
ی اهداف رفتار  درس: یکل  اهداف : 

  ،فراگرفتنیو اجتماع ی فرد  یونقش آن در زندگ  یو علوم ورزش  یبدن  ت ی ترب میبا مفاه ییآشنا

و کسب   یی،آشنایسلامت و تناسب بدن،فراگرفتن اصول حرکات بدن   ی نگهدار و  حفظ  ی ها وهیش

ی فرصت مناسب ورزش جادیوا   یورزش یۀمربوط به حرکات پا ی تها یقابل  

 :جلسه اول :

-    یبدن  ت ی و اهداف ترب اصول 

-    : جلسه دوم

نه یزم نی شناخت اوقات فراغت و نقش ورزش در ا :  

: جلسه سوم  

- ورزش  طیدر مح یو اجتماع  ی رفتار فرد  

: جلسه چهارم  

- ورزش  طی و بهداشت در مح یمنیموضوع ا   

: جلسه پنجم  

- و کنترل وزن  سلامت و تناسب بدن  ی اصول حفظ و نگهدار   

: جلسه ششم  

- ی بدن و حرکات اصلاح  یتیوضع  ی هایمطلوب، ناهنجار یبدن  ت یوضع  

: جلسه هفتم   

-   ستادن،ینشستن، ا  دن، یخواب لیاز قب  یروزمره زندگ ی تها یانجام حرکات در فعال حیصح ی روشها 

 راه رفتن، 

: جلسه هشتم  



کردن اجسام بلند  

- ی و حرکت   یجسم ییاصول خودآزما  

 جلسه نهم : 

- ها   ی ماریورزش و درمان ب  

 جلسه دهم الی شانزدهم : 

-  ،ی ـ تنفس یو مهارت شامل:استقامت قلب یمرتبط با تندرست  یجسمان  یعوامل آمادگ  ۀتوسع

، یبدن ب یترک  

گی هماهن  ،یقدرت، سرعت، توان، چابک  ،یاستقامت عضلان  ،یریپذ انعطاف  


