
م محتـر ن  جمـا متر و  ن  گا يسـند نو جـه  تو بـل  قا

مجله رشد آموزش تربيت بدنی، مقاله هايی را می پذيرد که در زمينه تربيت بدنی و ورزش با تاکيد بر آموزش بوده و قبلاً در جای ديگری چاپ نشده 
 اما صفحه فرهنگ و انديشه ی آن بسيار پر و پيمان بود و مطالب و نقدهايی به قلم افراد بسيار توانمند و مستعد می نوشت.تا بار روزنامه های فرهنگی را پربار تر و پر ثمرتر کند. درست است که برنامه ها و احترامات سيد محمد خاتمی را پوشش کامل می داد.«آينده نو» به مدير مسئولی آقای وصال - مدير مسئول روزنامه ی ايران زمان خاتمی - هم آمده بود. باشد.

به عنوان مثال در مورد معضل پرفروش ترين فيلم تاريخ سينمای ايران - فيلمی که هيچ گاه بر پرده سينما نرفت و منتسب به بازيگر سريال نرگس که هر کدام جای تامل و تفکر بسيار داشت.
با گردش مالی چهار ميليارد تومان ، مقالات متعددی را کار کرد و به کند و کاو و واکاوی و ريشه يابی اين معضل عظيم بود.بود.

 که بسيار جالب و حاوی نکات ارزنده ای بود.

م مر مر مر ر محمحمححتـتـتـتـتتتتتتتتتت ننن ن  ااااااااااااااااـاـا جمجمجمجمجم مترتتترترترتتتت م  مم  و و  و  نن  نا گااااااااا گد گگگگگد گگگگگگگگد ييسيسـننننننن نوننننوننونن جـجـهه  وتو ببـل  ققاقا

ن نن نشششدشده ه  چچ چ چاپاپاپاپ یریریری دد د ديگيگيگيگ لابلابلابلابلاً ًً ً دردردردر جج ج جایایایای و و و و ققق ق هدهدهده زوززوزوزوزشش شش ش بوبوبوبو کاکاکاکيديديديد ب بر رر آمآمآمآمآم تت ت ت اابابابا زرزرزرزرزشش ش ش  و و و و و و و و ييبيبيبيتتت ت بدبدبدبدنینینینی دد د دررر ر زمزمزمزمينينينهه ه ه ترترتر ريريردد د کهککهکه ذپذپذ مم م مییی ی  م مقاقالهله ه هايايايیی ی ررارا ب بدندنی،ی، شزشزش تربربيتيت آ آ آمومو جمجمجللهله رشدشد
ششاشد.د. یمیمیمیمی - - - ه ه ه هممم م م آآمآمآمآمدهدهده بب ب بودودودود. . ب خخ خ خاتاتاتات نانانانان سمسمسئئوئوئولل ل ل روروروروززنززنزنامامههه ه ی یی ی ايايايايراراراران ن ن زممزمزم -- - - م مديديرر  لالال آ آققاقایی ووصوص م مديديرر مسئوئولیلی ونو»»» ببهبه شوشوشوششش ش ش کاکاکاململململ مم م میی یی ددادادادادادد.د.د.د.«آيآينده  اانانامههمهمهمه ه ه هاا ا و و ححاحاحترترترتراماامامااتاتات سس س سييديديد مم محمحمحمحمدد د خخاخاخاتمتمتمیی ی ی رارارارا پ پ کک ک کههه ه ببربر تتستست تستست ا ا ک ک کندند. . دردر ث ثمرمرترتر ت تر ر وو پرپر رارار پپ پرربرب گنگییی رررا ه هایای فرره ن ن نوشوشوشوشتت.ت.ت.تا بار روزوزناناممه فافافراراددد د بسبسبسيااياياررر تتوتوتوتوانانانانممنمننمندد دد و وو و مسمسمستتعتعتعدد د د میمیمی یيیيی ب به ه قلقلم م  نان بوودود و و م مطططاطالببلبلب و و ننقدقدههاها ميميم پ پ و و ی ی آنن ببسيايارر پرپر  اما صفحه فرههنگ وو انديششه

د دشاشت.ت. ماملل و تفتفکرکر بسيارار یای ت سسس سريريريريالالالال ن ن نرگرگرگرگسسس س سس ککه هرر کدکدام ج رگرگرگرگر ب ب بههه ه بابابابازيزيززيزي بسبسبسبسب م م م منتنتنت وو و و يسيسيننمنمنمااا ا نرنرنرفتفتت پپ پ پردردرده ه  ک کهه هيهيچچ چ گاگاگاه ه بربر اتارريخخ سسينمنمای اييرنان - فيليلممیمی فرفرروشش ترينين ف فييليلمم  پ پ روردد معضل بهبه عنوان مثاثال دردر م
ع ع ع عظيظيظيظيم م م م بوبوبووبود.د.دد.بود. يياياينن ن ن معمعمعضضضلضلضل ي ي يابابیی ی  کاکاکاواوی ی  و و ريرريريشهشه ک کاواو و و و و و ک کند بابا گردردشش مالیلی چهاهار ميميلللياراردد تومامان ، مقالات متعددی راا کار کرکرد وو ببه

ن نکاکات ارزنده ای بود. لالب ب وو و ححاوی ج ج  کهکه بسيسياار

ــرم قــابل توجـــه نويسـندگان و مترجمــان محتـ
مجله ى رشد آموزش تربيت بدنى، مقاله هايى را مى پذيرد كه در زمينه ى تربيت بدنى و ورزش با تأكيد بر آموزش بوده و قبلاً در جاى ديگرى چاپ نشده باشد.

* مطالب بايد يك خط در ميان و در يك روى كاغذ نوشته و در صورت امكان تايپ شود.
* شكل قرار گرفتن جدول ها، نمودارها و تصاوير ضميمه بايد در حاشيه ى مطلب نيز مشخص شود.

* نثر مقاله بايد روان و از نظر دستور زبان فارسى درست باشد و در انتخاب واژه هاى علمى و فنى دقت لازم مبذول شود.
* مقاله هاى ترجمه شده بايد با متن اصلى همخوانى داشته باشد و متن اصلى نيز ضميمه مقاله باشد.

* در متن هاى ارسالى بايد تا حد امكان از معادل فارسى واژه ها و اصطلاحات استفاده شود.
* پي نوشت ها و منابع بايد كامل و شامل نام اثر، نام نويسنده، نام مترجم، محل نشر، ناشر، سال انتشار و شماره ى صفحه مورد استفاده باشد.

* مجله در رد، قبول، ويرايش و تلخيص مقاله هاى رسيده مختار است.
* آراى مندرج در مقاله ها، ضرورتاً مبين نظر دفتر انتشارات كمك آموزشى نيست و مسؤوليت پاسخگويى به پرسش هاى خوانندگان با خود نويسنده يا مترجم است.

* مشخصات فرستنده ى مقاله شامل نام و نام خانوادگى، ميزان تحصيلات، شغل، آدرس دقيق پستى و شماره ى تماس باشد.
* مجله از بازگرداندن مطالبى كه براى چاپ مناسب تشخيص داده نمى شود، معذور است.
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ــتادونه است  ــيصد و هش در روز پانزدهم مرداد ماه يک هزاروس
ــم. در اوج گرما بايد برای فصلی سرد و  ــرمقاله را می نويس که اين س
بارانی مطلب بنويسم. اين ويژگی مجلات تخصصی رشد است که بعضاً 
به صورت فصلنامه انتشار می يابند و سردبير بايد به خاطرمحدوديت هاي 
ــد که با  ــرمقاله ای را بنويس چاپ و توزيع مجلات از مدت ها پيش س
زمان نشر فصلنامه هماهنگی داشته باشد. بسيار عجيب است که در 
ــان بحث از ويژگی های سرما بکند. ترديدی نيست که  اوج گرما، انس
ــان يادآوری  ــن توالی فصل ها از پی هم، عظمت طبيعت را به انس اي
ــود و راه حل  می کند که همه چيز از پس يک دوره ای دگرگون می ش
ــای همان فصل هماهنگ کند تا به  ــت که خود را با ويژگی ه اين اس
ــتان، فصل فراوانی برخی از نعمات  غايت از آن لذت ببرد. فصل زمس
ــی و روزمينی آبی  ــه ذخاير زيرزمين ــت ک ــی ـ باران و برف ـ اس اله
ــر آغاز بهار (فصل رويش) و شروع تابستان، انسان  ــتند که در س هس
ــه يکی از مهم ترين خلقت های خداوندی ـ آب  را ياری می کنند تا ب
ــتر در تاريخ ادبيات ما،  ــد. با وجود اين، بيش ــی ممکن باش ـ دسترس

زمستان با سختی توصيف شده است. نگاه کنيد:
دگر باره شد از تاراج بهمن

تهی از سبزه و گل راغ و گلشن
پريرويان ز طرف مرغزاران

همه يک باره بر چيدند دامن
خزان کرد آنچنان آشوب برپای

که هنگام جدل شمشير قارن
ز بس گرديده هر دم تيره ابری
حجاب چهره ی خورشيد روشن

بنفشه بر سمن بگرفت ماتم
شقايق در غم گل کرد شيون
سترده شد فروغ روی نسرين

پريشان گشت چين زلف سوسن
سيه بادی چو پرآفت سمومی
گرفت اندر چمن ناگه وزيدن

به غير از گلشن تحقيق «پروين»
چه بادی از خزان بودست ايمن

يا سعدی که در بيتی درباره ی زمستان می گويد
زمستان است و بی برگی بيا ای باد نورزوم
بيابان است و تاريکی بيا ای قرص مهتابم

از اين نااميدی بايد به در آمد و به فصلی نگريست که ذخيره آفرين 
ــتانی دلنشين تر انتظار  ــت، اين ذخاير هرچه بيشتر، بهار و تابس اس
ــتان را به عنوان فصلی زيبا  ــت و زمس می رود. به زندگی بايد بازگش

گرامی داشت.
ــای مردادی ـ  ــتيم ـ روزه ــه هم اکنون در آن هس ــی ک روزهاي
هم زمان است با برگزاری نخستين المپيک نوجوانان و جوانان که از 
ــوی IOC ـ به عنوان حرکتی جديد در ورزش بين المللی ـ بنيان  س
نهاده شده است. IOC دو هدف را برای برگزاری اين بازی ها تبيين 
ــتر و بهتر روح نهضت و  ــتن هرچه بيش ــت ـ زنده نگه داش کرده اس
ــای المپيکی در نزد کودکان و  ــترش ورزش ه جنبش المپيک و گس
نوجوانان. چنانچه انتظار می رفت چين پيشتاز اولين دوره بازی های 
ــد و نشان داد پشتوانه ای قوی برای رده های ملی  المپيک جوانان ش
ــور چين  ــازی در کش ــال خود در انبان دارد. اين پشتوانه س بزرگس
ــد و ضرورتی ندارد  ــورمان باش ــازنده ای برای کش می تواند الگوی س
ــعی و خطا در آن همواره ساری  تلاش های بديع را بنيان نهاد که س
و جاری است. مدل گسترش ورزش در کشور چين، ريشه در توسعه 
ــه ورزش دانش آموزی در  ــه اول و توجه ب ــای پايه در درج ورزش ه
درجه دوم دارد. هم اکنون، اگر کل کاروان ورزشکاران چينی شرکت 
ــنگاپور را ارزيابی کنيم،  ــان س ــای المپيک جوان ــده در بازی ه کنن

زمستان 
ا ســــت

زمســـتــان ١٣٨٩ دوره ی يازدهم . شماره ی ٢ ٢



ــکار غير دانش آموزی  ــت ورزش بعيد اس
ــت. اين آهنگ دونوتی  در ميان آن ها ياف

زيبای ورزش چين را بايد نگريست، بدان انديشيد 
ــتعداديابی در آن را کندوکاو کرد و  و آن را الگو گرفت و فرايند اس

به کار گرفت.
ــورمان نيز هم چون  ــم ورزش دانش آموزی در کش ــزن عظي مخ
ــت که در فصل بهار  ــازی آب در فصل زمستان اس همان پشتوانه س
ــوان از آن ذخاير بهره برداری کرد. برای  ــتان با اطمينان می ت و تابس

بهره برداری مناسب از اين ذخيره بايد به چند نکته توجه کرد:
۱. ورزش دانش آموزی تا ۱۴ ميليون عضو رسمی را تحت پوشش 
ــتعدادهای  ــب کمک می کند تا اس ــه يک برنامه ريزی مناس دارد ک
ــرآوردن گياهی از دل  ــر ب ــی در بين آن ها هم چون س فراوان ورزش
ــرايط  ــد مطلوب آن هم چون همان ش ــربرآورند، اما رش ــن ـ س زمي
ــت و برداشت زمين است. بدون ترديد، شرايط ديمی،  کاشت و داش
ــت و داشت  ــيار متفاوت با روش کاش محصول به بار می دهد، امّا بس
ــت. برنامه ريزی و تداوم  ــت علمی محصولات کشاورزی اس و برداش
ــعه  ــه، ضامن توس ــی آن و رفع نقائص احتمالی در اين پروس اجراي
ــه به تدريج  ــت ک ــاله اس ــوزی دريک دوره ی ۲۰ س ورزش دانش آم
ــت ورزش دانش آموزی  ــت. بايد پذيرف ثمرات آن به بار خواهد نشس
ــت.  ــته اس در هيچ دوره ای، يک برنامه ريزی جامع و بلندمدت نداش
ــتادی است که به تبع  ــاهد آن دگرگونی هر از چند تشکيلات س ش
ــتانی و شهرستانی دگرگون می شوند و همين يک  آن تشکيلات اس
نکته کافی است تا غلظت برنامه ريزی طی دوران کوتاهی به سرعت 

رقيق شود.
۲. هنوز نقش ورزش دانش آموزی در کل ورزش کشور، برنامه ريزی 
شده نيست. اين قلم برای چندين بار اين موضوع را مطرح می کند که 
فعاليت های موازی در ورزش نوجوانان و جوانان بايد متمرکز شود و 
بهترين مکان برای استقرار اين تمرکز، وزارت آموزش وپرورش است. 
ــی برنامه ريزی، هدايت  ــد بپذيريم ورزش دانش آموزی بايد متول باي
ــود و  ــال ش و اجراهای ورزش در نوجوانان و جوانان کمتر از ۱۸ س
ــب برای اجرای برنامه هايش بدان اختصاص  به تناسب بودجه مناس
ــازمان های ورزشی فدراسيونی کشور  يابد. در دو دهه ی گذشته، س
تبديل به نهادهای نيرومندی شده اند که با بودجه مکفی، برنامه های 
ــی زيادی اجرا می کنند که بخشی از آن ها، برنامه های ورزشی  ورزش
ــت و از سويی، وزارت آموزش وپرورش ساليانه  نوجوانان و جوانان اس
مسابقات ورزشی گسترده ای از سطح درون مدرسه تا سطح کشوری 
را برنامه ريزی و اجرا می کند. هر دوی اين برنامه ها، هزينه ای سرسام 
آور هزينه می کنند، و اين در حالی است که بايد از برگزاری مسابقات 

ــت،  کاس ــراری  تک
برنامه ريزی های  ــی  ول

ــتور کار  ــی علمی را در دس تمرين
قرار دارد. اين فرايند روشی است 

ــود.  ــی ورزش نوجوانان و جوانان نيز يافت می ش ــه در الگوی چين ک
پرورش استعدادهای ورزشی به مراتب از کشف استعدادها، پيچيده 
ــی در چارچوب  ــت و به برنامه ريزی های دقيق علم ــخت تر اس و س
ــيد  ــخت کوش ــدت، ميان مدت و کوتاه مدت نياز دارد. بايد س بلند م

الگوی مناسبی برای ورزش دانش آموزی طرّاحی کرد.
ــب برای ورزش دانش آموزی، يک  ۳. در تبيين يک الگوی مناس
نيروی انسانی ماهر، نخبه و ورزيده به نام معلم و دبير ورزش، ضروری 
ــر از ويژگی های  ــمانی برت ــی مهارتی و آمادگی جس ــت. ورزيدگ اس
ــی از آن مهم تر  ــمار می رود، ول ــر معلمان ورزش به ش اجتناب ناپذي
توانايی آن ها در هدايت اجتماعی، فرهنگی و شخصيتی دانش آموزان 
است. در دو دهه ی گذشته و با رشد فنی بيشتر ورزشکاران ولی گاه 
شاهديم که رفتارهای اخلاقی و فرهنگی ورزشکاران از دايره ی رفتار 
ــت به اقداماتی از جمله دوپينگ برای  شايسته خارج می شود و دس
موفقيت در ميادين داخلی و بين المللی ورزشی می زنند. اين سقوط 
ــور به نمونه زهد  اخلاقی و رفتاری عليرغم اقتدای جامعه ورزش کش
ــتگاری و انسانی مولا علی(ع)، پيام روشنی نيست و مبين اين  و رس
ــت که فعاليت های ورزشی کشورمان در دو دهه ی گذشته  نکته اس
ــتر در موارد فنی گسترش يافته است و فرهنگ سالاری در آن  بيش
ــده است. داشتن يک فلسفه قوی  ــته ـ کم رنگ ش ـ هرچند ناخواس
ــی، برخورداری از يک شخصيت والا، قدرت نفوذ در سايرين  آموزش
ــرفته از ويژگی های يک نيروی انسانی شايسته در  و دانش فنی پيش

گسترش ورزش دانش آموزی است.
ــه ذخيره  ــرای ورزش دانش آموزی ک ــر ب ــد فردايی بهت به امي
ــطر را به پايان  ــد، اين س ــور باش پايان ناپذيری برای ورزش کل کش

می بريم.

سردبير
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مـقد  مـه
کيومرث  صحبت  پای  يافتيم  توفيق  سرانجام  تا  کشيد  طول  مدت ها 
هاشمی قائم مقام محترم وزير آموزش وپرورش در امور تربيت بدنی 

و سلامت بنشينيم.
کرده  مصاحبه  درخواست  او  از  بار  چند  گذشته،  ماه  چند  در 
انجام آن می شد. شايد هم حق  از  بوديم، ولی کثرت کارش مانع 
با او بود. زيرا هم وزير محترم آموزش وپرورش توجه خاصی به 
را  برنامه های جديدی  و  دارد  مدارس  تربيت بدنی  مسائل 
بنيادين  تحول  و هم  است  کرده  اعلام  زمينه  اين  در 
در آموزش وپرورش و برنامه ی درسی ملی بر اين 
تربيت بدنی  جايگاه  که  دارند  تأکيد  موضوع 
قطعاً  و  يابد  ارتقا  وپرورش کشور  آموزش  در 
در  هم  آن  اهدافی،  چنين  شدن  محقق 
شرايطی که همه ی امکانات لازم به خصوص 
نيروی انسانی متخصص فراهم نيست، نيازمند 
دست  سوی  از  مضاعفی  کوشش  و  تلاش 

 اندرکاران است.

کيومرث هاشمی، قائم مقام  وزير آموزش وپرورش در گفت وگو با رشد آموزش تربيت بدنی:

نهادينه کردن فرهنگ ورزش و قهرمان پروری، 
مستلزم توجه به تربيت بدنی
 دوره ابتدايی است
گفت وگو: نصراالله دادار

گفت وگو
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نشريه  مخاطبين  که  می کرد  ايجاب  ما  رسالت  اين  وجود  با 
جديدترين  از  را  مدارس  تربيت بدنی  ارزشمند  معلمان  به خصوص 

برنامه های مربوط به تربيت بدنی مدارس کشور آگاه سازيم.
دفتر  به  مصاحبه  انجام  برای  سرانجام  که  بود  مهرماه  اواسط 

آقای کيومرث هاشمی دعوت شديم.
آن روز دقيقاً به موقع و سر وقت تعيين شده (ساعت ۱۴/۳۰ 
دفتر  به  نشريه  و عکاس  مجله  مديرداخلی  همراه  به  دقيقه) 
به خصوص  ارباب رجوع،  از  مملو  ايشان  دفتر  کرديم.  مراجعه  وی 
پی گيری  برای  که  بود  کشور  شهرستان های  تربيت بدنی  معلمان 
می داد  نشان  شواهد  و  شرايط  بودند.  آمده  آن جا  به  کارهايشان 
که مصاحبه به موقع انجام نمی شود. بنابراين پشت در اتاق ايشان 
او  اتاق  وارد  تا  کشيد  طول  نيم ساعت  حدود  نشستيم.  انتظار  به 
شديم. ساعت ۱۵، گفت وگو با ايشان را شروع و حدود يک ساعت 
با وی صحبت کرديم. ماحصل صحبت مان با قائم مقام محترم وزير 
تقديم  ادامه  در  را  و سلامت  تربيت بدنی  امور  در  آموزش وپرورش 

شما مخاطبين گرامی می کنيم.
شايان ذکر است آقای کيومرث هاشمی 
رشته ی  در  ارشد  کارشناسی  مدرک  با 
و علوم ورزشی، دارای ۲۴ سال  تربيت بدنی 
سابقه ی کار در حوزه ها و پست های مختلف 
و  رئيس  معاون،  مسئول،  به عنوان  ورزشی 
مديرکل امور تربيت بدنی در چند شهرستان 
قائم مقام  عنوان  به  اکنون  و  است  استان  و 
وزير آموزش وپرورش در امور تربيت بدنی و 

سلامت انجام وظيفه می کند.
é در دوره ی اخير و با حضور وزير جديد آموزش وپرورش، 
جناب آقای دکتر حاجي بابايی، پست قائم مقام وزير در امور 
تربيت بدنی و سلامت شکل گرفت. گرچه اين پست هنوز به 
تصويب مراجع قانونی نرسيده، ولی جدّيتی را در نگاه به 
درس تربيت بدنی به وجود آورده است. ابتدا از جناب عالی 
چگونه  که  دهيد  پاسخ  سؤال  اين  به  می کنيم  درخواست 
درس  برنامه ريزی  تقويت  برای  ظرفيت  اين  از  می توان 

تربيت بدنی و اجرای اين درس بهره گرفت؟
قائم مقامی وزير،  را اصلاح می کنم؛ چرا که پست  اين موضوع   è
اين  جمهوری،  رياست  راه بردی  معاونت  در  دارد.  قانونی  جايگاه 
اما  دارد.  پست  شماره ی  و  است  شده  تعريف  پست  و  تشکيلات 
به  نياز  باشد،  سازمانی  چارت  قالب  در  ساختاری  به عنوان  اين که 
صورت  بيشتری  تلاش های  بايد  می کنم  فکر  که  دارد  اصلاحاتی 
گيرد، تا اهميت ورزش دانش آموزی را خوب جا بيندازيم. پس از 
آن مشکل ساختار به خودی خود حل می شود. هرچند انسان های 
ساختار  ولی  دهند؛  انجام  را  کارها  می توانند  که  هستند  اراده  با 
هم می تواند کمک مؤثری باشد، به ويژه در اموری که در دراز مدت 

نتيجه می دهند.
به کار  دعوت  خود،  قائم مقام  به عنوان  بنده  از  وزير  آقای  زمانی که 
کردند، به علت علاقه مندی ايشان و اهميتی که نسبت به توسعه 

به  مخصوصاً  و  بودند  قائل  دانش آموزان  بين  در  ورزش  تعميم  و 
را  خودمان  کار  اساس  اين  بر  داشتند،  خاصی  توجه  ورزش  زنگ 
دانش آموزی  ورزش  عرصه ی  در  که  هم  کسانی  با  کرديم.  شروع 
تلاش هايی در سنوات گذشته داشتند جلسات مختلفی گذاشتيم. 
در نهايت، با استفاده از تجربيات اين عزيزان و سوابقی که در بدنه ی 
تشکيلات موجود بود، چالش ها را شناسايی کرديم و بر مبنای آن، 
برنامه ريزی کرديم که اگر بخواهيم زنگ ورزش خوبی داشته باشيم 
بايد چه کاری انجام دهيم. يک زمانی شايد اعتبار باشد، ولی نيروی 

انسانی نداريم و اين به عنوان يک چالش اساسی است.
با بررسی اجمالی بر روی برخی از چالش ها به اين جمع بندی 
رسيديم که از سال ۱۳۰۶ که تربيت بدنی و ورزش از سوی مجلس 
در وزارت آموزش وپرورش اجباری اعلام می شود، به دليل کمبود 
از  بعد  می شود.  مواجه  شکست  با  طرح  آن  عملاً  انسانی،  نيروی 
سال  از  که  به طوری  می کند،  پيدا  ادامه  مشکل  اين  هم  انقلاب 
معلم  و  متخصص  انسانی  نيروی  کمبود  همين  دليل  به   ۱۳۶۲
مقاطع تحصيلی  از مهم ترين  يکی  متأسفانه در  ورزش متخصص، 
به  ابتدايی است، زنگ ورزش حذف می شود که  که همان مقطع 
نابودی  با  مساوی  من  عقيده ی 
کلان،  در  و  دانش آموزی  ورزش 

نابودی ورزش کشور است.
را  ورزش  فرهنگ  بخواهيم  اگر 
کنيم،  نهادينه  آموزان  دانش  بين  در 
مقطع  به  اين که  جز  نداريم  چاره ای 
در  بخواهيم  اگر  کنيم.  توجه  ابتدايی 
باشيم،  داشته  خوبی  قهرمان های  آينده 
چاره ای نداريم جز اين که از پايه ی ابتدايی 
نيروها را تربيت کنيم. لذا يکی از چالش های پيش روی ما کمبود 
معلم متخصص تربيت بدنی بود که در اولين فرصت ممکن، با وزير 
مطرح شد و با حمايت رئيس جمهور و پی گيری های جدی وزير 
آموزش وپرورش، از مجموع ۴۰هزار مجوز استخدامی برای وزارت 
آموزش وپرورش، ۱۵ هزار نفر عملاً  در رشته ی تربيت بدنی جذب 
شدند و اين کار کمتر از ۴ ماه طول کشيد و امروز که در خدمت 
شما هستيم، از شروع سال تحصيلی جديد در مدارس، اين افراد 
کارشان را آغاز کرده اند و اولويت اصلی اين ها به پايه ی ابتدايی داده 
البته  ابتدايی می باشد.  پنجم  تا  اول  شده است که در کلاس های 
توضيح داديم و گفتيم که اگر در منطقه ای نيروی مازاد داشتند،  
انتقال  دبيرستان  و  راهنمايی  مقاطع  به  را  نيروها  اين  می توانند 

دهند.
آماری که تا به امروز به ما داده اند نشان دهنده ی اين است که 
همه ی اين تعداد، جذب پايه ی ابتدايی شده اند. اين کار، بسيار کار 
بزرگی بوده است. يعنی يک آرزو برای بچه های ورزشی و جامعه ی 
ورزش بوده است که اين مشکل و چالش بزرگ حل شود. ما اعتقاد 
داريم، زمانی می توانيم زنگ ورزش خوبی به معنای واقعی داشته 
کردن  کيفی  به  نسبت  هم  متخصص  معلمان  همين  که  باشيم 
کيفی  زنگ  ما  ورزش  زنگ  يعنی  کنند؛  اقدام  خودشان  کارهای 

اگر اهميت ورزش دانش آموزی جا 
بيفتد، مشکلات ساختاری ورزش 

خودبه خود حل می شود
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باشد.
به  وسيله ی    بايد  ابتدايی مدنظر ماست،  اهدافی که در دوران 
از  آزمون  اين  برگزاری  از  قبل  راستا،  اين  در  پياده شود.  معلمان 
با  کتابی  کرديم،  تقاضا  آموزش وپرورش  وزارت  پژوهش  سازمان 
عنوان «کتاب راهنمای معلم ابتدايی و راهنمايی» را که در گذشته 
اصلاحات  با  متحمل شده ا ند،  آن  تدوين  بابت  زيادی  زحمات  هم 

جزيی آماده شود. معلمان موظف هستند 
در چارچوب اصولی که در اين کتاب آمده 
است، اطلاعات خودشان و آن مواردی را 
که نياز است، در قالب کلاس های عملی 
انتقال  دانش آموزان  به  ورزش  زنگ  در 
مهارت های  آموزش  بحث  مثلاً  دهند. 
بنيادی که در دوران ابتدايی بايد مطرح 
رشته های  با  آشنايی  هم چنين  شود. 

ورزشی يا بحث بهداشت ورزشی و ساير مواردی که در اين کتاب 
و  دانش آموزان  به  معلمان  توسط  مشخص  به طور  بايد  است،  نياز 
نوآموزان منتقل شود. اين مسئله می تواند در خصوص کيفی کردن 

زنگ ورزش مؤثر باشد.
به  توجه  با  که  اين هستيم  دنبال  به  ما  مسئله،  اين  کنار  در 
سه  تا  را  ورزش  ساعت  آموزش وپرورش  عالی  شورای  مصوبه ی 
نيروهای  جذب  به  توجه  با  کار،  اين  برای  دهيم.  افزايش  ساعت 
جديد، آخرين اطلاعات را از استان ها می گيريم و اگر نيروی انسانی 
جوابگو باشد، ان شاءاالله دو ساعت ورزش را به سه ساعت افزايش 
خواهيم داد. اين مسئله هم می تواند به ساعت درس ورزش کمک 

زيادی کند.

موجود  چالش های  کار،  ابتدای  در  که  کرديد  اشاره   é
از  يکی  کرده ايد.  بررسی  را  آموزش وپرورش  تربيت بدنی 
چالش ها را هم کمبود نيروی انسانی عنوان کرديد. به نظر 
شما تربيت بدنی آموزش وپرورش در چه زمينه های ديگری 

دچار چالش بوده است؟
دانش آموزی  ورزش  برای  پروژه  نشدن  تعريف  چالش  دومين   è
است. ما اعتقاد داريم اگر می خواهيم به سمت کيفی شدن ورزش 
مدارس پيش برويم، بايد برای آن يک 
خروجی تعريف کنيم. مثلاً فرزند شما 
پايان  در  می شود،  مدرسه  وارد  وقتی 
که  داريد  توقع  شما  ابتدايی،  اول  سال 
اين بچه بتواند خواندن را بياموزد، نوشتن 
را ياد بگيرد و حداقل عمل جمع وتفريق را 
بداند. بنابراين يک آزمايشی به عمل می آيد و 
مشخص می شود بر چه مبنايی اين کار بايد انجام شود و کارنامه ی 

وی نيز بر همين مبنا صادر می شود.
چه  مدارس،  تربيت بدنی  بخش  در  گذشته،  سال های  طی 
خروجی های مشخصی تعريف شده است؟ بعضی از کارها در قالب 
آزمون های آموزش جسمانی و غيره انجام شده است، ولی تا زمانی که 
نکنيم،  تعريف  تربيت بدنی در مدارس  برای درس  را  اين خروجی 
نبايد توقع داشته باشيم که حرکت ويژه ای در آموزش وپرورش رخ 
دهد. بر اين مبنا، مثلاً رشته ی شنا را که مورد تأکيد اسلام بوده و 
همواره از زمان پيامبر(ص) و معصومين مطرح شده است گفتيم در 
مقطع سوم ابتدايی اجباری شود. يعنی دانش آموز در پايه ی سوم 
ابتدايی بايد دوره ی آموزشی کرال سينه را با تمهيداتی که فراهم 

کمبود معلم ورزش و نيروی انسانی 
متخصص، از سال ٦٢، باعث حذف 
اثرگذار  مقطع  از  ورزش  زنگ 

ابتدايی شد
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سوم  پايان  در  که  می شود  اين  خروجی  ببيند.  آموزش  می کنيم 
ابتدايی دانش آموز، يک نوع شنا را ياد گرفته است و از او امتحان 
گرفته می شود که اين آموزش را به درستی فرا گرفته باشد و بر 
اين مبنا گواهينامه ی او صادر می شود. ما به دنبال اين هستيم که 
در بخش های ديگر نيز يک خروجی تعريف شود که نتايج زحمات 

هم  باشد.  لمس  قابل  مدارس  معلمان 
 خانواده ها نتيجه ی اين زحمت را ببينند 

و هم دانش آموز متوجه آن شود.
é آيا امکانات و نيروی انسانی اين 

اجازه را می دهد؟
هستند  اين  نگران  خيلی ها  بله.   è
آموزش وپرورش  می گويند  مثلاً  و 
که  ندارد  دليلی  خوب  ندارد.  استخر 

داشته  استخر  آموزش وپرورش 
استخرداری  ما  کار  اصلاً  باشد 

استخر  ممکن  جای  تا  اما  نيست، 
تهيه می کنيم. آموزش وپرورش  هم 

منطقه   ۷۲۰ حدود  حاضر،  حال  در 
اين  از  که  دارد  کشور  سطح  در 

 ۳۰۰ حدود  تقريباً  منطقه،   ۷۲۰
تعداد،  اين  از  که  دارند  استخر  منطه 
هستند  بزرگی  مناطق  آن ها  اکثريت 
که بيشترين جمعيت دانش آموزی را 
دارند. بنابراين به راحتی، ۸۰ درصد 
دانش آموزان سوم ابتدايی به استخر، 
برای  دارند.  مستقيم  دسترسی 
ظرفيت ها  تمام  از  بايد  ما  کار،  اين 
خصوصی،  بخش  پتانسيل های  و 

آموزش وپرورش  خودِ  و  دولتی  دستگاه های  تربيت بدنی،  سازمان 
مدارس  اختيار  در  و  تأمين شده  اعتبار لازم هم  و  کنيم  استفاده 
صورت  در  می گيرد.  صورت  شنا  آموزش های  و  است  گرفته  قرار 
تحقق اين شرايط، ورزش شنا که تا اين حد در اسلام به آن تأکيد 
شده است، مورد توجه قرار می گيرد و در دراز مدت اثرات آن را در 

سلامتی دانش آموزان مشاهده می کنيم.
به عبارتی فرهنگ ورزش کردن از طريق شنا در اين جا ايجاد 
می شود. شنا يک ورزش پايه و مادر است و ما به دنبال آن هستيم 
که امسال نقاط آن را شناسايی کنيم و سال آينده، اين موضوع، 
مصوب شورای عالی آموزش وپرورش شود که بر اساس آن کسانی 
می توانند از پايه ی پنجم به پايه ی بالاتر بروند که شنا را ياد گرفته 
نباشند،  بلد  شنا  ولی  باشند  داشته  را  نمرات  بهترين  اگر  باشند. 
علت  اين  به  هم  را  سوم  بروند. کلاس  بالاتر  مقطع  به  نمی توانند 
انتخاب کرده ايم که دو سال فرصت داشته باشد و دانش آموزان به 
اين  بتوانند  اين دوسال  در  فرا گيرند،  را  نتوانستند شنا  دليل  هر 
مهارت را کسب کنند، در حالی که شنا به راحتی در يک ترم دو 

ماهه قابل يادگيری است.

کرد،  تعريف  خروجی  آن  برای  می توان  که  کارهايی  از  يکی 
دارد.  وجود  دانش آموزان  بين  در  که  است  ناهنجاری هايی 
دانش آموزی که ناهنجاری وضعيتی دارد بايد از طريق آزمون های 
مختلف مورد بررسی قرار گيرد. مثلاً اگر افتادگی شانه دارد، معلم 
ورزش از طريق ورزش های مختلف اين ناهنجاری را برطرف کند. 
اين کار از طريق شناسنامه ای که قبلاً برای آن مشخص شده 
دانش آموزی  هر  يعنی  می شود،  انجام 
يک شناسنامه ی تندرستی دارد و انواع 
نياز  که  نکاتی  و  ناهنجار ی ها  اقسام  و 
است به آن توجه شود برای او تعريف شده 
ورزش  مدارس،  در  بخواهيم  اگر  ما  است. 
شکل بهتری پيدا کند، بايد دنبال اين موارد 
پروژه ای  که  اين  نداريم جز  و چاره ای  برويم 

برای اين موارد تعريف کنيم.
ما  روی  پيش  چالش های  از  ديگر  يکی 
کم توجهی خانواده ها به زنگ ورزش، نسبت به 
تلاش  ما  اين خصوص  در  است.  دروس  ساير 
خانواده ها  بين  در  را  حساسيت  اين  کرديم 
اکثر  شنا  درس  در  الان  آوريم.  به وجود 
خانواده ها می دانند که ۲۶ مهر امسال، پروژه ی 
شنا شروع شده و از آن استقبال کرده اند و 
می دانند که ابتدا بايد توجه ويژه ای شود تا 
اين کار انجام شود. بخشی از اين کار به ما 
مسئولين برمی گردد و بخشی نيز به همراهی 
کردن خانواده ها و سلامتی فرزندانشان مرتبط 
می شود. اين هم به عنوان يک چالش کلی است 

که نياز به فرهنگ سازی مناسب دارد.
به عنوان  نه  البته  هم  ديگری  موضوعات 
چالش بلکه به دليل اين که توجه بيشتری به آن شود مطرح است. 
نگاه  نبايد  آموزش وپرورش  در  که  بگيرند  ايراد  بعضی ها  شايد 
قهرمانی داشت، درست است. نگاه ما به ورزش آموزشگاه ها، يک 
نگاه کاملاً پرورشی، تربيتی و آموزشی است. دانش آموز بايد اصول 
اوليه ی ورزش را بياموزد و اين مسئله در راستای حفظ سلامتی، 
به فرهنگ تبديل شود. حال کسانی که علاقه مند هستند می توانند 
علاقه ی  که  را  دانش آموزانی  ما  لذا  شوند.  قهرمانی  ورزش  جذب 
زيادی به ورزش دارند، به عنوان تيم های ملی در رشته های مختلف 
ورزشی هستند، انتخاب و از طريق فدراسيون ورزش دانش آموزی 
می روند  می کنيم. همين که  اعزام  بين المللی  ميادين  به  خودمان، 
انعکاس خوبی خواهد  افکار عمومی  در  افتخار کسب می کنند،  و 

داشت.
امسال تيم دانش آموزی ما در دنيا اول و قهرمان شد. اين يک 
رئيس  و  رئيس جمهور  افتاد،  اتفاق  اين  وقتی  است  خوب  حرکت 
قوه ی مقننه پيام دادند که اين مسئله، می تواند برای دانش آموزان 
ايجاد انگيزه کند تا به ورزش رو بياورند. همان طور که مقام معظم 
رهبری بارها گفته اند که برای رسيدن به ورزش همگانی چاره ای 

نهادينه کردن فرهنگ ورزش، 

استمستلزم توجه به مقطع ابتدايی 

برای ارتقای کيفيت ورزش در 
مدارس، بايد معيارهای خروجی 
ورزش  زنگ  در  را  مناسب 

تعريف کنيم

با توجه به مصوبه شورای عالی 
دو  ان شاءاالله  آموزش وپرورش، 
ساعت ورزش را به سه ساعت 

افزايش خواهيم داد  
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لازمه ی قهرمان پروری، توجه به 
ورزش پايه ی ابتدايی است

نداريم، جز توجه به ورزش قهرمانی. اين قله ورزش قهرمانی است. 
قهرمان بايد داشته باشيم که الگويی برای ديگران باشد. اين هم در 
دستور کار ماست، اما هدف اصلی نيست ولی آن را دنبال می کنيم 

وجزو سياست های جديد کارمان است.
برای تعريف خروجی درس تربيت بدنی طرحی تهيه  آيا   é
شده است؟ غير از موضوع شنا، برنامه ی مشخصی برای اين 

پروژه تعيين کرده ايد؟
و  است  پايه  ورزش  چون  است،  ژيمناستيک  ما،  دوم  پروژه ی   è
ژيمناستيک  البته  می شود.  مطرح  ابتدايی  دوران  مقاطع  تمام  در 
فقط در حرکات زمينی که در مدرسه انجام می شود، نياز به معلم 
ورزش دارد که آن را تأمين کرده ايم. ما دو تخته تشک ژيمناستيک 
برای هر کلاس ۱۰ تا ۱۵ نفره تأمين کرده ايم که حرکات زمينی 
از جمله غلت زدن، بالانس و ساير موارد زمينی را به دانش آموزان 
بياموزند. اين طرح را اين گونه تعريف کرده ايم و بر همين مبنا کار 
را پيش می بريم. خيلی آرمانی به اين مسئله نگاه نکرده ايم. شايد 
کتابی هم در اين زمينه باشد، اما از نظر ما پروژه به همين شکل 
تعريف می شود. از معلمان هم خواهش کرده ايم که وارد اين فاز از 

کار شوند.
ما از سال سوم ابتدايی، دنبال آن هستيم که دانش آموزان را 
البته يک رشته ی  ورزشی سوق دهيم،  انتخاب رشته ی  به سمت 
آموزشگاهی مفيد برای دانش آموزان. يکی از کارهايی که مصوبه ی 
قبلی شورای عالی آموزش وپرورش بوده، مدارس تخصصی ورزش 
است. ما اعتقاد داريم يک دانش آموز، در حالی که درس می خواند، 
اگر علاقه مند به فوتبال است، چرا اين مدرسه ی تخصصی فوتبال 
نداشته باشد. بنابراين در ۳۱ منطقه ی استان، اين مدارس راه اندازی 
هم  تهران  در  کردم.  افتتاح  خودم  مهر  اول  را  کردستان  شده اند. 
به شکل هم زمان از طريق وزير محترم آموزش وپرورش، اين طرح 
رشته  اين  به  دانش آموزان  علاقه ی  دليل  به  را  فوتبال  شد.  انجام 

انتخاب کرده ايم. در اين طرح، دانش آموز علاوه بر مطالعه ی ساير 
دروس، شش ساعت در هفته (هر روز يک ساعت) دروس تخصصی 
و در  فراهم شده طی می کند  تمهيداتی که  با  را  فوتبال  و عملی 
پايان گواهی نامه ی فوتبال هم به او داده می شود. از نظر تکنيکی 
که  چرا  ندارند.  خوبی  تاکتيک  ولی  هستند،  خوب  ما  بچّه های 
کارهای آموزشی روی آن ها انجام نشده است. يکی از جاهايی که 
اين کار بايد انجام شود، آموزش وپرورش است. اين شروع کار بوده 
که در قالب مدارس هيئت امنايی است و کليه ی کسانی که در قالب 
می توانند  کنند،  سرمايه گذاری  می خواهند  خصوصی  بخش های 

اقدام نمايند. 
هستند  علاقه مند  که  کسانی  و  ورزش  معلمان  کليه ی 
ورزش  عرصه ی  در  کشيده اند،  زحمت  و  بوده  پيش کسوت  و 
در  را  آن  مجوز  ما  و  کنند  سرمايه گذاری  می توانند  دانش آموزی 
در حد  امکانات لازم هم  می کنيم.  غيردولتی صادر  مدارس  قالب 
ممکن در اختيار آنان قرار می دهيم تا در راه اندازی مدارس ورزش 
در رشته هايی که فدراسيون داريم، کمک کنند. اين مسائل همه، 

به توسعه ی ورزش دانش آموزی کمک می کند.
ابتدايی  دوره ی  فعلاً  به نظر می رسد جامعه ی هدف شما   é
نيروی  تأمين  برای  که  هم  چالشی  پايه.  سن  يعنی  است. 
انسانی بود، بيشتر در اين دوره بوده است. آيا اين درست 

است؟
اسلامی  جمهوری  ورزشی  کاروان  سرپرست  به عنوان  من  بله.   è
ايران در سنگاپور حضور داشتم. ما در ۱۴ رشته ی ورزشی در بين 
را کسب  بيست وهفتم  رتبه ی  و  داديم  مسابقه  ۲۰۴ کشور جهان 
بودند،  ما  از  بالاتر  که  کشورهايی  بود.  خوبی  رتبه ی  که  کرديم 
تفاوت هايی که در مدال های بيشتر داشتند، در رشته های مادر بود. 

شنا، ژيمناستيک و دو و ميدانی.
تيم استراليا با کسب ۳۱ مدال مقام نهم را به دست آورده بود 
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قهرمان  که  تيم چين  و  بود.  کرده  در شنا کسب  را  مدال   ۱۹ و 
بازی ها شده بود، ۳۱ درصد مدال های خودش را در سه رشته ی 

يعنی  بود.  آورده  به دست  دو وميدانی  و  ژيمناستيک  شنا، 
المپيک  ما هستند، حتی در  از  بالاتر  همه ی کشورهايی که 
گرفته اند.  زيادی  مدال های  رشته  سه  اين  در  بزرگ سالان، 
و  است  پرورش  و  آموزش  کجاست؟  مسئله  اين  خاستگاه 
ژيمناستيک  است.  ابتدايی  پايه ی  هم  آن  مقطع  مهم ترين 
از مقطع دبيرستان کارآيی زيادی ندارد. شخصيت ورزشی 
اين  ابتدايی شکل بگيرد و در  بايد در دوران  دانش آموزان 
در  بويژه  شود؛  مشخص  آن ها  ورزشی  رشته های  مقطع 
اين که  جز  نداريم  چاره ای  ما  لذا  مادر.  و  پايه  رشته های 

در  هم  آن  و  ابتدايی  مقطع  در  به ويژه  دانش آموزی  ورزش  به 
رشته های پايه و مادر توجه کنيم.

تلاش های خوبی در ورزش ما شده است، ولی آيا ما در اين 
سه رشته، توانسته ايم يک مدال در آسيا کسب کنيم؟ چرا. چون 
نداشتيم.  را  آن  متخصص  معلم  و  است  شده  غفلت  پايه  اين  از 
در  ولی  می دهيم،  انجام  را  خودمان  کار  دبيرستان  درون  در  ما 
ميان  در  را  کردن  ورزش  فرهنگ  نمی توانيم  دوره  اين  در  واقع 
جوانانی که به سن ۱۸ سال رسيده اند ايجاد کنيم. و سنين پايه 
بايد دانش آموزان عادت پيدا کنند و اين مسئله در مقاطع ديگر 
رشته ی  يک  راهنمايی  دوران  در  دانش آموز  کند.  پيدا  استمرار 
تخصصی را انتخاب و روی آن به شکل تخصصی کار کند. اين کار 
در دنيا تجربه شده و می شود. شنا در دنيا تجربه شده است. الان 
شنا  به طور  چهار  پايه،  سنی  مقاطع  در  پيشرفته،  کشورهای  در 
اجباری انجام می شود. کرال پشت، پروانه، قورباغه و کرال سينه. 
ولی ما با توجه به شرايط موجود فعلاً يک شنا را اجباری کرديم. 
از  شايد سال های بعد اگر شرايط به وجود بيايد، نوع های ديگری 

شنا هم اضافه شود.
الان خيلی از دانش آموزان در حرکات طبيعی مانند راه رفتن 
دچار مشکل هستند. اين وظيفه ی معلم تربيت بدنی است که راه 
پريدن ها و  ياد دهد. در جهيدن ها،  به دانش آموز  را  رفتن صحيح 
ما،  ملی  قهرمان  دارند.  مشکل  ما  دانش آموزان  بنيادی،  حرکات 
مشکل حرکت بنيادی دارد. چرا که از پايه روی او کار نشده است. 
توسعه ی ورزش  کار کند.  است که  آموزش وپرورش  اين وظيفه ی 

هم تنها در آموزش وپرورش صورت می گيرد.
چرا که هم معلم ورزش داريم و هم هدف ما جامعه ی بزرگی 
است که ۱۴ ميليون نفر دانش آموز دارد. آيا فدراسيون ها اين تعداد 
نفرات و اين اهداف جامع را دارند؟ اگر خوب عمل کنيم مطمئناً 
اثرات مثبت آن به کلان ورزش کشور برمی گردد. احساس می کنم 
فرصت خدمتی خوبی است که رسالت ما را سنگين می کند و بايد 

خدمات بيشتری به جامعه ی دانش آموزی داشته باشيم.
é در گذشـته، کار کردن و فعاليت معلـم ورزش به خودش 
بسـتگی داشت. سيسـتم نظارتی شـما برای محقق شدن 
برنامه ها و رسـيدن به خروجی های تعريف شـده چيست و 

چه تمهيداتی برای آن انديشيده ايد؟

è البته معلمان ما به 
قطعاً  رسالت خودشان 
اگر  اما  می کنند.  عمل 
کنيم،  عمل  خوبی  به  ما 

ورزش  معلم  ازطرف  وجود ندارد. بلکه مشکل از مشکلی 
طرف بنده ی مسئول است. بايد ايجاد انگيزه کنيم و باعث دلگرمی 
معلمان شويم. الان من با معلم ورزش در دورترين نقطه ی کشور از 
طريق ايميل ارتباط دارم. از ايشان الگو می گيرم. پيشنهاد می دهد 
و طرح های خوبی هم ارائه می دهد. خيلی از اين کارهايی که انجام 
می دهيم از طريق الگو گرفتن از همين معلمان عزيز است. الان ما 
دفتر کار معلم را تعريف کرده ايم و کارهايی که در طول يک جلسه 
نظارت می کنيم.  نيز  ما  انتقال دهند.  بايد  انجام می دهند،  تمرين 
يعنی  باشد،  يک سيستم خودکار  بايد  ما  نظارت  هرچند سيستم 
باشد.  ما  به  نيازی  اين که  نه  کنند  کنترل  را  خودشان  خودشان 

هرچقدر ما برنامه بدهيم آن  ها تشنه ی اجرای آن هستند.
وظيفه ی من مسئول اين است که امکانات اوليه برای مدرسه ايجاد 
کنيم. اگر اين امکانات ايجاد شود، معلم ورزش به طور جدی و با 
اشتياق فعاليت می کند. سعی شده که يک حوزه ی نظارتی هم زير 
نظر خودم  در بخش تربيت بدنی ايجاد کنيم که برنامه هايی که در 
دستور کار است، به  نحو احسن اجرا شود. علاوه بر معلمان، حضور 

خانواده ها نيز خيلی تعيين کننده است.
é برای اين که خانواده ها به درس تربيت بدنی مانند ساير 

دروس توجه کنند و اهميت بدهند چه برنامه ای داريد؟
è خانواده ها در ابتدا بايد به اهميت ورزش واقف شوند. طبق آمار، 
است  قلبی  بيماری های  از  ناشی  ما،  کشور  مرگ ومير  بيشترين 
عدم  و  تحرک  عدم  از  ناشی  هم  قلبی  ناراحتی  علت  بيشترين  و 
فعاليت های جسمانی است. شما در پايتخت کشور اگر نگاه کنيد 
دانش آموزان زيادی را می بينيد که در اثر تغذيه ی نامناسب و فقر 
توجه  آن ها  به  بايد  و  دارند  نامناسبی  فيزيکی  وضعيت  حرکتی 
می دانند  البته  بدانند.  را  مسائل  اين  اهميت  بايد  خانواده ها  شود. 
ولی بعضی اوقات تا حدی سهل انگاری می کنند. طرح هايی در اين 
زمينه داريم که هنوز تکميل نشده است و در زمان تکميل شدن، 

آن را توضيح می دهم.
é می گويند حرمت مسجد را بايد متولی آن نگه دارد. خود 
ساير  و  مسئولين  و  معاونت ها  جمله  از  آموزش وپرورش، 
مجموعه ی آموزش وپرورش معمولاً برای تربيت بدنی ارزش 
تأثير قرار  نبوده اند. و گرنه خانواده ها را تحت  قائل  زيادی 
می دادند. به نظر من اين قضيه هم يکی از چالش هايی است 

ارتقای کيفيت زنگ ورزش، از 
اهداف دوره ی ابتدايی است

نگاه ما به ورزش آموزشگاه ها، 
و  تربيتی  پرورشی،  نگاهی 

آموزشی است
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که با آن روبه رو هستيد. معاونت ها و دستگاه های هم جوار 
موافق   شما  انديشه ی  با  چه قدر  آموزش وپرورش  در  شما 

هستند و شما را در اين کار ياری می کنند؟
ــئله را به اين شکل اصلاح می کنيم. شايد اين کوتاهی از  è اين مس
طرف من بوده که اين اهميت را نزد مديران آموزش وپرورش نشان 
ــت. وقتی در رأس وزارت  ــايد حمايت بالاتری نبوده اس نداده ام. ش
ــرورش، وزير آموزش وپرورش محوری ترين کار خودش را  آموزش وپ
ــد و تحصيل و  ــام معظم رهبری قرار می ده ــر مبنای منويات مق ب
ــی برنامه ها اعلام می کنند و در  ــه رکن اساس تهذيب و ورزش را س
ــتانی و برنامه های تلويزيونی حضور می يابند و بحث  هر برنامه ی اس
ورزش دانش آموزی را يک ضرورت می داند، خود به خود اين مسئله 
ساير مديريت ها را هم به اين سياست راغب می کند و آن ها موظف 

ــه ی هستند اين کار را انجام دهند. کما اين که الان  ــام بدن در تم
ــث جا افتاده  ــرورش اين بح وزارت آموزش وپ
است. هر هفته در شورای معاونين، سياست ها 
ــوع در بدنه ی  ــود. الان اين موض گفته می ش

مديريتی مدارس رسوخ پيدا کرده است.
ديروز يکی از مديران اسبق تربيت بدنی 
ــا من تماس گرفت و  در آموزش وپرورش ب
گفت، من تبريک می گويم. رفته ام فرزندم 
ــنا  ــئله ی ش را ثبت نام کنم و گفته اند مس

ــت. اين  ــده اس به اين نحو اجباری ش
ــدارس  ــن م ــطوح پايي ــئله در س مس

ــت. اين حرف را  ــال پيدا کرده اس انتق
ــه می گويد. به مدير مدرسه  مدير مدرس

ــاير  ــده ی نوعی گفته ام. وزير و س هم بن
ــران گفته اند. لذا  ــاير مدي ــان و س معاون

ــت به  ــته اس ــر اين نگاه هم وجود داش اگ
ــت که همان بالادستی از او  اين دليل اس
ــت. جزو سياست های کلان  ــته اس نخواس
ــی الان می بينيد ورزش در دنيا  نبوده ول
ــورد نظر  ــام اصلی م ــوان يک نظ ــه عن ب
ــت. هم چنان که اقتصاد به عنوان يک  اس
نظام اصلی و اثرگذار می باشد. ورزش و 
ــت،  تربيت بدنی هم يک نظام اصلی اس
ــورهای جهان سوم اين گونه  ولی در کش

ــيه ای ياد  ــام فرعی و حاش ــک نظ ــوان ي ــوده و از ورزش به عن نب
ــود. می ش

ــتيم که ورزش به عنوان يک نظام اصلی در  ما به دنبال اين هس
ــاً وقتی وزير آموزش وپرورش  ــود. خصوص آموزش وپرورش مطرح ش
ــت. ارزش ورزش را در کنار  ــه رکن ما ورزش اس می گويد يکی از س
ــد. يعنی وقتی اين  ــت آن را می گوي ــل قرار می دهد و اهمي تحصي
ــت باشد، همه موظف به اجرای سياست هستند،  مسئله يک سياس
ــت ولی نياز به  ــر چند که اين نگاه تقريباً تغيير هم پيدا کرده اس ه

زمان بيشتری دارد.

اهميت برنامه بيش از بودجه است
é يکـی از معضلاتـی که هميشـه در خصـوص تربيت بدنی 
آموزش وپـرورش مطرح بوده، کمبود بودجه اسـت. آيا اين 

مسئله الان حل شده است؟
ــتر اهميت دارد. يعنی مهم اين  è اعتقاد دارم برنامه از بودجه بيش
ــيم، هرچند با اعتبار کم. شما يک زمان  است که برنامه داشته باش
اعتبار زيادی هم داريد ولی بدون برنامه هستيد. اين اعتبار طبيعتاً 
درست هزينه نمی شود. اگر ما برنامه داشته باشيم و بودجه ی ما هم 
ــود،  به اندازه ی آن برنامه کفاف ندهد و ۵۰ درصد آن برنامه اجرا ش
اثرگذاری خيلی بيشتری دارد تا اين که اعتبار زيادی داشته و بدون 
برنامه باشيم. وزير آموزش وپرورش به ما گفته اند اعتبار مورد نياز را 
ــتای اجرای برنامه تأمين می کنند. هم چنان که تا امروز هر  در راس
ــده ايم، انصافاً  ــتی را دنبال کرده و وارد کارهای اجرايی آن ش سياس

مشکلی نداشته ايم.
é آيا امکانات موجود مدارس 
کفـاف برنامه شـما را دارد يا 
بايد مدارس بيش از اين تجهيز 

شوند؟
è خوب قطعاً بايد بيشتر تجهيز شوند. 
ــتند.  ــی در اولويت هس ــدارس ابتداي م
معلمان ورزش هم جديداً جذب شده اند. 
ــا تجهيز مدارس  ــن اولويت اول م بنابراي
ابتدايی با حداقل نيازهای ورزش مدارس 

است. 
در کنار آن بايد يک سری کانون های 
ــوند. جلسه ای هم  تخصصی هم تجهيز ش
ــازمان تربيت بدنی داشتيم که قرار  در س
است دو اتفاق مهم رخ دهد، يکی اين که 
ــابقات  ــوزه ی دانش آموزی مس در ح
ــی به آموزش وپرورش  رده های ورزش
ــود و سازمان تربيت بدنی  واگذار می ش
ــابقات را در رده های  و فدراسيون، مس
نونهالان، نوجوانان و دانش آموزان برگزار 
ــزار می کنيم.  ــا آن را برگ ــد و م نمی کنن
ــای ديرينه ی  ــوع، يکی از آرزوه اين موض
ــت. اين  ــای آموزش وپرورش بوده اس بچه ه

ورزش کشور است و آن ها سياست های کلان هم به نفع بدنه ی 
خودشان را اعمال می کنند و از طرفی از کارهای موازی جلوگيری 
ــابقات آموزش وپرورش هم به سطح واقعی  ــطح مس ــود و س می ش
ــابقات  ــد. يعنی راه ورود تيم های ملی ما همين مس خودش می رس

ــد. خواهد ش
يکی ديگر از برنامه ها و همکاری های ما با سازمان تربيت بدنی، 
مثلاً  تا  صبح  از  يعنی  است.  مشترک  ورزشی  فضای  از  استفاده 
ساعت ۲ بعدازظهر، کليه ی اماکن ورزشی و سالن های تربيت بدنی 
و آموزش وپرورش در اختيار مدارس باشد. خيلی از اماکن ورزشی 

 ٧٢٠ از  منطقه   ٣٠٠ حدود 
در  آموزش وپرورش  منطقه ی 
سطح کشور، استخر دارند که 
بيشترين جمعيت دانش آموزی 

را در خود جای می دهند

در  شنا  آموزش  اجباری شدن 

از  يکی  ابتدايی،  سوم  پايه ی 

زنگ  شده ی  تعريف  ورزش استاهداف 

امسال  ما  دانش آموزی  تيم 
خود  به  را  جهان  اول  مقام 

اختصاص داد
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جنب مدارس هستند، پس در آن ها باز شود و دانش آموز در زنگ 
خيلی  کار  کند.  فعاليت  اماکن  اين  در  ورزش 

از اين ساعات نيز  راحتی هم است. بعد 
اماکن ورزشی وزارت آموزش وپرورش در 

کشور  سراسر  ورزشی  هيئت های  اختيار 
که  هستيم  هم  تعامل  اين  دنبال  باشد. 

وزير  امضای  با  هم  تفاهم نامه ای  زودی  به 
آموزش وپرورش و سازمان تربيت بدنی منعقد 

می شود که اين مشکلات هم برطرف شود.
معلمان رفاهی  تسهيلات 

تمهيدات  ورزش،  معلمان  برای  آيا   é
رفاهی خاصی هم در نظر گرفته شده 
است؟ چند سال پيش يکی از وزرا يک 
کورنومتر به ما هديه داد و همکاران 
شدند.  خوشحال  بابت  اين  از  خيلی 
شرايط  به خاطر  و  خصوص  اين  در 
و  گرما  در  ورزش  معلمان  فعاليتی 
برای آن ها در  آيا تمهيداتی  سرما، 

نظر گرفته می شود؟
è تسهيلات رفاهی دو بخش است. اول 
ابزار  به عنوان  بايد  که  است  تمهيداتی 

کار معلم ورزش در اختيار او قرار گيرد. يکی هم تسهيلات رفاهی 
می خواهد  هر جا  مثلاً  می گويد.  وزير  آقای  خود  که  است  عمومی 
بنيادين  اگر بخواهيم تحول  صحبت کند می گويد معلم. می گويد 
کنيم.  توجه  معلمان  به  بايد  کنيم  ايجاد  آموزش وپرورش  در  را 
توجه  معلم  به  بايد  کند  پيدا  ارتقا  آموزشی  سطوح  بخواهيم  اگر 
کنيم. زمانی که فکر معلم آسوده باشد و تأمين شود بهتر می تواند 
لذا  کند.  منتقل  دانش آموزان  به  را  خودش  معلومات  و  اطلاعات 
محور اصلی کار، معلم است. الان وقتی بيمه ی معلم تعريف شده 
همين  دنبال  به  شده  گرفته  نظر  در  او  برای  خوبی  تسهيلات  و 
موضوع است. وقتی حقوق سر وقت پرداخت می شود و تسهيلات 
رفاهی در زمان مناسب صورت می گيرد، نشان گر اين است که عزم 
اما  اين است که توجه ويژه ای به معلم کند.  بر  جدی وزارت خانه 
در خصوص معلمان ورزش، ما طرحی را در قالب تهيه ی کيف کار 
معلم داريم که در اين قالب يک سری وسايل ضروری معلم، مانند 
لباس ورزشی، کفش، کورنومتر، سوت، خط کش، متر و ساير وسايل 
مورد نياز را تهيه کرده و در اختيار آن ها قرار می دهيم که يک ابزار 

اوليه ای برای سنجش دانش آموزان داشته باشند.
é چه انتظاری از معلمان ورزش داريد؟ با توجه به اين که 
آموزش و پرورش می خواهد برنامه ی تازه ای را پيش ببرد 
تربيت بدنی  معلمان  کار  اين  در  شما  اصلی  يار  قطعاً  و 

هستند.
è عمليات اجرايی ما در اصل توسط معلمان است. ما هرچه قدر 
برنامه ی خوبی داشته باشيم و معلم آن را به درستی اجرا نکند، 
معلمان  اساسی  نقش  لذا  بود.  خواهد  بی نتيجه  ما  تلاش های 

انتظار  ورزش بر کسی پوشيده نيست. 
و توقع ما اين است که معلمان ورزش 
ارتباط خودشان را با ما بيشتر کنند و 
هستم  مسئول  که  بنده  بين  فاصله ای 
از  خيلی  باشد.  نداشته  وجود  معلم  و 
ورزش  معلمان  خود  از  ما  الگوهای 
با  می رود  توقع  لذا  است.  شده  اخذ 
يا  موجود،  کم وکاستی های  وجود 
کوتاهی از طرف بنده ی مسئول، هيچ وقت 
شغل  حال  هر  به  نشوند.  دلسرد 
تربيت بدنی،  و  است  شريف  آن ها 
تربيت بدون کلام است. ارزشی که 
کار اين عزيزان دارد مطمئناً از هيچ 
عبادتی کم تر نخواهد بود و قطعاً نزد 

خداوند متعال محفوظ است.
é صحبت های شما و آقای وزير، اميدی 
در تربيت بدنی آموزش وپرورش ايجاد 
خانواده ها  بين  در  حتی  است.  کرده 
کرده  انگيزه  ايجاد  ورزش  معلمان  و 
است. آيا سازوکاری داريد که مثلاً اگر 
اين  شخص ديگری جايگزين شما شود، 

برنامه ها ادامه پيدا کند؟
انسانی  نيروی  جذب  يکی  است.  بخش  سه  برنامه ها  اين   è
نباشد، صورت  هم  وزير  آقای  يا  نباشم  هم  بنده  اگر  که  است 
گرفته است. حکم آن ها هم صادر شده است و به عنوان آموزگار 
تربيت بدنی فعاليت می کنند. يعنی اگر وزير بعدی هم روی کار 

بيايد اين کار انجام می شود.
يک دسته از کارها هم مربوط به سياست های ترسيم شده 
باشد.  داشته  استمرار  که  برنامه ريزی شود  بايد طوری  و  است 
البته ما به دنبال اين هستيم که بالاترين مرجع سياست گذاری 
تا  است،  آموزش وپرورش  عالی  شورای  که  آموزش وپرورش  در 

حد ممکن اين سياست ها را مصوب کند تا لازم الاجرا شود.
يک دسته کارها هم هستند که در سطوح بالاتر از وزارت 
اين  می شود  که  است  مطرح  مجلس  مثلاً  آموزش وپرورش 
سياست ها را هم از طريق مجلس در قانون و برنامه پيش بينی 
کنيم که برای اجرايی شدن در دراز مدت دچار مشکل نشويم. 
قطعاً اين هم مدنظر ماست. مانند شنا که سال آينده مصوبه ی 
شورای عالی آموزش وپرورش را در اين خصوص خواهيم گرفت 
تا لازم الاجرا شده و در سنوات بعدی اگر ما هم نبوديم، انجام 
انجام  بايد  داريم که  اعتقاد  آن  به  و  است  شود. حرف درستی 
شود. ولی به هرحال اول بايد کار انجام شده و آزمايش شود و 

پس از رفع نقاط ضعف، به مصوبات مورد نياز برسد.
 در  پايان از شرکت شما در اين گفت وگو سپاسگزاری 
می کنيم و اميدواريم شاهد اجرای موفقيت آميز برنامه های 

باشيم. شما 

در  آموزش وپرورش  سلامتی و همراهی هم زمان خانواده ها مدارس نيازمند کار مسئولين موفقيت  حفظ  انگيزه ی  فرزندانشان می باشدبا 

اما در خصوص معلمان ورزش، ما 

طرحی را در قالب تهيه ی کيف 

کار معلم داريم که در اين قالب 

يک سری وسايل ضروری معلم، 

کفش،  ورزشی،  لباس  مانند 

کورنومتر، سوت، خط کش، متر و 

نياز را تهيه  ساير وسايل مورد 

قرار  آن ها  اختيار  در  و  کرده 
می دهيم
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بهبود بخشـيدن انگيزه ی درونی، بالا بردن توانايی های 
قابـل مشـاهده و به وجـود آوردن محيـط برتری جويی، به 
ميزان لذتی که دانش آموزان از فعاليت های جسمی می برند، 

خواهد افزود.

ــی، انتخاب و کنترل،  کليـد واژه ها: برنامه ی کيفی تربيت بدن
.TARGET ،توانايی های قابل مشاهده، موفقيت

چـکيده
افزايش فعاليت جسمی، به دليل فوايد مثبت جسمی و سلامتی 
ــت، يک برتری ملی محسوب  روانی که لازمه ی يک زندگی فعال اس
ــود. [بخش سلامت و خدمات انسانی آمريکا، ۱۹۹۶]. با وجود  می ش
توجه روزافزون به فعاليت های جسمانی، تربيت بدنی (ورزش) روزانه 
ــال ۱۹۹۱ به ۲۵  ــی از ۴۲ درصد در س ــن دانش آموزان آمريکاي بي
درصد در سال ۱۹۹۵ کاهش يافته و تا سال ۲۰۰۳ در همان سطح 
ــت. [گران بام  ات ال۱، ۲۰۰۴]. نگرانی بزرگ تر آن که،  باقی مانده اس
ــود، تعداد اندکی از  وقتی ورزش به عنوان واحد اختياری ارائه می ش
ــل دارند. [کولب، کان  ــتانی به انتخاب آن تماي دانش آموزان دبيرس
وبرينر۲، ۲۰۰۱]. متخصصان تأکيد دارند که عادات ورزشی ماندگار، 
ــيليس و مکنزی۳،  ــود. [س ــنين پايين در افراد ايجاد ش ــد در س باي

ــبک  ــت س ــی مثبت در جوانی ممکن اس ۱۹۹۱]. و تجربيات ورزش
ــود آورد [ويس۴، ۲۰۰۰]. لذا  ــمی را در فرد به وج زندگی فعال جس
ــی و معلمان تأثيرگذار ورزش، در ايجاد  برنامه های کيفی تربيت بدن

تجربيات مثبت جسمی در نوباوگان نقش بسيار مهمی دارند.
ــزه در دانش آموزان برای  ــط مثبت، ايجاد انگي مکمل اين محي
ــبک زندگی جسمانی فعال است. هدف اصلی  شروع و حفظ يک س
تربيت بدنی کيفی، تربيت بچه ها و تجهيز آن ها به مهارت هايی است 
که به منظور بهره مندی از فوايد ورزش و تربيت بدنی عادی در آينده 
ــرازی۵، ۲۰۰۱]. مربيان تربيت بدنی با ايجاد  ــه آن نياز دارند. [پانک ب
ــدن و فعال  يک محيط فيزيکی فعال که برای ايجاد انگيزه، فعال ش
ــت می يابند.  ــاوگان به وجود آمده، به اين هدف دس ــی ماندن نوب باق
ــک متفاوتی را که  ــر، کاربرد چهارچوب های تئوري ــی های اخي بررس
ممکن است در ايجاد محيط های برانگيزاننده فعاليت جسمانی مؤثر 
ــت [کيل پارتريک، هبران و جکوبسن۶،  باشند، به اثبات رسانده اس
ــيل و گودوی۷، ۱۹۹۹]. در  ۲۰۰۲؛ هولت ۲۰۰۰، والنتينی، روديس
ــت،  ــی های قبلی نيس ــا هدف، تکرار اطلاعات حاصل از بررس اين ج
ــی و توسعه ی نظريات، از راه  بلکه هدف تکميل تئوری های انگيزش
ــرای افزايش انگيزه در  ــت که می توانند ب گنجاندن راهبردهايی اس

برنامه ی کيفی تربيت بدنی به کار گرفته شوند.
افزايش انگيزه ی درونی، بالا بردن سطح توانمندی های جسمی 

ارتقای انگيزه
 در تربيت  بدنی
مترجم: توران مرزبان پناه، دبير تربيت بدنى
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ــل  ب قا
ه  هد مشا

ايجاد محيط  و 
ورزشی برتری جويانه، سه 

 نکته کليدی هستند که به عنوان مؤلفه های 
ــرکت در فعاليت های جسمانی شناخته  مهم در ايجاد انگيزه برای ش
شده اند و چهارچوب بحث ما خواهند بود. به دليل طبيعت رو به رشد 
بچه ها، خطوط زير به راهبردهايی منتهی می شود که در برنامه های 
تربيت بدنی مدارس ابتدايی و متوسط گنجانده می شود و اميد است 
اين راهبردها در افزايش تمايل حتی کم انگيزه ترين دانش آموز برای 

شرکت در فعاليت های جسمانی مؤثر باشد.

بالا بردن انگيزه ی درونی
ــرکت در فعاليّت های  ــل عمده ی نوباوگان برای ش يکی از دلاي
ــت که از جنب وجوش تعامل با هم سالان، نصيب  ــی، لذّتی اس ورزش
ــه فعّال بودن دارند و متخصصان  ــود. آن ها تمايل ذاتی ب آن ها می ش
ــی را در برنامه های تربيت بدنی لحاظ  ــی بايد اين ميل ذات تربيت بدن
ــدن در  کنند. مفهوم بالا بردن انگيزه ی ذاتی ـ انگيزه برای جذب ش
فعاليّت ورزشی برای لذت بردن محض و رضايتمند ـ در بسياری از 
موارد، در زمينه ی تربيت بدنی و ورزش مورد آزمون قرار گرفته است 
[بيدل، ۲۰۰۱ و کيل پاتريک ات۸، ۲۰۰۲]. کارشناسان معتقدند که 

دانش آموزانی 
ــد،  ــاً دارای انگيزه ان ــه ذات ک
نسبت به فعاليت های جسمانی 

ــد و اين زمينه ی ذهنی،  ذهنيت مثبتی دارن
ــبک زندگی جسمانی فعال سوق  آن ها را به يک س

خواهد داد [ويز، ۲۰۰۰]. 
توصيه های زير می تواند در ايجاد انگيزه ی درونی در دانش آموزان 
ــتفاده قرار  ــمانی مورد اس ــه جذب آن ها در فعاليت  جس و در نتيج

بگيرد:
ــتن دانش آموزان  ــزه ی درونی، آزاد گذاش ــالا بردن انگي برای ب
ــت. يکی از  ــيار مهمی اس ــمانی امر بس در انتخاب نوع فعاليت جس
ــی انگيزه ی درونی، ادراک مفهوم انتخاب و کنترل  جنبه های اساس
ــش از يک فعاليت  ــاس می کنند، بي ــی که احس ــت. دانش آموزان اس
ــی برای انتخاب کردن دارند، در مقايسه با حالتی که به اجبار  ورزش
ــتری به  ــرکت کنند، تمايل بيش ــک نوع فعاليت ش ــد فقط در ي باي
ــرکت در انجام فعاليت بدنی از خود نشان می دهند. فراهم کردن  ش
ــی را  ــرايطی که نوباوگان در آن، قدرت انتخاب نوع فعاليت ورزش ش
ــب است، چون برخی از  ــته باشند، از نقطه نظر رشد نيز متناس داش
ــکل دارند و همه نمی توانند  آن ها در اجرای فعاليت به خصوصی مش
ــان را به خوبی اجرا کنند. به منظور بالا بردن قدرت  يک فعاليت يکس
ــود دارد. برای  ــماری وج ــاب برای دانش آموزان روش های بيش انتخ
ــوت به دروازه،  نمونه: دانش آموزان را مختار کنيم که بين پاس و ش
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ــمانی پيدا نکرده اند، به احتمال  ملاحظه در اجرای مهارت های جس
قوی نسبت به فعاليت های جسمانی نگرش منفی پيدا خواهند کرد 
ــال ضعيفی وجود دارد که در زندگی آتی جذب فعاليت های  و احتم

ورزشی شوند.
ــی می توان روش های کليدی  ــک برنامه ی کيفی تربيت بدن در ي
ــود که قابليت های  زيادی را به کار گرفت، تا به بچه ها فرصت داده ش
فيزيکی قابل مشاهده از خود بروز دهند. مهم ترين آن ها دادن وقت 
ــرکت در مهارت هايی است که در آن، کيفيت حرکت  کافی برای ش
ــش ها بيشتر مورد تأکيد است.  (تمرين صحيح) از تعداد کوش
ــيار خوب، يک دقيقه فرصت داری تا ۲۵ بار به  مانند: «بس
ــدرت در طی کلاس های  ــی به ن هدف بزنی.» چنين روش

ــود، چون اين  ــدارس به کارگرفته می ش ــی م تربيت بدن
ــود که بچه ها کيفيت حرکت را  روش باعث می ش

ــيدن به تعداد معين تلاش ها در  در تلاش برای رس
وقت معين (نتيجه)، قربانی کنند. 

يک روش مؤثر برای طراحی جلسـه: 
ــه نوباوگان اجازه دهيم تا در مدت زمان  بايد ب
ــدون در نظر گرفتن  ــن، مهارت هايی را ب معي

ــد. علاوه بر  ــا اجرا کنن ــداد آن ه تع
ــات تمرين هم بايد  آن طول جلس
ــد که بچه ها فرصت  به اندازه ای باش

ــدا کنند. از  ــدن در آن پي ــی برای ماهر ش کاف
ــه طرف ديگر، وقت کلاس بايد آن قدر زياد نباشد  ک

بچه ها تمرکز و اشتياق خود را نسبت به اجرای آن  مهارت ها از دست 
ــيارانه بر کلاس نظارت  ــرای اين منظور معلمان بايد هوش بدهند. ب
کنند و مراقب رفتارهای بی ربط و يا نامناسب دانش آموزان باشند که 
ــت که معلم نوع فعاليت را عوض  اين رفتارها خود بهترين اخطار اس
کند. به نوباوگان بايد بياموزيم که روی تکنيک مناسب تمرکز کنند 

و آن را تمرين کنند.
ــارت (مثلاً؛ پرتاب  ــه ی صرف اجرای يک مه ــز روی نتيج تمرک

در بازی  هاکی يکی را برگزينند. در نتيجه، به هدف مورد نظر، يعنی 
وارد کردن دانش آموزان به تمرين کردن مهارت های برجسته دست 
ــده اند.  ــط دانش آموزان آزادانه برگزيده ش می يابيم که در واقع توس
ــرای افزايش حق انتخاب در بين  ــرازی، ۲۰۰۱]. روش ديگر ب [پانک
دانش آموزان، آن است که به آن ها اجازه دهيم نوع فعاليت را تعديل 
ــزرگ، يا يک حرکت  ــازی هندبال با توپ ب ــد (تغيير دهند). ب کنن
ــبدی با ارتفاع کمتر، از روش های بالا  ــکتبال با س آرام تر، يا بازی بس
ــرکت در فعاليت های  ــی دانش آموزان برای ش ــردن انگيزه ی درون ب

ــی از راه تعديل نوع فعاليت هاست. نکته ی بسيار مهم آن  ورزش
است که نتيجه ی موفقيت آميز يک فعاليت ورزشی و اجرای 
موفق يک مهارت در زمان معين، به اندازه ی ايجاد محيطی 
ورزشی که در آن دانش آموزان تشويق و انگيزه مند شوند تا 

حرکات متفاوت ورزشی را تجربه کنند، اهميت ندارد.

بالا بردن توانايی های جسمانی قابل مشاهده: بررسی هايی 
ــرکت در فعاليت های  ــاوگان به ش ــن علل تمايل نوب ــه برای يافت ک
ــت که آن ها در درجه ی نخست  ــمانی صورت گرفته، حاکی اس جس

ــی، نظير  ــل ذات ــه دلاي ــرفت حاصل ب ــی و حس پيش لذت و خوش
ــری مهارت ها  ــرکت از يادگي ــمانی ش ــای جس در فعاليت ه

ــد.  ــا۹، ۲۰۰۲]. تمايل می کنن ــرر کاي [وايز و ف
ــد و تداوم  ــب تجربيات جدي به کس
ــمانی،  ــای جس ــرکت در فعاليت ه ش
ــاوگان از  ــه درکی که نوب ــاً ب غالب
ــل  قاب ــای  توانمندی ه ــطح  س
ــتگی  ــاهده خود دارند، بس مش
دارد. دانش آموزانی که فرصتی 
برای يادگيری يک مهارت، 
تمرين کافی و در نتيجه 
ايجاد يک توانايی قابل 

افزايـش انگيزه ی درونـی، بالا 
بردن سـطح توانمندی های جسمی 
قابل مشاهده و ايجاد محيط ورزشی 
برتری جويانـه، سـه  نکتـه کليدی 
هسـتند که بـه عنـوان مؤلفه های 
مهم در ايجاد انگيزه برای شـرکت 
فعاليت های جسـمانی شناخته  در 

شده اند
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ــوزان را هنگام  ــک پذيری دانش آم ــز)، درصد ريس آزاد موفقيت آمي
ــش می دهد. مثلاً دانش آموزی  ــرای مهارت در دفعات بعدی کاه اج
که تکنيک مناسبی را برای شوت کردن توپ بسکتبال به کارمی برد، 
ــکات پرتاب  ــت ن ــه خطا می رود، به رغم رعايت درس ــی توپ او ب ول
ــد که مهارت را نادرست اجرا کرده  به طور صحيح، به اين باور می رس
ــج را به طرف  ــيار خوب، آرن ــب، مثلاً: «بس ــت. با بازخورد مناس اس
ــد»، معلم  داخل گرفتی، آرنج را بالا بگير، پرتابت عالی به نظر می رس
تمرکز را از نتيجه و حاصل پرتاب، به فرايند اجرای پرتاب (مهارت) 
ــر روی فرايند يادگيری يک مهارت و فراهم نمودن  می برد. تمرکز ب
بازخورد مناسب براساس فرايند اجرای مهارت توسط دانش آموزان، 
ــزه ی دانش آموزان به ادامه ی اجرای مهارت ها، مؤثر  در افزايش انگي

خواهد بود.
ــه برای هر کاری  ــر، اغلب بر اين باورند ک ــوزان جوان ت دانش آم
ــوم يا  ــن آن ها  بالا می رود (کلاس س ــد و وقتی س ــتگی دارن شايس
ــی از آن ها، در برخی  ــوند که برخ ــارم)، به تدريج متوجه می ش چه
ــه ی خود  ــروع می کنند به مقايس زمينه ها از برخی ديگر بهترند و ش
ــتن يک دانش آموز يا  ــران [ويز وفريز، ۲۰۰۲]. جدا نگه داش با ديگ
ــی، غالباً  ــک گروه از دانش آموزان هنگام اجرای فعاليت های ورزش ي
ــرض ديد ديگران قرار گيرد  ــود توانايی های آن ها در مع باعث می ش
ــاس  ــا را در موقعيتی قرار دهد که احس ــه کند و آن ه ــب توج و جل
ــاوت می کنند. روش های گوناونی  ــد، ديگران در مورد آن ها قض کنن
وجود دارند که معلمان می توانند با به کارگيری آن ها از ايجاد چنين 

احساسی جلوگيری کنند.
ــيم آيا از اجرای  ــه از دانش آموزان بپرس ــه، قبل از آن ک از جمل
ــتند يا خير، آن ها را وادار نکنيم  مهارت در مقابل ديگران راحت هس

که در مقابل بقيه ی دانش آموزان به اجرای مهارت بپردازند.
روش ديگر اين که از آن ها بخواهيم به جای شکل های دايره وار، 
ــد. دانش آموزان  ــارت بپردازن ــده به تمرين مه ــکل های پراکن در ش
ــکل دايره وار، اين تصور را دارند که همه  هنگام اجرای مهارت به ش
آن هارا تماشا می کنند و اين امر موجب ايجاد حس ناخوشايندی در 
دانش آموزن جوان می شود. به همين ترتيب وادار کردن دانش آموزان 
ــه ترتيب نوبت، موجب  ــتادن در يک صف و اجرای مهارت ب به ايس
ــالان دارند در مورد  ــود که دانش آموزان فکر کنند ديگر هم س می ش
نحوه ی اجرای مهارت توسط آن ها قضاوت می کنند. اين دانش آموزان 
ــت کنند، باز اجرای  ــفاهی هم از معلم درياف ــر بازخورد مثبت ش اگ
ــالان موجب شرمساری  ــط آن ها در مقابل هم س ناموفق مهارت توس
ــود که خود تأثير زيانباری روی قابليت های جسمی قابل  آن ها می ش

مشاهده ی آن ها خواهد داشت.
ــن روش، محيط فعاليت  ايجـاد محيط برتری جويـی: در اي
ــاره دارد [بيس، ۱۹۹۲] و معانی و  ــی اش فيزيکی به فضای انگيزش
ــاهده و موفقيت   ــم مهمی برای توانايی های فيزيکی قابل مش مفاهي
ــدن است [دودا و تريژر۱۰،  ــن ش بچه ها در تربيت بدنی، در حال روش
۲۰۰۱]. متخصصان فرم های جالبی از محيط تربيت بدنی را شناسايی 
ــت کاری شود  کرده اند که می تواند طوری تعديل و دس

که به ايجاد انگيزه در بچه ها کمک کند.
ــت که  «TARGET» تنها راه ممکن برای ايجاد محيطی اس
ــرکت در فعاليت جسمانی تقويت می کند  انگيزه ی بچه ها را برای ش
[تودوويچ، ۲۰۰۱ و والتيننی ات ال۱۹۹۹ ،۱۱]. TARGET از اين 

حروف تشکيل شده است: 
T=TASK =فعاليت

A=Authority =اختيار
R=Recognition =شناخت

G=Groupin =گروه بندی
E=Evaluation =ارزش يابی

T=Time dimension =اندازه ی زمان
ــواع متنوعی از  ــد به طور مؤثری با ايجاد ان ــن عوامل می توانن اي
فعاليت ها و رقابت های بهينه، انتخاب فعاليت ها و تصميم سازی های 
ــناخت تلاش و خودسازی، فعاليت های گروهی کوچک  مشترک، ش
ــاس  ــيابی ها بر اس ــکيل گروه ها، ضوابط ارزش و هم چنين روش تش
ــوزش، فرصت  ــرعت کافی آم ــود ارجاع» و س ــتارنداردهای «خ اس
مناسبی برای بچه ها ايجاد کنند تا بتوانند مهارت های حرکتی را ياد 

بگيرند و مورد استفاده قرار دهند [ويزا، ۲۰۰۰].
در مدل TASK ، TARGET به معنی طراحی فعاليت های 
ــت  ــارت، نرمش) به طريقی اس ــتگاه ها، تمرين مه ــری (ايس يادگي
ــب را فراهم  ــرل و رقابت مناس ــوع، کنت ــرای دانش آموزان تن ــه ب ک
ــه معلم در  ــت ک ــه معنی حدی از اختيار اس ــد. Authority ب کن
ــا دانش آموزان  ــود می دهد ت ــه دانش آموزان خ ــازی ها ب تصميم س
ــته باشند. Recognition به عنوان  موقعيت انتخاب در کلاس داش
ــود.  ــت که نوعاً خصوصی ايجاد می ش ابزاری برای تقويت انگيزه اس
ــه دانش آموزان هرگز بازخورد لفظی  ــت ک البته اين بدان معنی نيس
ــورت هر زمان که  ــت نکنند. در هر ص ــی از معلم درياف ــت علن مثب
ممکن باشد اجرای فعاليت شناسايی مخصوصاً در مورد دانش آموزان 
ــام گيرد. برای بالا بردن انگيزه ی  ــر بايد به طور خصوصی انج بزرگ ت
ــند و افراد را مدام در گروه ها جابه جا  گروه، گروه ها بايد متحرک باش

کنيم.
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برای معلمان تربيت بدنی بسيار مهم است که با تهيه ی پايه ای 
برای  را  مناسب  و  مؤثر  تمرينی  بتوانند  روان شناسی  اصول  از 
دانش آموزان طراحی کنند. معلمان زمانی که اين برنامه را طرح ريزی 
می کنند، بايد با سطوح مشخصی بلوغ و توانايی دانش آموزان آشنا 
باشند و مهارت های حرکتی مؤثر برای آنان را مدنظر داشته باشند. 
هنگام تصميم گيری برای برنامه های اجرايی علاوه بر سطح کلاس 
نيز  آموزش  در  دانش آموزان  توانايی  و  بلوغ  سطح  سنی،  مقطع  و 

مدنظر قرار می گيرد.

رشد قدرت در کودکان
تمرينات ارائه شده در اين مقاله هم برای دختران و هم برای 
پسران قابل استفاده است. بين دختران و پسران در اوايل کودکی 
نزديک  با  و  ندارد  وجود  قدرتی  تفاوت  هيچ گونه  بلوغ،  از  قبل  تا 

وبوکارد،  [مالينا  تفاوت ها آشکار می شود  بلوغ،  به  شدن هر جنس 
.[۱۹۹۱

در سنين ۱۱ تا ۱۲ سالگی، متوسط قدرت دختران حدود ۹۰ 
درصد متوسط قدرت پسران است. اين ميزان در سنين ۱۳ تا ۱۴ 
سال به حدود ۸۰ درصد و در سنين ۱۵ تا ۱۶ سال به ۷۵ درصد 
می رسد. چنين تغييراتی با توجه به بلوغ و تغييرات هورمونی روی 

می دهد.
کودکان  برای  مناسب  و  مقاومتی  تمرينی  برنامه ی  يک  رشد 
کوچک تر، به درک تطبيق هايی نياز دارد که در بدن آن ها بعد از 
شرکت منظم در يک برنامه ی تمرينی روی می دهد. پسران و دختران 
دستاوردهای  به  توجه  با  را  خود  نسبی  قدرت  و  توانايی  بايد  بالغ 
مشاهده شده در افراد بالغ بهبود بخشند [پفيفر و فرانس، ۱۹۸۶]. در 
کودکان نابالغ با توجه به سطح پايين هورمون های لازم برای ساخت 

تمرين های مقاومتی 
برای کودکان ابتدايی
جرج آلفا لانفورد، كوين دبليد مك كوردى
مترجم: افسانه محمّدى



ـ عضلانی  تطبيق های عصبی  نتيجه ی  اغلب  قدرت،  بهبود  عضله، 
را  قدرت  بهبود  بلوغ،  دوران  در  [بلمکی، ۱۹۹۳].  است  تکنيک  و 
می توان به تطبيق های عصبی ـ عضلانی، پيشرفت تکنيک و بزرگ 
شدن عضو بيش از حد مجاز نسبت داد [پفيفر و فرانس، ۱۹۸۶]. 
بنابراين وقتی برنامه های آموزشی به خوبی سازمان دهی شده است 
می آموزند،  را  احتياط  با  همراه  تکنيک صحيح،  دانش آموزان  به  و 
بالغ سودآور باشد. [فايجنبام و برادلی،  افراد  تمرين می تواند برای 

۱۹۹۸ و فالک و تندبام، ۱۹۹۶ و کرامر و همکاران، ۱۹۸۹].

تمرين قدرتی بدون وزنه
برنامه ی تمرينی زير طوری طراحی شده است تا مديريت کلاس 
آموزشی  تجهيزات  و  دانش آموز  زياد  تعداد  با  که  معلمی  برای  را 
کم يا بدون تجهيزات آموزشی وزنه، بهبود بخشد. بيشتر تجهيزات 
مورد اشاره ارزان است و می توان برای مشارکت حداکثر از آن ها 
استفاده کرد، به نحوی که به گروه های کوچک، همبازی ها و خود 

فرد اجازه ی کار می دهد.
به  کرد،  هدايت  گردشی  به طور  می توان  را  تمرينی  برنامه ی 
اين  بر  تأکيد  می رود.  اطراف  به  خود  همبازی  با  فرد  که  گونه ای 
برنامه برای بهبود عضله، کنترل وزن بدن با تکنيک مناسب و جذاب 
کردن برنامه ی تمرينی مقاومت است. با توجه به نياز کمی که برای 
يا  پيشرونده  به طور  بار  افزايش  دارد،  وجود  بيرونی  وزن  افزايش 
بهبود  بدن  موقعيت  در  تغييرات  واسطه ی  به  مقاومت،  در  افزايش 

می يابد.

تمرين بدنی قسمت پايين تنه
استقامتی  و  عضلانی  قدرت  زير  تمرينات  عضلات:  گروه های 
خواهند  بهبود  پا  قوزک  و  زانو  ران،  پشت،  پايين  قسمت  برای  را 

بخشيد.

ـ پرواز پرنده
تا شش بار کامل کنيد. هر  بين سه  را  تکرارها  تکنيکی:  نکات 
برای کنترل بدن است، در حالی که روی  بالا  انرژی  نيازمند  تکرار 
يک ساق پا حمايت می شود. تأکيد بر تکنيک در جای خود با تکرار 

زياد امکان پذير است.

ـ پرواز با پشت صاف
قرار  پا  ساق  يک  روی  را  خود  بدن  وزن  تمام 
سر  پشت  را  ديگر  پای  ساق  حالی که  در  دهيد. 
ران  می ناميم،  دم  را  آن  که  می کنيد  باز  خود 
خود  ايستاده ی  پای  ساق  جلوی  سوی  به  را 
خم کنيد. بازوهای خود را به اطراف باز کنيد 
تا بال ها را شبيه سازی کنند [شکل ۱].  در 
حالی که به پروازکردن وانمود می کنيد، اجازه 
حرکت  جهات  تمام  به  شما  بالاتنه ی  دهيد 
سعی  و  داريد  نگه  صاف  را  خود  پشت  کند. 
کنيد در هر زمان حدود ۱۰ ثانيه به حالت پرواز 

خود ادامه دهيد.

نکته: ممکن است شما به آرامی خم شويد و ران و زانوی ساق 
حمايت کننده ی خود را به آرامی خم و راست کنيد.

 ـپرواز با تماس نوک انگشتان پا
همانند بالا به آرامی پرواز کنيد. هرچه بيشتر در قسمت ران 
و زانو خم شويد تا انگشتان ساق ايستاده ی خود را با شست دست 
با دست چپ  را  پای خود  راست  انگشت  مثلاً   کنيد.  لمس  مقابل 
لمس کنيد و به موقعيت پرواز باز گرديد. اين حالت را سه تا چهار 

مرتبه تکرار کنيد.

ـ به طور عمودی پرواز کنيد
وارد موقعيت پرواز شويد و يک زنجيره ی مقاومتی با همبازی 
کشيده  کناره ها  جای  به  جلو  سمت  به  بال ها  کنيد.  درست  خود 
شوند، همبازی شما (نه به حالت پرواز) در جلوی شما خواهد ايستاد. 
به سادگی دست مقاوم را تکيه گاه کنيد و بدن را آرام روی آن نگه 
داريد. از موقعيت پرواز خود قسمت دم خود را انداخته و بال های 
خود را نگه داريد و به حالت ايستاده باز گرديد. اين يک موقعيت 
ايستاده ی پروازی است. قسمت بالاتنه ی خود را صاف نگه داريد، در 
حالی که خم شده وران پاها را از همديگر دور می کنيد. هنگامی که 
موقعيت عمودی پرواز خود را گسترش می دهيد، در مقابل مقاومت 

بايستيد. اين حرکت را چهار تا شش بار تکرار کنيد.

چمباتمه ی سه در يک
حفظ  پا  ساق  يک  روی  را  وزن  ممکن  حد  تا  تکنيکی:  نکات 
کنيد. زانوها را در خطی موازی با انگشتان و پاشنه در روی زمين 

نگه داريد.
باز کنيد يک چمباتمه ی دو  اندازه ی عرض شانه ها  به  را  پاها 
ساق پا را انجام دهيد، به گونه ای که ران های شما موازی با سطح 
سمت  به  سپس  گرديد.  باز  ايستاده  حالت  به  سپس  باشد.  زمين 
راست بازگرديد تا بيشتر وزن شما روی ساق راست قرار گيرد. عمل 
موازی در حد  انجام دهيد که در موقعيت  را  چمباتمه ی مشابهی 
ممکن قراردارد. اکنون هرچه بيشتر وزن خود را روی يک ساق پا 
انتقال دهيد و انگشتان ساق ديگر خود را بلند کنيد. بنابراين شما 
در حال استفاده از پاشنه برای حمايت هستيد. چمباتمه را از اول 
انجام دهيد. از موقعيت موازی پايين تر نياييد. ما اين حالت را يک 

چمباتمه ی تک ساق جزئی می ناميم.
اکنون حالت مشابهی را روی ساق چپ خود تکرار کنيد. اين 
حالت را چهار تا شش بار تکرار کنيد. بر کنترل بدن و تکنيک تمرکز 

کنيد. وزن بدن وارد شده را روی ساق حمايتی نگه داريد.

ـ چمباتمه ی لرزان
يک  روی  در حالی که  دهيد،  انجام  يک  در  را سه  چمباتمه ها 
صفحه تعادل ايستاده ايد. پيچيدگی صفحه ی تعادل را بدون اضافه 

کردن مقاومت به تمرين افزايش دهيد [شکل۲].

چمباتمه ی تک ساق با تماس نوک انگشت
نکات تکنيکی: بيشتر وزن خود را روی ساق جلويی نگه داريد. 
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سطح کمر خود را حفظ کنيد. زانوی ساق چمباتمه زده ی خود را در 
خطی موازی با انگشتان خود نگه داريد. پاشنه ی شما روی زمين 
قرار می گيرد. در طول چمباتمه، زانوی شما بايد به سوی موقعيتی 
قرار بگيرد که مستقيماً در بالا و يا جلوی نوک انگشت بزرگ شما 

باشد.

ـ گذاشتن نوک پنجه در گام برداشتن
با فاصله ی شش تا ۱۲ اينچی۱ بايستيد. وزن بدن شما روی يک 
پا نگهداری می شود. نوک انگشت را روی يک پله با ساق نگه داريد. 
به پشت برگرديد و نوک انگشت را روی ساق پای ديگر در بالای پله 
برای حمايت آرام نگه داريد. به قسمت بالاتنه ی خود تکيه دهيد. 
به آرامی روی ران ها، بالاتنه ی خود را تکيه دهيد، اما پشت خود را 
صاف نگه داريد. شش تا هشت چمباتمه تک ساق را روی هر ساق 
نگه داريد، تا سختی کار را افزايش دهيد. در اين مرحله از يک توپ 

ثابت استفاده کنيد. اين کار ثبات ساق پشت را کاهش می دهد.

ـ مرحله ی گذاشتن و برداشتن نوک پنجه پا
اگر شما می توانيد وزن خود را روی ساق جلويی نگهداری کنيد، 

روی نوک انگشت از پله در حرکت به سوی بالا بلند شويد.

ـ گذاشتن انگشت پا روی پله با دمبل
اگر شما به اندازه ی کافی قوی هستيد و خواهان تغيير هستيد، 
دمبل ها يا توپ مديسن بال را در حالت چمباتمه نگه داريد. به حفظ 

انگشت روی پله برای نگه داری بيشتر ادامه دهيد.

ـ ايستادن با نوک پنجه ی پا روی پله، در حالت چمباتمه ی 
لرزان

يک چمباتمه ی تک ساق را روی نمونه توصيفی بالا حفظ کنيد، 
در حالی که روی يک صفحه ی تعادل ايستاده ايد.

چمباتمه ی تک ساق پا بر روی توپ
به  را  خود  ران های  بزنيد.  چمباتمه  آرامی  به  تکنيکی:  نکات 
سمت پايين انتقال دهيد تا توپ را لمس کنيد. هيچ گونه جهشی 
در مرحله ی چمباتمه وجود نداشته باشد. سطح کمر خود را حفظ 
اما  را منعکس کند،  ايستاده  بايد موقعيت ساق  کنيد. ساق مقابل 
فراهم  را  هيچ گونه حمايتی  مقابل  زيرا ساق  نکند،  لمس  را  زمين 

نمی کند. اين يک تمرين پيشرفته است.

ـ چمباتمه ی تک ساق پا بر روی توپ
بلندی يک توپ ثابت را با قرار دادن آن روی يک پله ی شش 
تا ۱۲ اينچی افزايش دهيد. بازوهای خود را به سمت جلو بکشيد، 
در حالی که تعادل را بهبود می بخشيد، چمباتمه بزنيد. توپ با ران ها 
تماس پيدا کند و به يک موقعيت ايستاده بازگرديد [شکل۳] اين 

عمل را شش تا هشت بار تکرار کنيد. 
ـ چمباتمه ی تک ساق بر روی توپ و زمين با مکث

برای افزايش سختی کار؛ دو تا سه ثانيه قبل يا بعد از تماس با 
توپ، در هر تکرار مکث کنيد.

ـ چمباتمه ی روی توپ با تک ساق بر روی زمين
برای افزايش سختی، توپ را روی زمين قرار دهيد و عمل چمباتمه 
را مثل حالت توصيفی بالا انجام دهيد. اين کار باعث می شود تا بيشتر 

دانش آموزان در حالت چمباتمه قرار گيرند. [شکل۴].

چمباتمه ی تک ساق
نکات تکنيکی: در اين حالت، چمباتمه ی موازی مدنظر است، 
اجراست  قابل  برايشان  که  سطح  هر  تا  می توانند  دانش آموزان  اما 

عمل کنند.

ـ چمباتمه ی تک ساق با حالت آزاد
از  به حالت موازی، بدون حمايت  را  يک چمباتمه ی تک ساق 
ساق ديگر و بدون توپ انجام دهيد. زانو را در خطی موازی با پا و 
سطح کمر نگه داريد. اين تمرين بسيار پيشرفته تر از چمباتمه روی 

توپ است. چهار تا شش بار اين عمل را روی هر ساق تکرار کنيد.

ـ چمباتمه ی لرزان تک ساق با حالت آزاد
صفحه  يک  روی  را  ساق  تک  چمباتمه ی  بودن،  جذاب  برای 

تعادل انجام دهيد.

ـ سنگ های گام برداری
تمام  در  جداگانه  دوپا  حدود  تا  را  تعادل  صفحه ی  چندين 
صفحه  يک  از  دانش آموزان  بگسترانيد.  زمين  سطح  روی  جهت ها 
با  اين که  بدون  می کنند،  حرکت  جهت  هر  در  ديگر  صفحه ی  به 
زمين تماس داشته باشند. بعد از ايجاد تماس با صحنه، در قسمت 
حالت  به  و  شويد  خم  چمباتمه  حالت   -- يا  نيمه  تا  زانو  و  ران 
ايستاده باز گرديد. قبل از اين که به صفحه ی بعدی وارد شويد، برای 
برای مشارکت هم زمان  را  افزايش علاقه مندی، چندين دانش آموز 
انتخاب کنيد. بررسی کنيد که چه کسی می تواند روی سنگ های 

گام برداری با تکرار بيشتر باقی بماند.

تمرين بدنی قسمت بالاتنه
و  عضلانی  قدرت  تمرين های  کردن  دنبال  عضلات:  گروه های 
استقامتی عضلات سينه، شانه ها، ساعدها، عضله های سه سر و دو 

سر را بهبود خواهد بخشيد.
حالت  ولی  هستيد  حرکت  حالت  در  اگرچه  تکنيکی:  نکات 
مستقيم داشته باشيد. اجازه ندهيد از ران ها برای مهار حريف ديگر 
استفاده شود. بازو را تا زاويه ی ۹۰ درجه در حالت شنای روی زمين 
نگه داريد. هل دادن را با باز کردن کامل بازوها پيش ببريد، بدون 

اين که بازوها را قفل کنيد.

ـ هل دادن ديوار
باز کنيد و جداگانه  اندازه ی عرض شانه  به  دست های خود را 
روی ديوار قرار دهيد. ساق ها و پشت خود را مستقيم نگه داريد و 
خود  پاهای  می دهيد،  ادامه  را  ديوار  دادن  هل  حالت  حالی که  در 
را برای مقاومت کمتر نزديک ديوار ببريد. پاهای خود را دورتر از 
ديوار حرکت دهيد، تا مقاومت را افزايش دهيد. برای افزايش بيشتر 

رشد يک برنامه ی تمرينی مقاومتی و مناسب برای کودکان کوچک تر، به درک تطبيق هايی 
نياز دارد که در بدن آن ها بعد از شرکت منظم در يک برنامه ی تمرينی روی می دهد
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نگه  يکديگر  به  نزديک تر  يا  و  دورتر  را  خود  دست های  مقاومت، 
داريد. حالت هل دادن تک بازو را در حالت مشابهی انجام دهيد. 
بعد از انجام حالت هل دادن با يک بازو، بازوی ديگر را برای افزايش 

مقاومت جای گزين کنيد.

ـ پايين آوردن نيمکت يا هل دادن صندلی
يک نيمکت يا صندلی را نزديک ديوار نگه داريد، يا اگر همبازی 
داريد، آن را ثابت نگه داريد. با دست های خود شروع کنيد. همزمان 
که بازوهای شما جدا از يکديگر و يا روی نيمکت يا صندلی قرار 
پايين  با مقاومت  زانوها روی زمين است، حتی  دارد، در حالی که 
فعاليت عضله ای نسبتاً بالا خواهد بود. برای افزايش مقاومت، حالت 
هل دادن را با پای خود روی زمين انجام دهيد. دست های خود را 
افزايش يابد. هم چنين از  دورتر يا نزديک تر نگه داريد تا مقاومت 
يک بازو در يک زمان برای جای گزينی بين بازوهای خود استفاده 

کنيد تا مقاومت را افزايش دهد.

ـ متمايل کردن نيمکت يا هل دادن صندلی
اين مورد مشابه تمرين هل دادن کاهشی است، با اين تفاوت 
که پاهای شما اکنون در قسمت بالاتری روی نيمکت قرار دارد و 
دست های شما روی زمين است. برای تغيير مقاومت، همان گونه که 

برای هل دادن کاهش اشاره شد تعادل های مشابهی ايجاد کنيد.
ثبات هل دادن توپ

يک توپ را در مقابل ديوار در سطح سينه نگه داريد، اندازه ی 
دست ها بايد به اندازه ی عرض شانه ها روی توپ باز باشد. ساق ها و 
پشت خود را مستقيم نگه داريد و عمل هل دادن را انجام دهيد. 
ايجاد  مقاومت کمتری  تا  قرار دهيد،  ديوار  نزديک  را  پاهای خود 

برای  يابد.  افزايش  مقاومت  تا  شويد  دور  ديوار  از  کم کم  و  کنيد 
افزايش بيشتر مقاومت، دست های خود را دورتر و يا نزديک تر به 
يا  دهيد،  قرار  ديوار  مقابل  در  زمين  روی  را  توپ  کنيد.  يکديگر 

اين که از کسی بخواهيد آن را نگه دارد.
برای شروع، وزن بدن خود را روی زانوها و دست ها بيندازيد، 
اما کم کم تلاش کنيد با ساق های مستقيم، آن ها را به سمت بالا 
يا همبازی خود دور  ديوار  از  را  توپ  هل دهيد [شکل۵]. سپس 
روی  را  توپ خود  بيفزاييد.  کار  به سختی  بيشتر  تا هرچه  کنيد، 
پله های مقابل ديوار قرار دهيد. عمل هل دادن را از يک موقعيت 
ايستگاهی و تکيه به سوی جلو آغاز کنيد. مقاومت را با حرکت توپ 
به سمت جلوتر به سوی زمين افزايش دهيد. توپ را روی زمين و در 
مقابل ديوار قرار دهيد و دست های خود را به اندازه ی عرض شانه ها باز 
کنيد. از موقعيت هل دادن با لختی با پشت صاف و ساق و انگشتان 
روی زمين شروع کنيد و هل دادن را انجام دهيد. برای افزايش مقاومت 

سعی کنيد دست های خود را دورتر يا نزديک به يکديگر نگه داريد.

فشار به چوب عصايی شکل
گروه های عضلات: عضلات سينه ای و شانه ای و عضله های دو 

سر و سه سر بازو
نکات تکنيکی: پشت خود را صاف روی سطح زمين يا نيمکت 
از  گريز  واکنش های  برابر  در  را  مقاومتی  شما  همبازی  بگذاريد. 
مرکز ايجاد می کند. زمانی که عصا بالامی رود و پايين می آيد، مقدار 
مقاومت بايد با رکت آرام عصا پيوسته ثابت باشد. دست های خود 
را روی عصا نگه داريد در حالی که به اندازه ی عرض شانه ها از هم 
کشيده ايد،  دراز  زمين  يا  نيمکت  روی  که  شرايطی  در  باشد.  باز 
بالای سينه ی خود  را به سمت  به حالت کشيده عصا  بازو  با يک 
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بکشيد، در حالی که همبازی ديگر در مقابل حرکت، مقاومت می کند 
(دست ها در دست های انجام دهنده قرار گرفته باشند). بازوی خود 
را به موقعيت شروع باز گردانيد، در حالی که همبازی شما در مقابل 
حرکت هل دادن مقاومت می کند [شکل۶]. برای افزايش سختی، 
سعی کنيد دست های خود را دورتر يا نزديک تر کنيد. همبازی شما 
با حرکت  يا  انقباض،  دو  هر  طول  در  مقاومت  افزايش  با  می تواند 
پاهايش به عقب يا با پايين آوردن ران هايش سختی کار را بيشتر 
کند و يا اين که ران هايش را برای ايجاد خط صاف مثل يک موقعيت 

کششی پايين بکشد [شکل۷].

حلقه های بازويی درهم فرو رفته
گروه عضلات: عضلات دو سر و ساعدها

نکات تکنيکی: بدن بايد بدون تکيه و صاف باشد. همبازی بايد 
در برابر انقباض های محوری و گريز از محور مقاومت کند (وقتی که 
عصا پايين آمده و بالا می رود) و دست ها در داخل دست های شرکت 
کننده و مقدار مقاومت بايد با حرکت حلقه پيوسته باشد. دست های 
خود را به اندازه ی عرض شانه ها باز کنيد و روی حلقه قرار دهيد. در 
حالی که مستقيم ايستاده ايد با يک بازوی کاملاً باز در جلوی بدن، 
حلقه را در جلوی سينه نگه داريد و همزمان که همبازی شما در 
نقطه ی شروع  به  را  بازوهای خود  مقاومت می کند،  مقابل حرکت 
پايين  سوی  به  حرکت  به  شما  همبازی  حالی که  در  گردانيد،  باز 
مقاومت می کند [شکل۸]. همبازی می تواند سختی کار را با افزايش 
مقاومت در طول انقباض ها افزايش دهد و برای افزايش لختی، هربار 
جداگانه کار کند، در حالی که همبازی شما به خارج کردن مقاومت 

با دست ها ادامه می دهد.

فرو بردن عضله ی سه سر
گروه عضلات: عضلات سه سر

از  باشد.  آهسته  تمرين  کل  در  بايد  حرکت  تکنيکی:  نکات 
برای حرکت بدن خود دوری کنيد. يک  از ساق ها  استفاده کردن 
نيمکت يا صندلی را نزديک ديوار قرار دهيد، يا اين که همبازی آن 
را برای ثبات بيشتر نگه دارد. از يک موقعيت نشسته دست های خود 
را روی صندلی در دو سمت ران های خود قرار دهيد و بازوهای خود 
را برای گسترش کامل فشار دهيد. پاهای خودرا به سمت جلو پيش 
ببريد، تا ران های شما جلوی صندلی را بگيرد. با زانوهای خم، بدن 
خود را به آرمی به سمت پايين حرکت دهيد، تا بازوهای شما در 
زاويه ای ۹۰ درجه به سمت پايين حرکت کند. با حرکت به سوی 
بالا به موقعيت شروع بازگرديد. برای افزايش مقاومت پاهای خود را 

در سطح بالاتری از زمين قرار دهيد.

تمرين شکمی
گروه عضلات: تمرين زير قدرت عضلانی و استقامت را بهبود 
می بخشد و در انعطاف پذيری عضلات تنه و چرخش  دهنده ها، باز 
کننده های ران، باز کننده های زانو، و باز کننده های تنه مؤثر است.

راست نشستن روی توپ ثابت
در  ران های خميده  و  زانو  حالت  به  را  تمرين  تکنيکی:  نکات 

زاويه های متفاوت قرار دهيد تا مقدار تمايل بالاتنه اين حرکت ها را 
با نيمه ی پشت خود روی طرف جلوی توپ و بالاتنه ی خود، نزديک 
خط عمود انجام دهيد. ران های خود را نزديک پاشنه ها با زانوها، با 
انعطاف کامل قرار دهيد. پشت ران های شما عضلات همسترينگ 
شما را لمس خواهد کرد. همبازی شما پشت توپ خواهد نشست و 

آن را در مکانی نگه می دارد که بلغزد (شکل۹). 
افقی تر  بالاتنه  با  را  خردشدگی  حالت  مقاومت،  افزايش  برای 
از حالت عمودی شروع کنيد و توپ را نزديک پايين پشت خود با 
ران ها و موازی با سطح زمين نگه داريد. دست های خود را نزديک 
بنشينيد.  سينه  به  دست  اين که  يا  دهيد،  خود حرکت  سر  سمت 
برای آموزش عضله های بالاتنه خود، يک پل جانبی روی توپ انجام 
دهيد. يک طرف بدن خود را از ران تا شانه برخلاف توپ قرار دهيد. 
پاها در تماس با زمين باشد و ساق ها راست باقی بماند. به آرامی پيچ 
بخوريد تا توپ را در هر دو بازو قرار بدهيد. به بازوها فشار دهيد تا 
توپ از بين ران های شما بيرون بپرد و هم زمان جهت يابی جانبی را 

در پايين تنه حفظ کنيد.
به هل دادن ادامه دهيد، تا زمانی که پايين تنه و بالاتنه حالت 
مستقيمی را شکل دهد. ران ها را به سمت توپ باز گردانيد تا عمل 
برای هر طرف  بار  تا هشت  اين کار را شش  انجام دهيد.  را  تکرار 

تکرار کنيد.

نتيجه گيری
بعد از تمرين اوليه، اين تمرين ها را با يک دايره ی يک رديفه 
شروع کنيد. وقتی دايره را برای مبتديان طراحی می کنيد، تمرين 
بالاتنه و پايين تنه را جايگزين کنيد. شدت آن دايره را می توان از 
طريق افزايش تعداد دوره ها و از طريق افزودن تدريجی تمرين بدنی 
تمرينات  اکثر  برای  داد.  افزايش  متوالی  به طور  پايين تنه  و  بالاتنه 
توصيف شده چهار تا هشت تکرار را پيشنهاد می کنيم. اين پيشنهاد 
ناشی از انرژی بالای مورد نياز برای دانش آموزان است، تا وزن بدن 
خود را تحت شرايط ناپايدار کنترل کنند. هم چنين بر روی تکنيک 
مناسب تأکيد می کند از آن جا که استقامت در هر تمرين افزايش 
سطح  چندين  می توان  جديد  چالش های  معرفی  برای  می يابد، 
مقاومت را ارائه داد. اين کار برای حفظ و علاقه ی دانش آموزان برای 
شرکت در آموزش استقامت به کار می رود. تأکيد بر روی مقاومت 
توانايی  و  با هر سن  دانش آموزان  برای  را  تمرينات  اين  بدن،  وزن 
مناسب می سازد. با وجود اين آن ها می توانند در آموزش سنتی و 
پيشرفته تر مقاومتی دمبل و باربل شرکت کنند. معرفی اين تمرينات 
در يک برنامه ی آموزشی استقامت، به دانش آموزان ياد می دهد که 
چگونه وزن بدن خود را کنترل کنند. اغلب شرايط نامناسب نشان 
داده می شود، اما ايجاد پايه ای از قدرت و استقامت عضلانی درس 
ابتدايی، همراه با انواع حرکات و تجربيات، می تواند عملکرد انسانی 
توصيف شده  ورزش های  آسيب رسانی شود.  از  مانع  و  ببرد  بالا  را 
ابتدايی،  تربيت بدنی مقطع  برنامه های  را می توان در  مقاله  اين  در 

راهنمايی و دبيرستان مورد استفاده قرار داد.

پی نوشت
۱. هر اينچ معادل ۲/۵۴ سانتی متر
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اشاره
خانواده ها چه نقشـی در آموزش تربيت بدنی دارند؟ آيا 
در درس تربيت بدنی، والدين مشـوق دانش آموزان هسـتند 
يـا برعکس، آن هـا را از ايـن درس نهی می کننـد و پرهيز 

می دهند؟
به اعتقاد بسـياری از کارشناسان، والدين دانش آموزان 
ايرانی علاقه ی زيادی به حضور فعال فرزندانشـان در کلاس 
تربيت بدنی نشـان نمی دهند. آن ها بيش از هر چيز کودکان 
خـود را بـه خواندن درس هايی تشـويق می کننـد که برای 
موفقيت در کنکور دانشگاه ها لازم اند. اين در شرايطی است 
کـه حضور فعال در کلاس تربيت بدنی باعث رشـد يادگيری 
دانش آموزان در ساير دروس می شود و تجربه ی موفق برخی 
از مدارس کشورمان در اين زمينه، دليلی بر اين مدعاست.

به منظور تبييـن جايگاه و نقـش خانواده ها در آموزش 
تربيت بدنی مدارس، نشستی با حضور دکتر علی اصغر احمدی 
استاد دانشـگاه و متخصص روان شناسی، دکتر سيد مهدی 
آقاپور، جامعه شـناس ورزش و عضو هيئت علمی دانشـگاه 
تهـران، دکتر جـواد آزمون، عضـو هيئت علمی دانشـگاه، 

متخصـص تربيت بدنـی، و عضـو هيئت تحريريـه ی مجله ی 
رشـد آمـوزش تربيت بدنی، آقای محمدعلی خسـروپناهی، 
معاون آموزشی دبيرسـتان و مرکز پيش دانشگاهی کمال، و 
آقای بهرام آهنجان، دبير تربيت بدنی اين آموزشگاه برگزار 
کرده ايم که مشـروح گفت وگوهای آن تقديم شما مخاطبان 

عزيز می شود.

دکتر جواد آزمون: موضوع ميزگرد ما، يکی از چالش های مهم 
ــتر والدين با  ــنايی هر چه بيش درس تربيت بدنی؛ يعنی ضرورت آش
درس تربيت بدنی است. بيش از ۸۰ سال است که درس تربيت بدنی 
ــت.  ــده اس ــمی تحصيلی دانش آموزان گنجانده ش ــه ی رس در برنام
ــازمان پژوهش و برنامه ريزی  ــلاب و در پی تلاش های س پس از انق
ــی، برنامه ای تدوين شد تا در نهايت، در سال ۷۴ تربيت بدنی  آموزش
ــن برنامه، از  ــود. برای تکميل اي ــز صاحب يک برنامه ی مدون ش ني
ــتگاه های اجرايی تلاش هايی صورت گرفت، ولی کماکان  سوی دس

مشکلاتی در مرحله ی اجرای اين برنامه وجود دارد.
ــت و  ــه، کلاس درس معلم تربيت بدنی اس ــوز حياط مدرس هن

در نشستی با حضور متخصصان نصراالله دادار

و کارشناسان    بـررسی شد :

خانواده  و آموزش  تــربيت بـــدنی
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ــتگاه های  ــای اختصاصی ندارد. البته با پی گيری دس اين درس فض
ــال ۱۳۸۲ به تصويب رسيد که پيرو  اجرايی، قانون ديگری نيز در س
ــوند، ملزم به  ــش از ۱۰ کلاس احداث می ش ــی که با بي آن، مدارس
ــاخت سالنی برای تربيت بدنی خواهند بود که در راستای اجرای  س
ــده است.  به هرحال  ــالن های زيادی تاکنون احداث ش اين قانون، س
ــده و معلمان و  ــدارس، اجرا ش ــمی تربيت بدنی در م ــه ی رس برنام
ــی در حال تدريس  ــادی در مقاطع گوناگون تحصيل متخصصان زي
ــان متخصص نيز در مقطع  ــه زودی تعداد زيادی از معلم ــتند. ب هس
ــوند. و جايگاه تربيت بدنی و نقش آن در  ــغول کار می ش ابتدايی مش

تعليم و تربيت پررنگ تر خواهد شد.
ــی تربيت بدنی، ناآگاهی و بی توجهی  ــی از چالش های اساس يک
ــی و نقش و جايگاه اين درس  ــبت به درس تربيت بدن خانواده ها نس
در تکميل عناصر تربيتی دانش آموزان است که دليل اصلی برگزاری 
اين نشست می باشد. از دوستان تقاضا می شود در خصوص اهميت 
درس تربيت بدنی و لزوم آشنايی هرچه بيشتر خانواده ها با اين درس 
ــوان خانواده ها را به درس  ــح دهند و بفرمايند که چگونه می ت توضي
تربيت بدنی علاقه مند کرد. به گونه ای که برای درس تربيت بدنی نيز 
ــاير دروس ارزش قائل شوند و با حمايت آن ها بتوانيم اين  همانند س

درس را در مدرسه تقويت کنيم.

تربيت بدنی يک بخش از کل تربيت
دکتر علی اصغر احمدی، روان شناس و استاد دانشگاه: 

ــه کلمه ی  ــودش را ب ــای خ ــه ی «ورزش»، ج ــه کلم همين ک
ــت. اگر تربيت را  ــی» داده، خودش يک تحول بزرگ اس «تربيت بدن
ــم، تربيت بدنی يک بخش از تربيت به معنای عام  يک طيف بپنداري
کلمه است. تربيت دراصطلاح ما، همان اقداماتی است که برای رشد 
ــه اهداف مطلوب  ــيدن ب ــخصيت فرد، در جهت رس همه جانبه ی ش
ــد شخصيت  ــازی برای رش ــود. تربيت، يک نوع زمينه س انجام می ش
ــان ها در ابعاد گوناگون است. مثلاً  برای اوليای دانش آموزان بعد  انس
ــناختی روزه خيلی ملموس تر از دانشی است که دانش آموزان در  ش
ــب می کنند. اوليا، بعد شناختی شخصيت فرزندان شان  مدرسه کس
ــد، در صورتی که، بعد  ــات و دانش وی می دانن ــاً روی اطلاع را صرف
شناختی شخصيت، شامل: تفکر، تخيل، استفاده از قواعد منطقی در 

تفکر و خلاقيت های گوناگون است.
اگر بخواهيم تربيت را به معنای واقعی و همه جانبه ی آن بررسی 
ــيم، چرا  ــته باش ــناختی تأکيد داش کنيم، نبايد صرفاً روی تربيت ش
ــکيل دهنده ی ابعاد  که تربيت عاطفی، اجتماعی، هنری و بدنی، تش
ــل، والدين بايد تربيت را به  ــتند و به همين دلي مختلف تربيت هس
ــای عام کلمه ببينند و تربيت بدنی را نيز جزئی از عناصر تربيت  معن

بدانند.
ــبت به کلمه ی  ــلاح جديدتری نس ــه ی تربيت بدنی، اصط کلم
ــت و ساليان سال روی آن کار شده، ولی به نظر من، هنوز  ورزش اس
ــی رود. در صورتی که کلمه ی تربيت بدنی  ــرادف با ورزش به کار م مت
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ــارت تربيت بدنی را  ــت. وقتی عب ــيار عام تر از کلمه ی ورزش اس بس
ــای بدن را ببينيم. مثلاً بدن ما امکان  به کار می بريم، بايد ظرفيت ه
ــتم شناختی  ــتم مجزايی از سيس يادگيری هايی را دارد که به سيس
ــت. وقتی يک حروفچين بدون نگاه کردن به حروف و  ما مرتبط اس
ــتانش کار حروفچينی را انجام می دهد و از انگشتان به جای  با انگش
ــتفاده می کند، يک يادگيری بدنی و حرکتی دارد، نه يک  ذهنش اس
ــناختی که از طريق چشم صورت می گيرد. آيا در تعليم  يادگيری ش
ــای يادگيری بدن و آن چه بدن می تواند بياموزد،  وتربيت، ظرفيت ه
ــده است؟ به عنوان مثال، در ورزش فوتبال، توپ  به خوبی تبيين ش
ــد تا او بتواند يک فوتباليست خوب شود.  بايد جزئی از بدن فرد باش
اين ها ظرفيت های يادگيری بدنی است که خانواده ها بايد در جريان 

آن قرار گيرند.
حال اگر بخواهيم تربيت بدنی را به معنای عام کلمه مورد توجه 
ــم، بايد به رابطه ی روح با بدن هم بپردازيم. در نظريه های  قرار دهي
مختلف روان شناسی، درباره ی اين مسئله بحث شده است. انسان هايی 
وجود دارند که شخصيت آن ها در بدنشان خلاصه می شود. به عنوان 
ــازی می پردازند، در خيابان ها  مثال، اکثر افرادی که به ورزش بدن س
قدم می زنند و بدنشان را به نمايش می گذارند. اين کار تداعی گر يک 
ــت و انگار همه ی دنيای آن ها در بدنشان  ــخصيت صرفاً بدنی اس ش
خلاصه شده است. در حالی که هدف تربيت، نگه داشتن انسان ها در 
ــت، بلکه هدف، تکميل عناصر تربيتی و ايجاد يک  ــطح بدن نيس س

برای  و سکّو  ــد  رش

تعالی انسان هاست.
ــه، بايد نقش  ــی در معنای عام کلم ــاد من، تربيت بدن به اعتق
ــان  ــخصيت افراد نش ــطوح بالاتر ش ــکل گيری س خودش را در ش
ــخصيت اجتماعی داريم. انسانی که  ــطح، ش دهد. مثلاً ما در يک س
شخصيت او به طور فراگيری روی ارتباطات اجتماعی تعريف شده و 
ــئله، مهم ترين دغدغه و دل مشغولی اوست. اين يک مرتبه  اين مس
ــخصيت ما بايد پله هايی را  ــت. انگار ش ــخصيت فرد اس از تحول ش
پشت سر هم طی کند تا به آن کمال لايق و مطلوب خودش برسد. 
ــاط اين بدن با فرآيندهای  ــت و بايد ارتب منتهی پايه ی آن بدن اس

بالاتر را هم ببينيم.
ــرد، يکی از  ــمه می گي ــدن سرچش ــی که از ب ــزه ی جنس غري
ــت که تاکنون به آن  موضوعات تربيت بدنی به معنای عام کلمه اس
ــم مقوله ی تربيت را به آن متصل کنيم،  ــد و اگر بخواهي نپرداخته ان
همين موضوع بايد جزو تربيت بدنی به شمار آيد. حتی تربيت بدنی 
ــامل گرسنگی و تشنگی هم که پايه های بدنی دارند، بشود.  بايد ش
ــدود کلمه ی ورزش می دانند، در  ــروزه تربيت بدنی را در حد و ح ام
ــا بياوريم، به اعتقاد  ــأن اين کلمه را به ج ــه اگر بخواهيم ش حالی ک
ــائل بسياری در اين حوزه جای می گيرد و موجب توسعه و  من مس

گسترش تربيت بدنی می شود. 

روان شناسی ورزش
از  ــز  ني ورزش  ــی  روان شناس
که  ــت  اس ــی  مقوله هاي ــه  جمل
در  را  ــی  تربيت بدن ــر  اگ
ــاص ورزش هم  ــای خ معن
ــامل  ش ــم،  کني ــف  متوق
ــاد بحث های انگيزه و  ايج
ــداوم ورزش و هم چنين  ت
ــرات بدنی  ــرات تغيي تأثي
ــطوح  روی انگيزش های س
بالاتر روانی افراد خواهد شد. 
اين  ــا در جريان  اگر خانواده ه
ــائل قرار بگيرند و تربيت بدنی  مس
ــگ و باريک  ــلاح تن ــک اصط را در ي
ورزش خلاصه نکنند، از تربيت بدنی 
شد.  خواهد  ــترده ای  گس ــتقبال  اس
ــور اجمالی  ــه ای که به ط ــد دامن باي
آن را ترسيم کردم، برای خانواده ها 
ــه خانواده ها  ــرا ک ــود، چ ــن ش تبيي
ــگاه  امروزه فقط علم و دانش و دانش
ــند ولی به ورزش اهميتی  را می شناس
ــردن عمر  ــف ک ــد و آن را تل نمی دهن
ــد، به اين دليل که تربيت بدنی را  می دانن
ــتره ی خاص خودش نمی شناسند و  در گس

ــتند. متوجه ی اهميت آن نيس

 دکتر جواد آزمون:
يکی از چالش های اساسی 

تربيت بدنی، ناآگاهی و بی توجهی 
خانواده ها به درس تربيت بدنی و 
نقش و جايگاه اين درس در تکميل 
عناصر تربيتی دانش آموزان است
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ــگاه ها ايجاد  ــوی کنکور دانش ــن نياز کاذب از س اي
ــئولين که  ــت. از طرفی، عده ای از مس ــده اس ش
ــتند و  ــاز می دانس ــگاه ها را غيرمج کار آموزش
ــرده می گرفتند، به صورت  ــه فعاليت آن ها خ ب
ــمی با ما تماس می گيرند و می خواهند  غيررس
که فرزندانشان در همين آموزشگاه ها ثبت نام 
شوند، يا کتاب های کمک درسی برايشان تهيه 
ــي از همين کتاب های  ــم، در حالی که بخش کني

ــت. ــتاندارد اس ــی نيز غير اس کمک درس
ــرا خانواده ها،  ــما که چ ــؤال ش ــخ به س در پاس
ــاس  ــک نياز احس ــوان ي ــی و ورزش را به عن تربيت بدن
ــود  ــتی از تربيت بدنی ارائه ش نکرده اند، بايد تعريف درس
ــابقه  ــاد کنيم. تاکنون س ــاز ي ــک ني ــوان ي و از آن به عن
ــت که يک نفر برای درس تربيت بدنی، معلم  ــته اس نداش
ــه والدين دانش آموزان برای  خصوصی بگيرد، در حالی ک
ــيمی معلم  ــه رياضی، فيزيک و ش ــاير دروس، از جمل س

ــد.  ــت می دهن ــی می گيرند و به اين دروس اهمي خصوص
ــی  ــی به عنوان يک نياز اساس ــون تربيت بدن اگر تاکن
ــت، ما بايد  ــده و جا نيفتاده اس برای خانواده ها تعريف نش
ــداق ضرب المثل معروفی که  ــيم. به مص در پی علل آن باش
می گويد «حرمت امام زاده را متولی آن نگه می دارد»، يکی از 
ــت که دبيران تربيت بدنی يا مسئولين متولی  علل اصلی اين اس
ــد. در حال حاضر  ــرای تربيت بدنی ندارن ــه ی مدونی ب کار، برنام
ــبت به ساير دبيران برخوردار  دبيران ورزش از يک امتياز ويژه نس
ــت که  ــد و اين امتياز، محبوبيتی اس ــتند، ولی از آن غافل ان هس
ــاده  ــنجی س ــر ورزش ميان دانش آموزان دارد و با يک نظرس دبي
ــيم. چرا که دانش آموزان به  ــوزان به اين نتيجه می رس از دانش آم
ــت دارند. به نظر  ــه دارند و دبير ورزش را دوس درس ورزش علاق

ــود. ــکلات حل می ش ــه يابی اين مسئله، بخشی از مش من، با ريش
ــع در منطقه ی ۸ که  ــتان غيرانتفاعی واق ــن در يک دبيرس م
ــم. مرحوم دکتر  ــال دارد فعاليت می کن ــش از ۵۰ س ــی بي قدمت
ــتی هم در آن  ــی، باهنر و بهش ــهيدان رجاي ــحابی، و ش يداالله س
ــگاه علم و  ــد. می گويند در يک دوره ای، ورودیِ دانش کار کرده ان
ــت و الان هم تقريباً فضای  ــتان می داده اس صنعت را اين دبيرس

ــن دارد.  اين چني
ــتند و شهرت و  ــی که در زمينه های علمی، فعال هس مدارس
اعتبار دارند، متأسفانه کمتر به بعضی مسائل از جمله تربيت بدنی 
ــده، با پيشنهاد و درايت  ــه ی ياد ش توجه می کنند، ولی در مدرس
ــابقه تربيت بدنی اين مدرسه، در چند سال پيش، ورزش  دبير باس
تخصصی ايجاد کرديم و همان طور که برای درس فيزيک، شيمی، 
ــاعات اضافه داريم، برای تربيت بدنی  ــاير دروس، س حسابان و س
ــوم،  ــته ايم. در پايه ی اول تا س ــاعات اضافه گذاش و ورزش نيز س
ــک کلاس ورزش عمومی و يک کلاس ورزش اختصاصی برقرار  ي
ــرورش و هفته ای ۲  ــی مصوب آموزش وپ ــم. ورزش عموم کرده اي

ــت. ــوم اس ــاعت برای پايه ی اول، دوم و س س

 
دکتر جواد آزمون:

ــنايی والدين با  ــث آش ــدی بح ــر احم دکت
ــی را از لحاظ تربيتی و آکادميک توضيح  اهميت درس تربيت بدن
ــتيد و در  ــما يک مدير اجرايی هس ــرو پناهی ش دادند. آقای خس
ــی با والدين ارتباط داريد. به نظر  ــه، بيش از هر کس محيط مدرس
ــت می دهند يا نه؟  ــه درس تربيت بدنی اهمي ــن ب ــما آيا والدي ش
ــنايی والدين با اهميت درس تربيت بدنی  چه پيشنهادی برای آش

ــد؟ داري

محمدعلی خسـروپناهی:
ــای کاذب ايجاد  ــری نيازه ــات در جامعه يک س ــی اوق  گاه
ــتند.  ــردن آن هس ــال برطرف ک ــه دنب ــا ب ــود و خانواده ه می ش
ــی را در  ــای کاذب ــه نيازه ــگاه های آزاد ک ــن آموزش ــد همي مانن
ــت.  ــرورش ما به وجود آورده اس ــی و آموزش وپ ــه ی فرهنگ جامع
ــرورش و  ــای آموزش وپ ــات و نيروه ــگاه ها، از امکان ــن آموزش اي
ــتند تغذيه و  ــه آموزش وپرورش هس ــه متعلق ب ــی ک دانش آموزان
ــرای آموزش وپرورش تنگ می کنند، در حالی که  متقابلاًَ فضا را ب

دکتر علی اصغر احمدی:
والدين بايد تربيت را به معنای عام 
کلمه و تربيت بدنی را نيز جزئی از 

عناصر تربيت بدانند
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حداقل دو ساعت يا يک جلسه در هفته نيز ورزش اختصاصی 
ــل افزايش  ــاعت قاب ــتان، اين دو س ــخيص دوس ــم که با تش داري
ــی و فيزيک يا  ــی کلاس های رياض ــاعات تقويت ــت. همانند س اس
ــاير دروس، برای درس تربيت بدنی نيز کلاس های تقويتی داير  س
ــود، به طوری که دانش  آموزان با اشتياقی به مراتب بيشتر از  می ش
ــاير دروس، در اين برنامه شرکت فعال دارند  دوره های تقويتی س

ــتياق در اين زمينه به رقابت می پردازند. و با اش
مجموعه ی دبيران تربيت بدنی مدرسه نيز در ساعات غيرآموزشی 
و حتی روزهای تعطيل برای دانش آموزان برنامه دارند که جای تقدير 
ــتان و در پايه ی اول آقايان است.  ــروع اين کلاس ها از تابس دارد. ش
ــری فرم هايی را به دانش آموزان می دهيم و  به اين ترتيب که يک س
پس از استعداد سنجی و تعيين رشته ی ورزشی مورد علاقه ی آن ها، 
ــوند. در نتيجه، همان گونه که در  سازمان دهی و پرورش داده می ش
مباحث علمی حرف اول را در منطقه زده و در المپياد بالاترين رتبه 
ــب کرده ايم، همواره در تربيت بدنی نيز در مجموع رتبه ی اول  را کس

را به دست آورده ايم.

دکترسـيد مهدی آقاپور:
ــت  تن زنده ی والا به ورزندگی اس
ــت که ورزندگی مايه ی زندگی اس
ــنده باش ــای و کوش ز ورزش مياس

ــت ــندگی اس که بنياد گيتی به کوش
ــه داد ــت را ورزش آن ماي نياکان

ــت ــان به تابندگی اس ــه نامه ز ايش که ش
ــعرای بهار است. بهار  اين شعر از ملک الش

ــکار است و  هم همان طور که می دانيد، نه ورزش
نه معلم، بلکه يک انسان روشنفکر، سياستمدار و 

نويسنده ی برجسته است که در دوره ی ناهنجاری و 
ــامانی ايران در اواخر دوره ی قاجار و اوايل پهلوی،  نابس

اين شعر زيبا و حکيمانه را در مورد ورزش سروده است، 
زيرا می دانست که ورزش برای جامعه ی ايران چه فوايد 

ــده ای دارد. ارزن
ــوزه ی تاريخ، از جمله  ــاس تحقيقاتی که در ح براس
ــتم، متوجه شدم  تاريخ تربيت بدنی و تاريخ عمومی داش
ــته و  ــا تاريخ جامعه ی ما پيوند داش ــه تاريخ ورزش ب ک
يکی از مهم ترين شاخص های شکوفايی فرهنگ و تمدن 

ــت.  ايران، ورزش و تربيت بدنی اس
بنابراين مطلبی برای يکی از نشريات در سطح بين المللی 

ــتگی ورزش و تربيت بدنی در فرهنگ و تمدن  با عنوان «برجس
ايرانی» و يا به عبارت ديگر، «نسبت تنگاتنگ هويت ايرانی و ملی 

مذهبی يا ايرانی اسلامی با هويت ورزش در فرهنگ ايرانيان» ارائه و 
چاپ شد و ما به اين نتيجه رسيديم که يکی از شاخص های فرهنگ 
و تمدن ايران در جهان، تعليم و تربيت بوده و عناصر اصلی تعليم و 
تربيت در گذشته ی درخشان ما (غير از اين ۲۰۰ تا ۳۰۰ سال اخير) 

نيز ورزش و تربيت بدنی بوده است.

کارکردهـای تربيتـی ورزش
خانواده ها و والدين محترم می دانند که ورزش، فوايدو کارکردهای 
ــبت فوايد روحی و روانی آن بيش از فوايد  تربيتی فراوان دارد و نس
ــت. امروز يک نظريه ی مهم تعليم وتربيت، مربوط به  جسمی آن اس
ــی در برنامه ی پنهان،  ــت که هيچ درس و کلاس برنامه ی پنهان اس
ــاهده  ــد. برنامه ی پنهان، قابل مش به پای درس تربيت بدنی نمی رس
نيست و برای آن برنامه ريزی نمی شود، ولی به صورت ناخودآگاه ولی 
ــامل کلاس، درس، امتحانات و ساير  ــکار را که ش انبوه، برنامه ی آش

موارد قابل مشاهده ی مدارس می شود، تحت الشعاع قرار می دهد. 
ــل کنيم، مفاهيمی که در  ــی، اگر بازی را تجزيه و تحلي از طرف
ــودک را دربر می گيرد. به  ــازی وجود دارد، همه ی ابعاد وجودی ک ب
عبارتی، قبل از اين که جسم کودکی را که بالا و پايين می پرد، در نظر 
بگيريم بايد بدانيم که ساير ويژگی های کودک، از جمله ويژگی های 
ــياری از  ــتند. بس اجتماعی و ابعاد وجودی او درگير اين تحرک هس
ــن موضوع را مطرح کرده اند و  ــمندان ايرانی و غيرايرانی نيز اي دانش
ــا علم به اين مطالب،  ــت که والدين دانش آموزان ب اين در حالی اس
ــه فعاليت بدنی کودکان  ــاز هم توجه چندانی ب ب

دکتر سيد مهدی آقاپور:
بهترين، بيشترين و عميق ترين 
مضامين تربيتی، از طريق همين 

تربيت بدنی صورت می گيرد
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نمی کنند. در اين جا 
ــناختی خانواده  بعد جامعه ش

مطرح می شود که مسئله ی خيلی مهمی است. 
ــر روی اجتماعی  ــوص «تأثير خانواده ب ــه در خص دو پايان نام
ــمانی  ــودکان» که همان افزايش فعاليت های جس ــدن ورزش ک ش
ــده که يکی در دانشکده ی علوم اجتماعی  ــت، انجام ش کودکان اس
ــکده ی علوم ورزشی بوده است. در  ــگاه تهران و يکی در دانش دانش
اين دو پايان نامه، سه شاخص مورد توجه بوده است و دانش آموزان 
ــده ا ند. اين سه  ــکار مقايسه ش ــکار با دانش آموزان غير ورزش ورزش
شاخص عبارت اند از: وضعيت اقتصادی و اجتماعی خانواده، ورزشکار 
ــکار نبودن خانواده و ميزان وقت گذاشتن اوليا برای  بودن يا ورزش
ــاخص، کار مقايسه ی دانش آموزان  ــه ش بچه ها و با توجه به اين س
ــه و ۳هزار سالن ورزشی  ــت. ما ۱۲۸ هزار مدرس صورت گرفته اس
در آموزش وپرورش داريم که يکی از مهم ترين کارکردهای آن امور 
ــه هرحال چند منظوره و  ــی بوده و حياط های مدارس نيز ب ورزش

ورزشی است. 
ــه دانش آموز  ــتان ها، ديديم س ــه در يکی از اس در يک مدرس
ــت معلم از آن ها تست بدنی و قهرمانی بگيرند،  ــتاده اند، تا هش ايس
ــه ی کنار آن، ۴۰ دانش آموز در حياط با يک  در حالی که در مدرس
ــت کار می کردند، چرا  معلم ورزش که کار زيادی هم با آن ها نداش
ــود، ولی به ورزش  که زنگ ورزش بود و به آن اهميتی داده نمی ش

ــادی می دهند. معلم ورزش  قهرمانی اهميت زي
ــوزان، به فکر  ــای بها دادن به دانش آم نيز به ج
چند بازيکن خوب است تا به فدراسيون معرفی 
ــتراليا  ــد که دانش آموز او مثلاً  به اس و ادعا کن

رفته و مدال آورده است.

تکليـف ١٤ميليون دانش آمـوز و ١/٥ ميليون 
معلم چيست؟

ــتعداديابی که پايه ی ورزش  البته ورزش قهرمانی و اس
ــت، ارزشمند می باشد و بايد به آن توجه کرد،  قهرمانی اس
ــی تکليف آن ۱۴ ميليون نفر دانش آموز مدارس و  يك  ول
ــا خانواده ها و به  ــه در ارتباط ب ــون نفر معلم که هم ميلي
ــرا به آن ها  ــود؟ چ ــتند چه می ش عبارتی کل جامعه هس

اهميت نمی دهيم؟
ــتر توجه  ــائل محوری بيش معلمين ورزش بايد به مس

 کنند. اين محورهای اصلی چيستند؟
ــت، که چندان  ــئله ی محوری زنگ ورزش اس اولين مس
ــال، برای بازديد از يک  ــی به آن نمی دهند. به عنوان مث اهميت
ــت و  ــتانی رفته بوديم. معلم ورزش حضور نداش ــه در اس مدرس
ــی مشغول بازی بودند. به  دانش آموزان هم با لباس کاملاً غيرورزش
ــه ای نشسته  هر زحمتی بود معلم ورزش را پيدا کرديم که در گوش
ــان دهنده ی اهميت  ــه هم بود. اين نش ــن حال ناظم مدرس و در عي
ــی برای دانش آموزان  ــت، ضمن آن که اگر اتفاق ندادن به ورزش اس
ــت. به زنگ ورزش  ــی جوابگو خواهد بود؟ نظارت نيس بيفتد چه کس
ــمی کودکان، يعنی  هم اهميت نمی دهند. جنبه های ناهنجاری جس
ــی و دانش آموزان نيز  ــاختار قامتی و اختلالات حرکت ــکلات س مش
ــکلی  چندان مورد توجه قرار نمی گيرد. چرا که معلم ورزش با آن ش
ــرگرم مهارت ها و  ــتر اوقات س ــم، توان لازم را ندارد و بيش ــه گفت ک

گرفتن کارت مربيگری است.
ــئله ی  ــم تقصيری ندارد. دومين مس ــت کنيم، معلم ه ــر دق اگ
ــه می گويند که  ــای مدرس ــت. اولي ــوری، رويکرد تيم داری اس مح
ــطح منطقه اول  ــه ای است که تيمش در س ــه ی آن ها مدرس مدرس
ــده و دانش آموز آن مدرسه مثلاً در مالزی مقام آورده است. البته  ش
ــم داری که همان  ــتعداديابی و تي ــت، ولی موضوع اس ــمند اس ارزش
ــت، با بحث والدين موضوعيتی ندارد. متأسفانه  رويکرد قهرمانی اس

اين رويکرد به آموزش وپرورش هم مسلط شده است.
تربيت بدنی تنها تربيت بدن نيست، بلکه تعليم و تربيت حرکتی 
ــت. بدنی که در  ــت. يک نوع تربيت از طريق به کارگيری بدن اس اس
ــت، مهارتی که با  ــت، حرکتی که با مهارت توأم اس حال حرکت اس
رقابت همراه است، رقابتی که در چارچوب هنجارهای پذيرفته شده 
ــترين و عميق ترين مضامين  صورت می گيرد. بنابراين، بهترين، بيش

تربيتی، از طريق همين تربيت بدنی صورت می گيرد.
ــی و از همه  ــانه های عموم ــی کنيم. رس ــد آسيب شناس ــا باي م
مهم تر تلويزيون، نقش بسيار مهمی در تبيين اهميت تربيت بدنی و 
آسيب شناسی ورزش دانش آموزی دارند. امروز ذائقه ی ما را رسانه ها 

بهرام آهنجان:
 يکی از آن حلقه های گمشده ای که 

همه ی دوستان اتفاق نظر دارند، همين 
نگاه تيزبين دبير ورزش است و فکر 
می کنم اوليای مدرسه به همين دليل 

بايد به دبير تربيت بدنی بها بدهند
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ــگاه ها برويم و از لحاظ  ــراغ دانش تعيين می کنند. حتی می توانيم س
ــگاه درست شود،  ــيم. اگر دانش ــی به نتايج مهمی برس آسيب شناس
ــگاه تربيت می کند.  ــود و معلم را نيز دانش ــت می ش جامعه نيز درس
ــگاه ها و در حوزه ی جامعه شناسی و علوم اجتماعی،  اکنون در دانش
بحث های مفصلی در خصوص وضعيت ورزش وجود دارد. مهم ترين 
ــکافی کنيم و او را  ــت که ما بايد اول فرد را کالبدش ــئله اين اس مس
بشناسيم، سپس برای او دارو تجويز کنيم. بايد بدانيم خانواده ها در 
ــی روی آن ها تأثيرگذار  ــر ورزش چه جايگاهی دارند و چه عوامل ام

است.

دکتر جواد آزمون:
ــت را يک طيف  ــد که ما اگر تربي ــای دکتر احمدی فرمودن آق
ــر خانواده، تربيت را  ــت و اگ ــی از آن اس بپنداريم، تربيت بدنی بخش
ــند، شايد ناشی از  ــند به تبع آن تربيت بدنی را نشناس خوب نشناس
ــی آن پرداخته ايم. جناب آقای  ــد که کمتر به معرف کم کاری ما باش
ــال ها تجربه داريد و در  ــان! جناب عالی به عنوان دبيری که س آهنج
ــورد چه نظری  ــس کرده ايد، در اين م ــطح بالايی تدري ــدارس س م
ــت خانواده ها را در  ــل ذهنيت های خنثی، منفی و مثب ــد؟ دلاي داري
ــده است. يا اين که  چه می بينيد؟ آيا تربيت بدنی به خوبی معرفی ش
کم توجهی از سوی معلمان تربيت بدنی بوده و يا دلايل ديگری باعث 

ايجاد اين ذهنيت ها شده است؟

اشکال کار در خانواده هاست
بهرام آهنجان:

ــود خانواده ها برمی گردد. به  ــکال کار به خ من فکر می کنم، اش
عبارتی، نهادينه نشدن ورزش در خانواده اعم از پدر و مادر و فرزندان، 
باعث بی توجهی به تربيت بدنی می شود، چرا که ياد نگرفته ايم ورزش 
را جزئی از وجود و رفتارهای اجتماعی خودمان کنيم. اگر خانواده ها 
به سمت حرکت، پويايی و نشاطی که از تربيت بدنی به دست می آيد 
ــته باشند،  گرايش پيدا کنند و حتی در محيط های بازی حضور داش
ناهنجار شکنی می شود و مشکلات زيادی حل خواهد شد. می دانيد 
ــواده از حرکت و پويايی  ــته ی مرکزی يک خان ــه اگر درون و هس ک
ــبی برخوردار باشد، وقتی اوليا به مدرسه می آيند، دبير ورزش  مناس
ــی را برای آن ها جا  ــه بخواهد موضوع تربيت بدن ــه ای ندارد ک دغدغ
ــچ ناهنجاری و  ــايد ديگر هي ــن رويکرد خانواده، ش ــدازد و با اي بين

مشکلی برای آن دانش آموز به وجود نيايد.
ــاختار قامتی  ــی از دانش آموزان ما از نظر س ــيار بالاي درصد بس
ــکل می گيرد  ــتند. يعنی اين عارضه از دوران ابتدايی ش ضعيف هس
ــطوح بالاتر دبيرستان و حتی دانشگاه که کار از کار گذشته  و در س
ــلاح حرکتی مختلف  ــز درمان و اص ــا بايد به مراک ــت، خانواده ه اس

مراجعه و تلاش کنند تا آن عارضه و ناهنجاری متوقف شود. 
ــب که همان ابتدای کار است و به دوران  ما بايد در زمان مناس
ــود، پويايی و حرکت را با هر  ــتان ومحيط خانواده مربوط می ش دبس
ــيوه ای که شده به خانواده و کودک تزريق کنيم تا از اين عوارض  ش

در آينده جلوگيری شود.

ــائل تربيت بدنی و مدرسه، در وهله ی دوم قرار دارد و بحث  مس
نگرش خانواده ها به تربيت بدنی در داخل خود خانواده مهم تر است. 
در فرايض دينی هم اگر بخواهيم آن را برای بچه نهادينه کنيم، بايد 
ــائل دينی مأنوس کنيم، تا وقتی به  آن ها را از ابتدای کودکی با مس
ــند، با منطق جلو روند و بيمه شوند. اگر به  ــن بلوغ فکری می رس س
ــفارش های زيادی روی آن  ــای اين چنينی که دين ما هم س روش ه

دارد توجه کنيم، فکر می کنم نتيجه ی خيلی بهتری بگيريم.

دکتر جواد آزمون:
ــتاوردی برای خانواده ها داشته است  درس تربيت بدنی چه دس
که اين گونه استقبال نشان می دهند. به عبارتی از درس تربيت بدنی 
ــاير مدارس  ــبت به س ــده که نس چه ثمرات و فوايدی عايد آن ها ش

استقبال بيشتری نشان می دهند.

دستاوردهای تربيت بدنی در مدرسه کمال
بهرام آهنجان:

اگر دقت کنيم دانش آموزان رشته ی رياضی، در مقايسه 
ــت کمتری به  ــانی، اهمي ــا دانش آموزان علوم انس ب

ــکل با  ــد که اين مش ــه ی ورزش می دهن مقول
ــه ما برطرف  تلاش و درايت اوليای مدرس

ــوزان وارد  ــت. وقتی دانش آم ــده اس ش
ــوند، ابتدا يک  ــه ی کمال می ش مدرس
ــاری از آن ها گرفته  ــش ناهنج آزماي
ــای  حرکت ه ــه ی  اصلاحي  CD و 
دانش آموزان به آن ها داده می شود. 
ــتند،  ــوزان نيز موظف هس دانش آم
ــات را انجام دهند و قبل  اين تمرين
از مهرماه نيز استعداديابی می شوند. 

ــبب می شود که ما از اول  اين  کارها س
ــش برويم. همکاران  مهرماه با برنامه پي

ــی، به طور  ــته های مختلف ورزش ما در رش
ــته  آکادميک با دانش آموزان، از الفبای آن رش

ــد و بحث آموزش صورت  ــروع به فعاليت می کنن ش
ــه ی کمال، زنگ ورزش با  ــبختانه در مدرس می گيرد. خوش

ــوزان می دانند  ــن دليل، دانش آم ــت و به همي ــده اس برنامه توأم ش
ــب با علاقه ی  ــته ی انتخابی آن ها متناس که دبير خوبی دارند و رش
ــاط به درون خانواده برمی گردد و  ــت. طبيعتاً اين نش ــان اس خودش

اثرگذار است. 
ــار برد و  ــوزان در کن ــرای دانش آم ــابقات، ب ــی، در مس از طرف
ــاطی ايجاد می شود. هدف ما صرفاً  ــورو نش باخت هايی که دارند، ش
ــاير مسائل  ــت، هرچند بايد به قهرمانی هم در کنار س قهرمانی نيس
ــت. با  ــده اس ــر کنيم، چرا که در چارچوب برنامه ی ما لحاظ ش فک
ــود، دانش آموزان دارای  ــی که در مدرسه ی کمال اعمال می ش روش
انگيزه می شوند و به تبع آن، ميان آن ها با خانواده ها و مدرسه  تعامل 
ــود، زيرا دانش آموز پس از حضور در منزل، از  ــبی برقرار می ش مناس

دکتر سيد مهدی آقاپور:
 بايد اوليا بدانند که اگر به ورزش 
اهميت بدهند، پيشرفت تحصيلی 
دانش آموزان بهتر خواهد شد. 
عامل مهم اين اطلاع رسانی، رسانه 
است خانواده ها به طور تخصصی در 
زمينه ی تربيت بدنی اطلاعات کافی 
ندارند و نمی دانند ورزش دارای 
کارکردهای اجتماعی و ارزشی 
است
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ــه و تعامل با اوليای مدرسه صحبت می کند و  ــائل داخلی مدرس مس
اين يک حرکت رو به جلوست.

دکتر جواد آزمون:
در برخی موارد، خانواده ها معتقدند که ساعات درس تربيت بدنی 
و ورزش، به نوعی دست و پا گير و مانع پيشرفت تحصيلی دانش آموزان 
ــندی اين نظرات را تأييد می کند.  ــده است، در حالی که کمتر س ش
اکثر تحقيقات نشان می دهد، مدارسی که ساعت های آموزشی را کم 
ــرده و معادل آن را به درس تربيت بدنی اختصاص داده اند، نه تنها  ک
ــده بلکه به تقويت ساير  ــدن درس دانش آموزان نش باعث ضعيف ش
دروس نيز انجاميده است. ضمن اين که بسياری از مشکلات اخلاقی 
ــه نيز حل شده است. لطفاً نظر خودتان را در اين  و انضباطی مدرس

مورد هم بفرماييد؟

ورزش ما در قهرمان پروری خلاصه شده است
دکتر علی اصغر احمدی:

ــا در  ــی م ــای ورزش الان ورزش و فعاليت ه
ــان ورزش قهرمانی  ــکل که هم عالی ترين ش
ــی در  ــت، يعن ــده اس ــت، خلاصه ش اس
ــازی و قهرمان پروری  نهايت قهرمان س
ــداد کمی از جوانان ما می توانند  و تع
ــوند، چرا  ــطح مطرح ش ــن س در اي
ــای گوناگون،  ــه بايد صلاحيت ه ک
ــی بدنی  ــالا و آمادگ ــای ب انگيزه ه
کافی و هم چنين خلاقيت حرکتی 
ــند تا در مسير قهرمانی  داشته باش
ــد. خلاقيت حرکتی نقش  قرار گيرن
ــی در ورزش قهرمانی  ــياری مهم بس
ــه فرد بايد در يک موقعيت  دارد، چرا ک

حساس و محدود، تصميم گيری کند. 
ــورد ورزش قهرمانی، چون خانواده ها  در م
ــدودی از دانش آموزان از اين  می دانند که تعداد مح
ــد، طبيعتاً به خاطر دغدغه ی خاطری  طريق موفق خواهند ش
ــوی ورزش  ــا را از گرايش به س ــان دارند، آن ه ــرای فرزندانش که ب
ــلاش می کنند.  ــگاه، ت ــد و برای ادامه تحصيل در دانش ــاز می دارن ب

بدين طريق هم خانواده و هم دانش آموز از ورزش دور می شود.
اگر ما به تربيت بدنی از زاويه ی تربيتی نگاه کنيم، اتفاق ديگری 
ــی گرايش پيدا  ــمت ورزش و تربيت بدن ــد و خانواده ها به س می افت

می کنند.
ــه دانش آموزان تواضع  ــود که ب اگر تربيت بدنی به جايی ختم ش
ــی در نگاه خانواده ها خواهد  ــيار مثبت و فروتنی را بياموزد، تأثير بس
ــت. مانند ورزش های سنتی و ورزش زورخانه ای که به ورزشکار  داش
می آموخت که اگر از لحاظ بدنی به جايی رسيد، بايد به همان اندازه 
متواضع باشد. بنابراين اگر خانواده ها بدانند که با درس تربيت بدنی، 
ــترده ای از اين  ــود، استقبال گس ــان افزوده می ش به تواضع فرزندش

درس خواهند داشت.

دکتر جواد آزمون:
ــرفت تحصيلی  ــر احمدی! آيا بين تربيت بدنی و پيش آقای دکت

ارتباط وجود دارد؟

دکتر علی اصغر احمدی:
ــودم. زنگ  ــتان ها رفته ب ــی از اس ــه ای در مرکز يک ــه مدرس ب
ــک کلاس ۳۰ نفره با چند توپ  ــود و دانش آموزان دختر ي ورزش ب
ــط  ــه نيز وس ــطی» بازی می کردند. معلم ورزش مدرس فوتبال «وس
ــده بود. به عبارتی هيچ  ــتاده و به نقطه ای خيره ش دانش آموزان ايس
ــود اين بی توجهی باعث  ــت. خ توجهی به ورزش دانش آموزان نداش
ــوزان بازی  ــود. اگر همين دانش آم ــيب های فراوانی می ش ــروز آس ب
«گردو شکستم» را انجام می دادند، ميزان رشد تعادل حرکتی آن ها 
ــه بی برنامه و بی هدف با توپ فوتبال  ــت تا اين ک افزايش بهتری داش

يک ديگر را بزنند.
ــری، معتقدم معلمان  ــئله ی اختلال يادگي ــورد همين مس در م
ــاير معلمان  ــوص در دوره ی ابتدايی، خيلی بهتر از س ورزش به خص
ــلاً ناهماهنگی های  ــخيص دهند. مث ــد اين اختلالات را تش می توانن
ــالگی  ــه يا چهار س حرکتی يا عدم غلبه ی جانبی را که کودک در س
به آن رسيده و در زمان حضور در مدرسه، هنوز به مرحله ی تکميل 
ــت، معلم ورزش بهتر تشخيص می دهد. برای  ــيده اس اين غلبه نرس
ــوراخ به جايی نگاه کند،  ــال: اگر به يک کودک بگوييد از يک س مث
ــد، در صورتی که بايد سريعاً  ــم غالب خودش را نمی شناس هنوز چش
ــم غالب نگاه کند. معلم تربيت بدنی  ــم مغلوب را ببندد و با چش چش
ــايی های غلبه ی جانبی کودک را  ــايی های حرکتی و نارس بايد نارس

تشخيص دهد و آن را برطرف کند.
ــت، بلکه در همان انديشه ی  ــکل ما در کمبود امکانات نيس مش
تربيت بدنی است و به همين دليل بايد اين انديشه تقويت و به معنای 
ــی آسيای جنوب شرقی،  ــود. مثلاً در مکاتب ورزش واقعی تبيين ش
ــت که نکات  ــی، ورزش های رزمی اس محور تمام فعاليت های ورزش
ــتوانه ی  ــت. پش مختلف معنوی، اخلاقی و اجتماعی در آن نهفته اس
ــت و ما از  اين ديدگاه ورزش رزمی، ديدگاه های معنوی و فکری اس
ــم. بنابراين ما می توانيم ورزش  ــرات اين ديدگاه ها غافل مانده اي تأثي
کشور خودمان را با ورزش اين کشورها نيز مقايسه کنيم. امروز سوار 
ماشين شدم، ديدم جوان راننده، عکس تختی را آويزان کرده است. 
ــت، بلکه از  ــت نياورده اس تختی از صرف ورزش اين جايگاه را به دس

جهات اخلاقی و اجتماعی در اين جايگاه قرار دارد.
ــتاوردهای مناسب از ساعات تربيت بدنی  خانواده ها به دنبال دس
هستند و اگر در اين ساعات، جوانان متواضع و مردمی پرورش يابند، 
ــتقبال خواهند کرد. يا اگر از ساعات درس تربيت بدنی  خانواده ها اس
ــکلات اجتماعی حاصل شود و ناسازگاری های دانش آموزان  حل مش
برطرف شود، نگرش خانواده ها به تربيت بدنی متحول می شود. ما بايد 
برنامه ی تربيت بدنی و برنامه ی ساير دروس را با دانش آموزان تطابق 
ــم، نه اين که دانش آموزان را مجبور به تطبيق با برنامه کنيم و  بدهي

دکتر سيد مهدی آقاپور:
 بايد مسائل ورزش به طور ارشادی 

و هدايتی با گذاشتن نشست ها 
و نظارت و هدايت در رسانه ها 
به صورت ميان مدت تبيين شود
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شوق و اشتياق را از آن ها بگيريم. فرزندان خودم 
ــگاه و مدرسه شکايت دارند  از تربيت بدنی دانش
ــه چرا مجبورند مثلاً ۲۰مرتبه بار فيکس بروند  ک
ــل بگيرند و با رفتن ۱۹ بارفيکس  تا نمره ی کام
ــود. ما نبايد تمام بچه ها را  نمره ی آن ها کم می ش

ــان و در يک رقابت قرار دهيم، چرا که  به طور يکس
ــت. اگر ما به  ــرايط بدنی دانش آموزان متفاوت اس ش

ــب تن او را بدوزيم و  اندازه ی قامت هرکس، لباس مناس
برنامه را با دانش آموز هماهنگ کنيم، به راحتی قادر به رفع 
ناسازگاری های جوانان، عزت نفس و افزايش اعتماد به نفس 
آن ها می شويم. بايد هر دانش آموز در هر نقطه که قرار دارد 
ــخص او را تقويت  ــدم جلو بيايد و همان توانايی مش يک ق

کنيم.
ــتاوردهای تربيت بدنی  ــا از دس ــن، خانواده ه به نظر م
بی اطلاع هستند. بايد در جلسات آموزش خانواده ها، معلمان 

ــن درس بپردازند و  ــتاوردهای اي ــی به تبيين دس تربيت بدن
ــح دهند، تا نگرانی و  ــد تربيت بدنی را به خانواده ها توضي فواي

ــا ديد باز و آگاهی کامل،  ــود و ب دغدغه ی خاطر اوليا برطرف ش
استقبال گسترده ای از تربيت بدنی که باعث افزايش اعتماد به نفس 

ــادابی آن ها می شود، داشته باشند. در  فرزندانشان و سرزندگی و ش
حال حاضر  خانواده ها تنها راه نجات فرزندانشان را در درس خواندن 
مستمر می دانند و هرچيز ديگر از نظر آن ها مضر و خطرناک است، در 
حالی که تربيت بدنی تأثير مثبت زيادی بر ساير دروس دانش آموزان 

دارد ولی اين کار برای اوليا تبيين نشده است.
ــا تربيت بدنی را مزاحم می دانند و فکر  به همين  دليل خانواده ه
می کنند اگر فرزندشان از درس خواندن کمی دور شود، او را از دست 
می دهند. مکتبی که پشت تربيت بدنی قرار دارد، اهميت زيادی دارد 
ــتره ی فعاليت تربيت بدنی، اگر جنبه های اجتماعی،  و باتوجه به گس
ــن  ــاير جنبه های کارآمد اين حوزه برای خانواده ها روش اخلاقی و س

شود، قطعاً مورد استقبال آن ها خواهد بود.

دکتر جواد آزمون:
ــما در خصوص روش های برقراری  ــرو پناهی! لطفاً ش آقای خس
ارتباط خانواده ها با معلمان تربيت بدنی و اهميت اين ارتباط توضيح 

دهيد؟ دليل بی توجهی خانواده ها به درس تربيت بدنی چيست؟

دليل بی توجهی خانواده ها به درس تربيت بدنی
محمدعلی خسروپناهی:

ــبت به درس تربيت بدنی و ورزش حساسيتی  چراخانواده ها نس
ندارند و به آن بی توجه هستند؟

چرا ديدگاه خانواده ها نسبت به تربيت بدنی خنثی است؟
اين مسئله برمی گردد به آن که آيا حرمت امام زاده را متولی اش 
ــت يا نه؟ همين هفته ی گذشته، اداره از من خواسته  نگه داشته اس
ــد قبولی را دارند معرفی  ــش نفر از مربيانی که بهترين درص بود ش
کنم تا مورد تشويق قرار بگيرند. در مدرسه ی کمال هم دانش آموزان 

ــی  قبول ــد  صددرص
ــن  م ــد  ش ــرار  ق و  ــد  بودن

ــرم. معمولاً  ــرات را در نظر بگي ميانگين نم
ــی ما بالای ۱۸ است. در مرحله نهايی هم که  ميانگين نمرات کلاس
ــوم را در تهران کسب کرديم، ميانگين رتبه  سال گذشته رتبه ی س
ما بيشتر از ۱۸ بود. ولی ميانگين درس تربيت بدنی مدرسه ی کمال 
ــت، آيا  ــود. وقتی می گوييم ميانگين درس تربيت بدنی ۲۰ اس ۲۰ ب
ــابان را  ــتند؟ وقتی درس حس همه ی دانش آموزان در يک حد هس
در نظر می گيريم، در مدرسه ای مثل کمال بچه ها مستعد و گلچين 
ــابان، نمرات ۲۰، ۱۹، ۱۷و  ــده ای را دارد، در زمينه ی درس حس ش
ــا ميانگين ۲۰، توجه  ــم ولی درس تربيت بدنی ب ــی ۱۴ هم داري حت

خانواده ها را به اين درس جلب می کند.
در دروس ديگر و حتی دروس شفاهی نيز همين وضعيت حاکم 

است و اوليای مدرسه روی تمام دروس وقت می گذارند.
ــت که در وهله ی اول  ــه ی ما ديدگاه خانواده ها اين اس در جامع
ــته ی رياضی را ترجيح می دهند. سپس تجربی و اگر دانش آموز  رش
ــته ی انسانی و در آخرين مرحله، به رشته ی فنی و  نمره نياورد، رش
ــم چون چاره ای ندارند.  ــه ای و کارودانش روی می آورند. آن ه حرف
ــا اين ديدگاه  ــوزان توجهی نمی کنند و ب ــتعدادهای دانش آم به اس
ــد، در صورتی که واقعيت  ــته های تحصيلی نگاه می کنن غلط، به رش
ــت.  ــی هم همين گونه اس ــورد تربيت بدن ــت. در م ــز ديگری اس چي

محمدعلی خسروپناهی:
 بايـد تعريـف درسـتی از تربيت بدنی 
ارائـه و از آن به عنـوان يـک نيـاز ياد 

کنيم
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ــه خود ما محصل بوديم، دانش آموزان درس خوان  زمانی ک
گوشه ای می نشستند و دانش آموزان ضعيف، ورزش 

می کردند.
ــم، دانش آموزی  ــالی که ديپلم گرفت س
ــال برای گرفتن  ــش س بود که پنج يا ش
ــود ولی قهرمان  ــش درجا زده ب ديپلم
فوتبال قم بود. اين ديدگاه غلط که به 
شکل يک فرهنگ در جامعه ی ما جا 
ــت، در خانواده ها نيز وجود  افتاده اس
ــل، خانواده ها  ــه  همين دلي دارد و ب
ــان جذب  ــبت به اين که فرزندانش نس

ورزش شوند، رضايت چندانی ندارند.
برای خانواده ها تعجب آور است که 
يک دبيرستان با دانش آموزان درس خوان، 
ــی دارد. بنابراين بايد  ــان ورزش چگونه قهرم
ــدگاه غلط جامعه و خانواده ها را عوض کنيم تا  دي
ــاير  بپذيرند که دروس رياضی، فيزيک، تربيت بدنی و س
ــوزان درس خوان هم نياز  ــتند و دانش آم دروس مکمل يکديگر هس
ــد؛ همان گونه که  ــالم دارن ــم و روح و روانی س به تربيت بدنی و جس
دانش آموزان ضعيف ولی ورزشکار نيز نياز به مطالعه ی ساير دروس 

خواهند داشت.
ــاوت مربی تربيت بدنی يا  ــب ديگری که بايد عرض کنم تف مطل
ورزش با مربيان ساير دروس است و از اين رو مربی تربيت بدنی بايد 
يک سری ويژگی های خاص نيز داشته باشد. مانند معلم اول ابتدايی 
که علاوه بر داشتن علم و آگاهی، بايد يک هنرمند باشد. به نظر من، 
ــش از علم و آگاهی معلمی  ــدی او در پايه ی اول ابتدايی، بي هنرمن
ــی مناسب، دانش آموز را  ــت چرا که بايد با اتخاذ روش مورد نياز اس
ــدا و وارد فضای ديگری کند که  ــان مادر و محيط خانواده ج از دام
ــه، نياز  ــتگی کودک به فضای مدرس ــتياق برای دل بس اين ايجاد اش
ــتعدادهای ظريف و عاطفی دبير اين مقطع تحصيلی دارد. به  به اس
ــه ی اول ابتدايی را خانم ها  ــر معلمان پاي ــت که اکث همين دليل اس

تشکيل می دهند، چون حوصله ی بيشتری دارند.
ــته  ــم تربيت بدنی نيز بايد ويژگی های خاص خودش را داش معل
ــه فصول و  ــده ک ــم رياضی کتابی تأليف ش ــرای معل ــد. مثلاً ب باش
ــت. يعنی اگر کسی بخواهد به فرض  ــخص اس پيش نيازهای آن مش
درس حسابان را در سال دوم دبيرستان بخواند، بايد رياضی ۱و۲ را 
مطالعه کرده باشد. ولی در درس تربيت بدنی چنين چيزی نيست و 

ويژگی ها و هنرمندی معلم تربيت بدنی، حرف اول را می زند.
ــه ی دو شيفت بودم. اين  ــال ۶۱ در قم مدير يک مدرس من س
ــت و برای اوقات فراغت بچه ها در زمان  ــه حياط بزرگی داش مدرس
ــم. هنگام بازی،  ــه، برنامه هايی را تدارک ديده بودي ــی مدرس تعطيل
دانش آموزان، ناخواسته شخصيت واقعی خودشان را نشان می دادند 
ــکلات رفتاری بعضی از  ــتيم روی مش و ما با گروه بندی آن ها توانس

دانش آموزان کار کنيم که رشد زيادی هم داشتند.
ــکان را دارد که بتواند روی  ــی تربيت بدنی اين ام ــن مرب بنابراي

ــيار وسيعی دارد و  ــائل کار کند، چرا که دامنه ی فعاليت بس اين مس
ــئولين اجرايی مدارس،  نمی توان او را محدود کرد. ضمن آن که مس
ــان تربيت بدنی فراهم کنند.  ــتره ی کاری را برای معلم بايد اين گس
ــمت برويم، نتايج خوبی خواهيم  ــر من، اگر آرام آرام به اين س به نظ
ــياری از مسائل ديگر  گرفت و می توانيم روی تفاوت های فردی و بس

تمرکز کنيم و طبيعتاً به سوی قهرمان پروری هم نمی رويم.

بهرام آهنجان:
ما جدا از کارهای آکادميک و تحقيقات اين  چنينی، در مدرسه ی 
ــده است ميانگين نمره ی  کمال از تجاربی بهره برده ايم که باعث ش
ــلاً ما در بخش  ــود. مث ــه ۲۰ ش تربيت بدنی دانش آموزان اين مدرس
ــمانی را انجام داديم و مرتباً از بچه ها  ورزش عمومی، کار قوای جس
تست می گيريم. به عنوان مثال: اگر قضيه ی دراز و نشست را در نظر 
بگيريم، طبق جدول اگر دانش آموزان يک تعداد مشخصی را بروند، 
ــخصی می گيرند و اين مسئله برای آن ها ايجاد انگيزه ی  نمره ی مش
بيشتری می کند. تفاوت های دانش آموزان نيز در نظر گرفته می شود 
و به تناسب پيشرفت شان در آن ماده ی ورزشی نمره می دهيم. مثلاً 
ــاً نمی تواند اين کار را انجام دهد.  ــک دانش آموز ۱۲۰ کيلويی واقع ي
ــت می رفت و اکنون ۱۳بار  ــه بار دراز و نشس بنابراين اگر روز اول س
ــئله ارزشمند است و ملاک نمرات  ــت می رود، همين مس دراز ونشس
ــه ی کمال بهانه ای برای اين ۲۰  او خواهد بود. بنابراين، ما در مدرس
دادن و ايجاد انگيزه برای پيشرفت دانش آموزان داريم، حتی به بحث 

رژيم غذايی هم وارد شده ايم.

دکتر جواد آزمون:
ــوده و آيا اين عملکرد  ــرد با خانواده چگونه ب ــاط اين عملک ارتب
ــت خانواده ها را متوجه اهميت درس تربيت بدنی  ــته اس شما توانس

کند يا خير؟

بهرام آهنجان:
ــال صحبت های دانش آموزان در فضای خانه منعکس  بله. به هرح
ــود و در مورد عملکرد مربيان بحث هايی با والدين دارند. در اين  می ش
مدرسه روی اوقات فراغت و تمام دروس دانش آموزان، برنامه ريزی دقيقی 
صورت می گيرد، به گونه ای که فرق نفر اول با نفر دهم حدود چند صدم 
نمره است؛ اين فضا يک فضای درسی است. حالا چه می شود که ۱۸۰ 
نفر را می توانيم در کانون های ورزشی درگير کنيم، قطعاً نشان دهنده ی 
ــت که در اين زمينه صورت گرفته است؛ فعاليت هايی  فعاليت هايی اس
ــده و به سوی ورزش گرايش پيدا  که خانواده ها و دانش آموزان مجاب ش

کرده اند.
ــن معلم، وقتی  ــرايط ويژه ای دارد. م ــر من معلم ورزش ش به نظ
می بينم يک دانش آموز در گوشه ای نشسته است و نشستن او طبيعی 
نيست، با زبان خودش و هنر خودم متوجه می شوم که چه شده است. 
ــاور مدرسه او را در حل  من حتی در اين جا می توانم با معرفی او به مش
مشکلش کمک کنم و برای پيشرفت حتی در ورزش او را فعال کنم. به 
نظر من، يکی از آن حلقه های گمشده ای که همه ی دوستان اتفاق نظر 

دکتر سيد مهدی آقاپور:
  يکی از مهم ترين کارهايی که بايد 

در زمينه ی ترغيب خانواده ها به  
تربيت بدنی و ورزش صورت گيرد، 

اطلاع رسانی است
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دارند، همين نگاه تيزبين دبير ورزش است و فکر می کنم اوليای مدرسه 
به همين دليل بايد به دبير تربيت بدنی بها بدهند.

دکتر جواد آزمون:
شايد اگر معلم تربيت بدنی داشته باشيم نه معلم ورزش، اين انتظارات 

را هم می توانيم از اين شخصيت داشته باشيم. نظر شما چيست؟

دکتر علی اصغر احمدی:
ــلامت فرزندانشان می انديشند؛ حالا به هر طريقی  والدين به  س
که امکان داشته باشد. اين که فرزندانشان را به درس خواندن تشويق 
ــت  می کنند و آن ها را در حصار درس نگه می دارند، به خاطر اين اس
که به بيراهه نروند و مشکلی برای آن ها ايجاد نشود. بنابراين اگر به 

اهميت تربيت بدنی پی ببرند، بدون شک استقبال خواهند کرد.

نقش رسانه ها در آموزش تربيت بدنی
دکتر جواد آزمون:

ــيار وسيعی که  ــانه ها و نقش بس ــما به نقش رس آقای آقاپور! ش
به طور غيررسمی در آموزش دارند، اشاره کرديد چرا نقش رسانه ای 
تأثيری روی بحث تربيت بدنی و مطالباتی که خانواده ها از اين درس 

و مدرسه دارند، نگذاشته است؟

دکتر سيدمهدی آقاپور:
ــد. اولين ويژگی  ــی را دنبال کنن ــه ويژگ ــوزان بايد س دانش آم
ــلامتی، تندرستی و بهزيستی می باشد.  جنبه ی جسمی است که س
ــطح پايه يا  ــود که در س ــز مهارت ها بايد تقويت ش ــار آن ني در کن
ــت، اما برای تقويت آن، بايد آگاهی ها  ــتعداديابی و تيم داری اس اس
منتقل شوند که رسانه با اين بحث بيگانه است. آموزش وپرورش يک 
ــت. يک معلم به کلاس درس می رود در حالی که  نظام اجتماعی اس

چندين نفر از او پشتيبانی می کنند.
ــی مخصوصاً  ــه ی نظام اجتماع ــت و مجموع ــور کلی، دول به ط
ــت، آموزش وپرورش را  ــور ما که نظام جمهوری اسلامی اس در کش
ــلام ساختن انسان هاست.  ــتيبانی می کنند. هدف اصلی دين اس پش
ــک نظام تعليم وتربيتی تعريف  ــام نظام اجتماعی بايد به صورت ي تم
ــت و در اين  ــه در رأس آن آموزش وپرورش قرار گرفته اس ــوند ک ش
ــگاه وارد  ــانه ها کوتاهی می کنند. دانش آموز وقتی به دانش زمينه رس
می شود، واحد عملی تربيت بدنی دارد، در حالی که ۷۰ تا ۸۰ درصد 

از اين دانش آموزان فعاليت های بدنی کمی دارند.
ــرا که  ــت، چ ــوب نيس ــز مطل ــر ني ــوزان دخت ورزش دانش آم
ــت اما تک بعدی  ــرد قهرمانی دارد، غلط نيس آموزش وپرورش رويک
ــت. چرا آموزش وپرورش اين گونه است برای اين که رسانه های ما  اس
ــی نمی زنند. دنيا دنيای  ــی، ورزش و معلم ورزش حرف از تربيت بدن
ــت. اگر به بچه ها حتی بچه های شش  ــدن اس ــانه ای وجهانی ش رس
ــن است و تبليغات دارد  ماهه نگاه کنيد، در زمانی که تلويزيون روش
به خاطر تأثير شديد رنگ، صدا و نور آگهی های تبليغاتی که تأثيرات 
ــای می گذارد، بچه هر  ــواس پنج گانه ی کودک برج زيادی روی ح

ــات توجه می کند. بنابراين  ــه دارد رها می کند و به تبليغ کاری را ک
ــود، طبيعتاً  ــانه ها کار ش ــرای تربيت بدنی و ورزش هم در رس اگر ب

نتيجه می گيريم.
بايد مسائل ورزش به طور ارشادی و هدايتی با گذاشتن نشست ها 
ــانه ها به صورت ميان مدت تبيين شود. بايد  و نظارت و هدايت در رس
ــی  ــا کمتر به ورزش می پردازند. آسيب شناس ــم چرا خانواده ه بداني
ــت و چه راهکارهايی بايد دنبال شود؟ اين نگاه حالت  موضوع چيس
ــه بعد کودک سروکار دارد.  ــناختی دارد. معلم ورزش با س جامعه ش
ــت و براساس فضای مسلط بر  ــمی کودک اس يکی از ابعاد، بعد جس

جامعه، معلمان ورزش فقط به اين بعد کودک توجه دارند.
ــورای عالی انقلاب فرهنگی و هم چنين منشور ملی  يونسکو، ش
ــه مواردی تربيتی  ــل ۹۲ تا ۹۸ در خصوص ورزش ب ــان در اص جوان
اشاره کرده اند که معلمان ورزش بايد اين مسائل را بدانند، تا متوجه 
ــت.  ــوزش مثلاً فورهند و بک هند نيس ــوند که کار آن ها فقط آم ش

ــائل را تبيين کند،  ــی بايد اين مس ــگاه علوم ورزش دانش
ــفانه همه ی مسائل ورزش را در عضله و  ولی متأس

استخوان يا حرکت و مهارت خلاصه کرده اند و 
رويکرد دانشگاه ها نيز ورزش قهرمانی شده 

است.
بايد الگوها را مطرح کنيم. «بهرام 
چوبين» قبل از اسلام و «يعقوب ليث» 
بعد از اسلام هر دو پهلوان هستند. ما 
ــی حتی پهلوان زن  پهلوان های واقع
ــرام چوبين»،  ــم داريم. خواهر «به ه
ــت.  ــوان اس ــک زن پهل ــه» ي «گردي

ــتند و ما  ــی که ايرانی هس پهلوان هاي
آن ها را نمی شناسيم. گروه «ابومسلم» را 

که يک پهلوان بود و از روستای «سفيدنج» 
حرکت کرد و در اوج حکومت اموی جنگيد و 

همه را شکست داد نمی شناسيم.
ــن، کتاب «تربيت   ــن» بنيان گذار ورزش نوي «کوبرت

ورزشی» را نوشته است که همين عنوان را مرحوم دکتر مظلومی هم 
دارد. جالب است که همين کلمه ی «تربيت ورزشی» را که بر خلاف 
ــت حضرت «امام خمينی(ره)»  فضای جامعه، فقط تربيت بدنی نيس
ــون که «همه ی ابعاد وجودی تان را ورزش  نيز گفته اند. با اين مضم
ــل، تهذيب و ورزش»  ــری هم به «تحصي ــد.» مقام معظم رهب دهي
توأمان توصيه فرموده ند. بايد اين آگاهی ها را به فضای جامعه منتقل 

کنيم.
ــون «نه پاس،  ــود دارد به نام قان ــورها قانونی وج در برخی کش
ــکارها  ــی از ورزش ــه بازی». پاس يعنی پاس کردن واحد. اگر کس ن
واحدش را پاس نکند، از بازی خبری نيست. لذا بيش از ورزش های 
ــگاه ها و آموزش وپرورش اهميت می دهند و  قهرمانی، به  ورزش دانش

هزينه های هنگفتی نيز صرف اين امور می شود.
از طرفی ورزش، مهم ترين عامل برای کاهش بزهکاری و اعتياد 
ــی از بودجه های  ــت. آيا ما در زمينه ی اختصاص بخش در جامعه اس

دکتر علی اصغر احمدی؛
 امروزه تربيت بدنی را در حد و 
حدود کلمه ی ورزش می دانند، 
در حالی که اگر بخواهيم شأن 
اين کلمه را به جا بياوريم، به 
اعتقاد من مسائل بسياری 
در اين حوزه جای می گيرد 
و موجب توسعه و گسترش 
تربيت بدنی می شود
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ــاخته می شود،  مبارزه با مواد مخدر و فيلم هايی که در اين زمينه س
به ورزش و تربيت بدنی، اقدامی کرده ايم؟

ــش بزهکاری،  ــهرداران به خاطر افزاي ــز يکی از ش ــادا ني در کان
ــده  ــادی داير کرده که موجب کاهش بزهکاری ش ــگاه های زي ورزش
است. يکی از مهم ترين رويکردهای ورزش، رويکرد اجتماعی از بعد 
ــت. رويکرد تربيت و جبران  ــيب ها و ناهنجاری هاس کاهش آس
ــانی است که ورزش  هم داريم. رويکرد جبران برای کس
ــد و به رويکرد  ــتفاده می کنن ــرای بزهکاری اس را ب
جبران نياز دارند. رويکرد تربيت هم از بزهکاری 

می کاهد.
سرانه ی ورزش يک دانش آموز در ايران 
ــه برای ما  ــت، در حالی ک ــان اس ۸۰۰ توم
ــک چين ۱۲۰ ميليارد تومان هزينه  المپي
ــی امروز  ــه ی ورزش ــت. بودج ــته اس داش
ــت، در  ــرورش ۲۰ ميليارد اس آموزش وپ
صورتی که بودجه ی ورزش قهرمانی ۳ هزار 
ــارد آن بودجه ی  ــت. هزار ميلي ميليارد اس
ــزار ميليارد آن مربوط به  ــود ورزش و ۲ ه خ
بند ب ماده ۱۱۷ برنامه چهارم توسعه می باشد. جالب 
ــت در برنامه ی  اين که بند الف آن که ورزش تربيتی اس

پنجم حذف شده و بند ب به قوت خود باقی است.
ــده باقی است و  بندی که برای تحقق بند الف مکتوب ش
بند الف که رويکرد تربيتی و فرهنگی در ورزش با اولويت در ورزش 

دختران است حذف شده است.
ــن کارهايی که  ــواده  برمی گرديم. يکی از مهم تري ــه بحث خان ب
ــه تربيت بدنی و ورزش صورت  ــد در زمينه ی ترغيب خانواده ها ب باي
گيرد، اطلاع رسانی است. دلايل تربيتی و روان شناختی فراوانی برای 

اهميت ورزش وجود دارد.
مطالعات زيادی در زمينه ی وضعيت درسی دانش آموزان صورت 
ــيده اند که هنگام مسابقات، دانش آموزان  گرفته و به اين نتيجه رس
ــکار از دانش آموزان غير ورزشکار عقب می مانند، اما زمانی که  ورزش
ــکار از دانش آموزان  ــت دانش آموزان غير ورزش فصل مسابقات نيس
ــکار عقب می مانند. بنابراين، بايد اوليا بدانند که اگر به ورزش  ورزش
ــد.  ــرفت تحصيلی دانش آموزان بهتر خواهد ش ــت دهند، پيش اهمي

عامل مهم اين اطلاع رسانی، رسانه است.
ــمانی و حرکتی قرار  ــلامت جس ــلامت روانی بايد در کنار س س
داشته باشد و از اين طرف نيز علاقه و انگيزه ی ورزش منتقل شود.

ــامل رسانه  در ورزش چهار نهاد اصلی نقش کليدی دارند که ش
ــازمان تربيت بدنی می شوند  ــگاه ها و س ملی، آموزش وپرورش، دانش
ــبت به اهميت  ــانی نس ــهم خود بايد در اطلاع رس که هر کدام به س
ــور تخصصی در  ــد. خانواده ها به ط ــی گام بردارن ورزش و تربيت بدن
زمينه ی تربيت بدنی اطلاعات کافی ندارند و نمی دانند ورزش دارای 
ــی است. بايد نگاه های جامعه شناختی  کارکردهای اجتماعی و ارزش
ــوند و زمينه های تربيت بدنی و گرايش خانواده ها به سوی  بررسی ش
ورزش فراهم شود. بودجه و امکانات لازم در نظر گرفته شود و رويکرد 

رسانه ای، دانشگاهی و مدارس صرفاً رويکرد قهرمانی نباشد.
ــتند که از  ــانی ورزش، متخصصانی هس مهم ترين نيروهای انس
ــد متخصصانی تربيت  ــگاه ها باي ــوند. دانش ــگاه ها تأمين می ش دانش
ــته باشند. بايد پايان نامه هايی در مورد  کنند که رويکرد تربيتی داش
ــائل تربيتی و ورزشی نوشته و در اين زمينه نظارت  خانواده ها و مس
ــفانه معلمان ورزش در نشست های تلويزيونی  ــود. متأس و ارزيابی ش
ــتان های مختلف هم حضور ندارند و اين در حالی است که حتی  اس

تيم های ملی هم از درون آموزش وپرورش شکل می گيرد.
دانش آموزان کشور ۱۴ ميليون نفر هستند و اهميت فراوانی دارند، 
ــود. بايد معلمان و دانش آموزان بدانند که ۵  پس بايد به آن ها توجه ش
ــابقات ورزشی با عنوان «جام ارجان»  هزار سال پيش در کشور ما مس
ــده است. اين جام  ــد که در بهبهان و تمدن ايلام پيدا ش برگزار می ش
نزديک به نيم متر قطر و ۳۰ سانتی متر قد داشته است که با يک طرح 
ــته ی ورزشی و رقابت  ــان دهنده ی ۸ رش ــط آن، نش هنری زيبا در وس
ــکاران در ۳۲ رشته ی ورزشی است. يا جام «حسن لو» که اطراف  ورزش
اروميه پيدا شده و مربوط به زمان قبل از مادها و قبل از آمدن آريايی ها 
ــت و ۲ نفر را نشان می دهد که با هم بوکس بازی می کنند  به ايرانی اس
و کلاه و دستکش دارند. دانش آموزان ما از تاريخ ورزش ايران اطلاعات 

و آگاهی کافی ندارند.
برای تشويق و ترغيب خانواده ها به سوی ورزش نيز، در مرحله ی 
ــد. ما می گوييم که بايد از آن  ــتيبان اين قضيه باش اول بايد دولت پش
ــزار ميليارد تومان، حداقل ۵۰۰ ميليارد تومان به آموزش وپرورش  ۳ ه
اختصاص داده شود، چون رکن اول تربيت بدنی آموزش وپرورش است. 
آيا تندرستی به علم خدمت نمی دهد؟ عقل سالم در بدن سالم نيست؟ 
آيا پيشرفت تحصيلی حاصل نمی شود؟ يکی از کارکردهايی که تعليم و 
تربيت بدنی می تواند داشته باشد، اين است که فضايی به وجود آورد که 

بچه ها از نظر علمی پيشرفت کنند.
نيروی انسانی سالم، مهم ترين شاخص اقتصاد شکوفاست. آيا تعليم 
و تربيت بدنی به جنبه ی دفاعی کشور خدمات نمی دهد؟ آموزش شنا 
ــط سازمان ورزش صورت گيرد، بايد توسط سازمان  قبل از اين که توس

رزم کشور، يعنی ارتش و سپاه پی گيری شود.
ــال دفاع مقدس اهميت  ــت س ــنا در هش ــنايی با ش چرا که آش
ــت در اين جنگی که درصد بالايی از آن جنگ آبی بود،  فراوانی داش
ــدند، با ورزش شنا آشنايی نداشتند.  ــهيد ش خيلی از عزيزانی که ش

ورزش شنا در مدارس بايد اجباری شود.
ــن در مرحله ی اول بايد دولت وظيفه ی حمايتی، نظارتی  بنابراي
ــد. بايد ورزش محلات، مدارس  ــته باش و هدايتی و نه دخالتی داش
ــد کند. خانواده ها نيز بايد  ــاجد در بين گروه های داوطلب رش و مس
ترغيب شوند و با آگاهی و اطلاع از اهميت ورزش و با کمک معلمان 

تربيت بدنی، موجب اعتلای ورزش دانش آموزی شوند.
ــت و اساتيد حاضر در ميزگرد  بحث در  اين مورد طولانی اس
ــفانه مجله ی  ــورد دارند. اما متأس ــای  زيادی در اين م صحبت  ه
ــد تربيت بدنی فضای محدودی برای اين کار دارد. اميد داريم  رش
ــود  ــد تربيت بدنی مطرح می ش بحث هايی که در ميزگردهای رش

ــد. ــتفاده باش برای مخاطبان گرامی قابل اس

بهرام آهنجان:
اگر خانواده ها به 

سمت حرکت، پويايی 
و نشاطی که از 

تربيت بدنی به دست 
می آيد گرايش پيدا 

کنند و حتی در 
محيط های بازی حضور 
داشته باشند، ناهنجار 

شکنی شده و مشکلات 
زيادی حل خواهد شد
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چکيده
ذهنی  و  جسمی  متعدد  ناتوانی های  با  دانش آموزان  امروزه 
عادی  تربيت بدنی  محيط های  به  ورود  حال  در  شديد،  تا  خفيف 
مناسبی  برنامه ی  که  می خواهند  تربيت بدنی  معلمان  از  و  هستند 
مقاله،  اين  پيشنهادی  روش  کنند.  فراهم  دانش آموزان  اين  برای 
توسعه ی ايستگاه های مهارتی است که به طور موفقيت آميزی تعداد 
متنوعی از دانش آموزان را با اختلالات متعدد، در تربيت بدنی عادی 
پوشش می دهد [کسر و بلاک۱ ۱۹۹۱] [پسنتينو و کرانفيلد۲ ۱۹۹۱ 

و پسيورک و بلاک].
از  دارد،  زيادی  فوايد  سنتی  مهارتی  ايستگاه های  توسعه ی 

جمله: 
و  تمرين  فرصت  که  می شود  سازمان دهی  طوری  کلاس   .۱
انگيزه ی هر کدام از دانش آموزان حداکثر باشد. دانش آموزان در هر 
کدام از ايستگاه ها به مدت کمی توقف می کنند (پنج تا ۷ دقيقه) 
و در اين مدت آن ها می توانند با اشتياق بر روی يک مهارت ويژه 

کار کنند.

حيطه ی  و  به سطح  مربوط  مهارت  روی  بر  دانش آموز  هر   .۲
خودشان  سطح  در  ناتوان،  دانش آموزان  می کند.  کارش  خودش 
روش هايی را مورد استفاده قرار می دهند که توانايی های آن ها در 
عادی  دانش آموزان  حالی که  در  است.  شده  گنجانده  روش ها  آن 
جبران  برای  دانش آموزی  هيچ  می کنند،  کار  خودشان  سطح  در 
محدوديت يا شرايط، نيازمند وفق دادن خود با ديگران نيست. مثلاً 
اين  يا  داشت؟  خواهد  در بر  را  نظر  مورد  نمره ی  جواب ها  اين  آيا 

فعاليت ها هماهنگ هستند؟
براساس  که  فعاليت هايی  روی  قادرند  ناتوان  دانش آموزان   .۳
کنند  شرکت  خود  همکلاسی های  با  شده،  مرتب  سنی  تفاوت 
دانش آموزان  برای  زمينه ای  چنين  ندارند).  ناتوانی  (همان هايی که 
را  اجتماعی  مفيدتر  مهارت های  که  می کند  فراهم  فرصتی  ناتوان 
بياموزند و ممکن است شرايطی را برای دانش آموزان عادی به وجود 
بياورد که از توانايی های منحصر به فرد همکلاسی های ناتوان خود 

آگاه شوند.

جای دادن     دانش آموزان 
با ناتوانی شديد در آموزش تربيت بدنی عادی

مترجم: توران مرزبان پناه، دبير تربيت بدنى شهرستان فومن
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(ديستروفی)۶،   ،۵(VG)  ،۴(VPP)  ،۳(IQ) واژه ها:  کليد 
پيوستار تکاملی، يک پارچه سازی، متد جايگزين.

مقدمه
هدف اين مقاله، ارائه ی راهکارهايی است برای آموزش و شرکت 
خفيف  و  شديد  ناتوانی های  و  معلوليت  دارای  دانش آموزان  دادن 
مغزی، جسمی و حرکتی در برنامه های عادی تربيت بدنی مدارس 
است  پيشنهاد شده  مدل هايی  مقاله،  اين  در  ابتدايی.  و  راهنمايی 
در  و سالان خود،  همانند هم سن  بتوانند  دانش آموزانی  که چنين 
کلاس های تربيت بدنی عادی شرکت کنند و مهارت های گوناگون با 

سطوح متفاوت ساده تا پيشرفته را فرا گيرند.
در اين روش دانش آموزان با ناتوانی های متعدد ذهنی و جسمی، 
در  خود  به فرد  منحصر  نيازهای  برآوردن  برای  می يابند  فرصت 
محيط يکسان، بدون نياز به وفق دادن خود با ديگران، به توسعه ی 
مهارت های حرکتی بپردازند. هرچند که پيشرفت يادگيری حرکتی 
اين افراد به  طرز نگران کننده ای کند است، همان تغييرات کوچک و 

کند در پيوستار، گويای پيشرفت های چشمگير اين افراد است.

آموزش  در  شديد  ناتوانی  با  دانش آموزان  دادن  جای 
تربيت بدنی عادی، گسترش ايستگاه های مهارتی سنتی

حداکثر  دادن  جای  است.  مخصوص  روش  يک  جاری،  روند 
بچه هايی که ناتوانی جسمی شديد دارند، نه تنها در مدارس عادی، 
پوتنام  فعاليت های آموزشی عادی [جين کريکو۷ و  بلکه در همه ی 

۱۹۹۱ واشتاينبيک۸ ۱۹۹۰].
تعداد  دائمی،  افزايش  روند  اين  مستقيم  پيامد  به عنوان 
می شوند  داده  جای  عادی  بدنی  تربيت  در  ناتوانی  با  دانش آموزان 
سر  بر  مخالفت  حالی که  در   .[۱۹۹۱ گروس۱۰   ۱۹۹۱ [اوفسسر۹ 
تناسب و يک پارچه نمودن دانش آموزان دارای ناتوانی، در برنامه ی 
از  که  است  آن  واقعيت  دارد،  ادامه  هم چنان  تربيت بدنی  عادی 
تعدادی از معلمان و مربيان می خواهند که دانش آموزان ناتوان را در 
برنامه های عادی خود بپذيرند. برای مربيان تربيت بدنی و مشاورينی 
و  سالم  برنامه  يک  تهيه ی  می دهند،  خدمات  مربيان  اين  به  که 

مناسب برای اين دانش آموزان يک چالش است.

ايستگاه های مهارتی سنتی
متنوع  ناتوانی های  با  دانش آموزان  دادن  برای جای  يک روش 
در برنامه ی تربيت بدنی عادی، از طريق ايستگاه های مهارتی است. 
اغلب  و  نيست  جديدی  برنامه ی  مهارتی  ايستگاه های  به کارگيری 

راهنمايی  و  ابتدايی  عادی  مدارس  در  تربيت بدنی  طراحی  برای 
توصيه شده است [زکرايسک۱۱ و کرنس ۱۹۸۶].

در ايستگاه های مهارتی سنتی، چندين ايستگاه (تعداد ايستگاه ها 
متنوع است و بستگی به اندازه ی کلاس دارد) می توان ترتيب داد. 
(بسکتبال يا مهارت های تعادلی). سپس به گروه های کوچک سه تا 
پنج نفره تکليف می شود، در يک ايستگاه بر روی مهارت ويژه کار 
تعادلی).  دستگاه  روی  بر  تيمی  کار  يا  بسکتبال  در  (دريبل  کنند 
يک  در  معمولاً  که  است  چالش هايی  و  وظايف  شامل  ايستگاه  هر 
پيوستار تکاملی رديف شده اند. هر دانش آموز وظيفه ای را انتخاب 
می کند که طی پيوستار او را می آزمايد. در عين حال اين وظيفه 
در سطحی است که پيروزی يا پيش رفتی را برای او به همراه خواهد 
داشت. وقتی معيار يا نتيجه در يک سطح حاصل شد، دانش آموز به 
سطح بعدی مهارت در پيوستار می رود. بعد از پنج تا هفت دقيقه 
فعاليت در يک ايستگاه، گروه به ايستگاه بعدی می رود، تا گروه ها به 

همه ی ايستگاه ها بروند.
اين روش به معلم مجال می دهد تا از ايستگاهی به ايستگاه ديگر 
برود و مهارت ها را تقويت کند و دانش آموزان را به صورت انفرادی 
ياری دهد. چنين روشی با همياری دستيار معلم يا فرد ديگری با 
چنين موقعيتی، کامل می شود و به آسانی با سطوح مهارتی گوناگون 
در کلاس تربيت بدنی عادی به همراه دانش آموزان با ناتوانی خفيف 
عملکرد  با  دانش آموزانی  و  خفيف  ذهنی  عقب ماندگی  و  يادگيری 
تا ۷۵  از ۷۰  پايين تر   IQ با معمولاً  که  متوسط  از  پايين تر  عقلی 
تعريف می شوند و دارای محدوديت هايی در مهارت های لازم زندگی 

روزانه هستند، قابل اجراست.
مشکل محدوده ی ايستگاه های سنتی آن است که آن ها اغلب 
نيازهای دانش آموزان با ناتوانی شديد را برآورده نمی کنند. سطوح 
مهارتی دانش  آموزان با ناتوانی های شديد، اغلب به روشنی پايين تر 
از سطوح مهارتی در پيوستار است و پيشرفت اين دانش  آموزان در 
يک مهارت ويژه به طرز ناراحت کننده ای کند است. به علاوه برخی 
مهارت  نمی توانند  دارند،  ناتوانايی های جسمی  که  دانش آموزان  از 
موجود در متدهای سنتی را اجرا کنند. مانند فلج دو طرفی مغزی 
که باعث از دست دادن کنترل ارادی و هماهنگی ماهيچه ها می شود 
تحليل  با  و  است  ارثی  که  رفتگی) عضلانی  (تحليل  ديستروفی  يا 

پيشرفته ی ماهيچه های اسکلتی همراه است.
برای  مختلف  روش های  به کارگيری  به  نياز  و  کند  پيشرفت 
کردن  محروم  برای  دليلی  به عنوان  اغلب  حرکتی،  مهارت  انجام 
چنين دانش آموزانی از شرکت در تربيت بدنی عادی ذکر می شود 
اين  نوشتار  اين  از  [دان و کرفت۱۲ ۱۹۸۵ گروس ۱۹۹۱]. منظور 
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نيست که آيا دانش آموزان با ناتوانی شديد بايد در تربيت بدنی عادی 
نواحی آن است  واقعيت موجود در مدارس  يا خير؟  شرکت کنند 
که دانش آموزانی با ناراحتی و نواقص جسمانی شديد (آن هايی که 
آموزشی  فعاليت های  آگاه هستند) می خواهند در  به طور شناختی 
يکسان با هم سالان خود شرکت کنند و اين سؤال پيش می آيد که 
معلم ورزش که از او خواسته شده، دانش آموزان ناتوان را هم در يک 
کلاس تربيت بدنی عادی بپذيرد، چه برنامه ای را در کلاس به اجرا در 
بياورد که هم نيازهای دانش آموزان ناتوان و هم دانش آموزان عادی 

آن کلاس را برآورده کند.

توسعه ی ايستگاه های مهارتی سنتی
يکی از راه های جای دادن نيازهای دانش آموزان شديداً ناتوان، 
توسعه دادن ايستگاه های مهارتی سنتی است. فوايد ايستگاه مهارتی 

سنتی توسعه يافته عبارت است از: 
دادن  جای  برای  سنتی،  مهارت  پيوستار  توسعه ی  الف) 

دانش آموزان با سطوح مهارت پايين
ب) فراهم کردن سطوح و تغييرات کوچک تر، برای نشان دادن 

پيشرفت های کند تر
برای  راهبردهايی  و  جايگزين  حرکتی  الگوهای  تهيه ی  ج) 
فعاليت  اجرای  به  قادر  که  جسمی  ناتوانی های  با  دانش آموزانی 

موجود در روش های سنتی هستند.
در اصل توسعه ی ايستگاه های مهارتی، به دانش آموزان کمک 
می کند که فعاليت هايی را که دارای تناسب سنی مناسب هستند، 
به طريقی اجرا کنند که قدرت و توانايی های فردی آن ها را پررنگ تر 

نشان دهد.
ايستگاه های مهارتی، مستلزم فهرست کردن سلسله  توسعه ی 
هرچند  است،  تکاملی  پيوستار  يک  طول  در  مهارت ها  مراتبی 
ترقی  مراحل  و  می شود  شروع  پايين  سطح  با  پيوستار 
با سطح  دانش آموزان  تا  است،  موجود  بين سطوح  کوچک تری 
روش های  اين،  بر  علاوه  دهد.  جای  خود  در  را  شديد  ناتوانی 
دانش آموزانی  برای  فعاليت،  يک  اهداف  تحقق  برای  جايگزين 
موجود در تکنيک های سنتی نيستند  مهارت  اجرای  به  قادر  که 
نيز، در پيوستار گنجانده شده است. در فعاليت بعدی، هدف فعاليت 
به  هدف  به  رسيدن  چگونگی  اين که  اما  باشد،  يکی  است  ممکن 
پرتاب توپ داخل  نمونه،  برای  دارد.  فرد بستگی  ويژه  توانايی های 
اختلال  با  دانش آموز  يک  است.  هدف  بسکتبال  ايستگاه  در  سبد، 
ذهنی، ممکن است نتواند توپ را شوت کند، يا حتی آن را نگه دارد، 
با  مهارتی،  ايستگاه  اين  در  است  علاقه مند  دانش آموز  همان  اما 
هم سالان خود شرکت کند. برای چنين دانش آموزی شوت کردن، 
عبارت است از هل دادن توپ به داخل سينی لبه داری که بر روی 
تعديل  وسيله ی  از يک  استفاده  يا  دارد،  قرار  زمين  روی  جعبه ای 
شده ی بسکتبال که وقتی با يک کليد فعال می شود، توپ را به سبد 
شوت می کند. هر چند تکنيکی که آن دانش آموز به کار می برد، با 
تکنيکی که دانش آموزان عادی به کار می برند کاملاً متفاوت است، 
ولی هدف از اين فعاليت که همان پرتاب توپ به داخل سبد است، 
يکی است. لذا دانش آموز روی يک فعاليت متناسب با سن خودش و 
در محيط يکسان، بدون تأثير رشد مهارتی هم سالان عادی خويش، 

کار می کند. (همه ی دانش آموزان، شوت کردن را در سطح خودشان 
انجام می دهند). به علاوه دانش آموزی که معلوليت مغزی دارد، روی 
است،  سودمند  او  برای  اختصاصی  به طور  که  ديگری  مهارت های 
فعاليت می کند (کنترل سر، تمرکز روی اشياء، پيروی از دستورهای 
شفاهی و حرکت دست برای انجام يک فعاليت). روش فعال کردن 
کليدها می تواند به عنوان تفريحی اختصاصی، برای برآوردن نيازهای 
ايستگاهی  مهارت های  آزمايش  زمان  در  باشد.  او  به فرد  منحصر 
توسعه يافته، به ضميمه کردن روش های جايگزين، برای آن دسته 
داشته  توجه  کنند  دريبل  را  توپ  نمی توانند  که  دانش آموزانی  از 
داده شود که  پيوستار جای  نحوی در  به  بايد  اين روش ها  باشيد. 
باشند. هم چنين  موفق  (معلول جسمی) هميشه  دانش آموزان  اين 
بيشتری  مراحل  مهارت سنتی،  به  نسبت  پيوستار  که  کنيد  توجه 
دارد که برای نشان دادن تغييرات کوچک تر در پيشرفت، به ترتيب 

قرار گرفته اند.
يک  که  را  ياری  و  کمک  متنوع  مقادير  اشاره ها،  کليد 
دانش آموز نياز دارد تا يک تکليف محوله را انجام دهد، فهرست 
کمکی  سطح  در  تغييرات  ثبت  با  می توان  را  پيشرفت  می کند. 
با  دانش آموز  مثلاً  کرد.  مشخص  دارد  نياز  دانش آموز  يک  که 
اشاره های  با  را  فعاليت  يک  است  ممکن  شديد  ناتوانی های 
انجام  اوليه  تلاش  چند  در   (VPP) حرکتی  و  جسمی  شفاهی، 
با  اشاره  و  شفاهی  اشاره ی  به  سرعت  به  است  ممکن  اما  دهد، 
حرکات بدنی يا ادا و اطوار (Vg) پيشرفت کند. اين دانش آموز 
پيشرفته  واقعی  به طور  مهارت،  پيوستار  اساس  بر  اين که  رغم  به 
ايستگاه  که  باشيد  داشته  توجه  است.  کرده  پيشرفت  اما  نيست، 
و  مناسب  فعاليت های  که  می يابد  توسعه  اندازه ای  تا  مهارتی 
نمايد،  فراهم  هم  عادی  دانش آموزان  برای  را  برانگيزی  چالش 
را  مشکلی  بسيار  فعاليت های  بالا،  مهارت  با  دانش آموزان  حتی 
در بخش انتهايی پيوستار خواهند يافت. تنها تفاوت آن است که 
آن  به وسيله ی  که  می کند  فراهم  را  ابزاری  ايستگاه ها  توسعه ی 
موفقيت  با  بود  خواهند  قادر  شديد  ناتوانی های  با  دانش آموزان 
با  شده،  تهيه  آن ها  سنی  تفاوت  اساس  بر  که  فعاليت هايی  در 

هم سالان عادی خود شرکت کنند.

پی نوشت
1. Kasser and Block
2. Passentino and Cranfield and Paciorek and Block
3. IQ = Inteligence Quotient = بهرهی هوشی
4. VPP = Verbal and Partial Physical cues = 

اشارات کلامی و فيزيکی جزئی
5. VG = Verbal and Gestural cues = اشارات کلامی و اشاره با ادا و اطوار
6. Dystrophia
7. Giangreco and Putnam
8. Stainbch
9. Aufsesser
10. Grosse
11. Zakraisek and Karnes
12. Dunn and Craft

منبع
http://www. the freelibrary.com/Everyone+Increasin+Particip
ation + Of+ special+ needs + Children +.ao89970426

توسعه ی ايستگاه های مهارتی، مستلزم فهرست کردن سلسله مراتبی مهارت ها در طول يک 
پيوستار تکاملی است، هرچند پيوستار با سطح پايين شروع می شود و مراحل ترقی کوچک تری 

بين سطوح موجود است، تا دانش آموزان با سطح ناتوانی شديد را در خود جای دهد
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ارتقای  سلامت محور،  جسمانی،  آمادگی  واژه ها:  کليد 
سلامتی، دانش آموز محوری.

مقدمه
رويکرد برنامه ی درسی تربيت بدنی در نظام جمهوری اسلامی 
ايران، «کسب و حفظ سلامتی» است و اين مهم در سند دوره ی 
ابتدايی آن که اساس دوره های بالاتر را تشکيل می دهد به طور شفاف 
بيان شده است. اين سند در سال ۱۳۸۴ به تصويب شورای عالی 
آموزش وپرورش کشور رسيده است. در يک برنامه ی سلامت محور، 
قرار می گيرند پس  رويکرد  ارکان تحت الشعاع همين  تمامی  طبعاً 
را  ايده  اين  به گونه ای طراحی شود که  بايد  آن  اجرايی  شالوده ی 
که  مواردی  از  يکی  نمايد.  فراهم  دانش آموزان  برای  عام  در سطح 
در بخش حوزه های يادگيری اين درس در نظر گرفته شده است، 
سلامت محور»  جسمانی  «آمادگی  بر  تأکيد  با  جسمانی،  آمادگی 
است که نقش بسزايی را در جريان برنامه ی درسی به عهده دارد. در 
تدريس اين بخش، توجه به چندين نکته از اهميت خاصی برخوردار 
دانش آموزان  توجه  جلب  ضمن  شکل  بهترين  به  بتواند  که  است 

فعاليت سلامت محور در طول زندگی،  ادامه ی  به ضرورت حفظ و 
علاقه ی آنان را به کلاس درس تربيت بدنی جلب کند و ناخواسته 

آنان را دفع ننمايد.
آمادگی  حوزه ی  در  درسی سلامت  محور،  برنامه ی  مديريت 

جسمانی
ــمانی  ــی درس تربيت بدنی، ارتقای آمادگی جس ــت بديه مزي
ــت از آن دارد که دانش آموزان در  ــت. تحقيقات متعدد حکاي اس
ــی در بهترين حالت، زمانی در حدود  کلاس های درس تربيت بدن
ــت مفيد  ــه را به فعالي ــج دقيقه در هفت ــاعت و چهل وپن ــک س ي
ــامل حال  ــا اهميت تر اين که اين ميزان ش ــد. نکته ی ب می پردازن
ــار کودک در طول  ــود، چرا که از هر چه ــی کودکان نمی ش تمام
ــه مدت ۲۰ دقيقه  ــدت آن هم ب ــه، يکی در فعاليت های پر ش هفت

ــرکت می کند. ش
می توان شرايط را برای دانش آموزان بهبود بخشيد و آمادگی 
ــلامت محور را به عنوان يک فعاليت مستمر در طول  جسمانی س
ــه نيز به عنوان  زندگی، به آنان معرفی کرد تا پس از ترک مدرس
ــی از برنامه های خود به آن بپردازند. در واقع، در اين مجال  بخش

درس تربيت  بدنی سلامت  محور
غلامرضا سراج زادهبخش اول
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ــمانی وابسته  ــائل مبنايی آمادگی جس ــت که مس قصد ما اين اس
ــب ارزيابی اين  ــلامت، راهبرد آموزش مؤثر و راه های مناس به س

ــی کنيم. حيطه را بررس

بيان فوايد فعاليت بدنی
فوايد فعاليت بدنی بايد به زبانی که برای دانش آموزان قابل درک 

باشد برای آن ها بيان شود، نمونه ای از اين فوايد عبارت است از:
é کاهش بيماری های قلبی، ديابت و فشار خون

é ارتقای حس سلامتی
é ارتقای سلامتی اعصاب و روان

é بهبود عملکرد فردی، در فعاليت های غيربدنی
é بهبود اقتصاد جامعه از طريق بهبود سلامت افراد

é ارتقای سلامت اسکلتی، عضلانی و آمادگی قلبی ـ تنفسی
é بهبود حالت نگه داری بدن

آشکارسازی تفاوت مفاهيم و اصطلاحات
سلامت،  با  مرتبط  جسمانی  آمادگی  بين  تفاوت  است  لازم 
جملات  در  خلاصه  به طور  شود،  مشخص  تمرين  و  بدنی  فعاليت 

ساده ی زير می توان اين تفاوت را به دانش آموزان منتقل کرد.
فعاليت بدنی کاری است که فرد انجام می دهد. آمادگی جسمانی 
چيزی است که می توان آن را با فعاليت بدنی به دست آورد. تمرين، 
آمادگی  کسب  آن،  هدف  که  است  يافته ای  سازمان  بدنی  فعاليت 
جسمانی و در نهايت سلامتی است. فردی که از نظر جسمانی آماده 
است، انرژی کافی برای انجام وظايف روزانه را در وجود خود دارد و 

احساس خستگی مفرط و بی مورد نمی کند.
اين  مفهوم  و  معانی  درک  از  پس  پايان،  در  دانش آموزان 
اصطلاحات بايد به اين نتيجه برسند که هدف غايی آن ها از فعاليت 
است.  نشدن  بيمار  از  فراتر  چيزی  که  است  سلامت  کسب  بدنی، 
جسمانی،  سلامت  بر  علاوه  بدنی  فعاليت  که  بدانند  بايد  آن ها 
سلامت فکری، اجتماعی و روحی  ـ روانی و عاطفی آن ها را نيز بهبود 
توصيه  ورزشکار  به  صرفاً  بدنی  فعاليت  خلاصه  به طور  می بخشد. 
نمی شود، بلکه اين مقوله عامل مهمی در بهبود سلامتی هر شخص 

بدون توجه به علائق و شغل اوست.

واژه سازی و مفهوم سازی مثبت
تحقيقات نشان داده است که واژه ی تمرين در افکار عمومی اثر 
منفی دارد. پيشنهاد می شود به جای آن ازعبارت يا اصطلاح فعاليت 
بدنی استفاده شود و به جای اعمال محدوديت که در تمرين معمول 
است، بر مواردی همچون تفنن و نشاط و شادی و تنوع فعاليت ها 
تأکيد شود. دانش آموزان بايد باور کنند که فعاليت بدنی با شدت 
به شرط  هم  مختصر  بدنی  فعاليت  حتی  است.  مفيد  هم  متوسط 
تداوم می تواند بر سلامت کلی بدن و حس سلامتی فرد تأثيرگذار 

باشد. به عبارت ديگر دانش آموزان بايد بدانند:
می توانند  منظم  و  متوسط  شدت  با  فعاليتی  با  غيرفعال  افراد   é

سلامتی و نشاط خود را بهبود بخشند.
é برای بهره مندی از فوايد سلامتی، نيازی به فعاليت شديد بدنی 

نيست.

معلم نيز بايد به خاطر داشته باشد که هدف اصلی اين نيست که 
دانش آموزان را برای رسيدن به اندام مناسب تحت فشار قرار دهيم، 
بلکه منظور ما تربيت آن هاست. از طرفی ما حداکثر ۹۰ درصد از 
آن چه را که می شنويم، می بينيم، می گوييم و انجام می دهيم کسب 

می کنيم.
به  را  باسلامت  مرتبط  جسمانی  آمادگی  بايد  اين که  سرانجام 
شکلی شفاف از آمادگی جسمانی مرتبط با مهارت (مثل هماهنگی 
دست و چشم و مهارت های حمل توپ) که در مهارت های ويژه ی 
برای  کرد.  تفهيم  دانش آموزان  به  و  تفکيک  دارد،  کاربرد  ورزشی 
تحقق اين موضوع، بايد با تأکيد بر اصطلاح آمادگی جسمانی مرتبط 

با سلامت و اولويت آن به مرور به مفاهيم اين حيطه پرداخت.
و  کل  به طور  بدنی  فعاليت های  تدريس  در  می شود  پيشنهاد 
فضای  ارتقای  ژنتيکی،  عوامل  خاص،  به طور  جسمانی  آمادگی 
يادگيری و دست يابی به زمان مؤثر فعاليت بدنی را در نظر داشته 
به  مدام  زندگی  طول  در  را  جسمانی  فعاليت  اهميت  و  باشيد 

دانش آموزان يادآوری کنيد.

عوامل ژنتيکی
اين عوامل نقش مهمی در امتيازاتی که دانش آموزان به دست 
در  کاری  نمی تواند  معلم  که  است  بديهی  می کنند.  ايفا  می آورند، 
اين مورد انجام دهد. در عين حال به جای تأکيد بر نمرات آمادگی 
جسمانی، بايد بيشتر بر استقامت در فعاليت برای آماده  و سالم ماندن 
در طول زندگی پافشاری کرد. بيان تجربياتی در مورد ورزشکاران 
حرفه ای و زبده که بر اثر سکته ی قلبی در سنين ۵۰ سالگی فوت 
تغذيه  روال  ادامه  و  بدنی  فعاليت  کردن  رها  آن،  علت  و  کرده اند 
فعاليت حرفه ای داشته اند، می تواند  قبلاً  در هنگام  به شيوه ای که 
بسيار ارزنده و مفيد باشد. در واقع، با اين کار يادآور می شويد که 
وقتی کسی ناگهان فعاليت جسمانی خود را متوقف می کند، مزايای 
پيغام  اين  از طرفی  از دست می دهد.  را  فعاليت  از  ناشی  سلامتی 
صادر می شود که تغذيه و فعاليت جسمانی در يک زندگی سالم و 
با نشاط مکمل يکديگر هستند. تصور غلطی در جامعه وجود دارد 
که افرادی با ژن ورزشی به دنيا می آيند و باوجود کم تحرکی و ترک 
فعاليت جسمانی، از خطرات ناشی از آن محفوظ می مانند. با طرح 
همه،  برای  زندگی  طول  در  بدنی  فعاليت  اهميت  مواردی  چنين 

پررنگ تر می شود.

ايجاد فضای مثبت يادگيری
فعاليت  به  دانش آموزان  ترغيب  درس،  کلاس  اصلی  هدف 
لذا  به عنوان روشی مستمر در طول دوران زندگی است.  جسمانی 
کنيم.  پافشاری  کامل  يادگيری  جوّ  اهميت  بر  نمی توانيم  چندان 
در اين قسمت به دقت اين موضوع را در زمينه ی آموزش آمادگی 

جسمانی بررسی می کنيم.
فعاليت  به  دانش آموزان  تشويق  کلاس:  در  مثبت  رويکرد 
بدنی منظم در طول زندگی، مستلزم آن است که کلاس تربيت بدنی 
آنان  تک تک  نزد  در  را  به نفس  اعتماد  و  مناسب  ظرفيت  احساس 
ايجاد کند. طبعاً، مورد نقد واقع شدن، تشويش، احساس خجالت 
باز می دارد، ولی  از پرداختن به فعاليت  و کسالت، دانش آموزان را 
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تشويق، تمجيد و فعاليت های معنادار و متنوع، به انگيزش آنان در 
پرداختن به فعاليت بدنی دلخواه کمک می کند.

تعامل با دانش آموزان به ويژه دانش آموزان چاق: کودکان 
چاق از شاکله ی اندام خود مطلع هستند و اين مسئله بر تلاش آنان 
برای شرکت در فعاليت بدنی تأثير منفی دارد و آنان را در اين مورد 
تنبل می کند. مسلماً اين نگرش، به معنای استمرار چاقی و موجب 
پيچيدگی های ناشی از چاقی است. در اين مورد، به توصيه های زير 

توجه کنيد:
é برنامه ای شاد و مفرح را برای ساعت درس تربيت بدنی طراحی 
کنيد، به طوری همه ی دانش آموزان به شرکت در آن ترغيب شوند و 

اين پيغام که فعاليت بدنی ارزشمند است، به آنان منتقل شود.
تربيت بدنی  دروس  کردن  اختصاصی  برای  را  راه هايی  همواره   é
برای تک تک دانش آموزان ابداع کنيد تا همه، حتی کودکان دارای 

اضافه وزن نيز در انجام وظايف خود موفق عمل کنند.
é به شکل خصوصی با افراد خانواده ی دانش آموزان ملاقات کنيد و 
مثل پزشک خانواده فوايد و مزايای امدادرسانی حرفه ی خود را به 

آنان يادور شويد.
é پيشرفت های کوچک در روش زندگی شخصی دانش آموزان، مثل 
خوردن ميوه به جای چيپس و يا قدم زدن به جای سوار شدن به 

اتوموبيل را کنترل و تأييد نماييد.
é دانش آموزان را تشويق کنيد به جای تمرکز بر روی وزن يا ترکيب 
بدنی خويش، به عنوان مهم ترين و تنها شاخصه ی سلامتی و آمادگی 
جسمانی، بر روی گزينه های شخصی خودشان که می تواند به روش 

زندگی سالم منجر شود، تمرکز کنند.
انتخاب  را  تمرين خود  اجازه دهيد دانش آموز خود سطح فشار   é
و  کارساز  مواردی  چنين  در  هم  ملايم  تمرين  حتی  چراکه  کند؛ 
مؤثر است. اين رويکرد احتمال انجام فعاليت های خارج از مدرسه 

را افزايش می دهد.
دانش آموز محوری در برنامه ی درسی: روش اصلی ارتقای 
مفاهيم  کردن  اختصاصی  دانش آموزان،  به نفس  اعتماد  و  توانايی 
از طريق  انتخابی توسط معلم است. تدريس  فعاليت های  درسی و 
انگيزش، يکی ازساده ترين روش های ايجاد فضای مثبت در کلاس 
درس است. اين گزينه را هدف خود قرار دهيد تا دانش آموزان از 
از  برخی  زير  در  آورند.  به دست  خوبی  حس  بدنی  فعاليت  انجام 

ايده هايی را که به اين موضوع کمک می کند متذکر می شويم:
کنيد،  معين  تمرينات  برای  را  مشخصی  تعداد  آن که  به جای   é
دامنه ای از فعاليت را برای اجرا ارائه کنيد. مثلاً  گزينه ای از اجرای 
انتخابی  به صورت  را  بار  دامنه ی ۱۰-۲۵  تکميل  فعاليت مثل  يک 

پيشنهاد کنيد.
é چندين تمرين را در يک فهرست مشخص کنيد و به دانش آموزان 
مورد  اين  در  کنند.  انتخاب  را  نظر خود  مورد  تمرين  دهيد  اجازه 

می توان ايستگاه های متنوع را طراحی و تدارک کرد.
با  é به جای آن که دانش آموزان را وادار به دويدن دوی استقامتی 
مسافت مشخص کنيد، دويدن را زمان بندی کنيد و از دانش آموزان 
بخواهيد ۱۲ دقيقه به شکل دويدن و يا راه رفتن فعاليت کنند و 
با چنين  کنند.  رديابی  اين مدت طی می کنند  در  که  را  مسافتی 
خواهد  کار  به  را  خود  تلاش  بيشترين  دانش آموزی  هر  رويکردی 

بست و از اين که به عنوان آخرين نفر از خط پايان بگذرد دستپاچه 
پايان  به  را  فعاليت  زمان  در يک  نمی شود، چون همه  و مضطرب 
می برند. به ياد داشته باشيد که در هنگام اجرای فعاليت های مربوط 
با سلامت، تلاش فردی مدنظر است.  آمادگی جسمانی مرتبط  به 
مثلاً دانش آموزی که تا حدامکان تلاش خود را انجام داده و سخت 
در پی آن است که دو دور آخر را در ۱۲ دقيقه به پايان برساند، 
نسبت به دانش آموزی که چهار دور را با تلاش کمتری طی می کند، 

بهره ی بيشتری می برد.
ديگر،  مهم  روش  درسی:  برنامه ی  در  محوری  پيشرفت 
بر  تمرکز  است.  آمادگی جسمانی  برای کسب  مثبت  فضايی  خلق 
روی تلاش فردی و پيشرفت تمامی دانش آموزان به جای تمرکز و 
تأکيد بر روی مهارت تعدادی دانش آموز نخبه، روش مؤثری است 
که يادگيری مشارکتی را جايگزين يادگيری رقابتی می کند و فوايد 
واداشتن  به جای  مثلاً  می آورد.  بار  به  دانش آموزان  برای  را  بزرگی 
دانش آموزان به رقابت برای تعيين برترين فرد يا سريع ترين دونده، 
تشويق کنيد آن ها در گروه های کوچک همديگر را به فعاليت تشويق 
کنند. بدين ترتيب هم چنان که معلم تلاش و رشد و پيشرفت فردی 
و همکاری گروهی آنان را تشويق می کند و پاداش می دهد، اعتماد 

به نفس و توانايی آنان را نيز ارتقا می بخشد.
پرهيز از نگرش منفی و اعمال تمرينات سخت: احتمالاً 
معلم نيز به عنوان يک شاگرد به خاطر دارد که چه چيزی در کلاس 
درس تربيت بدنی او را آزرده خاطر يا دچار کسالت می کرد. همواره 
بر توانايی های دانش آموزان و احساسات واقعی آنان تأکيد کنيد تا 
به اين ترتيب از نگرش منفی و تمريناتی که آنان را از فعاليت بدنی 

دل آزرده می کند اجتناب کنيد.
به عنوان  آن  از  معلمان  از  برخی  که  غلط  روش های  از  يکی 
نيامده  بر  انجام وظيفه ی خود  از عهده ی  که  دانش آموزی  تنبيه 
يا واکنش سريعی از خود نشان نداده است در نظر می گيرند،  و 
دويدن به دور زمين و يا انجام شنای روی زمين است که سال ها 
گرديده  اعلام  مرتبط  مؤسسات  سوی  از  آن  بودن  مضر  پيش 
اين باره  در  را  ضروری  ملاحظات  از  تعدادی  زير  فهرست  است. 

می کند: يادآوری 
و  خودداری  کلام  اطاله  از  جسمانی،  آمادگی  تدريس  هنگام   é

دانش آموزان را به طور فعال درگير مفاهيم آمادگی جسمانی کنيد.
é از ارائه ی نظرات منفی در خصوص عملکردهای ضعيف اجتناب 
از  به شکل خصوصی ضمن تشريح منظور خود  و در عوض  کنيد 
عملکرد ضعيف، آن را با دانش آموز در ميان بگذاريد و علل آن را 
سؤال کنيد و سپس با احترام آن چه را که در حرکت مجدد از او 

انتظار داريد، بازگو کنيد.
نمی شود»  ميسر  گنج  رنج  «نابرده  هم چون  پيام هايی  دادن  از   é
اجتناب کنيد. تفاوت بين خستگی اوليه ی ناشی از فعاليت و سختی 
و درد را که می تواند منجر به آسيب ديدگی شود، آموزش دهيد. 
به آنان آموزش دهيد که درد علامتی جسمانی است که معنای آن 

کاستن از فعاليت يا توقف آن است.
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در  عناصر  مهم ترين  از  يکی  تنها  نه  بدنی  «آمادگی 
و  فکری خلاق  فعاليت  اساس  و  پايه  بلکه  بدن،  سلامت 

پوياست.»

که  ديگری  دروس  از  تربيت بدنی،  درس  اهميت 
نيست.  کمتر  دارد،  وجود  مدارس  تحصيلی  برنامه ی  در 
متداول  بخش های  از  يکی  عنوان  به  تربيت بدنی  درس 
رشد،  آموزش  بر  مشتمل  مدارس،  تحصيلی  برنامه ی  در 
است.  بدنی  آمادگی  حفظ  و  بدن  از  مراقبت  و  تقويت 
مهارت های  و  شناختی  توانايی های  همه ی  هم چنين 
حرکتی را از طريق ورزش، تمرين و انواع فعاليت های بدنی 
مثل: هنرهای رزمی و ايروبيک، تقويت می کند. در ادامه 
تربيت بدنی  اهميت درس  فوايدی که مبين  از  به بخشی 

است، اشاره می شود:
از  يکی  بدنی  آمادگی  بدنی:  آمادگی  حفظ   .۱
يک  سوی  به  زندگی  دادن  سوق  در  عناصر  مهم ترين 
شيوه ی زندگی سالم محسوب می شود. درس تربيت بدنی، 
در  دائمی  و  منظم  قاعده مند،  بدنی  فعاليت  هر  نقش  به 
اين آمادگی اشاره دارد. اين روش دانش آموزان را  کسب 
در حفظ آمادگی، تقويت قدرت عضلانی، افزايش استقامت 
و هم چنين ارتقای توانايی های بدنی خود تا سطح بهينه 
اهميت  باور  و  پذيرش  در  بدنی  آمادگی  می کند.  کمک 
دارد،  پی  در  انرژی  و  شادی  که  بدن  سلامت  حفظ 
جذب  بدنی،  آمادگی  صحيح  حفظ  به  اصرار  مؤثراست. 
از  بسياری  و  گوارشی  عملکرد  بهبود  مغذی،  مواد  بيشتر 
پيامدهای  همگی  که  را،  فيزيولوژيکی  فرآيندهای  ديگر 

آمادگی تلقی می شوند، به همراه دارد.

۲. تقويت کننده ی اعتماد فراگير: شرکت مستمر 
به نفس  اعتماد  تيمی،  يا  نفره  انفرادی، دو  در ورزش های 
ورزش،  انجام  و  زمين  به  رفتن  توانايی  می برد.  بالا  را 
در  که  می آورد  به وجود  را  به نفس  اعتماد  حس  کم کم 
ارتقای شخصيت فرد از اهميت ويژه ای برخوردار است. هر 
پيروزی در زمين ورزش، به افزايش حس اعتماد به نفس 
افراد کمک می کند. علاوه بر اين، توانايی پذيرش شکست 
در زمين ورزش و در عين حال وقوف فرد بر توانايی های 
بنابراين  دارد.  همراه  به  را  مثبتی  نگرش  و  حس  خود، 
شرکت در ورزش ها، مثل ورزش های رزمی و حتی حرکات 
بر کل شخصيت  تأثير مثبتی  ايروبيک، همواره  و  موزون 
دانش آموزان و منش آن ها دارد و در کسب اعتماد به نفس 

آن ها اعجاز می کند.
۳. آگاهی درباره ی اهميت سلامت و تغذيه: در 
کلاس های درس تربيت بدنی نه تنها درباره ی شرکت در 
صحبت  جسمانی  آمادگی  و  سالم  تفريحات  برنامه های 
می شود، بلکه اين کلاس ها منجر به ارتقای دانش  درباره ی 
جنبه های مختلف بهداشت بدنی نيز می شود. برای مثال: 
اختلالات  و  کم خونی  يا  امروز  دنيای  در  چاقی  مشکل 
غذايی از جمله مشکلات شايع مربوط به افراد سيزده  تا 
نوزده ساله است. درس تربيت بدنی فرصت مناسبی را برای 
معلمان مهيا می کند تا به فوايد مواد غذايی سالم ومغذی 
و تأثيرات بيماری زای مواد غذايی مانده اشاره کنند. ترويج 
در  راهنمايی هايی  ارائه ی  و  درست  تغذيه ای  رفتارهای 
خصوص تغذيه، از جمله دروس بسيار ارزشمند و مهمی 
در  و  تربيت بدنی  درس  کلاس های  خلال  در  که  است 

مدارس به دانش آموزان آموزش داده می شود.

اهميـت  درس
تربيت   بــد نی
 در مــــدارس

ترجمه ى دكتر عليرضا رمضانى
عضو هيئت علمى دانشگاه شهيد رجايى
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تيمی:  کار  و  جوانمردی  روحيه ی  ايجاد   .۴
ايجاد  به  نفره،  دو  حتی  و  تيمی  ورزش های  در  شرکت 
دانش آموزان  ميان  در  گروهی  و  تيمی  روحيه ی  حس 
منجر می شود. زمانی که دانش آموزان در ورزش های تيمی 
با  را  مشارکت می کنند، آن ها می آموزند که چگونه خود 
وظايف ديگر هم تيمی ها سازگار نمايند. اين فرايند کمک 
همه جانبه ای به مهارت های ارتباطی و همکاری با ديگران 
تقويت  با  تيمی  ورزش های  در  شرکت  بنابراين  می کند. 
مناسبی  فرصت  کردن  فراهم  ضمن  بودن  تيم  در  حس 
برای شکل گيری شخصيت هر فرد، به مشارکت افراد در 

آينده ی جامعه، کمک شايان می کند.
۵. توسعه ی مهارت های حرکتی: توانايی تمرکز بر 
آن  درست  و  صحيح  حرکت  و  راکت  تابی  حرکت  روی 
در  حرکتی  مهارت های  از  مثالی  به موقع،  ضربه ی  برای 
کلاس های درس تربيت بدنی است. مشارکت در ورزش ها و 
فعاليت های کلاس درس تربيت بدنی، به تقويت پاسخ های 
سريع دانش آموزان کمک می کند. هم چنين اين درس با 
نظم دادن به حرکات بدن و ايجاد وضعيت صحيح بدن، 
به توسعه و هماهنگی عصبی عضلانی چشم و دست نيز 

می انجامد.
درس  کلاس های  بهداشت:  رعايت  اهميت   .۶
اهميت  و  شناخت  با  مرتبط  دروسی  شامل  تربيت بدنی، 
بهداشت و نظافت شخصی می شود. بنابراين به دانش آموزان 
در زمينه ی بهداشت و نگه داری از سلامت فردی در طول 
درس  کلاس های  براين،  می کند.  علاوه  کمک  زندگی 
تربيت بدنی در خصوص شناخت جنبه های رشد و چگونگی 

روبه رو شدن با آن در سنين گوناگون مؤثر است.

شناختی:  توانايی های  همه جانبه ی  افزايش   .۷
همه جانبه ی  شناخت  به  تربيت بدنی  درس  کلاس های 
توانايی های دانش آموزان کمک می کند، زيرا آن ها از طريق 
شرکت در فعاليت های بدنی، در مورد ورزش های گوناگون 
اطلاعات و شناخت زيادی پيدا می کنند. برای مثال، فردی 
که در يک کلاس ورزش رزمی شرکت می کند، اطلاعاتی 
پيدا  نيز  ورزش  نوع  اين  تاريخچه ی  و  خاستگاه  مورد  در 
بنابراين کلاس درس تربيت بدنی، در غنی شدن  می کند. 

اندوخته های اطلاعاتی دانش آموزان نيز تأثيرگذار است.
کلاس های  ورزشی:  استعدادهای  شکوفايی   .۸
افرادی  برای همه ی  را  موقعيت خوبی  تربيت بدنی،  درس 
هستند  ورزش  جهان  در  شدن  مطرح  به  علاقه مند  که 
به وجود می آورد. اين کلاس ها برای استعدادهای ورزشی، 
تجربه ی  و  کشف  تا  می آورد  فراهم  را  مناسبی  موقعيت 
علاقه  مورد  ورزشی  رشته ی  ورزشی،  مختلف  زمينه های 
خود را شناسايی کنند. پس از اين مرحله، آن ها با فعاليت 
بيشتری در اين ورزش، در مسابقات شرکت می کنند و اين 
روند زمينه ای برای راهيابی آنان به جهان رقابتی ورزش ها 

می شود.
در  شرکت  خستگی:  رفع  و  لذت  تأمين   .۹
که  فرصتی  بر  علاوه  تربيت بدنی،  درس  کلاس های 
به وجود  و دانش  بهداشتی  يادگيری در زمينه های  برای 
سالم  تفريحات  برای  را  فضای لازم  و  موقعيت  می آورد، 
به  هفته  طول  در  که  دانش آموزانی  می کند.  ايجاد  نيز 
نوشتن،  از  و  مشغول اند  ديگر  درسی  برنامه های  انجام 
گوش دادن و خواندن خسته شده اند، نياز به يک فعاليت 
شرکت  دارند.  خود  فوق برنامه ی  برای  مناسب  تفريحی 
تربيت بدنی،  کلاس های  بدنی  آمادگی  و  ورزش  در 
دانش آموزان  برای  خوش آيند  فعاليت  يک  به عنوان 

می شود. محسوب 
بزرگ سالی:  در  سالم  زندگی  ارتقای   .۱۰
و  بهداشت  اهميت  به  کودکی  سنين  در  که  کودکانی 
دوران  و  رشد  دوره ی  طول  در  می برند،  پی  سلامتی 
دارند.  کافی  آگاهی  سالم  زندگی  اهميت  از  بزرگ سالی 
بنابراين برنامه ی تربيت بدنی که شامل انواع فعاليت های 
زمينه ی   در  را  لازم  اطلاعات  است،  ورزشی  و  بدنی 
قرار  دانش آموز  اختيار  در  سلامتی  و  بهداشت  اهميت 
افرادی آگاه و مطلع  می دهد و به شکل گيری شخصيت 
و همه جانبه ی  کامل  برنامه ی  کمک می کند. وجود يک 
درس تربيت بدنی، در تربيت افراد بزرگ سال که اهميت 

روش زندگی سالم را به خوبی می دانند مؤثر است.

منبع
Monohadr, uttara (2009). “Importance of physicod 
Education”, www.buzzle.com/articies/html, 2010, 
06/23.

از  يکی  تنها  نه  بدنی  آمادگی 
بدن،  در سلامت  عناصر  مهم ترين 
فکری  فعاليت  اساس  و  پايه  بلکه 

خلاق و پوياست



مطلب حاضر خلاصه ای از تحقيق «بررسی ترکيب بدن و نقش آن 
بر ورزش دانش آموزان دختر ۱۲ تا ۱۵ ساله ی شهرستان فومن» است. 
هدف از اين تحقيق، دست يابی به کيفيت و کميت ترکيب بدن 
دانش آموزان دختر ۱۲ تا ۱۵ ساله ی شهرستان فومن و ارتباط آن با 

فعاليت های جسمانی و حرکتی داخل و خارج از مدرسه است.
 

آزمودنی ها
ساله ی   ۱۵ تا   ۱۲ دختر  دانش آموز  روی ۳۵۰  بر  تحقيق  اين 
و  ۸۹ـ۸۸  تحصيلی  سال  در  فومن،  شهرستان  راهنمايی  مقطع 
دانش آموز  است. ۷۰  گرفته  انجام  و خرداد  ارديبهشت  ماه های  در 
روستايی و ۲۸۰ دانش آموز شهری در اين طرح مورد سنجش قرار 

گرفته اند.

وسايل مورد استفاده
ترازوی استاندارد، ديوار مدرج و کاليپر

روش انجام کار
با  توجيهی  جلسات  تشکيل  و  لازم  اطلاع رسانی  از  بعد 
با دريافت  و  اوليای دانش آموزان  و  دانش آموزان، مسئولين مدرسه 

رضايت نامه از والدين، اندازه گيری دقيق به دو روش انجام شد:
۱. ارزيابی ضخامت چربی پوست در دو ناحيه ی تحت کتفی و 
سه سربازو و محاسبه ی چربی آن با استفاده از فرمول های مندرج در 

کتاب آمادگی جسمانی دکتر گائينی و دکتر رجبی.
به  استناد  با  که   (BMI) بدن  توده ی  شاخص  محاسبه ی   .۲
بدن»  توده ی  شاخص  براساس  وزن  اضافه  «سطح بندی  جدول 

مندرج در کتاب فوق، درصد چربی بدن محاسبه شد.
در اين گزارش به دليل دقيق بودن و احتمال کمترين خطای 

اندازه گيری، از روش (BMI) استفاده شده است.

نتايج حاصل شده به طور خلاصه عبارت اند از:
é از مجموع ۵۸ دانش آموز ۱۲ ساله، ۱۷ دانش آموز يعنی ۲۹ درصد 

دوازده ساله ها درصد چربی کمتر از حد مطلوب داشتند.
é از مجموع ۱۳۹ دانش آموز ۱۳ ساله، ۳۸ دانش آموز يعنی ۲۷درصد 

سيزده ساله ها درصد چربی کمتر از حد مطلوب داشتند.
 ۱۲ يعنی  دانش آموز   ۱۶ ساله،   ۱۴ دانش آموز   ۱۲۶ مجموع  از   é

درصد چهارده ساله ها درصد چربی کمتر از حد استاندارد داشتند.
 ۹ يعنی  دانش آموز   ۴ فقط  ساله،  دانش آموز ۱۵  از مجموع ۴۲   é

درصد پانزده ساله ها درصد چربی کمتر از حد استاندارد داشتند.
é بيشترين فراوانی چاقی به ترتيب در ۱۴ و ۱۵ ساله ها و کمترين 
چاقی در دوازده ساله ها مشاهده شد. اگر تناسب اندام و داشتن وزن 
مطلوب در دوازده ساله ها را مديون ادامه ی زندگی فعال و پر تحرک 
کودکانه و تمايل درونی آنان به فعاليت بدانيم، علت چاقی و اضافه 
بايد در عوامل زير جست وجو  را  بالاتر  وزن در سنين ۱۴ و ۱۵ و 

کرد:
معلمان  بی انگيزگی  مدارس،  در  ورزشی  مناسب  نبودن فضای 
ورزش، کمبود دانش و تخصص و توانايی معلمان ورزش در برخورد 
با نيازهای دانش آموزان، عدم تناسب در رشد عضلانی و استخوانی 
و  فرهنگی  باورهای  روان شناختی،  پديده های  بلوغ،  مرحله ی  در 
را  فراگير  و  و ورزش همگانی  داده  و... دست به دست هم  اجتماعی 
که بايد در همين دوران بنيان نهاده شود، سست و متزلزل نموده 

است.
معلمان  انتخاب  در  دقت  خدمت،  ضمن  کلاس های  احيای 
ورزش  کانون های  مجدد  تشکيل  تربيت بدنی،  و  ورزش  شايسته ی 
مسکوت  قوانين  برخی  برای  کافی  اجرايی  ضمانت  دانش آموزی، 
مانده ی ماده ی درسی تربيت بدنی در مدارس و اقدام جدی و اساسی 
برای تجهيز مدارس به اماکن و ابزارهای ورزشی، می تواند از پيشروی 

فزاينده ی کم تحرکی، به ويژه در مدارس دخترانه بکاهد.

بررسی ترکيب بدن و نقش آن 
بر ورزش دانش آموزان دختر

توران مرزبان پناه
دبير تربيت بدنى شهرستان فومن
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ورزش بچه ها، آنان را به سمت سلامتی سوق می دهد و از چاقی 
اما اين طور هم نيست که همه ی بچه ها  آن ها جلوگيری می کند، 
در باشگاه های ورزشی رسمی به موفقيت دست يابند. شما بايد به 
فرزندتان کمک کنيد تا ورزش و مکان مناسب را پيدا کند (خواه آن 

مکان مدرسه يا حياط منزل باشد).

به فرزندتان سلامتی پايدار اعطا کنيد
برای فرزندتان، ورزش های کودکانه و ديگر فعاليت های جسمی 
سرگرم کننده ی دوستانه را هم در نظر داشته باشيد. کودکان ممکن 
است به بعضی ورزش ها علاقه مند باشند و به برخی ديگر بی علاقه. 
ما می توانيم با تشويق، فرصت هايی را برای ورزش آنان فراهم آوريم. 
به منظور علاقه مند کردن فرزندتان به ورزش، او را به ديدن مسابقات 

محلی ببريد. در مورد علائق ورزشی خود هم با کودکتان صحبت 
کنيد و بعضی از موقعيت های ورزشی را برای او فراهم آوريد تا با 
ابراز و وسايل و ورزش های متفاوت آشنا شود و آن ها را تجربه کند.

فعاليت های ويژه ی هر سن
خاصی  فعاليت  يا  ورزش  به  نسبت  طبيعی  به طور  شما  فرزند 
تمايل نشان می دهد. پس شما از همان جا شروع کنيد و در جهت 

رشد مهارت های فرزندتان بکوشيد.
فعاليت های ويژه ی کودکان دو تا پنج سال

از  بسياری  مهارت،  کسب  برای  پيش دبستانی  و  نوپا  کودکان 
حرکات را تجربه می کنند، اما آن ها کوچک تر از آن هستند که انواع 
ورزش های سازمان يافته را انجام دهند. در اين سنين بازی های آن ها 

و ورزش
فرصتی برای تمام سنين

کودکان
پيمانه جاويدی
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کسب  برای  روش  بهترين  اين  و  است  قبلی  ساختار  بدون  و  آزاد 
تجربه است. شما هم اين بازی ها را تجريه کنيد:

*دو
* بالا رفتن از وسيله ای يا سربالايی
* لگد زدن به توپ و... (ضربه زدن)

* غلتيدن و ورجه  وورجه کردن
* بازی با توپ های سبک

* دوچرخه سواری با چرخ های محافظ (تعليمی)
* بازی در آب با نظارت مربی

سرگرمی در سنين شش تا هفت سال
افزايش  و مشارکتشان  توجه  بچه ها، حوزه ی  بزرگ تر شدن  با 
بهره مند  بزرگ ترها  راهنمايی  از  بيشتر  آن ها  ضمن  در  می يابد. 
شرايط  اين  در  می کنند.  درک  را  کارگروهی  مفهوم  و  می شوند 
آن ها فعاليت های سازمان يافته ای مثل سافت بال (نوعی بازی شبيه 
ورزش های  و  گلف  تنيس،  شنا،  ژيمناستيک،  فوتبال،  بيس بال)، 

رزمی را ترجيح می دهند.

سنين هشت به بالا
بعد از هشت سالگی تقريباً تمام ورزش ها را می توان انجام داد. 
البته بايد گفت که برای تقويت بدن، فقط نبايد سراغ ورزش های 
سازمان يافته رفت. اگر ديديد فرزند شما به هيچ کدام از اين ورزش ها 
کنيد؛  انتخاب  را  ديگری  بدنی  فعاليت های  بايد  نيست،  علاقه مند 
برای  شهر  بيرون  گردش  خانوادگی،  دوچرخه سواری  مثال:  برای 
ورزش و تفريح و ديدن مناطق مرتفع داخل شهر. زمانی را هم برای 
فعاليت بدنی با دوستان در نظر بگيريد؛ مثلاً طناب بازی، انداختن 

توپ به داخل سبد، دنبال بازی و انواع ديگر فعاليت های بدنی.

بهترين تمرين چيست؟
بهترين تمرين، تمرينی است که شما بتوانيد آن را انجام دهيد. 
و  بی خطر  ساده،  تمرينی  انتخاب هاست؛  بهترين  از  يکی  رفتن  راه 

موثر. راه رفتن تند به اندازه ی دويدن انرژی مصرف می کند.

ما به چه مقدار تمرين نياز داريم؟
برای شما  تمرين  مقدار  که چه  کنيد  پزشک خود صحبت  با 
مناسب است. برای خيلی از افراد چهار تا شش بار در هفته به مدت 
۳۰ تا ۶۰ دقيقه برای رسيدن به هدف؛ در نظر گرفته شده است. 
اثرات سودمند تمرين، هر ميزان تمرين کردن بهتر از  با توجه به 

تمرين نکردن است.

چه طور بايد شروع کرد؟
گذشته  در  اگر  به خصوص  کنيد؛  صحبت  خود  پزشک  با  اول   é
يا  و  باردار  داريد؛  جسمانی  مشکل  اگر  يا  و  نداشته ايد  فعاليتی 

کهن سال می باشيد.
é تمرين را به آرامی و به مدت ۱۰ دقيقه با تمرينات سبک و يا يک 

پياده روی تند شروع کنيد و هر روز و به تدريج شدت و مدت آن را 
افزايش دهيد.

تمرينات را به يک عادت تبديل کنيد.
é در انجام تمرين در ساعت معينی از روز پافشاری کنيد.

é با خود قرارداد ببنديد و خود را ملزم به انجام تمرين کنيد.
é زمان تمرين را روی تقويت خود مشخص کنيد.

é از تمرينات خود گزارش روز به  روز داشته باشيد.
é پيشرفت های خود را نسبت به گذشته وارسی کنيد. آيا مسافت 

مشخصی را سريع تر طی می کنيد؟
é از پزشک خود بخواهيد شيوه نامه ای برای تمرينات به شما بدهد؛ 
يعنی نوع تمرينات، تعداد جلسات تمرين و مدت آن را تعيين کند.

چه طور از آسيب ها پيش گيری کنيم؟
تمرينات روزانه ی خود را با گرم کردن شروع کنيد تا عضلات 
مفاصل شما منعطف شوند. تمرينات سبک و کششی را به مدت ۵ 
تا ۱۰ دقيقه و به دنبال آن دويدن تند را انجام دهيد. بعد از انجام 
تمرينات نيز از اين حرکات سبک برای برگشتن به حالت عادی و 

رسيدن ضربان قلب به حالت طبيعی، استفاده کنيد.

فوايد تمرينات مرتب
é کاهش احتمال بيماری های قلبی، فشارخون بالا، پوکی استخوان، 

ديابت و چاقی.
باعث  که  ليگامان ها  و  تاندون ها  انعطاف  مفاصل؛  از  محافظت   é

سهولت درحرکت می شود.
باعث  که  ليگامان ها  و  تاندون ها  انعطاف  مفاصل؛  از  محافظت   é

سهولت در حرکت می شود.
é کاهش بعضی از اثرات افزايش سن.

é بهبود عملکرد ذهنی و کمک به درمان اضطراب.
é کمک برای رهايی از استرس و عصبانيت.

é افزايش انرژی و تحمل فرد.
é کمک به خواب بهتر.

کالری  (مقدار  بدن  متابوليسم  افزايش  با  متعادل  وزن  داشتن   é
سوخته شده).

«ضربان قلب نشان يا هدف» يعنی چه؟
اندازه گيری ضربان قلب شما در دقيقه می تواند به شما بگويد 
که قلب شما با چه شدتی در حال فعاليت است. ضربان قلب خود را 

به مدت۱۵ ثانيه اندازه  بگيريد و بعد آن را چهار برابر کنيد.
نمودار زير ضربان قلب هدف را در سنين متفاوت نشان می دهد. 
قلب  ضربان  کرده ايد،  شروع  را  خود  تمرينات  تازگی  به  شما  اگر 
حداقل (۶۰درصد) را درنظر بگيريد. به دنبال بهبود وضعيت بدنی، 
شما می توانيد تمرينات خود را سخت تر کنيد و ضربان قلب هدف را 

نزديک حداکثر (۸۵ درصد) برسانيد.
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کوک و فراسر (۱۹۸۵)۱ دريافتند که بين قرار گرفتن کودکان 
در مقابل سطوح بالای نور خورشيد و اشعه ی ماورای بنفش۲، با خطر 
سرطان پوست۳ در سال های بعدی زندگی، ارتباط معناداری وجود 
دارد. بنابراين ضرورت دارد که ميزان تمرينات را با حضور در مقابل 
از کرم های ضدآفتاب هنگام حضور در  و  نور خورشيد کاهش داد 
فضاهای باز استفاده کرد. هم چنين در اين شرايط نبايد از لباس های 
مقابله  برای  را  آموزشی  برنامه های  بايد  و  کرد  استفاده  پلاستيکی 
مقابل  در  امنيتی  اقدامات  اجرا کرد.  مدارس  در  پوست  با سرطان 
بدنی کودکان  فعاليت های  باعث محدود شدن  نبايد  نور خورشيد، 
و دانش آموزان شود. اين اقدامات می تواند به صورت پوشيدن کلاه، 
استفاده از لباس های محافظ و يا کرم ضدآفتاب و انجام فعاليت در 

سايه باشد.
هر  که  است  کرده  اعلام   (WHO) جهانی  بهداشت  سازمان 
ساله دو تا سه ميليون نفر به سرطان پوست غيرملانومی۴ و حدود 
۱۳۲هزار نفر به سرطان پوست ملانومی گرفتار می شوند و متأسفانه 
به دليل تخريب لايه اُزن اين موارد در آينده بيشتر خواهد شد. در 

آمريکا سرطان پوست شايع ترين نوع سرطان است و تعداد مبتلايان 
هر ساله به يک ميليون نفر می رسد. بر اين اساس، سازمان سرطان 
آمريکا(۲۰۰۷)۵ گزارش داد که از هر پنج نفر آمريکايی، يک نفر آثار 

سرطان پوست را در زندگی خويش نشان خواهد داد.
دو نوع سرطان عمده، شامل: کارسينومای۶ سلول های بنيادی و 
کارسينومای سلول های فلس فلس۷ شده است و درمان اين دو نوع 
سرطان  نوع  کشنده ترين  ملانوما  نوع  است.  سخت  بسيار  سرطان 

پوست است.
نور  اثر  بر  شخصی  هرگاه  سرطان،  سازمان  اعلام  اساس  بر 
خورشيد، پنج بار يا بيشتر سوختگی پيدا کند، خطر ابتلا به ملانوما 
دوبرابر خواهد شد. کودکان هم در طول مدت حضور در  او  برای 
مدرسه و بعد از آن، در معرض خطر تابش اشعه ی ماورای بنفش 

قرار دارند. 
سطح  بالاترين  که  است  کرده  اعلام  جهانی  بهداشت  سازمان 
مقابل  در  حضور  با  و  است  ظهر  نزديک  فرابنفش  اشعه ی  تابش 
نور آفتاب حتی کمتر از ۳۰ دقيقه و بدون استفاده از محافظ های 

آموزش محافظت در مقابل نور خورشيد 
برای سالم ماندن کودکان
سيدعباس افسانه پورك، دانشجوى كارشناسى ارشد رفتار حركتى
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خورشيدی آسيب به پوست وارد خواهد شد.
بنابراين مربيان بايد اين موارد را در کلاس های تربيت بدنی به 
کودکان گوشزد نمايند. هم چنين خانواده ها برای تشويق کودکانشان 
برای استفاده از محافظ های خورشيدی؛ چه در طول دوران مدرسه 

و چه در ماه های تابستان بايد آموزش ببينند.
محافظت  و  پوست  سرطان  مورد  در  را  اطلاعاتی  مقاله  اين 
شامل  که  می دهد  قرار  مربيان  اختيار  در  خورشيد  نور  مقابل  در 
انواع  و  بين المللی  استانداردهای  اجتماع،  مدارس،  برنامه های 

راهکارهاست.

آموزش کودکان برای محافظت در مقابل نور خورشيد
ايده ی جهانی: برنامه ها برای مدارس و آموزش اجتماعی در 
آمريکا و ساير کشورهای توسعه يافته است. تلاش اين کشورها برای 

کاهش سرطان پوست بوده است.
پروژه ی INTERSUN با برگزاری نشست ها و ايجاد گروه ها، 
برای کاهش بيماری های ناشی از تابش اشعه ی ماورای بنفش تلاش 
داشته است. فعاليت های اين پروژه شامل: راهنمايی برای آموزش 
از  محافظت  است.  تمرينات  نوع  بهترين  برای  توصيه هايی  و  مؤثر 
محدوده های  مهم ترين  از  يکی  مضر،  اشعه های  مقابل  در  کودکان 

اين امر است.
محافظت  برنامه های  بريتانيا  و  استراليا  مانند  کشور  چندين 

مدت  در  استراليا  ديدگاه  کرده اند.  اجرا  را  خورشيد  نور  مقابل  در 
عمل  ضربتی  باتلاق!  (لغزش!   Slap!slop!slip ! شامل  سال   ۲۰
کردن!) بوده است. اين ديدگاه به شکل Sun Smart درآمده است 
در  پوست،  کاهش سرطان  برای  رويکردی چندبعدی  به عنوان  که 
بين استراليايی ها مطرح شده است. طراحان اين برنامه ها بر تغيير 

ديدگاه ها و رفتارهای تأکيد دارند.
بين  مشترک  مسئوليتی  به عنوان  پوست  سرطان  کنترل 
است.  شده  گرفته  نظر  در  افراد  و  حکومتی  سلامتی  آژانس های 
بر  رفتارها  تغيير  و  ديدگاه ها  بهبود  بر  برنامه،  اين  اوليه ی  تأکيد 
اساس تئوری شناخت اجتماعی باندور۸ استوار است. با اجرای اين 
برنامه، تغييرات هنجاری در عقيده ی شرکت کنندگان در مورد برنزه 
شدن با نور خورشيد به وجود خواهد آمد. ديگر رفتارهايی که تغيير 
می کند شامل افزايش جست وجو برای سايه، پوشيدن کلاه و مصرف 

کرم های ضدآفتاب است.
سازمان های سلامتی استراليا بيشتر بر برنامه های محافظتی در 
مقابل نور خورشيد تأکيد دارند که شامل تغييرات محيطی، سازمانی 
و ساختاری است. برای مثال: آژانس های مدارس و حکومتی به اين 
نتيجه رسيده اند که برای محافظت و مقابله با اشعه ی فرابنفش بايد 
زمين های  روی  بر  سايبان  نصب  همچون  امنيتی،  سياست های  از 
رسانه های  اين  بر  علاوه  کنند.  استفاده  کودکان۹  استخر  و  بازی 
جمعی بايد بيشتر بر تمرينات محافظت در مقابل نور آفتاب تأکيد 

عكس: غلامرضا بهرامي
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کنند و تبليغات رسانه ای نيز در اين زمينه زياد شود.
 Sun Smart به نام  بريتانيايی  سرطانی  مطالعاتی  انجمن 
(براساس  پوست  عليه سرطان  مبارزه ی جدی  يک   Compaign
موارد  تعداد  تا  است  داده  انجام  استراليايی ها)  موفق  برنامه ی 
ملانومی وخيم را کاهش دهد، چون تعداد مبتلايان به اين بيماری 
 SMART واژه ی  است.  نفر  هزار   ۸ حدود  سال  در  بريتانيا،  در 

مخفف کلمات زير است. 
S: قرار گرفتن در سايه، در ساعت های ۱۱ تا ۳ بعد از ظهر۱۰

M: اطمينان از اين که شخص به مدت زياد در مقابل نور آفتاب 
قرار نمی گيرد.۱۱

A: هدف پوشاندن بدن با تی شرت، کلاه و عينک آفتابی۱۲
بالايی  مراقبت  از کودکان  بايد  که  اين حالت  آوردن  ياد  به   :R

صورت پذيرد.۱۳
T: استفاده از فاکتور ۱۵ و کرم ضدآفتاب۱۴

استانداردها، رهنمودها و برنامه ها
می توان  ملی،  سلامت  آموزش  استانداردهای  از  استفاده  با 
يادگيری کودکان را بهبود بخشيد و اين امر با استفاده از پايه ريزی 
اجرای  دانش آموزان،  عملکرد  ارزيابی  شيوه نامه ها،  برنامه ها، 

استانداردها و شاخص های عملکرد مناسب امکان پذير است.
گلانز و همکارانش (۲۰۰۲)۱۵ رهنمون هايی برای جلوگيری از 
سرطان پوست در مدارس ارائه کردند، اين رهنمون ها شامل موارد 

زير است:
۱. مدارس محلی بايد باعث بهبود مهارت های سالم دانش آموزان 

در طول برنامه های درسی ايشان شوند.
۲. خانواده ها بايد برای حفاظت از نور آفتاب آموزش ببينند.

۳. بايد تغيير رفتار دانش آموزان و خانواده ها ارزيابی شود.
۴. بايد اين مورد که چگونه سياست مدارس باعث محدود شدن 

قرار گرفتن در معرض نور آفتاب می شود، اندازه گيری شود.
۵. تغييرات محيطی صورت پذيرد.

۶. فعاليت های پيش گيرانه به وسيله ی گروه های سلامتی آغاز 
شود.

مثال هايی از تغييرات محيطی شامل توزيع کلاه ها، عينک های 
آفتابی در طول فعاليت های گروهی در هوای آزاد، کاشتن درخت های 
مثمرثمر  آينده  در  که  درختکاری  روزهای  در  سايبان  دارای  بلند 
باشد و ايجاد فرهنگی در مدارس که توسط آن رفتارهای محافظت 

در مقابل نور خورشيد توسعه يابد.

توصيه های CDC ١٦ برای رفتارهای محافظت در مقابل نور 
خورشيد

را  گردن  و  گوش  جمجمه،  صورت،  که  کلاهی  انتخاب   .۱
بپوشاند.

۲. استفاده از عينک آفتابی برای محافظت از چشم ها در مقابل 
اشعه ی ماورای بنفش.

۳. پوشيدن لباس های گشاد با آستين بلند.
۴. استفاده از کرم های ضدآفتاب با SPF حداقل ۱۵، نيم ساعت 

قبل از رفتن به فضای باز و تجديد کرم به فاصله ی هر دو ساعت و 
هم چنين استفاده ی منظم از کرم لب با SPF حدود ۱۵

۵. پرهيز از قرار گرفتن در آفتاب در ساعت های ۱۰ صبح تا ۴ 
بعدازظهر برای جلوگيری از آفتاب سوختگی

۶. آزمايش پوست از سر تا پا به صورت ماهانه، استفاده از روش 
جست وجوی  و  کردن  (نگاه  تغييرات  تشخيص  برای   ABCDE
حاشيه ای  دارای  بايد  نقاط  يا  خال ها  اين  که  نامتقارن  خال های 
مشکوک  نقطه ی  يا  خال  (يک  باشند،  مشکوک  دانه دار  و  ناهموار 
ممکن است بيشتر از يک رنگ داشته باشد و اگر قطر آن بيشتر از 

شش ميلی متر باشد بايد توسط پزشک بررسی شود).
۷. در روزهای ابری و سرد نيز بايد اين موارد رعايت شوند.

نتيجه گيری
کلاس های  و  تفريح  زنگ  طول  در  کودکان  مدارس،  در 
تربيت بدنی در معرض اشعه ی ماورای بنفش قرار دارند. کشور ايران 
بايستی  پوست  سرطان  به  دانش آموزان  ابتلای  از  پيشگيری  برای 
برنامه های جامع و مؤثری به شيوه های مشابه با استراليا، بريتانيا و 

آمريکا اجرا نمايد.
سرطان  خطرات  مورد  در  مفيدی  اطلاعات  بايد  هم  مربيان 
پوست و در معرض نور آفتاب قرار گرفتن به کودکان و خانواده ها 
با  آن ها  ترکيب  و  بين المللی  رهنمون های  از  استفاده  کنند.  ارائه 
امکانات موجود می تواند بسيار هائز اهميت باشد و تأثيرات مفيدی 

داشته باشد.

پي نوشت
1.Cooke and Fraser
2. Ultraviolet
3. skin cancer
4. nonmelanoma
5. American Cancer Society (ACS)
6. Basal cell carcinoma
7. Squamous cell carcinoma
8. Bandura
9. wading pools
10. Spend time in the shade between 11 a.m and 3 p.m.
11. Make sure you never bum
12. Aim to cover up with a t-shirt
13. Remember to take care with children
14. Then use factor 15+ sunscreen
15. Glanze, et al
16. Center of Disease Control
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در چهار دهه ى اخير، جوامع به شدت صنعتى شده است. 
در كنار آن، انتقال دانش با رشد سريع فناورى هاى رايانه اى 
بدان  اين  ساده،  تحليلى  در  است.  يافته  فزاينده اى  گسترش 
با 4 ساعت كار  معنى است كه كارى در چهار دهه ى پيش 
نصف  به  امروز  مى شد،  حاصل  شديد  نسبتاً  و  شديد  بدنى 
تا  ديروزيان  مصرفى  غذاهاى  مقابل،  در  است.  يافته  تقليل 
حد زيادى پرحجم و كم چگالى بود، ولى امروزه، غذاهاى 
فورى، در دسترس، با حجم كم و چگالى فشرده، زياد مصرف 
مى شود. پيامد چنين فعل و انفعالاتى، كم شدن فعاليت بدنى 
عادتى و شغلى و به عبارتى كاهش انرژى هزينه اى است و 
از سوى ديگر، با خوردن غذاهاى آماده و پرچگالى، انرژى 
دريافتى افزايش يافته است كه انعكاس آن را در اضافه وزن 

و چاقى جوامع به وضوح مى توان ديد.
به همين دليل، اين شرايط نگران كننده را بايد با همت 
جمعى كنترل كرد و آگاهى بخشى به معلمان ورزش بخشى 
در  كه  مقاله اى  دو  مى رود.  به شمار  تلاش ها  اين  از  اساسى 
و  درباره ى چاقى  نگرانى ها  راستاى  در  مى شود  آورده  ادامه 
اضافه وزن دانش آموزان و نقش مدارس و معلمان ورزش در 

كنترل آن است.
 عباسعلى گايينى

هـشـد ار
هـشـد ار

!
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چکيده
تحصيلی  نتايج  کسب  برای  کودکان  به  شده  وارد  فشارهای 
مناسب، باعث شده است تا مدارس سياست های خاصی را در نظر 
تا در ساعات  معلمان ورزش خواسته می شود  از  نتيجه  در  گيرند. 
تربيت بدنی، کلاس های جبرانی دروسی مانند رياضی فيزيک، شيمی 
و... جايگزين شود. در اين مدارس هم چنين زنگ های تفريح محدود 
می دهند.  اختصاص  جبرانی  کلاس های  به  آن را  وقت  و  می شود 
اين گونه سياست ها باعث ايجاد خطرات اضافه وزن و چاقی، به دليل 

عدم تحرک در کودکان می شود.
متأسفانه در ايران تحقيق خاصی که ميزان و درصد چاقی را در 
کودکان مشخص کند وجود ندارد. در کشور آمريکاچاقی کودکان 
رو به افزايش است و هر ساله ميزان آن زيادتر می شود. در نتيجه 
کشورهای ديگر نيز از آمارهای اعلام شده توسط کشورآمريکا، مبنی 
بر شيوع چاقی و اضافه وزن استفاده می کنند و سعی دارند تا مانع 
گسترش اين بيماری شوند. در ايران نيز ضروری به نظر می رسد که 
کودکان  داشتن  نگه  فعال  برای  را  راهکارهايی  مدارس،  و  معلمان 

ارائه دهند تا اين مشکل به بحران تبديل نشود.
بی تحرکی،  رفتار  خودسنجی،  کودکان،  چاقی  واژه ها:  کليد 

توانمندگرا.

 در حال حاضر رشد جمعيت کشور و هجوم مردم از روستاها 
موجب  کار  و  کسب  برای  شهرها  کلان  به  کوچک  شهرهای  و 
آپارتمانی در سطح کشور شده است. تحقيقات  زندگی  گسترش 

معصومه كلاته سيفرى، دانشجوى دكتراى مديريت ورزشى
سيدعباس افسانه پورك، دانشجوى كارشناسى ارشد رفتار حركتى

کودکان در عصر حاضر چا قی
وظايف معلمان و مدارس
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دنيا نشان داده است که زندگی آپارتمانی، علاوه بر 
ايجاد کم تحرکی در کودکان، سبب اضافه وزن 

بيشتر  چون  می شود.  نيز  آن ها  چاقی  و 
مهم  برايشان  تحصيلی  نتايج  والدين 
است، در نتيجه بر روی دروس مختلفی 
و...  فيزيک  شيمی،  رياضی،  جمله  از 
را  تربيت بدنی  درس  و  می کنند  تأکيد 
همين  می گيرند.  نظر  در  اهميت  کم 

موضوع بر مديران و معلمان مدارس تأثير 
گذاشته و باعث شده است تا بيشتر ساعات 

جبرانی  کلاس های  به  تربيت بدنی،  کلاس های 
باعث  هم چنين  يابد.  اختصاص  دروس  اين گونه 

کوتاه شدن زنگ های تفريح و در نتيجه افزايش خطر چاقی 
شده است.

تا  است  شده  باعث  مدارس  در  بوفه ها  وجود  اين  بر  علاوه 
به  نيز  مورد  اين  که  کنند  مصرف  پرکالری  غذاهای  کودکان 
و  معلمان  دارد.  کودکان  اضافه وزن  در  بالايی  سهم  خود  نوبه ی 
مدارس می توانند در کاهش و معکوس شدن اين پديده ی جهانی 
مؤثر باشند. اين مقاله حاوی چهار راهکار برای کمک به معلمان 

و مدارس است، تا چاقی و اضافه وزن در کودکان مهار شود.

١. آگاهی و دانش
مختلف  کشورهای  در  فراگير  مسئله ی  يک  کودکان  چاقی 
در  چاقی  ميزان  آمريکا،  سلامتی  سازمان  اعلام  طبق  دنياست. 
اين  که  است،  افزايش  حال  در  سرعت  به  کشور  اين  کودکان 
نسل  يک  گذشت  از  بعد  پيش دبستانی  کودکان  مورد  در  مقدار 
در  است.  برابر شده  مورد کودکان مدرسه ای چهار  در  و  دوبرابر 
يا  اضافه وزن  دارای  آمريکا  در  کودکان  سوم  يک  حاضر  حال 

چاقی اند و اين مقدار سال به  سال افزايش می يابد.
عوامل چندگانه ای که منجر به چاقی کودکان شده عبارت است 

از:
ژنتيک الف) 

ب) محيط
ج) فرهنگ 

مشکلات  کودکان،  چاقی  دنبال  به  هم چنين 
عديده ای ايجاد می گردد، از جمله:

قلبی  بيماری های  الف) 
ب) ديابت نوع دوم

اسکلتی ج) مشکلات 
د) کم خوابی

هـ) مشکلات روانی ـ اجتماعی
چاقی در کودکان خانواده های فقير، 

زيرا  می شود،  بيشتری  مشکلات  باعث 
آهن،  فاقد  اين کودکان چاق،  رژيم غذايی 

ويتامين B و ديگر مواد مغذی ضروری است. 
شدن  خطرناک تر  باعث  اقتصادی،  فقر  نتيجه  در 

اين وضعيت می شود.
خود  محدوده ی  در  مدارس  که  هنگامی 
تشخيص  را  کودکان  اضافه وزن  و  چاقی 
راهکارهای  و  تصميمات  می توانند  دادند، 
دليل  به همين  کنند.  اتخاذ  را  مناسبی 
معلمان  از  مدارس  مديران  بايستی 
توده ی  که شاخص  بخواهند  تربيت بدنی 
را  شاگردان  آمادگی۲  ميزان  و  بدن۱ 
اين  داشتن  در دست  با  کنند.  جمع آوری 
والدين  می توانند  مدارس  اوليای  داده ها، 
کودکانشان  تحرک  به  آنان  سازندتا  آگاه  را 

اهميت و توجه بيشتری نشان دهند.
اين  درباره ی  مدرسه،  کارکنان  تمام  بايد  هم چنين 
موضوع آموزش ببينند. بايد معلمان تربيت بدنی در مورد کيفيت 
تمرينات، سلامتی، تغذيه و نوع فعاليت های بدنی، آموزش ببينند 
تا بتوانند کودکان را در خصوص خطر اضافه وزن و چاقی آموزش 
و  اين زمينه، سهميه بندی  راهکارهای مناسب در  از  دهند. يکی 
دادن مجلات حرفه ای در زمينه ی سلامتی و ورزش به مدارس و 

اين مجلات است. تشويق معلمان به مطالعه ی 

٢. طراحی يک نقشه ی جامع و کامل
با استفاده  را  معلمان و مدارس می توانند يک نقشه ی کامل 

از موارد زير طراحی کنند:
پيش گيری الف) 

کلاس های  در  همه جانبه  حمايت های  کردن  فراهم  ب) 
پايين تر

مورد  سياست های  بررسی  و  آزمايش  و  خودسنجی۳  ج) 
استفاده ی مدرسه و نوع تمرينات

با  مدرسه  مختلف  بخش های  همه جانبه ی  همکاری  د) 
والدين

در  دليل  به همين  است.  جدی  بسيار  امری  چاقی،  شيوع 
نيازمند  که  موضوعی  به عنوان  آن  از  متخصصان  دنيا  سراسر 

ياد می کنند. فراوان است،  تحقيقات 
برای  فرصت ها  مهم ترين  از  يکی  مدرسه،  در  کودک  حضور 
کودک  زيرا  است،  چاقی  از  پيش گيری  و  مبارزه 
سپری  آن جا  در  را  وقتش  از  زيادی  مدت 
نحوه ی  بر  مدارس  حاضر  حال  در  می کند. 
تأثيرگذارند.  کودکان  تغذيه ی  الگوهای 
شده  باعث  مدارس  در  بوفه ها  حضور 
ناسالم  و  سرد  غذاهای  مصرف  تا  است 
هم چنين  کند.  پيدا  رواج  کودکان  ميان 
می سازد  فراهم  را  فرصتی  تربيت بدنی 
اثرگذار  کودکان  فعاليت   نحوه ی  بر  تا 
بيماری ها۴  کنترل  مرکز  و  سازمان  باشد. 
سلامت  شاخص  به نام  را  شيوه ای   ،(CDC)
مدرسه۵ (SHI) به وجود آورده است که به مدارس 

هنگامی که مدارس 
در محدوده ی خود چاقی 
و اضافه وزن کودکان را 

تشخيص دادند، می توانند 
تصميمات و راهکارهای 
مناسبی را اتخاذ کنند

چاقی کودکان 
يک مسئله ی فراگير 
در کشورهای مختلف 

دنياست
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خودسنجی  يک  تا  می کند  کمک 
بيشتر  اطلاعات  دهند.  انجام  کامل 
درباره ی SHI را می توان در سايت 

زير به دست آورد.
http://apps.nccd.CDC.gov/
shi/defaultaspx

مجريان  معلمان،  مربيان،  به  سايت  اين 
عملی  طرح  يک  ايجاد  برای  مدرسه  مشاوران  و 
به  خودسنجی  اين  می رساند.  ياری  مدارس  برای 
مدارس کمک می کند تا از قدرت و ضعف سياست ها و برنامه های 

مرتبط با سلامت کودکان، آگاه تر شوند.

با پيش گيری شروع اوليه 
ما نمی توانيم منتظر باشيم و ببينيم آيا کودکان ما در آينده 
افرادی چاق خواهند شد يا نه. داده های (NHANES)۶ آشکار 
دو  زير  کودکان  از  درصد   ۹/۵ حاضر  حال  در  که  است  ساخته 
تأکيد  اين موضوع  بر  نيز  تحقيقات  آمريکايی چاق هستند.  سال 
دارد که نياز مبرم به تمرکز برنامه ها روی پيش گيری اوليه است. 
برنامه های  مکمل  می تواند  پيش گيرانه،  راهکارهای  هم چنين 

اجرايی مدارس باشد.
داد  نشان  همکارانش۷  و  پارسون  توسط  طولی  مطالعه ای 
کودکی که در سال های اوليه ی مهدکودک و کلاس سوم ابتدايی 
بعد  سال های  در  که  کودکی  به  نسبت  باشد،  اضافه وزن  دارای 
اضافه وزن پيدا می کند، نتايج تحصيلی ضعيف تری خواهد داشت. 
معلمان  است.  شديدتر  پسران  به  نسبت  دختران  در  نتايج  اين 
گزارش دادند که دختران چاق، ميزان کنترل کمتری بر خويش 
دارند و مشکلات اجتماعی و رفتاری۸ آن ها بيشتر است. پس اگر 
مشاهده  دختران  در  را  وزن  افزايش  اول،  سال های  در  معلمان 
با  همکاری  برای  راهکارهايی  جست وجوی  در  می توانند  کردند، 

والدين و مدرسه برای پيش گيری باشند.

ايجاد فضای همکاری بين جامعه، مدرسه و والدين
سلامتی  سازمان  سلامت،  برنامه ی  از  بخشی  به عنوان 
مهدکودک ها،  مربيان  والدين،  برای  را  فهرست هايی  آمريکا۹، 
مدارس و آژانس های همکار مدارس فراهم کرده است تا از چاقی 
زمينه های  که  برنامه  اين  شود.  جلوگيری  کودکان  اضافه وزن  و 
زير  سايت  در  می کند،  فراهم   را  بخش ها  بين  مناسب  همکاری 

قابل دسترسی است.
www.Surgeongeneral.gov/obsityprevention/
pledges/indexhtml

٣. بهبود رشد روانی ـ اجتماعی١٠ در کودکان
رشد  می توانند  زير  موارد  از  استفاده  با  مدارس  و  معلمان 

بهبود بخشند. را  روانی اجتماعی کودکان 
الف) فراهم ساختن محيط حمايتی و مثبت در مدرسه

ب) کمک به کودکان برای رشد خود تنظيمی۱۱

توانمندگرا تعاملی  از شيوه ی  ج) استفاده 
يادگيری  فرصت های  و  مناسب  مدل های  ساختن  فراهم  د) 

اجتماعی

سلامت روانی ـ اجتماعی و موفقيت های مدرسه
همکارانش۱۲  و  بلانک  توسط  شده  انجام  تحقيقات  براساس 
ضعيفی  احساس  و  پايين  عزت نفس۱۳  چاق،  کودک   ،(۲۰۰۶)
خويش  حضور  مورد  در  هم چنين  دارد.  ورزشکارانه  رقابت  برای 

در جمع و تصوير بدنی اش۱۴ بسيار نگران است.
و  فرانکلين  توسط  گرفته  صورت  تحقيقات  هم چنين 
همکارانش (۲۰۰۶)۱۵ نشان می دهد که آن ها در معرض خطرات 
بالايی برای رشد مشکلات روانی ـ اجتماعی، از قبيل افسردگی۱۶ 

و اختلال غذايی۱۷ هستند.
همکارانش۱۸(۲۰۰۶)  و  ساوير  توسط  شده  انجام  تحقيقات 
حاکی است که تعامل اضافه وزن و عوامل اجتماعی ـ اقتصادی۱۹ 
در  روانی  سلامت  مشکلات  افزايش  باعث  پايين۲۰،  درآمد  مانند 

می شود. کودکان 
به نظر می رسد دخترانی که اضافه وزن دارند دارای مشکلات 
اين گونه  هستند.  پسران  به  نسبت  بيشتری  اجتماعی  ـ  روانی 
و  پايين  اجتماعی  تعامل  ضعيف،  خودکنترلی  شامل:  مشکلات 

حضور کمرنگ در جامعه است.
بين اضافه وزن اوليه ی کودک و عدم موفقيت های تحصيلی او 
ارتباط وجود دارد. هم چنين مشکلات روانی ـ اجتماعی مرتبط با 
چاقی دوران کودکی، به اين ارتباط اضافه می شود. شواهد حاکی 
از آن است که فرهنگ مدارس، ارزيابی ها و نحوه نمرده دهی به 

دانش آموزان، ممکن است بر چاقی کودکان تأثيرگذار باشد.
می تواند  مدرسه  در  مثبت  و  حمايتی  محيط  يک  ايجاد 
با  مرتبط  اجتماعی  روانی  مشکلات  از  تا  کند  کمک  کودک  به 
نسبت  دختران  برای  مدرسه،  در  حمايت  بماند.  دور  اضافه وزن 
به پسران چاق از اهميت بيشتری برخوردار است، زيرا آن ها در 

معرض مشکلات روانی ـ اجتماعی بالاتری قرار دارند.

استفاده از شيوه های توانمندگرا و بخشنده مدار
مختلفی  تعاملی  شيوه های  که  است  داده  نشان  تحقيقات 
شامل  که  دارد  وجود  مدارس  و  معلمان  خانواده ها،  با  ارتباط  در 
شيوه های ۱ـ مقتدرانه ۲ـ بخشنده ۳ـ غير درگيرانه است. هر کدام 
به  نسبت  متفاوت اند: حساسيت  هم  با  بعد  دو  در  شيوه ها،  اين  از 

کودک و نيازهايش برای خود کنترلی کودک.
معلمان مقتدر و مستبد، غيرحساس و جبرگرا هستند. مربيان 
باعث  و  می دهند  پاسخ  کودکان  به  بخشنده  و  توانمند  معلمان  و 
هم چنين  گيرد.  شکل  کودکان  در  مناسب  رفتارهای  تا  می شوند 
تا خود تنظيمی شان رشد  اين معلمان به کودکان کمک می کنند 
يابد و به اين ترتيب شايستگی و غزت نفس آن ها شکل بگيرد. اين 
غذايی  پاداش های  خود  شاگردان  و  کودکان  به  ندرت  به  معلمان 
بيشتر  زمان  شامل  کودکان  به  پيشنهادشان  عوض  در  و  می دهند 

برای فعاليت های بدنی است.

به کارگيری شيوه های تأسف بار 
برای موفقيت تحصيلی مدارس و جامعه 

باعث شده است تا تعصب خانواده ها 
در مورد بهبود و کسب نتايج تحصيلی 

کودکانشان بيشتر شود و از فعاليت های 
بدنی و سلامتی آن ها به دور مانند و 

درصد چاقی و اضافه وزن کودکان 
روزبه روز رو به افزايش بگذارد
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يادگيری  فرصت های  و  مناسب  الگوهای  فراهم سازی 
اجتماعی

تئوری شناختی ـ اجتماعی (SCT)۲۱ نشان می دهد که کودک 
با استفاده از مشاهده و الگوسازی از رفتارهای ديگران ياد می گيرد. 
معلمان می توانند نقش مهمی در الگوسازی کودکان داشته باشند. 
آن ها می توانند باعث بهبود استفاده از غذاهای سالم توسط کودکان 
يادگيری  فرصت های  از  بسياری  مدرسه  محيط  هم چنين  شوند. 
اجتماعی را فراهم می سازد. برای مثال: معلمان می توانند از شيوه ی 
(SCT) برای افزايش فعاليت بدنی در کودکان بهره مند شوند. اين شيوه 

بسيار مؤثر است و معمولاًَ در مدارس می توان از آن استفاده کرد.

٤. تشويق کودکان به انجام فعاليت های بدنی
باعث  از شيوه های زير می توانند  با استفاده  معلمان و مدارس 

اين امر شوند:
الف) برنامه ريزی های مناسب برای فعاليت بدنی

ب) کاهش رفتار بی تحرکی با غنی ساختن محيط مدارس
ملايم  تمرينات  دقيقه   ۶۰ که  می کنند  پيشنهاد  متخصصان 
از چاقی کودکان جلوگيری کند.  و متوسط در طول روز می تواند 
اعلام   ۲۰۰۸ سال۲۲  در  آمريکا  تربيت بدنی  و  ورزش  ملی  سازمان 
هفته کلاس  در  دقيقه  بايد حداقل ۱۵۰  ابتدايی  مدارس  که  کرد 
آن ها  تفريح  زنگ های  و  باشند  داشته  بدنی  فعاليت  و  تربيت بدنی 
کمتر از ۲۰ دقيقه نباشد. هم چنين اعلام کرد که بايد فرصت های 
مناسبی برای تفريح، فعاليت های حرکتی درشت۲۳ و بازی های آزاد 

فراهم شود.

کاهش رفتار بی تحرکی در محيط غنی شده
درگير شدن کودکان در فعاليت هايی که باعث بی تحرکی آن ها 
می شود، چاقی و اضافه وزن را به دنبال دارد. اين گونه فعاليت ها شامل 
الف) تماشای تلويزيون ب) بازی های رايانه ای ج) استفاده از رايانه 

است.
محققان نشان داده اند که در ۲۳ ماهگی، ۴۸ درصد کودکان 
حداقل دو ساعت در روز را به تماشای تلويزيون اختصاص می دهند. 
و  بی تحرکی  می يابد.  افزايش  ميزان  اين  سن،  افزايش  با  همراه 
می کند.  کم  را  بدنی  فعاليت  فرصت های  شيوه ها،  اين  از  استفاده 
با  تا همراه  داده شود  آموزش  به خانواده ها  پس ضروری است که 
بازی های رايانه ای و استفاده از تلويزيون، فعاليت های بدنی هم چون 
حرکات موزون و ايروبيک در برنامه ی آن ها گنجانده شود تا کودک 

الگوسازی کند و به تحرک واداشته شود.

نتيجه گيری
به کارگيری شيوه های تأسف بار برای موفقيت تحصيلی مدارس 
و  بهبود  مورد  در  خانواده ها  تعصب  تا  است  شده  باعث  جامعه  و 
کسب نتايج تحصيلی کودکانشان بيشتر شود و از فعاليت های بدنی 
و سلامتی آن ها به دور مانند و درصد چاقی و اضافه وزن کودکان 
مدارس  از  برخی  زمينه،  اين  در  بگذارد.  افزايش  به  رو  روزبه روز 
سياست های متفاوتی را به کار می گيرند. و هدف اصلی آن ها بهبود 

و پيشرفت تحصيلی کودکان است و همين امر باعث شده است تا 
کلاس های تربيت بدنی ناديده گرفته شود.

هدف از اين مقاله، بهبود آگاهی معلمان و مدارس در ارتباط 
برای  راهکارهايی  از  استفاده  و  آن ها  اثرات  و  اضافه وزن  و  باچاقی 
سالم ماندن کودکان است. با استفاده از معلمان و مدارس به عنوان 
يا  و  کند  را  چاقی  روند  می توانند  مختلف  کليدی، جوامع  رهبران 
اين  بر  دهند.  افزايش  را  کودکان  موفقيت  و شانس  متوقف سازند 
چاقی  زمينه ی  در  بيشتری  تحقيقات  می شود،  پيشنهاد  اساس، 
کودکان و مشخص نمودن ميزان آن در مدارس ايران صورت گيرد.
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مقدمه
 ۲۰ در  نوجوانان  و  کودکان  چاقی  و  اضافه وزن  جهانی  شيوع 
همه ی  ميان  در  و  نسل  يک  در  تقريباً  يعنی  گذشته،  سال  تا ۳۰ 
اطلاعات  است.  يافته  بسياری  افزايش  يافته ی صنعتی  توسعه  ملل 
همه گيرشناسی که اخيراً  بخش بررسی سلامتی کودکان و نوجوانان 
موضوع  اين  بر  نيز،   [۲۰۰۶  KIGGS] است  کرده  منتشر  آلمان 
کودک  ميليون   ۱/۹ تقريباً  اطلاعات،  اين  براساس  دارد.  تأکيد 
و  دارند  اضافه وزن  تا ۱۷ ساله،  نوجوان (حدود ۱۵ درصد) سه  و 
تقريباً ۸۰۰هزار نفر (حدود ۶/۳ درصد) آنان چاق هستند. طبق 
اين  بعد،  سال های  در  آنان  از  زيادی  تعداد  موجود،  اطلاعات 

اضافه وزن را حفظ می کنند و حتی چاق تر می شوند.
با  آينده  در  امروزی  جامعه ی  که  داشت  انتظار  می توان 
مواجه  متابوليکی  سندروم  هم چون  سلامتی،  پی آمدهای  رشد 
نوع  انسولين،  مقاومت  زياد  افزايش  با  متابوليکی  شود. سندروم 
متابوليسم چربی و مشکلات  دوم ديابت، فشار خون، 
تنفسی منجر به سکته ی قلبی زودرس يا سکته ی 
مغزی به همراه نارسايی های ارتوپدی می شود و 
بعيد نيست که اين ناهنجاری ها باعث مرگ 
زودرس شود. به عنوان مثال: انتظار می رود 
بريتانيای  در  چاقی  فعلی  روند  اگر  که 
عمر   ،۲۰۵۰ سال  تا  يابد،  ادامه  بزرگ 
کاهش  سال  پنج  حدود  مردان  متوسط 
يابد [سازمان بهداشت جهانی بخش اروپا 
بيشتر  افزايش  بر  آن،  ديگر  تأثير   .[۲۰۰۶
و  بهداشت  بخش  در  اقتصادی  منابع  مصرف 
سلامت خواهد بود و اين تنها شامل افت کيفيت 
اجتماعی  ـ  روحی  انزوای  خطرات  يا  زندگی 

نمی شود.
اين مرحله به نظر می رسد که تنها يک  تا 
عمومی  بهداشت  پيش گيرانه ی  کلی  سياست 
می تواند به کاهش اين گسترش، که به توصيف 

اضافه  وزن و چا قی  در کودکی،
 چالشی ويژه برای سلامت عمومی

ترجمه: آرزو تبريزى، عضو هيئت علمى دانشگاه صنعتى شريف
مهين مرادى، عضو هيئت علمى دانشگاه صنعتى شريف



بهداشت  بحران  يا  قرن ۲۱»  بهداشت جهانی «همه گيری  سازمان 
عمومی ميان مدت و دراز مدت است، کمک نمايد. به هر حال برای 
همچون:  چاقی،  و  اضافه وزن  کليدی  دلايل  بايد  موفقيت،  کسب 
عوامل محيطی  فردی،  فعاليت های جسمانی  و  تغذيه ای  رفتارهای 
شرايط آمد و شد و اقامتی، وجوه سياسی ـ اجتماعی و تغذيه ای که 
نقش مهمی دارند، تجزيه و تحليل شوند. اين مقاله با جزئيات بيشتر 

بر اين جنبه ها تأکيد خواهد کرد.

تعريف اضافه  وزن و چاقی
به منظور تعريف اضافه وزن و چاقی، سازمان بهداشت جهانی، 
استفاده  با  است، که  را معرفی کرده   (BMI) بدنی  توده ی  شاخص 
(متر)  بدن  قد  مجذور  بر  تقسيم  (کيلوگرم)  بدن  وزن  اندازه ی  از 
محاسبه می شود. مقادير هنجار برای مردان و زنان بزرگ سال بدين 
او   BMI که  دارد  وزن  اضافه  وقتی  فرد  است:  شده  تعريف  شرح 
بالاتر از ۲۵ و کمتر از ۳۰ باشد. چاقی به زير مجموعه های بيشتری 
تقسيم می شود: چاقی درجه يک (BMI بين ۳۰ و ۳۵)، چاقی درجه 
۲ (BMI بين ۳۵ تا ۴۰) و چاقی مفرط (BMI بالاتر از ۴۰). بايد 
در نظر داشت که BMI بين توده ی عضلانی و توده ی چربی بدن، 
تمايزی قائل نمی شود. در نتيجه BMI يک بدن ساز عضلانی می تواند 
نتيجه  در  باشد.  زياد  خودش،  با  هم قد  چاق  فرد  يک  اندازه ی  به 
BMI پيش گوی نامناسبی برای ميزان مرگ ومير است. علاوه بر آن، 
تعريف BMI در مورد کودکان و نوجوانان نيز مشکل ايجاد می کند، 
زيرا آن ها در سنی قرار دارند که رشد و افزايش وزن، طبيعی است.

سن  طبق  بر  پسران  و  دختران  که  است  ضروری  بنابراين 
طبقه بندی شوند. به علاوه، دوره ی مورد بررسی به طور واضح مشخص 
شود. آن گاه بر مبنای اين اطلاعات، امکان رسم منحنی های درصدی 
فراهم می شود. اين منحنی ها BMI را براساس سن و جنس نشان 
می دهد. از ديد جهانی، نقطه ی قطع شده برای اضافه وزن در نودمين 
اروپا، نقطه ی قطع شده برای چاقی در نود و  درصد قرار دارد. در 
نود و  هفتمين درصد تعريف می شود، در صورتی که در آمريکا در 
پنجمين درصد قرار دارد. به دليل اين مغايرت در تعريف چاقی، در 
دارد.  اروپا وجود  از  بيشتر  نوجوان چاق  و  آمريکا ۲ درصد کودک 
وقتی مقايسه ی بين المللی انجام می شود، اين مغايرت ها در تعاريف 

بايد در نظر گرفته شود.

دلايل مورد بحث
 BMI در  تفاوت  درصد   ۵۰ حداقل  ژنتيک  يافته های  براساس 
افراد جامعه، می تواند به استعداد ژنتيکی نسبت داده شود. عوامل 
فردی تأثيرگذار هم چون: تغذيه، فعاليت بدنی و موقعيت اجتماعی، 
کامل کننده ی استعداد ژنتيکی است و ۱۰۰درصد دلايل را پوشش 
ژنتيکی  عوامل  علمی،  ـ  تحقيقی  ازنقطه نظر  می دانيم  ما  می دهد. 
وضعيت  و  متابوليسم  بر  غيرمستقيمی  هم چنين  و  مستقيم  نقش 
هنوز،  اين حال  با  دارند.  انرژی  مصرف  و  دريافت  نقطه نظر  از  بدن 
باقی  توضيح  بدون  که  دارد  وجود  متعددی  وابستگی های  و  رابطه 
مانده اند. تاريخ نشان می دهد که در گذشته ی نه چندان دور، قابليت 
ذخيره ی چربی به لحاظ وجود دوره های گرسنگی طولانی، از اهميت 
روش  برای  هرحال  به  اين که،  ضمن  است.  بوده  برخوردار  زيادی 
زندگی امروزی که با فراونی مواد غذايی و کاهش فعاليت جسمانی 
توأم است، ساختار ژنتيکی توجيه مناسبی نيست. در مقالات، اغلب 

به شيوه ی  اين متن فقط  از محيط فرد چاق صحبت می شود، در 
زندگی فرد اشاره نمی شود، بلکه واقعيت جامعه ی امروز نيز در نظر 

گرفته شده است.
يافته های تحقيق حاضر از ارتباطات زير حمايت می کند:

 ۹/۵ افزايش  از  نشان  چاق،  مادران  با  کودکان  در  چاقی  شيوع   é
درصدی آنان در سنين پيش از مدرسه تا ۲۲ درصد در سنين رشد 

دارد.
é در مقايسه، شيوع چاقی در کودکانی با مادرانی دارای وزن طبيعی 

از ۱/۷ تا ۴ درصد است.
اقتصادی  ـ  اجتماعی  سابقه ی  ارتباطات،  اين  در  هنگامی که   é
نيز  تأثيرگذارتر  حتی  شود،  آورده  به حساب  نيز  فرد  خانوادگی 

هست.
دو  هر  يا  يکی  همراه  به  پايين،  اجتماعی  ـ  اقتصادی  وضعيت   é

والدين چاق، با ميزان بالاتری از چاقی کودکان همراه است.
تحقيقات و نوشته های مرتبط اشاره دارد که تغيير عادت غذايی 
و  چاقی  شيوع  افزايش  در  مهم  عامل  دو  فعاليت های جسمانی،  و 
اضافه وزن است. به طور نمونه وضعيت تغذيه ی امروزی شامل بخش 
بزرگی از پروتئين و چربی است که اغلب با مصرف زياد نوشابه های 
به  منجر  مسئله  اين  است.  همراه  فيبر  مصرف  کاهش  و  شيرين 
کاهش  در  که  می شود  پرانرژی  غذاهای  از  زياد  کالری  دريافت 
غذاهای  اندک  هزينه ی  همين طور  ناتوان اند.  گرسنگی  احساس 
آماده، آن را به گزينه ی جذابی برای خانواده هايی با سطح اجتماعی 
ـ اقتصادی پايين تبديل کرده است و بسياری از اوقات، تنها گزينه ی 

غذايی عرضه شده در مدارس روزانه است.
يافت  تغييرات غذايی در همه ی سطوح اجتماعی  اين  هرچند 
با اين تغييرات مواجه  می شود و کودکانی با خانواده های مرفه نيز 
هستند. در بسياری از موارد ميزان پخت و پز در خانه کاهش يافته 
است. خانواده ها برای صرف يک وعده غذا دور هم جمع نمی شوند و 
غذا بيشتر به تنهايی صرف می شود. همه ی اين ها تغييراتی است که 
با از دست دادن کنترل مصرف غذا مرتبط می شود. به دليل کمتر 
يک  به عنوان  غذا  ويژگی  حتی  دسته جمعی،  غذاهای  صرف  شدن 

رويداد اجتماعی پسنديده، معنای خودش را از دست داده است.
علاوه بر عادات غذايی، فعاليت های جسمانی و تفريحی نيز در 
دو نسل گذشته، به صورت ناراحت کننده ای تغيير کرده است. حضور 
همه جانبه ی تکنولوژی امروزی در بسياری از خانواده ها و موتوريزه 
شدن جنبه های گوناگون زندگی، به ميزان زيادی به کاهش فعاليت 
کمک  مصرفی  انرژی  کاهش  به  گسترده ای  به صورت  و  جسمانی 
کرده است. اين مسئله با حضور وسايل گوناگون الکترونيکی مانند 
و  کودکان  خواب  اتاق  در  غيره  و  نوت بوک  کامپيوتر،  تلويزيون، 
نوجوانان که فعاليت های اوقات فراغتشان به طور فزاينده ای غير فعال 
و بی نياز از حرکت است، تشديد شده است. وجود استعداد ژنتيکی، 
هم چون آمادگی ذهنی و عدم توازن انرژی دريافتی و مصرفی فرد، 
چاقی  در  به سزايی  سهم  وضوح  به  شد،  داده  شرح  که  همان گونه 

دارد.
هنوز  پيش گيرانه ،  سايت های  از  بسياری  و  علمی  بحث های 
توجه  مورد  را  زندگی  وضعيت  و  موقعيت  اصول  کافی  اندازه ی  به 
تأثير  به  به وضوح  بهداشت جهانی  اگرچه سازمان  قرارنداده است، 
غذايی  رژيم  با  مرتبط  بيماری های  بر  آن ها  اثر  و  اجتماعی  عوامل 

اشاره داشته است.

بدنی  توده ی  شاخص  جهانی،  بهداشت  سازمان  چاقی،  و  وزن  اضافه  تعريف  منظور  به 
(BMI) را معرفی کرده است، که با استفاده از اندازه ی وزن بدن (کيلوگرم) تقسيم بر 

مجذور قد بدن (متر) محاسبه می شود
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رشد شهرنشينی و افزايش استفاده از خودرو برای حمل ونقل 
شخصی، تأثير زيادی بر زندگی امروزی داشته است. يکی از نتايج 
و مکان های ديدار  بازی  برای کودکان، کمتر شدن زمين های  آن 
از  مطمئن  استفاده ی  هم چنين  است.  خانه  از  خارج  در  دوستان 
و  اصلی  دليل وجود خيابان های  به  برای دويدن،  فضا  و  دوچرخه 
اوقات کودکان  از  بزرگ راه ها محدود شده است. در نتيجه، خيلی 
بايد با اتومبيل  به مکان های ورزشی و تفريحی برده شوند که اين 

خود باعث ايجاد ترافيک بيشتر می شود.
نتايج يکی از اين تحقيقات، برخی از اين ارتباطات را در آلمان 
نشان می دهد. در حالی که در سال ۱۹۶۰ در شهرها تعداد کودکان 
بيشتر از تعداد خودروها بوده، در سال ۱۹۹۰ تعداد خودروها بيشتر 
از چهار برابر کودکان شده است که اين می تواند مثال مناسبی برای 
بود  اين  اين مطالعه  يافته های  از  باشد. يکی  رقابت در جابه جايی 
که محيط تفريحی خارج از آپارتمان برای کودک کمترين خطر را 
داشت و کودکان بدون نظارت والدين، وقت بيشتری را در خارج 
تفريحی،  محيط های  چنين  بدون  اما  می کردند،  سپری  خانه  از 
از ظهرها  بعد  در  به خصوص  تصويری  و  وسايل صوتی  از  استفاده 
افزايش يافته و باعث فعاليت جسمانی کمتر شده است که نهايتاً  به 

مصرف انرژی کمتر ختم می شود.
شد،  انجام  اروپايی  شهر  هشت  در  که  ديگری  مطالعه ی  در 
بررسی  مورد  مفرط،  چاقی  شيوع  و  اقامت  محيط  بين  ارتباط 
قرارگرفت. نتايج نشان داد هر چقدر در منطقه پارک و فضای سبز 
بيشتر باشد، اهالی محل تميزتر، ميزان فعاليت جسمانی (تا حدود 
سه برابر) آنان بيشتر و احتمال اضافه وزن و چاقی کمترمی شود (در 
حدود ۴۰ درصد کمتر از مقدارمتوسط). در ميان کسانی که محيط 
بودند،  برخوردار  اندکی  از فضای سبز  و  بود  آنان کثيف  مسکونی 
شيوع اضافه وزن و يا چاقی ۵۰ درصد بالاتر بود و احتمال فعاليت 

جسمانی حدود ۵۰ درصد کاهش می يافت.
از  که  اضافه وزن  و  چاقی  جهانی  ظهور  و  شيوع  مبحث  از 
برنامه های  پيچيده و چند علتی بودن آن بحث شد، برای تدوين 

پيش گيرانه ی موثر چه نتيجه ای می توان گرفت؟
تحقيق مروری خلاصه ی سازمان  از محققان، در يک  عده ای 
يافته، نتايج برنامه های پيش گيرانه ی مختلف را مورد ارزيابی قرار 

دادند. مهم ترين نتايج به اين شرح است:
ـ تا اين لحظه در جهان هيچ مدرک مستدلی به نشانه ی وجود 
وجود  نوجوانان  و  کودکان  اضافه وزن  از  جلوگيری  در  برنامه ای 

ندارد.
روند  بر  تأثيری  پيش گيرانه،  برنامه های  اين  می رسد  به نظر  ـ 
بيشتر چاقی کودکان امروزی ندارد. اين بيماران به برنامه های تعليم 
و آموزش خاص در کنار يکديگر و با حضور والدينشان نياز دارند، تا 

شيوه ی زندگی خانوادگی آنان را تغيير دهد.
اساسی  نقش  مربوط،  هزينه های  يا  گرانی  نمی رسد  به نظر  ـ 
روش  داد،  نشان  نتايج  هرحال  به  باشند.  داشته  تأثيرگذاری  در 
کردن  درگير  که  است  شده  ثابت  است.  موفق تر  مدرسه محوری 
يا محل  انجمن منطقه و  کل مدرسه، محيط اطراف، خانواده ها و 

بيشترين تأثير را دارد.
ـ اين تحقيق هم چنين نشان داد که شيوع و ظهور اضافه وزن 
در کودکانی با طبقه ی اجتماعی ـ اقتصادی بالا، کمتر و بهبود آن 
اين  است.  بيشتر  دارند،  طبيعی  وزن  با  مادرانی  که  کودکانی  در 

غذا نخوردن هنگام 
تماشای تلويزيون

نوشيدنی های گازدار 
کمتر

ميوه و سبزی بيشتر

آگهی کمتری برای 
غذاهای پرانرژی

کاهش انرژی 
دريافتی

توليدات روزانه با 
چربی کمتر

پيش گيری از اضافه 
وزن و چاقی

کاهش چربی غذا
پياده روی و يا 

دوچرخه سواری به 
جای رانندگی

کمتر نشستنمصرف انرژی بيشتر

شيوه ی زندگی فعال

شيوه ی زندگی 
خانوادگی فعال

حرکت بيشتر در 
زندگی روزانه

اوقات فراغت و 
فعاليت های آخر هفته

تحرک بيشتر در باغ 

کودکان و مدرسه، 
اتوبوس و پياده روی

محدوديت های سرعت 
در همه ی مناطق 

مسکونی

زمين های بازی بيشتر و 
امن تر برای ماجراجويی، 
فعاليت و تجربه ی طبيعی

شکل يک: تعامل عوامل مؤثر در توسعه ی اضافه وزن و چاقی

يک  از  جمعيتی  گروه  چه  که  دارد  مسئله  اين  به  اشاره  موضوع 
چنين برنامه هايی سود می برند.

ـ مداخلات مربوط به اضافه وزن و چاقی نبايد فقط در وجوه 
رفتاری متمرکز شود، بلکه بايد اصول ساختاری را همان طور که در 

شکل يک می بينيم در نظر داشت.
منطقه ای  و  محلی  برنامه ی  که  داشت  توجه  بايد  علاوه  به  ـ 
هماهنگ باشد و به حمايت حاميان مالی و بين المللی نياز هست. 
در  فعاليت جسمانی)  و  تغذيه  (برنامه ی  برنامه ای  در سال ۲۰۰۴ 
فدرال،  حکومت  به وسيله ی  نوآوری  اين  شد.  پايه گذاری  آلمان 
صنايع غذايی، انجمن طب اطفال و نوجوانان، انجمن اوليای فدرال، 
بيمه ی سلامتی،  شرکت های  آلمان،  المپيک  ورزش  کنفدراسيون 
رستوران ها  و  غذايی  مواد  لوکس،  کالاهای  غذا،  جهانی  تجارت 
حمايت شد. در اساس نامه آن آمده است که پيش گيری پی گيرانه، 
بر  بايد  به علاوه  باشد.  برخوردار  جامعه  گسترده ی  از حمايت  بايد 
اساس نوآوری های موجود و بودجه، نوآوری های جديد پايه گذاری 
شود. براساس نتيجه گيری از يافته ها، در ابتدا بايد برای خانواده هايی 
با وضعيت اقتصادی ـ اجتماعی پايين برنامه ريزی خاص کرد و بايد 

ساختارهای محلی گوناگون مناطق شهر را در نظر داشت.
در نتيجه، واضح است که برای پيش گيری اوليه از اضافه وزن 
و  موجود  برنامه های  از  حمايت  به  نوجوانان،  و  کودکان  چاقی  و 
نياز فوری وجود دارد. چنين  تازه راه اندازی شده در وسعت زياد، 
گسترش  شرايط  و  دلايل  از  گسترده ای  طيف  بايد  برنامه هايی 

اضافه وزن را در نظر بگيرند.

تا اين لحظه در جهان هيچ مدرک مستدلی به نشانه ی وجود برنامه ای در جلوگيری 
از اضافه وزن کودکان و نوجوانان وجود ندارد
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مـقد  مـه
فعاليت ورزشی بايد بخش جدايی ناپذير رشد و تکامل 
دوران  به ويژه  زندگی،  اوايل  در  باشد.  نوجوانان  و  کودکان 
طفوليت و کودکی، فعاليت ورزشی نقش مهمی در توسعه ی 
فيزيکی، روانی و ذهنی کودک ايفا می کند. نکته ی مهم تر 
اين است که تأکيد و اصرار بر بازی های غير رسمی مقدماتی 
کودک، به عنوان فرصتی برای کسب تجربه در فعاليت های 
مختلف ورزشی، موجب توسعه ی مجموعه ای از مهارت های 
آينده  ورزشی  فعاليت های  در  شرکت  برای  لازم  حرکتی 

می شود.
افراد جوان شامل  برای حفظ سلامت  فعاليت ورزشی 
سلامتی  توسعه ی  چاقی،  و  وزن  افزايش  از  پيش گيری 
اسکلتی، افزايش عملکرد قلبی و ريوی و سلامتی روانی بهتر 
آن هاست. برنامه ی ايده آل برای همه نوجوانان، می تواند تثبيت 
و پايه گذاری تمرينات ورزشی سالم طی دوران نوجوانی و 
پی گيری حضور منظم در فعاليت های بدنی دوران بزرگ سالی 

باشد.
برخلاف اين باور که بيماری هايی نظير چاقی، بيماری 
قلبی ـ عروقی، ديابت نوع ۲ و استئوپروزيس (پوکی استخوان) 
شناخته  بزرگ سالان  سلامتی  معضلات  به عنوان  عمدتاً 

می شوند، همگی ريشه در سال های کودکی دارند. فعاليت 
ورزشی کافی، همراه با برنامه ی غذايی مناسب، انتخاب های 
بيماری های  مديريت  و  پيش گيری  برای  را  کم هزينه تری 
طولانی مدت در افراد نوجوان ارائه می کند. در اين بخش بر 
اهميت فعاليت ورزشی، برای رشد کودک و اعمال آن در کنار 

مفاهيم اضافه وزن و چاقی اشاره می شود.

فعاليت بدنی و پيش گيری از چاقی در خردسالان
فعاليت بدنی عمدتاً به عنوان ضرورتی برای رشد و تکامل 
طبيعی کودکان و نوجوانان شناخته می شود. شرکت در فعاليت 
بدنی منظم، در کاهش خطر ابتلا به چاقی، بيماری قلبی و 
عروقی، فشار خون، ديابت نوع ۲، سرطان روده، استئو آرتريت 
(ساييدگی مفصلی) و پوکی استخوان بزرگ سالان مؤثر است. 
تعجب آور نيست که فعاليت های بدنی طولانی مدت، به عنوان 
بهترين گزينه برای سلامتی جامعه توصيف شده است [ون 
مچلن، ۱۹۹۷]؛ به ويژه در گذر از کودکی به بزرگ سالی که با 

چاقی شديدتر در ميان بزرگ سالان همراه است. 
با  همراه  کودکی،  دوران  در  چاقی  و  اضافه وزن  شيوع 
اثرات احتمالی آن بر بيماری ها و مرگ ومير در تمام مراحل 

اهـــميت  فعــاليت بـد نی در
 رشـــد  و تــکامل کـودکـان

ترجمه ى جواد وكيلى، دانشجوى دكتراى فيزيولوژى دانشگاه تهران
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فعاليت بدنی 
عمدتاً به عنوان 
ضرورتی برای رشد 
و تکامل طبيعی 
کودکان و نوجوانان 
شناخته می شود

برخلاف مزايای 
مستند فعاليت بدنی 
برای سلامتی، آمادگی 
و رشد و تکامل 
مطلوب افراد جوان، 
نسبت رو به فزاينده ای 
از جامعه ی نوجوان، 
چاق هستند

در سال های 
رشد، ميزان 
سازگاری ها در 
سلامتی و آمادگی 
حرکتی، تحت تأثير 
رشد و بلوغ قرار 
می گيرد

زندگی، بر نياز به درک بهتر نقش فعاليت بدنی در مديريت 
وزن اشاره می کند. نکته ی مهم، آگاهی از «دوره های بحرانی» 
طی سال های رشد است (زمان هايی که خطر شيوع و عوارض 
اضافه وزن و چاقی افزايش می يابد) [ديتز، ۲۰۰۴]. دوره های 
و  کودکی  اوايل  نوزادی،  شامل  انسان  زندگی  در  بحرانی 
نوجوانی است که در اين زمان ها رشد و بلوغ تسريع می يابد.

ممکن  تکامل،  و  رشد  بحرانی  دوره های  هم چنين، 
بر  زيادی  تأکيد  بايد  باشد که  با زمان هايی متناسب  است 
فعاليت بدنی صورت گيرد [هيلس، ۱۹۹۵]. اين مسئله در 
به بزرگ سالی که  از دوران کودکی  شرايطی هم چون گذر 
سطوح فعاليت ممکن است در اکثر نوجوانان کاهش يابد، 
حياتی است. زمان های ديگر آسيب پذيری ممکن است شامل 
سال های آغازين کودکی، آغاز سن ورود به مدرسه و گذر از 
مدرسه ابتدايی به دبيرستان [ساليس، ۲۰۰۰] و بين مدرسه و 
کارگری يا تحصيلات عالی [گوردون ـ لارسن، ۲۰۰۴] باشد. 
به طور خلاصه، سطوح نامناسب فعاليت بدنی در هر مرحله از 
سال های رشد، يک عامل تأثيرگذار مهم در اضافه وزن و چاقی 

به شمار می رود.
و  اولشانسکی  چاقی،  شدن  همه گير  به  توجه  با 
همکارانش (۲۰۰۵) مطرح کردند که جوانان امروزی ممکن 
است نسبت به والدين خود، ميانگين زندگی سالم و احتمالاً  

طول عمر کوتاه تری داشته باشند.
و  اضافه وزن  در  رايج  تأثيرگذار  عوامل  درک  به علاوه، 
برای  نوجوانی،  و  کودکی  دوران  بدنی ضعيف طی  ترکيب 
پيش گيری مؤثر و مديريت اضافه وزن و چاقی حياتی است. 
برنامه ريزی بهينه برای کودکان، امکان توسعه ی مهارت های 
حرکتی لازم برای حضور پررنگ در فعاليت های بدنی را مهيا 

می سازد.
متناسب با تشويق کودکان برای افزايش سطوح فعاليت 
بدنی، در افراد جوان بايد رويکردهای خلاقانه برای کاهش 
رفتارهای بی تحرک توسعه يابد [پاريزکوا و هيايس، ۲۰۰۵]. 
و  معلمان  والدين،  توسط  لازم  هماهنگی  با  رويکرد  اين 
متخصصان سلامتی و با هدف تأثير گذاشتن بر دانش، نگرش 
و رفتارهای نوجوانان امکان پذير است. تثبيت رفتارهای سبک 
زندگی مناسب در اوايل زندگی نيز هدف مهمی است، زيرا 
با  افراد به رژيم غذايی و فعاليت بدنی، همراه  نوع واکنش 
زمينه ی ژنتيکی اضافه وزن، ممکن است بر تغييرات رشد و 
توسعه ی بيمارگونه وزن و عوارض آن تأثير بگذارد [يانوسکی، 

.[۲۰۰۳
ظرفيت  بر  بايد  بدنی،  فعاليت  بهبود  راهبردهای  در 
افراد جامعه تأکيد شود. به علاوه، برای به  و تحمل پذيری 
حداکثر رساندن مزايای فعاليت بدنی و ورزش در زمينه ی 
ترکيب بدنی و مديريت وزن، تأکيد بيشتر بايد بر تطبيق 
راهبردهای افزايش فعاليت برای اجتماع، با تجويز فعاليت 
ورزشی بهينه برای افراد با هدف پيش گيری از اضافه وزن و 

چاقی در نوجوانان باشد.

فعاليت بدنی در دوران رشد
سلامتی،  برای  بدنی  فعاليت  مستند  مزايای  برخلاف 
به  رو  نسبت  افراد جوان،  تکامل مطلوب  و  و رشد  آمادگی 
فزاينده ای از جامعه ی نوجوان، چاق هستند. به نظر می رسد 
بی اطلاعی در زمينه ی فعاليت بدنی و ترکيب بدنی به خصوص 

درباره ی سنين پيش دبستانی از علت های اين پديده است.
در سطوح  کودکان  اکثر  که  است  اين  اصلی  مسئله ی 
مناسب فعاليت بدنی شرکت نمی کنند. کم تحرکی، در کنار 
عادات غذايی نامناسب در کودکان، نقش اصلی را در چاقی 
ايفا می کند. اصرار بر ادامه ی چنين شرايطی در ميان جوانان، 
بدنی  فعاليت  تجارب  از  نادرست»  تداوم يک «چرخه ی  به 
محدود می شود و رفتارهای ساکن و عادات غذايی غلط را 

به ارمغان می آورد.
پيش  در  و  مناسب  فعاليت  فرصت های  يافتن  برای 
نيست.  زود  هيچ وقت  صحيح،  غذايی  رفتارهای  گرفتن 
زندگی  شيوه ی  کيفيت  تطبيق  هدف  اگر  مثال:  برای 
و درک  باشد، دانش  تولد  بدو  از  نوجوان  افراد  در همه ی 
مناسب مادران باردار در اين زمينه يک نياز پايه ای است و 
رويکردی مناسب و هماهنگ برای پيش گيری و مديريت 
اضافه وزن و چاقی برای همه ی بزرگ سالانی که بر دانش، 
نگرش و رفتارهای افراد جوان تأثير می گذارند، مورد نياز 
متخصصان  والدين،  از:  عبارت اند  افراد  گروه  اين  است. 

سلامتی، مراقبان بهداشت و معلمان.
همان طور که کودکان کم سن و سال برای راهنمايی 
به بزرگ سالان وظيفه شناس، وابسته هستند، بزرگ سالان 
نيز بايد الگوهای کليدی برای رفتار قابل پذيرش باشند و 
احتياجات فردی کودکان را به رسميت بشناسند. به علاوه، 
و  ايمن  بدنی  فعاليت  اهميت  تا  دارند  نياز  بزرگ سالان 
سکوی  فعاليت،  که  به طوری  کنند،  درک  را  فرح بخش 

پرتاب کليدی در رشد و تکامل همه ی کودکان باشد.
طبيعی،  تکامل  و  رشد  در  بدنی  فعاليت  اهميت 
به همراه سلامتی و احساس سالم بودن کودکان و نوجوانان 
۱۹۸۶؛  بورمز،  ۲۰۰۳؛  [آيهو،  است.  شده  پذيرفته  کاملاً 
کاين و مفولی، ۲۰۰۵؛ چاکراوارتی و بوت، ۲۰۰۴]. به ويژه 
متابوليکی  عملکرد  حفظ  با  منظم،  بدنی  فعاليت  اين که، 
بوت، ۲۰۰۴؛ کورداين و همکاران،  و  مطلوب [چاکراواتی 
ايتون، کانر و شوستاک، ۱۹۸۸] و پيش گيری از  ۱۹۹۸؛ 
بيماری طولانی مدت [بوت و همکاران، ۲۰۰۲] توام بوده 
مستلزم  که  منظمی  فعاليت های  به  مربوط  مزايای  است. 
کاهش وزن است، عبارت اند از نقش آن در حفظ سلامتی 
اسکلتی و ترکيب  بدنی. به علاوه، شرکت منظم در فعاليت 
[USDHHS, ۱۹۹۶] مطلوب با کنترل وزن و به حداقل 
و  روانی  توسعه ی  در  کليدی  نقش  بدن،  چربی  رساندن 
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دوره های بحرانی 
رشد و تکامل، 
ممکن است با 

زمان هايی متناسب 
باشد که بايد تأکيد 

زيادی بر فعاليت 
بدنی صورت گيرد

اين  مهم  نکته ی   .[۲۰۰۵ [هيل،  می کند  ايفا  اجتماعی 
اجتماعی  ـ  روانی  مزايای  با  هم چنين  فعاليت،  که  است 
[دون،  اضطراب  استرس،  افسردگی،  علائم  کاهش  مانند 
تيری و ديو اونيل، ۲۰۰۱] و بهبود اعتماد به نفس و عزت 

نفس توام است.
و  در سلامتی  ميزان سازگاری ها  در سال های رشد، 
می گيرد.  قرار  بلوغ  و  رشد  تأثير  تحت  حرکتی،  آمادگی 
فعاليت  در  منظم  نقش حضور  که  است  دشوار  بنابراين، 
سازگاری های  از  آغازين،  سال های  طول  در  را  ورزشی 
[هيلس،  کنيم  تفکيک  تکامل  و  رشد  در  گرفته  انجام 

.[۱۹۹۵
رژيم غذايی و فعاليت بدنی تحت تأثير رشد و تکامل 
ديوير،  و  [مرديت  می گيرند.  قرار  رشد  حال  در  کودکان 
بدنی  فعاليت  به رغم  بلوغ  و  رشد  اين،  وجود  با   .[۱۹۹۱
محدود، ادامه خواهد يافت [مالينا، ۲۰۰۰]، در حالی که 
با فعاليت  ايده آل در ترکيب  تغذيه ی مناسب [در حالت 
ضروری  تکامل  و  رشد  رساندن  حداکثر  به  برای  بدنی) 
است. در نتيجه، وقتی تغذيه و فعاليت بدنی مطلوب باشد، 
رشد و تکامل نوجوانان با قابليت های ژنتيکی آن ها انطباق 
می يابد. متأسفانه، در جوامع امروزی فعاليت های جسمانی 
اغلب محدود است که عمدتاً ناشی از عوامل محيطی است 

[دولمن و نورتون، ۲۰۰۵].
کم هزينه ترين روش پيش گيری يا به حداقل رساندن 
ترکيب   مرتبط،  طولانی مدت  بيماری های  و  چاقی  خطر 
بدنی  فعاليت  معقول  سطوح  با  مناسب  غذايی  برنامه ی 
است [مرديت و دوير، ۱۹۹۱]. برای موفق شدن، چنين 
رويکردی بايد در همه ی بخش های جامعه به ويژه در ميان 
متخصصان سلامتی، معلمان و والدين به کار گرفته شود. 
والدين مسئول بايد از تفاوت های فردی طبيعی در رشد 

کودکان  بدن  ترکيب  و  شکل  اندازه،  زمينه ی  در  فيزيکی، 
 .[۲۰۰۰ روميک،  و  کلارک  [روگول،  باشند  داشته  آگاهی 
بزرگ سالان  به  پذيرش،  قابل  رفتار  به  توجه  با  کودکان 
مسئول برای راهنمايی متکی هستند. بزرگ سالان نيز بايد 
به اهميت فرح بخش بودن فعاليت بدنی و عوامل محيطی که 
در فعاليت بدنی کودکان تأثير دارد. آگاه باشند [فرانکس و 
همکاران، ۲۰۰۵؛ موره و همکاران، ۱۹۹۵]. به طور خلاصه، 
تدارک  و  خانواده محور  فعاليت های  تشويق  والدين،  نگرش 
فرصت هايی برای تسريع فعاليت، بايد مورد توجه قرار گيرد 

[مولر، دانيلزی و پوست، ۲۰۰۵].
اکثر مؤلفين پيشنهاد داده اند که در سبک زندگی مدرن 
به ويژه در دنيای پيشرفته فعاليت بدنی اختياری و داوطلبانه 
که   [۲۰۰۴ بوت،  و  [چاکراواتی  است  شده  خارج  رده  از 
معمولاً  اين سبک زندگی با رژيم غذايی نادرست توام است. 
در گزارش های اخير کشورهای در حال توسعه، ترکيبی از 
اضافه وزن  با  بزرگ سالان  و  وزن  کمبود  مشکل  با  کودکان 
(اغلب در همان خانواده) مشاهده شده اند [کابالرو، ۲۰۰۴].

هنوز بين فعاليت بدنی منظم طی دوران رشد و نقش 
آن بر سلامتی در دوران بزرگ سالی شکاف هايی وجود دارد. 
به رغم اين مسئله، خيلی ها از اين موضوع حمايت می کنند که 
مزايای سلامتی بزرگ سالی به ويژه در ارتباط با ترکيب بدنی 
است  توام  نوجوانی  سن  يک  از  بدنی  فعاليت  شروع  با 
[تويسک، ۲۰۰۱]. برعکس، بی تحرکی در زندگی روزمره در 
دوران کودکی، در بروز معضلات سلامتی طولانی مدت نقش 
دارد [بوت و همکاران، ۲۰۰۲؛ چاکراوارتی و بوت، ۲۰۰۴؛ 
به  مربوط  پيشنهادهای  در   .[۱۹۸۶ همکاران،  و  پافنبرگر 
آستانه ی فعاليت بدنی که توسط چاکراوارتی و بوت (۲۰۰۴) 
ارائه شده، سطوح فعاليت پايين تر از اين آستانه به «کمبود 

فعاليت بدنی» اشاره می کند [چاکراوارتی و بوت، ۲۰۰۳].
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آسم و آلرژی
آسم شايع ترين بيماری مزمن مجاری تنفسی و بيشترين عامل 
ــه در ميان دانش آموزان است. بيش از ۱۵۰ ميليون  غيبت از مدرس
ــم هستند که اين ميزان از دهه ی هشتاد  نفر در جهان مبتلا به آس
ــاليانه ۶ درصد افزايش  ــزان مرگ س ــده و مي ــا امروز ۲/۵ برابر ش ت
يافته است. تقريباً ۵ درصد از مردم جهان به آسم مبتلا هستند که 

از قضا سرکنگبين صفرا فزود
ورزش و دانش آموزان مبتلا به

 آسم و آلرژی
مهناز تسليمى

ــد و ۹۰-۸۰ درصد  ــبت در کودکی به ۱۰-۷ درصد می رس اين نس
ــن بلوغ، نسبت  ــال بروز می کند. تا س ــنين ۵-۴ س اين موارد تا س
پسران مبتلا بيش از دختران است و پس از بلوغ اين نسبت عکس 
می شود. عامل ارث نقش مهمی را در بروز اين بيماری ايفا می کند، 
ــد، شانس ابتلای او به ۵۰  به طوری که اگر يکی از والدين مبتلا باش

لايه ُ درونی مسير 
هوا متورم و قرمز

مسر هوا در بيماران آسمی
مسير هوا در افراد سالم

سفت شدن عضله 
(گرفتگی)

خلط

بدون گرفتگی عضله

لايه ی درونی طبيعی
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درصد می رسد.
علائم آسم عبارت است از: سرفه، خلط، تنگی نفس، خس خس 
ــريع، بی قراری، اضطراب، عرق زياد، درد ثانويه ی  ــينه، تنفس س س
ــکمی و قوز کردن و تکيه  ــکمی، به علت کمک گرفتن عضلات ش ش

در دست ها به هنگام حمله و خستگی زود رس.

عوامل آلرژی زا
گردوغبـار ـ مخلوطی از چند عامل قارچ ها، هاگ ها و مايت ها 
(حيوانات بند پای ذره بينی به اندازه ی ۰/۳-۰/۱ ميلی متر) است که 
ــته ی بدن انسان و حيوان تغذيه می کنند و در جاهای گرم و  از پوس
مرطوب مثل تشک ها و بالش های روکش دار رشد می کنند. کپک ها 
ــام، زيرزمين و انباری خانه ها و يا در  ــته مثل: حم در محيط های بس
محيط های باز مرطوب کنار استخرها نمو می کنند. دانه های گرده ی 
ــی در مواردی به صورت  ــان و هاگ و علف ها که به صورت فصل گياه
غيرفصلی بروز می کند. ضايعات حيوانات خزدار مثل: سگ و گربه و 
ــتند، بلکه زمينه ی آلرژی را هم فراهم  ــب که نه تنها محرک هس اس

می کنند.
ــفيده ی تخم مرغ، ماهی، شير  مواد غذايي ـ غذاهايی مثل س
گاو، فرآورده های گندم، سويا، آجيل، مرکبات، بادمجان، گوجه فرنگی، 

توت فرنگی، افزودنی های خوراکی و بادام زمينی.
ــن عوامل محرک و آلرژی زا در حمله  سـيگار ـ يکی از مهم تري

آسم به شمار می آيد.
ورزش ـ در هنگام دم، هوا از داخل بينی و مجاری تنفسی رد و 
در بين راه گرم و مرطوب می شود و به زير می رود، اما هنگام ورزش، 
ــود ۸۰ درصد از مبتلايان به  ــرد مستقيماً وارد ريه ها می ش هوای س
ــم را ۱۰-۵ دقيقه پس از ورزش نشان  آسم، درجاتی از حمله ی آس

می دهند که معمولاً ۲-۱ ساعت نيز ادامه پيدا می کند.
ــه نمک های فلزی  آسـم شـغلی ـ بر اثر آلودگی محيط کار ب
مثل: پلاتين، کروم، نيکل، غبارهای چوب و سبزيجات، بلوط، چوب 
ــبز و ترکيبات ديگر  ــدل، آرد دانه های غلات، قهوه ی س درخت صن
صنعتی و پلاستيکی مثل رنگ های مختلف، در آنزيم های بيولوژيک 

و رنگ های خشک شويی به وجود می آيد.
ساير عوامل محرک ـ سردی هوا، مواد شيميايی، عفونت های 
ويروسی، استرس، ورزش، بو و داروها به ويژه آسپرين و داروهای ضد 
ــتروئيدی، آنتی بيوتيک ها و برخی داروهای ضدفشار  التهاب غيراس
ــيميايی  ــپری نماها، عطرها، قرار گرفتن در معرض مواد ش خون، اس
شغلی، جابه جايی منزل يا مدرسه، عواطف شديد (ترس، عصبانيت، 
ــرايط خاص (ريفلاکس  اضطراب، گريه کردن، خنديدن) حالات و ش

مری ـ معده، افزودنی های خوراکی، سيگار و حيوانات مودار).

ورزش  برنامه هـای  در  آسـم  حملـه ی  از  پيشـگيری 
دانش آموزان

ــزان مصرفی داروها،  ــک و مي ــتن توصيه های کتبی پزش با داش
ــمی  ــوزش و مراقبت کودکان آس ــد در آم ــان ورزش می توانن معلم

ــد،  ــم تحت کنترل باش ــک کنند. به طور کلی وقتی بيماری آس کم
ــی افرادی از قهرمانان  ــويق کرد. حت بايد دانش آموز را به ورزش تش
ــتند، ولی چون بيماری آن ها  ــم مبتلا هس ــابقات المپيک به آس مس
به خوبی درمان شده است، می توانند در آن رقابت های سنگين پيروز 
ــتن روحيه ی مقاوم، مقدمه ی موفقيت است. به خاطر  ــوند و داش ش
داشته باشيد که کاهش فعاليت فيزيکی در کودکان آسمی، شاخص 
مهم در پيش بينی سير وخامت بيماری آن هاست. از طرف ديگر غلبه 
ــم ضروری  ــم حين ورزش، برای موفقيت در درمان آس بر علائم آس
است. به عبارت ديگر اگر بخواهيم ميزان موفقيت در کنترل حملات 
ــرکت در  ــم را بالا ببريم، بايد بتوانيم دانش آموز بيمار را برای ش آس

فعاليت های ورزشی ترغيب کنيم.
ــتم قلبی عروقی  ورزش هم از طريق ايجاد هماهنگی بين سيس
ــتم حرکتی و هم از طريق رفع اختلالات روانی و ايجاد حس  و سيس
ــم  ــس در دانش آموز، باعث کنترل و کاهش حملات آس اعتماد به نف
ــق در کنترل  ــب تجربه ی موف ــود. در ضمن دانش آموز با کس می ش

علائم حين ورزش، نسبت به کنترل بيماری 
ــم خود نيز اميدوارتر خواهد شد.  آس

هرچه شدت بيماری اسم بيشتر 
در  ورزش  ــر  تأثي ــد،  باش
ــرل آن زيادتر خواهد  کنت
ــی  بود. در برنامه ی ورزش
ــوزان موارد زير  دانش آم

را به خاطر بسپاريد:
تمرينـات  ـ 
ــس از گرم  هـوازی: پ
ــدن،  ب ــم  ملاي ــردن  ک
تمرين بايد با شدت کم 
ــود و به تدريج با  آغاز ش
هوازی  ــی  آمادگ بهبود 

افزايش يابد. هدف از اين 
کار، تحريک و استرس وارد 

کردن بر سيستم، بدون ايجاد 
ــار بر آن است. با استفاده از  فش

ــدم زدن، بالا و  ــی از قبيل ق تمرينات
ــواری و  پايين پريدن، دويدن دوچرخه س

ــيد. فعاليت ها و بازی های استقامتی متنوع، می توان  به اين مهم رس
ــدت تمرينات بايد حدود ۶۵ تا ۹۰ درصد حداکثر سرعت ضربان  ش

قلب باشد. 
ـ فشـار تمرين: برنامه بايد با پياده روی شروع شود و عضلات 
ــديدتر آينده آماده کند. پس از پياده روی، بالا و  را برای تمرينات ش
ــپس تمرين های با شدت بيشتر که مدت آن ۱۰ تا  پايين پريدن، س

۳۰ ثانيه است، با استراحت ۳۰ تا ۹۰ ثانيه ادامه می يابد.
ــاوب در برنامه های  ــا متن ــرکت منظم ي ـ نـوع تمرينات: ش
ــتگی دارد، اما بهتر است آن ها  تربيت بدنی، به علاقه ی دانش آموز بس

است  عبارت  آسم  علائم 
نفس،  تنگی  خلط،  سرفه،  از: 
خس خس سينه، تنفس سريع، 
بی قراری، اضطراب، عرق زياد، 
علت  به  شکمی،  ثانويه ی  درد 
شکمی  عضلات  گرفتن  کمک 
و قوز کردن و تکيه در دست ها 
خستگی  و  حمله  هنگام  به 

زود رس
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را به فعاليت های هوازی تشويق کنيد.
ــر دوره ی تمرينی، بايد يک بخش  ـ سـرد کردن: در پايان ه
ــد با انجام  ــود. اين حالت می توان ــت اوليه دنبال ش ــت به حال برگش
ــت ضربان قلب به  ــای ريتميک ملايم پياده روی، تا بازگش فعاليت ه
۲۰ ضربه بالاتر از سطح استراحت ادامه يابد. سرد کردن شامل تکرار 

تمرين های کششی است که در گرم کردن انجام شده است.
ــاز دارد و مبتلايان  ــم به درمان هم ني ـ توجـه به درمان: آس
ــرف کنند. قبل از  ــود را به طور دقيق و منظم مص ــد داروهای خ باي
فعاليت های ورزشی، از پزشک خانواده يا متخصص کودکان بخواهيد 

که کارکرد تنفسی کودک را تعيين کند 
ــبت به وضعيت سلامتی او  تا نس
آگاهی يابيد. حتی اگر تنفس 
ــد،  باش ــی  طبيع ــودک  ک
ــی و ورزش  ــت بدن فعالي
ــروع  می تواند باعث ش
شود.  ــم  آس حمله ی 
بايد  ــودکان  ــن ک اي
ــن  يافت ــور  به منظ
باعث  آستانه ای که 
ــود،  می ش ــروع  ش

معاينه شوند.
ــن  ممک ــک  پزش
است برای دادن اجازه ی 
ــزان داروهای  ورزش، مي
از  ــده  کنن ــگيری  پيش

ــت که به افراد دچار تب  ــم را افزايش دهد. منطقی اس حمله ی آس
يونجه و کسانی که از گرده ها رنج می برند، توصيه کنيم از فعاليت های 
ــانی اجتناب کنند. بازگشت موفق  خارج از خانه، طی فصل گرده افش
ــتگی  ــکيبايی او بس کودک به ورزش به ميزان زيادی به آگاهی و ش
ــيد که کودک داروی پيش گيری کننده ی تجويز  دارد. مطمئن باش
ــده را ۱۵ دقيقه قبل از ورزش دريافت کرده است. هر کودکی که  ش
به پزشک يا متخصص آلرژی مراجعه کند بايد داروهايش را به شما 

نشان دهد و همراه داشته باشد.
ــتفاده از افشانه برای  ـ آشـنايی با اسپری يا افشانه ها: اس
ــتفاده از آن، داروهای  ــا اس ــت و بيمار ب ــان اس ــری و درم پيش گي
ــاق می کند.  ــی استنش ــش از انجام فعاليت ورزش ــاقی را پي استنش
ــت که  برای اين منظور بهترين داروها داروهای بتاآگونيسـت۱ اس
ــروع ورزش، از  ــدت ورزش و فاصله ی باقی مانده تا ش ــب با م متناس
ــريع الاثر استفاده می شود. اين داروها هم  داروهای طويل الاثر و يا س
ــت. از مزايای اين داروها  برای درمان و هم برای پيش گيری مؤثر اس
ــتفاده ی خوراکی از آن ها در  ــت و اس ــتفاده ی استنشای آن هاس اس

فعاليت های حرفه ای ممنوع است.
ــريع الاثر و کوتاه اثر مانند سالبوتامول را می توان  داروهای س
ــی استفاده کرد و در صورت  ــروع فعاليت ورزش ۱۵ دقيقه قبل از ش
ــرای فعاليت های  ــت. اين داروها ب ــتفاده اس بروز علائم نيز قابل اس
ــته ی ديگر  ــر پيش گيرانه دارد. دس ــاعت اث ــی تا حدود دو س ورزش
ــريع الاثر و طويل الاثر مانند سـالمترول با تأثير ۱۰-۱۲  داروها، س
ــانی که زمان شروع فعاليت ورزشی  ــاعت است. بنابراين برای کس س
ــداوم به مدت  ــی م ــت و يا فعاليت ورزش ــان قابل پيش بينی نيس آن
ــاعت دارند، توصيه می شود. اين داروها برای کودکانی که در  چند س
ــه، فعاليت بدنی مداوم و نسبتاً   فعاليت های روزانه خصوصاً در مدرس
ــکاران شرکت کننده در ورزش های  طولانی دارند و هم چنين ورزش
استقامتی مفيداست. داروهای دير اثر و طويل الاثر مانند فورمترول 
ــمی و کودکان مبتلا به آسم کاربرد دارد  ــتر در ورزشکاران آس بيش
ــود.  ــی آنان می ش و باعث بهبود کيفيت زندگی و فعاليت های ورزش
ــای مؤثر ديگر در پيش گيری از EIA کرومولين سـديم  از داروه
ــاقی مصرف می شود. اين  ــت که به صورت استنش و ندوکروميل اس
داروها بيشتر در افرادی توصيه می شوند که در حالت عادی، علامتی 

از بيماری آسم ندارند.
به محض آن که کودک بتواند دارو مصرف کند، از طريق افشانه 
ــک يا دو پاف از داروی باز کننده برونش را به او بدهيد. اين مقدار  ي
ــد،  ــته باش می تواند در صورتی که کودک هنوز ناراحتی تنفس داش
ــتفاده از  ــود. معلمان بايد طريق صحيح اس ظرف ۱۵ دقيقه تکرار ش
ــک داريد از والدين کودک، پزشک يا  ــانه ها را بدانند. اگر ش اين افش
مربيان بهداشت مدارس بخواهيد که نحوه ی مصرف صحيح افشانه ها 

را به شما نشان دهند.
ـ آلودگی هوا: ورزش کردن موجب سلامتی است، اما از طرفی 
ــيد  ــت. آلاينده هايی چون: منواکس ــس هوای آلوده نيز مضر اس تنف
ــيد کربن و دی اکسيد سولفور، ريه ها را تخريب  کربن، اُزُن، دی اکس

داروهای سريع الاثر و 
کوتاه اثر مانند سالبوتامول را 

می توان ۱۵ دقيقه قبل از شروع 
فعاليت ورزشی استفاده کرد و 
در صورت بروز علائم نيز قابل 

استفاده است
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ــريع تر است و آلاينده های  می کنند. زمان ورزش، نفس ها عميق و س
ــن آلاينده ها را نگه  ــا وارد می کند، ولی بدن اي ــتری را به ريه ه بيش
ــلوغی ترافيک  ــود که در زمان ش نمی دارد. به اين نکته بايد توجه ش
صبح و دو ساعت پس از شلوغی بعدازظهر و آلودگی زياد هوا، ورزش 

حتی برای ـ افراد سالم نيز مناسب نيست.
ــم در همه ی فصول،  ـ هوای سـرد: دانش آموزان مبتلا به آس
ــگام ورزش کردن مورد توجه قرار  ــرما بايد هن مخصوصاً در فصل س
بگيرند، زيرا در هوای سرد به دليل کاهش جريان خون، اکسيژن در 
دسترس اندام ها کاهش می يابد که در دانش آموزان مريض می تواند 
به ايجاد حملات آسم منجر شود. دانش آموزان آسمی در اين زمينه 
ــک معالجشان صحبت  بايد مورد مراقبت قرار بگيرند و حتماً با پزش
ــود و دستورهای لازم هم به دانش آموز و هم به مربی ورزش داده  ش
ــم بايد خود را با  ــروع ورزش، کودکان مبتلا به آس ــود. قبل از ش ش
ــند و از  نرمش گرم کنند. آن ها بايد از طريق بينی نفس عميق بکش
ــان هوا را خارج کنند. هر کودک درباره ی وضعيتی که در آن  راه ده
راحت باشد، خود تصميم خواهد گرفت. در آغاز فعاليت، اجازه دهيد 

کودک آن گونه که دوست دارد بدود.
ـ حملات آسم در حين ورزش: خطر عمده در هنگام ورزش 
و فعاليت  بدن بروز حمله آسم است. مسائل ديگری هم مانند کهير 
و آنافيلاکسـی به علت فعاليت بدنی ممکن است بروز کند. عوامل 
ــرد،  ــر در بروز اين بيماری عوامل محيطی مانند آب و هوای س مؤث
رطوبت کم و استنشاق هوای خشک، ذرات معلق و آلاينده های هوا 
ــت. هم چنين عوامل روحی مانند  (از جمله NO ۲ ،SO ۲ و ازون) اس
ــتگی، بيش تمرينی (Overtraining) و استرس های هيجانی  خس
ــاز بروز بيماری می شود. از فاکتورهای دخيل ديگر، نوع  نيز زمينه س

ورزش، شدت و مدت ورزش است.
ــد. کودک را در  ــم، ورزش را قطع کني ــورت حمله ی آس در ص
ــد. خيلی  ــان باش يک وضعيت راحت قرار دهيد که در آن تنفس آس
ــمت جلو متمايل  ــينند و به س از کودکان ترجيح می دهند که بنش
ــود (که با نياز مبرم به  ــکلات تنفسی ديده ش ــوند. چنان چه مش ش
ــود) و يا نفس او قطع شود، به  ــان داده می ش تنفس از راه دهان نش
ــتفاده از روش  او توصيه کنيد که ورزش را قطع کند و از طريق اس
کنترل بازدم، نفس خودش را تثبيت کند. بايد ابتدا با دهان نيمه باز، 
ــه به تدريج با  ــش را بيرون دهد ک ــورت نفس های کوتاه، نفس به ص
ــدن انقباض راه های هوايی، به نفس های بلندتری تبديل  برطرف ش
شود و هوا را بيرون دهد. اين عمل تا زمانی که کودک تنفس راحت 

خود را به دست آورد، بايد تکرار شود.
موارد ضروری زير را همواره به خاطر داشته باشيد:

۱. دانش آموز داروهايش را فراموش نکند.
۲. محدوديت های خودش را بدند.

۳. بداند که چه زمانی بايد فعاليت را قطع کند.
ــن احتمال ظهور حملات  ــب، با کمتري ۴. انتخاب ورزش مناس

آسم
ــروع فعاليت ورزشی، از  ــانه ها قبل از ش ۵. در صورت وجود نش

انجام ورزش اجتناب شود.
ــی، تغيير در نوع، شدت و مدت ورزش  ۶. اصلاح برنامه ی ورزش

در صورت تکرار حملات
ــای دوره ی مقاومت، چند  ــزان کافی و الق ــرم کردن به مي ۷. گ

دقيقه قبل از شروع فعاليت ورزشی
۸. تأکيد بر تنفس با بينی در حين ورزش

ــرايط جوی نامتعادل (مانند  ــی در ش ۹. پرهيز از فعاليت ورزش
ــانتی گراد و با رطوبت کم) و در هنگام  هوای کمتر از ۱۰ درجه ی س

آلودگی هوا و وجود مواد محرک و آلرژن
ــه عفونت های  ــی در زمان ابتلا ب ــت ورزش ــز از فعالي ۱۰. پرهي

تنفسی و کنترل مشکلات همراه، نظير رينيت آلرژيک
ــس، بادام زمينی،  ــز از مواد غذايی خاص (ميگو، کرف ۱۱. پرهي

سفيده ی تخم مرغ، بادام، موز و...)
۱۲. استفاده ی مناسب از ماسک مخصوص

ورزش های مفيد برای افراد مبتلا به آسم
ورزش های هوازی مستمر و طولانی که نيازمند تنفس عميق و 
سريع است، مانند دو و ميدانی، اسکی، صحرانوردی و دوچرخه سواری 
جزو ورزش های ايجاد کننده ی برونکواسپاسم است و فعاليت های 
ــلات می گردد. هم چنين  ــوازی متناوب، کمتر باعث ايجاد حم بی ه
هرچه شدت و مدت ورزش بيشتر باشد، برونکواسپاسم حاصل شده 
ــر بالاتری برای  ــود. بعضی از ورزش های خط ــز وخيم تر خواهد ب ني
ايجاد علائم بيماری ايجاد می کند. بر اين مبنا ورزش ها به دو دسته 

تقسيم می شوند:
الف) ورزش های آسموژنيک: اين ورزش ها شامل دوی استقامت، 
دوچرخه سواری، بسکتبال، فوتبال آمريکايی، راگبی، هاکی روی يخ، 

اسکيت روی يخ و اسکی است.
ب) ورزش هايی که با خطر کمتر بروز آسم همراه هستند، شامل 
شنا، شيرجه، دوی سرعت، بوکس، کاراته، تنيس، هندبال، راکت بال، 
ــود.  ــتی و واترپلو می ش ــتيک، گلف، فوتبال، بيس بال، کش ژيمناس
ــموژنيک هستند که شايد علت آن  ورزش های آبی عموماً  کمتر آس
استنشاق هوای مرطوب باشد که باعث تحريک کمتر مجاری هوايی 
ــتعد می شود. با اين حال کلر استخرها ممکن است به شکل  فرد مس
ــم در افراد حساس  ــيميايی برای ايجاد برونکو اسپاس يک محرک ش
ــتاندارد  ــتخر در محدوده ی اس عمل کند، هرچند که ميزان کلر اس
بی خطر برای شنای تفريحی باشد. کودکان در صورت امکان بايد در 
ــنا ببينند، شنا نه تنها اثر آسم زای کمتری  دوران کودکی آموزش ش

دارد، بلکه اثر بسيار مثبتی بر افزايش حجم قلب و ريه دارد.

منابع
۱. داخلی جراحی هاريسون
۲. اصول طب کودکان مارلو

۳. پرستاری کودکان سونيا آرزومانيانس
۴. انتشارات انجمن آسم و آلرژی ايران
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مقدمه
بين ورزشکاران کشورهای جهان، تفاوت های زيادی وجود دارد. 
بخشی از اين تفاوت ها، ناشی از روش های آماده سازی و به کارگيری 
تمرينات مناسب در دوران شکل گيری ورزشی کودکان در مدارس 
ابتدايی است. تلاش هايی که معلمان ورزش با استفاده از تجهيزات 
مهارت های  تقويت  برای  آموزشی،  برنامه ريزی  و  کمک آموزشی 
استعدادهای  و رشد  باعث شکل گيری علايق  انجام می دهند،  پايه 
کودکان در دوران ابتدايی می شود. کودکان در دوره ی ابتدايی بايد 
در رشته ی ورزشی مورد علاقه ی خود، بدون محدوديت بازی کنند 
و مربی نبايد با اجرای تمرينات مهارتی ويژه، بازی آن ها را محدود 
کند. اما اجرای تمرينات مربوط به توانايی های پايه  مانند: تمرينات 
تعادلی و هماهنگی چشم، دست و پا در اين دوره، ضروری و مفيد 
برای  را  خود  حرکتی  مهارت های  برنامه های  بايد  مربيان  است. 
دختران ۱۱ـ۸ و پسران ۱۲ـ۹ سال بر پايه ی مهارت های چابکی، 
تعادل، هماهنگی و سرعت طرح ريزی کنند و بازی ها و تمريناتی را 

با اهداف زير در برنامه ی آموزشی خود مدنظر قرار دهند:
é تعادل/ کنترل بدن

é هماهنگی چشم، دست و پا
é جهت يابی فضايی و درک موقعيت بدن

é تقويت عضلات

تعادل/ کنترل بدن
جلوی  را  توپ  و  می کند  نگاه  روبه رو  به  حالی که  در  دانش آموز   é
بدن خود نگه داشته است، روی نيمکت و يا روی چوب موازنه راه 

می رود.
é دانش آموز در حالی که چشم هايش را بسته است، حرکت بالا را 

انجام می دهد.
به  موازنه،  روی چوب  يا  و  نيمکت  روی  حالی که  در  دانش آموز   é
سمت جلو يا عقب راه می رود، توپ هايی را که از سمت راست و چپ 
برايش ارسال می شود، دريافت می کند و به سمت  به طور متناوب 

آن ها پاس می دهد.
راه  موازنه  روی چوب  يا  و  نيمکت  روی  حالی که  در  دانش آموز   é

می رود، توپ را به سمت طرفين دريبل می کند.

هماهنگی چشم، دست و پا
هر دانش آموز يک توپ برمی دارد و روی يک خط صاف طوری 
امتداد هم روی خط قرار  پا در  قرار می گيرد که پاشنه و پنجه ی 
گيرند و بدن کمی به سمت جلو متمايل باشد سپس حرکات زير 

را انجام می دهد:
é در حالی که با دست چپ توپ را روی خط دريبل می کند، با پای 

چپ روی خط لی می زند.
é در حالی که با دست راست توپ را روی خط دريبل می کند، با پای 

راست روی خط لی می زند.
é در حالی که با دست چپ توپ را روی خط دريبل می کند، با پای 

راست روی خط لی می زند.
é در حالی که با دست راست توپ را روی خط دريبل می کند، با پای 

چپ روی خط لی می زند.
é در حالی که با دست چپ يا راست توپ را روی خط دريبل می کند، 

بدن خود را به سمت راست يا چپ خط حرکت می دهد.
دريبل  خط  روی  را  توپ  راست  يا  چپ  دست  با  حالی که  در   é

می کند، با پای جفت به سمت جلو و عقب می پرد.

آموزش مهارت هــای بنياد ی
 برای ورزشــــکاران آيـنده

ترجمه: شراره محمدى
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دريبل  خط  روی  را  توپ  راست  يا  چپ  دست  با  حالی که  در   é
می کند، با پای جفت به سمت راست يا چپ خط می پرد.

جهت يابی فضايی و درک موقعيت بدن
é مسيری را به صورت زيگزاگ کوتاه و بلند، حداکثر در ۱۰ ايستگاه 
اين  از  کدام  هر  در  دانش آموز  نماييد.  طراحی  متوالی  به صورت 
اجرا  را  تکاليفی  می دود،  متوالی  به صورت  حالی که  در  ايستگاه ها 

می کند:
۱. به سرعت می دود.

۲. جهت حرکت خود را عوض می کند.
۳. سرعت خود يا آهنگ دويدن خود را تغيير می دهد.

۴. با يک پا (لی) يا هر دو پا پرش می کند و به صورت متوالی و 
يکپارچه فرود می آيد.

۵. دوی نرم
۶. دوی سرعت انفجاری

۷. تغيير مسير در يک زاويه ی تند
۸. دويدن به سمت عقب تا رأس زاويه
۹. تغيير جهت و حرکت به سمت جلو

۱۰. به سمت پهلوی راست و چپ (پا بکس) حرکت می کند۱ 
[شکل الف].
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دفتر انتشارات كمك آموزشي

 با مجله هاي رشد آشنا شويد

مجله هاي دانش آموزي 
 ( به صورت ماهنامه و 8 شماره در هر سال تحصيلي منتشر مي شوند ) :

مجله هاي بزرگسال عمومي 
 (به صورت ماهنامه و 8 شماره در هر سال تحصيلي منتشر مي شوند):

 (به صورت فصلنامه و 4 شماره در هر سال تحصيلي منتشر مي شوند):

مجله هاي رشـد توسـط دفتر انتشـارات كمك آموزشي 
سـازمان پژوهـش  و برنامه ريزي آموزشـي وابسـته به 
وزارت آمـوزش  و پـرورش تهيـه و منتشـر مي شـوند:

وزش ابتــدايي  رشد آموزش راهنمـايي تحصيلي  رشد تكنولوژي   رشد آمـ

آموزشي  رشد مدرسه فردا  رشد مديريت مدرسه  رشد معلم 

 رشد برهان راهنمايي (مجله رياضي براي دانش آموزان دوره ي راهنمايي تحصيلي)  
رشد برهان متوسطه (مجله رياضي براي دانش آموزان دوره ي متوسطه)  رشد آموزش 
قرآن  رشد آموزش معارف اسلامي  رشد آموزش زبان و ادب فارسي  رشد آموزش 
هنر  رشـد مشـاور مدرسه  رشد آموزش تربيت بدني  رشد آموزش علوم اجتماعي 
 رشـد آموزش تاريخ   رشـد آموزش جغرافيا  رشـد آموزش زبان  رشد آموزش 
رياضي   رشـد آموزش فيزيك  رشد آموزش شيمي   رشد آموزش زيست شناسي  
 رشد آموزش زمين شناسي  رشد آموزش فني و حرفه اي  رشد آموزش پيش دبستاني

مجله هاي بزرگسال اختصاصي

(براي دانش آموزان آمادگي و پايه ي اول دوره ي دبستان)

(براي دانش آموزان پايه هاي دوم و سوم دوره ي دبستان)

(براي دانش آموزان پايه هاي چهارم و پنجم دوره ي دبستان)

(براي دانش آموزان دوره ي راهنمايي تحصيلي)

(براي دانش آموزان دوره ي متوسطه و پيش دانشگاهي)



تقويت عضلات
مطلوب  و  صحيح  اجرای  تقويتی،  تمرينات  اجرای  هنگام  در 
حرکات و لذت بخش بودن آن ها برای کودکان، اهميت زيادی دارد. 
اين حرکات بايد ساده باشد و کودکان بتوانند اين تمرينات را بدون 

احساس زحمت و ناراحتی اجرا نمايند:
é پرتاب وسايل کم وزن مانند: توپ تنيس و يا توپ های طبی يک 
در  سر،  بالای  از  (پرتاب  پرتاب  انواع  از  استفاده  با  کيلويی،  دو  يا 
حالی که دست ها بالاتر از شانه و يا آرنج باشد. پرتاب از پايين و يا 

پرتاب همراه با چرخش).
غلت ها  انواع  يا  و  چرخ وفلک  مانند:  ساده  آکروباتيک  تمرينات   é

(جلو، عقب، پهلو).
é دويدن همراه با حمل توپ در ناحيه ی سينه و شکم.

é طراحی بازی مانند: واليبال با توپ طبی با ارتفاع تور کوتاه تر و 
استفاده از پرتاب توپ به جای ضربه۲

منابع
1 .Holland ,Denise etal .Coaching the fundamental 
skills for an athletic future ,the British Journal of 
Teaching physical Education ,winter 2001 
2 .Bompa ,To .Fromchildhood to champion athlete, 
 ,2002p202
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