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تضمين موفقيـت با برنامه ریزی و مربيـــــان ورزیده

به فصلی پا گذاشته ایم که سپیدی ویژگی آن است و باد و باران از 
نشانه های ذاتی آن. در دیروز زمانی با آمدن فصل زمستان، برف و باران، 
شهر و دشت و قله و کوهستان را مي آراست و ذخیره اي از آب در همه جا 
پا مي گرفت تا با ورود به فصل بهار از آن ذخیره بهره برداري شود. اما، دیري 
است در شهرها به ویژه کلان شهرها، نه تنها از باد و بوران و وزش شدید بادهاي 
هراسناك و ریزش دائمي برف خبري نمي شود، بلکه واژگوني هوا ارمغاني است 
که بشر مصرف گرا براي خویش در این فصل رقم زده است. با شروع نیمة پاییز و ورود به 
فصل زمستان، هشدارهاي پزشکي متوالي از رسانه ها پخش مي شود که هوا آلوده است و 
 ترجیح دارد افراد ـ به ویژه سالمندان ـ در خانه بمانند تا از آلاینده ها و بیماري های واگیری اش 
در امان بمانند. بسیاری در گذشته از سردی زمستان و نداشتن سوخت های مناسب می نالیدند و از رنجش 
بی پایاني که دست و پاگیر مي شد و خلاصي از آن فقط با عبور از نیمة اسفندماه ممکن بود، و زمستان 
امروزه ـ گرچه از آن گل و شل ناشي از ریزش هاي شدید برف خبري نیست تا آزاردهنده باشد ـ با آلاینده ها 
و واژگوني هوا توصیف مي شود و نه با سوز بادهاي گاهي مرگ آفرین. سختي دیروز زمستان را در کلام شعرا 

به گونه هاي متفاوتي مي توان یافت: 
زمستان پوستین افزود بر تن کدخدایان را

ولیكن پوست خواهد کند ما یك لا قبایان را 
ره ماتم سراي ما ندانم از که مي پرسد

زمستاني که نشناسد در دولت سرایان را 
به دوش از برف بالاپوش خز ارباب مي آید

که لرزاند تنِ عریانِ بي برگ و نوایان را 
به کاخ ظلم، باران هم که آید سر فرود آرد
ولیكن خانه بر سر کوفتن داند گدایان را 

امید که دل های گرم در زمستان سرد چنان با دم مسیحایي خود فریاد بر آورند تا از نغمه هایي که گاه 
سروده شده است تا سختي مسیر زمستان را توصیف کنند، دل آزاري بر جاي نماند.

به باغ غم زده آتش گرفت برگ چناران
کلاغ خسته خبر مي دهد ز ریزش باران

غریو شیوه زاغان دل فسرده بر آمد
به جاي نغمة شیرین قمریان و هزاران

ــبختانه، آواي شیرین قمریان ورزشي کشور، زمستان دورة قبل را  خوش
به فراموشي سپرد و ناکامي کشورمان در بازي هاي المپیک 2008 پکن را با 
ــب ـ که انتظار آن بدین شکل نمي رفت ـ در سي امین  پیروزي هاي دل چس
ــورمان، جمهوري اسلامي  ــد و کش دورة بازي هاي المپیک لندن ـ  همراه ش
ایران، با کسب 12 مدال و کسب رتبة هفدهم، در جایگاه مناسبي نشست. کسب 
ــه مدال از رشتة کشتي فرنگي به لحاظ مرغوبیت مدال، ایران را در بام بازي هاي  س
ــاند و افتخاري آفریده شد که پیش از این اصلاً تصور  ــتة کشتي فرنگي نش المپیک در رش

نمي شد و پس از این امیدوارم تکرارش تبدیل به آرزو نشود.

ــي در بازي هاي المپیک  ــتة ورزش با مطالعه و تحلیل این رش
لندن، همگان بر نقش منحصر به فرد مربي این تیم ـ محمدبنا ـ پاي 
مي فشرند و همگان یکپارچه ـ مدیر، ورزشکار، رسانه ها و سایرین ـ بر 
این نقش بي بدیل تأکید دارند. به نظر مي رسد اگر مربي فلسفة مناسب 
ــته باشد، خود شخصیت برجسته اي  ــي مدوني داش و برنامة آموزش
داشته باشد و از همه مهم تر، از دانش فني روزآمدي برخوردار باشد، 
ــتان که براي  اگر در کوتاه مدت نه، در درازمدت کاری می کند کارس
ما دستیابي به آن خواب و خیال بود. این تجربة موفق به ما مي آموزد 
ــتعدادیابي علمي، برخورداري از مربیان ورزیده و  در کنار فرایند اس
ــه در عینیت آن را در  ــرب، موفقیت را تضمین مي کند، چنانچ مج
ــي امین دورة بازي هاي المپیک براي همة ورزشکاراني که در این  س
دوره از بازي ها موفق به کسب مدال ـ به ویژه از نوع مرغوبش ـ شدند 
و به ویژه براي کشتي فرنگي کشورمان دیدیم. امید آنکه الگوي کار 
این انسان هاي موفق ورزش کشورمان به آئیني در ورزش و به ویژه در 
شغل مربیگري تبدیل شود تا این همه تجربه و درس هاي آموختني 
تنها در سینة ایشان باقي نماند و دست اندرکاران دست به کار شوند 
و مشي ایشان را به نرم افزار آموزشي تبدیل کنند و براي بهره برداري 

در اختیار همگان قرار دهند.
ــن دوره و برخي دوره هاي  ــا در ای ــي به آمار و ارقام ه اما نگاه
بازي هاي المپیک باز هم مي تواند گشایشي در راهي شود که موفقیت 

کشورمان را در دوره هاي آتي ـ ان شاءالله ـ بهتر تضمین کند: 
ــک، 44 رکورد جهاني و  ــي امین دورة بازي هاي المپی 1. در س
ــد که با توجه به رسیدن آستانة  ــته ش 117 رکورد المپیک شکس
جابه جایي رکوردها به کرانة نهایي اشان، در نوع خود آمار جالبي است.
ــه با دورة قبل  ــب مدال و در مقایس 2. در رده بندي نهایي کس
ــد و آمریکا مقام اول از دست رفتة خود در  جابه جایي هایي انجام ش
ــک 2008 پکن را بازیافت و  ــت و نهمین دورة بازي هاي المپی بیس
مثل بیست و هشتمین دورة بازي هاي المپیک 2004 آتن، در صدر 
بازي ها نشست و با 46 طلا، 29 نقره و 29 برنز و مجموع 104 مدال، 
مجدداً مقام اول را از آن خود کرد. چین نیز که با میزباني بازي هاي 
ــته بود، در  ــت و نهم براي اولین بار در صدر بازي ها نشس دورة بیس
سي امین دورة بازي ها با 38 مدال طلا، 27 نقره و 23 برنز و مجموع 

88 مدال در ردة دوم قرار گرفت.
3. حقیر در سرمقاله شمارة پیشین »رشد آموزش تربیت بدني« 
پیش بیني کرده بود که رتبة سوم این دوره از بازي ها ـ درست مثل 
ــبب  ــیه تعلق خواهد گرفت. اما بریتانیا ـ به س دورة قبل ـ به روس
میزباني ـ گوي سبقت را از روسیه ربود و با 29 طلا، 17 نقره و 19 
برنز و مجموع 65 مدال؛ از روسیه آن هم به دلیل مرغوبیت مدال طلا 
ــیه ـ رتبة  ـ 29 مدال طلاي بریتانیا در مقابل 24 مدال طلاي روس
سوم بازي ها را به خود اختصاص داد. در حالي که روسیه با 24 مدال 
ــلا، 26 مدال نقره و 32 برنز و مجموع 82 مدال در مکان چهارم  ط
بازي ها قرار گرفت که در مقایسه با بریتانیا، 17 مدال بیشتر دریافت 
کرد، اما در دستیابي به مدال طلا نسبت به بریتانیا ناموفق تر بود. این 

تفاوت رده بندي اهمیت میزباني بازي ها را مجدداً گوشزد مي کند. 
ــتة دوومیداني در کنار رشته هاي  4. در این دوره از بازي ها، رش
سنتي کشتي آزاد، کشتي فرنگي، وزنه برداري و تکواندو به مدال آوري 
براي ایران موفق شد. مادة پرتاب دیسک با کار بزرگ خود به مدال 
ــت یافت که با کمي شانس مي توانست حتي به مدال طلا  نقره دس
ــد. اگر این اتفاق را در کنار درخشش خوب برخي ورزشکاران  برس
ــي مثل تنیس روي میز و تیراندازي و  ــته هاي ورزش در برخي رش
ــنا، تیر و کمان، بوکس،  ــکاران دیگر در رشته هاي ش حضور ورزش
دوچرخه سواري، شمشیربازي و روئینــــــگ مدّنظر قرار دهیم، به 
این نتیجة نسبي مي رسیم که رفته رفته حضور ایران در بازي هاي 

المپیک از چند رشتة محدود فراتر مي رود.
ــي امین دورة بازي هاي  ــة عطف حضور ایران در س 5. اما نقط
المپیک به رشتة ورزشي کشتي فرنگي برمي گردد. در این رشته ایران 
با کسب 3 مدال طلا از 7 مدال طلاي ممکن کاري کارستان انجام داد 
و رکوردي بي نظیر براي کشورمان برجا ماند که به نظر مي رسد تکرار 
آن در دوره هاي آتي اگرچه غیرممکن نیست، ولي بس دشواراست. به 

غیرقابل انتظار کشتي گیران نظر مي رسد موفقیت 
در  کار،  ــي  ــران به 12 فرنگ ــتیابي ای دس
از بازي ها بي تأثیر نبوده مدال در این دوره 
است. خوشبختانه 
ــور عزیزمان با  کش

دریافت 4 مدال 

طلا، 5 نقـره و 3 برنز و 
مجموع 12 مدال به جایگاه 

هفدهمي بازي ها ارتقا یافت 
ــه با رتبة 51 در  و در مقایس

ــن دورة  نهمی و  ــت  بیس
بازي هاي المپیک پکن، 
ــه اي را  صعود 34 پل
شاهد هستیم که در 

ــرفتة  دنیاي پیش
فناوري در ورزش 
ــا، این صعود  دنی
ــت.  اس بي نظیر 
 15 از  ــس  پ
ــور در  دوره حض

ســـرمقاله

ز ورزش مياسای و کوشنده باش
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بازي هاي المپیک،  این دومین بار است که ایران جایگاهي در میان 
20 رتبة اول را به دست مي آورد )ایران در بازي هاي المپیک ملبورن 

در سال 1956 نیز رتبة 14 را به خود اختصاص داد(.
6. ایران در کل 15 دورة حضور در بازي هاي المپیک 15 مدال 
طلا به دست آورده است )2 طلا در ملبورن، 2 طلا در مکزیکوسیتي، 
ــیدني، 2 طلا در سیدني، 2 طلا در  یک طلا در آتلانتا، 3 طلا در س
آتن، یک طلا در پکن، و 4 طلا در لندن(. 12 طلاي یاد شده فقط در 
دو رشتة وزنه برداري و کشتي آزاد به دست آمده و 3 طلاي دیگر فقط 
در همین دوره از بازي ها و در رشتة کشتي فرنگي حاصل شده است. 
چنانچه در بند 4 این سرمقاله اشاره شد، حضور ایران در رشته هاي 
ورزشي دیگر در این دوره از بازي ها این نوید را مي دهد که در آینده 
کسب مدال طلا در رشته هاي ورزشي دیگر امکان پذیر است. از این 

ــاوري در ورزش و  ــد فن میان با وجود تفاوت بارز در رش
رشد چندبرابـــــري آن در کشـــــورهاي پیشرفته 
در مقایسه با کشورهاي در حــــــال پیشرفت، 11 

ــلا از 15 مدال  مدال ط
ــل  حاص ــلاي  ط

دورة  در 
ي  ر ــو جمه
ایران  ــلامي  اس

به دست آمده است.
دوره   15 در   .7
ــران در بازي هاي  حضور ای
ــع ایران  ــر جم المپیک، س
ــت آورده  ــدال به دس 60 م
که یک پنجم آن یعني 12 
ــن دوره از  ــدال آن در ای م
بازي ها به دست آمده است. 
ــق را مي توان به  این رون
سرمایه گذاري جمهوري 
اسلامي ایران در ورزش 
ــال پس  ــرف 33 س ظ
ــلاب به ویژه در  انق از 
ــال پس  طول 23 س
ــگ  ــان جن از پای
باز هم  ــت.  دانس
به رشتة ورزشي 

کشتي فرنگي برمي گردم و یادآوري مي کنم، همان طور که جمهوري 
ــلامي ایران توانست با سرمایه گذاري میان مدت و با به کارگیري  اس
ــته ظرف 8-7 سال گذشته به 3 مدال طلا  مربي لایقي در این رش
در بازي هاي المپیک دست یابد، به طور بالقوه این امکان هست که 
ــایر  ــرمایه گذاري همه جانبه ـ و نه صرفاً مالي و مادي ـ در س با س
ــنتي ایران در آن ها ریشه ندارد، بتواند در  ــته هایي که به طور س رش

دوره هاي آتي بازي هاي المپیک به موفقیت دست یابد.
ــت که تحلیل  ــرمقاله در پي آن نبوده اس 8. در پایان، این س
ــارة رونق ها و کمي ها و  ــده درب جامعي با توجه به آمارهاي ارائه ش
ــي ـ ارائه دهد.  ــور ـ به ویژه ورزش قهرمان ــتي ها در ورزش کش کاس
ــک ذهن کنجکاو خواننده با تمرکز بر این آمار و ارقام به سایه  بي ش
روشن هایي براي دستیابي به موفقیت در آینده مي رسد، ولي پندار 

این نگارنده آن است که: 
8-1. به منظور موفقیت در ورزش قهرماني و حضور موفق در 
ــیایي در درجة دوم  بازي هاي المپیک در درجة اول و بازي هاي آس
باید به برنامه ریزي هاي جامع پرداخت که با همین پیشینه و توجه به 
آمارها، مي توان اجزاي این برنامه ریزي را شناخت و علاوه بر آن وزن 

هر کدام را هم در یک دامنه مشخص کرد.
ــطور بر نقش بي بدیل مربي در موفقیت هاي  8-2. راقم این س
ــت و یکي از راه هاي ورود آسان به  ــي همواره پاي فشرده اس ورزش
ــته مي داند.  مرزهاي موفقیت را همین برخورداري از مربیان شایس
ــترش مربیگري در  ــراي گس ــاي صحیح ب ــت آموزش ه کافي اس
ــتي ـ هر دو ـ را جدي بگیریم و با  ــي و ورزش بهداش ورزش قهرمان

رفت وآمدهاي مدیران، این روال آسیب نبیند.
8-3. هنوز هستند برخي تحلیلگران که موفقیت در بازي هاي 
ــتاره ها مي دانند و نه  ــک 2012 لندن را مرهون تلاش تک س المپی
ــن نظریه، کافي  ــت ای ــل برنامه ریزي هاي دقیق. براي شکس حاص
ــزي درازمدت، براي  ــت براي بازي هاي المپیک 2024 برنامه ری اس
ــک 2020 برنامه ریزي میان مدت و براي بازي هاي  بازي هاي المپی
المپیک 2016 برنامه ریزي کوتاه مدت داشته باشیم. در هر سه نوع 

برنامه ریزي، توجه به ورزش دانش آموزي اجتناب ناپذیر است.
ــانه ها که حضور آگاهانة آن ها به تبیین هر سه  8-4. و اما رس
نوع برنامه کمک مؤثري خواهد کرد. به نظر مي رسد رسانه ها در کل 
و صداوسیما به طور اخصّ هنوز با نقش آفریني خود در فرایند رشد 
ــتي ـ هر دو ـ آشنایي کامل ندارند.  ورزش قهرماني و ورزش بهداش
ــده و آکادمیک در این بخش ضرورت تام  تربیت نیروي آموزش دی

گسترش ورزش در سطح کلان ورزش کشور محسوب مي شود.
ــي و  ــورمان در س 8-5. و به امید آفریني قهرمانان ورزش کش
ــومین و... دورة بازي هاي المپیک  ــي و دومین، سي و س یکمین، س

امیدوارم. خدایا مددي!
سردبیر

گزارش از: سعید زاهدیان

گزارشی از تربيت بدنی آموزش و پرورش  استان آذربایجان غربی

صفر
ــد؛ همان طور که  ــه کریم باقری می بالن ــای تبریز ب بچه   ه
ــین رضازاده را مایة فخر خود  اردبیلی ها علی دایی و البته حس
ــاق های محرم   در ورزش می دانند. نگاه بچه های اصفهان به س
ــت. درست مثل بچه های شیراز که همگی برادران  نویدکیا اس
پیروانی- به خصوص شاغلام- را دوست دارند. در انزلی که قدم 
ــة اکثر مغازه ها عکس مرحوم سیروس  ــت شیش می زنی، پش
ــکی جلب توجه می کند. بچه های این شهر  قایقران با نوار مش
همگی می خواهند مثل او روزی کاپیتان تیم ملی فوتبال ایران 

باشند و جام قهرمانی آسیا روی سر یک انزلی چی بالا برود.
ــم که عبدالرضا  ــتان هم از قدی بچه های خون گرم خوزس
ــل جدید که ایمان مبعلی و حسین  ــتند تا نس برزگری را داش
کعبی  را به خاطر دارند. مثل بوشهری ها که برادران مظلومی 
ــد،  ــتی باش ــود می دانند. هرجا صحبت کش ــهری خ را همش

ــول  ــهدی  ها از برادران خادم حرف می زنند و قهرمانی رس مش
ــادآوری می کنند. خلاصه اینکه  ــک آتلانتای 96 را ی در المپی
ــتاره و یک قهرمان دارد  ــهر و استانی یک س در ورزش، هر ش
ــد و او را الگو قرار  ــتش دارن ــق ورزش دوس که بچه های عاش
می دهند. قهرمانی که گاه آن قدر بزرگ می شود که مثل علی 
دایی در اردبیل برایش ورزشگاه می سازند، یا آن قدر محبوب و 
ــورد احترام که مثل کریم باقری در تبریز تصمیم می گیرند،  م

خیابانی را به نام او کنند.

مدیرکل: در اسـتان ما هم قهرمان المپیك 
هست

1. صدای خلبان، توجه مسافران را به خود جلب می کند: 
ــهر  ــما در ش ــی را برای ش »از طرف گروه پروازی اوقات خوش

ارومیه آرزو می کنیم...«

جست و جوی
 علی دایـی و رضــازاده در اروميـه

گـــزارش
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ــزرگ  ب ــاعت  س
را  ــح  ــرودگاه، 7 صب ف
ــد. دقایقی  ــان می ده نش
ــوار تاکسی به سمت  بعد س
شهر در حرکت هستیم. دیدن 
ارومیه برای اولین بار احساس خوبی 
به آدم می دهد؛ حس کنجکاوانه ای که 

یک مسافر تنها دارد.
تا ساعت 5 عصر که دوباره باید سوار بر هواپیما 
ــیدن  ــت، اما برای پرس ــران بازگردم، زمان زیادی نیس به ته

سؤال هایم کفایت می کند.
ــبز و زیبای سیب و انگور به  ــی از میان باغ های س تا کس
سرعت می گذرد و نیم ساعت بعد در خیابان »خیام نیشابوری« 
مقابل ساختمان ادارة کل آموزش و پرورش استان آذربایجان 
ــتد. هنوز این سؤال  ذهنم را مشغول کرده است:  غربی می ایس
»... اگر قرار باشد نام این خیابان را به جای خیام به اسم یک 
ورزشکار بومی نام گذاری کنند، اسم چه کسی باید روی تابلو 

حک شود؟« 
این را هم از مدیرکل آموزش و پرورش می پرسیم؛ 

ــوم مدیرکل را  ــر عاقبت موفق می ش ــدود 2 بعدازظه ح
ــاعت معطلی، مصاحبه آغاز می شود.  ببینم. بعد از حدود 6 س
ــی  دربارة موضوعات فراوانی حرف می زنیم؛ از کتاب های درس
ــت.  ــد که موضوع  اصلی گفت وگوس گرفته تا خود مجلة رش
صحبتم با آقای ولی سمرقندی رو به اتمام است که می پرسم: 
ــتان را نام  ــکار افتخارآفرین اس »اگر الان بخواهید یک ورزش
ــی را به زبان می آورید؟ ورزشکار  ببرید، بی درنگ نام چه کس

برجستة شما کیست؟«
ــث و تعلل جواب  ــد و با مک ــی فکر می کن ــرکل کم مدی
ــت... در  ــتان ما قهرمان المپیک هم هس ــد: »... در اس می ده

وزنه برداری هم داریم...«
ــکار از  از همکار خود در اتاق به زبان آذری نام یک ورزش
ــد. همکار آقای مدیرکل هم  اهالی شهر »اشنویه« را می پرس
ــیامک  هرچه فکر می کند، فامیل او را به خاطر نمی آورد: »س

»!...
مدیرکل بریده بریده حرف هایش را از سر می گیرد: »بله... 
ــوردی  آقای اوراز را که همه  ــی هم داریم- در کوه ن در قایق ران

می شناسند...«
ــد: »در پارالمپیک  ــکار مدیرکل کمک می کن دوباره هم
قهرمانی داریم که دو سال پی در پی قهرمان دنیا شده است...«

ــد انگار نکتة تازه ای  ــرکل همچنان فکر می کند و بع مدی
ــران را با ارومیه  ــال همه ای ــد می گوید: »در والیب ــه  باش یافت

می شناسند که در سطح بین المللی هم مطرح است...«
ــد، اما همچنان  ــا مدیرکل به پایان می رس گفت وگویم ب

ــم حتماً در این باره  ــؤالاتم بی جواب اند. با خودم فکر می کن س
ــس ادارة تربیت بدنی آموزش و پرورش جواب های بهتری  رئی
ــوم. مقصد بعدی ساختمان  دارد. از دفتر مدیرکل خارج می ش
ــتان آذربایجان غربی است؛  تربیت بدنی آموزش و پرورش اس

جایی که شاید پاسخ سؤالاتم را بگیرم.

آموزش و پرورش جور ورزش استان را می کشد
شادی آشپز بود اما قهرمان آسیا شد

ــت میز، نادر اسدی، رئیس ادارة تربیت بدنی نشسته  2.پش
است و روبه رویش من با پرسش هایی که باید از ورزش مدارس 
ــم. او جوان است و پرانرژی  ــتان آذربایجان غربی داشته باش اس
ــتکار به نظر می آید. خیلی  ــوز و با پش حرف می زند و البته دلس
شمرده و کامل در مورد فعالیت ها و دستاوردهای ورزش مدارس 

در استان صحبت می کند. برای پرسش های ما جواب دارد.
ــه ای می کند میان تبریز و ارومیه؛ دو شهر بزرگی  او مقایس
ــتان هستند. اولی آذربایجان شرقی و  که هر کدام مرکز یک اس
دومی آذربایجان غربی. او می گوید: »مثلًا تبریز؛ همجوار ماست. 
ببینید چند باشگاه بزرگ ورزشی دارد. تراکتورسازی، شهرداری 
ــگاه های مطرح این  ــازی و گسترش فولاد باش تبریز، ماشین س
شهر هستند که البته در کنار آن ها باشگاه های کوچک تری هم 
فعالیت می کنند. این مجموعه ها به ساختار ورزشی استان سر و 
شکل می دهند و ورزشکاران را می سازند و تحویل جامعة ورزش 
ــگاه های وابسته به آن ها  می دهند. در واقع، حضور صنایع و باش
باعث رشد و  ترقی ورزش تبریز شده است. اما در ارومیه چنین 
باشگاه هایی وجود ندارند. اینجا برعکس تبریز است و تربیت بدنی 
استان از حاصل کار آموزش و پرورش استفاده می کند. در واقع 
ــد و مسئولیت  ــتان جور ورزش را می کش آموزش و پرورش اس

به طور کامل برعهدة ماست. 
به نظر من استانی موفق است که هیئت های ورزشی کارامد 
و فعالی داشته باشد، اما در ارومیه همه چیز در حد یک جلسه و 
چند ساعت حرف است. مثلاً هیئت دوچرخه سواری، دو میدانی 
یا بقیة هیئت های ورزشی، صرفاً برای این که بگویند کاری انجام 
داده اند، به سراغ ما می آیند و جلسة مشترك ترتیب می دهند. 
پس از آن پیگیر مصوبات و قول و قرارها نمی شوند. مشکل اصلی 
ــتان آذربایجان غربی نداشتن اسپانسرهای بزرگ صنعتی و  اس
ــت. ما که در ورزش مدارس  ــی آن هاس زیرمجموعه های ورزش
کار می کنیم، ظرفیت استان را بالا می بینیم، اما متأسفانه ابزار 

نداریم.«
ــد و معتقد  ــاره می کن ــتان اش ــه بافت اس ــدی ب نادر اس
ــم در این خصوص، موقعیت  ــت که یکی دیگر از دلایل مه اس
جغرافیایی و اقلیمی شهرهای آذربایجان غربی است که بیش از 
استان های همجوار مردم به کشاورزی و دام داری گرایش دارند. 
ــف یک استعداد ورزشی توضیحی  او درخصوص چگونگی کش

ــد: »... نقده شهر طلایی ورزش  می دهد که جالب به نظر می رس
استان است که اکثر ورزشکاران ما اهل آنجا هستند. مثلاً  محمد 
ــن شادی که در قایق رانی قهرمان  اوراز در کوه نوردی و یا محس

آسیاست. اما می دانید محسن شادی چه طور کشف شد؟ 
شاید هیچ کس نداند که محسن شادی در سد حسن رود 
نقده  آشپز بود که اردوی تیم ملی قایق رانی در این سد شروع 
ــراغ سرمربی  ــادی در یکی از روزهای تمرین س ــود. ش می ش
ــم ملی قایق رانی می رود و از او اجازه می گیرد پارو  خارجی تی
بزند. مربی هم اجازه می دهد و او در همان روز رکورد تیم ملی 
را  می زند و بعد سرمربی تیم ملی او را در اردو نگه می دارد و 

در نهایت می شود محسن شادی قهرمان آسیا. 
این را گفتم که نتیجه بگیرم در استان ما ظرفیت هست، 
ــزار نداریم. انجام همة کار هم برعهدة آموزش  اما امکانات و اب
ــه  خاطر اقلیم خاص،  ــت. بچه های این منطقه ب و پرورش اس
سخت کوش و قوی هستند، اما کسی آن ها را نمی بیند و جایی 
ــدن و آزموده شدن هم وجود ندارد. اگر فضایی  برای دیده ش
ــن شادی مهیا شد، برای بقیة بچه ها و در سایر  که برای محس

ــاز هم قهرمانان  ــک ندارم که ب ــته ها هم به وجود بیاید، ش رش
بیشتری ساخته می شوند.«

ارومیه شهر والیبال 
قول دادند، اما گلستان به فرانسه اعزام شد

ــوزش و پرورش  ــس تربیت بدنی آم ــا رئی ــم ب گفت وگوی
ــتان آذربایجان غربی تمام می شود. گرچه قانع نشده ام، اما  اس
ــؤالاتم را گرفته ام. در مورد طرح های طناورز  ــخ برخی س پاس
ــتان صحبت کردیم. اینجا هم  ــباح و سایر برنامه های اس و س
ــتان های دیگر، مسابقات دانش آموزان را در رشته های  مثل اس
ــوری هم حضور  ــزار کرده اند و در بازی های کش ــاوت برگ متف
داشته اند. آهسته آهسته در حال ترك ساختمان هستیم و آقای 
اسدی همان طور که مرا همراهی می کند، دربارة عکس هایی 
که در راهروها نصب شده اند، توضیح می دهد؛ عکس هایی که 
از مراسم اختتامیه گرفته شده اند و انصافاً زیبا هستند. در حال 

خروج از ساختمان هستیم که سی دی عکس های مسابقات 

در واقع، حضور صنایع و 
باشگاه های وابسته به آن ها 
باعث رشد و  ترقی ورزش 

تبریز شده است. اما در 
ارومیه چنین باشگاه هایی 

وجود ندارند
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والیبال قهرمانی دانش آموزان آسیا به میزبانی ارومیه هم 
آماده می شود و آن را هم تحویل می گیرم. 

قبل از خداحافظی، آقای اسدی دوباره تأکید می کند که 
بازی های والیبال قهرمانی آسیا کار بزرگ و ارزشمندی بود که 
ــط  آموزش و پرورش ارومیه انجام شد. او اضافه می کند:  توس
»والیبال ورزش اول استان است. بچه های مدرسه ای هم علاقة 
ــان می دهند. به همین دلیل میزبانی  زیادی به این رشته نش
مسابقات را گرفتیم. این بازی های درسطح بین المللی با حضور 
هشت  تیم انجام شد. در فینال تیم استان آذربایجان غربی و 

تیم ملی دانش آموزان ایران مقابل هم قرار گرفتند.
ــا بود و کارنامة قابل  ــع از صفر تا صد این کار با م در واق

قبولی برای آموزش و پرورش استان شد.
مراسم افتتاحیة بازی ها در حضور وزیر آموزش و پرورش 
ــی دی تقدیم کردم.  ــش را هم روی س ــد. عکس های انجام ش
ــی دو هفته ما  ــد. ط ــکوه و با نظم خاصی برگزار ش واقعاً باش
ــتمر و  ــوز را هماهنگ کردیم که تمرینات مس 400 دانش آم
ــبانه روزی را انجام دادند و به هماهنگی فوق العاده ای برای  ش
ــیدند. وزیر آموزش و پرورش  اجرای نمایش های افتتاحیه رس
ــأن نظام جمهوری اسلامی  اعلام کرد که این افتتاحیه در ش
ــتونی  ــورهای اس ــود. حتی ناظران جهانی که از کش ــران ب ای
ــن میزبانی، ایران را  ــده بودند، به ما گفتند که ای ــد آم و تایلن
نامزد دریافت میزبانی مسابقات جهانی کرد. آن ها گزارش این 

مسابقات را به فدراسیون  جهانی دانش آموزی فرستادند.
همانجا پس از اتمام مسابقات مسئولان به ما قول مساعد 
دادند که تیم والیبال استان آذربایجان غربی که با شایستگی 
ــه اعزام کنند.  ــابقات جهانی فرانس تا فینال پیش آمد، به مس
ــت، اعلام کردند  ــخص نیس اما بعد به دلایلی که برای ما مش
ــه اعزام می  شود. قهرمان لیگ، تیم  که قهرمان لیگ به فرانس
ــتان بود که در لیگ دو بار به ما باخته بود؛ هم در بازی  گلس
ــابقه برگشت. خلاصه این حرف آخر ما بود  رفت و هم در مس

که می خواستیم منعکس شود...«
ــم. با  آقای  ــت زیادی ندارم و باید به فرودگاه برس وق
اسدی دست می دهم و سوار ماشین می شوم. 
ــاعت حدود 15:30 است و ماشین  س
دوباره از میان باغ های سبز سیب 
و انگور به سمت فرودگاه در 
حرکت است. در مسیر 
ــگاه می کنم  هرچه ن
باغ میوه و مزرعه 
ــت و خبری  اس
ــای  از زمین ه
ــازی و  بــــ

ــی نیست. لااقل در این مسیر 30 دقیقه ای تا  مکان های ورزش
فرودگاه که چیزی به چشم  نمی خورد. 

ــة ارومیه عبور  ــا، مزرعه ها و دریاچ ــا از روی باغ ه هواپیم
می کند و کوه ها را پشت سر می گذارد و تا دوباره صدای خلبان 
توجه همه را به خود جلب می کند: »دقایقی دیگر در فرودگاه 

تهران به زمین خواهیم نشست...«
ــر  ــاختمان های س از پنجره که بیرون را نگاه می کنم، س
ــهر نمایان  ــیده، خیابان های تو در تو و ترافیک ش به فلک کش
است، اما یک چیز دیگر اینجا هم فرق می کند. لابه لای همین 
ــاختمان ها و خیابان ها، اندك زمین هایی دیده می شوند که  س
شبیه زمین فوتبال اند. هواپیما به فرودگاه خیلی نزدیک شده 
است. با سرعت از روی پادگان جی و زمین فوتبالش می گذرد 
ــط آن دو زمین خاکی هنوز  ــد که وس و به میدان فتح می رس

وجود دارد. 
ــرودگاه مهرآباد به  ــدید روی باند ف ــی ش هواپیما با لرزش
ــوند؛  ــافران آمادة ترك هواپیما می ش ــیند و مس زمین می نش
ــافرانی که برای  ــروج عجله دارند؛ مس ــافرانی که برای خ مس
ــگاه  ــرون رفتن از فرودگاه ناچارند از کنار زمین فوتبال باش بی
پیرهما عبور کنند. خلاصه من هم از فرودگاه خارج می شوم و 
ــافران، بی تفاوت از کنار زمین هما می گذرم. اما  مثل همة مس
ــدی فکر می کنم که با حسرت از  هنوز به حرف های آقای اس
غیبت تیم های ورزشی مثل هما، نیروی زمینی و... در ارومیه 
ــود که جور آن ها را باید آموزش و  ــرف می زد. حرفش این ب ح
ــی اش هم  ــد؛ آموزش و پرورش که بودجة ورزش پرورش بکش
امسال کمتر از پارسال شده است. راستی نگفتم قصة کم شدن 

بودجه چه بود.

رقابت های ابتدایی نباید تعطیل می شد
رئیس ادارة تربیت بدنی استان آذربایجان غربی همان طور 
ــتان را از ابتدا  ــورت گرفته در اس ــا و کارهای ص ــه برنامه ه ک
توضیح می دهد، گلایه ای هم دارد. او به کم شدن بودجه اشاره 
می کند؛ آن هم در ارومیه که مثل بقیة جاها، امکان ورزش در 
ــگاه ها وجود ندارد و مدارس حرف اول و آخر را در ورزش  باش
باید بزنند. آقای اسدی می گوید: »برگزاری لیگ های ورزشی از 
ــال در آموزش و پرورش آغاز شد، در حالی که ما دو سال  پارس
از وزارت خانه جلوتر بودیم و از دو سال قبل خودمان در استان 
ــته ها لیگ برگزار کرده بودیم. البته نتیجه اش  در بعضی از رش
را هم گرفتیم و تیم والیبال راهنمایی ما سال گذشته قهرمان 

شد. در لیگ والیبال دانش آموزی هم سوم شدیم. 
 ما طبق برنامه جلو می رفتیم که به یک باره سیاست های 
ــد. انتقاد اول ما این  ــردرگمی ما ش اخیر وزارت خانه باعث س
ــد تعطیل  ــی دورة ابتدایی نبای ــای ورزش ــت که رقابت ه اس

ــگاهی به دو بخش پایه  ــدند. در واقع رقابت های آموزش می ش
ــده بودند. ورزش های پایه همگی توپی  ــیم ش و اختیاری تقس
ــتة  ــته هایی مثل تکواندو، کاراته، جودو و چند رش بودند و رش
ــوب می شدند. اگرچه طرح های  دیگر انفرادی، اختیاری محس
ــنا، طناورز و... قابل تقدیرند، اما این  ورزش وزارت خانه مثل ش
طرح ها باعث توقف برنامة قبلی ورزش ابتدایی شدند. از آن جا 
ــرمایه گذاری کرده بودیم، زحماتمان  که ما روی این بخش س

هدر رفت.
از طرف دیگر سال گذشته از مجموع 530 هزار دانش آموز 
دورة ابتدایی، 93 درصد را زیر پوشش شنا بردیم و طرح طناورز 
ــال بودجه کاهش پیدا  را به صورت کامل انجام دادیم. اما امس
ــت و باید برای انجام طرح ها از شاخص های فرهنگی  کرده اس
ــتخر  ــرف دیگر، هزینه های اس ــتفاده کنیم. از ط ــتان اس اس
ــازی یارانه ها بالا رفت که باعث شد  باتوجه به طرح هدفمندس
ــش قرار  ــال 40 درصد دانش آموزان را بتوانیم تحت پوش امس
ــتند و استخر  بدهیم. مثلًا بچه هایی که در مناطق مرزی هس
ــدند؛ چراکه قادر به  ــا وجود ندارد، حذف ش ــی آن ه در نزدیک
پرداخت هزینه های ایاب و ذهاب آن ها نبودیم. در نتیجه طرح 
شنا فقط در شهرها و مناطقی که استخر دارند، اجرا می شود. 
ــال گذشته که 47هزار نفر را زیرپوشش داشتیم،  نسبت به س
امسال امکان اجرای طرح برای 20هزار نفر وجود دارد که این 

ــوع نگرانی و  موض
دغدغة اصلی ما در 

ورزش ابتدایی است.«

خلاصة فعالیت های 
تربیت بدنی آموزش و 

پرورش آذربایجان غربی
1. برگزاری طرح ملی سباح، طناورز 

و ژیمناستیک؛
2. راه اندازی مدارس تخصصی ورزش و رساندن آن از 

بین 18 سهمیه به 43 مدرسه در استان؛
3. فعال نمودن رشتة تیراندازی بین دانش آموزان؛

4. برگزاری کلاس های ویژة مربیگری برای معلمان؛
ــال با مجوز فدراسیون  5. برگزاری کلاس مربیگری فوتس

فوتبال مخصوص تحصیلکردگان تربیت بدنی؛
ــکیت،  ــری اس ــای داوری و مربیگ ــزاری کلاس ه 6. برگ

آمادگی جسمانی و کارگاه آموزش والیبال و هندبال؛
ــالن مستقل تیراندازی و تنیس روی میز  7. راه اندازی س

برای دانش آموزان؛
ــی  ــرای ورزش پهلوان ــتقل ب ــالن مس ــدازی س 8. راه ان

دانش آموزان"
9. حضور در لیگ برتر والیبال دانش آموزان؛

10. حضور در لیگ دستة اول فوتسال دانش آموزان؛
11. برگزاری مسابقات والیبال دانش آموزان آسیا.

نقده شهر طلایی
 ورزش استان است که اکثر 

ورزشكاران ما اهل آنجا هستند. 
مثلًا  محمد اوراز در کوه نوردی و 

یا محسن شادی که در قایق رانی 
قهرمان آسیاست

بچه های این منطقه 
به  خاطر اقلیم خاص، 
سخت کوش و قوی هستند، 
اما کسی آن ها را نمی بیند و 
جایی برای دیده
 شدن و آزمون شدن
 هم وجود ندارد
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کلیدواژه هـا: سـنت پهلواني، پهلوان محمـود خوارزمي، 
پوریاي ولي، پهلوان 

پیش سخن
به نام  آن که جان را نور دین داد  

خرد را در خداداني یقین داد  
خداوندي که عالم نامور زوست    

زمین و آسمان زیر و زبر زوست 
فلک اندر رکوع استادة اوست   

زمین اندر سجود افتادة اوست    

توان اندر صفاتش ره بریدن   
ولي در ذات او نتوان رسیدن 

کمال معرفت شد »ما عرفناك«  
از آن گفتند پاکان »ما عبدناك«

هزاران قرن اگرچه علم خوانند   
یک از صدها صفاتش هم ندانند
بقاي جاوداني جز ورا نیست    

پرستیدن به جز وي را سزا نیست
ــت عزّوجل که خطابه به نام  ــتایش و نیایش خداي راس س
ــه کاري کامکار،  ــان پهلواني نامدار، زورخان ــدس وي و از زب مق

ــه دار  تکی و  ــرفراز  س ــاده اي  افت
 ،)75  :1352 ــور،  )انصاف پ ــا  دارالصف
ــود خوارزمي به نقل  ــاي ولي، پهلوان محم پوری
ــق در این وادي  ــد. به تحقی از »کنزالحقایق« آغاز ش
سخن گفتن، نه تنها دانش و آگاهي بسیار مي خواهد، بلکه 
از مقولات شریف و معتبري است که به رسیدن و دریافتن نیاز 
ــب است و  ــر مي بریم که ش دارد و ما همگان در روزگاري به س
»شب از شب رنگ مي گیرد« )مصرع از دوست شاعر و هنرمند 

روان شاد منوچهر شیباني(. 
ــخت ناتوان و آن چه به بیان مي آید قطره اي  پاي طلب س
ــیدن آن، شاید در لحظه هایي گوینده را به شوق  است که نوش
ــنت  ــي کوتاه س ــد و بس. موضوع این خطابه بررس آورده باش
ــه و هنجار در زندگي پهلوان محمود خوارزمي  پهلواني و اندیش
معروف به پوریاي ولي است که با اشاره به صفات والاي پهلواني 

آغاز مي شود. 
پهلوان کسي است که از نهاد آموزشي و پرورشي زورخانه 
ــتي در پاره اي متون در پیوند با منطقه هاي شرقي  که به درس
ایران زمین به عنوان »تعلیم خانه« از آن یاد شده، برخاسته است 

)افشاري و مدایني، 1381: 81(.
در دوران معاصر، زورخانه ورزشگاه قدیمي ایرانیان نامیده 
ــه باز، زورخانه کار،  ــده و داراي ترکیب هاي گوناگون زورخان ش
ــت. سازمان  زورخانه چي، زورخانه دار، زورخانه رو و جز این هاس
ــده اي است که در آن  ــه دار، فرهنگي و تربیتي شناخته ش ریش
ــاختن بدن خود در هماهنگي  نوجوانان و جوانان به ورزیده س
کامل با پرورش معنوي و روحاني مي پرداخته اند و همانند دیگر 
نهادهاي منسجم نظام آموزش پیش از اسلام و عصر اسلامي، در 
آن تعلیم و تزکیه یا آموزش و پرورش کارایي مشترك داشته اند. 
در مکتب خانه ها و مدرسه ها، هدف پرورش نسلي بوده است 
که فرهنگ و عناصر فرهنگي گذشتة جامعه خود را، چه نظري 
ــند و بپذیرند و پس از  و آرماني و چه عملي و کرداري، بشناس
ــل آینده انتقال  ــاختار آن، آن را به نس ایجاد تحول بهینه در س
ــا و اهداف ورزش خانه ها نیز کم و بیش همانند  دهند. هنجاره
ــمي آموزشي بوده اند و ورزشکار بر پایة ارزش هاي  نهادهاي رس
حقانیت یافتة آن ها از سوي جامعه، سلامتي و برومندي جسمي 
پیدا مي کند. این امر ارزشمند همواره با معنویت، اخلاق و انسان 
ــتي، برومندي و  ــتي هماهنگ بوده و بر روي هم، تندرس دوس
ــکل گرفته است و به  توانمندي در خدمت به جامعه و مردم ش

قول سعدي:

 شكرانة بازوي توانا بگرفتن دست ناتوان است 
ــت، پندي است جاودانه از  ــیخ اجل شعار نیس این بیت ش
ــاي تاریخ و فرهنگ یک  ــور پندنامه هاي ایراني که از ژرف منش

ــر  ــاز س ــتاني و فرهنگ س ــت باس مل
ــگان زورخانه که  ــت. پرورش یافت برآورده اس

ــس از گذراندن  ــاز بوده اند، پ ــتي گیران آن ممت کش
دوره هاي »ساختگي«، »نوچگي« و »نوخاستگي« و رسیدن 

ــه مرحلة کامل زورمندي و توانایي و برخورداري از ارزش هاي  ب
ــیدند.  برین جامعه و اخلاق و فضیلت، به مقام پهلواني مي رس
گاه در اوج والایي به دریافت تاج فقر مفتخر مي شدند و پهلوان 

صاحب تاج مي گردیدند )همان، 218(.
ــي پهلوان داراي ممیزاتي است که با  ــاهنامة فردوس در ش

توجه به آن ها مي توان منزلت او را دریافت:
*هم ترازي با مقام روحاني: 

ــاد و  ــوان / نه او در جهان ش ــاد و نه پهل ــد بود ش ــه موب ن
روشن روان 

*خردمندي و تساهل:
 یکي پهلوان دانستي نام جوي / خردمند و بیدار آرام جوي

* دلیري و رادي:
ــر پهلوانان دلیري  ــت / که ب ــد رواس  اگر پهلوان زاده باش

سزاست. 
یکي پهلوان بود دهقان نژاد/ دلیر و بزرگ و خردمند و راد

در شاهنامه مظهر این صفات و نماد راستین جهان پهلواني، 
رستم دستان بوده است:

ــتان فراز/ یل پهلوان رستم سرفراز  ــوي کاخ دس بیامد س
)شهیدي، 1381، جلد چهارم: 5085-5091(

ــلامي، سنت پهلواني کهن روزگار مهرگرایي و  در عصر اس
ــتي با ارزش هاي دیني نو مسلمانان پیوند پیدا کرد و  مزداپرس
با الهام از گفتة رسول خدا: »لافتي الّاعلي، لاسیف الاذوالفقار«، 
ــا منزلت فتوت و  ــلام ب ــپاه اس ــتین س پهلواني آن پهلوان راس
ــردي و مردانگي و رادمردي و به مرور با اعتباري جاودانه  جوانم
ــخا و صفا و وفا صفات برجستة شجاع مرداني  پیوند یافت و س
ــان معنوي پیوند پیدا کرده  ــد که صمیمانه با آن جه راد گردی
ــتة طریقتشان مولي الموالي، امیرالمؤمنین  بودند و نماد برجس

علي )علیه السلام( بود و به قول سعدي:
جوانمرد باش که گیتي توراست/ دو گیتي بود بر جوانمرد 

راست 
ــة شاه  ــت/ کرم پیش ــت خواهي ولي اس جوانمردي ار راس

مردان علي است 
ــیاري از پهلوانان مرز و بوم ایران که  ــلامي بس در عصر اس
برخاسته از رده هاي متوسط و تهي دست جامعه بودند، در کسوت 
ــهرها و جلوگیري از پاره اي  ــاري فزون بر ادارة محله ها و ش عی
بي نظمي ها، به سپه سالاري، فرمانروایي و حاکمیت هم رسیدند. 
ایشان غالباً با مردم طریق مدارا داشتند و نام نیک از خود به یادگار 
ــلة »صفاریان« سیستان با دلاوري هاي یعقوب  گذاشتند. سلس

اطلاع رسانی

دکتر ناصر تكمیل همایون
عضو هیئت علمي دفتر پژوهش هاي فرهنگي

سنت پهلواني، اندیشه و هنجار
 در زندگي پهلوان محمود خوارزمي
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ــرزاده  رویگ ــث  لی
مشهورترین آن هاست. 

در دورة »آل مظفّر« پهلوانان فارس 
ــیدند،  ــاني که به حکومت رس و مهاجران خراس
بسیارند. از آن میان، از پهلوان اسد  حاکم کرمان، پهلوان 
زنگي کوتوال سیرجان، پهلوان خرم خراساني، پهلوان محمد 

زین الدین و پهلوان طالب، حاکمان اصفهان مي توان نام برد. 
ــه همراه  ــت ک ــام یکي از پهلواناني اس ــي پهلوان، ن ایلچ
ــاه از خود پایداري شایاني نشان  سلطان جلال الدین خوارزمش
ــین بایقرا )حکومت در سال هاي 878 تا 912  داد.سلطان حس
ــنت پهلواني علاقه مندي نشان داد و با  هـ .ق( به پهلوانان و س
آنان هم نشیني داشت. یکي از پهلوانان آن زمان پهلوان محمد 
ــعید عالم و ادیب بود و بنا به نوشتة مؤلف »بدیع الوقایع«  ابوس
ــتي تصنیف کرد. پهلوان محمد قالاني  کتابي مهم در فن کش

ــش محمد نیز دو تن  و پهلوان دروی
دیگر از پهلوانان بلند پایة آن روزگار 

بوده اند. 
ــیّر« و  ــب الس ــاب »حبی در کت
ــر« با نام و نشان پهلوانان  »اخبار بش
ــنایي حاصل مي شود  آش ــیاري  بس
ــران جنبش  ــي از آن ها س ــه بعض ک
»سربداران« بوده اند؛ از جمله پهلوان 
ــاني، امیر ابرقو، پهلوان  مهذب خراس
ــود فهاد،  ــوري، پهلوان محم ملک غ
پهلوان محمد، پهلوان جهان، پهلوان 
حسن دامغاني، )از سربداران(، پهلوان 

ــلطان، پهلوان حسین، پهلوان صلاح الدین، پهلوان  حسنعلي س
علي دارکي و پهلوان علي قورچي. 

ــي آن روزگاران از بزرگ  ــي و عرفان ــاي تاریخ در کتاب ه
ــده است. براي مثال در »جامع  پهلوانان دیگري نیز نام برده ش
ــخ« از پهلوان مراد اخي ابرك، در »مجالس النفایس« از  التواری
پهلوان حاجي و پهلوان محمد، در »انیس الطالبین« از پهلوان 
کاتب و پهلوان محمود بکیار، در »لباب الالباب« از پهلوان جهان 
ضیاء الدین و در »تذکرة النفایس« از پهلوان یوسف ساوي نام برده 
شده است. در دیگر کتاب ها نیز به نام هاي پهلوان اکبر بازاري، 
پهلوان علیشاه بمي )از یاران امیر مبارزالدین(، پهلوان عبدالرزاق 
ــوان  که در مرتبت دیگري  ــربداران( و جهان پهل بیهقي )از س
ــناختة »مجمل التواریخ«  ــت، برمي خوریم. مؤلف ناش بوده اس
ــان پهلوان بزرگ تر  ــت: »اما جه و »القصص« چنین آورده اس
مرتبتي بوده است، از بعد شاه و از فرود آن پهلوان و سپهبد بر 

آن سان که اکنون امیر گویند«. )بهار، 1318: 420(.
در دورة صفویه پهلوانان استاد با نام »بابا« شهرت یافته اند 
ــان ترك نژاد یا  ــادر« نیز در مورد پهلوان ــي »به و گاه واژة ترک

ــان به کار  ترك زب
ــت. عدد این پهلوانان  رفته اس

ــاز دورة  ــه تا آغ ــي صفوی در روزگار پایان
ــرد؛ به طوري که در کتاب  قاجاریه فزوني پیدا ک

»رستم التواریخ« نام و نشان 145 تن از آنان آمده است 
)مشیري، 1348: 48(.

ــکوهمندي بیشتري  ــلة پهلوانان در دورة قاجاریه ش سلس
ــان از 18-17 سالگي به بعد براي تفنّن یا  ــیار کس یافتند و بس
نیرومند شدن گهگاه به زورخانه سري مي زدند، اما کساني بودند 
ــت بزرگوارمان، شادروان دکتر محمد  که به قول استاد و دوس
ــطة عشق و علاقة فوق العاده به ورزش،  جعفر محجوب، به واس
عمر خود را وقف این کار کردند. ایشان چندان مي کوشیدند که 
ــیدند و آخرین حد افتخاري را که در این راه  به پهلواني مي رس
ــب کرد، به دست مي آوردند. اگر هم نمي توانستند  مي شد کس
مقام پهلوان یگانه و قهرمان اول را به 
دست آورند، عمر خود را صرف تربیت 
ــکاران  ــان و تعلیم دادن ورزش نوجوان
ــت: »تمام  مي کردند. همو افزوده اس
ــاني که در تاریخ ورزش ایران به  کس
مقام پهلواني رسیده اند، از همین افراد 
بوده اند و عشق و علاقه آنان را چندان 
ــه به مقام  ــش برده ک ــن راه پی در ای
ــت« )محجوب،  پهلواني رسانیده اس

.)71-72 :1350
عشق و علاقه، پشتکار و شکیبایي 
ــتي،  ــت اخلاقي و مردم دوس و فضیل
صنف پهلوانان را از اراذل و اوباش و الواط جدا مي کرد و از آنان 
پهلواناني چون پهلوان اصغر نجار، حاج محمد صادق بلورفروش، 
حاج سید حسین رزاز، حاج میرزا عباس شیشه بر و ده ها پهلوان 
دیگر در عرصة ورزش و جوانمردي ظاهر مي ساخت. در دورة ما 
نمونة برجستة این پهلوانان، جهان پهلوان غلامرضا تختي بود و 
آن چه از او در مسیر مبارزات ملي دیده، شنیده  وخوانده ایم، همه 
ریشه در گوهر فتوّت و جوانمردي، عیاري و از خودگذشتگي او 

داشته است. 
ــاري/ کز اول چون  ــدام آهن دلش آموخت این آیین عی ک

برون آمد ره شب زنده داران زد
ــان  ــیاري دیگر که ذکر نام و نشانش پهلوانان نام برده و بس
ــت دیگري را مي طلبد، در گود زورخانه پرورش یافته اند و  فرص
پس از ورزش هاي مقدماتي به کشتي روي آورده اند و در این فن 
به پهلواني رسیده اند. زماني که از پهلوانان ایران سخن به میان 
مي آید، نام کشتي گیران یا ورزشکاران کشتي گیر به اذهان متبادر 
مي شود، به همین دلیل در این گفتار نیز پهلواني و کشتي گیري 
ــیاري کتاب هاي اخلاقي،  ــرار گرفته اند. در بس ــک خط ق در ی

ــي و ادبي، از  عرفان
ــتي و رموز آن سخن  فن کش
به میان آمده، اما همواره با مسائل ارزشي 
جامعه و باورهاي دیني و فرهنگي و دفاع از میهن 
ــتقلال و تمامیت ارضي آن پیوند یافته است. گویي  و اس
ــلات اقوام بیگانه در پدیدآوردن روحیة  جغرافیاي ایران و حم
پهلواني در ایران یکي از عامل هاي بنیادي بوده است. کشتي و 
کشتي  گیري به عنوان یکي از نمادهاي پهلواني در فتوت نامه هاي 
ــي مورد توجه قرار گرفته است. از آن میان در »فتوت نامة  فارس
سلطاني«، ملاحسین کاشفي با شیوه اي بسیار زیبا و آموزنده، به 

توضیح و تبیین آن پرداخته و چنین آورده است:
ــوي از اولاد  ــده؟ بگ ــه مان ــر از ک ــند این هن ــر پرس »اگ
ــلام( که حضرت یعقوب این علم را مي دانست  یعقوب)علیه السّ

و به فرزندان خود تعلیم مي داد. 
ــند که معني کشتي چیست؟ بگوي آن که آدمي  اگر پرس

تبدیل اخلاق کند و حقیقت این سخن آن 
ــته میان صفات حمیده و  ــت که پیوس اس

اخلاق ذمیمه، کشتي واقع است. 
اگر پرسند که کشتي گیري علم است 
یا عمل؟ بگوي علمي است مقترن به عمل. 
ــند که آداب استادان کشتي  اگر پرس
ــت؟ بگوي دوازده. اول که خود را  چند اس
ــاگردان  پاك و بي علت بود. دویم ]دوم[ ش

ــوم[ بخیل نباشد و چیزي از  ــاد کند. سیم ]س را به پاکي ارش
ــفق باشد بر شاگردان. پنجم  ــاگردان دریغ نکند. چهارم مش ش
طامع نبود به مال ایشان. ششم هر یک را به قدر قابلیت ایشان 
ــتم به شاگردان خود بد  تعلیم دهد. هفتم روي و ریا نکند. هش
نخواهد. نهم اگر کس کشتي بد گیرد نگوید بد گرفتي، بلکه به 
نرمي سخن گوید. دهم اگر تعلیم گوید در معرکه، پوشیده گوید 
که خصم واقف نگردد. یازدهم باید که از علم کشتي باخبر باشد. 

دوازدهم در هیچ معرکه ذکر پیر و استاد خود فراموش نکند.
ــیدند که آداب شاگردان چند است؟ بگوي آن هم  اگر پرس
دوازده. اول آن که راست باشد. دویم ]دوم[ آن که پارسا بوده و 
نیک معاش. سیم ]سوم[ نیکو سیرت و پاکیزه اخلاق بود. چهارم 
نیک نیت باشد. پنجم در طاعت الهي تقصیر نکند. ششم خدمت 
استادان به صدق کند. هفتم بر هیچ کس حسد نبرد. هشتم بخل 
نورزد و هر چه دارد فداي پیر کند. نهم با دیگر شاگردان متفق 
باشد به دل و زبان. دهم از دل ها دریوزه کند. یازدهم به زور خود 
مغرور نشود. دوازدهم به شکست خصم خوش دل نشود )واعظ 

کاشفي: 306-307(.
ــتن پنج علم را براي استاد  ــین واعظ کاشفي داش ملّاحس
ــم که صنعت یا هنر  ــل لازم مي داند، امّا در مورد علم شش کام
ــتي است چنین نوشته: »آن چه مشهود است سیصد بند و  کش

گره است و هر یکي 
رویي دارد و باز هر روي دفعي 

ــئله  ــتاد مس دارد که مجموع هزار و هش
ــتاد که این علوم و مسائل را نداند  ــد. هر اس باش

کامل نباشد« )همان، ص:310(. همو در شناخت پهلوان 
آورده است: »اگر پرسند که پهلوان که را توان گفت؟ بگوي آن 

کس را که دوازده صفت داشته باشد. اول ترس خدا، دویم ]دوم[ 
ــرع، سیم ]سوم[ تن قوي، چهارم زبان خوش، پنجم  متابعت ش
دل دلیر، ششم خرد کامل، هفتم صبري تمام، هشتم علمي به 
کمال، نهم جهد دائم، دهم خلقي پسندیده، یازدهم مستوري از 
حرام، دوازدهم نعمتي بر دوام )پیشین(. در چنین مکتب هایي 
پهلوانان راستین ایران پرورش یافته اند. یکي از مشهورترین آنان 
ــتم هجري بدین سو، حرمت  که براي همة پهلوانان از قرن هش
و بزرگواري خاصي دارد، پوریاي ولي آن پهلوان پیروزمند است 
ــش در گوش هر آشناي معبد تزکیه و اخلاق،  که نواي آموزش

طنین انداز است:
پوریاي ولي گفت که صیدم به کمند 
است/ از همت داود نبي بخت بلند است 

افتادگي آموز اگر طالب فیضي/ هرگز 
نخورد آب زمیني که بلند است

 
پهلوان محمود خوارزمي

ــال  ــوان محمود خوارزمي در س پهل
ــد یافت و آموزش عرفاني  ــهر »اورگنج« تول 653 هجري در ش
ــه و آمیزش پرورش روان و تن را در منطقة  و ورزش در زورخان
خوارزم آغاز کرد. مرحوم دکتر سید محمود دامادي به درستي 
ــده است: »زمان تولد پوریاي ولي، این پهلوان و شاعر  یادآور ش
نام آور ایراني، مصادف با دورة اول حکومت هلاکوخان، آشفتگي 
ــي از عواقب ایلغار مغولان به  ــور ایران و ناراحتي هاي ناش کش
ــت. همین وضع اجتماعي مملکت بود  سرزمین ایران بوده اس
ــبب تجلّي  ــت و س که در نفس، روح، دل و جان او تأثیر گذاش

تلاطم هاي روحي او در اشعار و آثارش شد. 
گردآورندة کتاب »الادب و المروّه« افزوده است: تمام تواریخ 
ــاني که به نحوي شرح حال این پهلوان جوانمرد  و تذکره نویس
ــه و عارف نیک اندیش را نوشته اند، صرف نظر از  و معرفت پیش
ــتوده اند، همه با هم به صفاي روح  این که مقام پهلواني او را س
ــراف کرده اند و حتي در مورد او  ــع والاي پوریاي ولي اعت و طب
داستان ها نوشته اند. هر چند که این داستان ها بیشتر به افسانه ها 
شباهت دارد، اما خود نشانة روح جوانمردي و صفاي باطن این 

پهلوان قرون و اعصار ایران است )دامادي، 1377 : 236(
علیقلي خان داغستاني، صاحب »تذکرة ریاض الشعرا« که 
در سال 1161 هجري گردآوري شده، وصف روشنگرانه اي بدین 
ــت: پهلوان معرکة دانش پژوهي، زورآزماي  ــرح ارائه کرده اس ش

در مكتب خانه ها و مدرسه ها، 
هدف پرورش نسلي بوده است که 
فرهنگ و عناصر فرهنگي گذشتة 
جامعه خود را، چه نظري و آرماني 
و چه عملي و کرداري، بشناسند 
و بپذیرند و پس از ایجاد تحول 

بهینه در ساختار آن، آن را به نسل 
آینده انتقال دهند

عشق و علاقه، پشتكار و 
شكیبایي، و فضیلت اخلاقي 

و مردم دوستي، صنف 
پهلوانان را از اراذل و اوباش 

جدا مي کرد
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نماز  به  ــجد  مس
ــت.  ــتغال داش و طاعت اش
ــناخته،  پیر زن پهلوان جوانمرد را نش
ــتدعا کرد که  ــق حلوا را نزد وي آورد و اس طب
ــن دعا کن. پهلوان  ــر م از این حلوا برگیرد و به پس
ــب  ــود را با من بگوي تا دعاي مناس ــت نذر و نیت خ گف
کنم. پیرزن نیت بازگفت که من و جمعي به واسطة پسرم که 
ــت، از نعمت دولت پادشاه تنعّم و تحشّم  پهلوان این ملک اس
ــوم ما مقطوع  ــم. اگر پهلوان خوارزمي او را بیفکند، مرس داری
ــوخت  ــود. پهلوان را بر آن پیرزن دل بس و راتبة ما ممنوع ش

قدري حلوا برگرفته گفت: خداوند نذر تو 
را قبول کناد و کام دلت بدهاد. 

ــت و برفت و پهلوان  زن طبق برگرف
ــي نخفت و  ــه هم ــب در اندیش ــه ش هم
ــه افتادن  ــود که ب ــس جهاد مي نم با نف
ــه غالبیت و  ــد، اما هنوز کار ب تن در ده
ــیده بود. علي الصباح  مغلوبیت نفس نکش
به دربار سلطان شدند و مردم گرد آمدند. 
ــهر با پهلوان خوارزمي ناچار  پهلوان آن ش
ــت و در بیم و امید حرکتي همي  درآویخ

ــاني غلبه کرد و  ــوت روحاني پهلوان بر خواهش نفس کرد. ق
ــن در داد و خود را بي قوت وانمود به  ــداً به افتادن خود ت عم
ــت درافتاد. در همان لحظه  پهلو درآمد. بالاخره از پهلو به پش
ــت و از اهل کشف  ابواب فیوضات لایزالي بر دلش مفتوح گش

و شهود و توحید گردید. 
ــهر در خواطر شاگردان وي دغدغه  بعد از خروج از آن ش
ــراف یافت، در میان  ــر درافتاد. پهلوان بر آن خاطر اش و خط
ــاگردان که در باطنشان دعوي و انکار  صحرا فرود آمد و با ش
ــا را در کمال خواري  ــتي گرفته، همة آن ه ــد آمده، کش پدی
ــفره انداخته، چنان که رسم است  ــاري بیفکند و س و سبکس
ــتابان آمده، تنکه  چیزي طلب کرد. آهویي از طرف بیابان ش
ــفرة پهلوان محمود عاقبت مسعود  ــاخ داشت. بر س طلا بر ش
ــاگردان متنبه شدند و پهلوان بقیت عمر بر  افکنده برفت. ش
ــتقیم بود و به مدارج اعلا ارتقا جسته در  ــجادة طاعت مس س
سنة 722 در خیوه سحرگاه به صومعة او اندر آمدند و دیدند 
محمود در حالت سجود معبود عالم جسماني را وداع فرموده 
ــته،  ــجادة خود گذاش ــته و بر پهلوي س و این رباعي را نگاش

رحمت الله علیه )رباعي(.
امشب ز سر صدق و صفاي دل من   

در میکده آن هوش رباي دل من 
جامي به کفم داد که بستان و بنوش   

ــت، 1356:  ــن )هدای ــراي دل م ــورم گفت ب ــم نخ گفت

78و90-91(.
جعفر بدخشي در کنار شرح 

ــید علي همداني، عارف بزرگ  احوال میر س
قرن هشتم در »خلاصة المناقب«، فزون بر پهلواني 

ــردي پوریاي ولي، از لحاظ ادب صوفیانه نیز او را  و جوانم
ــده که پهلوان محمود از اهل ملامت بوده  ستوده و یادآور ش
ــت )زرین کوب، 1357:  ــه خرابات نیز مي رفته اس و گهگاه ب

.)352-355
ــي و پهلوان پروري در  ــت رمز و راز پهلوان چنین بوده اس
ــاید مختص ایرانیان  ــي ش تاریخ فرهنگ ایران. این امر ورزش
ــباهت هایي اندك با  ــت و ش ــوده اس ب
ــورهاي آسیایي  فرهنگ پاره اي از کش
ــق ارزش هاي  ــد. به تحقی ــته باش داش
ــطح جهاني  ــب به ورزش در س منتس
ــي المپیک و  ــابقات ورزش و حتي مس
ــوم  ــورها به صورت مرس قهرماني کش
کنوني، با سنت فرهنگي ورزش ایراني 
ــان  هماهنگي کامل ندارد. به همان س
که در گفت وگوي فرهنگ ها و تمدن ها 
بسیاري از امور جهاني در مرحلة جدید 
ــبي قرار گرفته اند، در امر قهرماني در  ــناخت و تجانس نس ش
ــطح جهاني و پهلواني در سطح منطقه هاي فرهنگي ایران  س
ــدي و یگانگي مبتني بر  ــوان به عرصة همانن زمین نیز مي ت

برومندي و فضیلت مداري در مسیر زمان گام نهاد. 
ــه خطة خوارزم و زیارت  ــفر ب در پایان به یاد چند بار س
مرقد جهان پهلوان پوریاي ولي، با خواندن سه رباعي منقوش 
ــرم رخصت  ــة همراهان محت ــش، از هم ــل آرامگاه در داخ

مي طلبم. 

سه صد کُه قاف را به هاون سودن   
نه طاق فلک به خون دل اندودن 

صد سال اسیر بند و زندان بودن    
به زان که دمي همدم نادان بودن 

***
چشم از ستم زمانه گریان دیدم   

هر رنج و بلا که ممکن است آن دیدم 
نوحي که هزار سال یک طوفان دید   

من نوح نیم، هزار طوفان دیدم
***

در قدرت حق نظاره مي باید کرد   
وز مردم بدکناره مي باید کرد

هر دل که در و سرّ الهي نبود   
آن دل به هزار پاره مي باید کرد

و  ــحرخیز  س
پاك نظر و متهجد و مصليّ 

ــي باید به عمل  بود و فرایض را همگ
ــدر که بتوانند  ــخن نیز هرق آورد، بلکه از س

ــه برخصم  ــت و وقت غلب ــل آورند بهتر اس ــه عم ب
ــرد و او را در نظر خلق خفیف نباید  ــم فرصتي نباید ک ک

ــاخت. همین قدر که آثار غلبة خود را بر وي معلوم کرد، به  س
ــکر از این معني باید مروت را کار فرموده و حریف را ذلیل  ش
ــد و به نظر حقارت به احدي ننگرد و خود را به هیچ کس  نکن
تفوق ندهد و غالب نشمارد و پیوسته با خلق در کمال انکسار 
و حسن خلق معاش کند و مباشرت بسیار نکند و هرگاه پس 
ــود و  ــرورت اتفاق افتد، مرتکب به حرام نش ــدي به ض از چن
مساکین را به قدر مقدور چیزي مي داده باشد و بعد از فراغ از 
تهجد به ورزش کشتي مشغول شود تا وقت صلوة فجر و بعد 
ــت ورزش کند که این اطوار موجب  از صلوة فجر نیز تا چاش
قوت و شوکت و غلبه و مزید توفیق و سرافرازي مي شود. اگر 
ــا قصور راه یابد یا اهمالي رود، بیم هلاکت مي رود و  در این ه
ــت  ــت و عدم ترقي و نام آوري اس باعث خفت و ذلتّ و شکس

)افشاري و مدایني، 1381: 77-78(.
پهلوان محمود خوارزمي که در منطقة خوارزم هنوز هم 
ــعار خود را در  ــهرت دارد، دیوان اش به »حضرت پهلوان« ش
ــاند.  ــال 703 هجري با عنوان »کنز الحقایق« به پایان رس س
ــا به قول رضا  ــد، مربي و راهنم ــه عنوان پهلوان، مرش وي ب
ــتهار« را به دست آورده. هدایت  قلي خان هدایت، »نهایت اش
ــهر زیاده از حد دانسته  قبول عامة پهلوان محمود را در آن ش
ــرده و آن گاه  ــه او در حد نهایت اظهار ک ــردم را ب و ارادت م
ــرح احوال وي را چنین آورده است: »اسم شریفش پهلوان  ش
ــت و در جواني بر  ــر پوریاي ولي اس ــش قتالي و پس و تخلص
ــته و  ــماني غلبه داش همة پهلوانان ایران و توران به قوت جس
ــالکان و راهروان عالم به نیروي روحاني  در پیري بر جمیع س
مقدم شده. گویند سبب قوت روحاني او این بوده 
ــهري از شهرهاي بنگاله رفته، پادشاه  که به ش
آن شهر را پهلواني بوده، مقرر شد با پهلوان 
ــتي گیرد و چون آن مرد  خوارزمي کش
خود را در جنب پهلوان محمود مثال 
قطره اي از دریا مي دید، تشویش 
ــاز و دعا  ــذر و نی ــه ن ــرده ب ک
پرداخته که بر وي غلبه یابد. از 
ــاخته  جمله مادر او حلوایي س
ــجد به مردم همي داد  در مس
و استمداد همت از آنان همي 
کرد و پهلوان خوارزمي در آن 

ــکوهي،  عرصة والا ش
ــر  ــوش میدان ولایت، س نطعي پ
حلقة کشتي گیران ورزش خانة شجاعت بوده، 
ــده افتاده ور، چرخ کهن  پیر فلک که عالمي را افکن
ــت، به سنت  که جهاني را انداخته ناف بر زمین نهاده اوس
والة بزرگوار عالي مقدار خوئي در کسوت کشتي جهاني را زنده 
ــردي و در لباس آزادي عالمي را بنده نمودي، هر که را دیدة  ک
تحقیق بینا باشد، دریافت مي تواند نمود که از براي هویت عوام 
ــد که آن قائد طریق ارشاد و  هیچ تدبیري بهتر از این نمي باش
هدایت نموده است، چه تا این که هادي به رنگ مهتدیان برنیاید، 
سخنش را در نفوس ایشان تأثیر نخواهد بود و هدایت عوام خلق 
نهایت صعوبت دارد. لهذا ملبّس به لباس ایشان شده، در لباس 
کشتي گیري هر قدر توانستند آن طبقه را ترقي و تعلیم دادند. 
ــت، باید  ــتي گیري اس ــه از مقررات و اصول کش چنان ک
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دکتر علیرضا رمضاني 
دکتر عباس نظریان مادواني 

بـزرگ  چالـش  کـودکان، 
توسعة ملي کشورها

ــازمان  ــق براورد س طب
بهداشت جهاني تا سال 

ــر  واگی ــر  غی ــاي  2020،بیماري ه
ــام مرگ هاي  ــه چهارم تم تقریباً س
ــعه را به  ــال توس ــورهاي در ح کش
خود اختصاص خواهند داد. در این 
ــهم عوامل زمینه ساز دوران  بین س
ــت،  ــال افزایش اس ــي در ح کودک
ــیاري از عوامل خطرناك  ــرا بس زی
بیولوژیکي و رفتاري ابتلا به چنین 
ــي  ــي، از دوران کودک بیماري های
ــوند و تا بزرگ سالي  شروع مي ش
ــد  ــه مي یابند. به نظر مي رس ادام

فعالیت  ــش  ــمت کاه ــي و تغییر الگوي تغذیه اي به س بدن
ــیرین و در نتیجه افزایش وزن  مصرف مواد غذایي چرب و ش
ــل توجهي بر افزایش احتمال وقوع چنین  و چاقي، نقش قاب

خطري در سراسر دنیا داشته باشد ]8[.
ــیوع افزایش وزن در سراسر دنیا طي 3-2 دهة اخیر  ش
سه برابر شده و این افزایش در تمام گروه هاي سني، جنسي، 
ــت. افزایش وزن نوجوانان 19- نژادي و قومیتي رخ داده اس
12ساله از پنج درصد به17/1 درصد رسیده است. بر اساس 
ــده 45-30میلیون کودك 17-5ساله در  مطالعات انجام ش

سراسر دنیا دچار چاقي هستند]9[.
از آنجا که بر اساس گزارشات، 77 درصد کودکان چاق به 

بزرگ سالان چاق تبدیل خواهند شد، 
این حالت باعث افزایش خطر ابتلا به 
بیماري هاي مزمن گوناگون، از جمله 
ــار خون،  ــت نوع دو، افزایش فش دیاب
افزایش کلسترول، بیماري هاي قلبي-

ــکلروز، بیماري هاي  ــي، آترواس عروق
ــواع  ــي از ان ــي برخ ــدي و حت ارتوپ
ــرطان و در پي آن، موجب افزایش  س
ــر زودرس افراد  ــرگ و  می ــزان م می

مي شود. علاوه بر بیماري هاي جسمي، چاقي مي تواند به بروز 
مشکلات رواني نیز بینجامد که این بیماري ها و عوارض ناشي 
ــتي- اقتصادي کشور  از آن ها باعث افزایش هزینه هاي بهداش

مي شوند ]10[.
ــت و افرادي که  ــي بدن اس ــي نتیجة افزایش چرب چاق
ــد جزو افراد چاق محسوب  BMI بدن آن ها بالاتر از 30 باش
ــد چربي بدن  ــورت درص ــي همچنین به ص ــوند. چاق مي ش
ــي را به صورت  ــت. در این تعریف چاق ــده اس هم تعریف ش
درصدچربي کل بدن در مردان به میزان 25درصد و در زنان 

به میزان 35 درصد نشان مي دهند ]11[.
ــورهاي صنعتي  ــد چاقي دوران کودکي تنها به کش رش
محدود نمي شود، بلکه گزارش هاي موجود در مورد کشورهاي 
در حال توسعه نیز به این مهم اشاره دارد. بررسي انجام شده 
ــور در حال توسعه نشان  در 160مطالعة مقطعي در 94 کش
داد که شیوع کلي افزایش وزن، 3/3درصد است و کشورهاي 
مناطق مدیترانه  شرقي، آفریقاي شمالي و آمریکاي لاتین از 

بالاترین شیوع برخوردارند. 
ــیا بالاترین تعداد را در خود  ازنظر تعداد افراد مبتلا، آس
جاي داده و 60درصد )10/6میلیون نفر( کودکان کشورهاي 
ــعة این قاره، داراي اضافه وزن هستند ]12[. در  در حال توس
ــعه که با پدیدة  ــور در حال توس ایران نیز به عنوان یک کش
شهرنشیني و صنعتي شدن روبه رو است، میزان شیوع چاقي 
ــت و  ــر در کودکان، بیش از حد انتظار اس ــال هاي اخی در س
ــیوع  ــن هم این میزان افزایش مي یابد.]13[. ش با افزایش س
17درصدي اضافه وزن و چاقي  در بدو ورود به دبستان، ایران 
را از این حیث در ردیف کشورهاي غربي قرار مي دهد]14[.

ــي سازمان بهداشت جهاني در زمینة بیماري هاي   بررس
قلبي و عروقي نشان داد که ایران یکي از هفت کشور دارندة 
ــیوع چاقي دوران کودکي است. به علاوه، درصد  بالاترین ش
ــال  ــي درکودکان ونوجوانان ایراني از س ــش وزن و چاق افزای
ــچ توضیح  ــت ]15[. هی ــده اس ــا 1380دو برابر ش 1372 ت
ــي در مورد علت اولیة افزایش  واضح
ــود  ــان وج ــي در نوجوان وزن و چاق
ــه اي و  ــوي تغذی ــه الگ ــدارد. البت ن
فعالیت بدني از عوامل مهم به شمار 
ــده  مي روند. طبق مطالعات انجام ش
ــرکت  ــورها، کاهش ش در اکثر کش
ــاي بدني، افزایش مدت  در فعالیت ه
تماشاي تلویزیون و در نتیجه تمایل 
ــرف غذاها و  ــتر کودکان به مص بیش

فعاليت بدني و سلامت
با تأکيد بر دانش آموزان ابتدایي

پیش گفتار
»سـلامتي«1 یكي از بنیادي ترین نیازهاي زندگي و شالوده اي بنیادین براي 
بالندگي و پیشرفت انسان هاست؛ به طوري که نبود آن عاملي مهم در سستي و 
فروپاشـي ملي شمرده مي شود. همان گونه که کوکرهام2مي گوید: »گرچه طبقة 
اجتماعي، درامد و میزان دست یابي افراد به کالاها و خدمات، اهمیت فراواني در 
تعیین کیفیت زندگي آن ها دارد، اما سرانجام، وضع سلامتي شان عامل بنیادي 

و تعیین کننده است« ]1[.
طبق اساس نامة »سازمان بهداشت جهاني« حق مسلم هر انساني است که 
فارغ از نژاد، مذهب، عقاید سیاسي و موقعیت اقتصادي و اجتماعي اش از بالاترین 
حد استانداردهاي منطقي و قابل حصول سلامت برخوردار شود. سلامت فقط به 
موقعیت اقتصادي و اجتماعي افراد وابسـته نیست، بلكه نوع مواجهة هر فرد با 
سـلامتي اش، تا حد زیادي به میزان سـواد بهداشتي وي بستگي دارد. افزایش 
سواد بهداشتي اقشار گوناگون مردم نیز نیازمند توسعة علمي و منطقي آموزش 

سلامت است ]2[.
براي سـلامتي تعاریف متعـددي وجود دارد کـه مقبول ترین آن ها تعریف 
سـازمان جهاني بهداشـت اسـت که سـلامتي را رفاه کامل جسـمي، رواني و 
اجتماعي و نه تنها فقدان بیماري و یا ناتواني تعریف کرده اسـت ]3[. سـلامتي 
داراي ابعاد متفاوت جسمي، رواني، روحي ، عاطفي و اجتماعي است که بعد بدني 
و جسمي سلامتي را از همه آسان تر مي توان درك کرد. سلامت جسمي دال بر 
عملكرد کل بدن اسـت و این که همة اعضاي بدن به انـدازۀ عادي و با عملكرد 

معمولي باشند]4[.
در همین راستا، سلامتي کودکان محور فعالیت هاي بسیاري از سازمان هاي 
بین المللي همچون سـازمان بهداشت جهاني و یونیسف اسـت که تأمین آن در 
فرایند توسـعة ملي بسیار مهم و تعیین  کننده محسوب مي شـود ]5[. بنابراین 
مي توان گفت: حمایت از کودکان و ارتقاي سـلامت جسمي و رواني بر آنان پیش 
شـرطي براي توسعة آتي بشریت است ]6[. یكي از مسائل بحراني و عمدۀ زمان 
کنوني برقراري شرایط و محیطي سالم و مناسب براي کودکان، به عنوان بزرگترین 
منابع ملي هر جامعه اسـت. زیرا عواملي که موجب برهم زدن شـرایط و محیط 

زندگي کودك مي شوند، مي توانند سلامتي وي را نیز تحت تأثیر قرار دهند]7[.

کلیدواژه ها: فعالیت بدني، سلامت، دانش آموزان ابتدایي 

16
دورۀ سیزدهم/ شمـارۀ  2/ زمستان 1391
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ــده در  ــیدني هاي تبلیغ ش نوش
برنامه هاي تلویزیوني، با افزایش 
ــش وزن  ــي و افزای ــیوع چاق ش

همراه بوده است ]16،17[.
ــي دوران کودکي، یک  چاق
عامل خطر مستقل براي دوران 
ــت و با عواقب  ــالي اس بزرگ س
ــا آن ارتباط  ــلامتي مرتبط ب س

دارد ]18[.
 از آنجایي که تغییر رفتار تثبیت شده در دوران کودکي 
ــگیري و کنترل چاقي در  ــالي دشوار است، پیش در بزرگ س
ــگیري از چاقي  و عوارض آن در  کودکي و نوجواني در پیش
ــني 15- 7ساله  ــالي مؤثر خواهد بود.]19[. گروه س بزرگ س
ــورهاي جهان سوم و درحال توسعه، رقم  به خصوص در کش
ــکیل مي دهند و به علت آسیب پذیري این تودة  بزرگي را تش
ــت و برقراري سلامت آن ها تأثیر انکار  عظیم، توجه به بهداش
ــورها خواهد داشت  ــطح بهداشت کش ناپذیري در ارتقاي س

.]20[
از این رو بررسي مسائل بهداشت و درمان دانش آموزان و 
تدوین برنامه هایي به منظور ارتقاي سطح سلامت و بهداشت 
ــت که کودکان پس  دانش آموزان از این نظر حائز اهمیت اس
ــال هاي زندگي خود را  ــمت مهمي از س ــالگي، قس از 6-5س
ــمي و رواني آن هاست، در مدرسه  ــد جس که مصادف با رش
ــلامت کودکان سنین مدرسه در واقع  مي گذرانند. تأمین س

مکمل خدمات بهداشت مادران و کودکان است]21[.
ــان مي دهند که کودکان  ــج پژوهش هاي داخلي نش نتای
ــتي قابل توجهي مواجه  ــکلات بهداش ــنین مدرسه با مش س
ــوء تغذیه و چاقي است و بر  ــتند که عمده ترین آن ها س هس
ــلامتي آن ها تأثیر مي گذارد ]22[. در بررسي هاي آماري  س
میزان شیوع بیماري ها بر دانش آموزان پسر دورة ابتدایي در 
ــور 22/6درصد مبتلا به بیماري هاي  ــتان هاي سراسر کش اس
ــر، 6درصد مبتلا به بیماري هاي واگیر، 9/1درصد به  غیرواگی
ــنوایي  ــلالات بینایي و 0/8 درصد مبتلا به اختلالات ش اخت
ــکلات بینایي و شنوایي  ــخیص مش بوده اند که تأخیر در تش
ــري تأثیر بگذارد و  ــدي بر فرایند یادگی ــد به طور ج مي توان

موفقیت درمان را به مخاطره اندازد.]23[.
ــا توجه به آن که بیش از 90درصد کودکان و نوجوانان  ب
ــه مي گذرانند و در  بخش قابل ملاحظه اي از روز را در مدرس
ــتمر و منظمي با  هیچ مکان دیگري امکان چنین تماس مس
ــدارد. بنابراین مدارس مي توانند  کودکان و نوجوانان وجود ن

ــالم و  از طریق ارتقاي آموزش تغذیة س
ــه دانش آموزان،  ــت بدني منظم ب فعالی
از  ــري  پیش گی در  ــي  مهم ــش  نق
ــوء  ــر از جمله س ــاي غیرواگی بیماري ه
تغذیه، چاقي و ناهنجاري هاي جسماني 

کودکان ایفا کنند ]24[.

الگوهـاي رفتـاري مؤثر در 
سلامتي

ــدي و  ــلامتي«3 را »پایبن ــش س ــوم »نق ــونز مفه پارس
ــلامتي خود براي  ــئولیت فرد براي نگه داري و افزایش س مس
ــودمند«  تعریف کرد. از آن  ایفاي نقش و کارکردي مؤثر و س
پس، شمار فراواني از پژوهش ها در زمینة  رفتارهاي مرتبط با 

سلامتي در جهان شده اند. 
ــته به سلامتي را  ــل4 تعریف رفتارهاي وابس کوب و کاس
ــلامتي  ــدگاه آن ها، رفتار مرتبط با س ــترش دادند. از دی گس
ــاري یا  ــگیري از بیم ــه براي پیش ــت ک ــي اس هرگونه کنش
شناسایي آن، پیش از آشکار شدن نشانگان بیماري در فردي 

که خود را سالم مي پندارد، انجام مي شود. ]25[.
ــان داده اند که  ــي نش ــاي فراوان ــي ها و پژوهش ه بررس
ــویة  ــلامتي، پیامد تأثیرهاي دوس رفتارهاي تأمین  کنندة س
ــترده از عوامل فردي، خانوادگي، اجتماعي،  مجموعه اي گس
ــت. از این رو، درگیرشدن  ــي اس فرهنگي، اقتصادي و سیاس
ــتگي خواهد داشت که  فرد در این رفتارها به چند عامل بس
ــه دستة اصلي چنین  ــاید مهم ترین عوامل را بتوان در س ش

برشمرد:
1. عوامل زیستي5: مانند وراثت و کارکرد اندام هاي بدن. 
ــخصیتي،  ــي6: مانند انگیزش، ویژگي ش ــل روان 2. عوام
ــي، خود پنداره و عزت  ــاس کنترل شدن، خود اثربخش احس

نفس. 
ــري، نظام  ــه پذی ــد جامع ــي7: مانن ــل اجتماع 3. عوام
ــطح و رشتة  خانوادگي، طبقة اجتماعي، پایگاه اقتصادي، س
ــویي، باورهاي بهداشتي، سن، جنسیت،  تحصیلي، وضع زناش

نژاد و قوم، مذهب، رسانه هاي گروهي وحمایت اجتماعي.
ــده نشان مي دهد  نگاهي به نتایج پژوهش هاي انجام ش
ــي شدة مرتبط با  که مهم ترین و فراوان ترین رفتارهاي بررس
ــلامتي، چهار رفتار عمده است. عادت هاي غذایي؛ ورزش  س
ــیدني هاي الکلي؛  ــامیدن نوش و فعالیت هاي بدني منظم، آش
ــیگار و مواد مخدر. در ادامه به بررسي دو رفتار  ــیدن س کش

مهم مرتبط با سلامتي پرداخته ایم. 

عادت هاي غذایي و سلامتي
تغذیه از دیرباز یکي از عوامل مؤثر بر سلامتي و بیماري 
ــته شده است. خوردن غذا به اندازة مناسب و هم ترازي  دانس
ــامیدن( و  ــت آمده )از خوردن و آش کارمایة )انرژي( به دس
ــده در )فعالیت هاي بدني و ورزش( اهمیت  کارمایة مصرف ش
ــالم و بالندگي انسان  فراوان دارد. گرچه تغذیه در زندگي س
نقشي مهم و حیاتي دارد، اما خوردن غذاي نابسنده یا بیش 
از اندازه و نیز سوء تغذیه، مي تواند موجب اختلال هاي بدني 

و بیماري هاي وابسته به تغذیه شود. ]26[.
ــان مي دهد که  ــان نش ــي هاي همه گیر کارشناس بررس
ــم وزني هنگام  ــمي و بیماري هایي مانند ک ــکلات جس مش

ــم8، بیماري  ــد، لاتیریس ــي، کمبود ی ــد، کم خون تول
ــب و  ــاي قل ــریان ها، بیماري ه ــدگي ش سخت ش
ــریان ها، بیماري قند، چاقي، انواع سرطان هاي  ش
ــار خون بالا و پوکي  ــي، فش رودة بزرگ و گوارش
استخوان عمدتاً به تغذیه وابسته اند.  در این میان 

ــرطان  ــار خون، بیماري هاي قلبي و س به چاقي، فش
ــتور  ــت که مي توان با یک دس ــده اس توجه ویژه اي ش

ــگیري کرد ]30[ و  ــب از پیدایش آن ها پیش خوراك مناس
]29و3،26،27،28[.

سلامتي کودکان محور فعالیت هاي 

بسیاري از سازمان هاي بین المللي 

همچون سازمان بهداشت جهاني 

و یونیسف است که تأمین آن در 

فرایند توسعة ملي بسیار مهم و 

تعیین  کننده محسوب مي شود

تغذیه شودبدني و بیماري هاي وابسته به تغذیه، مي تواند موجب اختلال هاي نابسنده یا بیش از اندازه ونیز سوء حیاتي دارد، اما خوردن غذاي و بالندگي انسان نقشي مهم و گرچه تغذیه در زندگي سالم 

امروزه در کشورهاي توسعه یافته و نیز در میان طبقات 
ــعه، الگوي تغذیه به  ــط کشورهاي در حال توس بالا و متوس
ــي و پروتئین ها،  ــکر، چربي حیوان ــوي افزایش مصرف ش س
ــبزي و  ــاف گیاهي )میوه، س ــرف الی ــا کاهش مص ــراه ب هم
دانه هاي گیاهي( پیش مي رود. بیشتر افراد سبزي، میوة تازه 
ــد و در همان حال،  ــاي گیاهي کمي مصرف مي کنن و دانه ه
مقدار فراواني گوشت به شکل غذاهاي آماده و کنسرو شده و 
شکر به شکل نوشابه و شیریني در خوراك خود مي گنجانند. 
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ــتاب  ــري فناوري نوین تغذیه ش ــر اثر به کارگی ــن روند، ب ای
ــه بر فرایند  ــت؛ فناوري هایي ک ــتري به خود گرفته اس بیش
ــرف مواد غذایي- که نمودهاي  تولید، پخش، فرآوري و مص
بنیادین نقش اجتماعي غذاها هستند- تأثیر مي گذارند]31[.
ــد گسترش آموزش هاي تخصصي تغذیه اي به  به نظر مي رس
ــب و  والدین و کنترل تبلیغات تلویزیوني مواد غذایي نامناس
ــالم در همة  ــن گنجاندن مطالب مرتبط با تغذیة س هم چنی
سال هاي تحصیلي، بتواند موجب ارتقاي آگاهي و دانش افراد 
ــال هاي اولیة  ــه به ویژه کودکان و نوجوانان از همان س جامع

زندگي شود.

فعالیت بدني منظم و سلامتي
ــمندان علوم ورزشي، تمرین  ــیاري از دانش بنابر نظر بس
ــه در حفظ و بهبود  ــت ک ــبي اس هوازي، فعالیت بدني مناس
ــت. فعالیت  ــراد اثرگذار اس ــي اف ــماني و روان ــلامت جس س
ــبک زندگي سالم است، با  ــماني منظم یکي از ابعاد س جس
ــورهاي در حال توسعه  ــیاري از نوجوانان کش وجود این بس
براي دست یابي به فواید مرتبط با سلامتي فعالیت جسماني، 
به اندازة کافي فعال نیستند. نتایج یک مطالعه روي نوجوانان 
ــه  ــان داد که تنها 35/9درصد دختران در مقایس ایراني نش

ــران به فعالیت جسماني مي پردازند  با 61/4درصد پس
ــراي فعالیت  ــدة روزانه ب ــط وقت صرف ش و متوس
جسماني دختران 31/82 دقیقه است ]32[. حال 

ــودکان و نوجوانان، انجام  آن که توصیه براي ک

ــتر  ــماني روزانه به مدت 5بار و یا بیش 60دقیقه فعالیت جس
در هفته است ]33[.

ــرزي منش )1390(،  ــق نتایج حاصل از پژوهش الب طب
بین میانگین مدت زمان پیاده روي خانه تا مدرسه و برعکس، 
با اضافه وزن و چاقي ارتباط معکوس معني داري وجود دارد. 
ــدت  ــا که پیاده روي از جمله فعالیت هاي بدني با ش از آن ج
ــوختن  ــت، میزان آن طي روز مي تواند روي س ــط اس متوس
انرژي در کودکان و در نتیجه، پیشگیري از چاقي آنان تأثیر 
ــاني که پیاده روي مي کنند،  ــذارد. در آمریکا جمعیت کس بگ
ــال 2001  ــال 1369به 30درصد در س ــد در س از90 درص
ــان داده شده است که استفاده از مدارس  کاهش یافت.  نش
ــتفاده از خودرو،  ــک به منزل، به گونه اي که به جاي اس نزدی
بتوان پیاده به راحتي به مدارس رفت و آمد کرد، به طور مثبت 
ــگیري از اضافه وزن  با افزایش فعالیت بدني و در نتیجه پیش
و چاقي در ارتباط است. در این بررسي، بین تعداد بار انجام 
فعالیت بدني متوسط و شدید در هفته که 20دقیقه یا بیشتر 
ــه یابد، با اضافه وزن و چاقي ارتباط معکوس معني داري  ادام

دیده شد. 
ــال 2009 روي کودکان دبستاني  بررسي س
ــت که بین 15دقیقه فعالیت  مؤید این نکته اس
بدني متوسط و شدید روزانه با چاقي رابطة 
ــي داري وجود دارد. در این  منفي و معن
ــافت  مطالعه، میانگین تعداد گام )مس
ــیار کمتر از  ــده( در روز بس طي ش

ــه براي  ــدة روزان ــزان توصیه ش می
ــور معکوس با  ــود و به ط دختران ب
ــت.  اضافه وزن و چاقي ارتباط داش
در بررسي هاي انجام شده، میانگین 
ــوئدي،  گام روزانه براي دختران س
1204-14825 دختران استرالیایي 
12322-11221و دختران آمریکایي 
ــده است و  11383- 10661اعلام ش
در همة بررسي ها تعداد گام ها به طور 
ــران بود و  ــر از پس ــي داري کمت معن
محققان آن را با جنس و سن مرتبط 

دانسته  اند]34[.
ــتمر بر فعالیت هاي  ــد تأکید مس از این رو به نظر مي رس
ــد نقش قابل  ــة زندگي بتوان ــال هاي اولی ــي منظم از س بدن
ــمت سلامتي و حفظ  ــبک زندگي به س توجهي در ارتقاي س

آن ایفا کند.

مدارس و گسترش الگوهاي رفتاري مؤثر در 
تأمین سلامت

ــتري  ــز  و همکارانش )1371(، مدارس بس ــه باور تون ب
ــتردة آموزش سلامت فراهم مي کنند. اساسي در انتقال گس

.]35[
ــیار مهمي در آموزش  ــي مدرسه نقش بس نظام آموزش
ــد از آن ایفا  ــي و بع ــاي آن در دوران کودک ــلامت و ارتق س
ــوزان، نگرش،  ــخصیت دانش آم ــود ش ــد و باعث بهب مي کن
ــود ]36[. در ایران به گفتة  ــارت و نیز آگاهي آنان مي ش مه
ــلامت و  ــئلة س ــال 1302 به مس ــکندري)1384(،  از س اس
بهداشت در برنامه هاي درسي دورة ابتدایي توجه شده است. 
ــالم تر  ــت که هر قدر دانش آموزان نیرومندتر و س بدیهي اس
ــه در آینده با  ــادي و تولیدي جامع ــند، چرخ هاي اقتص باش

سرعت و شتاب بیشتري مي چرخد]37[.
ــان و جوانان در  ــرکت نوجوان ــراي افزایش ش آموزش ب
ــم  حمایت از  ــي از راهکاري مه ــماني، یک فعالیت هاي جس
ارتقاي رفتارهاي مؤثر در سلامت است. این موضوع  از طریق 
ــال 2010 نیز مورد تأیید  ــتي مردم سالم تا س اهداف بهداش
ــتري براي  ــت. دختران در معرض خطر بیش ــرار گرفته اس ق
ــتند و سطح فعالیت جسماني آن ها در همة  کم تحرکي هس
ــنین کمتر از پسران است. با توجه به جدي بودن موضوع  س
ــران، آموزش آنان در زمینة ارتقاي  کم تحرکي دختران و پس
ــود. یکي از راه هاي  ــماني باید با اهمیت تلقي ش فعالیت جس

ــردن روند  ــا معکوس ک ــف و ی توق
کاهش کم تحرکي جسماني، انجام 
ــه محور« مبتني  مداخلات »مدرس
ــاي گوناگون  ــا و الگوه بر تئوري ه
در زمینة ارتقاي رفتارهاي مؤثر در 
ــت. به علت وجود منابع  سلامت اس
ــماني مناسب، از جمله  آموزش جس
ــي ورزش متخصص و  ــم و مرب معل
ــاعت ورزش مصوب،  ــن س هم چنی
ــبک زندگي  ــدارس مي توانند س م

فعال را ارتقا دهند]38[.

نتیجه گیري
ــلامت مطلوب، پایه و اساس  ــت و س به طور کلي، بهداش
ــت. افراد سالم و تندرست جامعه  پیشرفت هاي اجتماعي اس
مي توانند با اقداماتشان زندگي ارزشمندي براي خود بسازند؛ 
به گونه اي که هرچه سطح بهداشت و سلامت آن ها بالا برود، 
موفقیت هایشان نیز افزایش  یابد. از این رو، با توجه به اهمیت 
ــلامت در زندگي هر یک از ما دارد و از آن جا  ــي که س و نقش
که به عنوان یک منبع مهم در توسعة اقتصادي، اجتماعي و 
فردي مطرح مي شود، توجه به این امر خطیر از وظایف مهم 
ــمار مي رود. کودکان جامعه براي دست یابي  هر دولتي به ش
به این هدف ارزشمند، یعني کسب سلامت، نیازمند آموزش 
ــاد رفتار مؤثر در تأمین  ــتند؛ آموزش هایي در زمینة ایج هس
ــلامت، یعني ورزش و  ــاي آموزش س ــلامت طبق مؤلفه ه س
ــب و بهداشت پوست، دهان  تحرك بدني منظم، تغذیة مناس

و دندان.
ــاري، در 86درصد مدارس ابتدایي و  ــات آم طبق گزارش
ــورها، برنامة درسي  ــطة بیشتر کش 84درصد مدارس متوس
ــت]39[. امروزه تربیت  ــک درس اجباري اس تربیت بدني ی
ــان  ــي در مدارس جهان به عنوان هنر و علم حرکت انس بدن
ــت که به چرایي و چگونگي حرکت پاسخ مي دهد  مطرح اس
و علل فیزیولوژیکي، رواني و اجتماعي آن را به دانش آموزان 
ــعة  ــق »خود ابرازي« توس ــوزان از طری ــوزد. دانش آم مي آم
ــتي مثبت، به درك بهتري از بعد جسماني  خویشتن و دوس
ــوند. شواهد علمي بسیاري وجود دارند که بر  خود نائل مي ش
ــان و جوانان به آموزش تربیت  ــي کودکان، نوجوان نیاز اساس
ــهم تربیت  ــورداري از زندگي فعال و س ــي، اهمیت برخ بدن
ــویق کودکان به شرکت در  بدني در آن و هم چنین لزوم تش

ورزش ها تأکید دارند]40[.
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معلمان تربيت بدني 
و الگــوهای تدریس

اشاره
درس تربیت بدني در برنامة آموزشـي مدارس بخش مهم و سـازنده اي به حسـاب مي آید. توجه 
به این درس تا آن جا اهمیت دارد که مواد اول و دوم منشـور »یونسـكو«، تربیت بدني و ورزش را حق 
اساسـي تمام کودکان و نوجوانان مي داند و به منظور ایجاد تعادل و تقویت رابطة فعالیت جسـماني و 
دیگر اجزاي آموزش و پرورش، مؤسسـات ملي هر کشـور را براي بهبود و توسعة تربیت بدني موظف 
مي کند. بدون توجه به درس تربیت بدني، تعلیم و تربیت دانش آموزان ناقص خواهد ماند. با عنایت به 
اینكه ایجاد یك تحول فرهنگي بزرگ مستلزم تغییر در نگرش و عادات افراد در دوران کودکي است 
)زیرا در بزرگ سـالي نمي توان این کمبودها را جبران کرد(، در کشـورهاي مختلف دنیا براي آموزش 
درس تربیت بدني، بر اسـاس شرایط سیاسي، اقتصادي و فرهنگي الگوهاي متفاوتي به وجود آمده اند. 
همة این الگوها بر اسـاس اهداف تربیت بدني، که شـامل رشد جسماني، عصبي، عضلاني، شناختي و 

احساسي )عاطفي( مي شود، طراحي شده اند. 
علمـاي تعلیـم و تربیت معتقدنـد درس تربیت بدني بـه علت متفاوت بودن نحـوۀ تدریس آن و 
همچنیـن به دلیل سـازگار بودن با نیازهاي فطـري و تمایلات ذاتي دانش آموزان، مي تواند وسـیله اي 
بسیار مؤثر براي رسیدن به اهداف تعلیم و تربیت باشد. بهره گیري از الگوهاي مناسب تدریس موجب 
تقویت توانایي ذهني شـاگردان، افزایش انگیزۀ درونـي فراگیرندگان، ارتقاي خلاقیت دانش آموزان و 

افزایش توانایي حل مسئله و یادگیري بهتر مي شود )گانیه و ویگر،1374(.

کلید واژه ها: معلمان، تربیت بدني، الگوهاي تدریس

دکتر جواد آزمون
 عضو هئیت علمي دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایي

محمد باقر حسنلو 
کارشناس ارشد تربیت بدني و دبیر تربیت بدني آموزش و پرورش شهرستان طارم

آموزشی
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در نیمة دوم قرن بیستم شواهد 
ــکي و سایر شواهد  بسیار قوي پزش
علمي در تأیید ضرورت وجود درس 
تربیت بدني به عنوان درسي اساسي 
دربرنامة درسي مدارس ارائه شد. این 
ــواهد مباني علمي و سنگ زیربناي  ش
ــي«  تربیت بدن در  ــه  فرهیخت ــرد  »ف
در  ــر  مادام العم و  ــم  منظ ــرکت  ش و 

ــکیل مي دهد.  ــاي بدني را تش فعالیت ه
ــي، علمي و فرهنگي  ــکیلات آموزش تش

سازمان  ملل )یونسکو( در منشور خود به 
از سال 1978، برخورداري از تربیت بدني را  یکي  عنوان  به 

ــي بشر« به رسمیت شناخت و خواستار فراهم  »حقوق اساس
ــي براي آن در نظام هاي آموزشي  آوردن فرصت هاي آموزش
ــورها خواسته شد از  ــد)مادة1(. همچنین از کش کشورها ش
ــي  ــته و مهم در نظام آموزش طریق اختصاص جایگاه شایس
ــند)مادة2(.  ــود، به تربیت بدني و ورزش، آن را ارتقا بخش خ
ماده هاي 4 و5 منشور یونسکو به تأمین نیروي انساني کافي 
ــي  ــراي درس تربیت بدني، برنامه ریزي درس ــص ب و متخص
ــات و ابزارهاي لازم براي درس  ــع و فراهم آوردن امکان جام
ــانه ها،  تربیت بدني و ورزش تأکید دارند. علاوه بر این، از رس
مقامات دولتي و نهادهاي تخصصي غیر دولتي خواسته شد، 
ــاني، به ارتقاي درس  ــي واطلاع رس از طریق حمایت پژوهش

تربیت بدني کمک کنند ]39[.
ــلامت  بنابراین، ضرورت و اهمیت توجه به کودکان و س
ــا جایگاه  ــاب مي کند ت ــروي بالقوه ایج ــه عنوان نی ــا ب آن ه
ــه به عنوان پایگاهي براي آموزش و پرورش  انحصاري مدرس
ــرداي ایران، بیش  ــالم براي ف ــودکان و نهایتاً جامعه اي س ک
ــنهاد مي شود با توجه  ــود. پیش از پیش مد نظر قرار داده ش
ــلامت جامعة فردا،  ــه نگراني هاي جهاني دربارة وضعیت س ب
ــه تدوین محتواي  ــاي مؤثر و کارامد از جمل ــن برنامه ه تأمی
ــراي دانش آموزان،  ــلامت ب ــاي ویژة س ــب در کتاب ه مناس
ــه الگوهاي  ــاي بي توجهي ب ــن از پیامده ــازي والدی آگاه س
ــه تغذیة  ــلامتي فرزندان، از جمل ــیب زاي س ــاي آس رفتاره
ــته کردن نقش ساعات ورزش  ــب و بي تحرکي، برجس نامناس
ــي  و تربیت بدني مدارس، بازبیني و تدوین مجدد کتب درس
ــماني و تربیت بدني براي دانش آموزان، افزایش  فعالیت جس
ــاعت در درس تربیت بدني در مدارس به منظور پي گیري  س
ــوزش معلمان  ــتمر همراه با آم ــي منظم و مس ــت بدن فعالی
ــي  ــرلوحة برنامه هاي نظام آموزش متخصص تربیت بدني، س
ــماني احتمالي  قرار گیرد تا ناهنجاري ها و بیماري هاي جس

ــنین مدرسه  فرداي افراد جامعه از س
ــود و از این  ــلاح ش ــایي و اص شناس
ــاهد جامعه اي سالم و پویا  طریق ش
باشیم و موجبات توسعة همه جانبة 

ملي فراهم آید.     
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ــاب الگوها و روش هاي تدریس نمایان  هنر معلم در انتخ
ــان روش تدریس  ــاید بتوان گفت به تعداد معلم ــود. ش مي ش
وجود دارد؛ چرا که روش هاي تدریس بیشتر شخصي هستند. 
ــت زمان شناخت نسبتاً کاملي از  هر معلمي به تجربه و گذش
ــي آورد و با تکیه بر  ــت م ــود و ضعف ها و قوت هایش به دس خ
خلاقیت، ابتکار و نوآوري شخصي خود روش تدریس مناسب 
را انتخاب مي کند. اما الگوهاي عام تري هم براي روش تدریس 
وجود دارند و در حقیقت چارچوب هایي هستند که روش هاي 

تدریس درون آن ها جاي دارند. 
ــتة  ــاي تدریس به دو دس ــیم بندي، الگوه ــک تقس در ی
ــه(« و »الگوهاي  ــین انگاران عمدة »الگوهاي مکانیستي1)ماش
ــوند. در الگوي  ــیم مي ش ــه( تقس ــده انگاران ــتي2 )زن ارگانیس
ــت، شاگرد به عنوان  ــتي که الگویي بسیار قدیمي اس مکانیس
ــود که  موجودي غیرفعال، تهي و انفعالي در نظر گرفته مي ش
ذاتاً تنبل و تن پرور است. مطابق این الگو، فعالیت در اثر فشار 
ــن، هدف آموزش و  ــي انجام مي گیرد. بنابرای نیروهاي خارج
ــکل دادن  ــاگرد و ش پرورش انتقال فرهنگ، پر کردن ذهن ش
رفتار او مطابق با روش هاي از قبل تعیین شده است. این الگو 
ــتر »معلم مدار« نامیده مي شود. هدف این گونه الگوهاي  بیش
یادگیري فقط گذراندن امتحان به منظور ارزیابي حافظه است. 
در مقابل الگوهاي مکانیکي، الگوهاي ارگانیکي مطرح مي شوند 
ــاي او از اهمیت  ــاگرد و توانایي ه ــه طبق آن ها، توجه به ش ک
خاصي برخوردار است. مطابق این الگو شاگرد به عنوان موجود 
ــود و هدف  ــت، در نظر گرفته مي ش ــده اي که ذاتاً فعال اس زن
ــداوم افراد در جهت به  ــرورش بهبود و پرورش م آموزش و پ
ظهور رساندن توانایي هاي بالقوة آنان است. این الگو را الگوي 

»شاگرد مدار« نیز نامیده اند. 
ــف  جویس3 و همکارانش )2004( الگوهاي تدریس کش
ــیم کرده اند که عبارت اند از:  ــدة خود را به چهار دسته تقس ش
)الف( خانوادة الگوهاي اطلاعات پردازي، شامل الگوهاي تفکر 
استقرایي، دریافت مفهوم، استقرایي نگاره ـ کلمه، کاوشگري 
علمي، مهارت آموزي کاوشگري، یاد یارها، بدیعه پردازي، پیش 

سازمان دهنده ها.
ــامل الگوهاي یاران در  ب( خانوادة الگوهاي اجتماعي، ش
ــیوة  ــگري به ش یادگیري، تفحص گروهي، ایفاي نقش، کاوش

محاکم قضایي. 
ج( خانوادة فردي، شامل الگوهاي تدریس غیر مستقیم و 

افزایش عزت نفس. 
ــتم هاي رفتاري، شامل الگوهاي تدریس  د( خانوادة سیس
یادگیري تسلط یاب، آموزش مستقیم و شبیه سازي )جوادي پور 

و همکاران، 1385(.
ــي  ــز چنان چه در عناصر برنامة درس ــت بدني نی در تربی
ــود، مي توان  ــوي یکي از منابع متمرکز ش جهت گیري ها به س
ــرد. الگوهاي  ــایي ک ــي را شناس الگوهاي متفاوت برنامة درس
تربیت بدني توسعه اي، انسان گرایي، آمادگي جسماني، آموزش 
ــم و تربیت از  ــي، تعلی ــرکات بدني، مطالعات حرکت شناس ح
ــي و آموزش به معناي مراحل رشد، از  طریق بازي، خودشناس
عمده ترین الگوهاي طراحي برنامة درسي تربیت بدني به شمار 

مي آیند )پیشین(.
ــاي آموزش  ــه اي با عنوان »مدل ه ــژاد در مقال رمضاني ن
ــار هدف اختصاصي  ــاس چه تربیت بدني در مدارس«، بر اس
تربیت بدني و ورزش و هم چنین با مرور مطالعاتي که در زمینة 
تدریس تربیت بدني در مدارس انجام داده است، از شش مدل 
آموزشي نام برده است که بسیاري از مربیان به طور آگاهانه یا 
ناآگاهانه آن ها را به کار مي برند. این مدل ها عبارت اند از: مدل 
ــازي4، مدل آموزش حرکتي ـ مهارتي5، مدل آموزش  آموزش ب
آمادگي جسماني6، مدل تعلیم و تربیت ورزشي7، مدل آموزش 
شناخت8 و مدل آموزش عاطفي ـ اجتماعي )مجموعه مقالات 

.)1384 ،...
ــاي معروف تدریس تربیت  به عنوان نمونه، یکي از الگوه
ــورهاي متفاوت اجرا شده، الگوي »چندگانة  بدني که در کش
تعلیم و تربیت ورزشي« سایدن تاپ9)1994( است. این مدل 
ــرفت مهارت ها و رقابت هاي ورزشي دارد.  تأکید زیادي بر پیش
ــکیل مي شوند، این گروه ها با هم بازي  تیم ها و گروه هایي تش
ــالاً در نقش ناظر  ــابقه مي دهند و معلم احتم ــد و مس مي کنن
ــراي دانش آموزاني  ــل مي کند. این مدل ب ــا مربي تیم ها عم ی
ــط و پیشرفته در یک  ــت که از مهارت هاي متوس مناسب اس

رشتة ورزشي برخوردارند )پیشین(.
ــر دو الگوي منتخب تدریس  ــي با عنوان »تأثی در تحقیق
ــي دانش آموزان  ــماني و مهارت ــي بر آمادگي جس تربیت بدن
ــر 14 تا 16 ساله« تأثیر دو الگوي تدریس تعلیم و تربیت  پس
ــي و الگوي سنتي رایج در مدارس کشورمان که مبتني  ورزش
ــت، مقایسه شد. در این تحقیق  بر الگوي »مهارت محور« اس
ــر دبیرستاني به عنوان نمونة آماري انتخاب  60 دانش آموز پس

ــدند. پس از گرفتن پیش آزمون و همگن سازي، این گروه  ش
ــورت تصادفي در دو گروه )کلاس(30 نفره قرار گرفتند و  به ص
بررسي شدند. الگوهاي منتخب تدریس به مدت 14 هفته )هر 
هفته یک جلسة 90 دقیقه اي( روي گروه ها اجرا شدند. سپس 

یک پس آزمون از دو گروه گرفته شد. 
ــث قابلیت هاي  ــروه از حی ــان داد، بین دو گ ــج نش نتای
ــمت خلفي ران، تفاوتي وجود  انعطاف پذیري ناحیة کمر و قس
ــتقامت عضلات  ــة قابلیت هاي قدرت و اس ــدارد اما در زمین ن
ــتقامت قلبي  ــتقامت ناحیة شکم و اس ــانه اي، اس کمربند ش
ــي داري با گروه  ــي تفاوت معن ــي، گروه تربیت ورزش ـ تنفس
ــماني  ــت. بین دو گروه از نظر مجموع آمادگي جس دیگر داش
ــي )مهارت هاي دریبل  ــتي و آمادگي مهارت ــط با تندرس مرتب
ــاهده نشد. لذا  ــوت فوتبال( تفاوت معني داري مش و دقت ش
ــي بر  ــه تأثیر معني دار الگوي تعلیم و تربیت ورزش ــا توجه ب ب
اکثر قابلیت هاي آمادگي جسماني، توصیه شد براي بالا بردن 
ــماني در برنامه ریزي درس  برخي از قابلیت هاي آمادگي جس
تربیت بدني از الگوي تربیت ورزشي به جاي الگوي سنتي رایج 

استفاده شود )حسنلو، 1390(.
ــا رمضان نژاد )1382( در تحقیق خود نتیجه گرفت، با  ام
توجه به هدف درس تربیت بدني، استفادة ترکیبي از مدل هاي 
آموزش مهارت حرکتي ورزش و تعلیم و تربیت ورزشي بسیار 
مناسب است. در کشور ما آموزش تربیت بدني از رشد و تنوع 
ــادي در این زمینه نقش  ــت. عوامل زی ــروم مانده اس لازم مح
ــته اند که یکي از این عوامل، استفاده نکردن از شیوه هاي  داش
ــرفته و متنوع آموزش است. امروز تهیة برنامة حمایت از  پیش
ــش از هر موقع دیگر  ــکل آن، بی ورزش مدارس به بهترین ش
ــه بخش عظیمي از جمعیت  ــد؛ چرا ک ضروري به نظر مي رس
ــر جوان مخصوصاً دانش آموزان تشکیل مي دهند  کشور را قش
ــرایط کنوني  ــکلات و معضلات عدیده اي خاص ش ــه با مش ک

جامعه موجه هستند. 
ــپري شده و  باید باور کرد که روزگار »معلم محوري« س
ــده است. امروزه نظام  عصر تازة »دانش آموز محوري« آغاز ش
آموزش را بردار دو سویة معلم و شاگرد مشخص مي کند و به 
مدد وارد شدن دانش آموزان به دنیاي تدریس، معلم به راحتي 
ــو یا الگوهاي  ــاگردان خود، الگ ــاس توانایي ش مي تواند بر اس
ــي را انتخاب کند. نه تنها به کیفیت تدریس  ــب آموزش مناس
بهبود بخشد، بلکه فرصتي براي بروز استعدادها، خلاقیت ها و 

ــم  مهارت هاي فردي در اختیار دانش آموزان قرار دهد اما چش
ــدن او کافي  ــدن به پالایش و نو ش دوختن به معلم و دقیق ش
ــت. توجه به لایة دوم نیز که همان کیفیت شغلي است،  نیس
ــغلي مناسب  ــد. معلم باید از کفایت ش ضروري به نظر مي رس
برخوردار باشد تا بتواند با اطمینان و آرامش، پذیراي تحولات 
ــد طلایي کیفیت  ــد. معلم به عنوان کلی پیرامون خویش باش
تدریس، مي تواند متضمن پوست اندازي کالبد قدیمي مدارس 

باشد. 
در فرایند آموزش، معلم اثر بخش معلمي است که ضمن 
ــا بهره گیري از الگوهاي  ــنایي با انواع روش هاي تدریس ب آش
گوناگون تدریس و با توجه به موضوع درس، اهداف آموزشي، 
شرایط محیط و ... الگوي مناسب را انتخاب کند و با تدریس مؤثر، 
موجبات حفظ پویایي و تکامل را در دانش آموزان به وجود آورد.

 
پي نوشت

1. Mechanistic model
2. Organistic model
3. Joyce
4. Game model
5.Motor and sport skill model
6.Physical fitness model
7. Sport educa Tion model
8. EogniTive model
9. Siedentop
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هنر معلم در انتخاب الگوها و روش هاي 
تدریس نمایان مي شود. شاید بتوان گفت 

به تعداد معلمان روش تدریس وجود 
دارد؛ چرا که روش هاي تدریس بیشتر 

شخصي هستند

بدون توجه به درس تربیت 
بدني، تعلیم و تربیت 

دانش آموزان ناقص خواهد ماند
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پیش درآمد
به دلیل افزایش شـیوع چاقي و کاهـش فعالیت بدني در 
مدارس، بایـد الگوهاي فعالیت بدني کودکان پیش دبسـتاني 
مورد بررسـي قـرار گیرد. هـدف ما شناسـایي فعالیت بدني 

کودکان پیش دبستاني در مقایسه با جوانان و نوجوانان است. 

روش ها
فعالیت بدني 104 کودك پیش دبستاني اهل چک )سنین 
ــوان  ــال ( و 787 ج ــوان )17-12 س ــال(، 1174 نوج 7-5 س
ــتفاده از شتاب سنج کالتراك1 تعیین و براساس  )24-18( با اس

»انرژي مصرفي در نتیجة فعالیت بدني«AEE( 2( ارزیابي شد. 
ــا بیش از هفت روز در تعطیلات آخر هفته، کنترل و  آزمودني ه

مراقبت شدند. 

نتایج
ــور معني داري در  ــتاني به ط AEE در کودکان پیش دبس
ــني نوجوان و جوان طي روزهاي  ــه با تمام گروه هاي س مقایس
هفته و آخر هفته بالاتر بود. پیش دبستاني ها در اواسط هفته و در 
اوقات فراغت3، به طور قابل ملاحظه اي از گروه هاي سني جوان و 
نوجوان )P >> 0/001( فعّال تر بودند. پیش دبستاني ها بر خلاف 

ــاني را در روزهاي  ــني بالاتر، سطح فعالیت بدني یکس گروه س
اواسط هفته تا آخر هفته نشان دادند.

 
بحث و بررسي

به نظر مي رسد فعالیت بدني روزانة داوطلبانه و سازمان یافته 
در محیط مناسب )دو نوبت 20 دقیقه ای تمرین در خانه یا 70-
50 دقیقه پیاده روي خارج از محیط خانه( براي توسعة سلامتي 

کودکان پیش دبستاني یک پیش نیاز است. 

مقدمه
ــف عضلاني، کاهش »فعالیت  ــش بي رویة چاقي، ضع افزای
ــماني« )PA( و بي تحرکي موجب شده است که محققان،  جس
ــي قرار  ــتاني مورد بررس فعالیت بدني را در کودکان پیش دبس
دهند. اضافه وزن و چاقي در کودکان پیش دبستاني عامل اصلي 
کاهش فعالیت جسماني ارزیابي شده است. بر این اساس، بعضي 
ــالم در بررسي هاي انجام شده  از عوامل محیطي و تغذیة غیرس
در آمریکا مورد توجه قرار گرفته است. بررسي هاي دیگر حاکي 
ــطوح بالاي فعالیت جسماني در  از وجود ارتباط مثبت بین س
ــتن وزن بدني کمتر در دورة اولیة  ــه و داش دورة پیش از مدرس
بزرگ سالي است. این موضوع اهمیت افزایش فعالیت جسماني 

را در سنین اولیة کودکي نشان مي دهد.
از نتایج بررسي ها چنین برمي آید که فعالیت بدني به حرکت 
ــیلة عضلات اسکلتي مي انجامد.  و مصرف انرژي و کالري به وس
ــمي رفتار خانه نشیني تلقي  فقر حرکتي یا کاهش فعالیت جس
ــي جغرافیایي روي کودکان 5-3 ساله، از  ــود. یک بررس مي ش
ــودکان و والدین آن ها  ــن افزایش چاقي در ک ارتباط مثبت بی
ــت. کودکان خانواده هاي مرفّه که اسباب بازي هاي  خبر داده اس
ــالا رفتن، چنگ زدن،  ــي دارند )به صورت ب متحرك و انگیزش
ــباب بازي هاي  ــیب هاي تند، اس ــدن، و نیز توپ ها، ش آویزان ش
ــودکان خانواده هاي با وضعیت  ــه با ک ــواري و ...(، در مقایس س
ــتان در  اقتصادي – اجتماعي پایین، در محیط خانه و کودکس
ــي داري فعال ترند. برخي  ــات تفریحي، به طور معن خلال جلس
محققان نیز کاهش فعالیت جسمی را عامل اصلي افزایش اضافه 
وزن و چاقي کودکان دانسته اند. به هر حال، اطلاعات متناقضي 
ــون و بازي هاي رایانه اي و  ــاي تلویزی از ارتباط پایین بین تماش

چاقي در سنین 18-3 سالگي وجود دارد.
 بررسي هاي دیگر حاکي از ارتباط مثبت بین تودة بدني و 
زمان تماشاي تلویزیون، دیدن فیلم هاي ویدیویي و انجام دادن 
بازي هاي رایانه اي در پسران 7-4 ساله است. عوامل محیطي از 
ــالم و کافي براي بازي، اسباب بازي هاي محرك  قبیل فضاي س
ــتان، و برنامة روزانة  حرکت، آگاهي و آموزش معلمان کودکس
ــتان ها، نقش مهمي در سطح فعالیت جسمي  بازي در کودکس
ــتاني کودکان دارند. براي مثال، بررسي روي  در دورة پیش دبس

ــتان هاي هنگ کنگ خارج از محدودة شهر با  کودکان کودکس
فضاي کافي مناسب، نشان داد که این کودکان عمدتاً از کودکان 
کودکستان هاي مرکز شهر، که در ساختمان هاي بلند همراه با 
فضاي دروني کافي قرار دارند، فعال ترند. کودکستان هاي داراي 
معلمان تحصیل کردة دانشگاهي، در مقایسه با کودکستان هاي 
فاقد این ویژگي زمان بیشتري را به اجراي فعالیت هاي جسماني 

با شدت متغیر در زمین هاي ورزشي اختصاص مي دهند. 
ــتمر  ــالیس4 و همکارانش، انجام دادن فعالیت بدني مس س
ــتراحت در  ــارت را در محیط خانه و در خلال اس ــراه با نظ هم
ــمي  ــاله( مفید گزارش داده اند. فعالیت جس کودکان )6-3 س
ــة ابتدایي کاهش مي یابد. مطالعات  ــودکان، با ورود به مدرس ک
قبلي به روشني نشان داده اند که کاهش فعالیت بدني با افزایش 
سن اتفاق مي افتد. کاهش فعالیت جسمي در دختران بزرگ سال 
ــتر از پسران، و کاهش فعالیت بدني در فعالیت هاي شدید  بیش
ــت. کاهش فعالیت  ــدت ملایم اس ــتر از فعالیت هاي با ش بیش
ــن، زمان )روز  ــمي و ارتباط آن با قدرت باید با توجه به س جس
ــل دیگر مورد  ــل، نوع فعالیت و عوام ــیت، فص یا هفته(، جنس
بررسي قرار گیرد. اطلاعات متناقض برگرفته از مطالعات قبلي 
ــمي جوانان ممکن است به خاطر تفاوت  در مورد فعالیت جس
در روش هاي تعیین سطوح فعالیت جسمي باشد. البته معمولاً 
شتاب دهنده ها، تردمیل ها و پدومترهاي مناسبي براي نمایش 
ــب در نظر گرفته  ــمي و نمایش ضربان قل و ثبت فعالیت جس

مي شوند. 
به نظر مي رسد که کودکستان ها نقش مهمي در جلوگیري 
از بیماري و حفظ فعالیت جسمي کودکان در همة اوقات زندگي 
آن ها دارند. براي اولین بار، فعالیت هاي کودکان به صورت علمي 
ــتان ها سازماندهي مي شود. با این حال، تأثیر  و فني در کودکس
کودکستان ها بر فعالیت جسمي کودکان هنوز ناشناخته است. 
ــه براي  ــت بدني در دوران قبل از مدرس ــطوح فعالی اگر چه س
ــتي در این چارچوب سني  جلوگیري از بیماري و حفظ تندرس
ــت، عوامل تأثیرگذار بر فعالیت جسمي باید مشخص  کافي اس
شوند. بنابراین، هدف این مقاله در درجة اول، بررسي تفاوت هاي 
سني و جنسي در فعالیت جسمي در دورة نوجواني و جواني با 
ــتان ها و در  توجه به مصرف انرژي در نتیجة فعالیت در کودکس
درجة دوم، مقایسة AEE و دستورالعمل ها و توصیه هاي مربوط 

به سلامت در مورد فعالیت جسماني است.

کلید واژه هـا: مصـرف انـرژي در نتیجة فعالیـت، اوقات 
فراغـت، فعالیـت بدني کـودکان پیش دبسـتاني، ورزش در 

مدرسه 
 

روش ها )انتخاب و توصیف شرکت کنندگان(
ــت بدني، در خلال  ــي رویکرد فعالی هدف مطالعه و بررس

الگوهای فعاليت بدني 
کودکان کودکستاني

در مقایسه با جوانان و 
بزرگ سالان

آموزشی

اریك سیگموند و همكاران 
مترجم: بهرام بهرامي پور، 

کارشناس ارشد تربیت بدني 

عوامل محیطي از 
قبیل فضاي سالم 
و کافي براي بازي، 

اسباب بازي هاي 
محرك حرکت، 

آگاهي و آموزش 
معلمان کودکستان، 
و برنامة روزانة بازي 

در کودکستان ها، 
نقش مهمي در سطح 

فعالیت جسمي در 
دورۀ پیش دبستاني 

کودکان دارند
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ــه براي والدین توضیح داده شد و  جلسة برگزار شده در مدرس
از والدین کودکان رضایت نامه گرفته شد. بعد از ارائة جزئیات و 
توضیحات لازم،مسئولان11 کودکستان، علاقه مندي خود را به 
شرکت در این برنامه اعلام کردند.نخست  دربارة مقایسة آب و 
ــواي روزانه )آب و هواي آفتابي و ابري C˚ 22-17(، فعالیت  ه
بدني هفتگي، و فقر حرکتي در کودکان 7-5 سالة قبل از مدرسه 
طي ماه هاي سپتامبر و اکتبر )سال 2005( توضیحاتي داده شد. 
در نهایت، 122 کودك فعالیت جسمي هفتگي کنترل شدة خود 
را شروع کردند. البته فقط 104 کودك )51 پسر( تمام هفت روز 
تحت کنترل را به پایان رساندند. هیچ کدام از شرکت کنندگان 
ــاي چاق، گروه هاي نژادي و اقلیت قومي طبقه بندي  در گروه ه
نشدند. این کودکان در برنامة روزانه کودکستان ها شرکت داده 

شدند.
 کودکستان هاي شرکت کننده در این برنامه 70-50 دقیقه 
پیاده روي در محیط بیرون و دو نوبت تمرین 20 دقیقه در محیط 
داخل )روي تشک، بازي هاي رقابتي، استپ ها وحرکات موزون، 
تنفس و انواع دیگر تمرین( را انجام دادند. این نوع برنامة فعالیت 
جسمي در همة کودکستان ها در جمهوري چک انجام مي شود. 
روش هاي یکساني براي مقایسة نتایج این آزمون با آزمون 1961 
ــال هاي 2000 تا 2005 انتخاب  ــاله در س آزمودني 24-12 س
ــگاه ها  ــدند. آزمودني ها از مدارس ابتدایي و راهنمایي و دانش ش
ــني تقسیم شدند: 13-12 ساله  برگزیده و به این گروه هاي س
)157 نفر(، 15-14 ساله )428 نفر(، 17-16 ساله )589 نفر(، 
ــاله )137 نفر(، 22-24  ــاله )494 نفر(، 21-20 س 19-18 س
ساله )156 نفر(. هر سال یک بار در خلال ماه هاي مارس، مي، 
نوامبر و سپتامبر کنترل انجام مي گرفت. این بررسي مقایسه اي 
ــژادي بین المللي  ــول »کمیتة بین المللي تحقیقاتی ن مورد قب
ــکي« واقع شده است. همچنین، تحقیق صرفاً با  دانشگاه پالاس

مشارکت داوطلبانة افراد انجام پذیرفته است. 

اندازه گیري ها و شیوۀ عمل
ــده اي در زمینة فعالیت بدني بر مبناي  روش استاندارد ش
ــا توجه به روش  ــداوم فعالیت بدني و فقر حرکتي، ب ــرل م کنت
ــة »SPARK «)برنامة  ــده در برنام ــده و تعدیل ش توصیف ش
زنده و شادي آور( اتخاذ شد. به کمک دستگاه شتاب سنج تواتر، 
شدت، نوع و زمان فعالیت بدني و فقر حرکتي ثبت شد. دستگاه 
شتاب سنج یک وسیلة اندازه گیري شتاب است که حرکت هاي 
عمودي و کوچک را در اندازة 9/7×6×1/3 سانتی متر اندازه گیري 
مي کند و 78 گرم وزن دارد. AEE نیز با توجه به سن آزمودني، 
ــد. مجموع مصرف انرژي بر یک  ــیت برآورد ش قد، وزن و جنس
ــه اي کوچک نمایش داده شد. دستگاه شتاب سنج به  پردة شیش
منظور تعیین مقدار انرژي یا کالري مصرف شده، فرمولي را براي 
محاسبة متابولیسم استراحت بر اساس سن، قد، وزن و جنسیت 

آزمودني دنبال مي کند: 

زنان
)331× وزن + 351× قد( - )352× سن + 49854(
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ kcal/min =    ـ

100000                                            
مردان

)وزن × 473+ قد× 982( - )531× سن + 4686(
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ kcal/min =    ـ

100000                                            
ــرف کل انرژي،  ــنج، AEE، یعني مص ــتگاه شتاب س دس
ــم پایه و استراحت نشان مي دهد.  ــبة متابولیس را بدون محاس
ــط AEE مزیتي است که استفاده از  ــبي توس بیان ارزش نس
ــر در گروه هاي  ــة بعضي گروه هاي دختر و پس آن براي مقایس
ــني متفاوت توصیه مي شود. به دلیل نبود استاندارد طلایي  س
ــي از نتایج  ــي، ترکیب ــي و فعالیت بدن ــر حرکت ــورد فق در م
ــتفاده قرار  ــخصي مورد اس ــنج و ثبت رکوردهاي ش شتاب س
ــري فعالیت هاي  ــراي اندازه گی ــنج ها، ب گرفت. انواع شتاب س
ــته( و دویدن(، به  جابه جایي )پیاده روي، جاگینگ )دوي آهس
ــوند. در هر فعالیت بدني، ویژگي هاي تمرین  کمر بسته مي ش
ــد که  ــدت، نوع و مدت( را در نظر گرفتیم و مقرر ش )تواتر، ش
ــة انرژي را طبق فعالیت هاي بدني اصلاح کنیم. در چند  هزین
ــنج به صورت  ــط شتاب س نوبت، مصرف انرژي فعالیت ها توس
نمودار یک روزه )صبح قبل از بیدار شدن، شروع مدرسه، آخر 
ــه و قبل از ورود به رختخواب( ثبت شد. دومین نمودار  مدرس
شامل 21 نوع فعالیت بدني، از جمله مسافرت، اوقات فراغت و 
 PI ورزش ها، و رفتن به طبیعت است. آخرین نمودار نیز دربارة
ــامل شش بخش به این شرح است: نشستن، درازکشیدن  و ش
و تماشاي تلویزیون، استفاده از رایانه، نشستن یا درازکشیدن 
براي مطالعه، خواندن و بازي کردن، نشستن در پارك، رفتن به 

سینما و رستوران، و استفاده از وسیلة نقلیه است. 
ــاس تاریخ تولد و آزمایش محاسبه شد. قد به  ــن براس س
ــاخص تودة بدني با کالیبر  وسیلة آنتروپومتري A-319 و ش
 0/5 kg ,1 cm ــاي ــدازة خط ــا ان ــا MA WB-110 ت تانی
اندازه گیري شد. در نوبت صبح، کمربندهاي الاستیکي همراه با 
کیسه هایي حاوي اندازه گیري کنندة شتاب و صفحه هاي ثبت 
شخصي بین کودکان توزیع شد. آن ها کمربند را به طور مداوم 
ــنا و حمام کردن، براي  براي هفت روز به جز هنگام خواب، ش
حداقل 8 ساعت در روز مي بستند. کمربند الاستیکي به بالاي 
ــود. والدین هر روز صبح بعد از  ــته مي ش مفصل هاي لگن بس
پیاده روي و هر روز غروب قبل از رفتن به رخت خواب، زمان و 
داده هاي مربوط به مقدار انرژي صرف شدة حاصل از فعالیت ها 
را به وسیلة شتاب سنج و صفحات ثبت شخصي کنترل و نوع، 
ــدت )تمرین سبک و شدید( فعالیت بدني و  زمان، مدت و ش
ــودکان را ثبت مي کردند. معلمان  ــوع و مدت عدم تحرك ک ن
ــان در  ــاي AEE آن ها را هنگام حضورش ــم هر روز داده ه ه

کودکستان ثبت مي کردند. 

آمار
ــط نرم افزار »SPSS «نوع SPSS( 14 شیکاگو  داده ها توس
ــدند. به علاوه، آزمون »ANOWA« براي هفت  IL( آنالیز ش
ــي تأثیر سن و  ــي به منظور بررس ــني و دو گروه جنس گروه س
جنسیت بر AEE مورد استفاده قرار گرفت. روزهاي هفته، آخر 
ــته تعریف  ــه و اوقات فراغت به عنوان متغیر وابس هفته، مدرس
شده بودند. براي تعیین تفاوت از نظر AEE، بین گروه هاي سني 
ــه و اوقات  ــران و دختران در زمان هاي متفاوت روز )مدرس پس
فراغت( و اوقات هفته)روزهاي هفته و آخر هفته(، از یک آزمون 
»POST – hoc« و براي تخمین ارتباط قدرت بین متغیرهاي 

وابسته و مستقل از »ضریب امگا 2« استفاده شد.

نتایج
ــتاني در  ــران و دختران در کودکس ــبي AEE پس مقدار نس
مقایسه با تمام گروه هاي دیگر سني )نمودارهاي 1 و2( بالاتر است. 
AEE روزهاي هفته در رابطه با سن و جنسیت به طور معني داري 
 AEE تفاوت دارد. بین سن و جنسیت تفاوت معني  دار مشابهي در
در روزهاي اواسط هفته در مقایسه با روزهاي اواخر هفته مشاهده 
کردیم. AEE براي تمام آزمودني ها، به جز پسران و دختران 5-7 
ــط  ــاله )نمودارهاي 1 و2(، در آخر هفته کمتر از روزهاي اواس س
هفته است. در روزهاي اواسط هفته، پیش دبستاني ها به طور قابل 
ملاحظه اي از تمام گروه هاي سني جوانان و بزرگ سالان فعال ترند. 
در روز آخر هفته، پیش دبستاني ها تقریباً به طور میانگین دو برابر از 
نوجوانان و بزرگ سالان فعال ترند. پس از تجزیه و تحلیل آماري به 
وسیلة آزمون Post – hoc، تفاوت معني داري بین پیش دبستاني ها 

و تمام گروه ها مشخص شد. 
قبل از 15 سالگي، پسران از دختران فعال ترند، اما بعد از سن 
15 سالگي فعالیت بدني پسران کاهش مي یابد. در دختران بعد از 
سن 20 سالگي افزایش کمي در انجام فعالیت بدني اتفاق مي افتد 
)نمودارهاي 1 و2( . تفاوت آماري معني داري بین AEE در دختران 
و پسران )به جز در روزهاي آخر هفته، روزهاي هفته یا مدرسه یا 
ــالگي به بعد وجود ندارد. در ارتباط با سن  اوقات فراغت( از 15 س
ــیت ها، تفاوت معني داري در AEE اوقات فراغت در  و بین جنس
 AEE بر بالابودن Post – hoc ــت روزهاي هفته وجود دارد. تس
ــتاني ها، نسبت به AEE اوقات فراغت  اوقات فراغت در پیش دبس
نوجوانان و جوانان در تمام گروه هاي سني )نمودارهاي 3 و4( تأکید 
دارد. افزایش و ثبات در عملکرد فعالیت بدني در پیش دبستاني ها در 
مقایسه با تمام گروه هاي سني نوجواني و جواني مشاهده شد. پایایي 
بین AEE روزهاي هفته و AEE آخر هفته، و بین AEE مدرسه 

و طي اوقات فراغت، توسط ضریب هم بستگي ارزیابي شد.

بحث و بررسي
هدف اصلي بررسي، ارتباط تفاوت هاي سن و جنسیت در 
فعالیت بدني و AEE در دورة پیش دبستاني، نوجواني و جواني 

است. فعالیت بدني کودکان در دورة پیش دبستاني در آخر هفته 
بیشتر از روزهاي مدرسه است. این یافته ها با بررسي بوردت5 و 
واتیکر6 مطابقت دارد. این دو از جمله کساني هستند که فعالیت 
بدني بیشتر را در پایان هفته در مقایسه با روزهاي اواسط هفته 
در کودکان 3 ساله گزارش کرده اند. به همین نحو ما در مطالعات 
ــرژي بین دختران و  ــاوت معني داري در مصرف ان جدیدتر، تف
ــتاني در روزهاي اواسط هفته و روزهاي  پسران دورة پیش دبس
آخر هفته مشاهده کردیم. چنین به نظر مي آید که نوعي پایداري 
)ثبات( در فعالیت بدني در دوره هاي پیش دبستاني وجود دارد 
که تحت تأثیر اوقات هفته )روزهاي هفته و آخر هفته( یا روزهاي 
ــه و اوقات فراغت قرار نمي گیرد. ما بالاترین AEE را در  مدرس
ــني متفاوت طبق نحوة گذراندن اوقات فراغت در  گروه هاي س

آخر هفته، در کودکان کودکستاني مشاهده کردیم. 
ــتاني  ــان داد که کودکان پیش دبس ــج تحقیق ما نش نتای
ــذاي روزانه، فعال ترند. البته ممکن  صرف نظر از هنگام روز و غ
ــه و اوقات  ــتاني نتوانند زمان مدرس ــت کودکان پیش دبس اس
ــه برنامة روزانه در  ــخیص دهند. از آن جا ک فراغت را از هم تش
کودکستان ها در مقایسه با برنامه هاي مدارس مي تواند فرصت 
ــت که به  ــتري براي فعالیت بدني ایجاد کند، ضروري اس بیش
برنامه هاي پیش دبستاني در دوره هاي طولاني مدت بي تحرکي 
)درازکشیدن، خوابیدن به مدت 60 دقیقه بعد از ناهار هر روز(، 
نشستن هنگام استراحت صبح )20 -10 دقیقه(، ناهار )15-30 

دقیقه( و شام )20-10 دقیقه( توجه کنیم. 
کوربین7 و همکارانش، براي حفظ سلامت کودکان، اجراي 
 6 -8 kcal/ kg  ــل 60 دقیقه فعالیت بدني در روز برابر با حداق
ــبه کرده اند که  انرژي را توصیه مي کنند. آن ها هم چنین محاس
حداقل مقدار مصرف انرژي طي فعالیت بدني براي حفظ سلامتي 
یک کارمند اداري kcal/ kg 11 در روز است. به هر حال، براي 
ــلامت بدني باید حدود kcal/ kg 90 در هفته انرژي  افزایش س
ــرژي kcal/ kg 9 در روز در دختران و  مصرف کنیم. مصرف ان
ــران در اکثر روزهاي هفته، تقریباً شاخص  kcal/ kg 11 در پس
کسب سلامتي با انجام فعالیت بدني است. AEE فقط در ارتباط 
ــلامتي و تنها در پیش دبستاني ها و پسران  با افزایش و بهبود س
ــد. فعالیت بدني براي دختران 12-13  13-12 ساله ارزیابي ش
ــران 15-14 ساله لازم است. در  ــاله، زنان 24-22 ساله و پس س
ــرط افزایش  ــده، فعالیت بدني پیش ش گروه هاي دیگر آنالیز ش

سلامتي و ارتقاي آمادگي بدني محسوب نمي شود. 
پیت8 و همکارانش گزارش کردند که با اجراي فعالیت بدني 
ملایم، براي حداقل 30 دقیقه، پنج روز یا بیشتر در هفته، همة 
ــني 8-6 ساله سالم خواهند  ــران و دختران در گروه هاي س پس
ــي اخیر فقط پیش دبستاني هاي داراي وزن نرمال  بود. در بررس
ــدند و مشاهده شد که توصیه هاي سلامتي مرتبط با  کنترل ش
ــرفت سلامتي شان  فعالیت بدني آن ها، پیش زمینه اي براي پیش
خواهد بود. به علاوه فعالیت بدني آنها، صرف نظر از زمان و جنسیت، 

قبل از 15 سالگي 
پسران از دختران 
فعال ترند، اما بعد از 
15 سالگي فعالیت 
بدني پسران 
کاهش مي یابد
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متشابه است. بنابراین، ما نمي دانیم چرا فعالیت بدني در کودکان 
پیش دبستاني چاق یا کم وزن، کمتر از پیش دبستاني هاي داراي 
وزن نرمال است. بررسي هاي آینده نیازمند مطالعة بیشتر در مورد 
ــاخص تودة بدني والدین )والدین، قیم، و پدر و مادربزرگ( و  ش
نحوة گذران اوقات فراغت کودك در مراکز پیش دبستاني است. 

ــط »گینس9«، ارتباط اندکي را بین  یک بررسي مقدماتي توس
ــتاني ها و درك والدین  ــام دادن فعالیت بدني در پیش دبس انج
ــان داد. بنابراین، ما توصیه مي کنیم  ــان نش از فعالیت کودکانش
ــتاني ها با فعالیت هاي  چگونگي فعالیت هاي بدني در پیش دبس
بدني در تمرینات ورزشي دورة بزرگ سالي مقایسه و بررسي شود.

نكات کلیدي
ــتان از نوجوانان و جوانان فعال ترند و به  1. کودکان در کودکس

نظر مي رسد از سلامتي خود رضایت بیشتري دارند. جالب است 
که فقط در کودکان 7-5 ساله، اجراي فعالیت بدني در هر دو گروه 

دختر و پسر در پایان هفته بالاتر از روزهاي هفته است. 
2. پیش دبستاني ها برخلاف گروه هاي دیگر سني شباهت هایي را 
در سطح فعالیت بدني بین روزهاي هفته و آخر هفته نشان دادند. 
3. برنامه ریزي سازمان یافته در فعالیت بدني کودکستان ها )دو 
ــه و 70-50 دقیقه  ــه ای تمرین در محیط خان ــت 20 دقیق نوب
پیاده روي خارج از محیط خانه(، شرایط مناسبي را براي فعالیت 
ــرفت هر چه بهتر سلامتي آن ها  ــتاني ها و پیش بدني پیش دبس

ایجاد مي کند. 

4. طبق یافته هاي این بررسي، باید سطح فعالیت بدني کودکان 
در دورة پیش دبستاني حفظ شود.

 

کلیدواژه ها: مربیگري، آموزش، یادگیري 
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در اواسط دهة 1960، به منظور ایجاد به هم پیوستگي هایي 
ــبک هاي آموزشي  ــي، مجموعه اي از س میان رفتارهاي آموزش
ــي  ــد. این مجموعه به منظور توصیف اعمال آموزش طراحي ش
خاصي نبود، بلکه براي منعکس ساختن روش آموزشي معلمان 
ــده بود. ادعا مي شد که این مجموعه باعث مي شود  طراحي ش
ــان در آموزش به دانش آموزان بیشتر  معلمان به توانایي خودش

پي ببرند، 
ــال بعد، کرك2 و همکارانش )1996(، براي استفادة  30 س
راحت تر از این مجموعه، آن را دوباره تولید کردند. این محققان، 
ــه در نتیجه تعداد  ــبک هاي مرتبط با هم را تلفیق کردند ک س
آن ها از 11 سبک به 5 سبک رسید و عنوان »سبک ها« هم به 
ــا« تغییر نام یافت. اگرچه آن ها دلیلي براي این تغییر  »روش ه
مطرح کردند، ولي مي توان این گونه فرض کرد که سبک ابزاري 
ــت. پذیرش  ــخصي افراد و امري ذهني اس ــراي ابراز وجود ش ب
اصطلاح »روش« به این معناست که مجموعه به یک چارچوب 
ــده است، به ویژه زماني که روش به شیوه اي  تحلیلي تبدیل ش
ــود؛ همانند مجموعة موستون )1972( و مدل  خاص تعریف ش
گفت و گوي انعکاسي گیلبرت3 و ترودل4 )2001( که به منظور 
ــاختن معلمان به تفکر در مورد فعالیت هایشان طراحي  وادار س
ــد. مدل گفت وگوي انعکاسي بر مبناي داده هاي تجربي قرار  ش
ــدن، مربي  ــود. پس از آماده ش ــازي آغاز مي ش دارد و با آماده س
ــة  ــتفاده از گزینه هاي متفاوت، راهبردي را به عنوان نقش با اس
ــتند که  ــرد. ولي روش ها باورهایي هس ــت در نظر مي گی فعالی
ــازند. گیلبرت و ترودل این گونه  اطلاعات برنامه را فراهم مي س
ــترس مربي شامل این  ــته اند که گزینه هاي در دس اظهار داش
موارد مي شوند: فهرست منابع مربیگري؛ تفکر خلاق؛ مواد مورد 
ــازندة مشترك؛ تفکر و  نیاز مربیگري؛ نصیحت پذیري، عقاید س

اظهارنظر در مورد فعالیت خود و دیگر مربیان. 

رابطة بین مربیگري و آموزش
در ایالات متحده در اوایل قرن بیستم، آموزش تربیت بدني و 
پرورش ورزشکاران درهم ادغام شد. یکي از پیامدهاي این ادغام 
آن بود که افرادي که جنبة تحصیلي تربیت بدني در مدارس را 
مهم مي دانستند، نسبت به افرادي که به برنامه هاي قهرماني بین 
ــیه قرار گرفتند. مربیگري به  مدارس اهمیت مي دادند، در حاش
نقشي مهم و ارجح براي بسیاري از کارمندان و معلمان تبدیل 
ــترك المنافع مثل استرالیا و  ــد. در بریتانیا و کشورهاي مش ش
نیوزیلند، رابطة مربیگري و آموزش به شکلي مشابه پیاده نشد و 
براي مدارس عمومي انگلیس بازي هاي تیمي طراحي کردند. در 
پایان قرن نوزدهم، ورزش  به عنوان روشي براي متمدن ساختن 
فرزندان طبقة کارگر در میان عامة مردم انگلستان و همچنین 

ساکنان مستعمرات این کشور گسترش یافت. 

ــن آموزش و مربیگري ممکن  وجود این رابطة تاریخي بی
ــت توضیح دهد که چرا گیلبرت )2002( پس از گروه بندي  اس
ــید. او  611 مقالة علمي در مورد مربیگري، به پنج زیرگروه رس
دریافت که سه مورد رابطه اي بسیار قوي با تحصیل دارند: رفتار، 

شناخت و اندازه گیري. 
ــي دارد که توجه مربیان به  ــن درو5 )2000( اظهار م برگم
ــودمند خواهد بود.  ــان بسیار مفید و س ــیوة آموزش خودش ش
ــوزش جامع افراد در  ــالاً مربیان موقعیت بهتري براي آم احتم
اختیار دارند. آن ها مانند معلمان مي توانند حوزه هاي شناختي 
ــي ـ حرکتي )فیزیکي( افراد  ــاس( و روان )تفکر(، انفعالي )احس
ــیاري از مربیان به طور  ــترش دهند؛ هر چند امروزه بس را گس
ــة رواني ـ حرکتي تمرکز مي کنند و جنبه هاي  معمول بر جنب
شناختي و انفعالي کاملًا در حاشیه قرار گرفته اند. علاوه بر این، 
ــیاري از مربیان با تعداد کمي از ورزشکاران کار مي کنند و  بس
زمان قابل توجهي را با این افراد مي گذرانند. درو ادعا مي کند که 
تغییر جهت تمرکز مربیان به سمت تحصیل و آموزش مي تواند 
تأثیرات مثبتي بر روش هاي آموزشي انتخاب شده بگذارد. براي 
ــال، اگر مربیان فرایند مربیگري را به عنوان عملي جامع در  مث
نظر بگیرند که گسترش حوزه هاي شناختي، انفعالي و رواني ـ 
ــکاران به عنوان  ــي را در پي دارد، در این صورت با ورزش حرکت
موجوداتي آگاه و خلاق رفتار مي کنند که قادر به تفکر در مورد 

وضعیت خودشان هستند. 
ــورد مزایاي معلم بودن  ــردن مربیان و مدیران در م قانع ک
امري دشوار و شاید غیرممکن باشد. زیرا این امر با امنیت شغلي 
مربیان، و به ویژه در سطوح حرفه اي با نتایج عملکرد ورزشکاران 
گره خورده است. هر چند مربیان براي تبدیل شدن به آموزگاري 
موفق و دست یابي به اهداف توسعه اي بلندمدت، اهداف آني را 
نادیده بگیرند. به این منظور آن ها باید تمایل زیادي براي انجام 
ــان دهند تا عملکردهاي ورزشکاران نیز  وظایفشان از خود نش
بهبود یابد. یک روش دست یابي به این هدف آن است که مربیان 
در مورد فعالیت خودشان اطلاعات کافي داشته و آگاه باشند که 
ــت بدانند که  ــرا این کار را انجام مي دهند. به علاوه، لازم اس چ

عواقب و پیامدهاي فعالیت هایشان چیست. 

بررسي روش ها
ــتگي  ــط دهة 1960، به منظور ایجاد به هم پیوس در اواس
ــبک هاي آموزشي  ــي، مجموعه اي از س میان رفتارهاي آموزش
طراحي شدند. همان طوري که قبلًا اشاره کردیم، این مجموعه 
به منظور توصیف اعمال آموزشي خاص نبود، بلکه براي انعکاس 
ــده بود. کرك و همکارانش  ــي معلمان طراحي ش روش آموزش
)1996( تفاسیر خود را از سبک هاي موتسون در انواع روش هاي 
مستقیم، وظیفه، دوطرفه، کشف هدایت شده و در نهایت حل 

مشکل طبقه بندي کرده اند. روش مستقیم فعالیت زیر را از مربي 
طلب مي کند:

 آماده سازي اطلاعات و دستورالعمل ها براي گروه یا افراد 
مجزا؛

 کنترل جریان اطلاعات؛
 مزیت قائل شدن براي نمایش )توسط مربي یا ورزشکار و 

یا از طریق برنامة ویدیویي(؛
 توجه بسیار کم به نیازهاي گوناگون ورزشکاران؛

 رفتار کردن در قالب هاي سازماني یا مدیریتي؛
ــاص و »معیار محور«  ــاختن اهدافي که خ ــخص س مش

هستند. 
ــتفاده از روش مستقیم به عنوان فردي با دانش  مربي با اس
ــد. این روش در ورزش بسکتبال زماني به  ــناخته خواهد ش ش
اجرا در مي آید که مربي مي کوشد به بازیکنان عمل دریبل کردن 
ــدي دریبل کردن و  ــوزش دهد. پس از معرفي عنصر کلی را آم
چگونگي انجام آن، مربي تمریني را طراحي مي کند که هدفش 
تمرین دریبل در حالت هاي متفاوت و هم چنین، تغییر حالتشان 

با صداي سوت است. 
»روش وظیفه« اکثر ویژگي هاي روش مستقیم را دارد، ولي 
علاوه بر فعالیت هاي روش مستقیم، مربیان را به فعالیت هاي زیر 

وادار مي سازد: 
طراحي محیط یادگیري به صورتي که وظایف گوناگوني 

را شامل شود )براي مثال تعیین ایستگاه ها و مسیرها(؛
ــة تمریني را  ــف به طوري که هدف جلس طراحي وظای
ــت و مؤثر توپ  ــتیباني کنند. )براي مثال، پاس دادن درس پش

بسکتبال(.
ــة تمریني به صورتي که وظایف به صورت   طراحي جلس
ــي حرکت گروه هاي  ــي انجام بگیرند )یعن ــان و نه متوال هم زم
ــکاران در ایستگاه هاي متفاوت با پیروي از یک  کوچک از ورزش
ــده و یا پس از اتمام وظیفة  ــخص ش مدت زماني از پیش مش

محول شده(؛
ــازمان دهي محتواي ایستگاه ها به طوري که به تدریج   س

نیازهاي ورزشکاران را شناسایي کند. 
 طراحي جلساتي که بازیکنان بتوانند به صورت مستقل از 

مربي فعالیت داشته باشند. 
ــتفاده کرد تا  ــوان در ورزش فوتبال اس ــن روش مي ت از ای
ــت یابي به این  مهارت کار با توپ بازیکنان بهبود یابد. براي دس
موقعیت، مربي جلسات تمریني را باید طوري طراحي کند که 
ــب این مهارت وجود داشته  وضعیت هاي متفاوتي پیرامون کس
باشد. دستوالعمل هاي هر ایستگاه از بازیکنان مي خواهند وظایف 
متفاوتي را به اجرا بگذارند. علي رغم متفاوت بودن وظایف )براي 
ــان دهندة  ــل زدن و هنرنمایي با توپ(، همگي نش ــال دریب مث

هدف جلسات تمریني هستند )یعني بهبود مهارت کار با توپ 
ــج دقیقه زمان دارند تا  ــتگاه پن بازیکنان(. بازیکنان در هر ایس
وظیفة محوله را انجام دهند. هنگام فعالیت گروهي یا انفرادي 
ــخ و یا  بازیکنان در موقعیت هاي متفاوت، مربیان به دنبال پاس

نظردادن در مورد نحوة انجام تمرینات ورزشکاران هستند. 
ویژگي هاي »روش دوطرفه« نشان دهندة بعضي از موارد دو 
روش قبلي هستند؛ البته از این حیث که مربي هم چنان مسئول 
انتخاب و برنامه ریزي دقیق محتواي تمرین هاست. تفاوت روش 

دو طرفه در موارد زیر نهفته است؛ یعني جایي که مربي:
 به فعالیت مشترك ورزشکاران احتیاج دارد. 

 محتواي جلسات تمریني را بر اساس نیازها و توانایي هاي 
ورزشکاران طراحي مي کند. 

ــازد، به صورتي که   گروه هاي دو نفره را هماهنگ مي س
ــبت به دیگري با دانش تر و ماهرتر باشد. به علاوه،  یک فرد نس

یکي از آن ها مسئول نمایش و بازخورد باشد. 
 ورزشکاران را به کوشش براي بهبود مهارت هاي اجتماعي 

تشویق مي کند. 
ــیاري از تیم هاي حرفه اي و نیمه حرفه اي از بازیکنان  بس
دائمي و نیمکت نشین تشکیل مي شوند. این نوع سازمان دهي 
ــردي دو طرفه را براي  ــازه مي دهد به راحتي راهب به مربي اج
ــي راگبي بخواهد  ــراي مثال، اگر مرب ــري اتخاذ کند. ب مربیگ
ــان به داخل محوطه حمله را بهبود  توانایي پرتاب توپ بازیکن
ــد، مي تواند از دو مهاجم نوك براي کار با جمع کنندگان  ببخش
ــتفاده کند. اگر چه این انتظار وجود دارد که بازیکنان  توپ اس

ــازند، ولي هر  با تجربه تر اکثر بازخوردها را فراهم س
ورزشکاري مي تواند بازخورد مربوط 

ــرد را ارائه کند و  ــه عملک ب
جدید  پرتاب  گزینه هاي 
را به منظور بهبود توانایي 
پرتاب تغییر دهد. رابطة 
بین ورزشکاران با تجربه و 

کم تجربه یک طرفه نیست، 
بلکه مي توان آن را دو جانبه تلقي کرد. در فرایند 

ــده توسط  ــؤالات مطرح ش ــخ به س آموزش یا پاس
ــائلي را یاد  افراد کم تجربه، غالباً افراد با تجربه نیز مس

ــه انعکاس دهندة دیدگاه یادگیري  مي گیرند. روش دو طرف
»توکانا ـ تینا6« متعلق به نیوزیلند است. توکانا به معناي هم نژاد 

مسن تر )برادر براي یک پسر یا خواهر براي یک 
دختر( و تینا به معناي هم نژاد جوان تر 
ــت )برادر براي یک پسر و یا خواهر  اس

براي یک دختر(.
ــه آموزش و  ــا ـ تینا ب ــوم توکان مفه

هرچه مربي از 
آنچه در بدن 
یك ورزشكار 
مي گذرد آگاه تر 
باشد نتیجة کار 
وي بهتر خواهد 
بود ولي در کنار 
این باید به روح و 
روان ورزشكار نیز 
توجه نمود

قانع کردن 
مربیان و مدیران 
در مورد مزایاي 

معلم بودن 
امري دشوار و 

شاید غیرممكن 
باشد، زیرا این 

امر با امنیت 
شغلي مربیان، 

و به ویژه در 
سطوح حرفه اي 
با نتایج عملكرد 
ورزشكاران گره 

خورده است
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ــرد یادگیرنده مي تواند  ــري اختصاص دارد و طبق آن، ف یادگی
ــود و یا  نقش هایش را طوري جهت دهد که به معلم تبدیل ش
ــم در نقش فردي یادگیرنده قرار گیرد. یکي از راه هاي وارد  معل
ساختن این مفهوم به حوزة مربیگري آن است که از ورزشکاران 
با تجربه تر بخواهیم به توکانا یا ورزشکاران کم تجربه تر تبدیل 

شوند. 
دو روش بعدي در مجموعة موستون عبارت اند از: »کشف 
ــکل«. این روش ها رابطه اي قوي با  ــده« و »حل مش هدایت ش
ــان  ــاي »یادگیرنده محور« دارند که در ویژگي هایش فعالیت ه

انعکاس یافتهف است. 
روش کشف هدایت شده فعالیت هاي زیر را از مربي انتظار 

دارد؛
طراحي فعالیت هایي که به استقلال بیشتر ورزشکاران از 

مربي نیاز دارند، 
ــتن ورزشکاران به انجام یک سلسله از وظایف در   واداش
ــؤال )البته با هدف کشف یک راه حل از  واکنش به تعدادي س

پیش تعیین شده(.
ــده را مي توان در  ــف هدایت ش روش کش
ــاهده کرد که  ــي مش ــس زمان ورزش تنی

بازیکن پس از پایان ست اول بازي به کنار زمین مي رود. در این 
زمان، مربي که قصد ارتقاي درصد ضربه هاي موفق بازیکنش را 

دارد، از وي سؤالاتي مي پرسد؛ براي مثال: 
ــه حریف ضربه اي را به صورت قوس دار به   در صورتي ک

وسط زمین بفرستد، چه مي کني و چرا؟
 اگر حریف کنار خط انتهاي زمین ایستاده باشد، توپ را 

به کدام قسمت زمین مي فرستي و چرا؟
ــمت مخالف بفرستد، چه اتفاقي   اگر حریف توپ را به س

مي افتد؟ چگونه شرایط را مساعد خواهي کرد؟
ــد، از بازیکن  ــؤالات را مي دان ــخ این س ــه مربي پاس گرچ
ــخ به  ــخ دهد، چون اعتقاد دارد فرایند پاس مي خواهد که پاس
سؤالات به درك موقعیت مي انجامد. توانایي مربي در پرسیدن 
ــترش دانش بازیکن،  ــؤالات معنادار و اکتشافي با هدف گس س
ــده« را تعیین مي کند.  ــف ش غالباً موفقیت »روش هدایت کش
اگرچه بسیاري از مربیان سؤالاتي را مطرح مي سازند، ولي این 
ــؤالات اغلب بدیهي هستند )براي مثال،: فکر مي کني داري  س
چه کار مي کني؟( یا به پاسخ هاي بله و خیر محدودند. اگر مربیان 
مي خواهند بازیکناني پرورش دهند که قادر به تصمیم گیري و 
ــازگاري با شرایط مختلف باشند، باید ظرفیت هاي شناختي  س
ــتفاده از  ــاندرز7 )1996( با اس ــند. س ــا را به چالش بکش آن ه
ــي بلوم، براي سؤالات شناختي یک  طبقه بندي اهداف آموزش

طبقه بندي طراحي کرد. 
بوتلر8 )1997( با استفاده از طبقه بندي ساندرز به بررسي 
ــؤال هاي  ــش هاي مربیان پرداخت. او در تحقیقش س پرس
ــده و روش  ــف هدایت ش ــان را در روش کش مربی
مستقیم با هم مقایسه کرد و متوجه شد مربیان 
با استفاده از روش کشف هدایت شده، نه تنها 
بیشتر سؤال مي کنند بلکه دامنة سؤالاتشان 
ــؤالات، از سؤالات  ــترده تر است. این س هم گس
حافظه محور، که شامل »دخالت کم شناخت« 
مي شود )چرا به این موقعیت مهارت سه گانه 
ــؤالات تحلیلي و ترکیبي را  مي گویند؟ تا س
ــناخت بازیکنان  که به دخالت قابل توجه ش
ــانس تان  ــاج دارد )چگونه مي توانید ش احتی
ــة  ــراي امتیاز گرفتن از یک ضربه در گوش ب

نقطة پنالتي افزایش دهید؟( در برمي گیرد. 
ــان نه تنها  ــؤال، مربی ــگام طرح س هن
ــؤالات توجه مي کنند بلکه  ــطح س به س
اولویت هاي یادگیري و آموزشي بازیکنان 
ــخص  را در نظر مي گیرند؛ چون هر ش
ــراي دریافت و  ــي ب ــاي ایده آل روش ه

تفسیر اطلاعات در اختیار دارد. 
ــات اولویت هاي  ــددي براي اثب ــن، روش هاي متع همچنی
آموزشي و یادگیري افراد وجود دارد. فلمینگ و بونول9 )2001( 
پرسش نامه اي را به این منظور طراحي کردند. این دو محقق با 
تأکید بر تأثیر پنج حس متفاوت بدن تنها سه مورد را مورد توجه 
قرار دادند: شنوایي، لامسه و بینایي. آن ها روش نگرش خود به 
اولویت هاي یادگیري و آموزشي را »VARK« نامیدند؛ عبارتي 
ــات Visual )بینایي(  ــاي اول کلم ــاري حاصل حرف ه اختص
ــدن( و  ــتن/ خوان ــنوایي(، Write/ Read )نوش Aural, )ش

Kinesthetic )حرکتي(.
ــرادي که به یادگیري  ــؤال کردن به اف به طور معمول، س
ــنوایي تمایل دارند، کمک شایاني مي کند. بنابراین  از طریق ش
مربیان باید ببینند چگونه مي توانند سؤالاتي مطرح سازند که از 
ورزشکاراني داراي دیگر اولویت هاي یادگیري حمایت کنند. یک 
روش پرسیدن، طرح سؤالاتي با کلماتي کلیدي است که باعث 
مي شود ورزشکار به سمت استفاده از واسطه هاي مورد نظر آن ها 

هدایت شوند؛ براي مثال:
ــاهده کنید و سپس به من بگویید که  بصري: تصویر را مش

سه مرحلة ضربه کدام اند. 
شنوایي: به صداي چوب اسکي در زمان چرخیدن روي بدن 
ــبت به زماني که چوب اسکي به  گوش دهید. چرا این صدا نس

چپ مي چرخید، تفاوت دارد؟
ــن داده ها، چه کار  ــاي مطالعة ای ــتن/خواندن: بر مبن نوش

متفاوتي مي توانید انجام دهید؟
ــي در  ــگام انجام عمل چرخیدن چه احساس حرکتي: هن

زانوهایتان دارید؟
در این جا پیام مهم این است که اگر فرایند پرسش، ابزاري 
ــد، هیچ شانسي براي پاسخ  معنادار و مفید براي یادگیري باش
ــراي افراد خاص و  ــش ها ب ــي باقي نخواهد ماند؛ زیرا پرس اتفاق

به دست آوردن بازده هاي مورد نظر طراحي مي شوند. 
»روش حل مشکل« همانند روش کشف هدایت شده است، 
البته به جز موارد زیر که مربي را به انجام بعضي امور وامي دارند:
 مطرح ساختن مشکل  موجود که احتمالاً از موقعیتي که 

تیم یا افراد آن را تجربه کرده اند، نشئت مي گیرد. 
ــت بازده ها متفاوت   ــرش این موضوع که ممکن اس  پذی

باشند. 
ــرش این موضوع که لزوماً یک راه حل صحیح براي   پذی
مشکل وجود ندارد؛ گرچه بعضي از این راه حل ها بهتر از دیگر 
موارد هستند. هم چنین تشویق ورزشکاران به قبول مسئولیت 

براي یافتن راه حل مشکلات. 
ــام آن به صورت گروهي و  ــازي فعالیت براي انج  آماده س

انفرادي. 
ــرعت یادگیري و دانش قبلي ورزشکاران و   شناسایي س

واسطه اي که از طریق آن بهتر یاد مي گیرند. 
ــکل به وظایفي با  ــي بردن به این موضوع که حل مش  پ

دخالت شناختي بیشتر نیاز دارد. 
 طرح یک سلسله پرسش در انتهاي فرایند حل مشکل، 

به طوري که ورزشکاران بتوانند مطلب اکتسابي را مرور کنند. 
ــتفاده از روش حل مشکل به این معنا نیست که مربي  اس
ــئولیت را به ورزشکاران محول کند. برعکس، ایجاد  تمامي مس
ــرح  کردن  ــب، و مط ــکل واقعي و مناس ــناریوهاي حل مش س
ــناریوها، به دانش کاملي از محتوا و  ــش هایي در انتهاي س پرس
ــن مهارت هاي جامع میان فردي و ارتباطي  موقعیت و هم چنی
نیاز دارد. در بررسي تحقیق هاي قبلي، آلتون لي متوجه شد که 
اگر چه فرایند حل مشکل فردي یا گروهي مي تواند فرصت هایي 
ــکل دهي به یادگیري شان، از  را براي دانش آموزان به منظور ش
طریق آماده سازي، ابراز عقیده یا شرکت در اجراي وظایف پیش 
از حضور در جوامع، فراهم سازد، ولي بحث و مناظرة کل گروه 

است که موفقیت هاي افراد را ارتقا مي بخشد. 
ــري بلندمدت  ــرفت یادگی ــه در پیش ــري ک ــل دیگ عام
ــخیص داده شده، تعاملات نظیر به نظیر  دانش آموزان مؤثر تش
در مدت گفت وگو و شکل دهي وظایف گروهي است. معمولاً در 
 حین تعاملات مخالفت هایي بروز مي یابند که به عنوان یک عامل 
ــناخت دانش آموزان در نظر گرفته  ــا دهندة مثبت براي ش ارتق
مي شوند؛ چون حداقل زمینه اي را براي گسترش ابزارهاي حل 
مشکل فراهم مي سازند. زماني که مربي مي خواهد ورزشکاران 
ــناخت خود را در یک مسابقه به کار ببرند، مي تواند از روش  ش
حل مشکل استفاده کند. براي مثال، یک مربي »نت بال« ممکن 
ــت سناریویي را بر اساس این خطوط طراحي کند: بازیکنان  اس
ــع تیم نیاز دارند که الگوي دفاع در برابر حملة تیم حریف  مداف
را تکرار کنند. تیم مهاجم وسط زمین قرار دارد و به آن ها گفته 
ــت.  ــوت پایان بازي باقي مانده اس ــود که 15 ثانیه تا س مي ش
مشکلي که باید حل شود این است: »طراحي سه موقعیت براي 

شکستن دفاع و به ثمر رساندن گل ظرف 15 ثانیه«.
مربي به بازیکنان مي گوید 10 دقیقه براي حل این مشکل 
ــروه را گرد مي آورد  ــان 10 دقیقه، مربي گ ــت دارند. در پای وق
ــازد؛ از جمله: چه اتفاقي افتاد؟ چه  ــؤالاتي را مطرح مي س و س
ــاز نبودند؟ چه  ــدام فرایندها کارس ــخ داد؟ ک فرایندهایي پاس
گزینه هایي را مي توان در مسابقة آتي به کار برد؟ مطرح نساختن 
چنین سؤالاتي ممکن است باعث از بین رفتن یکپارچگي روش 
شود، چون بدون این پرسش ها به نظر مي رسد که روش از یک 

راهبرد واکنشي بي برنامه حمایت مي کند.

پیامدهاي 
انتخاب روش 
دوطرفه بیشتر 
به توسعة 
جنبة اجتماعي 
پویایي تیم 
بستگي دارد

به طور معمول، 
سؤال کردن 

به افرادي که 
به یادگیري از 
طریق شنوایي 

تمایل دارند، 
کمك شایاني 

مي کند. 
بنابراین 

مربیان باید 
ببینند چگونه 

مي توانند 
سؤالاتي مطرح 

سازند که از 
ورزشكاراني 
داراي دیگر 
اولویت هاي 

یادگیري 
حمایت کنند
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پیامدهاي روش هاي متفاوت مربیگري

ــي بر دانش  ــه روش ها همان قدر که مبتن ــر بپذیریم ک اگ
هستند، به راهبردهاي فعالیت هم مي پردازند، باید از پیامدهاي 
مرتبط با هر روش هم آگاه باشیم. براي مثال، استفاده از روش 

مستقیم پنج پیامد به این شرح دارد:
1. ورزشکاران متوجه تفاوت هاي جزئي مسابقه یا فعالیت 
نمي شوند، چون به عنوان یادگیرنده هاي فعال حضور ندارند و از 
ــي رود اطلاعات مربي را حفظ کنند و آن ها را به  آن ها انتظار م

کار ببرند. 
2. اطلاعات جدید کمي تولید مي شوند، چون مربي کنترل 

جریان اطلاعات را در دست دارد. 
3. ورزشکاران جوان تصمیم مي گیرند ورزش را ترك کنند، 
چون نمي توانند به درون دادي دربارة فرایند یادگیري شان برسند. 
از بسیاري از افراد انتظار مي رود درون دادي را فراهم سازند، چون 
ــي »یادگیرنده محور«  ــفه هاي آموزش در مدارس، اعمال و فلس

مورد استفاده قرار مي گیرند. 
ــوان تنها با  ــت افراد ج ــکل و خلاقی ــي حل مش 4. توانای
ــویق و  ــتقیم مورد تش ــن آن ها در معرض روش مس قرارگرفت

حمایت قرار نمي گیرد. 
ــتقیم در مدارس غالباً براي روابط  5. استفاده از روش مس
ــژه زماني که  ــي پیامدهایي دارد. به وی ــي درون گروه اجتماع
فرصت هاي تک وظیفه اي در گروه هاي بزرگ استیلا مي یابند، 
شکل ثابت طبقه بندي آکادمیک بر الگوهاي دوستي و موقعیت 
آکادمیک شکل گرفته توسط ارزیابي هاي عمومي معلمان تأثیر 
ــوند و براي کمک و  ــذارد. دانش آموزان رقابت پذیر مي ش مي گ
همکاري با دیگر اعضاي کلاس تمایل کمتري از خودشان نشان 

مي دهند. 
با استفاده از روش مستقیم در موقعیت و طبقه بندي فیزیکي، 
پیامدهایي یکسان حاصل مي شود. با وجود این، مربیان در زمان 
آموزش ورزشکاران جوان و بي تجربه از روش مستقیم استفاده 
مي کنند. منطق این کار آن است که ورزشکاران بي تجربه دانش 
و اطلاعات لازم را براي انجام مسابقه در اختیار ندارند. البته این 
توجیه قابل قبول نیست، چون فرایند کسب دانش پیش از ورود 
به مدارس یا باشگاه ها، نه از طریق روش مستقیم، بلکه از طریق 
روش حل مشکل و کشف هدایت شده انجام مي گیرد. بسیاري 
ــخص ساختن این موضوع آغاز  از پیامدهاي روش وظیفه با مش
ــان هستند.  ــکاران قادر به مدیریت خودش ــود که ورزش مي ش
ــتقل ورزشکاران فراهم  بنابراین، فرصت هایي براي فعالیت مس
مي شود. این آزادي هر چند محدود به ورزشکاران اجازه مي دهد 
نیازهایشان را برآورده سازند؛ فرایندي که باعث ارتقاي دانش و 
ــب اطلاعات جدید مي شود. هر چند از آن جا که مربي نوع  کس

فعالیت ورزشکاران را در موقعیت هاي متفاوت مشخص مي کند، 
فعالیت ها و بازده هاي آن ها هم چنان تا حد زیادي »مربي محور« 
هستند. از لحاظ تأثیر بر ساختار اجتماعي گروه، بوسرت مدعي 
ــت که روش وظیفه، از طریق درگیرساختن نیروهاي  ــده اس ش
متفاوت دانش آموزان در زمان هاي گوناگون، حالت هاي همکاري 

و الگوهاي دوستانه را سیال تر و مشارکتي تر مي سازد. 
ــتر به توسعة جنبة  پیامدهاي انتخاب روش دو طرفه بیش
اجتماعي پویایي تیم بستگي دارد. فعالیت مشترك ورزشکاران 
با یکدیگر و فراهم ساختن بازخورد مي تواند توانایي هاي شناختي 
و اجتماعي و مهارت هاي فیزیکي افراد را ارتقا دهد. دلیل این امر 
ــت که به منظور فراهم ساختن بازخورد معنادار براي هر  آن اس
تیمي ها، ورزشکاران مجبور مي شوند مهارت هاي تحلیل حرکت 
ــورد توجه قرار دهند. از  ــن مهارت هاي گفت وگو را م و هم چنی
ــات تمریني را مشخص مي سازد،  آن جا که مربي محتواي جلس
پذیرفتن یک روش دو طرفه مي تواند باعث تولید مجدد دانش 
ــکاران، امکان  ــود؛ اگرچه در نتیجة تعامل بین ورزش موجود ش

تولید دانش جدید وجود خواهد داشت. 
ــناختي یکي از اهداف  ــاي توانایي هاي اجتماعي و ش ارتق
اتخاذ راهبر روش توکانا ـ تینا است. اما »هوهپا10« و همکارانش 
ــاختند که آیا  ــؤال را مطرح س )1996( در تحقیق خود این س
یادگیري مشارکتي از لحاظ قومي براي دانش آموزان »مائوري11« 
ــئله اي که در نهایت احتمال »کلیشه شدن  ارجحیت دارد؟ مس

قومي« را مطرح کرد. 
یک پیامد احتمالي اتخاذ روش کشف هدایت شدة توسعة 
ــت. یکي از راهبردهاي  ــکاران اس ــناختي ورزش توانایي هاي ش
ــناختي آن است که مربي براي دست یابي به  ارتقاي توانایي ش
ــده، سؤالاتي را از ورزشکاران بپرسد.  راه حلي از پیش تعیین ش
ــکاران  این وضعیت فرصت هاي منحصر به فردي را براي ورزش
ــخ به سؤالات فراهم مي سازد که حاصلش تولید  به منظور پاس
ــیدن چندان  ــت، هرچند عمل پرس دانش جدید و محیطي اس
ــت. براي مثال، به این علت که مربي سؤالاتي را  هم دقیق نیس
ــازد، نمي تواند خودش را به  پیرامون اتفاقات آینده مطرح مي س
عنوان یک کارشناس تثبیت کند. پیامد این موقعیت آن خواهد 
ــکاران ـ به ویژه آن هایي که با استفاده از  بود که بعضي از ورزش
یک راهبرد دیگر کاملًا موفق بوده اند ـ ممکن است توانایي مربي 

را زیر سؤال ببرند. 
پیامدهاي انتخاب روش حل مشکل مشابه پیامدهاي روش 
ــف هدایت شده است، چون هر دو به گسترش توانایي هاي  کش
ــکاران تمایل دارند. البته باید به نوع و کیفیت  ــناختي ورزش ش
ــکلات  ــود، به ویژه زماني که مربي مش هدایت توجه دقیقي ش

نامربوطي را مطرح سازد و تمامي راه حل ها را قبول کند. 

اشاره
در فصول قبل کتاب، نسبت به راه هایی که از طریق 

آن ها می توان آموزش ورزشـی را در مدارس همچون 
یك نـوآوری در برنامة آموزشـی مـورد ارزیابی و 
توسـعه قرار داد، شناخت جامع و مفصلی به دست 
آوردیـم. بسـیاری از دروس ارائـه شـده در ایـن 
کتـاب را مربیان باتجربه ای تدریس کرده اند که در 

فعالیت های حرفه ای آموزش ورزشـی 
شرکت داشته اند.

این  آنكـــــه  جالـب 
آموزشـی  فعالیت هـای 

آموزشی  جلسات  جزء 
جداگانه نبوده اسـت. 
از  برخـی  عـوض  در 

پیشـرفت هایی که )در 
ایـن زمینه در فصـول قبل( 

شرح داده شد، در قالب حمایت های 
موجود از مربیان آموزشـی و مشـارکت 
مستمر با گروه آموزشی دانشگاه صورت 
گرفته اسـت. دوباره این نكتـه را تأکید 
می کنیم کـه موفقیت ایـن رویكرد در 
تداوم بخشیدن به برنامه های با کیفیت 

بالا در امر تربیت بدنی و ابداعات و نوآوری های مسـتمر اسـت 
که خود نیازمند سـرمایه گذاری بلندمـدت در زمینه های 
حمایتی و انسـانی است. علاوه بر این آرمور ویلینگ 
)2004( توجه خاصی به این موضوع داشته و تأکید 
دارند که ارزشـمندی، اعتبار و ثمربخشی اقدامات 

توسعة حرفه ای به موارد زیر نیاز دارد:
 ارتباط مسـتقیم مدرسـه با تمرینات آموزشـی 

مربیان؛
 علاقه منـدی و توجـه به مرکز بـر روی 

یادگیری حرفه ای مربیان و
 تلاش گروهی مطلوب.

در  اسـت  گفتنـــی 
همكاری ای که با مدرسة 
مانـت بتن و کالـج زبان 
را  راه هایـی  داشـتیم، 
مورد بررسی قرار دادیم 
که از طریق آن ها، ارتباطات 
»یادگیری حرفه ای« مثمرثمری در طول زمان 
شـكل گرفت. به ویژه مشارکت با مانت بتن به 
شكل گیری مبنایی منجر شد که براساس آن، 
کمیتة یادگیـری حرفه ای آموزش ورزشـی 
به منظـور جـذب مربیان محلـی از مدارس 

گری دی کین چین، داون پنی و گیل کلارك
مترجم: شیما شیروانی بروجنی

آموزشی
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مجاور تشـكیل شـد. با فرض این که مدارس انگلسـتان عملًا 
از طریق دسـتاوردها و »اسـتاندارد های« موجود در »مسابقات 
دوره ای« با یكدیگر رقابت کنند، باید این همكاری و مشـارکت 
)بین مدرسه ای( و خصوصاً تمایل و اشتیاق مربیان به سهیم کردن 

یكدیگر در دانش و تجربیات حرفه ای، مورد تحسین قرار گیرد.
در ایـن فصل بر همكاری و »مشـارکتی« تمرکز داریم که 
از دیـد ما اساسـی و ضروری اسـت، زیرا آموزش ورزشـی در 

تربیت بدنی، پراکنده، گذرا یا دارای کیفیتی متفاوت است.
در این فصل، به ضرورت ایجاد ارتباط بین پیدایش تمرینات 
ابتكاری در مدارس و برگزاری دوره های آموزش مربیان ابتدایی 
)قبـل از خدمـت( در امـر آموزش ورزشـی پـی خواهید برد. 
همچنین درخصوص راه کارهای ایجاد این ارتباط رو به رشـد، 

بحث هایی ارائه می شود.

کلیدواژه هـا: آمـوزش و پـرورش، ارزش یابي و سـنجش، 
توسعة آموزش ورزشي

حلقة مفقوده در توسعة آموزش ورزشی
ــن است که بگوییم، اگر ما خواستار  این امري بدیهی و روش
تغییر در برنامة آموزشی مدارس هستیم، ناگزیریم راه های تربیت 
ــم. با این حال،  ــوزش معلمان و مربیان آینده را تغییر دهی و آم
ــور انگلستان، دستیابی به  ــک می توان گفت که در کش بدون ش
ــی در مقولة تربیت  اصلاحات در مقتضیات و لوازم برنامة آموزش
ــت که در درجة دوم اهمیت قرار دارد. منافع  مربی، موضوعی اس
ــخصی ما به تغییرات برنامة آموزشی در مدارس بستگی دارد،  ش
خصوصاً برنامة آموزشی ای که توسط دانش آموزان تجربه می شود. 
بنابراین، آموزش و پرورش )تعلیم و تربیت( برای ما در اولویت اول 
قرار دارد و ما باور داریم که تربیت مربی، نقشی کلیدی در حمایت 
ــرفت ها و نوآوری های تربیتی در امر تربیت بدنی دارد که  از پیش

شامل توسعة آموزش ورزشی در امر تربیت بدنی است.
ــات و  ــت که مؤسس ــب به این معنی نیس ــه این مطل البت
سازمان های فعال در امر آموزش ورزش باید منابع منحصر به فردی 
برای خلق افکار و اندیشه های ابتکاری درخصوص برنامة آموزشی 
و سطوح یادگیری در تربیت بدنی باشند، بلکه این تغییر می تواند 
ــد. هرچند  ــا و تمرینات در مدارس باش ــان دهندة فعالیت ه نش
خیلی مانده تا به آنجا برسیم. البته تأکید می کنیم که مشارکت 
»آینده ساز« بین مؤسسات فعال در امر آموزش ورزش و مدارس 
ــان ابتدایی، با  ــت، زیرا ناگزیریم بگوییم برخی مربی ضروری اس
امکانات بهره مندی از آموزش درست و شرایط یادگیری صحیح 
ایده های جدید را ندارند و یا احساس می کنند که آمادگی آن ها 
برای مشارکت در تمرینات ابتکاری مدارس کمتر از حد لازم است.

ــی در امر تربیت بدنی در  ــعه و گسترش آموزش ورزش توس
ــتان در ارتباط با موارد زیر مدنظر قرار می گیرد.  ــور انگلس کش

آموزش ورزشی الگویی است که تا حدودی دچار از هم گسیختگی 
شده و فاقد انسجام لازم است. اول این که مربیان مدارس انتظار 
دارند که آموزش ورزشی را در برنامة تربیت بدنی مدارس رشد و 
توسعه دهند، بدون این که آشنایی جامعی با آموزش ورزشی در 

دانشگاه های خود داشته باشند.
ــی ندیده اند و یا فرصتی برای  ــن مربیان یا آموزش ورزش ای
ــی در مدارس  ــتفاده از آموزش ورزش تمرین نحوة آموزش با اس
ــته باشیم که مربیان  ــته اند. دوم این که، اگر امید داش خود نداش
در دانشگاه ها با آموزش های ورزشی مبتنی بر تمرین و یادگیری 
ــده اند، مربیان جدید در شرایطی وارد مدارس می شوند  آشنا ش
ــی صورت  که یا هیچ نوع حرکت و تغییری در امر آموزش ورزش
نمی گیرد و یا بقیة کادر آموزشی، اطلاعات اندکی دربارة آن دارند.

ــه یکی کردن فکر  ــه می توان گفت که ما ب ــه طور خلاص ب
ــبرد آموزش و  ــه و همکاری و تلاش گروهی برای پیش و اندیش
ــه از طریق کارهای  ــر تربیت بدنی نیازمندیم ک یادگیری در ام
ــگاه ها  ابداعی و نوآورانه ای صورت می گیرد که به خوبی در دانش
ــود و مهم تر این که دانشگاه ها و مدارس  و مدارس برنامه ریزی ش
ــیدن توپ و لوکه  ــی داشته باشند. س با یکدیگر ارتباط آموزش
)1997(، با نظر مشابهی اظهار می دارند که برنامه های آموزشی 
مربی تربیت بدنی باید طوری انتخاب شود که مربیان باور داشته 

باشند که، تربیت بدنی درست و خوب )هم( وجود دارد.
پس مربیان مبتدی را به گونه ای آماده می کنند که برای کار 
ــه آماده و آشنا باشند و با موفقیت کار خود را  در محیط مدرس
دنبال کنند. ما به خوبی به این مطلب واقفیم که همة مؤسسات 
آموزش ورزشی )غیر از دانشگاه ها( به منظور انتخاب های گزینشی 
کاریابی مدارس برای مربیان کارآموز در نظر گرفته نشده است، 
پس مشارکت سازندة دانشگاه ها و مدارس را هم دربرمی گیرد و 
کار توسعه به صورت مشارکتی پیش می رود، بنابراین همة موارد 

حائز اهمیت است.
یک نمونة عالی در امر آموزش ورزشی که برای نوآوری های 
تربیتی و آموزشی در مدارس، نقش کاتالیزور دارد، عمل حمایتی 
ــی از ابداعات و نوآوری های  ــات ورزش و تأمین کنندگی مؤسس
ــی،  ــوص آموزش ورزش ــال ما درخص ــت. به هرح ــود اس موج
ــناخت هایی داریم که می تواند نشان دهندة توسعة این امر در  ش
ــور انگلستان باشد. موارد اندکی در  عرصة بین المللی و یا در کش
اختیار داریم که حاکی از بهره مندی از آموزش ورزشی در آمادگی 
مربیان یا به نحو گسترده ای در زمینة تحصیلات تکمیلی است. 
در ایالات متحدة آمریکا برخی از تأمین کننده های تربیت مربی 
ابتدایی، از مؤلفه های علمی و عملی مناسبی استفاده می کنند 
ــی در آن ها لحاظ شده است. به امتیازات  که آموزش های ورزش
ــی در پرداختن به  ــوزش ورزش ــدی از آم ــای بهره من و مزیت ه
ــامل مطالبی از قبیل عدل و  جنبه های اجتماعی یادگیری )ش
ــت و بیان می دارد  ــته اس برابری( در تربیت بدنی توجه ویژه داش

ــان در حال آموزش را با فرم های  که از این طریق می توان مربی
ــرار داد. در موارد  ــیابی ق »جایگزین« به طور هم زمان مورد ارزش
ــی از طریق  دیگر، مجموعه ای از تجارب مربوط به آموزش ورزش
آموزش عملی ایجاد شده که شامل کار عملی، مشاهده و دریافت 
ــح و واقعی  ــدارس و تدریس صحی ــی در م ــای ورزش آموزش ه

آموزش ها تحت نظر استاد است.
ــترالیا، به دلیل  ــگاه ادیت کوآن )ECU(، در غرب اس دانش
تحقیقاتی که در زمینة توسعه و گسترش آموزش ورزشی داشته، 
ــناخته شده است.  ــمیت ش ــطح ملی و بین المللی به رس در س
ــی کارگاه های  ــئول تحقیقات در آموزش های ورزش مربیان مس
تربیت بدنی )SEPEP( شرکت داشته اند. آزمایشات آن ها برای 
اولین بار نتایجی کلیدی از موضوعات مطرح شده برای مربیان و 

دانش آموزان به همراه داشت.
داوری و قضاوت مربیان از امتیازات طرح ابداعی و دستیابی 
به )اهداف( تربیت بدنی به نحو بارزی در گزارشات ترسیم شد و 
علاوه بر این فعالیت رو به رشد موجود نیز شکل گرفت. بنابراین 
ــتقیماً با رشد حرفه ای مربیان  کار صورت گرفته در ECU مس
ــتمر مربیان پیش می رفت، و  ــت و با مشارکت مس ارتباط داش
ــان در دوره های  ــی به طور همزم ــر این که آموزش ورزش مهم ت
ــد، نه  آموزش مربی تربیت بدنی در ECU گنجانده و تثبیت ش

این که به عنوان واحدی مجزا در نظر گرفته شود.
)همچنین( اصول و کلیات آموزش ورزشی معرفی می شود 
و در قالب تعدادی واحد درسی در طول سال های آموزشی مورد 
بازنگری قرار می گیرد. در این آموزش، مربیان مبتدی به عضویت 
ــای SEPEP درآمده و در بخش های گوناگون مرتبط با  گروه ه
آموزش های ورزشی ایفای نقش می کنند و در پایان جشنواره های 
ــازمان به آن ها سپرده می شود، از  فصلی، مسئولیت هایی در س

قبیل تهیة آگهی ها، تابلو اعلانات و غیره.
ــی SEPEP، برخی از مربیان مبتدی  در طول دورة آموزش
ــن فرصت را دارند که با مربیان باتجربه کار کنند. فرصت های  ای
دیگری نیز در زمینه های کم اهمیت تر براي مربیان پیش می آید 
ــارکتی با سازمان های ورزشی ویژة دولتی(.  )از قبیل؛ ابتکار مش
ــکاران آن ها در مرکز  ــاندر و هم بنابراین اندرو تگرت، کن الکس
 ECU در )SPARC( ــی تحقیقات فعالیت های بدنی و ورزش
ــعة پایدار آموزش ورزشی را ارتقا دهند و  تلاش کرده اند که توس
به ویژه رابطة مستقیم بین تحقیقات، تداوم فعالیت های حرفه ای، 
نوآوری در برنامه های آموزشی مدارس و آموزش مربیان پیش از 
خدمت را پایه ریزی کنند. آن ها پذیرفته اند که چنین پیشرفتی 
ــی( آسان نیست، همان طور که پلاکک  )در زمینة آموزش ورزش
و دیگران )1995( خاطرنشان کرده اند که »همکاری و فعالیت با 

همة افراد مرتبط با طرح« احتمالاً مشکل و وقت گیر است.
ــاله برای کسب رتبة  ــتان وولز، دوره های 3 و 4 س در انگلس
ــجوی  ــاله برای دانش ــی آموزش دیده )QTS( و دورة یک س مرب

ــد )PGCE( وجود دارد که با ارائة آموزش های ورزشی  دورة ارش
ــعة اقدامات برون مرکزی برای  صحیح، فرصت هایی را برای توس
ــیاری از حمایت کنندگان و  ــان ابتدایی فراهم می کند. بس مربی
ــی، دورة یک سالة PGCE را  فراهم آورندگان آموزش های ورزش
ــی، آموزش اضافه ای  لازم و اجباری می دانند. پس آموزش ورزش
در نظر گرفته نمی شود، بلکه باید در گسترش چهارچوب تربیتی، 
ــی در PGCE و  ــدی از قوانین و مقررات موجود آموزش بهره من

نظارت تجربی در مدارس شرکت داشته باشد.
ــور »انجام متفاوت برخی  ــی به منظ بنابراین آموزش ورزش
امور« می تواند در دورة PGCE در دانشگاه ها و مدارس آموزش 
تربیت بدنی نقش کمکی داشته باشد. نیازی به گفتن نیست که 
چنین تغییری نیازمند بحث و گفت وگویی همه جانبه با تمامی 
گروه های مسئول است. بی شک برخی از کارمندان هر دو بخش 
ــه ای، تا حدودی درخصوص دستاوردهای  ــگاهی و مدرس دانش
ــن PGCE در قالب  ــة آموزش قوانی ــل از تلاش در زمین حاص
ــک و تردید هستند. آن ها بر این  ــی، دچار ش آموزش های ورزش
باورند که ارائة مسائل غیرضروری، یا بی توجهی به برخی اصول، 
پرداختن به موضوعات ضروری و صبوری کردن برای رسیدن به 

نتیجة نهایی، بعد از گذراندن دورة QTS حاصل می شود.
ــی جنبة مهمی از برنامة آموزشی  از دیدگاه ما، آموزش ورزش
تربیت بدنی است که باید به مربیان کارآموزی آموزش داده شود تا 
این احتمال وجود داشته باشد که آن ها بتوانند نظیر یک کمک دهنده 
و یا حتی پیش برنده در مدارسی فعالیت کنند که به عنوان مربیان 
تحصیل کرده استخدام می شوند. در ادامه به بررسی دورة آموزش 
ورزشی PGCE در دانشگاه ساوت امیتن می پردازیم که ترکیبی از 
دانشگاه و مدرسه مبتنی بر تجارب حاصل از آموزش ورزشی است. 
این دانشگاه تا اندازه ای به دانشگاه ادیت کوآن در غرب استرالیا شبیه 
ــی مربیان  ــت. هر دو تلاش دارند که با تمرکز بر آموزش ورزش اس
ابتدایی، ادامة فعالیت های رو به رشد حرفه ای را به طور همزمان پیش 
برند. ما عقیده داریم که ایرادات اصلی برنامة آموزشی و نوآوری در امر 
تعلیم و تربیت، سهم کوچکی از آموزش مربیان باتجربه و کارآزمودة 

تربیت بدنی را شامل می شود.

آموزش ورزشی 
بیشتر از نوع آموزش های 

دانش آموزمحور است، 
به طوری که دانش آموزان 
مسئول فعالیت های علمی 
و عملی خود در طول زمان 

آموزش هستند
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آموزش 
ورزشــــی در    

        دانشگاه ساوت امپتن
ــاختار دورة PGCE در دانشگاه ساوت امپتن و  س
ــات و ویژگی های دورة QTS، تمرکز عملی  همچنین خصوصی
پایداری را در آموزش ورزشی امکان پذیر نمی سازد. به هرحال این 
نوع از آموزش جزء ثابتی در دورة PGCE در زمینة تربیت بدنی 
است و بر روی تحقیقات در دستِ اقدام آموزش و پرورش مربیان 
کارآموز تمرکز دارد. در طول دوره، مربیان هم از لحاظ علمی و 
ــوزش می بینند. همچنین این آموزش ها  هم از لحاظ عملی آم
ــار رقم فزاینده ای از مدارس عضو قرار می گیرد. آموزش  در اختی
مهارت های ورزشی به کارآموزان این مدارس، این امکان را فراهم 
ــی را فرا گرفته و آن را آموزش دهند  می آورد که آموزش ورزش
ــه کار بندند. همچنین مربیان  ــوان تجربة کاری آن را ب و به عن
ــاهدات و دانش خود را با هم کلاسی های خود در  می توانند مش

دانشگاه به مشارکت بگذارند.

 پیش بینی ها و اقدامات دانشگاهی
  کنفرانس های مقدماتی و کارهای عملی

ــلال آموزش های  ــای مقدماتی در خ دروس و کنفرانس ه
ــات عملی را به دنبال دارد. به طوری که مربیان  ــی، جلس ورزش
ــی  ــب »تجارب آموزش ــد تا حدودی در کس ــوز می توانن کارآم
ــات عملی آزمایشی به گونه ای  ــارکت« داشته باشند. جلس مش
ــوند که کارآموزان با ویژگی های آموزش ورزشی  طراحی می ش
ــی( آشنا شوند و آن ها را در  ــنواره و رقابت ورزش )عضویت، جش
ــرایط و موقعیت ها عملیاتی سازند. این  ــطوح متفاوتی از ش س
جلسات به شکل برگزاری مسابقات در طول دورة PGCE اجرا 

می شود و به طور ویژه به موارد زیر تقسیم می شود:
 برنامه ریزی واحدهای درسی/ جلسات آموزشی: علاوه بر ابزار و 
وسایل حمایتی و عملی، تعدادی از فصول شرح داده شدة قبلی 

نیز برای مثال ذکر می شود.
ــرورش گروه ها، تحقق  ــوزش و پ ــور: آم ــت و ادارة ام  مدیری
ــگ و  ــای لیــ ــی موقعیت ه ــی، بررس ــئولیت های اجرای مس
سیســــتم های کلیــــــــدی، مسئولیت پذیری کارآموزان 
ــی قبل از تمرینات،  ــازی بدن در قبال کارهای روزمره )آماده س
رضایت مندی تیمی(، و تصمیم گیری درخصوص نحوة رقابت های 

تیمی، مثال هایی در این زمینه است.
ــات آموزشی   آموزش و پرورش: جلس
ــت و  ــان دهندة مدیری نش
برنامه ریزی صحیح 
ــت  تربی ــور  به منظ
ــوزان  ــان و کارآم مربی
ــت که می تواند راهگشای  اس
خوبی برای تغییر و جایگزینی روش های مختلف آموزشی 
)استفاده از کارت های تکلیف و اشکال متفاوت و طرح های 

کلی از تمرینات عملی( باشد.
ــیابی و سنجش: جلسات آموزشی بیانگر ارتباط بین   ارزش
4 جنبة آموزشی در برنامة آموزشی تربیت بدنی است. میزان 
ــنجش و  ــی باید مورد س یادگیری ددر آموزش های ورزش
ارزیابی قرار گیرد )مثلاً یادگیری آموزش های غیرعملی( و 
ــیوه های گوناگون ارزیابی نیز باید مد نظر  بهره مندی از ش

قرار گیرد.
ــات در اجرای طرح همکاری  کارآموزان در این جلس
ــعی  ــرح را پذیرفته اند. آن ها س ــته و ویژگی های ط داش
می کنند که آموزش های طرح را با تجربیات ورزشی خود 
تلفیق کرده و با شرکت در فعالیت های ورزشی، از مشاهدات 

و دریافت های خود بهره مندی لازم را کسب کنند.
ــوع آموزش های  ــتر از ن ــی بیش آموزش ورزش
ــه دانش آموزان  ــت، به طوری ک دانش آموزمحور اس
ــود در طول زمان  ــئول فعالیت های علمی و عملی خ مس
ــی از دانش آموزان  ــتند. این نوع از آموزش به بعض آموزش هس
ــد و روحیة گروهی را  ــد تا در گروه فعالیت کنن فرصت می ده
ــم فرصت کافی برای  ــیار اندکی ه تجربه کنند. البته تعداد بس
انجام فعالیت های گروهي را ندارند و به خوبی روشن است که کار 

گروهی، مزایای فراوانی دارد.
)کارآموز 1(
ــوزان این امکان را می دهد که  ــی به دانش آم آموزش ورزش
ــتعدادها، قابلیت ها و توانایی های خود را در محیطی دلپذیر  اس
بشناسند. این نوع آموزش شانس مشارکت در کارهای گروهی 
ــات تیمی را افزایش می دهد. من معتقدم که مهم ترین  و ارتباط
ویژگی آموزش ورزشی، حس خوشایندی است که به همراه دارد، 
ــت می آورد که واقعاً در طلب  چرا که دانش آموز، آن چه را به دس

آن است.
)کارآموز 2(
دور از انتظار نیست که بعضی از کارآموزان تا حدودی نسبت 

به دستیابی به نتایج آموزش ورزشی دچار تردید باشند.
من نسبت به تئوری آموزش ورزشی آگاهی کامل دارم، اما 
مطمئن نیستم که این طرح از نظر عملی در مدارس محقق شود 

)کارآموز 1(و دانش آموزان چگونه با آن برخورد کنند.

آموزش ورزشی به 
دانش آموزان این امكان 

را می دهد که استعدادها، 
قابلیت ها و توانایی های 

خود را در محیطی دلپذیر 
بشناسند

ــت که پژوهش ها و تحقیقات اظهار می دارد که  درست اس
ــتر  ــیوه بیش مبتدیان و مربیان کم تجربه تمایل دارند از این ش
ــتار »بقای« طرح به شکل کلاسی  تبعیت کنند و اساساً خواس
ــی هستند، اما این عجیب نیست که برخی از کارآموزان  و درس
ــی رو به رشد شکاك باشند. ما  به ابداعات و نوآوری های آموزش
می دانیم که انطباق و سازگاری آموزش ها و تمرینات جدید در امر 
تعلیم و تربیت نیازمند گذشت زمان است و مربیان و دانش آموزان 

هر دو درگیر هستند.

جلسات آموزشی گروهی
در دورة PGCE )علاوه بر موارد بالا( کنفرانس های آموزشی 
ــود. این کنفرانس ها با مشارکت مربیانی  گروهی نیز اجرا می ش
ــتفاده  ــیوة آموزش اس ــود که در مدارس از این ش برگزار می ش
ــات مبانی، اهداف و ویژگی های آموزش  می کنند. در این جلس
ــوس کلی تحقیقات  ــری قرار می گیرد و رئ ــی مورد بازنگ ورزش
ــئولیت های مربیان و  ــود. وظایف و مس در این زمینه ارائه می ش
دانش آموزان مورد بحث قرار می گیرد  مربیان دستاوردهای خود 
را با آموزش های موجود مطابقت می دهند. کارآموزان نیز در این 
امر مشارکت فعال دارند و سعی می کنند چهارچوب مناسبی را 
برای مربیان ارائه داده و متناسب با »نیازهای موجود در مدارس« 

برنامه هایی را ارائه دهند.
ــاهدات و دریافت های خود از  کارآموزان به منظور ثبت مش
این جلسات، پرسش نامه هایی را تنظیم می کنند. آمار و اطلاعات 

به دست آمده ارزیابی های زیر را امکان پذیر می سازد:

 چگونه کارآموزان درمی یابند که آموزش ورزشی، مقوله ای جدا 
از تربیت بدنی است؛

 پیش بینی مزایا و امتیازات طرح برای مربیان و دانش آموزان؛
بررسی موانع احتمالی موجود در مسیر اجرای طرح در مدارس؛

ــت اندرکار در امر اجرای آموزش ها   نحوة تلاش گروه های دس
در مدارس؛

 نواقص اطلاعاتی و نگرانی ها در زمینة آموزش ورزشی.
ــنایی  ــان می دهد که کارآموزان معمولاً آش تجربیات ما نش
ــنواره،  کلی با طرح دارند )خصوصاً با ویژگی هایی از قبیل؛ جش
ــئولیت های اجرایی و تیمی( و وظیفة اصلی آن ها این است  مس
ــای این طرح و تجارب علمی خود در  که بتوانند بین آموزش ه
زمینة تربیت بدنی تمایز قائل شوند. آموزش ورزشی جاذبه های 
ــهیل کننده و  ــی دارد از قبیل: وجود مربی به عنوان تس گوناگون
پیش برندة طرح؛ مسئولیت های دانش آموزی؛ حق یادگیری اعضا 
ــارکت های گروهی. ساختار  و توجه ویژه به برابری اعضا در مش
سازمانی و فعالیت های روزمره آموزش ورزشی در تلاش است که 
زمان بیشتری برای فعالیت دانش آموزان فراهم کند و تقاضاهای 

موجود را کاهش دهد.
ــوع آموزش در  ــرای تحقق موفقیت آمیز این ن کارآموزان ب
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ــت... دانش آموزان می توانند در مورد کاری که انجام  مدرسه اس
ــت دانش آموزان به  ــر صحبت کنند... اکثری می دهند با یکدیگ
دنبال طرح ایده های جدید هستند... و مهم تر از همه با نقش ها و 
مسئولیت هایی که علاوه بر آموزش به آن ها داده می شود، هدف 

از آموزش پررنگ تر می شود.
)کارآموز 2(
ــنایی با آموزش ورزشی سعی کردم مشاهدات و  بعد از آش
ــت آورم و بعداً متوجه شدم که  ملاحظاتی در این زمینه به دس
ــاهد منافع و  ــک، هم اکنون ش ارزش فکر کردن را دارد. بدون ش
مزایای این طرح هستم. در این طرح، مربی حضوری حاشیه ای 
ــور اثر منفی و بازدارنده ندارد. مربی یادگیری  دارد، اما این حض
تجربیات آموزشی را تسهیل می کند، یعنی این که به دانش آموزان 
ــئولیت ها  ــه کاری انجام دهند، بلکه مس ــود که چ گفته نمی ش
ــت. تنها بعد از گذشت 5 هفته، دانش آموزان با  تقسیم شده اس
طرح سازگاری می یابند... اگر هر فردی نقش و وظیفه ای به عهده 
داشته باشد، مشارکت او امری ارزشمند است و درحقیقت همه 

جایگاه یکسانی دارند.
)کارآموز 1(
این کارآموزان هنوز هم مطمئن نبودند که آیا آموزش های 
ــخگوی نیازهای دانش آموزان مستعدتر از  ورزشی می تواند پاس

نقطه نظر اجرایی باشد یا نه.
ــنهاد کردند، مثلًا  ــا این حال، آنان راه های دیگری را پیش ب
ــد، وظایف و  ــروه فعالیت دارن ــة دانش آموزان در گ ــه هم این ک
ــت و تعدادی از دانش آموزان سعی  ــخص اس ــئولیت ها مش مس
ــتان و هم سالان خود را که از توانایی کمتری  می کنند که دوس
برخوردارند، آموزش دهند. همچنین نگرانی هاي خود را قبل از 

استفاده از آموزش های ورزشی در مدارس بیان می کنند:
این سؤال مطرح است که واکنش دانش آموزان در قبال این 
طرح چیست. مثلاً در مدرسة x، آموزش ورزشی مقوله ای کاملًا 
کلیشه ای است و در شکلی سنتی پیاده می شود. من فکر می کنم 
که تغییر دیدگاه ها و افکار و عقاید دانش آموزان کمی مشکل باشد.
)کارآموز 2(
ــرح، کارآموزان  ــن ط ــة اجرای ای ــای اولی ــی در گام ه حت
ــته اند که حاصل کار گروهی  ــتاوردهای درخور توجهی داش دس
پایدار بوده است. البته رضایت مندی دانش آموزان و همکاری در 

امر آموزش هم بی تأثیر نبوده است:
ــب کردند،  دانش آموزانی که در طول دوره، امتیازاتی را کس
سهم بیشتری در مشارکت ها داشته اند، چرا که هدف آن ها این 
بوده که مانع افُت تیم شوند. مطلب دیگر در این زمینه، اصلاح و 
به روز کردن وسایل، لوازم و تجهیزات مورد استفاده بود... به نظر 
می رسید که دانش آموزان از آموختن دروس لذت می برند چون 
در حال آماده کردن خود برای شرکت در جشنوارة پایان دوره ای 
بودند و دانش آموزان ماهر سعی می کردند مهارت های خود را به 

دانش آموزان با توانایی کمتر آموزش دهند تا بتوانند مهارت های 
تیمی را ارتقاء دهند.

)کارآموز 1، شرح گزارش(
ــتفاده  ــی اس ــی از تجربیات یک فارغ التحصیل ورزش وقت
ــد، همة دانش آموزان سعی می کردند که سهمی در گروه  می ش
داشته باشند و از این راه، انگیزة جمعی افزایش می یافت. کسب 
تجربه و بهره مندی از شیوه های موجود در مدارس گوناگون، در 
ــت. من فکر می کنم که یک  موفقیت های من تأثیر زیادی داش
ــی، مناسب ترین ابزار برای انتقال آموزش و  فارغ التحصیل ورزش
ــت و امیدوارم که شانس بهره مندی از چنین  دانش ورزشی اس

موقعیتی را داشته باشم.
)کارآموز 2، شرح گزارش(

رشد و توسعة آموزش ورزشی از طریق ادامة 
فعالیت ها و اقدامات رو به رشد حرفه ای

ــی کاریابی در مدرسه، کارآموزان  در طول 12 هفتة آموزش
ــد حرفه ای شرکت  می توانند در اقدامات و فعالیت های رو به رش
کنند که شامل گردهم آیی شبکه های حرفه ای محلی است. اخیراً 
تعدادی از این اجلاس ها به مقولة آموزش ورزشی پرداخته است. 
ــرفت های ورزشی در مدارس، مربیان بیشتری  با آگاهی از پیش
علاقه مندند که اطلاعاتی در زمینة آموزش ورزشی داشته باشند 
و تلاش می کنند که آن را به دست آورده و از مزایای آن بهره مند 
ــوند. کارآموزان می توانند در این نشست ها شرکت کنند و از  ش
گفت وگوها و بحث های مربیان در زمینة پیشرفت آموزش ورزشی 

بهره مند شوند.

ارتباط آموزش ورزشـی بـا طرح ها و وظایف 
دانشگاهی

ــاوت امپتن شامل »آموزش  ــگاه س دورة PGCE در دانش
ــت که  ویژه« 3000 واژه ای اجباری برای تمامی کارآموزانی اس
خواهان ادامة تحصیل در دورة QTS هستند. بیشتر روش های 
آموزشی شامل تحقیقات عملی و یا طرح های ارزشیابی مربیان 
ــامل  ــژه، بخش کوچکی از آموزش را ش ــت. این آموزش وی اس
می شود که بر پایة تحقیقات کاملی بنا شده که توسط کارآموزان 
صورت می گیرد. جنبه های گوناگونی از آموزش ورزشی به عنوان 
ــط دانش آموزان مورد بررسی قرار می گیرد.  کار تحقیقاتی توس
ــای ابتدایی که وظایف و  ــای زیادی از طرح ه بنابراین، نمونه ه
ــت در زمان آموزش را  ــئولیت ها، ارتباطات گروهی و عضوی مس

مورد بررسی و مطالعه قرار می دهد در اختیار داریم.

توسعة مدارس براساس تحقیقات
ــتای اجرای آموزش ورزشی در مدارس با مشارکت  در راس
ــاوت امپتن، مشارکت هایی بین مدرسان دانشگاهی  دانشگاه س

ــش مدیریتی  و بخ
در دپارتمان های 

ــی  ن بیت بد تر
ــود آمد.  به وج
س  ــا س ا بر
ــزی  برنامه ری

ی  ــا عض ا
 ، ــت نشس

ــد  واح ــرای  اج
ــوزش  آم ــی  آزمایش

ــر از  ــدة 3 نف ــی به عه ورزش
ــد. بعد از دستیابی به موفقیت در  اعضای دپارتمان گذاشته ش
ــی، دستور کار تحقیقاتی توسط اعضا صادر شد و  واحد آزمایش
گروهی مأمور بررسی و ارائة نتایج تحقیقات شدند، )کین چین 
ــم انداز آموزش و  ــئولیت مدارس از چش و دیگران، 2003(. مس
ــت، به گونه ای که سالانه 4 کارآموز  ــن اس یادگیری کاملاً روش

فرصت کار در دپارتمان را دارند.

اهمیت مشارکت و همكاری
ــی از دانشگاه به مدرسه تا  انتقال و واگذاری آموزش ورزش
ــئله توسط وزارت آموزش و پرورش و  حدودی به قبول این مس
ــگاه و مربیان کارآموز بستگی دارد.  میزان توجه کارمندان دانش
ــعة مدارس بر پایة برگزاری  ــلماً امکانات اجرایی برای توس مس
ــوزان در زمینة آموزش  ــارکتی مربیان و دانش آم ــات مش جلس
ــرای مربیان منافعی را به  ــی وجود دارد. تحقق این امر ب ورزش
دنبال دارد و در ضمن موجب محکم تر شدن روابط بین دانشگاه 

و مدارس می شود.
برنامة آموزشی محدود و مدل ساختاری آموزش ورزشی در امر 
تربیت بدنی در کشور انگلستان نشان می دهد که بسیاری از مربیان 
درگیر در امر آموزش کارآموزان، آگاهی اندکی از اطلاعات ورزشی 
ــد که گروهی از مربیان مؤسسات  دارند. همچنین به نظر می رس
تربیت بدنی هم اطلاعات جامعی درخصوص آموزش ورزشی ندارند 
و یا تجربیات آن ها در این زمینه بسیار محدود است. بنابراین می توان 
گفت که ناگزیریم اقدامات کارشناسانه را ادامه دهیم و علاوه بر این با 

گذشت زمان آن را تثبیت کنیم.
کارهای گروهی ثمربخش زمانی تثبیت و دائمی می شود که 
اقدامات متفاوتی که بیان کردیم محکم و مطمئن تر و همچنین 
رایج تر شود. ما بر این باوریم که خطر کردن در این زمینه و تلاش 
در جهت توسعه و رشد تمرینات و آموزش های تعلیم و تربیت کار 
ارزشمندی است. سرمایه گذاری در زمینة غنی سازی منابع آموزشی 
و پرورشی مربیان آینده، مطمئناً مثمرثمر و باارزش خواهد بود. وقت 
آن رسیده که بینش و بصیرت خود را از نظر امکانات تعلیم و تربیت 

در زمینة آموزش مربی تربیت بدنی ارتقا دهیم.
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انطباق و سازگاری 
آموزش ها و تمرینات جدید 

در امر تعلیم و تربیت 
نیازمند گذشت زمان است 
و مربیان و دانش آموزان هر 

دو درگیر هستند

ــازمان های  ــی از ادارات و س ــوه در برخ ــدارس به مانعی بالق م
ــاره دارند )در این خصوص آموزش های کاریابی  تربیت بدنی اش
ــکلات مربوط به  ــد( و همچنین به مش ــود را مطرح می کنن خ
طراحی برنامه های آموزشی و زمان بندی دروس نیز می پردازند. 
مثلاً این که آیا می توان واحدهای درسی فراوانی را در نظر گرفت 
و این که آیا دانش آموزان می توانند مسئولیت های واگذار شده به 

آن ها را در طول دورة آموزشی انجام دهند.
سؤالات زیادی در این خصوص وجود دارد که بخش آموزش 
را هم شامل می شود، اما بیشتر سؤالات به ابزار و وسایل حمایتی 
ــی »در عمل« اختصاص  ــانس اجرایی کردن آموزش ورزش و ش
ــی به  دارد. برخی از نگرانی های کارآموزان در طول دورة آموزش

قرار زیر است:
 تأثیر و کارکرد این آموزش ها بر موفقیت های دانش آموزان؛
 تأثیر و کارکرد نحوة اداره و کنترل کلاس های آموزشی و

ــخگوی  ــی می تواند به نحو مؤثری پاس  آیا آموزش های ورزش
ــد  ــوزان و رش ــازی دانش آم ــری و توانمندس ــای یادگی نیازه

استعدادهای آن ها باشد.
این نگرانی ها نیازمندی به دوره های آموزش مربی را تصریح 
می کند تا جوی پایدار و مطمئن حاصل شود که در راستای آن 
نوآوری های آموزشی را در امر آموزش به طور کامل به دست آید 

و کارآموزان با اطمینان به فعالیت های خود ادامه دهند.

مطالعة آموزش ورزشی در مدارس
ــدارس »به طور  ــی در م ــنایی با آموزش ورزش فرصت آش
جدی« برای تعداد کمی از کارآموزانی امکان پذیر است که شانس 
ــی را دارند که در خلال برنامة آموزشی خود، از  بودن در مدارس
آموزش ورزشی نیز استفاده می کنند. بیشتر کارآموزان از شکاف 
موجود بین »آموزش های تئوری و اجرای عملی« انتقاد می کنند. 
بنابراین سعی می شود که در زمینة مشارکت بیشتر مدارس در 
ــی کارها و اقداماتی صورت گیرد که خود  توسعة آموزش ورزش
مستلزم تداوم اقدامات حرفه ای، چاپ نشریات و انتشار مقالات 
ــبختانه، تعدادی از مربیان مدارس عضو درخواست  است. خوش
ــی اختصاص داده  ــی به آموزش ورزش ــد که زمان خاص کرده ان
ــود. همچنین تعدادی از کارآموزان چنان توصیفي از آموزش  ش
ورزشی در مدارس دارند که نشان دهندة امیدواری و ایمان آنان 

به موفقیت های پیش رو است:
ــد تحت تأثیر قرار گرفتم.  از این که این طرح چگونه اجرا ش
ــی آورد که به  ــرای دانش آموزان فراهم م ــن امکان را ب مربی ای
ــتند... انگیزة  تنهایی کار را دنبال کنند... دانش آموزان فعال هس
دانش آموزان قوی تر می شود... عدم فعالیت و کارگریزی در بین 
دانش آموزان کمتر دیده می شود...مربی دانش آموزان را راهنمایی 
ــروع کنند...  ــه آن ها خود، کار را ش ــد و اجازه می دهد ک می کن
ــرای کار در محیط  ــم که این بهترین روش ب ــن گمان می کن م
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آموزش  مفاهيم  آمادگي  جسماني  در  کلاس  تربيت بدني

مقدمه
کیفیت برنامه هاي تربیت بدني، نقش بسیار مهمي در توسعه و رشد آمادگي جسماني، مهارت هاي بدني 
و شناخت فعالیت هاي بدني دانش آموزان دارد. مهارت و تخصص معلمان ورزش و نحوۀ تدریس آن ها باعث 
بینش صحیح دانش آموزان نسـبت به فعالیت هاي بدني و درك اهمیت برنامه هاي تمریني در طول زندگي 
مي شود و بهزیستي را در جامعه توسعه مي دهد. معلمان و مربیان ورزش باید آموزش فعالیت هاي بدني 
را یك وظیفه اجتماعي و انساني براي خود تلقي کنند و دانش آموزان را براي شیوۀ زندگي فعال 
و بهزیستي تشویق و آماده کنند. اما به دلیل مشكلات و مسائل مالي و امكانات محدود مدارس، 
معلمان با مشـكلاتي از قبیل تعدد دانش آموزان و کافي نبودن تجهیزات روبه رو هستند و باید 
راه هایي نیز براي کاهش تأثیر این مشـكلات بر روند تدریس خود بیابند. یكي از فعالیت هاي مناسـب در 
کلاس هاي بزرگ آموزش مفاهیم آمادگي جسـماني شامل دانش سلامتي، آمادگي مهارتي و اصول تمرین 
است. این مفاهیم باعث مي شود دانش آموزان درك بهتري از اهمیت حفظ سلامتي و رشد آمادگي جسماني 

خود داشته باشند و با دامنة وسیعي از فعالیت هاي بدني مؤثر آشنا شوند.

کلیدواژه ها: تمرینات، آمادگي جسماني، مفاهیم تغذیه، آمادگي حرکتي، تمرینات پیشرونده، اضافه بار

ــي کنید کدام  کرد. کنترل ضربان قلب را آموزش دهید و بررس
نوع تمرین ضربان قلب را بالاتر مي برد. در پایان کلاس مي توانید 
دربارة اتفاقاتي که هنگام گرم کردن در بدن مي افتد و چگونگي 

افزایش سرعت دویدن بحث کنید.

گام دوم: معرفي اجزاي آمادگي جسماني و 
آمادگي حرکتي

تمرین اول: ابتدا تفاوت آمادگي جسماني و آمادگي بدني را 
براي دانش آموزان شرح دهید. منافع فعالیت هاي بدني و اجزاي 
آمادگي جسماني را روي کارت هایي بنویسید و در سبد انتهاي 
سالن قرار دهید. به طوري که دانش آموزان هر بار از نقطه شروع 
ــبد بدوند و یک کارت را بردارند و به نقطه شروع برگردند.  تا س
ــارة کارت ها با دانش آموزان  ــد از پایان تمرین، مي توانید درب بع
ــبت به بي تحرکي با  بحث کنید و مزایاي تمرینات بدني را نس

هم مقایسه کنید.
ــازي حمله و  ــتفاده از ب ــن دوم: در این تمرین با اس تمری
ــازي دیگري مثل دریبل فوتبال  ــکتبال یا هر ب دفاع با توپ بس
دانش آموزان به کارت هاي سلامتي مي رسند و آن ها را در جعبة 
مخصوص تیم خود و خارج از محوطه بازي مي گذارند. در پایان 
بازي و قبل از این که دو تیم جاي خود را تعویض کنند، راجع به 
کارت هاي خود و فواید تمرینات بدني نظرتان را بیان مي کنند. 
ــته  ــت که دانش آموزان به دو دس ــکل اس روش بازي به این ش
تقسیم مي شوند، تیم دفاع کننده یک طناب را جلوي خود نگاه 
ــا بدون رها کردن طناب  ــي دارد و مانع از عبور دریبل زننده ه م
مي شوند، اما تیم حمله با هماهنگي مي توانند از خط دفاع عبور 
ــید، توپ  ــت یابد. هر نفر که به کارت رس کند و به کارت ها دس
ــبد مخصوص خود  ــبد مي گذارد و کارت را در س خود را در س
در بیرون زمین بازي قرار مي دهد یا جاي خود را با یک مدافع 

عوض مي کند.
تمرین سوم: تمرینات تناوبي و تکراري براي بالا بردن توان 
هوازي به دانش آموزان یاد مي دهد براي افزایش استقامت چگونه 
ــه گروه هاي کوچک  ــن کنند. دانش آموزان را ب مي توانند تمری
تقسیم کنید و براي هر گروه یک حلقه 
ــاعت با دوازده شماره  و یک صفحه س
در نظر بگیرید. هشت تا دوازده تمرین 
ــیله  ــیله یا بدون وس جابه جایي با وس
ــد. و با هر بار علامت دادن  طراحي کنی
ــرون بیایید و  ــا از حلقه خود بی گروه ه
ــن تمرینات را  ــدت یک دقیقه ای به م
ــپس درون حلقه خود  انجام دهید و س
ــاعت  ــته و روي یکي از اعداد س بازگش

خط بکشید.
ــت  هدف اصلي این تمرین این اس
که دانش آموزان درك کنند که در روز 

آموزشی

کرولاین مسترسون و سوزان ام.فلین1
مترجم: شراره محمدي

گام اول: گرم کردن و سرد کردن 
ــرد کردن را براي  ــن اول: ابتدا اهداف گرم کردن و س تمری
ــتفاده از موزیک از  ــپس با اس ــوزان توضیح دهید. س دانش آم
دانش آموزان بخواهید راه بروند و با حرکات مختلف جابه جایي 
بدن خود را گرم کنند. سپس با علامت مربي دوبه دو یار شوند و 
روبه روي هم قرار بگیرند و حرکات مختلف کششي را مانند آیینه 
در مقابل هم انجام دهند. این تمرین باعث مي شود آن ها بدانند 

حرکات باید براي دو طرف بدن به صورت یکسان اجرا شوند.
ــه دو مرحله براي گرم کردن  ــن دوم: توضیح دهید ک تمری
ــردن درجه حرارت بدن و مرحله  ــود دارد. مرحلة اول بالا ب وج
ــازي و آرام سازي عضلات و این دو مرحله براي بالا  بعدي رهاس
ــتند.  و پایین رفتن ضربان قلب هنگام گرم  کردن ضروري هس
ــیم کنید.  ــپس دانش آموزان را به چهار گروه کوچک تر تقس س
ــپس گروه ها  ــک تمرین ایروبیک را انجام دهد و س هر گروه ی
درجا بزنند و به سمت راست تمرین دهنده بچرخند و در جهت 
ــروه کناري عوض  کنند. و  ــاعت جاي خود را با گ عقربه هاي س
ــط لیدر گروه دوم اجرا مي شود. سپس مربي  تمرین بعدي توس
ــي و رهاسازي بدهد. در پایان کلاس، دربارة  باید حرکات کشش

این بحث کنید که چرا باید گرم کردن دو مرحله داشته باشد.
تمرین سوم: این تمرین براي هماهنگي دست ها و پاها انجام 
مي شود. ابتدا دانش آموزان با صداي موزیک شروع به درجازدن 
ــپس هنگام وقفه در موزیک، توپ هاي کوچک یا  مي کنند و س
کیسه هاي لوبیا را به سمت هم پرتاب مي کنند. بعد از چند دور 
پرتاب توپ با قطع موزیک با هم یار مي شوند و تمرینات زیر را 

انجام مي دهند: 
1. با فاصله یک دست پشت به  پشت هم ایستاده و توپ را 

از سمت راست و چپ پهلو به پهلو رد مي کنند
2. توپ ها را از بالاي سر و از بین دو پا رد مي کنند

ــت صاف  ــیده )جفت/ باز( و پش 3. روي زمین با پاي کش
ــبانند و توپ را به یکدیگر  ــته و کف  پاها را به هم مي چس نشس

مي رسانند.
تمرین چهارم: این تمرین به منظور ارزیابي سرعت دویدن 

ــت2  ــیر کوتاه و به صورت رفت و برگش در مس
ــتفاده از موزیک مخصوص و یا با فرمان  با اس
مربي شروع مي شود. دانش آموزان در دو طرف 
زمین بازي گروه بندي شده و نفر اول هر گروه 
با کیسة لوبیا، توپ یا هر شيء دیگري به سمت 
ــيء  یار خود در طرف دیگر زمین مي دود و ش
ــا مي کند و این تمرین  ــود را با وي جابه ج خ
آن قدر تکرار مي شود که یا فرد خسته شود و 
ــا موزیک پایان یابد، که فرد دیگري جاي او  ی
را گرفته و به او اجازة استراحت داده مي شود. 
در این تمرین، به جاي دویدن ساده مي توان از 
دریبل بسکتبال، فوتبال یا پاس دادن استفاده 

مهارت و تخصص معلمان 
ورزش و نحوۀ تدریس 

آن ها باعث بینش صحیح 
دانش آموزان نسبت به 

فعالیت هاي بدني و درك 
اهمیت برنامه هاي تمریني 
در طول زندگي مي شود 
و بهزیستي را در جامعه 

توسعه مي دهد
44
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باید شصت دقیقه فعالیت بدني داشته باشند 
و چگونه مي توانند زمان تمرینات خود را ثبت 

و با هم جمع کنند.
تمرین چهارم: در این بخش با استفاده 
ــدید و در زمان کوتاه تر سعي  از تمرینات ش
ــوزان را بالا  ــم، ضربان قلب دانش آم مي کنی
ببریم. نحوة کنترل نبض را آموزش دهیم و 
میزان بالا رفتن مجاز ضربان را هنگام تمرین 
ــخص کنیم. دانش آموزان را به گروه هاي  مش
ــه نفره تقسیم کنید و سه تمرین دویدن،  س
ــو و طناب زدن  ــه صورت پاي پهل دویدن ب

ــه نفر تکالیف  ــرض زمین را به ترتیب انجام دهید تا هر س در ع
ــد. دانش آموزان بعد از تمرین باید نبض خود  خود را کامل کنن
را کنترل کنند و مطمئن شوند در، محدودة مجاز قرار دارد. بعد 
از استراحت غیرفعال سه برابر زمان تمرین با تعویض تمرینات یا 
تکرار تمرینات قبلي کلاس ادامه مي یابد. بعد از سه دورة تمرین و 
در زمان بازگشت به حالت اولیه، دربارة اهداف تمرین بحث کنید.

گام سوم: زمان بندي تمرینات
ــوزش نحوة زمان بندي و  ــن اول: هدف این تمرین آم تمری
تکرار تمرینات قدرتي و استقامت عضلاني در یک جلسه تمریني 
ــتفاده از نوارهاي کشي، مربي در یک ست تمریني  ــت. با اس اس
ــکم یا پهلو را انجام مي دهد و سه بار  قدرتي مربوط به عضله ش
تکرار مي کند و در مرحلة بعدي، تمرین دیگري مربوط به همان 
عضله را تکرار مي کند. در پایان کلاس راجع به زمان و تکرارهاي 

صحیح در برنامه هاي قدرتي بحث کنید.
تمرین دوم: در این تمرین به جهت آشنایي دانش آموزان با 
انواع تمرین، شناخت عضلات و استخوان ها مربي افراد را به چند 
گروه تقسیم مي کند و به آن ها کارتي حاوي نام یکي از عضلات 
به گروه مي دهد و سپس هر یک از اعضاي گروه به مرکز زمین 
مي دود و از انبوه حروف الفبا یکي را برمي دارد و به گروه خود باز 
مي گردد. هر گروهي که زودتر کلمه خود را بازسازي کند، برنده 
ــروه راجع به کارت خود صحبت  ــود. در پایان، هر گ اعلام مي ش
مي کند و تمریناتي را نام مي برند که موجب تقویت آن عضله یا 

حرکت آن بخش از بدن مي شود.
ــه تفاوت تمرینات  ــوم: در این تمرین با توجه ب ــن س تمری
ــماني و آمادگي مهارتي، گروه ها تمرینات مختلف  آمادگي جس
ــتگاه هر  ــاوب اجرا مي کنند. در هر ایس ــوع را به تن ــن دو ن از ای
ــروه به مدت یک دقیقه تمرین را اجرا مي کند. براي مثال، در  گ
ــتگاه اول طناب، ایستگاه دوم دراز و نشست، ایستگاه سوم:  ایس
زانو بلند، ایستگاه چهارم: حرکت گربه یا گهواره، ایستگاه پنجم: 
یک حرکت ایروبیک، ایستگاه ششم: نشست و برخاستن سریع، 
ــتم: افراد گروه  ــتگاه هفتم: دریبل بسکتبال و ایستگاه هش ایس

ــتگاه ها مي دوند و سایر گروه ها  بین ایس
ــا در جهت  ــویق مي کنند. گروه ه را تش
عقربه هاي ساعت ایستگاه خود را عوض 

مي کنند.
ــدف این تمرین  ــارم: ه تمرین چه
ــنایي با گروه هاي عضلاني و آموزش  آش
تمرینات استقامتي مربوط به این گروه ها 
است. چند گروه عضلاني مانند دو سر و 
سه سر بازو و یا چهار سر راني را انتخاب 
ــوزان در محوطه پراکنده  کنید. دانش آم
مي شوند و حرکات درجا را انجام مي دهند 
و با فرمان شروع تمرین مربوط به هر ایستگاه را انجام مي دهند. 
ــتگاه نام عضله و حرکت موردنظر نوشته شده است.  در هر ایس
ــتگاه ها در پایان تمرین راجع به نحوة  بعد از تمرین در همة ایس
قرارگیري عضله در بدن و تمرینات مناسب استقامتي بحث کنید.

گام چهارم: تمرینات پیشرونده و اضافه بار
ــرونده به معني افزایش تدریجي  تمرین اول: تمرینات پیش

نیرو و انرژي به وسیلة تمرینات منظم و اضافه بار به معني 
ــالا بردن مقادیر  ــدت تمرین براي ب افزایش ش

ــراي افزایش  ــت. ب ــي اس آمادگ
ــي  ــتقامت قلبي تنفس اس

ــد از تمرین دو  مي توانی
تکراري در یک فاصلة 
مشخص )طول زمین 
والیبال( استفاده کنید. 

اما باید به محدودة مجاز 
ــوز  دانش آم ــب  قل ــان  ضرب

ــته باشید و اجازه دهید هنگام  توجه داش
ــتراحت کند. هدف این تمرین  ــتگي اس خس

ــتن ضربان قلب در محدودة مجاز  نگاه داش
و در زمان 20 دقیقه مي باشد. این تمرین 

مي تواند به صورت گروهي انجام شود و 
به دانش آموزان یادآوري شود تا جاي 

ممکن در گروه باقي بمانند.
ــن دوم: در این تمرین،  تمری
ــف براي  ــن مختل دوازده تمری

ــخص مي شود.  12 گروه مش
ــورت اتفاقي  مربي به ص

ــروه را  ــدد یک گ ع
آن  ــد.  مي کن اعلام 
گروه تمرین خود را 
ــخص  به تعداد مش

انجام مي دهد و گروه بعدي ابتدا تمرین 
ــپس تمرین خود را انجام  گروه اول و س
ــه این ترتیب تمرین اول 12  مي دهد. ب
ــده و تمرینات کم کم اضافه  بار تکرار ش
ــوند. این روش تمریني مي تواند  مي ش
ــات نیز کاربرد داشته باشد.  براي جلس
در پایان کلاس، راجع به فوائد تمرینات 
ــار بحث کنید و  ــش  رونده و اضافه ب پی
ــازة طراحي تمرین  به دانش آموزان اج
ــت محدودة ضربان قلب  بدهید و اهمی

مطلوب را یادآوري کنید.
را  ــوزان  دانش آم ــوم:  س ــن  تمری

ــته و براي شوت  ــیم کنید. گروه اول توپ داش به دو گروه تقس
ــدف  ه ــه  ــوپ را به ب ــپس ت ــخص حرکت مي کند. س مش

ــود به  ــاس مي دهند و خ ــر دوم پ نف
ــد. به این  ــاز مي گردن ــروع ب محل ش
ــن فعال  ــگام تمری ــب همه هن ترتی
ــروه که توپ  ــا این که یک گ ــتند. ی هس
ــر آخر  ــوت مي کنند و نف ــت ش ــد به نوب دارن
ــضِ جا،  ــتراحت و تعوی ــراي اس ــي ب ــرد، همگ ــوت ک ــه ش  ک

به  جاي اول باز مي گردند. 
ــداد زیادي پرچم  ــیع تع تمرین چهارم: در یک فضاي وس
ــب قرار دهید. دانش آموزان را به چند گروه  در فاصله هاي مناس
ــیم کنید و با صداي موزیک دانش آموزان سعي مي کنند  تقس
ــر خود نگه دارند و به سمت گروه خود  پرچمي را بالاي س
ــراد به کار خود ادامه دهند و  برگردند. تا پایان موزیک اف
سپس هر گروه پرچم هاي خود را مي شمرند. این تمرین 
چند بار تکرار مي شود و هر گروه سعي مي کند پرچم هاي 

بیشتري را براي خود بردارد.

گام پنجم: مفاهیم تغذیه و ترکیب 
بدني 

ــه وزن بدن،  ــن اول: ابتدا راجع ب تمری
ــدون چربي و تأثیر  بافت چربي و بافت ب
آن ها در سلامتي بدن صحبت کنید. 
ــبد را در زمین  سپس تعدادي س
بازي به صورت واژگون و راست 
و دانش آموزان  پخش کنید 
ــا وزن  ــروه ب ــه دو گ را ب
ــیم  تقس پایین  و  بالا 
دانش آموزان  کنید. 
بازي  زمین  در 
ــده  پراکن

شوند و گروهي که لاغرند سبدها را واژگون 
کنند و گروه دیگر آن ها را راست مي کنند. 
ــته شدند،  هنگامي که دانش آموزان خس
استراحت کنند و سبدها شمرده مي شوند. 
ــه چابکترند  ــب گروهي ک ــن ترتی به ای
ــوند. براي دانش آموزان  ــخص مي ش مش
ــبت متعادل ترکیب  توضیح دهید که نس
بدني شامل نسبت یک سوم بافت چربي 
ــدون چربي از کل وزن  ــوم بافت ب و دو س
بدن است. در پایان کلاس، از دانش آموزان 
براي راه هاي رسیدن و حفظ ترکیب بدني 

مناسب نظرخواهي کنید.
ــترول، انواع آن و  ــن دوم: در این تمرین راجع به کلس تمری
نقش آن در سلامتي صحبت کنید. سپس بازي گرگم به هوا را با 
تغییراتي انجام دهید. به این ترتیب که بعضي دانش آموزان نقش 
کلسترول بد را بازي کنند و مانع دیگران براي برداشتن کیسه هاي 
لوبیا به عنوان مواد غذایي که در انتهاي زمین بازي گذاشته شده 
مي شوند. دانش آموزاني که به عنوان رگ هاي بدون کلسترول بازي 
مي کنند، بعد از برداشتن کیسة لوبیا به تعقیب کلسترول یخ زده 
مي پردازند و سعي مي کنند علامت روي آن ها را بردارند و آن ها را 
به کلسترول خوب تبدیل کنند. به این ترتیب منافع فعالیت بدني 
استقامتي و قدرت عضلاني در بهبود متابولیسم مشخص مي شود.
ــوم: ابتدا انرژي، کالري و مفهوم آن ها را به عنوان  تمرین س
منبع تغذیه براي دانش آموزان تعریف کنید و سپس شرح دهید 
که چگونه فعالیت بدني باعث مصرف انرژي مي شود. دانش آموزان 
را در محوطه بازي پراکنده کنید و به هر کدام از آن ها یک میخ 
بولینگ و یک کیسه لوبیا بدهید. آن ها باید بولینگ خود را بین 
ــط کیسه لوبیاي  ــان حفظ کنند و مانع افتادن آن توس پاهایش
دیگران شوند و همزمان بولینگ دیگران را با سُر دادن کیسه خود 
بیندازند. هر دانش آموزي که چه به صورت اتفاقي و چه به صورت 
واقعي بولینگ اش واژگون شد، باید یک بار دور محوطة بازي بدود 
تا بتواند دوباره وارد بازي شود. هنگام بازي افراد براي برگرداندن 
کیسه هاي لوبیاي خود باید میخ هایشان را رها کنند و در بازگشت 
با میخ افتاده مواجه شوند. براي دانش آموزان راجع به تخلیة انرژي 
ــط فعالیت  بدني و نحوة جایگزین شدن آن ها توسط تغذیه  توس

متعادل صحبت کنید.
در پایان لازم به ذکر است که براي اصلاح مفاهیم آمادگي و 
یکپارچگي برنامه هاي آموزشي تربیت بدني تنها آموزش مفهومي 
و نظري آمادگي کافي نیست. دانش آموزان در دورة تحصیل باید 
ــعة سلامتي خود آشنا  با تأثیر فعالیت هاي بدني بر حفظ و توس
شوند و نحوة صحیح ورزش کردن را یاد بگیرند و معلمان باید این 
ــم را با آموزش هاي جالب و لذتبخش همراه کنند تا تأثیر  مفاهی

مطلوبي بر دانش آموزان داشته باشد.
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معلمان و مربیان ورزش 
باید آموزش فعالیت هاي 

بدني را یك وظیفه 
اجتماعي و انساني 

براي خود تلقي کنند و 
دانش آموزان را براي شیوۀ 
زندگي فعال و بهزیستي 

تشویق و آماده کنند

دانش آموزان باید با تأثیر 
فعالیت هاي بدني بر حفظ 

و توسعة سلامتي خود 
آشنا شوند و نحوۀ صحیح 

ورزش کردن را یاد بگیرند و 
معلمان باید این مفاهیم را با 

آموزش هاي جالب و لذتبخش 
همراه کنند تا تأثیر مطلوبي بر 

دانش آموزان داشته باشد
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تربیت بدنـی با کیفیت، از راه آمـوزش مهارت های بدنی 
و تشـویق فرد به فعال بـودن در تمام دوران زندگی، فعالیت 
بدنی مادام العمر  را ترویج می کند. یك تصور نادرست دربارۀ 
تربیت بدنی این است که تربیت بدنی و ورزش به ورزشگاه ها 
محدود اسـت. معلمان تربیت بدنی که به اهمیت گسـترش 
فعالیـت بدنی فراتر از محـدودۀ درس تربیت بدنی واقف اند، 
یادگرفته انـد که علاوه بر حفظ کیفیت برنامه ها باید در نقش 
هماهنگ کنندۀ فعالیت های بدنی، به گسـترش فعالیت بدنی 
از راه تربیـت بدنـی و توسـعة آن در صحن مدرسـه اهتمام 
ورزند. هدف اصلی گسـترش فعالیت بدنی و ورزش در صحن 

مدرسه، انگیزه دادن به کودکان است تا فعال بمانند. 
نكتة جالب آنكـه حمایت اجتماعی نیز غالبـاً در ایجاد 
انگیـزه در کودکان بـرای فعالیت بدنی مؤثر اسـت. حمایت 
هم کلاسـی ها، اولیا، خانواده، معلمان و سایر افراد تأثیر گذار 
و حتـی جامعـه از فعالیت بدنی کـودکان و نوجوانـان، آن ها 
را بـه حرکـت در مـی آورد. از آنجا که معلمـان تربیت بدنی 
کارشـناس گسترش فعالیت بدنی و گسترش اندیشه ها برای 
بر انگیختن کودکان و جوانان هستند، طبیعی به نظر می رسد 

که پشتیبانی های اجتماعی را نیز کشف و تشویق کنند. 
از میـان منابـع بی شـمار حمایت هـای اجتماعـی ویژۀ 
کودکان، اولیا از همه قدرتمند ترند و این موضوع بدون توجه 
به سـن، حقیقتی غیر قابل انكار اسـت. به همین دلیل، این 
مقاله حاوی راهبرد ها و اندیشه هایی برای معلمان تربیت بدنی 

بدنی شان را در تقویم ثبت کنند.  اگر می خواهید بدانید که آیا 
ــوند یا خیر، از اولیا  فعالیت ها در خانه به طور کامل انجام می ش
ــی  ــد تقویم را در پایان کار امضا کنند. اما برای اثربخش بخواهی
بیشتر، باید کودکان را تشویق کرد تا اولیای خود را برای انجام 

فعالیت با خود همراه کنند. 
ــت که تقویم  ــیار مفرح و برانگیزاننده اس برای کودکان بس
ماه های قبل را مرور کنند و از خط سیر فعالیت هایشان در طول 
ــال آگاه شوند. متأسفانه، در برخی مدارس همکاری اولیا  یک س
ــت و والدین علی رغم تلاش های بسیار کودکان،  ــیار کم اس بس
ــای آن ها ندارند. البته فعالیت بدنی  نظارت چندانی بر فعالیت ه
ــارکت والدین  ــه در همکاری و مش ــد صرفاً ریش ــودکان نبای ک
ــته باشد. به هرحال، درست کردن تقویم فعالیت بدنی هنوز  داش
ــت برای آنکه دانش آموزان یاد بگیرند چگونه  روش معتبری اس
فعالیت های بدنی شان را دنبال کنند. از تقویم فعالیت های بدنی 
ــی مثل»میان وعدة غذایی  ضمناً می توان برای تقویت مفاهیم
سالم« استفاده کرد. نمونة میان وعده های غذایی سالم در شکل 
ــاده و اطلاعات مهمی که در  ــده است. حقایق س ــان داده ش نش
ــوند و هم چنین مرور  ــت بدنی تدریس می ش کلاس درس تربی
پرسش های بخش های قبلی نیز می تواند در تقویم گنجانده شود. 

بزرگ سال  می توانم تقویم یا کارنامه های فعالیت به دانش آموزان 
ــود بدنی با جاهای خالی  داد. این موضوع باعث می ش
ــا دربارة  ــه به آن ه فعالیت های بدنی شان و ردیابی ک
ــاس  احس ــا  مسئولیت کنند. آن ه

است تا اولیا و سایر بزرگ سالان تأثیرگذار، فعال نگه داشتن 
کودکان را از نظر بدنی – به عنوان یك عادت همیشـگی در 

زندگی – مد نظر قرار دهند. 

کلیدواژه هـا: فعالیــت بدنــی، مشـــارکت والدیـن، 
رویداد خیریه ای ، خود آزمایی

تقویم فعالیت بدنی/ کارنامه
ــت کردن تقویم فعالیت های بدنی بسیار آسان  است  درس
ــودن را خارج  ــوزان کمک می کند عادات فعال ب ــه دانش آم و ب
ــاعات درس تربیت بدنی یاد بگیرند. همچنین، این تقویم  از س
ــارة تربیت بدنی،  ــاط با اولیا درب ــرای برقراری ارتب راهبردی ب
ــمار می رود. تقویم فعالیت بدنی  ــلامتی به ش فعالیت بدنی و س
ماهانه می تواند حاوی دو گونه فعالیت های قدیمی و فعالیت های 
ــر تقویم می توان  ــد. برای ه ــد برای کودکان ویا اولیا باش جدی
ــل»ورزش جهان« و یک موضوع  ــک موضوع کلی ماهانه، مث ی
ــرکات ریتمیک« در نظر گرفت.  این  هفتگی خاص تر مثل»ح
ــود و ضمناً می تواند  ــوع باعث ایجاد تنوع در تقویم می ش موض
ــب با مطالب آموزشی کلاس درس طراحی شود. تقویم  متناس
ــاد آوری کنید می توانند  ــه دانش آموزان بدهید و به آن ها ی را ب
فعالیت های پیشنهادی خود را انجام دهند. یا اندیشة خودشان را 

در آن بگنجانند. مهم نیست کدام یک از این دو را انتخاب 
ــت رکوردی از فعالیت های  می کنند، بلکه مهم آن اس

فراموش نکنید، ممکن است آن ها فعالیت های بدنی را متفاوت از 
معلمان خود تفسیر کنند. با وجــــود ایـن، بی تحرکی یا مواردی 
که باعث بی فعـــالیتی می شوند، مثل»بازی با پلی استیشن به 
ــای تلویزیون«، می تواند باعث نمرة   ــاعت« یا »تماش مدت دو س
ــود. در نظر داشته باشید ك بازخوردهای مثبت به ویژه  منفی ش
در مواردی که فرد از نظر بدنی فعال است، می تواند باعث تقویت 

انجام فعالیت بدنی شود. 
ــرانجام، تقویم  فعالیت های بدنی برای فعال نگه داشتن  س
دانش آموزان هنگام تعطیلات مدرسه مفید واقع می شوند. شکل 
2 نمونة  تقویمی است که برای تعطیلات زمستانی در نظرگرفته 

شده است. 

رویدادهای خیریه ای 
رویدادهای خیریه ای باعث می شوند تمایلاتی خوب در مردم 
ــوند اولیا به مدرسه بیایند و  پا بگیرند. این رویداد ها باعث می ش
اهمیت اهدای فداکارانه  را به دانش آموزان بیاموزند. برای برگزاری 
ــداد خیریه ای آن را به همراه فعالیت بدنی طرح  هرچه بهتر روی
ــد. می توانید  ــزی کنید برای آنکه رویداد با فعالیت همراه باش ری
مسابقة طناب زنی ویژة قلب را به آن اضافه کنید. هر چند بسیار 
متداول است که مدرسه میزبان چنین رویدادهایی در طول روز 
باشد، ولی برنامه های عصر یا غروب نیز ممکن است مؤثر تر و مورد 
پسند تر واقع و باعث شوند اولیا به مدرسه بیایند. باید مراقب بود 

خیرخواهانه شروع خوبی داشته باشند. که رویدادهای 

نویسنده: لیزا هاگر و آرون بیگله
 مترجم: آیدا بهرامیان- کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشی 

آموزشی
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وقتی موارد را به اولیا آموزش 
می دهید، به آن ها تأکید کنید که 
دانش آموزان باید احساس راحتی 
و امنیت داشته باشند. شور 
و شوق والدین باعث می شود 
کودکان بیشتر احساس شادی و 
شعف داشته باشند
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ــت فقط چهار یا  در ابتدا، برنامه های عصر هنگام ممکن اس
ــان را جذب کند. با وجود این، به سبب  پنج کودك و خانواده ش
ــار خبر نامه، میزان توجه و حضور  تداوم، صحبت کردن و انتش
ــیاری از معلمان در می یابند که با گذشت  افزایش می یابد. بس
زمان، این رویدادها به برنامه های جداگانه ای برای دانش آموزان 
پایه های مقدماتی و کلاس های بعدی دورة ابتدایی نیاز دارند تا 

بتوانند همة اولیا را پوشش دهند.
ــه اولیا را در  ــت ک ــة اصلی رویداد  خیریه ای آن اس اندیش
ــور افزایش درامد تربیت  ــارکت دهد. به منظ کارهایی ویژه مش
بدنی، یک باشگاه فعالیت بدنی، یک خانوادة محلی، یک مؤسسه 
خیریه شناخته شده، اولیا، معلمان و دانش آموزان می توانند برای 
ــده،  انجام کارهای پیش پا افتاده مثل جمع آوری اوراق توزیع ش
جاروکردن معابر، جمع آوری چوب ها و یا حتی شستن ماشین  
به ازای پول، داوطلب شوند. با برنامه ریزی مؤثر، این رویدادها به 
رویدادهایی عالی، فعال و خانوادگی برای تحقق هدفی متعالی 

تبدیل می شوند. 
ــی(، روش عالی  ــنوارة فعالیت بدنی )ورزش ــزاری جش برگ
ــت که هم زمان سبب می شود  دیگری برای جمع آوری پول اس
ــرکت  کنندگان از نظر بدنی فعال بمانند. بسیاری از مدارس  ش
ــنواره را دارند که درامد حاصل از آن را به  ــنّت برگزاری جش س
یک مؤسسه خیریه می پردازند یا به عنوان کمک هزینة مدرسه 
ــه در آن همة  عوامل و  ــنواره ای ک درنظر می گیرند. برپایی جش

غرفه ها در عمل فعال باشند، کار نسبتاً آسانی است. 

خبرنامه ها
ــار خبرنامه روش مؤثری برای برقراری ارتباط با اولیا  انتش
ــود. سالیان سال، معلمان  و جلب مشارکتشان محسوب می ش
ــان حاصل کنند  ــه اطمین ــی را برای اینک ــای متفاوت روش ه
ــوند، به کار می بردند. خبرنامه  ــان خوانده می ش خبرنامه هایش
ابزاری است کارامد که اطلاعات لازم دربارة موارد تدریس شده 
ــی و برنامه های آتی و هم چنین اطلاعات  در کلاس تربیت بدن
ضروری دربارة تربیت بدنی، فعالیت بدنی، تغذیه و سلامتی را در 

اختیار اولیا قرار می دهد. اگر از این خبرنامه ها به طرز صحیحی 
ــدن والدین و شرکت  ــتفاده شود، مشکلاتی نظیر مطلع نش اس

نکردنشان در برنامه ها کاهش می یابد. 

روزهای مفرح
روزهای شاد و مفرح معمولاً برای جشن آغاز سال تحصیلی 
ــوند. نخستین گام در طرح ریزی  یا پایان آن برنامه ریزی می ش
چنین برنامه ای، در نظر گرفتن فعالیت ها و ایستگاه های کافی 
برای اجراست. معمولاً هر کلاس یک ایستگاه واقع شود )یک 
مدرسه با 30 معلم باید 30 ایستگاه داشته باشد(. فعالیت هایی 
که در ایستگاه ها انجام می شوند می توانند فعالیت هایی باشند 
ــده اند و  ــال در کلاس تربیت بدنی آموخته ش ــه در طول س ک
ــایر فعالیت های مفرحی باشند که به طور معمول در برنامة  س
ــی گنجانده نمی شوند. نکتة مهم این است که زمانی را  آموزش
برای استراحت کودکان در نظر بگیرید و ایستگاه هایی را که در 
آن ها می توانند رفع خستگی کنند، تعیین کنید. درطول مدت 
ــود آورید و برای حفظ  ــتگاه ها به وج برنامه، تغییراتی در ایس
ــان  بمانند.  ــم و ترتیب از معلمان بخواهید در کلاس هایش نظ
ــم  ــارکت والدین در مراس ــمت این برنامه، مش مهم ترین قس
ــهمی  ــت و اینکه آن ها فرصتی پیدا می کنند تا س این روز اس
ــند. بدون همکاری داوطلبانة اولیا، اداره  ــته باش در برنامه داش
ــم عملًا غیر ممکن است. از والدین بخواهید  کردن این مراس
ــتگاه ها حضور داشته باشند. فعالیت ها را برای کودکان  در ایس
ــاهد اجرای آنان باشند. به معلمان کلاس ها  توضیح دهند و ش
در ادارة  برنامه یاری رسانند تا بدین ترتیب احساس مسئولیت 

بیشتری کنند. 
وقتی موارد را به اولیا آموزش می دهید، به آن ها تأکید کنید 
که دانش آموزان باید احساس راحتی و امنیت داشته باشند. شور 
ــود کودکان بیشتر احساس شادی  ــوق والدین باعث می ش و ش
ــند. چون آن ها وقتی والدین را همراه خود  ــعف داشته باش و ش
ــوند و لذت  می برند. هم چنین، آنان  می بینند، خوشحال می ش
علاقه دارند مهارت هایی را که در طول سال آموخته اند در خارج 

 شنبه یك شنبهدوشنبه  سه شنبهچهارشنبهپنجشنبهجمعه

به مدت 
60دقیقه فعال 

باشید

با یكي از 
دوستانتان قایم 

باشك بازي کنید.

یك مهارت جدید 
مانند دیوسیل 

کردن بین دو پا را 
بیاموزید. یك عدد 

سیب 

با یكي از 
دوستانتان لي لي 

بازي کنید.

تا جاییكه مي توانید 
فعالیت هاي بالاتنه 

انجام دهید )حداقل 
سه بار( تكه کرفس 

به همراه کرۀ 
بادام زمیني

طناب بازي براي 
10 دقیقه

 کودکان دست کم 
روزي 60دقیقه به 
فعالیت نیاز دارند

دست کم به 
مدت 60دقیقه 

فعال باشید

 چه مدت مي توانید 
لي لي بازي کنید 

بدون اینكه 
متوقف شوید؟

 به مدت 10 دقیقه 
بسكتبال بازي 

کنید.

به یك نفر کشش 
مورد علاقه خود 
را آموزش دهید

یك بازي جدید را بر 
محله خود آغاز کنید 

 درگوشه اي 
بازي جدیدي را 

شروع کنید.

کودکان از فعالیت ها 
زماني که با اولیاشان 
هستند لذت مي برند.

براي مدت 
60دقیقه 

جنب و جوش 
داشته باشید

 یك بازي جدید 
انجام دهید

 یك مهارت جدید 
بیاموزید.شاتوت

 یك بازي جدید 
بسازید.

به مدت 30دقیقه 
فعالیت کنید موز

 یك ورزش 
شكم را به 

یكي از اعضاي 
خانواده تان 

آموزش دهید.

از محیط مدرسه به والدینشان نشان دهند.
ــای دیگر که باعث  ــیاری از روش ه ــا این روش ها و بس ب
ــان  ــوند، روز مفرح فرصتی را برایش ــارکت والدین می ش مش
ــده در درس تربیت بدنی  فراهم می آورد که موارد تدریس  ش
ــاهدة  مهارت هایی که  ــولاً از مش ــد. اغلب آن ها معم را ببینن
کودکانشان آموخته اند، متحیر می شوند، روز مفرح فرصتی را 
برایشان فراهم می آورد که موارد تدریس  شده در درس تربیت 
بدنی را ببینند. اغلب آن ها معمولاً از مشاهدة  مهارت هایی که 
کودکانشان آموخته اند، متحیر می شوند؛ به خصوص زمانی که 
ــاهد فعالیت های متنوعی باشند. خیلی دور از ذهن نیست  ش
که آن ها بگویند:  «ای کاش ما نیز همین کارها را زمانی که به 

مدرسه می رفتیم انجام می دادیم!«

خودآزمایی آمادگی 
ــمانی نمی تواند فرصتی برای  هرچند آزمون آمادگی جس
ــن منظور هم می توان  ــد، اما به ای برقراری ارتباط با اولیا باش
ــتفاده کرد. مورگان، بیگل و پانکرازی)2004(  از این روش اس

توضیحات مفصلی در این زمینه ارائه داده اند. 
در این روش، دانش آموزان میزان آمادگی خود را در قالب 
ــارکت  ــتگاه ارزیابی می کنند. برای اینکه والدین مش یک ایس
ــند، خبرنامه ای قبل از روز آزمون آمادگی برایشان  داشته باش
بفرستید. مراحل را برایشان بنویسید و ارزش این کار را شرح  
ــؤالاتی دربارة آمادگی جسمانی  ــنهاد کنید که س دهید. پیش
ــا را برای یک  ــن ترتیب آن ه ــند و بدی ــان بپرس از فرزندانش

گفت و گوی صمیمانه  تحریک کنند. 

 در خانه
ــد، مهارت هایی را  ــدا می کنن ــودکان درخانه فرصت پی ک
ــان  ــی آموخته  اند، به والدین خود نش ــه در کلاس تربیت بدن ک
ــبی است برای اینکه والدین  دهند. همچنین، خانه مکان مناس
فعالیت هایی را با فرزندانشان انجام دهند. مورگان)2004(، شرح 
مفصلی از نحوة برنامه ریزی و اجرای فعالیت  را برای اولیا ارائه کرده 
ــنهاد او این است که اولیا را به ورزشگاه دعوت  است. اولین پیش
کنید و از دانش آموزان بخواهید آنچه را فراگرفته اند، نمایش دهند. 
به طور خلاصه، کیفیت تدریس درس تربیت بدنی باعث ارتقای 
فعالیت بدنی در تمام طول عمر می شود. یکی از روش های کاملًا 
مؤثر برای ایجاد انگیزه در دانش آموزان، درگیر کردن اولیایشان 

با برنامه هاست. از ابزاری مثل تقدیم فعالیت بدنی، تنها برای 
افزایش میزان فعالیت بدنی کودکان استفاده نمی شود، بلکه 

ــد فعالیت بدنی اولیا را نیز افزایش دهد. با چند روش  می توان
ــان ورزش می توانند باعث  ــوار، معلم خلاقانه و البته کمی دش

ــارکت اولیا به عنوان یک عنصر اصلی برنامة ارتقای کیفیت  مش
درس تربیت بدنی شوند. 

ــری به جز آنچه در جدول ذکر  اگر می خواهید فعالیت دیگ
شده است، انجام دهید، بسیار عالی است!  فعالیت های جدید را 
در تقویم تان بنویسید. معلم شما احتمالاً از فعالیت های پیشنهادی 

شما در ماه آینده استفاده خواهد کرد. 
چند دقیقه باید فعالیت  روزانه انجام دهید؟ ------- 

چه نوع فعالیت هایی برای قلب شما مفید است؟---------
معنای آهنگ آ)کام( چیست؟----------

سه مهارت حرکتی را نام ببرید؟--------- 



52
دورۀ سیزدهم/ شمـارۀ  2/ زمستان 1391

53
دورۀ سیزدهم/ شمـارۀ  2/ زمستان 1391

ارتباط بين آسيــــب های 
جسمانی و روانـــــــــــی 
مدرسه ای دانش آموزان

مقدمه
ــة کودکی به  ــخص از مرحل ــی یعنی عبور ش دورة جوان
ــال را دربرمی گیرد.  ــنی 11-20 س ــالی که طیف س بزرگس
ــی به منزلة  ــی، روانی و اجتماع ــرات عظیم فیزیولوژیک تغیی
ــت که طی آن، فرد از مرحلة  بحران در زندگی یک جوان اس
وابستگی به والدین عبور می کند و به استقلال فردی می رسد. 
ــترس و آسیب های مختلفی همراه  دورة جوانی با بحران، اس
است و ابعاد مختلف بدنی )جسمی، زیستی، جنسی، روانی و 
اجتماعی( با هم ارتباط تنگاتنگی دارند و بر یکدیگر تأثیرات 

متقابل می گذارند.
امروزه در مدارس، آسیب های متنوعی شیوع دارند و اغلب 
اثرات اجتماعی ـ اقتصادی سنگین، هم چون بستری شدن در 
ــتان ها و غیبت از کلاس های درس را، به دنبال دارد.  بیمارس
ــت دچار  ــی، ممکن اس ــان در دورة کوتاه ــیاری از جوان بس
ــوند، این آسیب ها به نوع  ــیب در مدرسه ش بیش از یک آس
فعالیت، موقعیت، محیط و همچنین ویژگی های شخصیتی، 
ــیت، توانایی بدنی، کمبود دانش، رفتار  ــن، جنس همچون س

ــیار  در هنگام فعالیت به وجود می آید بس
زیاد است.

ــدن،  ــه رگ ش ــی، رگ ب پیچ خوردگ
از  ــتگی ها  شکس ــلات،  عض ــیدگی  کش
ــایع دانش آموزان  ــیب دیدگی های ش آس
ــور معمول بروز  ــمار می رود و به ط به ش
ــران 3 برابر بیش تر  ــتگی در دخت شکس
ــت. هم چنین،  ــران دانش آموز اس از پس
ــیب دیدگی هایی در ناحیة سر که به  آس
بیهوشی منجر می شود در پسران 2 برابر 
ــت )8(. یک  بیش تر از دختران بوده اس
ــان داد که کودکان  بررسی در ایران نش
ــردگی بیش تر کفایت کم تری در  با افس
ــی، بدنی و  ــای مختلف تحصیل زمینه ه

توانایی دوست یابی دارند )9(.
ــان می دهد که  ــده نش ــی های انجام ش ــی به بررس نگاه
ــاس، میانجی و  ــر، ادراك و احس ــناختی مثل تفک عوامل ش
ــی فیزیکی و روانی کودك هستند  تعدیل کنندة آسیب شناس
و بر فرایندهای علیّ و میان عوامل شناختی و آسیب شناسی 
روانی و جسمانی کودك تأکید دارند. این رویکرد چشم اندازی 
ــناختی و  ــه اختلال های روان ش ــناختی ب ــدی ـ سبب ش رش
ــدی  ــمانی کودك دارد و با بهره گیری از چهارچوب رش جس
ــگیری  ــناختی به پیش بینی و پیش و تأکید بر عوامل سبب ش

آسیب شناسی روانی و جسمانی کودکی می پردازد )9(.
ــروز انواع  ــدودی درخصوص ب ــفانه، مطالعات مح متأس
ــت )6، 2، 1( و اکثر  ــه ای انجام شده اس ــیب های مدرس آس
ــة چند آسیب در هر دو  ــده تنها به مقایس مطالعات انجام ش
جنس )11، 10( یا انجام تحقیق بر بیماران خاص )13، 12، 

3( پرداخته اند.
ــی نقش سن، نمرات  در این ارتباط، این تحقیق به بررس
ــای غیرمجاز و  ــرف داروه ــیدن، مص ــیگار کش تحصیلی، س
ــیوع آسیب دیدگی دانش آموزان  ویژگی های شخصیتی بر ش
دورة راهنمایی و دبیرستان شهرستان ساری می پردازد. برای 
ــدارس دورة  راهنمایی  ــر، 700 دانش آموز از م تحقیق حاض
ــاری طی یک سال شرکت کردند.  و دبیرستان شهرستان س
ــال  ــد: در آغاز س ــامل موارد زیر می باش طرح این مطالعه ش
ــدی را از والدین ها  ــان ورزش نامة رضایتمن تحصیلی، معلم
ــه هفته  ــرکت فرزندان در این تحقیق گرفتند. س مبنی بر ش

ــت )3،  و خصوصیات خانوادگی، مرتبط اس
.)1 ،2

و  ــکل  ال ــرف  مص ــیدن،  کش ــیگار  س
ــر توانایی های  ــلال در خواب می تواند ب اخت
ــرات نامطلوب  ــمی افراد تأثی روحی و جس
ــیب دیدگی را در جوانان  بگذارد و خطر آس
ــرات تحصیلی  ــش دهد. هم چنین، نم افزای
ــدت  ــت با ش ــز ممکن اس ــوزان نی دانش آم
ــطح  ــد، زیرا س ــیب دیدگی مرتبط باش آس
ــان دهندة  ــرات دانش آموزان می تواند نش نم
ظرفیت دانش آموزان برای انجام دادن برخی 

فعالیت های مدرسه ای مشخص باشد )4(.

اجتماعـي،  آسـیب هاي  کلیدواژه هـا: 
عصبانیت، نگراني، توانایي روحي

ــگیری از  ــی از نقش این عوامل می تواند برای پیش آگاه
ــه ای برای افزایش اطلاعات معلمان  ــیب های مدرس بروز آس
ــبت به خطرات  ــن و کارکنان مدارس نس ــی، والدی تربیت بدن

آسیب دیدگی مفید باشد.
هاك و همکارانش در تحقیقات خود بیان کردند که بروز 
آسیب های مدرسه ای در پسران دانش آموز بیش تر از دختران 
ــت که با افزایش سن پسران،  ــت. در این تحقیق آمده اس اس
بروز آسیب ها هم بیش تر می شود )5(. در تحقیق بلندمدتی 
ــه  ــکل روی دانش آموزان 79 مدرس ــم و من ــط لافل که توس
ــد که در پسران 5-101  ــوئدی انجام گرفت، مشخص ش س
سال وقوع آسیب بیش تر از همسالان دختر است، درحالی که 
ــیب دیدگی اغلب بیش تر  ــال وقوع آس در دختران 7-12 س
ــت؛ هم چنین، وقوع آسیب های  ــر بوده اس ــالان پس از همس
ــه ای در پسران دورة راهنمایی 52 درصد بوده است، و  مدرس
ــتانی به 62 درصد می رسد. این نتایج  در دانش آموزان دبیرس
نشان می دهد که با افزایش سن، میزان آسیب دیدگی نیز در 

هر دو جنس )پسر و دختر( بیش تر می شود )6(.
براساس تحقیقات نوبلوچ و همکاران، بروز آسیب دیدگی 
ــته های توپی،  ــوزان در رش ــی دانش آم در کلاس تربیت بدن
ــتیک  ــکتبال، بیش تر از ورزش هایی چون ژیمناس به ویژه بس
بوده است )7(. مطالعات چن و همکارانش نشان داد که نقش 
ــیب به دلیل برخوردهایی که  ــی ها نیز در بروز آس هم کلاس

علی برزگریتحليلی
عضو هیئت علمی دانشگاه پیام نور، مرکز بابل

ایوب مهدی وند
مدرس دانشگاه پیام نور

امروزه در مدارس، 
آسیب های متنوعی 

شیوع دارند 
و اغلب اثرات 

 ـاقتصادی  اجتماعی 
سنگین، هم چون 
بستری شدن در 

بیمارستان ها و غیبت 
از کلاس های درس 

را، به دنبال دارد
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ــش نامة استانداردی  بعد، آزمودنی ها پرس
ــامل شمارة دانش آموزی، جنس،  را، که ش
ــیگار  ــد، وزن، عادت به س ــخ تولد، ق تاری
کشیدن، مصرف غیر مجاز دارو، خستگی 
ــخصیتی فرد  در طول روز و ویژگی های ش

می شده را تکمیل کردند.
ــخصیتی،  ــه به ویژگی های ش با توج
ــبت به جدیت،  ــا نس ــت آزمودنی ه وضعی
آرامش، نگرانی و خشم بررسی شد. مربیان 
ــایی  ــمارة شناس ــی از نام و ش تربیت بدن
ــیب دیده اطلاع داشتند،  دانش آموزان آس
ــش نامه ها  ــي از اطلاعات تکمیلي پرس ول
ــن  ــتند. میانگی ــي نداش ــه آگاه هیچ گون
ــتاندارد  ــنامه اس نمرات تحصیلي و پرسش

ــه براي دانش آموزان رخ  ــده براي هر آسیبي که در مدرس ش
ــماره شناسایي  شان ثبت می شد. میانگین  مي داد براساس ش
ــال بود. در مجموع، 320  ــنی دانش آموزان کم تر از 18 س س
ــرکت کنندگان در این مطالعه در  ــط ش ــیب دیدگی توس آس
ــد. برای بررسی ارتباط میان  ــال تحصیلی گزارش ش یک س
ــیب  های )حاد و مزمن(،  ــیوع آس عوامل مختلف خطرزا با ش
ــا نیز از نرم افزار  ــتقل x 2 و برای تحلیل داده ه ــون مس از آزم
ــتفاده شده بود. فاصلة اطمینان میان عوامل مرتبط  SAS اس

با آسیب دیدگی P >0/10 است.
نتایج پژوهش نشان داد که:

ــران  ــر آزمودنی های تحقیق حاضر را پس é 52٪ از 700 نف
ــوزان کم تر از  ــد. از این تعداد 13/3٪ دانش آم ــکیل دادن تش
 ٪34/3 ــال،  س  14-13 ــوزان  دانش آم  ٪21/5 ــال،  س  12
ــال و 30/9٪ دانش آموزان بیش از  ــوزان 15-16 س دانش آم

17 سال سن داشتند.
ــوزان اضافه وزن و 18/7٪ دانش آموزان  é 23/1٪ از دانش آم
کاهش وزن داشتند. 10/7٪ دانش آموزان سیگار می کشیدند 
ــرف می کردند. ٪44/7  ــراد داروهای غیرمجاز مص و 2/8٪ اف
ــتگی در طول روز می شدند. بیش از ٪35/6  افراد دچار خس

افراد میانگین نمرات تحصیلی سالانه شان کمتر از 11 بود.
ــده، ٪51/8  ــخصیتی گزارش ش é با توجه به ویژگی های ش
ــدند، 65/9٪ افراد نگرانی  ــار عصبانیت می ش افراد، زیاد دچ
داشتند، 54/2٪ آرامش نداشتند و 45/3٪ جدیت نداشتند.

ــیب در میان شرکت کنندگان در  é در این مطالعه 320 آس
ــد. 20/6٪ افراد دچار  ــزارش ش ــال تحصیلی گ طول یک س
آسیب حاد1 و 12/3٪ دچار آسیب های مزمن2 شدند. ٪61/9 

ــیب ها در هنگام ورزش یا فعالیت های  آس
جسمانی 14/2٪ به هنگام تفریح و ٪23/9 
ــایر فعالیت ها رخ  به هنگام انجام دادن س

داده بود.
ــیب ها بدین قرار است: سالن  é شیوع آس
ــال ٪31/6،  ــی 43/9٪، زمین فوتب ورزش
ــوارد ٪17/5.  ــایر م کلاس درس 7٪ و س
ــا توپ یا  ــامل: برخورد ب ــیب ها ش این آس
راکت 19٪، برخورد با افراد دیگر ٪23/4، 
ــام  ــوردن 15/6٪، برخورد با اجس زمین خ
ــقوط بعد از  ثابت هم چون دیوار 9/2٪، س

پریدن 6٪ و سایر موارد ٪26/8.
ــدت آسیب ها، مراجعه به  é با توجه به ش
ــک متخصص 35/2٪، مراجعه  مطب پزش
ــتان 19/1٪، نیاز به عمل جراحی 1/5٪، غیبت در  به بیمارس
مدرسه 9/4٪ و معافیت از ورزش و فعالیت های بدنی ٪23/9 

را دربرمی گرفت.
ــه 3-5 روز بود و میانگین تعداد  é بیش ترین غیبت از مدرس
روزهای غیبت 3/4 بود. بیش ترین غیبت در ورزش و فعالیت 
جسمانی برای 14 روز یا بیش تر به طول انجامید و میانگین 

تعداد روزهای غیبت در ورزش 20/9 بود.
ــامل کوفتگی 38/2٪، خون ریزی  ــمی ش é آسیب های جس
ــیدگی عضله ٪23/2،  ــیدگی تاندون 9/2٪، کش 20/7٪، کش
ــایر موارد 7/7٪ بود که از میان انگشتان  ــتگی 1٪ و س شکس
ــت 5/4٪، مچ دست ٪8/2،  ــمت های دس ــایر قس 22/1٪، س
ساعد 4/8٪، آرنج 9/6٪، بازو 2/58٪، مفصل شانه 6/4٪، مچ 
پا 10/6٪، پا 3/6٪، اندام تحتانی 2٪، زانو 14/7٪، ران ٪4/8، 

گردن و تنه 5/3٪ دچار آسیب شدند.
ــر افراد،  ــن پایین ت ــیب های مزمن با س ــور کلی، آس é به ط
ــر، عصبانیت، عدم جدیت،  ــن نمرات تحصیلی پایین ت میانگی
ــت.  ــته اس ــروز نگرانی ارتباط بالایی داش ــش و ب ــدم آرام ع
ــن پایین تر، عدم آرامش و به آسانی  آسیب های حاد نیز با س

عصبانی شدن تا حدودی ارتباط داشته است.
ــیب های مزمن شیوع بیش تری داشته  é در این پژوهش آس
ــت و با سنین پایین تر، میانگین نمرات تحصیلی پایین تر،  اس
ــریع عصبانیت، عدم نگرانی، آرامش و جدیت ارتباط  بروز س
ــیب های حاد، ارتباط کم تری با سنین  بالایی داشته اند و آس
پایین تر، عدم آرامش و به آسانی عصبانی نشدن داشته است.

ــوزان جوان تر  ــد که دانش آم ــاهده ش é در این مطالعه مش
ــاد و بیش تر در معرض خطر  ــیب های ح در معرض خطر آس

ــد )٪6/8  ــرار می گیرن ــیب های مزمن ق آس
ــال، ٪4/4  ــوزان کم تر از 12 س در دانش آم
ــال، 1/8٪ در  ــوزان 13-14 س در دانش آم
در   ٪1/0 و  ــال  س  16-15 ــوزان  دانش آم
ــال(. اختلاف  دانش آموزان بیش تر از 17 س
ــنی با  ــای س ــان گروه ه ــده می مشاهده ش
ــده در ورزش یا  ــاعات گذرانده ش میزان س

فعالیت های بدنی مرتبط است.
ــر  ــق، اکث ــن تحقی ــج ای ــاس نتای é براس
ــی از ورزش و فعالیت های  ــیب های ناش آس
ــی، کم تجربگی،  ــل کم توجه ــه دلی بدنی ب
ــن آموزش مربیان  ــی، نادیده گرفت بی مهارت
و توانایی جسمی پایین تر به وجود می آید و 
ممکن است بسیاری از جوانان، مهارت های 
ــند، که  ــته باش حرکتی پیچیده ای را نداش
مورد نیاز ورزش و فعالیت های بدنی مختلف 
ــت )15(. نوع فعالیت بدنی و  ــخص اس مش

ــاحت مدرسه و وجود سالن ورزشی نیز  مواردی هم چون مس
با بروز آسیب دیدگی ارتباط دارد )14(.

ــدار زیادی با  ــاز به مق ــراوان داروهای غیرمج ــرف ف é مص
ــت. مصرف دارو می تواند  ــیب های مزمن مرتبط بوده اس آس
ــر بگذارد و درنتیجه،  ــمی و روحی افراد تأثی بر ظرفیت جس
ــی که  ــود )16(. دانش آموزان ــیب دیدگی ش ــه آس ــر ب منج
ــرف می کنند با  ــدار فراوان مص ــای غیرمجاز را به مق داروه
ــمی مواجه اند. این موضوع  ــر توانایی های روحی و جس تغیی
ــان اثر بگذارد و منجر به  ــیاری و عملکردش می تواند بر هوش

آسیب دیدگی شود.
ــش، جدیت،  ــون عدم آرام ــخصیتی هم چ é ویژگی های ش
ــانی عصبانی شدن با آسیب های حاد ارتباط  نگرانی و به آس
ــته  ــیب های مزمن ارتباط بیش تری داش کمی دارند و با آس

است.
ــه در این تحقیق،  ــل خطرزای مورد مطالع ــان عوام é در می
ــرف داروهای  ــر و مص ــی پایین ت ــرات تحصیل ــن نم میانگی
ــیب های مزمن  ــن خطر را برای بروز آس ــاز، بیش تری غیرمج
ــتند، کم تر از این  به دنبال دارد. دانش آموزانی که نگران هس
خطرات آگاهی دارند و تواناییشان در انجام دادن فعالیت های 
ــیار کم است. تا آن جا که داشتن نمرات تحصیلی  مختلف بس
ــه، فشار بیش تر  پایین تر می تواند منجر به نارضایتی از مدرس
ــود که به دنبال آن  ــمی در آن ها ش و اختلالات روحی ـ جس

هوشیاری و عملکرد تغییر می یابد.

é عادت به سیگار کشیدن با آسیب های 
ــت. باید  ــوده اس ــه ای مرتبط نب مدرس
ــوزان در  ــه دانش آم ــرد ک ــادآوری ک ی
ــند،  ــیگار بکش ــد س ــه نمی توانن مدرس
ــمی و روحی  ــن توانایی های جس بنابرای
آن ها به واسطة اثرات آنی سیگار کشیدن 

در معرض خطر قرار نمی گیرد )17(.
ــبی برای  ــی زمان مناس دورة جوان
ــی از  ــرات ناش ــرل خط ــری کنت یادگی
ــیب دیدگی است و مدارس می توانند  آس
ــلامت  آموزش های لازم جهت ارتقاء س
ــه  ــیب دیدگی را ارائ ــری از آس و جلوگی
ــه به بروز خطر بیش تر در  دهند. با توج
سنین نوجوانی و جوانی توصیه می شود 
ــن، محیط،  ــی، ورزش، قوانی فعالیت بدن
ــا توانایی های  ــد مطابق ب ــزات بای تجهی
ــر  ــش خط ــند. افزای ــوزان باش دانش آم
ــیب دیدگی با مصرف فراوان داروهای غیرمجاز، میانگین  آس
نمرات تحصیلی پایین تر، حضور نداشتن والدین و رفتارهای 
ــده مرتبط بوده است و مربیان ورزش  ــخصیتی گزارش ش ش
باید نسبت به آگاه کردن دانش آموزان و والدین اقدامات لازم 

را انجام دهند.

پي نوشت
1. آسیب هایی که یك بار اتفاق افتاده اند.

2. آسیب های تكرارشونده.
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ترکیب در برنامة درس تربیت بدني به اجرا در مي آید. 
* گروه هاي کاري کوچک را به همکاري مي طلبد و آموزش 
ــد؛ به گونه اي که تأثیرات آن بسیار  همتایان را تحقق مي بخش
ــیوة سنتي متکي بر آموزش »تمرین محور« است.  بیشتر از ش
)منظور از تمرین محور اجراي خشک و بي روح تمرینات ورزشي 
در کلاس است که دانش آموزان از آن بیزارند( ]داریلي، 1385[.
ــده،  ــالیان متمادي ایجاد ش ــي طي س مدل تربیت ورزش
ــعه یافته و توسط سایدن تاپ و با همکاري معلمان تربیت  توس
بدني، در چند مدرسه در »اوهایو« اجرا شده است. این مدل در 
مدارس نیوزلند و استرالیا به بوتة آزمایش گذاشته شده و از آن 
ارزیابي هاي بسیار گسترده اي به عمل آمده است. هم چنین در 
کانون توجه مطالعات پژوهشي بسیاري نیز قرار دارد )داریلي و 

دیستر، 1386(.
ــان  ــد کلیدي دارد که نش ــش بع ــي ش مدل تربیت ورزش
ــه مرتبط  مي دهند چه طور ورزش با متن جامعه و درون مدرس
ــود. به عبارت دیگر، این ابعاد برگرفته از شکل هاي واقعي  مي ش

فعالیت هایي اجتماعي هستند )داریلي، 1385(.

مشـخصه هاي اصلـي مدل تربیت ورزشـي 
عبارت اند از:

ــود و  ــي: ورزش به صورت فصلي اجرا مي ش 1. فصل ورزش
فصل ها طولاني انتخاب مي شوند تا بتوانند فرصت کسب تجربة 

کافي را مهیا کنند. 
2. وابستگي: یعني یکي شدن در قالب تیم به منظور تحقق 
اهداف مشترك. کودکان و جوانان به سبب درگیري با مشکلات 
مربوط به ارتباطات و مسئولیت ها رشد مي کنند و بالغ مي شوند. 
3. رقابت رسمي: تکنیک ها، تاکتیک ها و بازي هاي تمریني، 
ــاس  ــپس بر اس ــتین بخش از فصل را دربرمي گیرند و س نخس

محمدباقر حسنلو
 دبیر تربیت بدني مدارس شهرستان طارم 

و دانش آموختة کارشناسي ارشد دانشگاه شهید رجایي
 دکتر مجید کاشف

 دانشیار دانشگاه شهید رجایي
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هستند. شاید آنها معتقد باشند که هیچ یک از الگوهاي آموزشي 
ــه ورزش ماهیت  ــي نمي پردازند. در صورتي ک ــه تربیت ورزش ب
ــت. این الگو تأکید  اصلي و حقیقي برنامه هاي تربیت بدني اس
زیادي بر پیشرفت مهارت ها و رقابت هاي ورزشي دارد. تیم ها و 
ــکیل مي شوند، این گروه ها با هم رقابت مي کنند  گروه هایي تش
و مسابقه مي دهند و معلم احتمالاً در نقش ناظر یا مربي تیم ها 
ــب است که از  عمل مي کند این الگو براي دانش آموزاني مناس
مهارت هاي متوسط و پیشرفته در یک رشتة ورزشي برخوردارند 
ــاز دارد  ــک مربي متخصص نی ــد به وجود ی ــه نظر مي رس و ب

)رمضاني نژاد، 1382(.
ــي، نوعي برنامه یا الگوي آموزشي است که به  تربیت ورزش
ــي و غني سازي تجربه هاي ورزشي دختران  منظور اعتبار بخش
ــه ها  ــاي درس تربیت بدني مدرس ــران، در متن برنامه ه و پس
ــایدن تاپ2، مایند و  ــت. این مدل را ابتدا س ــده اس گنجانده ش
ــپس سایدن تاپ )1994( به منظور ارائة  تاگارت )1986(، و س
رویکردي صحیح تر در آموزش و پرورش به معلمان تربیت بدني 
ارائه کردند. در این الگو ابتدا تیم ها از طریق برنامه ریزي و توسعة 
برنامة یک فصل طولاني ورزشي، انتخاب مي شوند. سپس براي 
آشنایي دانش آموزان آموزش مقدماتي ارائه مي شود. سرانجام هم 
مواردي مانند برگزاري رقابت ها، ثبت رکوردها و داوري  مسابقات 

به اجرا در مي آیند. 
مدل تربیت ورزشي به منظور کمک به دانش آموزان براي 
کسب شناخت عمیق از ورزش و کسب تجربة رقابت هاي سطوح 
بالا و پایین/ طراحي شده است )گریگ و دیستر، 1386(. تربیت 
ورزشي را به سبب اهمیتي که دارد نمي توان به سادگي در یک 
واحد درسي گنجاند. هم چنین، داراي معناي آموزشي غني به 

این شرح است:
ــد آن به بهترین نحو از طریق تلفیق و  ــا و مقاص * هدف ه

تدریـــــــس،  کلیدواژه ها: 
تربیت ورزشـي، آمادگي جسـماني، 

دانش آموزان

در برنامة درسي تربیت بدني، هر بار که 
جهت گیري عناصر برنامه روي یکي از منابع متمرکز 
مي شود، الگوي متفاوتي را شناسایي مي کنیم. یکي از الگوهاي 
معروف تدریس تربیت بدني که تاکنون در کشورهاي متعددي 
اجرا شده، »الگوي چندگانة تربیت ورزشي« است که در برخي 

از منابع تحت عنوان »تعلیم و تربیت ورزشي« نیز آمده است. 
بسیاري از معلمان در کلاس، »ورزش گرا« یا »ورزش مدار«1 

برنامة زمان بندي، فصل، به 
مسابقات نهایي ختم مي شود. 

ــابقات  ــي: مس ــداد نهای 4. روی
نهایي مهیجي در مقیاسي کوچک تر )در 

ــي  ــک کلاس( در پایان فصل تربیت ورزش ی
براي انتخاب بهترین اجراي انفرادي و تیمي برگزار 

مي شود. 
ــوابق و امتیازات(: در  ــه داري رکوردها )س 5. ثبت و نگ

ــوزان در خلال رقابت هاي فصل  ــي، دانش آم مدل تربیت ورزش
در نقش ثبت کنندگان امتیاز و آمارگیر سوابقي را ثبت مي کنند 

و با کسب تجربه مي توانند به عنوان قاضي یا داور عمل کنند. 
6. جشن و سرور: طبیعت نشاط آور ورزش براي شرکت کنندگان 
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هیجان به ارمغان مي آورد و جنبه هاي اجتماعي مهمي را به تجربیات 
آنان مي افزاید. در این مدل، معلمان به منظور با نشاط ساختن فصل 
ورزشي از عناصري مثل نام گذاري تیم ها، انتخاب رنگ ها و تصویرها، 
دادن بازخورد، ارج نهادن به بازي جوانمردانه و ... در مدرسه استفاده 

مي کنند )داریلي و دیستر، 1386(.
ــش گانه به طور خاص در تربیت  ــچ کدام از این ابعاد ش هی
ــاعات درس  بدني به کار نمي روند. به عبارت دیگر، در طول س
تربیت بدني به طور معمول به آن ها توجه نمي شود، مگر این که 
ــي  ــده، مثل مدل آموزش ــه اي از پیش طراحي ش از روي برنام
ــي، به اجرا در آیند. معمولاً در برنامة درس تربیت  تربیت ورزش
ــوند. اغلب  بدني، فعالیت هایي متنوع در زماني کوتاه ارائه مي ش
ــوند، چه  ــد زماني که وارد کلاس مي ش ــوزان نمي دانن دانش آم
ــت. در این برنامه هاي  ــده اس چیزي براي آن ها تدارك دیده ش
روتین، در درس هاي متفاوت، عضویت در تیم ها تغییر مي کند. 
بنابراین، از بعد پیوستگي و ارتباط دانش آموز با تیم خودش در 

طول فصل، خبري نیست )داریلي، 1385(.
ــة تقلیدي و متداول  ــي یک برنام به هر حال تربیت ورزش
ــي نیست که به طور معمول در مدرسه ها اجرا شود. مدل  ورزش
تربیت ورزشي از چند جهت با برنامه هاي عادي ورزشي متفاوت 
است: الزام به مشارکت، توسعة رقابت مناسب و ایفاي نقش هاي 
متنوع. این سه شرط اساسي، حتي در صورت هرگونه تغییر در 
ــي براي سازگاري با هدف ها، ثابت باقي مي مانند  برنامة آموزش

)داریلي، 1385(.
ــي، علاوه بر اهداف دراز مدت و آرماني،  مدل تربیت ورزش
داراي هدف هاي اختصاصي و پیامدهاي زیر است که در خلال 

هر فصل این الگو دنبال مي شوند:

رشد و توسـعة تكنیك هاي ویژۀ ورزشي و 
آمادگي جسماني: 

دانش آموزان باید در اجراي تکنیک ها مهارت کافي داشته 
باشند و آن ها را در جاي خود در بازي به کار گیرند. همچنین، 
سطح مناسبي از آمادگي جسماني را کسب کنند و در رقابت و 

مسابقه از آن بهره گیرند. 

درك راهبرد ویژۀ یك ورزش و به کار بستن 
آن در بازي: 

ــي، راهبردها )تاکتیک ها( اهمیت  در رویکرد تربیت ورزش
ــد. دانش آموزان  ــد و گاه از تکنیک ها نیز مهم ترن ــادي دارن زی
ــي بازي را یاد مي گیرند تا درك کنند، طرح  تاکتیک هاي اساس

نقشة بازي یا فعالیت چیست.

شـرکت در فعالیت در سـطحي متناسب با 
رشد: 

در رویکرد تربیت ورزشي، فعالیت ها از طریق کاهش زمان، 
فاصله، ارتفاع تور، اندازة توپ، تعداد نفرات و ابعاد زمین ـ بدون 

تغییر در قوانین اساسي، مثلًا ضربه زدن با دست به توپ در بازي 
والیبال یک قانون اصلي است ـ تعدیل مي شوند تا دانش آموزان، 
متناسب بامراحل رشدي خود، به طور موفقیت آمیز در فعالیت ها 

شرکت کنند. 

مشارکت در برنامه ریزي و ادارۀ فعالیت هاي 
ورزشي:

 در رویکرد تربیت ورزشي، دانش آموزان نقش هاي متفاوتي 
ــد. آنان هم زمان با  ــر، داور و ... را یاد مي گیرن ــل مربي، مدی مث
کسب تجربه و قبول مسئولیت، سهم بیشتري در برنامه ریزي و 

ادارة برنامه ها به عهده خواهند گرفت. 

مهیا سـاختن شـرایط براي عهده دار شدن 
مدیریت و رهبري: 

براي اینکه مدل تربیت ورزشي به هدف هاي چندگانة خود 
دست یابد، دانش آموزان باید براي پذیرش مسئولیت رهبري در 
ــري و مدیریت برنامه ها و گروه هاي  ــوند. رهب تیم خود آماده ش
کوچک تر، مقدمه اي براي رهبري و مدیریت در سطحي وسیع تر 

در آینده خواهد بود. 

کارکرد در قالب گروه به طور مؤثر به منظور 
دست یابي به هدف هاي مشترك: 

موفقیت در رویکرد تربیت ورزشي، همیشه همان موفقیت 
تیمي است. تیم ها نمي توانند موفق باشند، مگر این که اعضاي 
ــا با یکدیگر همکاري کنند. بنابراین، اعضاي هر تیم علاقه  آن ه
ــود.  دارند یکدیگر را حمایت و یاري کنند تا موفقیت حاصل ش
رفاقت، وفاداري و روحیة تیمي از طریق خلق یک نام، یک رنگ 
ــجام را به ارمغان مي آورند، به  لباس و مواردي که وحدت و انس

وجود مي آید و باعث عملکرد مؤثر گروه مي شود. 

ارزش قائل شـدن براي آیین ها و جنبه هاي 
عرفـي در ورزش کـه معنـاي بي نظیري به 

ورزش مي دهند:
بخشي از یادگیري واقعي ورزش از طریق ارزش قائل شدن 
براي تشریفات، آیین ها و جنبه هاي عرفي موجود در آن به دست 
ــه رویکرد تربیت  ــان مي دهد ک ــد. توجه به این هدف نش مي آی
ــي، بر چیزي فراتر از تکنیک ها و تاکتیک ها تأکید دارد تا  ورزش
دانش آموزان درك بهتري از ورزش و این که در چه موقعیتي چه 
رفتاري را بروز دهند، پیدا کنند؛ مثلاً هنگام تماشاي گلف و تنیس 

ساکت باشند و هنگام تماشاي بسکتبال فریاد و هورا بکشند. 

توسعة ظرفیت تصمیم گیري مبتني بر دلیل 
و برهان درباره ي آن چه که با ورزش مرتبط 

است: 
ــوزان نیازمند  ــئولیت هاي متنوع دانش آم ــک از مس هر ی

ــا  ــلاف درون تیم ه ــاد و اخت ــروز تض ــت. ب ــري اس تصمیم گی
ــروکار  ــت و این تضادها با تصمیمی گیري س اجتناب ناپذیر اس
ــد، با دلیل و  ــرد دانش آموزان یاد مي گیرن ــد. در این رویک دارن
برهان و در چارچوب مقررات، با اتخاذ تصمیم مناسب، تضادها 

را برطرف سازند.
 

آمـوزش توسـعه و کاربرد دانـش پیرامون 
سرداوري و داوري: 

ــرداور،  در این رویکرد، دانش آموزان با قبول نقش داور و س
ــد و قضاوت را  ــي را یاد مي گیرن ــتة ورزش عملًا قوانین یک رش

تمرین مي کنند.
 

در  دانش آمـوزان  شـدن  ورزش  درگیـر 
خارج از مدرسـه )اوقات فراغـت( و بعد از 

فارغ التحصیلي:
ــت بدني امروزي ذکر  ــتین هدفي که غالباً براي تربی  نخس
مي شود، کمک به دانش آموزان است تا به انجام فعالیت هاي بدني 
در سراسر عمر و زندگي خود متعهد شوند. رویکرد تربیت ورزشي 

نیز از این قاعده مستثنا نیست )داریلي و دیستر، 1386(.
برخي از مطالعات، از مؤثر بودن مدل تربیت ورزشي حمایت 
ــاندر و تالگوت3  در  کرده اند. از جمله، در مطالعات اولیه که الکس
ــد، داده هاي کیفي که گویاي تأثیر مدل  ــال 1993 انجام دادن س
تربیت ورزشي در پاي بندي به مشارکت علاقه مندانة دانش آموزان 
در فعالیت هاي ورزش بودند، ارائه شدند. هم چنین برخي مطالعات 
ــي اخیر، به تأثیر به کارگیري و اجراي این مدل در جلب  توصیف
مشارکت بیشتر دانش آموزان و صرف وقت بیشتر در کلاس هاي 
تربیت بدني اشاره کرده اند. به عنوان یک نکتة برجسته مشخص 
ــي براي دانش آموزان کم  ــد که مدل برنامه ریزي تربیت ورزش ش
ــایر تحقیقات تجربي نشان  ــیار جذاب بوده است. س مهارت بس
داده اند، در چارچوب این مدل، دانش آموزان نه تنها به سطح بالایي 
از سازگاري با وظایف در ایفاي نقش هاي متفاوت دست مي یابند 
بلکه در نقش هایي هم چون داوري، آمارگیري و منشي گري نیز به 

کسب مهارت مي پردازند )گریگ و دیستر، 1386(.
نتایج یک ارزش یابي ملي از تربیت ورزشي در کشور استرالیا 
نشان مي دهد: در بسیاري از مدارسي که تربیت ورزشي در آن ها 
ــد، میزان غیبت کاهش و میزان مشارکت دانش آموزان  اجرا ش
ــه دانش آموزان زمان  ــاهده کردند ک افزایش یافت. معلمان مش

زیادي را براي بحث دربارة تجربیات تربیت بدني خود در داخل 
ــد که این  ــکار ش و خارج از کلاس صرف مي کنند. به علاوه آش
ــه با فرم هاي سنتي تربیت بدني، قابل تعمیم تر  مدل در مقایس
ــت و دانش آموزان به دلیل تجربیاتي که در این مدل کسب  اس
مي کنند، گرایش بیشتري به ورزش نشان مي دهند. در بسیاري 
از موارد دانش آموزاني که قبلًا طبق عادت در فعالیت ها شرکت 
نمي کردند، فعالانه درگیر فعالیت شدند. میزان مشارکت و سطوح 
مهارتي بالا بود و دانش آموزان یاد گرفتند که داوري، مدیریت، و 
.)2004 , Daryl Siedentop( به طور مؤثري مربیگري کنند

ــت و  ــت بدني اس ــة تربی ــي از برنام ــش مهم ورزش بخ
ــطح، رضایت، سلامتي و  ــرکت در آن س دانش آموزان باید با ش
ــد و تجارت خود  ــود را بالا ببرند، خوب رقابت کنن ــي خ آمادگ
ــترش دهند، اما آیا این هدف فقط با تأکید بر یک رشتة  را گس
ــابقه در آن به دست مي آید؟ آیا  ــي خاص و رقابت و مس ورزش
در مدل تربیت ورزشي مي توان به آمادگي جسماني و سلامتي 

دست یافت؟ )رمضان نژاد، 1382(.
ــوي منتخب تدریس  ــوان تأثیر دو الگ ــي با عن در تحقیق
ــماني و مهارتي دانش آموزان پسر  تربیت بدني بر آمادگي جس
14 تا 16 ساله، تأثیر دو الگوي تدریس تربیت ورزشي و الگوي 
ــنتي رایج در مدارس کشورمان که مبتني بر الگوي »مهارت  س
ــت، مقایسه شد. در این تحقیق، 60 دانش آموز پسر  محور« اس
»دبیرستان شهید دکتر بهشتي شهرستان طارم« به عنوان نمونة 
آماري انتخاب شدند. پس از گرفتن پیش آزمون و همگن سازي، 
ــورت تصادفي در دو گروه )کلاس( 30 نفره قرار  این گروه به ص
ــي شدند. الگوهاي منتخب تدریس به مدت 14  گرفتند و بررس
ــه اي( روي گروه ها اجرا  ــة 90 دقیق هفته )هر هفته یک جلس

شدند. سپس یک پس آزمون از دو گروه گرفته شد. 
طبق نتایج به دست آمده، بین دو گروه از حیث قابلیت هاي 
انعطاف پذیري ناحیة کمر و قسمت خلفي ران، تفاوتي مشاهده 
نشد اما در زمینة قابلیت هاي قدرت و استقامت عضلات کمر بند 
شانه اي، استقامت ناحیة شکم و استقامت قلبي ـ تنفسي، گروه 
ــي تفاوت معني داري با گروه دیگر داشت--- بین  تربیت ورزش
دو گروه از حیث مجموع آمادگي جسماني مرتبط با تندرستي 

تفاوت معني داري مشاهده نشد )حسنلو، 1390(.
لذا به نظر مي آید الگوي تربیت ورزشي نه تنها بر پیشرفت 
ــي بلکه بر اکثر قابلیت هاي آمادگي جسماني  مهارت هاي ورزش

مرتبط با سلامتي تأثیر مثبتي دارد. 
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1. Sport oriented
2. Siedentop
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 نخستین هدفي که غالباً براي 
تربیت بدني امروزي ذکر مي شود، 
کمك به دانش آموزان است تا به انجام 
فعالیت هاي بدني در سراسر عمر و 
زندگي خود متعهد شوند
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سعدی سامی
مربی ورزش مدارس شهرستان مریوان، استان کردستان

بررسـی تحقیقات نشـان می دهد که شـرکت منظم در 
فعالیت های ورزشـی به کاهش جدی میزان وسوسه و میل به 

مصرف مواد مخدر منجر شده است.

کلیدواژه هـا: اعتیـاد، ورزش، مواد مخدر، دانشـجویان، 
تنیدگی

مقدمه

به کشیدن سیگار نشان داد که تمرین وسیله ای غیر دارویی 
ــیگار باید مورد توجه  ــیدن س و مؤثر در مهار افراد برای کش
ــمان )2006( مکانیسم پیامدهای مفید  قرار بگیرد )6(. دیش
ــه اعتیاد را مبهم می داند.  ــر کناره گیری از گرایش ب ورزش ب
ــباهت های زیادی  ــده است که بین ورزش ش ــان داده ش نش
ــذاری روی  ــأله اثرگ ــیدن در مس ــیگار کش با س
ــتم مرکزی عصبی و فرایند  تحریک سیس
ــتی مغز وجود  ــناختی زیس عصب ش
ــور  تیل ــق  تحقی ــج  نتای  .)7( دارد 
ــر تمرین  ــوان »اث ــا عن )2008( ب
روی عملکرد شناختی و تمایل به 
کشیدن سیگار بعد از ترك موقتی 
ــه تمرین  ــان داد ک ــیگار« نش س
ــدن  ــیگاری ش گرایش افراد به س
ــد )8(. ماگدالینا  ــش می ده را کاه
ــی تأثیر یک جلسه راه  )2003( با بررس
ــیگار کشیدن پس  رفتن روی تمایل افراد به س
ــن روی تردمیل  ــان داد که راه رفت ــت از آن نش از محرومی
ــریعی روی بی تمایلی افراد به سیگار کشیدن  اثر مثبت و س
داشته است )9(. نتایج تحقیق جیمز و همکاران )2007( نیز 
کاهش معنی دار نشانه های ترك دارو و تمایل به سیگار را در 

طول و پس از تمرینات نشان داد )10(.
با توجه به تحقیقات صورت گرفته، حال این پرسش پیش 
می آید که چرا ورزش چنین تأثیر مؤثری حتی در کوتاه مدت 
ــان داد که فعالیت  ــج تحقیق لیندوال )2004( نش دارد. نتای
بدنی فوائد روانی، جسمانی و اجتماعی دارد. همچنین ورزش 
و تمرین بدنی پتانسیل تأثیرگذاری بر خود ادراکی ها، به ویژه 
خود ادراکی بدنی را داراست؛ در نتیجه افرادی که در ورزش و 
فعالیت های جسمانی شرکت می کنند، احساس بهتر، اضطراب 

کمتر و نشاط بیش تر دارند )11(.

نتیجه گیری
ــان و سریع افراد به مواد مخدر،  با توجه به دسترسی آس
ــا در کنار روش های  ــن و به صرفه ترین روش ه ــی از بهتری یک
تبلیغاتی و رسانه ای دیگر برای منع و جلوگیری از افراد جامعه 

تنیدگی و نبود 
مهارت های مقابله ای 
مناسب و وضعیت 

سلامت روانی نامناسب 
از علل روی آوردن به 

اعتیاد است

اعتیاد یکی از مشکلات اساسی جامعه است، مشکلی که 
میلیون ها زندگی را ویران کرده است و سرمایه های کلان ملی 
ــی از آن می کند.  را صرف هزینة مبارزه، درمان و صدمات ناش
ــراد به مصرف مواد روی می آورند  ــر روز تعداد زیادتری از اف ه
ــای بدنی، روانی، فرهنگی، خانوادگی، اقتصادی و  و به پیامده
ــور ما به دلایل فرهنگی، برخی  اجتماعی دچار می شوند. کش
ــی )هم جواری  ــت و موقعیت  خاص جغرافیای باورهای نادرس

ــورهای بزرگ تولید کنندة مواد افیونی(  ــتان از کش با افغانس
ــه اعتیاد را  ــرای روی آوردن جوانان ب ــبی را ب ــرایط مناس ش
داراست. در زمینة علل اعتیاد و بازگشت به آن پس از درمان، 
ــناختی بررسی های گوناگونی صورت گرفته  از دیدگاه روان ش

ــت. تنیدگی یکی از عواملی است که در تحقیقات به  اس
آن بسیار اشاره شده است )1(. امروزه، تنیدگی 

ــی از زندگی آدمی شمرده می شود و  بخش
اجتناب ناپذیر است. بررسی های یاد شده 

دربارة تنیدگی بر این نکته تأکید دارند 
ــار را با خطر  ــلامت رفت ــه آنچه س ک
روبه رو می کند، خودتنیدگی نیست، 
ــرد از تنیدگی  ــیوة ارزیابی ف بلکه ش
ــت )2(.  و روش های مقابله با آن اس
ــای مقابله ای  ــن رو، اگر تلاش ه از ای

ــازگارانه  فرد از نوع مؤثر، باکفایت و س
ــمار  ــارزا به ش ــد، تنیدگی کمتر فش باش

ــه آن نیز در جهت کاهش  ــی رود و واکنش ب م
ــبک یا الگوی  ــت. همچنین، اگر س ــای منفی آن اس پیامده
ــا تنیدگی را مهار  ــد، نه تنه ــازگارانه و ناکافی باش مقابله، ناس
ــمار می آید  ــار به ش نمی کند، بلکه خود این واکنش منبع فش
و تحمل اوضاع را سخت تر می کند. زیرا توانایی مقابله کارآمد 
می تواند تنیدگی های کنونی، آینده و نشانه های آسیب شناسی 
روانی را کاهش دهد )3(. یکی از الگوهای مداخله ای برجسته 
ــان اعتیاد، عدم تمایل و پیش گیری از عود برنامه های  در درم
ــارهای درونی و  ــت که افراد را به رویارویی با فش ــی اس ورزش
ــتیابی به احساس شادکامی یا فرار از احساسات  بیرونی و دس

عاطفی منفی ترغیب و تشویق می کند. 
ــواد دیگری چون  ــن با مصرف م ــیگار همچنی مصرف س
کوکائین، هروئین، حشیش و الکل همراه بوده است )4(. نتایج 
ــون و دیگران )2000( نشان داد که افرادی که  تحقیق جانس
ــنین پایین تر به سیگار روی می آورند، احتمالاً تا سال ها  در س
ــیگار را ادامه می دهند و نیز به دلیل طولانی شدن  مصرف س
مدت مصرف سیگار، در معرض خطرات بیشتری هستند )5(. 
ــکاران )2008( در خصوص تأثیر  نتایج تحقیق جینس و هم
ــیگار و فعالیت مغز در واکنش  ــل تمایل به س ورزش در تعدی
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مــعــرفــي 
کتاب

راهنمای آزمون فيزیولوژی ورزش
 و فعاليت ورزشي

  این بار قصد داریم کتابي را معرفي کنیم که مرجع بسیار مفیدي براي درمانگران، 
پژوهشگران و معلمان فعال در حوزۀ علوم ورزشي و فعالیت ورزشي است. سال ها 
پیش، پس از اخذ آزمون از رقابت کنندگان نخبة ورزشي انگلیس، بیانیه اي صادر 
شد که بین اعضاي بخش فیزیولوژي ورزشي و سپس »انجمن بریتانیایي علوم 
 ،BASS توزیع شد. پس از ویراستاري »BASS« ورزشـي« این کشور تحت نام
این سـند رسـماً توسط انتشارات »وایت لاین« منتشـر شد و سپس به صورت 
طرح اعتباري در اختیار آزمایشـگاه هاي فیزیولوژي ورزشـي و کارکنان آن ها 
قرار گرفت. چند سال بعد، BASS به »انجمن بریتانیایي علوم ورزشي و فعالیت 
ورزشـي« )BASES( تغییر نام داد. اضافه شـدن »فعالیت ورزشـي« به عنوان 
انجمن مشـخص کرد که دانشـمندان حوزۀ فعالیت ورزشي علاقه هایشان را به 

ورزش محدود نكرده اند. 
ــرفت هاي اخیر باعث شده اند از واژة فعالیت بدني به  ــد، پیش به نظر مي رس
ــي استفاده شود. این در حالي است که فعالیت بدني بیشتر  جاي فعالیت ورزش
بر فعالیت هاي روزانه، مثل باغباني، کارهاي خانه و پیاده روي تأکید دارد. این ها 
فعالیت هایي هستند که بیشتر افراد بخشي از وقت روزانه شان را با آن ها سپري 
مي کنند. در ادامه کم کم با اضافه شدن ویراستاران این مجموعه، ویراست چهارم 
آن در 19 فصل و 4 بخش به چاپ رسید. در این مدت علوم ورزشي و فعالیت 

نویسندگان: ادوارد ام. وینتر، اندرو ام. جونز، آر. سي. 
ریچارد دیویسون، پل دي. بروملي، توماس اچ. مرسر

مترجمان: دکتر عباسعلي گائیني و دکتر احمد آزاد

ــوز،  ــدن به این بیماری مهلک و خانمان س برای مبتلاش
ــت که  ــمانی اس ــه فعالیت های جس ــن ب ورزش و پرداخت

ــتوانة محکمی برای سالم نگه داشتن  می تواند پش
ــیب های روانی و  ــه از بروز هرگونه آس جامع

جسمانی به شمار برود. در مطالعات نشان 
داده شده است که مصرف سیگار مقدمة 
مصرف مخدرها به شمار می آید )12(. 
ــیگار، الکل و  همچنین، افرادی که س
ــت  مخدرها را نیازموده اند، پس از پش
ــتن این دوره به ندرت به  ــر گذاش س
ــوند )13(. چندین  ــا آلوده می ش آن ه

مکانیسم مورد مطالعه قرار گرفته اند تا 
نشان دهند چگونه تمرین می تواند تمایل 

افراد را به سوی اعتیاد کاهش دهد. اسکن های 
ــان می دهند که بخش هایی از  صورت گرفته با  FMRI نش

مغز که با علائم سیگار کشیدن به فعالیت می پردازند، به دنبال 
تمرین کردن فعالیت شان کمتر می شود )11(. یافته های یک 
ــخص نشان می دهد که افزایش  مطالعه در ژاپن روی 750 ش
ــیگار کشیدن مرتبط   عادت به تمرین با عدم تمایل افراد به س
است و بازگشت به مصرف سیگار با کاهش عادت های تمرین 

افزایش یافت )14(.
ــی و نبود  ــد، تنیدگ ــه ذکر ش ــه در مقدم ــور ک همان ط
ــلامت روانی  ــب و وضعیت س ــه ای مناس ــای مقابل مهارت ه
ــب از علل روی آوردن به اعتیاد است. با توجه به نتایج  نامناس
به دست آمده می توان چنین استنباط کرد که ورزش از سویی 
لذت و شادی و افزایش روحیه مشارکت جویی را در افراد ایجاد 
می کند و از سوی دیگر فعالیت های ورزشی به جایگزینی افکار 
ــت به جای افکار منفی، بازخورد مثبت از طرف اطرافیان،  مثب
ــاس خودکارآمدی و  ــاد به نفس و در نتیجه بهبود احس اعتم
توان مقابله با فشارهای روانی منجر می شود و نهایتاً خودباوری 

و سلامت روانی را در افراد افزایش می دهد.
محققان معتقدند که شرکت در فعالیت های بدنی سطح 
توانایی های بدنی و آمادگی بدنی فرد را افزایش می دهد و این 
ــی و برآورد فرد از  ــه به نوبة خود به تغییر در نوع ارزیاب نتیج
ــتگی های جسمانی اش می کاهد. در نهایت،  قابلیت ها و شایس
ــبت به بدن و  ــاس رضایت مندی فرد نس ــس لیاقت و احس ح
ــتگی های جسمانی خویش را افزایش  ادراك مثبت او از شایس
ــواب و تغذیه  ــلامتی چون خ ــد و بهبود رفتارهای س می ده
مناسب و مواجه شدن با تجارب اجتماعی را به دنبال فعالیت 

با افراد دیگر در پی دارد.
ــن، با توجه به تأثیرات مثبت ورزش در عرصه های  بنابرای
گوناگون زندگی افراد جامعه، رشد و توسعة امکانات 
پرداختن به فعالیت های تفریحی و ورزشی 
ــئولان محترم  باید در اولویت کار مس
ــازمان ها قرار  ــا و س ــر ارگان ه دیگ
ــرد تا با هزینه ای کم و در عین  گی
حال ثمربخش به جای روش های 
درمانی و پزشکیِ پر هزینه بتوان 
ــراد جامعه به  ــن اف ــوق یافت از س
سمت آلودگی های ناشی از مصرف 
ــه عمل  ــدر جلوگیری ب ــواد مخ م
ــر تأثیر ورزش  ــن علاوه ب آورد. بنابرای
ــگیری از ابتلای جوانان و دانشجویان  در پیش
ــای مقرراتی برای کاهش  ــدر باید پیش بینی ه به مواد مخ
دسترسی افراد به مواد مخدر، بهبود وضعیت اشتغال، افزایش 
ــاد در جامعه و ایجاد و  ــبت به عواقب اعتی آگاهی عمومی نس
گسترش امکانات برای جوانان و دانشجویان به تفریحات سالم 

نیز مورد توجه مسئولان ذیربط قرار بگیرد.

پی نوشت
e-mail: tabough@yahoo.com
Tel: 09188741326
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فعالیت های ورزشی
 به جایگزینی افكار مثبت به 

جای افكار منفی، بازخورد مثبت 
از طرف اطرافیان، اعتماد به 

نفس و در نتیجه بهبود احساس 
خودکارآمدی و توان مقابله با 

فشارهای روانی 
منجر می شود

 با مجله هاي رشد آشنا شويد

مجله هاي دانش آموزي 
 ) به صورت ماه نامه و هشت شماره در هر سال تحصيلي منتشر مي شوند ( :

مجله هاي بزرگ سال عمومي 
 )به صورت ماه نامه و هشت شماره در هر سال تحصيلي منتشر مي شوند(:

 )به صورت فصل نامه و چهار شماره در هر سال تحصيلي منتشر مي شوند(:

مجله هاي رش��د عمومي و تخصصي، براي معلمان، مديران، مربيان، مشاوران 
و كاركن��ان اجرايي م��دارس، دانش جويان مراكز تربيت معلم و رش��ته هاي 
دبيري دانش��گاه ها و كارشناس��ان تعليم و تربيت تهيه و منتش��ر مي شوند. 

 4 ش��مارة  شمالي،س��اختمان  ايرانش��هر  خياب��ان  ته��ران،  نش�اني:   
                آموزش وپرورش ، پلاك 266، دفتر انتشارات و تکنولوژی آموزشي. 

 تلفن و نمابر:  88301478 � 021

مجله هاي رشد توسط دفتر انتشارات و تکنولوژی آموزشی
به  وابسته  آموزشي  برنامه ريزي  پژوهش  و  سازمان    
مي شوند: منتشر  و  تهيه  پرورش  آموزش  و  وزارت 

 رشد آم�وزش ابت��دايي  رشد آموزش راهنم�ايي تحصيلي  رشد تکنولوژي 
آموزشي  رشد مدرسه فردا  رشد مديريت مدرسه  رشد معلم 

 رش�د برهان راهنمايي )مجله رياضي براي دانش آموزان دورة راهنمايي تحصيلي( 
 رشد برهان متوسطه )مجله رياضي براي دانش آموزان دورة متوسطه(  رشد آموزش قرآن 
 رشد آموزش معارف اسلامي  رشد آموزش زبان و ادب فارسي  رشد آموزش هنر  
رشد آموزش مشاور مدرسه  رشد آموزش تربيت بدني  رشد آموزش علوم اجتماعي 
 رش�د آموزش تاريخ   رش�د آموزش جغرافيا  رش�د آموزش زبان  رشد آموزش 
رياضي   رشد 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 پاية اول دورة دبستان(

)براي دانش آموزان پايه هاي دوم و سوم دورة دبستان(

)براي دانش آموزان پايه هاي چهارم ، پنجم و ششم دورة دبستان(

)براي دانش آموزان دورة راهنمايي تحصيلي(

)براي دانش آموزان دورة متوسطه و پيش دانشگاهي(

 

مجله هاي بزرگسال و دانش آموزي تخصصي
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ورزشي در بریتانیا به موضوع علمي بزرگي تبدیل شده و گسترش یافته است. 
اکنون در این راستا شاهد انتشار کتاب وزین »راهنماي آزمون فیزیولوژي ورزش 
ــد از: بیان  ــگارش تهیه این کتاب عبارت ان ــتیم. هدف هاي ن ــي« هس و فعالیت ورزش
ــي/ فعالیت بدني )هر دو(؛ آشنایي با ابعاد رواني  ــت هاي ورزش و فعالیت ورزش کاربس
آزمون فعالیت ورزشي؛ توجه به مسائل تکنیکي مثل موضوعات تندرستي و ایمني که 
بر مدیریت کارهاي آزمایشگاهي و میداني تأثیر مي گذارند؛ آشنایي با روش هاي یافتن 
ــب موافقت اخلاقي با اجراي آزمون ها. نگارندگان  و وفادار ماندن به اصول اخلاقي؛ کس
کوشیده اند تمامي چالش هاي موجود در آزمون فیزیولوژي ورزش و فعالیت ورزشي را 
پوشش دهند. ایشان که بسیاري از دانشمندان پیشگام علوم ورزشي و فعالیت ورزشي 
در بریتانیا را شامل مي شوند، امیدوارند چالش هاي موجود در به کارگیري پژوهش در 

حمایت علمي از ورزش و فعالیت ورزشي را به خوبي در نظر گرفته باشند. 
ــي را مي توان مطالعة نحوة پاسخ بدن به فعالیت ورزشي  فیزیولوژي فعالیت ورزش
ــایي  ــت از: شناس ــازگاري با آن تعریف کرد. بخش مهمي از این فرایند عبارت اس و س
ویژگي هاي فیزیولوژیکي که عملکرد ورزشي را توصیف مي کنند؛ نه آن که آن را صرفاً 
تعریف کنند. این شناسایي هم در مورد ورزشکاران رقابتي و هم در مورد کساني که به 
نقش فعالیت بدني در ارتقا و حفظ تندرستي علاقه مندند، کاربرد دارد. به علاوه، ورزش ها 
و فعالیت هاي زیادي وجود دارند که باید در کنار عوامل مؤثري مثل سن، جنس، توانایي، 

و ناتواني شرکت کنندگان بدان ها توجه کرد. 
ــوع، وجود چنین منابعي براي مجامع پیش گام در جهان ورزش ضروري  در مجم
است. چراکه پژوهشگران و پزشکان باید محدودة تخصصي خود و نیز فنون و شیوه هاي 
ارزیابي روایي و تکرارپذیري شاخص ها را براي حمایت علمي مؤثر از رشته هاي ورزشي 
گوناگون بشناسند. ارتقاي مستمر معیارهاي عملکرد در رشته هاي ورزشي، به افزایش 
ــکاران را به حد مطلوب  ــاز و کارهاي مربوط نیاز دارد تا تمرین ورزش دانش و درك س

برساند. عنوان هاي چهار بخش کتاب مذکور عبارت اند از:
1. اصول کلي آزمون فیزیولوژیکي شامل بهداشت )تندرستي( و ایمني، و چگونگي 

نمونه گیري خون.
2. موضوعات روش شناسي شامل پایایي، ملاك بندي، و چرخه هاي شبانه روزي. 

ــي، آنتروپومتري،  ــاي کلي آزمون ویژة عملکرد ریوي و عضلات تنفس 3. روش ه
ــري، تبادل حبابچه اي گازها، آزمون لاکتات، میزان درك تلاش )RPE(، و  انعطاف پذی

آزمون قدرت و فعالیت ورزشي بالاتنه. 
4. گروه ها )جمعیت ها(ي ویژه از جمله کودکان، افراد سالمند و زنان شرکت کننده 

در فعالیت هاي وزشي. 
ــکاران در رقابت هاي بین المللي با کارایي تمام رقابت  ــت ورزش امروزه اگر قرار اس
کنند، باید بهترین حمایت هاي علمي و پزشکي از آن ها به عمل آید. همچنین به وضوح 
ــت که در مواجهه با انواع بیماري ها، فعالیت هاي ورزشي هم جنبة  ــخص شده اس مش
پیشگیرانه دارند و هم جنبة درماني. لذا مطالعة چنین منابعي به همة دست اندرکاران 

ورزشي و نیز فعالان حوزة تندرستي توصیه مي شود. 
کتاب فوق توسط آقاي دکتر عباسعلي گائیني، استاد دانشکدة تربیت بدني دانشگاه 
تهران وآقاي دکتر احمد آزاد، استادیار دانشگاه زنجان ترجمه شده و به صورت مشترك 
ــمت« و » کمیتة ملي المپیک ایران« در تابستان 1390 به چاپ  ــط »سازمان س توس

رسیده است. 
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