با ( 
1) Canada  2)  England    
3)  Poland    4) Portugal   

 
 
 
 
 

56-   
Which kind of exercises makes your breath harder and increase your heart rate ? 

  كتاب درسي) 47ة صفحمرتبط با ( 
1) strength training    2) flexibility  
3) aerobic activities  4) power 

57-   
Which kind of exercises is suitable for warming up the muscle ? 

  كتاب درسي) 48ة صفحمرتبط با ( 
1) endurance exercise   2) power exercises  
3) strength training  4) stretching exercises 

58 -   
Which kind of the  following foods can we eat 5 servings in healthy meals ? 

  كتاب درسي)  48 ةصفحمرتبط با ( 
1) fruits   2) vegetables  
3) dairy products  4) meats 

59 -   
Which one is correct ? 

  كتاب درسي) 48و  47هاي  صفحهمرتبط با ( 
1) It’s best to do some kind of aerobic activity without stopping for at least one hours each time  
2) Do the activity as often as possible, but exercise to the point of pain   
3)  Warm your muscle up with strength exercises   
4)The suitable exercise that increase your fitness level and makes your heart and lungs work better.  

60-   
Which one is correct about healthy life style ? 

  كتاب درسي) 48ة صفحمرتبط با ( 
1) drinking fewer regular soft drinks   
2) eating high fat pre-exercise meal 
3) Eating exactly before exercise  
4) eating a complete meal between exercises 
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 Nutrition for sport and exercise 
The timing of eating and exercising can be important for how you feel and perform during your 
chosen activity. 
 

 Pre-exercise meal 
 Ideally, your pre-exercise meal should be low in fat and contain a portion of starchy foods and 
should be used around 2-3 hours before exercising. 
 however, if you leave eating before exercise any longer or don’t eat anything at all, you may feel 
lack of energy and risk feeling light headed during exercise. 
 you could have a small snack between your pre-exercise meal and your exercise to be in top 
level of energy, it’s better that you use it 30 or 60 minutes before your exercise. 
 making sure that you are well hydrated before you start an exercise session is important. 
 

 During exercise meal: 
 consuming some carbohydrates during exercise can enhance performance but this generally 
only applies to individuals participating in endurance or high intensity sports that last over 60 
minutes. 
 It is important to consume plenty of fluids during exercise, especially if you are sweating 
heavily. 
 Try to sip small amount of fluids wherever possible during exercise to stay hydrated. Don’t wait 
until you feel thirsty, as this is a sign that you or already partly dehydrated. 
 

 Post-exercise meal 
 after a long run on exercise class, your carbohydrate store will be lower, so it is important to 
replenish them. 
 the post-exercise meal should be based on starchy foods and include some high quality, lean 
protein. Consuming this as soon  as possible after exercise will be most beneficial for recovery , 
restoring glycogen levels and muscle protein. 
 if you are unable to have a meal soon after exercise, try to have a small snack that contain 
carbohydrate and protein, whithin the first 30-60- minutes to start the recovery process. 
 don’t forget to have vegetables and fruits in your post-exercise meal. 
 to replace the fluid lost from sweating you should drink plenty of fluids after exercsing to 
balanced your hydration level. 
 
 Youth olympic games 
The youth olympic games (YOG) is an international multi-sport event organized by the 
international olympic committee(IOC). 
The games held every four years in staggered summer and winter events consistent with the 
current olympic games format, through in reverse order with winter games held in leap years 
instead of summer games. 
The first summer version was held in singapore from 14 to 26 august 2010 while the first winter 
version was held in Innsbruck, Austria from 13 to 22 january 2012. 
The idea of this event was introduced by john Rosenzopf from austria in 1998 . 
The summer games of singapore in 2010 and Nanjing in 2014 each played host to 3600 athletes 
and lasted 13 days. 
Whereas the winter YOG of Innsbruck in 2012 had 1059 athletes and lillehamer in 2016 had 1100 
Athletes and lasted 10 days. 
 there are 37 sports in YOG. 
 The career options 
There are various career options in sports academy, health club, sports good manufacturing 
companies, and in the areas of marketing. 
Also, there are opportunities as a commentator sport journalist, sport trainer, school/college 
teacher ( physical training), and any more. 
 

پ�چمانهه3 ورزش قهرماني با رويكرد و تغذيه و مسابقات

 كتاب درسي 58تا  37هاي   صفحه 

پ�چمانهه  هاي ورزشي اي و حرفه ورزش حرفه
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61-   

Your pre-exercise meal should be… . 
  كتاب درسي) 49ة صفحمرتبط با ( 

1) high fat and contain a portion of starchy foods    2) high fat and low protein   
3) low fat and don’t have any starchy foods   4) low fat and contain a portian of starchy foods   

62-   
If your class at 7p.m you should have pre-exercise meal at around . . .  

  كتاب درسي) 49ة حصفمرتبط با ( 
1) 3 a.m  2) 4 p.m  
3) 2 p.m  4) 6 p.m 

63 -   
Consuming some … during exercise can enhance performance but this generally only applies in 
individuals participating in endurance or high in tensity sports. 

  كتاب درسي) 50ة صفحمرتبط با ( 
1) protein   2) fat  
3) carbohydrates  4) vitamins 

64-   
Which kind of food is suitabe for endurance exercises ? 

  كتاب درسي) 51ة صفحمرتبط با ( 
1) carbohydrates  2) protein  
3) fat  4) minerals 

65-   
Which one is correct ? 

  كتاب درسي) 51ة صفحمرتبط با ( 
1) good snacks for immediately after exercise should contain some fat 
2) Both meals ( pre or post- exercise) don’t need to contain fruits and vegetable 
3) to replace the lost fluid  from sweating try to drink plenty of fluids after exercising. 
4) After a long run or exercise class your carbohydrate store will be higher. 

66-   
Which one is not a duty of water ? 

  كتاب درسي) 48ة صفحمرتبط با ( 
1) to not feel thirsty   2) Decrease body temperature 
3) to replace lost electrolytes from sweating 4) for reduce sweating 

67 -   
How much time, after exercise could we have a small snack to begin the recovery process ? 

  كتاب درسي) 51ة صفحمرتبط با ( 
1) 120 minutes after exercise  2) 3 hours after exercise 
3) 1 hours minutes before exercise 4) 30-60 minutes after exercise 
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68-   
When can you understand your dehydration during exercise? 

  كتاب درسي) 50ة صفحمرتبط با ( 
1) When you don’t sweat  2) When you don’t feel light headed 
3) When you feel pain   4) When you feel thirsty   

69 -   
In what condition you may have lack of energy and feeling of light headed during exercise ? 

  كتاب درسي) 50ة صفحمرتبط با (
1) If you eating the food that contain of fat   
2) If you eating very sour foods 
3) If you eating a lot of foods 
4) If you leave eating before exercise any longer or don’t eat anything at all 

70-   
Which one is the best time to eat snack between pre-exercise meal and exercise? 

  كتاب درسي) 50ة صفحمرتبط با ( 
1) 120 minutes before exersice   
2) 3 hours before pre-exercise meals 
3) 30-60 minutes before exercise  
4) 30 minutes before pre-exereise meals 
 

 
 
 

 
71-   

Where was the first winter version of YOG held ? 
  كتاب درسي) 52ة صفحمرتبط با ( 

1) Australia  2) Singapore  
3) Austria  4) Argentina 

72-   
The youth olympic games are held every . . . years exactly like . . . . 

  كتاب درسي) 52ة صفحمرتبط با (
1) 3-world cup  2) 4-world cup  
3) 4-olympic games  4) 3-olympic games 

73 -   
Which one is correct ? 
(the youth olympic games, the European youth olympic festival, the International olympics committee ) 

  كتاب درسي) 52ة صفحمرتبط با (
1) AUOF,YOG,IOC         2) YOG, AUOF, IOG    
3) IOC, AUOF , YOG    4) YOG, IOC , AUOF   

74-   
The winter YOG of Innsbruck in 2012 had . . . athletes and lillehammer in 2016 had ...athletes and 
lasted … day. 

  كتاب درسي) 52ة صفحمرتبط با ( 
1) 1059-3600-13  2) 1100-1059-10  
3) 1059-1100-10  4) 3600-1100-13 

75-   
Where was the first summer version of YOG  held ? 

كتاب درسي) 52ة صفحمرتبط با (            
1) singapor  2) Austria  
3) Portugal  4) Australia 
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