چکیده  درس  تربیت بدنی  1
جلسه  اول 
ورزش نسبت به روزگاران کهن و جوامع ابتدایی در بین‌النهرین، اهمیت کمتری داشت. در این دوره، فعالیتهای فیزیکی و تمرینهای بدنی برای بسیاری از مردم تنها به فعالیتهایی که لازمۀ شغل آنان مانند کشاورزی، شکار و غیره بود، منحصر می‌گردید. اما در همان دوران ورزش و تمرینهای بدنی برای سپاهیگری بسیار بااهمیت و ضروری بود و سرداران جنگ برای آمادگی بدنی، حفظ چالاکی و توان رزمی خویش همه روزه تمرینهای مناسب انجام می‌دادند. آنها این امر را برای تندرستی سودمند می‌دانستند.
√ در چین باستان کمانداران، نیزه‌داران، سنگ و قلاب‌اندازان هر یک با حالتها و وضعیتهای متفاوت به تمرینهای خاص می‌پرداختند. متخصصان به سواره‌نظامان و ارابه‌رانان نیز تعلیمات ورزشی را آموزش می‌دادند. به شکار نیز برای آماده ساختن بدن برای جنگ توجه می‌شد.
√ در هندوستان به سبب رویکرد فلسفۀ مذهبی که فعالیتهای بدن را مردود می‌دانست، به تربیت‌بدنی کمتر پرداخته می‌شد. این فلسفه، افراد را به ترک زندگی سفارش می‌کرد.
حرکات ورزشی و فعالیتهای بدنی کمی در زندگی مذهبی هندوان راه یافته بود. 
برخی ابداع ورزش یوگا را که اینک شهرت بین‌المللی دارد به گروه مرتاضان نسبت داده‌اند.
√ ایرانیان در عهد باستان به اسب دلبستگی زیادی داشتند و آن را همانند اعضای خانوادۀ خود می‌پنداشتند. آموزش تیر‌اندازی و شکار پس از آموزش اسب‌سواری امری مهم بود. چوگان‌بازی یکی دیگر از برنامه‌های تربیت‌بدنی در ایران باستان است. 
√ در یونان عصر هومر برخی از ورزشها همچون رقص، ارابه‌رانی، مشت‌زنی، کشتی و دو، ویژۀ طبقۀ نجبا بود.
√ نخستین دورۀ مسابقات ورزشی المپیک از سال 776 پیش از میلاد آغاز شد.
جلسه دوم 

تربیت‌بدنی در آلمان با جریانهای سیاسی کشور هماهنگ بود. این فعالیتها با روی کار آمدن سوسیالیست‌های ملی (نازیها) در سال 1933 میلادی به کلی از میان رفت و به فراموشی سپرده شد و یا کاملاً جنبۀ نظامی و سپاهیگری یافت. روشن‌ترین تمایلات ملی‌گرایانه در تربیت‌بدنی در دورۀ یان آغاز شد. تربیت‌بدنی پیش از سال 1806 جزء برنامۀ درسی مدارس آلمان نبود، اما کوشش یان سبب شناخت تربیت‌بدنی به عنوان عاملی مهم و مؤثر در رشد ملی شد.
 در سوئد بسیاری از وسایل ورزشی همچون طنابهای افقی، عمودی، مورّب و خرک و غیره به دست لینگ ابداع شد. سپس برانتینگ برای پیشرفت و توسعۀ طب ورزشی بسیار کوشش کرد. 
 پستالوزی، معلم بزرگ سوئیسی، از شخصیتهايی است که در گنجاندن تربیت‌بدنی در برنامه‌های آموزشی سوئیس نقش بسیار داشته است. مردم سوئیس به ورزشهایی همچون کوهنوردی، فوتبال، بسکتبال، کشتی و رگبی در شهرهای بزرگ علاقه‌مند هستند.
 سیستم سوئدی بر برنامه‌های تربیت‌بدنی در مدارس ابتدایی استرالیا تأثیر و نفوذ داشت. از مهم‌ترین سازمانهای ورزشی استرالیا، که عضویت در آن مایۀ افتخار مردم استرالیا است، انجمن سلطنتی نجات غریق استرالیايی دریاکنار است.
 مردم کانادا در گذشته به ورزشهایی همچون کریکت، رگبی، هاکی روی چمن، بازیهای با توپ و فوتبال می‌پرداختند. در روزگار جدید ورزشهای دیگری چون بِیسبال، بسکتبال و والیبال نیز به فعالیتهای ورزشی این کشور اضافه شده که علاقه و توجه فراوان مردم را به همراه داشته است. ورزش ملی کانادا هاکی روی یخ است.
 در روزگاران گذشته در آسیا تنها آن دسته از فعالیتهای بدنی و ورزشی معتبر بود که به هنر اسب‌سواری مربوط می‌شد.
 در سال 1306 شمسی بر اساس مصوبۀ مجلس شورای ملی سابق، درس ورزش و تربیت‌بدنی به صورت رسمی، جزء برنامه‌های درسی تمامی مقاطع تحصیلی دبستانی و دبیرستانی قرار گرفت.
جلسه سوم 

 به هر گونه حرکت بدن که به وسیلۀ انقباض عضلات اسکلتی ایجاد و سبب افزایش مصرف انرژی می‌شود، فعالیت جسمانی گفته می‌شود.
 کسب سلامتی و توسعۀ آمادگی، تجربۀ حرکتی و یکپارچه شدن ذهن و جسم از اهداف فعالیت جسمانی است.
 اصول عمومی فعالیتهای جسمانی شامل فعالیت جسمانی برای همه، فعالیت جسمانی در تمام عمر، انفرادی بودن فعالیت جسمانی و فعالیت جسمانی برای بهبود آمادگی جسمانی است.
 تربیت‌بدنی، تربیت کردن بدن به وسیلۀ فعالیتهای جسمانی از قبیل بازی، تمرین بدن و ورزش و مسابقه است.
 بازی فعالیتی داوطلبانه و هدفمند است که در زمان و مکانی ویژه اجرا می‌شود و قوانین آزاد و معینی دارد. بر این اساس، سه ویژگی اساسی بازی عبارت‌اند از: آزادانه، مجزا و قانونمند بودن بازی.
 مسابقه فعالیتی است که شرکت‌کنندگان آن در دو یا چند گروه و در مقابل هم، جسمی یا ذهنی با یکدیگر رقابت می‌کنند و برای کسب برتری، مطابق قوانین رسمی یا غیررسمی تلاش می‌کنند. در مسابقه تواناییهای فرد یا تیم در موقعیت سازمان‌یافته آزموده و ارزیابی می‌شود. ویژگیهای مسابقه عبارت‌اند از:
الف) هدف از مسابقه برنده شدن و کسب برتری است؛
ب)‌ مسابقه در مقابل فرد یا تیم رقیب صورت می‌گیرد؛
ج) فرد یا تیم مسابقه‌دهنده عضو یک سازمان یا باشگاه است؛
د) مسابقه قوانین رسمی یا غیررسمی مخصوص به خود دارد.
 مسابقه به سه نوع راهبردی، مهارتهای جسمانی و شانسی تقسیم می‌شود.
 امروزه ورزش به فعالیتهای سنگینی گفته می‌شود که در بیشتر موارد با اهدافی به غیر از تفریح انجام می‌شود. از این رو امروزه ورزش عاملی برای افزایش فشارهای روانی است. ویژگیهای ورزش عبارت‌اند از:
الف) ورزش فعالیتی جسمانی است و به آمادگی جسمانی نیاز دارد؛
ب) ورزش فعالیتی رقابتی است؛
ج) ورزش به فعالیتی سازمان‌یافته و قانونمند گفته می‌شود؛
د) دلیل شرکت در ورزش انگیزه‌های درونی و بیرونی است.
· کسب سلامتی و توسعۀ آمادگی، تجربۀ حرکتی و یکپارچه شدن ذهن و جسم از اهداف فعالیت جسمانی است.
P اصول عمومی فعالیتهای جسمانی شامل فعالیت جسمانی برای همه، فعالیت جسمانی در تمام عمر، انفرادی بودن فعالیت جسمانی و فعالیت جسمانی برای بهبود آمادگی جسمانی است.
P تربیت‌بدنی، تربیت کردن بدن به وسیلۀ فعالیتهای جسمانی از قبیل بازی، تمرین بدن و ورزش و مسابقه است.
P بازی فعالیتی داوطلبانه و هدفمند است که در زمان و مکانی ویژه اجرا می‌شود و قوانین آزاد و معینی دارد. بر این اساس، سه ویژگی اساسی بازی عبارت‌اند از: آزادانه، مجزا و قانونمند بودن بازی.
P مسابقه فعالیتی است که شرکت‌کنندگان آن در دو یا چند گروه و در مقابل هم، جسمی یا ذهنی با یکدیگر رقابت می‌کنند و برای کسب برتری، مطابق قوانین رسمی یا غیررسمی تلاش می‌کنند. در مسابقه تواناییهای فرد یا تیم در موقعیت سازمان‌یافته آزموده و ارزیابی می‌شود. ویژگیهای مسابقه عبارت‌اند از:
الف) هدف از مسابقه برنده شدن و کسب برتری است؛
ب)‌ مسابقه در مقابل فرد یا تیم رقیب صورت می‌گیرد؛
ج) فرد یا تیم مسابقه‌دهنده عضو یک سازمان یا باشگاه است؛
د) مسابقه قوانین رسمی یا غیررسمی مخصوص به خود دارد.
P مسابقه به سه نوع راهبردی، مهارتهای جسمانی و شانسی تقسیم می‌شود.
P امروزه ورزش به فعالیتهای سنگینی گفته می‌شود که در بیشتر موارد با اهدافی به غیر از تفریح انجام می‌شود. از این رو امروزه ورزش عاملی برای افزایش فشارهای روانی است. ویژگیهای ورزش عبارت‌اند از:
الف) ورزش فعالیتی جسمانی است و به آمادگی جسمانی نیاز دارد؛
ب) ورزش فعالیتی رقابتی است؛
ج) ورزش به فعالیتی سازمان‌یافته و قانونمند گفته می‌شود؛
د) دلیل شرکت در ورزش انگیزه‌های درونی و بیرونی است.
جلسه  4

بهداشت حالت کامل سلامتی جسمانی، روانی و اجتماعی است. 
 بهداشت عمومی عبارت است از ایجاد کامل تندرستی جسمانی، روانی، اجتماعی، فقدان هر نوع ناتوانی. 
 بهداشت عمومی شامل سه بخش بهداشت جسمانی، بهداشت اجتماعی و بهداشت ذهنی یا روانی است.
 بهداشت جسمانی عبارت از سلامتی و توانایی همراه با انرژی کافی و حیاتی برای انجام وظایف روزمره و فعالیتهای تفریحی بدون خستگی بیش از اندازه است.
 بهداشت اجتماعی عبارت از توانایی فرد برای تعامل مؤثر با مردم و محیط اجتماعی، لذت بردن و رضایت از روابط شخصی است.
 بهداشت ذهنی عبارت از توانایی و آرامش هنگام رویارویی با حوادث روزمره و تعاملات اجتماعی زندگی، بدون مشکلات رفتاری، هیجانی و ذهنی است.
 بهداشت ورزش شرایط و عواملی را فراهم می‌سازد که در نتیجۀ آن ورزشکاران می‌توانند بدون هیچ گونه صدمه‌ای ورزش کنند و در هنگام ورزش و پس از آن احساس ناراحتی نداشته باشند.
جلسه  5

آمادگی جسمانی بهترین حالت فیزیولوژیکی بدن است که فرد را در مقابل بیماریهای ناشی از کم‌تحرکی حمایت می‌کند؛ همچنین زمینۀ لازم را برای شرکت در ورزش فراهم می‌سازد. اجزای آمادگی جسمانی به دو گونه تقسیم می‌شود: اجزای وابسته به تندرستی و سلامت و اجزای وابسته به مهارت.
 اجزای وابسته به تندرستی و سلامت آمادگی جسمانی عبارت‌اند از: استقامت قلبی‌ ـ تنفسی، استقامت عضلانی، قدرت عضلانی و انعطاف‌پذیری.
 اجزای وابسته به مهارت آمادگی جسمانی عبارت‌اند از: تعادل، چابکی، سرعت، هماهنگی و زمان واکنش.
 توانایی دستگاه تنفسی (ریه‌ها به همراه عروق خونی) و دستگاه گردش خون (قلب، سرخرگها، مویرگها و سیاهرگها) در فراهم کردن اکسیژن و مواد غذایی برای سلولهای عضلانی و همچنین دفع مواد زائد، استقامت قلبی ـ تنفسی نامیده می‌شود.
 ظرفیت یا توانایی یک عضله یا گروههایی از عضلات که بتوانند انقباضهای پی در پی را برای مدت زمانی طولانی و یا انقباضی را در برابر یک مقاومت سنگین و سبک حفظ نمایند، استقامت عضلانی نامیده می‌شود.
 قدرت عضلانی عبارت از توانایی یک عضله یا گروهی از عضلات برای تولید بیشترین مقدار نیرو است. قدرت عضلانی را می‌توان به دو نوع کلی تقسیم نمود که عبارت‌اند از: قدرت عضلانی مطلق و قدرت عضلانی نسبی.
 بیشترین میزان نیرویی که با یک عضله یا گروهی از عضلات ایجاد می‌شود، قدرت عضلانی مطلق نامیده می‌شود.
 سفت و سخت نبودن بدن و یا دامنۀ حرکت در یک یا چند مفصل را انعطاف‌پذیری می‌نامند.
 انعطاف‌پذیری ایستا هنگامی است که شما سعی می‌کنید کف دست خود را بدون خم شدنِ زانو به زمین برسانید و در همان حالت به مدت چند ثانیه نگه دارید. اما انعطاف‌پذیری پویا هنگامی است که شما سعی می‌کنید چندین بار کف دست خود را بدون خم شدن زانوها به زمین بزنید و دوباره به حالت ایستاده درآیید.
جلسه 6

اجزای آمادگی جسمانی وابسته به مهارت عبارت‌اند از: چابکی و تعادل. 
 انواع چابکی عبارت‌ از چابکی در تغییر شکل بدن، چابکی در تغییر مسیر و جهت حرکت و چابکی عمومی بدن است.
 توانایی فرد در حفظ بدن در یک حالت را تعادل گویند و به دو گونۀ ایستا و پویا تقسیم می‌شود.
 توانایی عضله برای تولید نیروی زیاد در مدت زمانی کوتاه، توان نامیده می‌شود.
 توان به دو عامل قدرت و سرعت بستگی دارد. 
 فاصلۀ زمانی میان محرک و پاسخ حرکتی را زمان واکنش می‌گویند. 
 توانایی فرد در جلو راندن بدن و یا کوتاه‌ترین فاصلۀ زمانی که شخص بتواند بدن یا قسمتی از آن را یک یا چند مرتبه به حرکت در‌آورد، سرعت نامیده می‌شود. سرعت با قدرت و زمان واکنش ارتباطی مستقیم دارد.
جلسه  7

	انواع برنامه‌های تمرینی عبارت‌اند از: تناوبی، تداومی، فارتلک، مقاومتی، دایره‌ای. 
 تمریناتی كه میان فعالیت و استراحت یک رابطۀ زمانی برقرار است را تمرینات تناوبی می‌نامند.
 دویدنهای تداومی یک برنامۀ تمرینی شامل فعالیتهای ممتد در مسافتهای طولانی است كه به سه نوع آهسته، سریع و جاگینگ تقسیم می‌‌شود. 
 تمرینات فارتلک یا بازی با سرعت شامل دوهای سریع و آهسته است كه بیشتر در مكانهای طبیعی مانند جنگل و تپه‌ها انجام می‌شود. 
 در تمرینات مقاومتی گروهی از عضلات در برابر یک مقاومت قرار می‌گیرند.
 در تمرينات دايره‌ای مجموعه‌ای از حرکات و فعالیتهای بدنی به صورت متوالی در مسیری که به آن دایره می‌گویند، انجام می‌شود.


جلسه  8
بدن وسیله‌ای برای کسب روزی، لذت و نشاط روح، خدمت به مردم، جهاد در راه خدا و به دست آوردن بهشت و رضوان الهی است. اسلام افزون بر نگهداشت حرمت و حیات بدن، به بهداشت تن، سالم نگهداشتن و نیرومند نمودن آن تأکید فراوان دارد.
 ابن سينا دربارۀ ورزش می‌‌گويد: «هرکس بتواند با اصول صحیح و متناسب با اعتدال مزاجش و در وقت و هنگام مناسب ورزش کند از چاره‌جویی و مداوای مزاجی که در دنبال آن می‌آید، بی‌نیاز می‌گردد». سقراط نیز در این‌باره می‌گوید: «بدانید که در هیچ پیکار و هیچ کاری پشیمان نخواهید شد از اینکه قوای خود را تقویت كنید. در کلیۀ اعمال بدن ما به کار ما می‌آید و قدرت و سلامت آن در درجۀ اول اهمیت قرار دارد».
 در قرآن كريم به ارتباط قوی میان سلامت و نیرومندی جسمانی و یاد گرفتن حکمت و دانش اشاره شده است.
 ورزش زورخانه‌ای یا همان ورزش باستانی، ریشه در مذهب و دین دارد و در آن به تقویت روح و روان و تربیت مذهبی و اخلاقی ورزشکاران توجه ویژه می‌شود.
 امام خمينی (قدس سره) معتقد بودند كه ورزشکاران دو وظیفه دارند: ورزش جسمانی، برای نيرومند كردن بدن، و پرورش روان. زيرا ورزشکارانِ با ایمان هستند كه می‌توانند پشتوانۀ یک ملت باشند. 
 از ویژگیهای ورزشکاران مسلمان می‌توان به ايمان، امانتداری، دانش و بینش، پیشی گرفتن در کارهای خیر، حمایت از مظلومان، داشتن گذشت و پرهیز از غرور اشاره كرد.
 از دیدگاه اسلام هر فعالیتی که جسم و جان انسان را بانشاط و نیرومند می‌سازد، تأیید‌شده است؛ اما فعالیتهایی که به جسم زیان می‌رساند و برای روح و فکر نتیجه‌ای ندارد را نمی‌پذیرد.
