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Zیا�� ¼¯ÌÄf �´¿زZ]ی Ä»Z¿�]  :)Z^¨·وف ا�u \Ìe�e Ä]( 
�Ì» هZ� Ê¼eZu مZÆ·ا �f¯دÂ�� ÅÌتZ ¼¸�ÊهZ´�¿ان دا�Æe 

�f¯ی دÂmاÂy شÂËدارÂ�� ÅÌتZ ¼¸�Ê هZ´�¿ان  دا�Æe 
�f¯زارع زاده د |Ì�Æ»Â�� ÅÌتZ  ¼¸�Ê هZ´�¿ن داZ»�¯ �ÀÅZ] 

 �Æeان  دا¿�´Zه Z ¼¸�ÊتÂ�� ÅÌ د¯Æ» �f|ی �Z^Æزی
�f¯د  xÌ� دÂ¼v» Â�� ÅÌتZ  ¼¸�Ê هZ´�¿ان دا�Æe 
�f¯ی     د�ÅZ� Zرض|Ì¼u   Â�� ÅÌتZ ¼¸�Ê هZ´�¿دا  Êدو��§ 
�f¯د    Ê^�Z¼Æ� |Ì��§ Â�� ÅÌتZ  ¼¸�Ê هZ´�¿دا  ÊËZmر |ÌÆ� 
�f¯د    ÊÀmو�] Ê^�Z¼Æ� اد�Æ�   Â�� ÅÌتZ ¼¸�Ê هZ´�¿ان دا�Æe 

 �Æeان دا¿�´Zه Z  ¼¸�ÊتÂ�� ÅÌد¯�f ا«Âa Ê¸¬�Z^� �Ìر    
�f¯د     Êر�Z§ Zض�Ì¸� Â�� ÅÌ تZ ¼¸�Ê هZ´�¿دا  Êf�Æ] |ÌÆ� 
�f¯د  ÊËZرض Êvf§ ا�Åز    Â�� ÅÌتZ ¼¸�Ê هZ´�¿دا  �Ë�^e 
�f¯دی     د�¯ ¾�u  Â�� ÅÌ تZ ¼¸�Ê هZ´�¿ان  دا�Æe 
�f¯د   دZ]آ ¾Ì�u Ê¨�· Zض�»Ôغ Â�� ÅÌتZ ¼¸�Ê هZ´�¿دا  ÊËZmر|ÌÆ� 
�f¯د     Ê¸�ZË لÂر� Â�� ÅÌ تZ ¼¸�Ê هZ´�¿دا Ê»ارزÂy 
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 �ÌÌ¤eات [�¿Z] Ä»Zز¿´�ی ¯Zر�Ê�ZÀ ار�| ر§Zfر Êf¯�u )گ�اZË �Ëدگ�Ìی و ¯�fÀل m )Êf¯�u|ول 
 �|ه  ی[Zز¿´� [�¿Ä»Z در Ä»Z¿�] ¸^«Ê در¦ Ë رد 

 ZÅی آ«Zری در ر§Zfر Êf¯�uروش روش ZÅی آ«Zری  1
 «ZÀ[� و ��§�¶ Z¿ �ÌÌ¤eم، 

2  Êf¯�u رZf§م رÂ¸� ق درÌ¬ve یZÅ روش روش و ��ح�Åو�a یZÅ Êf¯�u رZf§در ر 
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

 «^Ê�ZÀ� \�� Ê¿Z ر§Zfر Êf¯�u ا¿�Zن  «^Ê¿Z �¼¸°�د ا¿�Zن  3
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

4  Êf¯�u یZÅ رتZÆ» بZ�f¯ا  Êf¯�u یZÅ رتZÆ» بZ�f¯ا 
 �ÌÌ¤e¶�§�� و �]ZÀ» 

5   Êf¯�u ل�fÀ¯ Êf¯�u ل�fÀ¯ 
 ZÀ» �ÌÌ¤e[� و ��§�¶

6  Äf§��Ìa Êf¯�u ی�ÌدگZË  Êf¯�u ی و �¼¸°�د�ÌدگZË 
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

 ا¿|ازه گ�Ìی Z¯�uت ا¿�Zن  ا¿|ازه گ�Ìی Z¯�uت ا¿�Zن   7
�ÌÌ¤e ،ریZÌfyا Ä] Ê��ze ول|m ل ازZ¬f¿و ��§�¶ ا �]ZÀ» 

8   Êf¯�u ل�fÀ¯ ر درZÀÌ¼� ل�fÀ¯ ی و�ÌدگZË ر درZÀÌ¼� Êf¯�u 
 �¼ZÀÌر در ZËدگ�Ìی Êf¯�u  9 اد£Zم دو درس

 ر�| Ê¿Z¼�m و Êf¯�u در �Âل �¼� ر�| Êf¯�u در �Âل �¼�  10
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

11   ÊfyZÀ� Ê�ZÀ� روان �]ZÀ» و ¶�§�� �ÌÌ¤e 

 ��§�¶ و «Ì¿Z°»ÂÌ]  �ÌÌ¤e�]ZÀك Z¯�uت ا¿�Zن  12

13  Êf¯�u رZf§ه رZ´�ËZ»ل آز�fÀ¯ ی و�ÌدگZË هZ´�ËZ»آز Êf¯�u 
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

14  Êورز� Ê�ZÀ� روان  Êورز� Ê�ZÀ� روان Ê¿Z^» 
   Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶

 uذف درس  ا�Âل و §¸�¨Ê¿|] dÌ]�e Ä وورزش 15
16  Êf¯�u ی�ÌدگZË تÓÔfyت ر�| و  اÓÔfyاÊf¯�u ی�ÌدگZË 
17 -  Êد ورز��°¸¼� ¶Ì¸ve لÂا� 
18 -  Ê¿|] ادÂ� 
 ¯Zرآ§�ÊÀË ورز�Ê  ا�Âل - 19
 ا�f |ادÊ]ZË و ا�f |اد�aوری در ورزش - 20
21 -  Ê¬Ì^�e Ê¿|] dÌ]�e 
 ÊÀÌ] �Ìa و ºÌ¼�e گ�Ìی در ورزش - 22
  ZÅی ورز�Z¯Êرورزی آ«Âزش «ZÆرت   23
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( گ�ا�Ë ر�| Êf¯�u) ¯Zر�Ê�ZÀ ار�| ر§Zfر Z] Ä»Z¿�]Êf¯�uز¿´�ی  m|ول �ÌÌ¤eات 

 ¦Ëدر رد Ä»Z¿�] ¸^«Ê در Ä»Z¿�] �´¿زZ]ه  ی|� 
 ZÅی آ«Zری در ر§Zfر Êf¯�uروش روش ZÅی آ«Zری  1

 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

2  Êf¯�u رZf§م رÂ¸� ق درÌ¬ve یZÅ روش روش و ��ح�Åو�a یZÅ Êf¯�u رZf§در ر 
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

 «^Ê�ZÀ� \�� Ê¿Z ر§Zfر Êf¯�u ا¿�Zن  «^Ê¿Z �¼¸°�د ا¿�Zن  3
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

4  Ê¿Z¼�m |ن  ر�Z�¿ا Ê¿Z¼�m |ر� 
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

 ر�| Êf¯�u در �Âل �¼�  ر�| Êf¯�u در �Âل �¼�  5
 �ÌÌ¤e¶�§�� و �]ZÀ» 

6  dÌ]�e ر�|ی Ê¿|]  .|� ف~u از ��§�¶ دروس 

7  Êf¯�u |ر� �] �iÂ» ¶»اÂ�  .|� ف~u از ��§�¶ دروس 

8  Êf¯�u |ر� Ê]ZËف �|.  ارز~u از ��§�¶ دروس 

9  Êf¯�u |ر ر�ZÀÌ¼�  .|� ف~u از ��§�¶ دروس 

10 Êf¯�u ل�fÀ¯ Êf¯�u ل�fÀ¯ ی و�ÌدگZË 
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

 �Ê�ZÀ در ر�| Z¯Êf¯�uر[�د روان �Ê�ZÀ ورز�Ê روان 11
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

12 Êf¯�u ی�ÌدگZË ت ر�| وÓÔfyا  Êf¯�u |ت ر�ÓÔfyا 
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

13  Êf¯�u رZf§ه رZ´�ËZ»آز  Êf¯�u |ه ر�Z´�ËZ»آز 
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

 دروس u~ف �|. از ��§�¶  ا�Âل و §¸�¨¸Ê¿|] dÌ]�e Ä و ورزش 14

15  Ê·Âve Ê�ZÀ� ف �|.  روان~u از ��§�¶ دروس 

 ZÀË�¼eت [|¿Ê [�ای گ�وه ZÅی Zyص  § dÌ·Z ورز�Ê و [Z¼Ìری ZÅی Zyص 16
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

17  Êf¯�u یZÅ زیZ] Êuل ��اÂا� 
 «|اÔyت Êf¯�u در �À¼·Z|ی  -- 18
19 --  Êf¯�u |رورزی در ر�Z¯ 
20 --  Ê¯دÂ¯ در دوران Ê¿|] dÌ·Z § ÄËذ¤e ژی وÂ·ÂË�Ì§ 
 §Â·ÂË�Ìژی و § À¼·Z� Ê¿|] dÌ·Z|ی -- 21
 ¯Zرآ§�ÊÀË در ورزش  ا�Âل -- 22
 ا�f |ادÊ]ZË و ا�f |اد�aوری در ورزش -- 23
24 --  Ê¿|] ادÂ� 
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Êf¯�u رZf§ار�| ر Ê�ZÀر�Z¯ ز¿´�یZ] Ä»Z¿�] ات�ÌÌ¤e ول|m   dÌ]�e زشÂ»آ �Ëگ�ا()Ê¿|]
 ¦Ëدررد Ä»Z¿�] ¸^«Ê در Ä»Z¿�] �´¿زZ]ه  ی|� 

 ZÅی آ«Zری در ر§Zfر Êf¯�uروش روش ZÅی آ«Zری  1
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

روش و ��ح ZÅی Ì¬veق در �¸Âم ر§Zfر   2
Êf¯�u 

 ZÅی �aو�Å در ر§Zfر Êf¯�uروش
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

 �Ê�ZÀ ر§Zfر Êf¯�u ا¿�Zن «^Ê¿Z^»   \�� Ê¿Z �¼¸°�د ا¿�Zن  3
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

 ¯Zرورزی آ«Âزش Z¯  Ê¿|] dÌ]�eرورزی 4
 ا¿Z¬fل از m|ول دروس Ê��ze اZÌfyری [Ê��ze Ä ا·�ا«Z¿ �ÌÌ¤e Êم، 

ا�z]�i در   آ«Âزش  ZÅیروش و  ا�Âل 5
dÌ]�e  Ê¿|] 

 Ê¿|] dÌ]�e زشÂ»ی آZÅ ل و روشÂا� 
 Ê��ze ول دروس|m ل ازZ¬f¿ری اZÌfyا Ê��ze Ä] Ê»ا·�ا 

6 Ê¿|] dÌ]�e در Êز�Â»آ Ê]ZÌارز� Ê¿|] dÌ]�e در Êز�Â»آ Ê]ZÌارز� 
 ا¿Z¬fل از m|ول دروس Ê��ze ا·�ا«Ê��ze Ä] Ê اZÌfyری 

7  Êf¯�u ی و �¼¸°�د�ÌدگZË  Êf¯�u ی و �¼¸°�د�ÌدگZË 
Ê»ا·�ا Ê��ze Ä] ریZÌfyا Ê��ze ول دروس|m ل ازZ¬f¿ا 

 از ��§�¶ دروس u~ف �|.  Ê¿|] dÌ]�eروان �Ê�ZÀ آ«Âزش   8

 ر�| Ê¿Z¼�m و Êf¯�u در �Âل �¼� ر�| Êf¯�u در �Âل �¼�  9
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

10  Äf§��Ìa Êf¯�u ی�ÌدگZË  Êf¯�u ی و �¼¸°�د�ÌدگZË 
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

11 dÌ·Z § Ê¿|]  و Êfر�|Àe زشÂ»آ dÌ·Z § ،Ê¿|] dÌ]�e زشÂ»آ Ê¿|]  و  Êfر�|Àe 
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

12  Ê¿|] dÌ]�e زشÂ»ی آZÅ ÄËف �|.  ¿ظ�~u از ��§�¶ دروس 

 از ��§�¶ دروس u~ف �|.  ا�Âل و §¸�¨Ê¿|] dÌ]�e Ä و ورزش 13

14 ¾Ëو|e Ä»Z¿�]  Êدر�  dÌ]�e Ê¿|] ¾Ëو|e Ä»Z¿�]  Êدر�  dÌ]�e Ê¿|] 
 Âfv»�ÌÌ¤eا و ��§�¶ درس

15 Ê]ZÌارز� Êز�Â»در آ  dÌ]�e Ê¿|] Ê]ZÌارز� Êز�Â»در آ  dÌ]�e Ê¿|] 
 Âfv»�ÌÌ¤eا و ��§�¶ درس

16 Ê¿Z^» روانÊ�ZÀ�  Êروان ورز�Ê�ZÀ�   Êورز� 
 Z¿ �ÌÌ¤eم، «ZÀ[� و ��§�¶ 

 روان �ZË Ê�ZÀدگ�Ìی  17
18 --  Ê¬Ì^�e Ê¿|] dÌ]�e 
 ¿ÂmÂا¿Zن  و  ورز�Â¯ Êد¯Zن �ÊfyZÀ روان «uÔظZت  -- 19
20 --  Ê¿|] ادÂ� 
 ورز�Z¯  Êرآ§�ÊÀË ا�Âل -- 21
22 -- Ê]ZËاد| fوری و  ا��aاد| fورزش در ا� 
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 فص¶ اول 

 Êدر� Ä»Z¿ب� Ê¸¯ تZصz�» 
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   Ê در� [�¿eÌÌ ¾  Ä»Z^ و  Ä»|¬» :§� » Ê ¸¯Ê( ا·¦
Ä^Àm رÂÆا«� و�Âm ن|� Êf À� |ÀËدر §�ا�Ìa ،�Ë�� تÓÂve �ËZ� اه�¼Å Ä] ،رن|» Ê³|¿ی زZÅ  نZ»ت  رو¿|ه و روزا§�ون، زZ«آزاد و او

ای ¿�^d  §�ا£d ا§�اد ا§�اÄf§ZË �Ë و [e Ä^� اË¾ �^® از ز¿|Ìa �ÅZ¯ Ê¿|] dÌ·Z § Ê³|ا ¯�ده ا�d. ا�ÌÌ¤e ¾Ëات، [Ä د¿^Zل Âyد ¿´Zه Zeزه 
ZÅ  Ê در ZqرÂqب »Âا�| اداری و �Zز«Ê¿Z و زÂÆ¨» �Ëم ورزش «|رن �Å|¿Z»ZاÊ¿|] dÌ·Z § Ä] dÌ·Z § ¾Ë را [Ä وÂmد آورد و �^\ �|  

dÌ·Z § ورزش و ،lËر|e Ä] .|¿Â� Ä»Z¿�] در Êی ورز�ZÅی�Ëو  ر Ê¿|] d»Ô� و Êfر�|Àe �] ³~اری�iا hÌu از ،Ê´ÀÅ�§ و Ê�Z¼fmی اZÅ
 \Ìی از آ��Ì´�Ìa ،Ä »Zm Ê¿ریرواZnÀÅZ¿ و ZÅ Ê¿Z^» Ä] ÄmÂe و ،Ê�Z¼fmی اZÅ  ،نZ¿اÂm ن وZ¿اÂmÂ¿ ه�Ëو Ä] ،Ä »Zm دZuآ Êور��a و ÊfÌ]�e

�Ëو ÄmÂe ه.dده ا��¯ \¸m دÂy یÂ� Ä] Â¿Zyاده، دd�ZÌ� ،¾Ë،    –در دوران « ��Z، ورزش ¿ZÆ¿ �ËZ� |À¿Z» �ÌدZÅی اÊ�Z¼fm    ای را 
 �z] از Ê°Ë Ä] ورش�a زش وÂ»د و آZ�f«² اÀÅ�§ ºÆ» یZÅ   ¶Ë|^e  dه ا�|� ÄyZ� انÂÀ� Ä] Êم ورز�Â¸� ¶Ì·د ¾Ëا Ä] ،¾Ì] ایÄfای  ر�

  ¾Ì] در ،º¸� ه از�Ëه وZ´ËZm م «�دمÂ¼� ن وZ��zf» ،رانZ°ورز�.dا� Äf§ZË م    ایÂ¸� ی در|Ë|m ًZf^�¿ زهÂu Êf¯�u رZf§ن، رZÌ» ¾Ëدر ا
Ê» بÂ�v» Êورز� �] ¶»Z� و Äfyدا�a Êf¯�u رZf§ر Ä�Ôy رÂ� Ä] ن وZ�¿ت ارادی اZ¯�u |ب و ر�Z�f¯ر، اÂÆ� Ä ·Z�» Ä] Ä¯ دÂ�

�Ë�³ا�Ì³دZË ،Êf¯�u |ر� |À¿Z» ÊËZÅ�Ëزه و در �³اÂu ¾Ëدر ا Ê¸Ì¼°e تÔÌ�ve دوره .dا� Êf¯�u ل�fÀ¯ ی و  Ä] د �|هZË یZÅ
Ä§�u و Ê�Åو�a ،Ê¼¸� ی|À¼¿اÂe �Ëا§�ا dÆm ان|À¼«Ô� ای�] Êf��§ دZnËر اÂ�À»  t�� ءZ¬eو ار Ä »Zm Ä] تZ»|y Äف ارائ|Å Z] ای

Ä »Zm دZuآ Êf»Ô� و ÊËراZ¯ .dه ا�|� ¾Ëو|e،Ê¿Z»�Æ« و ورزش 

 ف  اÅ| اب( 
[�¿Ä»Z ر�Äf ر§Zfر Êf¯�u در �³اZË �Ëد�Ì³ی و ¯�fÀل Êf¯�u [� §�اZÅ|ÀËی وا[�ZË Ä] Äfد�Ì³ی، ا¯Z�fب و ZÆ» �ËÓZaرZÆeی Êf¯�u و  

 ZÅی زÊ¿Z¼�m ،Ê^�� ÊËZÀ]�Ë و ر§Zfری Z¯�uت ا¿�Zن Ì¯Ze| دارد.  ZÅ و «°ZÅ�Ì¤f»º�Ì¿Zی «ؤ�i [� ا¯Z�fب اZÆ» ¾Ëرت
Ä^Àm Ä ·Z�» �] ،Êf¯�u رZf§ر Äfر� Ä»Z¿�] در Êf¯�u |ر� �Ë�³ا  ÄÌ·ت اوZ¯�u از ،Ê³|¿ل زÂ� در d¯�u ر¯�دیZ¯ ی ر�|ی وZÅ

.dا� �¯�¼f» ¾�» ل وZ�³ا§�اد [�ر Ze نZ¯دÂ¯ ل وZ¨ا�  ¾Ëدوره   ا  \Ìآ� ¶»Z�  Ê�ZÀ�  |ر�  Êf¯�u  ��¿ ا«¶  ازÂ�  Ê¸yو  دا  ÊmرZy   �iÂ» 
 ا�d.  ر�| [�

  Êf¯�u ل�fÀ¯ ی و�Ì³دZË Ä�Ìu در ��zf» ا§�اد dÌ]�e ،Äfر� ¾Ëار�| ا Ê�ZÀر�Z¯ ��¬» در Ê¸Ì¼°e تÔÌ�ve دوره Ä»Z¿�] ف از|Å
Êf¯�u |و ر�  Ê¿|] dÌ]�e زشÂ»آ  و آ Ä] Ê¼¸� یZÅ ÄÀÌ»در ز Ä¿ZÀË�§رآZ¯ �ÀÌ] آوری وÂ¿ ،dÌ«Ôy Z] Ze dا�Ä»Z¿�] ،زشÂ»  ،ا�mی، ا�Ëر

 Ä] داز¿| و�b] º¸� ÈyZ� ¾Ëدر ا �Åو�a و ÊËZ¼ÀÅوره، راZ�»�Ìv» در �iر «ؤÂ�  اری�«�] Z] ده وÂ¼¿ ¶¼� ای Ä§�u و Ê��ze ،Ê¼¸� یZÅ
 .|ÀÀ¯ dË�Ë|» Ê��ze رتÂ� Ä] زه راÂu ¾Ëا Ä] Äf�]ئ¶ واZ�» Ä »Zm و d À� Z] طZ^eار 

  Ä¸u�» دو Ä] دوره ¾ËاÊ» ºÌ�¬e Ê�Åو�a و Êز�Â»آ  �j¯ا|u d«م وZ¼e نZËÂn�¿ای دا�] Ä¯ دÂ�2  Ê» لÂ� Ä] لZ� ¶¯ اد| e .|»Zn¿ا
Êی در�ZÅ|uوا  �]  ¶¼f�» دوره ¾Ë32ا    ¶»Z� ، |u12وا  |uدرس  وا  (  Ê¸ک و    6ا��f�» Ê»ا·�ا  Ê��ze |u6وا    Ê��ze |uوا

  ،)Ê»ری و    14ا·�اZÌfyدرس ا |u6وا  ] .dا� Ä»Z¿ نZËZa |uوا\ËÂ�e نZ»ت رخ داده از زÓÂve Ä] ÄmÂe Z  ،ض�Zu Ä»Z¿�] در ،Äfر� ¾Ëا
Ê¼¸� تÓÂve ات و�ÌÌ¤e Z] \�ZÀf» dش �|ه ا�ÔeرتZÆ» d^ËÂ¬e ،Ä »Zm یZÅزZÌ¿ ¾Ì»أe ،روز ÄÀÌ»ز Z] اÂfv» \�ZÀe ،نZËÂn�¿دا ÊËا§�ا  ZÅ

d��§ لوZ¤fان ا�Âe یZ¬eو ار Ê¸¤� یZÅ¶�§�� ،نZËÂn�¿ی دا�Ë~aیZÅد. ا�Ì³ ز¿´�ی »�ارZ] ردÂ» اÂfv» و ¶°� È^Àm از دو Äfر� ¾Ë 

¼Åپ( اÌ d   و ض�ورت 
  Êf¯�u ل�fÀ¯ ی و�Ì³دZË �Ëف  �³ا|Å Z] ق دادنÂ�   �¿نداZËÂn   Ä]    �°¨eردÂ» ی   درZÅرZ¯زوZ�  d¯�u  ¿Z�¿اÄÀÌ»ز ،ÊÊ» ºÅزد ای §�اZ�

Ze  Ân�¿داË نZ  ی «�ور  ¸¯Ê    �]  ل�fÀ¯d¯�u    وË ³دZÌ�  Äfت دا�Z¯�u ی|À�Z]  . ¾Ëدوره   ا   Ä]  Ê§� »  ،ºÌÅZ¨»   لÂو   ا�  ÄË��¿یZÅ   Äf�]وا   Ä]  
  Z¯�uت «�ÅZا¿Ä   ی و ا�mا  ا¯Z�fبدرک    Â�À» Äر . [ �aدازد  «dÌ·Z §  Ê¿|]  Ê   و  ورز�Ê  �¼¸°�د  ZÅی   Âuزه   در  ZÅ  Êf¯�uی   «ZÆرت  �¼¸°�د

»�ار «fyZÀ�Ê-Ê°Ì¿Z°»ÂÌ]  Ê  ��\ و    ی ر§Zfر  °�د�ÅË دو رو «�Z] �^e    یZfyZ�Ë ZÅ|ÀرZÅ و §�ا  [Ä   یر§Zfر  °�دË. رو�Ì³د«Âرد ا�Z¨fده 
^»  ¾f§�³ ��¿ در  [|ون   d¯�u Ê¿Z  §Ì�ÊËZËژÂ·ÂË    ZÆ¿آÊ»دازد�a·Zu در  ،Ê    Ä¯د�°Ëرو  ÊfyZÀ� \��-  Ê°Ì¿Z°»ÂÌ]  Ä]Ê¿Z^»  ^��Ê -

¿Ô��Ê  ^�� تZ�Z^eو ار Ê ل « ی�¼¸°�د�fÀ¯ را d¯�u Ä¯Ê   ،|ÀÀ¯دارد ÄmÂe.  �Ë�³ا   ¶»Z�Ë®  �z]  ل�fÀ¯Êf¯�u  وË ®  �z]  
Ë³دZÌی�  f¯�uÊ    .dا��z]    ل�fÀ¯Êf¯�u    Ä]ه [�ر�Âv¿ Ê  §�� ت وZ�Ôدازش ا��aÌd   ZÅا¿�ژ  ی �aی   Ë³دZÌ د    �¿|ه�°¸¼� Ä¯Êf¯�u 
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a راÊرËی�  »Ê  ،|À¯Ê»دازد�a  . ،رو ¾Ëو  از اË³�ÊZÅ ه   یZ´fد�   ̄   �و، Ìد»�fÀ¯ ،dل ¿  ا¯ÄmÂe ،Ä�§Zu |À¿Z» ،�À، ز«Zن و  Ê  -  f¯�uÊادرا
À¯  .Ë|و�Ëه [�ر�Â�   Ê» Êررا [Ä ی  و Âyد¯Zر  ÀÅZ¼ÅÊ´  ،یا»Z�fد ا¿�ژ  �z]³دZÌی�  f¯�uÊ  وË³�Ê  ZÅی  v»Ì�  Ë³دZÌر�  ی��]  Êرا 

»Ê» Ä¯ |À¯Ê  |¿اÂeف|Å Z]  و�e Ël  Ë³دZÌی�  f¯�uÊ  Ä] ÄmÂe Z]  ZÅ وتZ¨eی§�د  ی  (لZj» ا¿´  [�ایÌ ه� )|À¿Z» اردیÂ» در ،  À°eÌ®ZÅ ی  
[ZÌÀ] Ä] ÄmÂe Zد «��fک «¨ºÌÅZ و دروس �³اZË �Ëد�Ì³ی و ¯�fÀل Â�   Êf¯�uد.   یZر̄ و �ZfyZر [ZزÂyرد، د���Ë �  �¼eË¾  dا  ،Êآ«Âز�

Ê¼¿ d¯�u Ê·�fÀ¯ لÂع از ا�Ôون ا�|] Êf¯�u ی�Ì³دZË �Ëی �³اÂn�¿رو دا ¾Ëاز ا .dا� �Ë~aZ¿رZ°¿ا«�ی ا  ºÌÅZ¨» ری ازZÌ�] |¿اÂe
  .|À ÌÀr¼Å¾، دا¿�Ânی ¯�fÀل Êf¯�u [|ون دا�f¾ ا�Z�Ôت و درک در�Êf از «¨ºÌÅZ،  و ا�Âل در Â�yص ZËد�Ì³ی d¯�u را درک̄ 

  |ÅاÂy ن �¼¸°�د|��fÆ] ی و�Ì³دZË ،ÊËZ£ ف|Å dËZÆ¿ ا در�Ëد، ز�¯ |ÅاÂy ¶¼� �«Z¿ رZÌ�] ی�Ì³دZË نÂ³Z¿Â³ یZÅد�°Ëل و روÂا�
¿ZÌ و Ì¯�e\ دو �³اZ�¿ �Ëن از Zb°ËرÂ] Äqدن  ZÅی «��ح د[Âد. از �Âی دË´�، وÂmد �³اZË �Ëد�Ì³ی و ¯�fÀل Êf¯�u در دا¿�´Zه 

ZÅ و «ZÀ[� §�وا¿ÂÀ� ¾Ì¼Å dve Êان ¿´Zرش �|ه ا�ZÅ.dی دو �³ا�Ë دارد. Zf¯ ،¾ÌÀr¼Åب«¨ºÌÅZ و [ZÌÀن 
®Ë Äارائ Êa در Êf¯�u |ر� �Ëی  �³اZ¼¿  ZÅ|ÀËوروزآ«| §�آ ÄÌ·ی  و   اوZÅرZ¯زوZ�  ÊËZÀ]�Ëز  Ä �Âe  رتZÆ»یZÅ  dا� Êf¯�u  .  ¾Ëزه  اÂu

ÊeZ�ÂضÂ»  |À¿Z»  یZÅÂ´·ا  Êf¯�u  ،ر�|   ر�|ی  ،ÊfyZÀ�  Ê¨�Z�   و  ÊËZËژÂ·ÂË�Ì§  و  ¶Ì¸ve  یÂ´·ا  Êf¯�u  دیZÌÀ]   ر�|  [�ای  \�ZÀ»   در  
¯Âد¯Zن، ¿ÂmÂا¿Zن،    [Ä  ¯¼®  [�ای  ZÅ  Ê¸»Z eی  Ë�¼e¾  [�ای آ�Z] ÊËZÀ ا¿Âاع  [�f�Ìی  ZÅی  §��Z�  d«¶  دوره   اÂ�  ¾Ëد.را �Â¯  Ê» ¶»Zد¯Zن

  ای �³ا�Ë ر�| Êf¯�u در «¬�� ¯Zر�Ê�ZÀ ار�|، دوره .  آورد§�اÊ» ºÅ  ا·´ZÅÂی �fÆ]  Êf¯�u  درک  و  ZËد�Ì³ی  �À¼·Z|ان درÂmا¿Zن و  
ÊeZ»|¬»  dا�  Ä¯  ¶»Z�  Ä ·Z�»  تZ¯�u  Ä]Zm،ÊËZm  رتZÆ»  یZÅ  dرید�Z¯  و  Êت، [�ر�Z¯�u �ËZ�  ¶»اÂ�  و  ر�|ی  Ê�Ìv»  �iÂ»   �]  
ر�| و    «¨ºÌÅZ  و   Z]  ÄË��¿  ZÅ   دا¿�ZËÂnن  ÌÀr¼Å¾،.  ¯�د  ÂyاÊf¯�u  �¯�¼e  |Å  ر§Zfر  �ÌÌ¤eات   [�  دوره   اË¾ .  ا�d  ا¿Âاع Z¯�uت  ZËد�Ì³ی

،Êf¯�u رZf§و ر Êf¯�u ¶»Z°e  Ê]ZËو   ارز   Ä �Âe  رتZÆ» یZÅ  Êf¯�u  در  �Ìv»  یZÅ  نÂ³Z¿Â³  ZÀآ�  Ê»|¿Â�.    Z] �Ì�» ¾Ëن در اZËÂn�¿دا
Ê �¬» و Ê·Â� تZ ·Z�» اعÂ¿ا  Ê» ZÀآ� Ze |¿Â�  Ä]  ¶Ì¸ve  ¶»Z e   ¾Ì]  ¶»اÂ�  Ê°Ìf¿و   ژ  Ê�Ìv»   ³~ار�iا  �]  ÊËZ¿اÂe  مZn¿رت   اZÆ»   یZÅ   Êf¯�u 

 Â» |Ì¯Zeرد «Âارد از ¯Âد¯Zن ZÅ Êf¯�uی  «ZÆرت ر�| [Ê³|Ì·Z [� و  وراdi او·Zne Êf¯�u ÄÌرب �b] �¬¿ ¾ÌÀr¼Åداز¿|. �¼� �Âل در
 ر�| Êf¯�u ا�Z ·Z�» .dت

 ¶Ì¸ve ف|Å Z] Ê¿|] dÌ]�e زشÂ»آ �Ëو   �³ا  Ê]ZËارز   dÌ ی   وضZÅ  طÂ]�»   Ä]  زشÂ»و   آ  �Ëر|e   رتZÆ»  یZÅ  Êf¯�u  م   درZ¼e   ی  �³وهZÅ  
 «�ا¯�   و   «|ارس   در   ورز�Ê  و   ZÅ   Êf¯�uی   «ZÆرت   اZË   �z]�iد�Ì³ی، آ«Âزش  e|ر�Ë   §�اÀË|   در   Z¯   Äf§ZË  ZÅر�Ì³ی  [ªÌ¬ve ،ÊÀ�   Ä و 

¾Ëو|e ،Êو  ورز�  Ê]ZËارز  Ä»Z¿�]  یZÅ  Êدر�   dÌ]�e  Ê¿|]   م   «�ا¯�  و   «|ارس  درZn¿ا ،Êت  ورز�Z»|y   ورهZ�»  ای   Ä]  نZf��a��  ان�Ë|»  و  
¾Ì¼¸ » ای�] Ä �Âe  د  وÂ^Æ]  Ä»Z¿�]  یZÅ Êدر�  dÌ]�e Ê¿|]   و Êز�Â»ا¯� و  «|ارس در  آ�»   �Ë�³ا ¾Ëدر ا .dراه ا¿|ازی �|ه ا� Êورز�

¿ÄnÌf اË¾ ا»|ام را  �§Ê¯�f�» ¾Ì»Z�» �Ì¿  .|¿Â� Ê» Äf از ZËد�Ì³ی Êf¯�u و ر�| ÂÀ� Ä] Êf¯�uان دروس Ê��ze و اZÌfyری §�ا ³
Ê»  ان درÂeZÅ Ä»Z¿�]ر[�د  یZ¯ی[�ا  ی  ZÅ رتZÆ» زشÂ»یآ  f¯�uÊ،    dÌ]�e]�»Ê  �z^¿اÂe وÊ  ه ¯�د|ÅZ�»  . ¾Ëه   [�ای   دوره   ·~ا ا�Æ]   ی|À»  

ZÅی Â³Z¿Â³ن ورز�Ê، اZ¯ Ä�Zu«¶ [� ا�Âل ا¯Z�fب و  ای در ر�Äfاز ��§Â�À» Ä] Êر Ä§�u ¾Ë�¼e.ا�d  �|ه   ��اÊu  ورز�ZÌ]�»  Êن
  .dا� Ê»ا·�ا d¯�u رآ«|یZ¯�¼e هÂv¿ Ä¸¼m ازË¾  ن   ی [�ا|��fÆ]  �fÆ] ،د�°¸¼�Ë¾ �Ì هÂ ی[�ا �¼e لÂ� ت �¼¸°�د درZ�Ôا� ÄارائË ،¾  

Âv¿ ۀ و �¼eË¾ ن  ی [�ا|¿Zر� �j¯ا|u Ä]Ë³دZÌی� . 
Ä¯  ÊËZn¿از  ازآ  \ËÂ�e   ی  دورهZÅ  Ê�ZÀر�Z¯    |ار�dا� Ê·Z� |Àq  Ê»و  ³~رد  ��¿  Ä]  d§��Ìa  و  Ä �Âe  º¸�  مÂ¸�    Ä¼Å در Êورز�

�Ë�³ا،ZÅ  و ¾ÌÀr¼Å  مÂ¸�  Ä] Äf�]ز¿´�ی آن  واZ]  رآ«|ی وZ¯ Êره   [�ر�Z]آن  دو   h�Z]  Ê»Z´¼Å  Ä»Z¿�]یZÅ  مÂ¸� Z] رÂ�¯ Êورز�    Ä»Z¿�]
Êز�Â»آ Ê�Åو�a �ËZ� یZÅرÂ�¯ Ê» ح��»Z] ،�´Ëی دÂ� د. ازÂ� ÄmÂe Ä] ش�f�³ ا§�ون روز ÄÀ»م داÂ¸� Êو ورز� ¦�¯ Ä�]ی   راZÅ  

 ورزش   d§��Ìa  و  Ä »Zm  ا§�اد  �Êf»Ô  در  ر�Äf  اË¾   اZ]  ÄmÂe   Ä]  dÌ¼Å  و  Ë|m|  دروس   و  ZÅ  �³ا�Ë  اZnËد  [Ì¾  اË¾  در   و  �¸Âم   �Z]  �ËZ  آن
�Ëر، روزآ«|�³اÂ�¯ ZÅ   در  دروس   و   ¾Ëا   Z] .dض�ورت ا� ®Ë Äfد  ر�ZnËا  Ä»Z¿�] یZÅ  Êر[�دی   در�Z¯   Z]   ÄmÂe   Ä]   یZÅزZÌ¿  Ê¿ÂÀ¯  Ä »Zm  

°Â�   Äد«Ê  ¯¼®  ر�Äf   اÂ�¯   Ä¿   ZÆÀe   Ä]   d§��Ìa  ¾Ëر   ورزش  و .  �Âد«Ê  ا�Z¨fده   ¿Âu  �Ìزه   اË¾   در  ¯�ÂرZÅ  دZÅ  �´Ëی d§��Ìa  و   Ä]�ne ZÅ  از   ̧[
، ·�وم  ¿¬� اÂy Ê�Z¼fmد[� ا�Zس اZË dÌ¼Åد�Ì³ی و ¯�fÀل Êf¯�u و ر�| Êf¯�u در ارZ¬eی �^® ز¿|º·Z� Ê³ و Ê·Z e ا§�اد در  
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�Âد ��Âa dve Z] Ze »�ار دادن ¿ZÌزZÅی  ZÅی ر�Z��zf» dÌ]�e dÆm Äfن §¾ اZ�uس «ÊاZnËد �ÌÌ¤eات روزا«| در دروس و ��§�¶
Ä »Zm و دا¿�Ä»Z¿�] Ân در�Zm Ê«� و ¯e Ê¸»Z|وË¾ �³دد.  

�³ا�Ë، دروس و واZÅ|uی وا[�Ä] Äf �³اZË �Ëد�Ì³ی و  در ادا«Ä رو¿| [Zز¿´�ی دروس، � Ê �|ه ا�u Z] Ze d¨ظ [|¿È ا�¸Ê ر�Äf و  
�ZÅ  Z] Âی اË¾ ر��ZÀ» �f�] Äf\ ر�| اË¾ ر��fÀ¯ºÅ Äfل Êf¯�u و ر�| Â�^» Êf¯�uط ارائÂ� Äد. ا«Ì| ا��ÌÌ¤e Z] d دروس و ��§�¶

 �Â¸� �ËZم در د¿ZÌ را §�اÂ� ºÅد �ÌÌ¤eات §�اÀË|ه 
 

   Êدر�   ی( e |اد و ¿Âع واZÅ|u ت
 Âeز�Ë واmZÅ|u|ول 

 e |اد واÂ¿  |uع دروس
Ê¿ا�^m 12-0 دروس 

  Ê»ا·�ا Ê��ze 12 دروس 
 14  دروس Ê��ze اZÌfyری

 ZËZaÄ»Z¿ 6ن
 �¼m 32 

   آ«Z´fyÂن: «Âرد ا¿fظZر از دا¿�  Ë´f�Ê و �Âe ÊË Zا¿Z  ¿¬�، ( ث
 ¯�fÀل ZË Êf¯�uدگ�Ìی و  گ�ا�Ë آ«Z´fyÂنZÅ و �Ê´f�ËZ و�Ëه دا¿�Âe ،ZÅا¿¼À|ی«ZÆرتm|ول 

 دروس «�e^ط ZÅی �¼ZÅ  Ê»Â و Âeا¿¼À|یZÆ»Ê´f�ËZ� ،ZÅرت

 ZÅی ورز�Êدر �aوZÅ �Åی �¸¼Z¯Êر[�د روش -
-  dÌ وض Ê]ZËارز و   ¶Ì¸veرتZÆ» ای�mا و  [ZË Äد�Ì³ی  «�[Âط  ZÅ  ،Êf¯�uی  ZÅی 

 ZÅی ��fÀ¯.ÊÀل �fÀ¯ ،Ê´ÀÅZ¼Å ،Êf¯�u Ê�uل »d»Z در È¼Å �³وه 

 Êf¯�u  ر§Zfر در  آ«Zری ZÅیروش -
 Êf¯�u ر§Zfر در ZÅی �aو�Åروش -
 ر�| Ê¿Z¼�m و Êf¯�u در �Âل �¼�  -
- Êf¯�u ل�fÀ¯ ی و�Ì³دZË 

 «�e^ط دروس ZÅی و�ËهZÅ و Âeا¿¼À|یZÆ»Ê´f�ËZ� ،ZÅرت
- Ä»Z¿�] .صZy �»اÂm و �Ëدر ��ا \�ZÀ» Ä¸yی و «|ا�Ëر -  Ê¬Ì^�e Ê¿|] dÌ]�e 

 «ZË ��Àد�Ì³ی و ¯�fÀل Ä] ®¼¯Êf¯�u ا«� ا�f |ادÊ]ZË ورز�°Zران از  -
 ا�f |ادÊ]ZË و ا�f |اد�aوری در ورزش  -
 Êf¯�u  ر§Zfر آز«Z´�ËZه  -
 �Ì³ی Z¯�uت ا¿�Zن ا¿|ازه  -

-  Êی ورز�ZÅاد|Ëران در روZ°ی ورز�ZÅ رتZÆ» ای�mت و ض ¦ اÂ« طZ¬¿ ¶Ì¸ve
-  Êد ورز��°¸¼� ¶Ì¸ve لÂا� 
 ورز�ZÅ Êی«ZÆرت آ«Âزش ¯Zرورزی -

-   Ä] وره ایZ�» تZ»|y مZn¿ه اZ´�Z] نZÌ]�» ان و�Ë|» ،نZf��a��  ای�] Êی ورز�ZÅ
 �f�³ش �¼¸°�د ورز�°Zران

 ورز�Ê�ZÀ�  Êروان -
 ¯Zرا§�ÊÀË ورز�Ê ا�Âل  -
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 ر�| Êf¯�u گ�ا�Ë آ«Z´fyÂنZÅ و �Ê´f�ËZ و�Ëه دا¿�Âe ،ZÅا¿¼À|ی«ZÆرت m|ول
 دروس «�e^ط ZÅی �¼ZÅ  Ê»Â و Âeا¿¼À|یZÆ»Ê´f�ËZ� ،ZÅرت

   ZÅی وا[�Ä] Äf ر�Äf در �aو�Å و ا�mا و «|�a dË�ËوZÅ �Åی �¸¼Z¯Êر[�د روش -
-  dÌ وض Ê]ZËو ارز ¶Ì¸veرتZÆ» ای�mی و ا�Ì³دZË و Êf¯�u |ر� Ä] طÂ]�» یZÅ  یZÅ

 È¼Å در d»Z« ل�fÀ¯ ،Ê´ÀÅZ¼Å ،Êf¯�u Ê�u ل�fÀ¯ ،Êf¯�u �³وهÊÀ� یZÅ 

 Êf¯�u  ر§Zfر در  آ«Zری ZÅیروش -
 Êf¯�u ر§Zfر در ZÅی �aو�Åروش -
 �¼� �Âل در Ê¿Z¼�m وÊf¯�u ر�| -
 �fÀ¯ Êf¯�uل و ZËد�Ì³ی -

 دروس «�e^ط ZÅی و�ËهZÅ و Âeا¿¼À|یZÆ»Ê´f�ËZ� ،ZÅرت

- dÌ وض Ê]ZËو ارز ¶Ì¸veÄ»Z¿�] ،Ê Ì^��Ì£ و Ê Ì^� Êf¯�u |ر� Ä] طÂ]�» یZÅ ی�Ëر
ZÅی ورز�Â³Z¿Â³ Êن. ZÅی �ÊÀ و Âmا«� و در ر�Äf «|ا�ZÀ» Ä¸y\ در در È¼Å �³وه و  

-  Êf¯�u ¶»Z°e ر�| و ÊËا�mو ا Êز�Â»آ Ê¼¸� ¶£Z�» Ä] ای ورود�] Ê³دZ»آ 
ا¿|ازی ¯�\ و ¯ZرZÅی «�Âe �^eا¿ÊËZ راه  -
 ¯¼® [Ä ا«� ا�f |ادÊ]ZË ورز�°Zران    -
ZÅی ورز�Ê [�ای  «|�Ëان و «�[ZÌن [Z´�Zه ای [Zf��a�� Äن، ا¿Znم Z»|yت «�Zوره  -

 �f�³ش �¼¸°�د ورز�°Zران

¯Âد¯Ê،  در Êf¯�u ر�|  «|اÔyت -
 �À¼·Z|ی و Âmا«� Zyص 

 Êf¯�u ر�| در ¯Zرورزی -
 ¿ÂmÂان و  ¯Âدک ورز�Ê�ZÀ� Ê روان -
- Ê¿|] ادÂ� 
 ¯Zرا§�ÊÀË ورز�Ê ا�Âل  -

 

 آ«Âزش Ê¿|] dÌ]�e گ�ا�Ë آ«Z´fyÂنZÅ و �Ê´f�ËZ و�Ëه دا¿�Âe ،ZÅا¿¼À|ی«ZÆرت m|ول
 «�e^ط دروس ZÅی و�ËهZÅ و Âeا¿¼À|یZÆ»Ê´f�ËZ� ،ZÅرت

   ZÅی ورز�Êدر �aوZÅ �Åی �¸¼Z¯Êر[�د روش -
 Êf¯�u ر§Zfر در آ«Zری  ZÅی روش -
 Êf¯�u ر§Zfر در ªÌ¬ve  روش -

- ¶Ì¸ve  و Ê]ZËارز dÌ ی  وضZÅ طÂ]�» Ä] زشÂ»و  آ  
�Ëر|e رتZÆ»  یZÅ Êf¯�u م درZ¼e  ی  �³وهZÅ ÊÀ� 

-  ¾Ëو|e و  Ê]ZËارز  Ä»Z¿�]  یZÅ Êدر� dÌ]�e  Ê¿|] در  
 ورز�Ê «�ا¯� و «|ارس

   [|¿dÌ]�e Ê  آ«Âزش  ZÅیروش و ا�Âل  -
 ر�| Ê¿Z¼�m و Êf¯�u در �Âل �¼�  -
- Êf¯�u ی و �¼¸°�د�Ì³دZË 

 «�e^ط دروس ZÅی و�ËهZÅ و Âeا¿¼À|یZÆ»Ê´f�ËZ� ،ZÅرت
- Ä»Z¿�]  در  \�ZÀ»  Ä¸yا|» و  Âmا«�  ر�Ëی  و   �Ëا��

 Zyص.
-  Ê¬Ì^�e Ê¿|] dÌ]�e 
- dÌ·Z § ،Ê¿|] dÌ]�e زشÂ»آ  Ê¿|]  و Êfر�|Àe 

 ¯¼® [Ä ا«� ا�f |ادÊ]ZË ورز�°Zران -
 ا�f |ادÊ]ZË و ا�f |اد�aوری در ورزش  -
 Êf¯�u  ر§Zfر آز«Z´�ËZه  -

ZÅی   - «ZÆرت  ا�mای  ض ¦  و  »Âت  ¿¬Zط   ¶Ì¸ve
 Êی ورز�ZÅاد|Ëران در روZ°ورز� 

 |¿dÌ]�eÊ [ آ«Âزش ¯Zرورزی -

  و  «|�Ëان ��Zf��aن [Ä   ای «�Zوره  Z»|yت  ا¿Znم -
¾Ì¼¸ » ای�] Ä �Âe  د  وÂ^Æ]  Ä»Z¿�]  یZÅ Êدر� dÌ]�e  

Ê¿|]  و  Êز�Â»ا¯� و  «|ارس در آ�» Êورز� 

- Ê]ZÌارز� Êز�Â»در آ   dÌ]�e   Ê¿|] 
-  ¾Ëو|e  Ä»Z¿�] Êدر� dÌ]�e  Ê¿|] 
- dÌ·Z § ،Ê¿|] dÌ]�e زشÂ»آ  Ê¿|]  و Êfر�|Àe  
 ورز�Z¯ Êرآ§�ÊÀË ا�Âل  -

 روان �ZË Ê�ZÀد�Ì³ی -
 ¿ÂmÂا¿Zن   و ورز�Â¯ Êد¯Zن  �ÊfyZÀ روان «Z�uÔت -
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   دورهو ضÂا[ط ورود [Ä  طË( ��اج
.dوری ا�ZÀ§ ت وZ¬Ì¬ve ،مÂ¸� و «¬�رات وزارت ¾Ì¿اÂ« ª]Z�» دوره Ä] ا[� ورودÂو ض �Ëدا¿�   ��ا ÄÌ¸¯ ن دورهZ´fyÂ»آ  Ê�ZÀر�Z¯ یZÅ

Äfی  در ر�ZÅ  dÌ]�e�¿و دا Êم ورز�Â¸� و Ê¿|] ن دورهZ´fyÂ»آÊ» Ä]Z�» Ê¸Ì�ve یZÅ  Ä^uZ�» ن ورودی وÂ»در آز d¯�� Z] |À¿اÂe

 اË¾ ر�ÀÀ¯ ¶Ì�ve Äf|. در 

ض�وری �Ìz�e داده �Âد، دا¿��Â» Ân¦ ا�d   آ«Âز�Ê ³~را¿|ن e |ادی از واZÅ |uی در���Âe Ê¸^« ��¬» Ê �³وه  ZÀqÄqن

  �] Ä§Zرا اض Ê¿ا�^m دروس~yر [´~را¿|. ا�¬» Êی در�ZÅ |uوا    �j¯ا|u 12و ³~را¿|ن    Äfر� �fz» Ê¿ا�^m ول دروس|m از |uوا

Êم ورز�Â¸� Ê�ZÀر�Z¯ )  ای�]  ¾ÌÌ e Ê¿ا�^m از دروس ®Ë �Å ،Ân�¿دا Ä¯ ÊeرÂ� در .dض�وری ا� �^e�»�Ì£ یZÅ Äfن ر�ZËÂn�¿دا

Ì¿ ،|�Z] ³~را¿|ه Ê�ZÀر�Z¯ ��¬» را در Êز�Â»�³وه آ ��Âe ه|� .d�Ì¿ آن ~yا Ä] زیZ 

 À|ه ZuËل و آ  �Ê¤¸ یÌ ÄÀ ZÅ( ز«ه
 �Ë�³ا Z] Êf¯�u رZf§ر Äfیر��Ì³دZË یZÅ  ل�fÀ¯ و Êf¯�u، Êf¯�u |ر� Ê¿|] dÌ]�e زشÂ»و آ  ÄÀÌ»در  ز Ä¯ دی دارد| f» Ê¸¤� یZÅ

 Ê» ه|ÀËض� و در آZu لZu d��§ |¿اÂe ÄÀÌ»ز ¾Ëا .|Åد Äرا ارائ Ê¨¸fz» Ê¸¤� یZÅÊ» �Ëارد زÂ» ¶»Z� ZÅدÂ�: 

✓ �Ëر|e زش وÂ»ه :  آZ´�¿در دا �Ëر|eÊf¯�u رZf§ر Z] �^e�» دروس Ê]�» ZË دZfان ا�ÂÀ� Ä] Êز�Â»ت آZ��Â» و ZÅ،  �Ëر|e
 ZÅی ورز�Êارس و آ«Âز�´Zه و «�[Ì´�ی در «| 

✓ Êی ورز��´Ì]�»:  ºÌe ی�´Ì]�»Ä§�u Ä¼Ì¿ ،رÂeZ»آ( ¦¸fz» حÂ�� در Êی ورز�ZÅ Ä§�u ایای و ) 
✓  Êf¯�u ی�Ì³دZË د ر�| وÂ^Æ] ن [�ایZ¯دÂ¯ ان وÂm رانZ°ورز� Ê]�» ور وZ�» 
✓ :Ê¼¸�  �´�Åو�a Ä»Z¿�]  Ä �Âe و   Êf¯�u رZf§ر Âuزه  Z¬Ì¬veت در  e¼�ا¿Znم  و   Êز�Â»آ [Z��Â» Zت   - .ZÅÊÀËی  Z°¼Åری 

 ZÅ [�ای «�Ä ·Z ر§Zfر Êf¯�u و ZËد�Ì³ی ÊeZ¬Ì¬ve و �aوZ´�Åه 
✓ ºÌe Z] ریZ°¼Å Ä»Z¿�] Êuای ��ا�] Ê¿Z»و در Ê°��a یZÅz^¿اÂe یZÅÊ� 
✓ ÄÀÌ»ه ز|ÀËآ Ê¸¤� یZÅ Ê» :|�Z] ¶Ëارد ذÂ» ¶»Z� |¿اÂe 
دÀÅ|ه   ✓  Ä �Âe ژیÂ·ÂÀ°eÊورز� و   Êز�Â»آ ��¯ZÅ dی   Z] §Z°¼Åری  ¿�م ZÅی   Ä �Âe [�ای  اZÀ ¾�Ì°Ì¸aوری  و   ZÅی  ا§�ارZÅ

ÊÀË�¼e و Êز�Â»زی ،آZn» dÌ «ده از واZ¨fا� (VR)  ا§�وده dÌ «و وا (AR) ¾Ë�¼e زش وÂ»ای آ�] Êf¯�u یZÅ 
✓ Ê��ze ÊËZ¼ÀÅوره و راZ�»  Ä]   هZ´�Z] ،ارس|» Ä]نZ»زZ� و ZÅÊی ورز�ZÅ،  Ä»Z¿�] Ä �Âe  ی�Ì³دZË ای ر�| و�] Ê��ze یZÅ

 Êf¯�u در ¯Âد¯Zن و ¿ÂmÂا¿Zن 
Âfv» |Ì·Âeای   ،ZÅی آ«Âز�Ê آ¿ËÔ¾ در ز«ÄÀÌ ر�| و ZËد�Ì³ی Êf¯�uاZnËد و «|dË�Ë دوره :  آ«Âزش آ¿ËÔ¾ و Âfv» |Ì·Âeا ✓

 Ä¿Zای ر��] ÊÀË�¼e و Êز�Â»م آ�¨f¸a ل وZfÌnËی دZÅÊز�Â»ی آZÅ 
✓  Ä»Z¿�] Ä �ÂeÊvË�¨e ÊvË�¨e [�ای ZÅÄ »Zmی ور��اÊu و «|ZÅ  : Ä»Z¿�] dË�Ëی ورز�Ê و  [Z� Zز«Zن ،ز�Ê و  ZÅی  Z°¼Åری 

 dÌ·Z § ءZ¬eای ار�] Êf·و دو Ê�Z¨f¿ا�Ì£Ä »Zm در Êو ورز� Ê°Ë�Ì§ یZÅ. 
✓   ¶Ì¸ve دادهÊی ورز�ZÅ:  ده از دادهZ¨fداده ا� ¶Ì¸ve وی وZ¯ ÄÀÌÆ] و Êد �¼¸°�د ورز�Â^Æ] ای�] ZÅÄ»Z¿�] زیZ�Êز�Â»ی آZÅ، 

ºÌe Z] ریZ°¼Å ای�] Êی ورز�ZÅ  ®ÌÀ°e دÂ^Æ] و ¶Ì¸veÊf¯�u یZÅ . 
   �Ì¿ Êf¯�u ی�Ì³دZË و Êf¯�u رZf§زه رÂu در ¾Ì��zf» ای�] ZضZ¬e ،�»اÂm در Ê¿|] dÌ·Z § و d»Ô� dÌ¼Åا �Ëا§�ا Ä] ÄmÂe Z]

 d��§ Äfر� ¾Ëو ا d§ZË |ÅاÂy �Ëده ا§�ا�f�³ Ê¸¤� یZÅد�  ̄|ÅاÂy Äه ارائ|ÀËی را در آ�e. 

́   ،Z´  ¿|¼eÊهZmË( ی ÀÅ�§Ê و  �Z¼fmا Ê   
Âeا¿| از Ê»  Ä^Àm |Àq (ZË ،Êf¯�uد�Ì³ی و ¯�fÀل Êf¯�u)ر�|  ر§Zfر Êf¯�uر�Äf آن [�  اZ´ËZm �iه Ê´ÀÅ�§ ،Ê¿|¼e و اÊ�Z¼fm ا�Ëان و 

�Ì³ ار�« Êرد [�ر�Â» .د 
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  ¾Æ¯ از Ê°Ë انÂÀ� Ä] ان�Ëا Ê¿|¼e هZ´ËZm ن|¼e ¾Ë�e آوریÂ¿ از �a ÊzËرZe ،نZÆm یZÅ d§��Ìa و ZÅدا Ê¼¸� یZÅ  ،نZf�Z] رد. در دوران
ZÅ و  ا¿|. اe ¾Ë¼|ن ¯ZÅ ²ÀÅ�§ \Ì¯�e Z] ،¾Æی «Ê¨¸fz از Z¼ » ،Ê°��a Ä¸¼mری، «Ê�|ÀÆ و �¸Âم ورز�Ê د�Äf§ZË d ا�Ëا¿ZÌن [Ä دا¿� 

§�²ÀÅ ورز�Ê و Êf¯�u ا�Ëان از دZ]�Ëز [Z�  .  Ê¿Z¼�m dÌ]�e Äزی دا¿� و �ÀÅ ¯¼® ¯�ده ا�ZÅdی «Ä �Âe Ä] ،¦¸fz و £eÊÀ¼|ن
Åورزش ا .dداده ا� dÌ¼ Ä¿Zyن و ورزش زورZ³Âq ،Êf�¯ |À¿Z» Ê¿Zf�Z] یZÅ Ä¿Â¼¿ ای dÌ·Z § از ÊËZÅ  Ä] ZÆÀe Ä¿ Ä¯ |Àf�Å Êf¯�u یZÅ

 Äfدا� ÄmÂe �Ì¿ Ê«Ôyو ا Êuرو dÌ]�e Ä] Ä°¸] Ê¿Z¼�m dËÂ¬eÄ¿Zyص  ا¿|. زورZy تZÌ«Ôyا Z] نZ¿اÂ¸Æa ورش�a ان «�ا¯�ی [�ایÂÀ� Ä] ZÅ
 Ê¼Æ» �¬¿ ،دÂy Äfدا� Ä »Zm ا¿|در. 

[�Z® و �ZÅºËZ« ،²Àی �À¿Z» ÊfÀ| ا·® دو·®، d¨Å ای [�Âyردار ا�Z] .dزیدر §�²ÀÅ ا�Ëا¿Ê، ر�| Â¯ Êf¯�uد¯Zن از اdÌ¼Å و�Ëه 
Ê·رتZÆ» dËÂ¬e در Ê¼Æ» �¬¿  Ê·Ê» Z¨Ëن اZ¯دÂ¯ Ê�Z¼fmو ا Êf¯�u یZÅ زیZ] ¾Ëد¿|. ا�¯Ê» مZn¿ا ÊÅرت �³وÂ� Ä]  ZÅ  Ä] و |�

dËÂ¬e  Ê» ®¼¯ Ê�Z¼fmا ¶»Z e و Ê´ÀÅZ¼Å ،ریZ°¼Å د�¯ 
ا¿°Zر ا�d. در Âmا«� �ÊfÀ ا�Ëا¿ZË ،Êد�Ì³ی «ZÆرت  ¶]Z« �Ì£ ا§�اد Êf¯�u ل�fÀ¯ ی و�Ì³دZË �] Ê�Z¼fmا  �Ìv» ² وÀÅ�§ �Ìiأe  یZÅ

ی ر�¼Ê و £�Ìر�¼Ê در d§�³ZÅ. ا«�وزه ¿�Ì آ«ÂزشÂ� ZÅ�eرت «Êای و از ��ªË ا·´�Ì³Âی از [�رگÊf¯�u ا£¸\ [Â� Äرت «�ÅZ|ه 
 ¯ZÅÊ» ®¼¯ ZÅ|Àی ورز�Ä] Ê ارZ¬eء اZÆ» ¾Ëرت«|ارس و [Z´�Zه 

 �·Zq ،وریZÀ§ �Ëو ا§�ا Ê³|¿در �^® ز �Ë�� ات�ÌÌ¤e Ä] ÄmÂe Z] ،ی ا«�وزZÌ¿د  در دÂmو Ä] Êf¯�u ل�fÀ¯ ر�| و ÄÀÌ»ی در ز|Ë|m یZÅ
] Êو ورز� Ê´ÀÅ�§ اث�Ì» لZ¬f¿ظ و ا¨u ،لZu ¾Ì� در .dآ«|ه ا�¶�¿ Ä ه�Ëو dÌ¼Åه ا|ÀËی آZÅÄ»Z¿�] .ای دارد  Ê´ÀÅ�§ و Êز�Â»ی آZÅ

 .Âeا¿Z e Ä] |Àدل [Ì¾ اË¾ دو �a|ÀÀ¯ ®¼¯ Ä^Àmداز¿|، «ZÅ Êی �ÊfÀ و �e Ä] Ä¯Ê» |Ë|mوlË ورزش
Ä] ¶°� در Ê¼Æ» �¬¿ ان�Ëا ÊÀ£ ن|¼e ² وÀÅ�§ ،Ê¸¯ رÂ�  Äfا§�اد دا� Êf¯�u ل�fÀ¯ ی و�Ì³دZË ،Êf¯�u |ر� ،Êf¯�u رZf§ر Ä] ÊÅد

 Ê» ،|À¼اث ارز��Ì» ¾Ëا dËÂ¬e ظ و¨u Z] .و داردÄ »Zm Ä �Âe Ä] انÂeº·Z� ای ZËÂa و �e  دZ ]ا Ä] ÄmÂe ،رو ¾Ëد. از ا�  ̄®¼¯ �e ریZf§در    ر
Ä»Z¿�]ی�ËرÅdا� dÌ¼Åئ� اZu رZÌ�] Êو ورز� Êز�Â»ی آZ. 
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 فص¶ دوم

ÊژگËو و ¾ËوZÀی دروسج|ول عZÅ 



Êf¯ر ح�Zfرف Äf�ÂÌپZ¿ |ار� Ê�ZÀر�Z¯ 14 /دوره 

 m^�ا¿Ê  دروس ¯¸Z�z�» Êت  و �ÂÀان -m (1)|ول

 ¦
Ëرد

 

e |اد  �ÂÀان درس

|uوا 

 |uع واÂ¿  اد| e 

 Z�¸mت 

ZÌ¿ �Ìaز / e   ºÅ |اد �Z�Zت

 ¿ZÌز

  -¿��ی  �¼¸Ê  ¿��ی

 Ê¸¼� 

  �¼¸Ê  ¿��ی

  Z^f°�]1 2  ✓  32  64ل  1

  ÂfÀÌ»|]1 2  ✓  32  64ن  2

3  Ê¿ا|Ì»64  32  ✓  2 1دوو  

4  Ê¿Z¼�m Ê³دZ»64  32  ✓  2 1آ  

  ZÀ�1 2  ✓  32  64  

  32  16    ✓ 2 ورز�Â¸�  Êم در �Ì³ی ا¿|ازه   و ��nÀ آ«Zر، 5

6 Êورز� Ê�ZÀ� d¯�u 2 ✓    16  32  

  32  16    ✓ 2 ورز�Ê�ZÀ�  Êروان «¬|«Zت 7

  Êf¯�u 2 ✓    16  32 ر�| 8

  ZË  Êf¯�u 2 ✓    16  32د�Ì³ی 9

  d¯�u ®Ì¿Z°» 2 ✓    16  32 ا¿�Zن  10

  :Äf°¿نZÀqÄq  �³وه ��Âe Ê¸^« ��¬» Êی در�ZÅ |uادی از وا| e ³~را¿|ن Êز�Â»آ ~yر [´~را¿|. ا�¬» Êی در�ZÅ |uوا �] Ä§Zرا اض Ê¿ا�^m دروس dا� ¦�Â» Ân�¿د آن داÂ� داده �Ìz�e و ³~را¿|ن  ض�وری  

�j¯ا|u 12   ول دروس|m از |uواÊ¿ا�^m  ای�].dان �|ه ض�وری ا�ÂÀ� نZËÂn�¿دا 

 
 

  



Êf¯ر ح�Zfرف Äf�ÂÌپZ¿ |ار� Ê�ZÀر�Z¯ 15 /دوره 

   گ�اÊ��zeÄ¼Å ZÅ �Ë ا·�ا«�f�» Êک  دروس ¯¸Z�z�» Êت  و �ÂÀان -m (2)|ول

رد
Ë

 ¦ 

 درس   �ÂÀان
e |اد  

|uوا 

 ¿Âع  كÄ] °¨eÌ  واe |u |اد
  e |اد

 Z�¸mت 

 * �Z�Zت   e |اد

aÌ �¿ÌزZ ºÅ ¿Ì زZ 

ظ�
¿

 ی

¸¼
�

 Ê 

ظ�
¿

 – ی

¸¼
�

 Ê 

 Ê �¼¸ ی¿ظ�

   Êf¯�u 2   ✓  24 16 32 ر§Zfر در آ«Zری  ZÅی روش 1

   - Êf¯�u 2 ✓  16 32 ر§Zfر در  �aوZÅ �Åیروش  2

3 Ê¿Z^» \��Ê�ZÀ� رZf§ر Êf¯�u نZ�¿32 16  ✓ 2 ا -   

�¼m 6    56 80    

 �d�Z ا�Z¯ ،d�Z�64   ZË128 .dرآ«Âزی و ¯Zرورزی  Ê¸¼� ،d�Z�48 )از ¿Âع ¯Zرd�Z� **16  Ê¸¼� ،d�Z�32  )ÊÅZ³ آ«Âزش [�ای �Å واu| ¿��ی 
 Ân�¿ه: دا��^e و ³~را¿|ن ~yا Ä] دل   3«¸�مZ » 6درس   .dک ا��f�» Ê»ا·�ا Ê��ze ول دروس|m از |uوا 

  



Êf¯ر ح�Zfرف Äf�ÂÌپZ¿ |ار� Ê�ZÀر�Z¯ 16 /دوره 

 گ�اZË �Ëدگ�Ìی و ¯�fÀل Ê��ze  Êf¯�u ا·�ا«ÂÀ�Êان و «�Z�zت ¯¸Ê دروس  -(m3|ول )

رد
Ë

 ¦ 

 درس   �ÂÀان
e |اد  

|uوا 

 ¿Âع  كÄ] °¨eÌ  واe |u |اد
  e |اد

 Z�¸mت 
 ZÌ¿ ºÅز  ZزZ�Z� * aÌ �¿Ìت   e |اد

ظ�
¿

 ی

¸¼
�

 Ê 

ظ�
¿

  – ی

¸¼
�

 Ê 
 

ی
ظ�

¿
  Ê

¸¼
�

 

  

    �fÀ¯  Êf¯�u 2 ✓   16 32ل 1

    Êf¯�u 2 ✓   16 32 �¼¸°�د و ZËد�Ì³ی 2

  Êf¯�u �¼¸°�د و ZËد�Ì³ی ZÅ  2  ✓   64 - 128ی ورز�Z¯Êرورزی آ«Âزش «ZÆرت 3

�¼m 6    96 64 128   

 �d�Z ا�Z¯ ،d�Z�64  ZË128  .dرآ«Âزی و ¯Zرورزی  Ê¸¼� ،d�Z�48 )از ¿Âع ¯Zرd�Z�16  Ê¸¼� ،d�Z�32  )ÊÅZ³ آ«Âزش [�ای �Å واu| ¿��ی  *

Äf°¿  : و ³~را¿|ن ~yدل    3  اZ » 6درس  .dا� Ê»ا·�ا Ân�¿دا ��Âe Ê»ا·�ا Ê��ze ول دروس|m از |u³~ار¿|ن    وا Ä] ¦�Â» ،�Ë�³ا ¾Ëن اZËÂn�¿دا ،¾Ëوه [� اÔ�3    دلZ » ،ک   6درس�f�» Ê»از دروس ا·�ا |uوا
.|Àf�Å Äfر� 

  



Êf¯ر ح�Zfرف Äf�ÂÌپZ¿ |ار� Ê�ZÀر�Z¯ 17 /دوره 

 گ�اZË �Ëدگ�Ìی و ¯�fÀل Ê��ze Êf¯�u اZÌfyری �ÂÀان و «�Z�zت ¯¸Ê دروس  -(m4|ول )

Ëرد
 ¦ 

 درس   �ÂÀان

 |u
 وا

اد
| 

e
 

  كÄ] °¨eÌ  واe |u |اد
اد ¿Âع 

| 
e

  
ت 

Z�
¸m

 

 �Z�Zت   e |اد
[�ای   ��§Zًس)در ËfÊ«أ«Âر/Ë�Êآ«Ìd Zوض 

 دروس Ê��ze اZÌfyری «�Â� �zد( 
aÌ �¿ÌزZ 

ظ�
¿

 ی 

¸¼
�

Ê 

ظ�
¿

  – ی
¸¼

�
Ê  ی

ظ�
¿

 Ê
¸¼

�
 

 Z] ط^e�»Z»آË�/رÂ»أ»Ëd  
Ä��Â»  .d�Ì¿ 

 Z] ط^e�»
Z»آË�/رÂ»أ»Ëd Ä��Â»  

.dا� 

1 Êf¯�u ل�fÀ¯ ی و�Ì³دZË ر درZÀÌ¼� 2 ✓  16 32   ✓  یZÅ روش �Åو�a  ر درZf§ر Êf¯�u 
2  Êf¯�u رZf§ه رZ´�ËZ»32 16 24✓   2 آز  ✓   
   ✓   Â�  �¼� 2 ✓  16 32ل  در Êf¯�u و  Ê¿Z¼�m ر�| 3
   ✓   Ê�ZÀ� ÊfyZÀ� 2 ✓  16 32 روان 4
5 �Ìa ÊÀÌ]  و ºÌ¼�eی�Ì³ 32 16  ✓ 2 ورزش  در   ✓   
6 dÌ]�e  Ê¿|]  Ê¬Ì^�e 2 ✓  16 32   ✓   
   ✓  32 16 24✓   2 ورز�Ê  �¼¸°�د Ì¸ve¶ ا�Âل  7
   ✓   32 16  ✓ 2 ورز�Ê�ZÀ�  Êروان 8
   ✓   32 16  ✓ 2 ورز�Z¯ Êرآ§�ÊÀË ا�Âل  9

10 Ê]ZËاد| fوری  و ا��aاد| f32 16  ✓ 2 ورزش  در  ا�   ✓   
11 ®Ì¿Z°»ÂÌ] تZ¯�u  نZ�¿32 16  ✓ 2 ا   ✓   
   ✓   ZÅ 2 ✓  16 32ی Êf¯�uا¯Z�fب «ZÆرت 12
   ✓  32 16 24✓   2 ا¿�Zن  Z¯�uت �Ì³یا¿|ازه  13

14 Ê¿|] ادÂ� 2 ✓  16 32   ✓   
15 Êf¯�u ی�Ì³دZË ت ر�| وÓÔfy32 16  ✓ 2 ا   ✓   

 �d�Z ا�Z¯ ،d�Z�64  ZË128  .dرآ«Âزی و ¯Zرورزی  Ê¸¼� ،d�Z�48 )از ¿Âع ¯Zرd�Z�16  Ê¸¼� ،d�Z�32  )ÊÅZ³ آ«Âزش [�ای �Å واu| ¿��ی  *

 :Äf°¿ و ³~را¿|ن ~yدل  7اZ » 14درس  .dا� Ê»ا·�ا Ân�¿دا ��Âe ریZÌfyا Ê��ze ول دروس|m از |uوا 
 ZÅی «�e^� واu| اÀ¯ ~y|. راZ¼ÀÅ و �³وه آ«Âز�Ê از ��ËZ ر�ZÅ Äf و �³اÂe�Ëا¿| [�Ìz�e Ä ا�Zfد دا¿�eÊ» Ân^��ه: 



Êf¯ر ح�Zfرف Äf�ÂÌپZ¿ |ار� Ê�ZÀر�Z¯ 18 /دوره 

 Ê��ze ا·�ا«Ê گ�ا�Ë ر�| ÂÀ�Êf¯�uان و «�Z�zت ¯¸Ê دروس  -(m5|ول )

رد
Ë

 ¦ 

 e |اد واu|  درس   �ÂÀان

 ¿Âع  كÄ] °¨eÌ  واe |u |اد

 Z�¸mت   e |اد

 * �Z�Zت   e |اد

aÌ �¿ÌزZ 

ظ�
¿

 ی

¸¼
�

 Ê 

ظ�
¿

  – ی

¸¼
�

 Ê ی
ظ�

¿
  Ê

¸¼
�

 

   32 16   ✓ 2 ر�| Êf¯�u در �Âل �¼� 1

2  Êf¯�u |ه ر�Z´�ËZ»32 16 24  ✓   2 آز  

3 Êf¯�u |رورزی در ر�Z¯  2  ✓   64 - 128 �¼� لÂ� در Êf¯�u |ر� 

�¼m 6    104 48 160  

 �d�Z ا�Z¯ ،d�Z�64  ZË128  .dرآ«Âزی و ¯Zرورزی  Ê¸¼� ،d�Z�48 )از ¿Âع ¯Zرd�Z�16  Ê¸¼� ،d�Z�32  )ÊÅZ³ آ«Âزش [�ای �Å واu| ¿��ی  *

واu| از دروس ا·�ا«Ê  6درس، « Zدل  ³3~ار¿|ن واu| از m|ول دروس Ê��ze ا·�ا«��Âe Ê دا¿�Ân ا·�ا«Ê ا�Ô� .dوه [� اË¾، دا¿�ZËÂnن اË¾ �³اÄ] ¦�Â» ،�Ë  6درس « Zدل  3اy~ و ³~را¿|ن e^��ه: 
 .|Àf�Å Äfک ر��f�» 

 
 

 

 

 

 

 



Êf¯ر ح�Zfرف Äf�ÂÌپZ¿ |ار� Ê�ZÀر�Z¯ 19 /دوره 

 Ê��ze اZÌfyری گ�ا�Ë ر�| ÂÀ� Êf¯�uان و «�Z�zت ¯¸Ê دروس  -(m6|ول )

Ëرد
 ¦ 

 درس   �ÂÀان

|u
 وا

اد
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e
 

  [Ä  واe  |u |اد
°¨e Ìع  كÂ¿ 

|اد
 e

 
ت 

Z�
¸m

 

 �Z�Zت  e |اد
[�ای   ��§Zًس)در ËfÊ«أ«Âر/Ë�Êآ«Ìd Zوض 

 دروس Ê��ze اZÌfyری «�Â� �zد( 

aÌ�¿Ì زZ زZÌ¿ ºÅ 

ظ�
¿

 ی 

¸¼
�

Ê 

ظ�
¿

 – ی
¸¼

�
 Ê 

ی 
ظ�

¿
 Ê

¸¼
�

 
 Z] ط^e�»

Z»آË�/رÂ»أ»Ëd  
Ä��Â»  .d�Ì¿ 

 Z] ط^e�»Z»آ Ë �/رÂ»أ» Ëd Ä��Â»  
 .dا� 

1 Êf¯�u یZÅ زیZ] Êuل ��اÂ32 16 24✓   2 ا�  ✓    

    ✓  32 16 24✓   2 «|اÔyت Êf¯�u در �À¼·Z|ی  2
    ✓   32 16  ✓ 2 ر�| Ê¿Z¼�m ا¿�Zن  3
    ✓   Ê�ZÀ� 2 ✓  16 32 در ر�| Z¯Êf¯�uر[�د روان 4
5 Êf¯�u ل�fÀ¯ ی و�Ì³دZË 2 ✓  16 32   ✓    
6 Ê¯دÂ¯ دوران Ê¿|] dÌ·Z § ÄË~¤e ژی وÂ·ÂË�Ì§ 2 ✓  16 32   ✓    
    ✓   Â·ÂË�Ì§ 2 ✓  16 32ژی و § À¼·Z� Ê¿|] dÌ·Z|ی  7

8   Ê¿|] تZÀË�¼eصZy یZÅ 32 16  ✓ 2 [�ای �³وه   ✓    
    ✓   32 16  ✓ 2 ورز�Z¯Êرآ§�ÊÀË  ا�Âل  9

10 Êf¯�u |ت ر�ÓÔfy32 16  ✓ 2 ا   ✓    
    ✓   32 16  ✓ 2 ا�f |ادÊ]ZË و ا�f |اد�aوری در ورزش  11
12 Ê¿|] ادÂ� 2 ✓  16 32   ✓    

 �d�Z ا�Z¯ ،d�Z�64  ZË128  .dرآ«Âزی و ¯Zرورزی  Ê¸¼� ،d�Z�48 )از ¿Âع ¯Zرd�Z�16  Ê¸¼� ،d�Z�32  )ÊÅZ³ آ«Âزش [�ای �Å واu| ¿��ی  *

 :Äf°¿ و ³~را¿|ن ~yدل  7اZ » 14درس  .dا� Ê»ا·�ا Ân�¿دا ��Âe ریZÌfyا Ê��ze ول دروس|m از |uوا 
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Êf¯ر ح�Zfرف Äf�ÂÌپZ¿ |ار� Ê�ZÀر�Z¯ 20  /دوره 

 گ�ا�Ë آ«Âزش Ê¿|] dÌ]�e ا·�ا«Ê دروس ÂÀ�Ê��zeان و «�Z�zت ¯¸Ê  -(m7|ول )

رد
Ë

 ¦ 

 e |اد واu|  درس   �ÂÀان

 * �Z�Zت   e |اد Z�¸mت   e |اد ¿Âع  كÄ] °¨eÌ  واe |u |اد

aÌ �¿ÌزZ 

ظ�
¿

 ی
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�

 Ê 

ظ�
¿

  – ی

¸¼
�

 Ê 
 

ی
ظ�

¿
  Ê

¸¼
�

 

1  ¾Ëو|e  Ä»Z¿�] Êدر� dÌ]�e  Ê¿|] 2 ✓   16 32   

   32 16   ✓ 2 ر�| Ê¿Z¼�m و Êf¯�u در �Âل �¼�  2

 [|¿dÌ]�e  Ê در�e  Ä»Z¿�] Ê|وdÌ]�e  Ê¿|] 2  ✓   64 - 128  ¾Ë آ«Âزش ¯Zرورزی 3

�¼m 6    96 64 128  

 �d�Z ا�Z¯ ،d�Z�64  ZË128  .dرآ«Âزی و ¯Zرورزی  Ê¸¼� ،d�Z�48 )از ¿Âع ¯Zرd�Z�16  Ê¸¼� ،d�Z�32  )ÊÅZ³ آ«Âزش [�ای �Å واu| ¿��ی  *

واu| از دروس ا·�ا«Ê  6درس، « Zدل  Ä]3 ³~ار¿|ن واu| از m|ول دروس Ê��ze ا·�ا«��Âe Ê دا¿�Ân ا·�ا«Ê ا�Ô� .dوه [� اË¾، دا¿�ZËÂnن اË¾ �³ا�Â» ،�Ë¦   6درس « Zدل  3اy~ و ³~را¿|ن e^��ه: 
 .|Àf�Å Äfک ر��f�» 

  



Êf¯ر ح�Zfرف Äf�ÂÌپZ¿ |ار� Ê�ZÀر�Z¯ 21  /دوره 

 گ�ا�Ë آ«Âزش Ê¿|] dÌ]�e اZÌfyریÂÀ� Ê��zeان و «�Z�zت ¯¸Ê دروس  -m(8)|ول 

Ëرد
 ¦ 

 درس   �ÂÀان

 |u
 وا

اد
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e
 

  كÄ] °¨eÌ  واe |u |اد
 ¿Âع 

اد
| 

e
  

ت 
Z�

¸m
 

 �Z�Zت   e |اد
[�ای   ��§Zًس)در ËfÊ«أ«Âر/Ë�Êآ«Ìd Zوض 

 ZزaÌ �¿Ì دروس Ê��ze اZÌfyری «�Â� �zد( 
  ºÅ
 ¿ZÌز

ظ�
¿

 ی 

¸¼
�
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¿
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¸¼
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 Ê 
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¿
 Ê
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 Z] ط^e�»Z»آ Ë �/رÂ»أ» Ëd 
Ä��Â»  .d�Ì¿ 

 Z] ط^e�»Z»آ Ë �/رÂ»أ» Ëd 
Ä��Â»  .dا� 

  

1  Ê¿|] dÌ]�e زشÂ»ر آZÀÌ¼� 2 ✓ 
  

16 32 
 

  ر§Zfر در  �aو�Å روش ZÅی  ✓ 
 Êf¯�u 

 

    ✓   Êf¯�u 2 ✓   16 32 �¼¸°�د و ZËد�Ì³ی 2
    ✓   dÌ]�e Ê¿|] 2 ✓   16 32  آ«Âزش  ZÅیروش و ا�Âل  3
    ✓   ZË 2 ✓   16 32د�Ì³ی �Ê�ZÀ روان 4
5 Ê]ZÌارز� Êز�Â»در آ   dÌ]�e  Ê¿|] 2 ✓   16 32   ✓    
    ✓   ÂmÂ¿ 2 ✓   16 32ا¿Zن  و ¯Âد¯Zن ورزش  �ÊfyZÀ روان «Z�uÔت 6
7 dÌ]�e  Ê¿|]  Ê¬Ì^�e 2 ✓    16 32   ✓    

    ✓   32 16   ✓ 2 ورز�Ê�ZÀ�  Êروان 8
    ✓   32 16   ✓ 2 ورز�Z¯ Êرآ§�ÊÀË ا�Âل  9

    ✓  Êf¯�u 2   ✓  24 16 32  ر§Zfر آز«Z´�ËZه  10

11 dÌ·Z § ،Ê¿|] dÌ]�e زشÂ»آ  Ê¿|]  و Êfر�|Àe 2 ✓   16 32   ✓    
12 Ê]ZËاد| fوری  و ا��aاد| f32 16   ✓ 2 ورزش  در  ا�   ✓    
 Ê¿|] ادÂ� 2 ✓   16 32   ✓    
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