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س���رمقاله
ای خدای ب��زرگ، ای آفرینندة خوبی ه��ا، ای برپاکنندة 

هستی و ای حامی مستی ها
 امروز امیر در میخانه تویی تو 
فریاد رس نالة مستانه تویی تو

 مرغ دل ما را که به کس رام نگردد 
 آرام تویی، دام تویی، دانه تویی تو

 ویرانه بود هر دو جهان نزد خردمند
 گنجی که نهان  است به ویرانه تویی تو

 درکعبه و بتخانه بگشتیم بسی ما 
دیدیم که در کعبه و بتخانه تویی تو 

 بسیار بگوییم و چه بسیار بگفتیم
 کس نیست به غیر از تو، در این خانه تویی تو 

گذر زمان به ماه مهر دیگری رسید. چرخانندة چرخ زمان، 
دگر بار، زمان را به ایس��تگاه مهر رس��اند و امید و آرزوها برای 

رشد اندیشه ها، رنگ تازه ای یافت. 
 زمان ها، نش��ان خ��ود را دارند و ماه مه��ر با خود پویایی 
و یادگی��ری را تداع��ی می کند.  دبس��تان ها، دبیرس��تان ها و 
مراکز علمی و دانش��گاهی بازآرایی می ش��وند و عش��ق نهان 
آدمیان به یادگیری و آموزش رسمی، مجدداً تقویت می شود. 
زندگی حیات جدیدی می یابد. ماه مهر آمده است؛ ماه شروع 
آموزش رس��می برای میلیون ها نوجوان و جوان، و ماه ش��روع 
آموزش های غیر رسمی برای میلیون ها پدر، مادر، خواهر، برادر، 
همس��ر و همراهی که در کنار آن ها زندگی می کنند. در یک 
کلام، مهرماه، ماه ش��روع دانش وری، دانش ان��دوزی و پرتاب 

اندیشه ها به افقی متعالی است و به قول شاعر: 
 به گیتی بهتر از دانشوری نیست 

به  جز دانش به گیتی مهتری نیست
سری سخت و دلی ستوار باید 

که کار علم و دانش سرسری نیست
به نادان داوری بردن نشاید

که جز دانش به گیتی داوری نیست
به راه دانش ای مرد خردمند

زیانی بدتر از تن پروری نیست

و جان کلام در اندیش��ة مهر و آیی��ن مهرگان در همین 
بیت  آخرشعر است. کسب دانش  کاری سخت است و دریافت 
و پرورش آن با تن پروری هم خوانی ندارد، و این پای »رش��تة  
علوم ورزش��ی« را که تربیت بدنی، فعالیت های بدنی و فعالیت 
ورزش��ی زیر بخش های آن اس��ت، در نظام آموزش و پرورش و 
کس��ب دانش  و دانش��وری پررنگ می کن��د. نگاهی به نظرات 
دانش��مندان و صاحب نظران در حوزة تعلیم و تربیت، همگان 
را با این موضوع آش��نا می س��ازد که ذهن ظرفی است حاوی 
اندیشه ها، احس��اس ها، عاطفه ها و همة  مس��ائل انگیزشی و 
پش��تیبان همة آدمی��ان در یادگیری های جدی��د که خود در 
ظرفی نیرومند و گش��اده با نام تن  یا بدن، مجال بروز می یابد. 
در آیین های باستانی ما، همة کژی ها و ناراستی ها به روح ها و 

بدن های ضعیف نسبت داده می شد. 
جامعه ای که بخواهد در جهان پر ازدحام کنونی، سروری 
کند باید خود را به همة دانش های بش��ری مزین کند و خود 
را برای دس��ت یابی به این فرایند  مجهز کند و همه اسباب آن  

را نیز فراهم سازد: 
ز دانش بود آدمی ناگزیر
تو باید بدانی برو یادگیر

ز آموختن دانش آمد زیاد
کس از مادر خویش دانا نزاد
ندانستن از قدر مردم نکاست
ولیکن نیاموختن عیب ماست
 ز آموختن ننگ و عارت مباد

که خالی بود کلة پر ز باد
ز بوسیدنی های این روزگار
یکی هم بود دست آموزگار

با س��لام و درود به همة بزرگانی ک��ه در لباس معلمی و 
اس��تادی، به تربیت انس��ان های پاک نهاد، در گذشته و حال، 
کوشیده اند و می کوشند. از این مقدمة مطول عبور می کنیم و 
به تحول بزرگی می پردازیم که ملت بزرگ ایران در 24 خرداد 
ماه امسال از سرگذراند و ادارة امور کشورش را به خدمت گزاری 
دیگر از فرزندان ایران س��پرد تا هنر دانش و دانشوری را بیش 

امید به آينده
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از پیش در جان ها زنده کند. 
معمولاً با تغییر دولت ها، انتظار ها نیز دگرگون می شود و 
حتی افزایش می یابد، ولی فراموش نکنیم که همراه با تحولات 
سیاس��ی و اجتماع��ی، معمولاً منابع افزای��ش نمی یابند و لذا 
انتظارات بیش از حد از دولت ممکن اس��ت به س��رخوردگی 
جامعه تبدیل ش��ود. به دلی��ل ماهیت و محت��وای این مجله، 
بدیهی اس��ت که روی س��خن این نوشتار باید متوجه موضوع 
»ورزش« به طور کل��ی و »ورزش دانش آموزی« به طور خاص 
باش��د. نخس��ت باید به این واقعیت اذعان کنیم که در دولت 
نه��م و دهم، حجم و مجموع��ة منابع مالی اختصاص یافته به 
ورزش کشور از حد انتظار فراتر بود، ولی دو غفلت اساسی، که 
با این افزایش منابع مالی هماهنگی نداش��ت، یکی »مدیریت 
کلان« ورزش کشور و دیگری »برنامه ریزی  جامع« بود. همین 
امر گاهی باعث می شد تا به جز موفقیت های مقطعی، حرکت 
ورزش کش��ور و هماهنگی بین اجزای آن، نهادینه نشود، بلکه 
روزمرگ��ی یا به عبارتی س��لیقه ای عمل ک��ردن مدیران کلان 
ورزش کش��ور، جهت آن را تعیین کند. برای مثال، در بخش 
ورزش دانش آموزی، در دو دولت گذشته، به دلیل نبود همین 
سیاست های کلان، گاهی ش��اهد نزول توجه جدی به ورزش 
دانش آموزی و گاهی شاهد توجه بیش از انتظار- دست کم در 
خ��ود نهاد آموزش و پرورش- بودیم. از جمله، با روی کار آمدن 
دولت نهم، ساختار ارتقا یافتة ورزش دانش آموزی که از دولت 
هشتم به یادگار مانده بود، به یکباره شاهد سقوطی چشمگیر 
ش��د و برعک��س، در دولت دهم، به یکباره و مجدداً س��اختار 
خوبی برای ورزش دانش آموزی طراحی و به اجرا گذاشته شد 
ک��ه امیدواریم این یادگار خ��وب دولت دهم، این بار در دولت 
یازدهم دست خوش نزول نشود.  این مثال کافی است تا بدانیم 
هیچ گاه دلیل آن کاهش ارتقای س��اختار و تشکیلات ورزش 
دانش آموزی در دولت نهم و این ارتقای مجدد در دولت دهم-
که ریاست دولت در هر دو دولت با یک نفر بوده و معمولاً نباید 
شاهد تصمیمات خلق الساعه و کارشناسی نشده باشیم-روشن 
نشد. و این دقیقاً نبود همان سیاست کلان در ورزش کشور را 
بی��ان می کند و به همین دلیل در هر حال، انتظار می رود، در 
دولت یازدهم آن دو غفلت  اساسی تکرار نشود و اختصاص هر 
چه بیش��تر منابع مالی دولت به بخش ورزش کشور ادامه یابد 

و حاصل کلام اینکه: 
1. نسبت به برنامه ریزی با دوام در ورزش - باکنترل دقیق 
نهادهای ورزش��ی- اهتمام جدی به عم��ل آید، به گونه ای که 
اولاً معلوم ش��ود ما اکنون در چه نقطه ای از ورزش قهرمانی و 
بهداشتی هستیم وثانیاً در آینده، در هر یک از این دو موضوع، 

در چه نقطه ای باید باش��یم. مهم این اس��ت که شاخص های 
دقی��ق در ای��ن دو بخ��ش باید دقیق��اً تعریف ش��ود و میزان 
رشد س��الیانه و میزان رش��د دوره ای )برای مثال، چهارساله، 
هشت س��اله و..( فعالیت ها دقیقاً اعلام شود. پیش از همه، باید 
آسیب شناسی وضع موجود به گونه ای انجام شود که آن آفت ها 
مجدداً دامن گیر ورزش کش��ور نشود. در یک کلام، در تدوین 
ش��اخص ها باید به مطالعه بیش از اجرا توجه کنیم. رنجی که 
در گذش��ته ورزش کش��ور را زیاد آزار داده است، تصمیم های 
بدون مطالعه یا کمتر مطالعه ش��ده، بوده است. بنابراین، صبر 
و بردباری در تدوین ش��اخص های ورزش بهداشتی و قهرمانی 

اجتناب ناپذیر است تا مجبور به تکرار گذشته نشویم. 
2. مدیریت ورزش کش��ور همیشه جای بحث و گفت و گو 
داش��ته اس��ت. گاهی، مدیری که چهار سال در موضوع کلان 
ورزش کش��ور - ب��ا اس��تفاده از روش خط��ا و آزمای��ش - به 
تجربه ای دست یافته بوده، به یکباره در دولت بعدی به کناری 
نهاده می شده و زمام امور به دست کسی سپرده می شده است 
که س��ابقة ورزش��ی و حتی آن تجربة چهارس��الة مدیر قبلی 
را نداش��ته اس��ت. این دور و تسلس��ل، بدون اغراق در خیلی 
مواقع به جابه جایی های وس��یعی در مدیران میانی و رؤس��ای 
فدراس��یون ها انجامیده و آن همه تجربه های ورزش��ی، حتی 
در موضوع مدیریت ورزش��ی، در نقط��ه ای دیگر به کار گرفته 
نش��ده اس��ت در نتیجه همواره ش��اهد دگرگونی های زیاد در 
برنامه ها بوده ایم. کاش در دولت یازدهم، یک بار برای همیشه 
نحوة ورود و خروج مدیران، چه در س��طح کلان و چه س��طح 
خُرده مس��ئولیت های ورزشی مشخص ش��ود و آیین نامه های 
مرب��وط در این بخش به تصویب دولت برس��د و تخطی از آن 
پیگیری قانونی ش��ود. این روش باید با توجه به همکاری های 
بین المللی با نهادی جهانی ورزش��ی انجام شود تا همکاری و 
عضویت نهادهای ملی ورزش��ی با سازمان های بین المللی شان 
به خطر نیفت��د. به تعلیق درآمدن فعالی��ت و عضویت برخی 
از فدراسیون ها در فدراسیون بین المللی شان - به دلیل همین 

مغایرت ها - در دولت نهم دیده شد. 
رونق همیشگی ورزش کشور آرزوی دیرینة نگارنده بوده 
و هست و امیدوارم در دولت یازدهم، یک بار برای همیشه این 
رونق- دس��ت کم از نظر مقررات و قوانین وآیین نامه و در کل 
برنامه های مؤثر- به گونه ای پایدار برای ورزش تحقق یابد؛ چه، 
عمیقاً معتقدم این امر بر رفتار علم آموزی و دانش وری همگان، 

به ویژه بر دانش آموزان تأثیر فراوانی خواهد داشت: 
به کسب علم و ادب کوش زان که کس بی علم

نه صاحب شرف و رتبه است و نی اجلال
سردبیر
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محمد عبدالحسین زاده، کارشناس ارشد دانشگاه امام صادق )ع(
مقدمه

گسترش ورزش عمومی در جامعه یکی از وظایف مهم دولت ها 
در همه جای جهان اسـت. اقبال و روی آوردن مردم یک کشور 
به ورزش همگانی فواید بسیاری از قبیل بالا بردن امنیت ملی، 
افزایش سطح سلامتی مردم، بهبود وضعیت اقتصادی آن کشور 

و مانند آن دارد. 
یکی از مسائلی که در سطح کلان کشور مطرح است، چگونگی 
تخصیص بودجه به ورزش و فعالیت های ورزشی است. سؤال این 
است که آیا باید بودجه را بیشتر برای گسترش ورزش قهرمانی 
صرف کرد یا باید بر گسترش ورزش عمومی و روی آوردن مردم 
به ورزش تمرکز شـود. برای مشخص شدن پاسخ این سؤال به 

بیانات مقام معظم رهبری رجوع کردیم. 
مقام معظم رهبری، به عنوان فردی که تعیین سیاست های کلی 
نظام به عهدۀ ایشـان اسـت و رشد و بالندگی ملت و پیشرفت 

کشور و همچنین سلامت تک تک افراد ملت برای ایشان اهمیت 
دارد. رهنمودها و توصیه هایی را در مورد ورزش همگانی و ورزش 

قهرمانی و همچنین رابطة بین این دو تبیین کرده اند. 
در مقالة حاضر، ابتدا اهمیت ورزش همگانی و ضرورت آن آمده 
اسـت. در ادامه فواید این نوع ورزش، چه در بعد شخصی برای 
فرد و چه در بعد اجتماعی برای جامعه بیان می شـود. سـپس 
اهمیت و ضرورت ورزش قهرمانی برای کشور و همچنین فواید 
و منافعی که از این نوع ورزش عاید می شود، بیان شده است. در 
پایان نیز رابطة بین ورزش همگانی و قهرمانی مشخص می شود 
و بـه این مهم می پردازیم که چگونه می توان با تکیه و توجه به 

ورزش قهرمانی، ورزش همگانی را گسترش داد. 

کلیدواژه ها: ورزش عمومی، ورزش قهرمانی، مقام معظم رهبری

اط�������اع 
رس����انی
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ورزش همگانی
1. تعریف و اهمیت ورزش همگانی

در مورد ورزش همگانی تعاریف و برداشت های زیادی مطرح  
شده که برخی از آن ها عبارت است از: 

• م��رز بین ورزش همگانی و ورزش قهرمانی زیاد ش��فاف 
نیست. نکتة قابل توجه این است که در ورزش همگانی سیاست 
و هدف این اس��ت که فراگیر باشد و مقید به قیدی، به خصوص 

قیودی که مختص ورزش قهرمانی است، نباشد. 
• در ورزش همگانی نفس حرکت اصل اس��ت. یعنی مردم 
با توجه به امکانات هر منطقه و اقتضائات فرهنگی آن منطقه به 

فعالیت های حرکتی و ورزشی می پردازند )لک،1379(. 
• ورزش همگانی یعنی ورزش��ی که مردم به صورت دسته 

جمعی و خودجوش انجام می دهند. 
• ورزش همگانی یعنی فعالیت های حرکتی که عموم مردم 
می توانند انجام دهند و هدف اصلی آن هم تقویت جسمانی است، 

نه اهداف دیگر مانند کسب شهرت، پول و ....
مقام معظم رهبری نی��ز در توضیحی دربارة 

ورزش همگانی فرموده اند: »در ورزش همگانی 
هم باید گام های اساسی برداریم. چون این 
صحبت ها را جوانان و عموم مردم خواهند 
شنید، من واقعاً همه را به ورزش سفارش 
می کنم. بن��ده گاهی صبح ها به ارتفاعات 
ش��مال ته��ران م��ی روم و از اینکه بعضی 

وقت ه��ا می بینم آنج��ا خلوت اس��ت، واقعاً 
غصه ا م می ش��ود. گاهی اوقات هم اتفاق می افتد 

که جمعه ها وقت شلوغی می روم و می بینم که جمعیت 
زیاد اس��ت، خوش حال می ش��وم. معتقدم که خدای متعال یک 
وسیلة مفت و مجانی برای ورزش تهرانی ها در این ارتفاعات البرز 
قرار داده اس��ت؛ ولی اکثراً استفاده نمی کنند. این ارتفاعات البرز 
را ن��ه برایش پول داده ایم و ن��ه کاری کرده ایم؛ پس برویم از این 
موهبت خدادادی اس��تفاده کنیم. این ورزش است، این حرکت 
است؛ تحرک در سطح باز و هوای آزاد. تقریباً همة شهرهای کشور 
این امکانات مجانی را دارند. امکانات لزوماً تشک کشتی یا میدان 
و زمی��ن چمن فوتبال و امثال این ها نیس��ت. البته آن هم جزو 
امکانات اس��ت و باید حتماً داشت و اگر نداریم به فکرش باشیم، 
ام��ا آنچه که ورزش عمومی و همگان��ی احتیاج دارد، همت ما و 
وجود فضایی است که بشود به این شکل در آن ورزش کرد و این 
خوشبختانه کم و بیش در همه  جا هست« )بیانات رهبری، مورخ 

13 بهمن 1377(.

ایشـان در مـورد ورزش همگانـی ویژگی هایـی را 
برشمرده اند که عبارت اند از: 

• فراگیر بودن آن؛

• مقید نبودن به امکانات و تجهیزات رایج؛
• احتیاج به همت و ارادة انسان برای حرکت؛

• استفاده از فضاهای باز و خدادادی. 
مقام معظم رهبری در توصیه هایی ک��ه به امر ورزش برای 
عموم مردم جامعه کرده اند، ورزش را برای تمام قشرهای جامعه 
لازم می دانن��د و آن  را مختص قش��ر خاصی نمی دانند. ایش��ان 
توصی��ه می کنند نوجوان، جوان، پی��ر و زن و مرد ورزش کنند. 
ایش��ان ورزش را به عنوان یک وظیفه برای افراد لازم می دانند و 
می فرمایند: »عادت ورزش را به فرزندان خودتان هم منتقل کنید. 
کودکان و نوجوانان- به خصوص جوانان - را به ورزش کردن وادار 
کنید. حتی افراد مس��ن و پیر هم باید ورزش کنند؛ هر کس��ی 
ورزشی متناسب با حال خود. ورزش، یک کار لازم و یک وظیفه 
اس��ت که برای  نش��اط و طراوت دائمی جامعه لازم است. امروز 
جامعة ما به این طراوت و این نشاط احتیاج دارد« )بیانات رهبری، 

مورخ15شهریور 1376(.
در ادامه به برخی آثار و فواید ورزش عمومی و همگانی، 

صرف نظر از جنبة قهرمانی آن پرداخته می شود.

 2. آثار و فواید گسترش ورزش همگانی
با توجه به بیانات مقام معظم رهبری 
می ت��وان فوای��د ورزش همگان��ی را، هم 
از جنبة فردی و ش��خصی و هم از جنبة 

اجتماعی به این شرح برشمرد:
الف. بالا بردن ظرفیت های اخلاقی

ورزش مداوم می تواند ظرفیت های اخلاقی 
متعادلی در فرد ایجاد کند و او را در برابر غرایزش مقاوم 
سازد. جامعة ما باید بتواند با استفاده از ورزشی فراگیر، رفتارهای 
اجتماعی افراد را کنترل کند. یکی از فواید ورزش این اس��ت که 
می تواند انحرافات اخلاقی، از قبیل انحرافات جنس��ی و مفاس��د 

جامعة ما را از بین ببرد و یا حداقل کاهش دهد )لک، 1379(.
مق��ام معظم رهبری یک��ی از ضرورت های امروز کش��ور را 
گسترش اخلاق و محسنات اخلاقی بین مردم می دانند. در این 
بین ورزش همگانی می تواند تنش های درونی افراد را کاهش دهد 
و به تبع آن زمینة اخلاق درس��ت آنان را در اجتماع فراهم کند. 
ایش��ان در توصیه ای به جوانان فرموده اند: » به نظر من دانشجوی 
موفق کس��ی است که خوب درس بخواند، خوب تهذیب اخلاق 
کند و خوب به ورزش بپردازد. من برای دانش��جوی موفق، س��ه 
ش��اخص دارم. البت��ه ممکن اس��ت یک جوان موف��ق در خانه، 
معیارهای دیگری داش��ته باشد؛ یک کاس��ب موفق، یک اداری 
موفق، معیارهای دیگری داش��ته باش��د؛ اما دانشجوی موفق، به 
حیث دانش��جویی، این است:  باید خوب درس بخواند، به اخلاق 
و تهذیب نفس بپردازد، ورزش هم بکند« )بیانات رهبری، مورخ 

22 اردیبهشت 1377(.

آنچه که 
ورزش عمومی و همگانی 
احتیاج دارد، همت ما و 

وجود فضایی است که بشود 
به این شکل در آن ورزش 

کرد و این خوشبختانه 
کم و بیش در همه  

جا هست
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در م��ورد اینکه چه رابطه ای می��ان ورزش کردن و اخلاق و 
تهذیب نفس وجود دارد، حرف بسیار است. فقط به طور خلاصه 
اشاره می شود که رسیدن به تعادل اخلاقی و کنترل اخلاقی جز از 
راه ورزش و مسلط شدن بر جسم امکان پذیر نیست، چون ورزش 
است که باعث می شود مقاومت بدن در برابر فرمان روح کم شود و 

همچنین ورزش است که باعث صیقل یافتن دل می شود.1

ب. تأمین سلامت افراد
یکی از مهم ترین ملاک هایی که دولت باید برای تحقق آن 
تلاش کند، بالا رفتن ضریب سلامتی افراد در جامعه است. تأمین 
س��لامت افراد در جامعه از مهم ترین وظایف دولت است. دربارة 
اهمیت ورزش عمومی در تأمین سلامت افراد مقام معظم رهبری 
می فرمایند: »یک بخش از مسئلة تأمین سلامت، مسئلة ورزش 
همگانی است؛ که بنده بارها توصیه کرده ام، باز هم توصیه می کنم. 
ورزش همگانی برای همه لازم اس��ت. نشاط، سلامت، آمادگی، 

حوصلة کار، در سایة ورزش عمومی و همگانی برای جامعه 
تأمین می شود« )بیانات رهبری، مورخ 1 فروردین 

.)1389
اگر دولت سرمایه گذاری خود را بیشتر 
روی ورزش عمومی متمرکز کند، موجب 
بهبود چند برابر سلامت و بهداشت جامعه 

خواهد شد. 

ج. نشاط و طراوت در زندگی فردی
یک��ی از اث��رات ورزش این اس��ت که باعث 

ایجاد شادابی و نشاط در زندگی فردی می شود. این اثر 
با ورزش کردن در همة  افراد جامعه تحقق پیدا می کند. ایش��ان 
می فرمایند: »البته ورزش برای جوانان هم لازم است. چون آن ها 
هم اگر به ورزش روی آورند، سلامت و نشاط و شادابی و زیبایی 
خواهند داش��ت. بنابراین، من برای عموم م��ردم- از زن  و مرد- 
ورزش متناسب با خودشان را لازم می دانم« )بیانات  رهبری، مورخ 

13 بهمن 1377(.

د. نشاط و طراوت در جامعه
جمهوری اس��لامی ایران امروزه در دوران رشد و شکوفایی 
خ��ود ق��رار دارد. برای اینکه ای��ن روند رو به رش��د ادامه یابد و 
بیش از گذش��ته در این مسیر سرعت گیرد، به طراوت، شادابی 
و انگیزة بالا بین آحاد ملت نیاز است. مقام معظم رهبری که این 
ضرورت را درک کرده اند، راه حل اصلی ایجاد نش��اط درجامعه را 
در ورزش کردن می دانند. ایشان در این زمینه می فرمایند: »یک 
جمله هم دربارة ورزش کش��ور که یک مسئلة  مهم کشور است، 
عرض کنم: اولاً همة آحاد مردم، باید ورزش را جدی بگیرند. همه 
باید برای س��لامتی خودش��ان، ورزش را یک ضرورت و کار لازم 

به حس��اب آورند. جامعة ورزش��کار، جامعة با نشاط و پرتلاش و 
زنده و کارآمد خواهد بود. عادت ورزش را به فرزندان خودتان هم 
منتقل کنید. کودکان و نوجوانان- به خصوص جوانان- را به ورزش 
کردن وادار کنید. حتی افراد مسن و پیر هم باید ورزش کنند؛ هر 
کسی ورزشی متناس��ب با حال خود. ورزش یک کار لازم و یک 
وظیفه است که برای نش��اط و طراوت دائمی جامعه لازم است. 
امروز جامعة ما به این طراوت و این نشاط احتیاج  دارد« )بیانات 

رهبری، مورخ 15شهریور 1376(.

ه. منافع اقتصادی
توسعة ورزش همگانی در کشور از چند راه می تواند به اقتصاد 
داخلی کمک کند؛ حتی اگر این توسعه به مرزهای خارج از کشور 

نرسد. دو نمونه از این راه ها عبارت اند از: 
• کاه��ش هزینه های درم��ان افراد که ب��ه افزایش تولید 
ناخالص داخلی )بر اساس قاعدة اقتصاد کلان( و به تبع آن بهبود 

وضع اقتصاد کشور می انجامد. 
• تقویت روحیة نشاط و پویایی افراد جامعه 
که این روحیه باعث می ش��ود، راندمان کاری 
اف��راد بالا رود و به تبع آن در س��طح تولید 
افزایش بهره وری داش��ته باشیم )افزایش 

تولید..... ، 1381(.
 مقام معظم رهبری معتقدند افرادی 
که ورزش نمی کنند، از قدرت های خدادادی 
که در جسمشان است، در صحنة کار و عمل 
استفاده نمی کنند. این خود باعث کاهش راندمان 
کاری و به تبع آن ضررهای اقتصادی می ش��ود. عکس 
این مطلب نیز صادق اس��ت. ایش��ان می فرمایند: »هستة اصلی 
در ورزش، تربیت و پیش��رفت جس��مانی است. آدم های مریض، 
آدم های بی حوصله، آدم هایی که توانایی ها و قدرت هایی را که خدا 
در جسم یک انسان گذاشته، اصلاً نمی شناسند، چه برسد به اینکه 
بخواهند آن را در میدان های عمل بروز بدهند، خیلی ازشان امید 

کاری نمی شود داشت« )بیانات رهبری، مورخ 3آبان 1384(.

ورزش قهرمانی
1. تعریف و اهمیت ورزش قهرمانی

ورزش قهرمانی در مقایس��ه با ورزش همگانی، محدودیت 
امکانات دارد و مقید است و با توجه به موقعیت ها و امکانات تعریف 

می شود )لک، 1379(.
مقام معظم رهبری بر خلاف کسانی که اعتقادی به ورزش 
قهرمان��ی ندارن��د، همان گونه ک��ه ورزش ک��ردن را برای همة 
م��ردم لازم می دانند، ورزش قهرمانی را نیز برای کش��ور و ملت 
و همچنین برای گسترش ورزش همگانی لازم می دانند. ایشان 
می فرمایند: »می دانید و بارها گفت��ه ام، من از طرف داران ورزش 

ورزش قهرمانی در 
مقایسه با ورزش همگانی، 
محدودیت امکانات دارد 
و مقید است و با توجه 
به موقعیت ها و امکانات 

تعریف می شود
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قهرمانی ام. یعنی من بر خلاف یک حرفی که گفته می ش��د: آقا! 
ورزش قهرمانی چیس��ت، بنده گفتم که نه، ورزش قهرمانی لازم 
است. ورزش قهرمانی در واقع نخبه پروری در باب ورزش است. این 
می شود یک قله. تا قله نباشد، دامنه نیست. وقتی یک قله درست 
شد، آن وقت دامنه- یعنی ورزش عمومی- شکل خواهد گرفت. 
بنابراین بنده به ورزش قهرمانی معتقدم. به این قهرمان هایی هم 
که می روند و پرچم کش��ورمان و سرود ملی کشورمان را اینجا و 
آنجا به چش��م و گوش مردم دنیا می رسانند، علاقه مندم. از آن ها 
هم تشکر می کنم. خیلی هم دوستشان می  دارم. گاهی هم پیش 

من می آیند )بیانات رهبری، مورخ5 شهریور 1387(.

2. آثار و فواید ورزش قهرمانی
برای ورزش قهرمانی آثار و فواید زیادی قابل ذکر است که در 
ادامه با توجه به بیانات مقام معظم رهبری به آن ها اشاره می شود.

 
الف. نشان دادن شعارها و ارزش های معنوی و هویت یک 

ملت به جهانیان 
برای نشان دادن ارزش های یک ملت و مکتب راه های زیادی 
وجود دارد؛ از قبیل نوش��تن کتاب، س��خنرانی ک��ردن و .... ولی 
یکی از مهم ترین صحنه هایی ک��ه می توان ارزش های ملت را به 
جهانیان انتقال داد، صحنه ها و مسابقه هایی است که در سراسر 
دنیا بینندگان زیادی دارد. این امر زمانی محقق می شود که فردی 

از آن کشور به رتبه های برتر و قهرمانی دست پیدا کند. 
مقام معظم رهب��ری یکی از فواید ورزش قهرمانی را همین 
می دانند که ورزشکاران ارزشی کشورمان شعارهای مذهبی کشور 
را به گوش جهانیان برسانند و باعث تأثیرگذاری در سطح بین المللی 
شوند. ایشان می فرمایند: »شما وقتی بعد از پیروزی روی تشک 
کشتی یا محل وزنه برداری یا در هر نقطة  دیگری، دست تان را بلند 
می کنید، خدا را شکر می کنید، به سجده می افتید یا نام بزرگان 
دین را بر زبان می آورید، در واقع دارید همة  سرمایه ای را که آن ها 
خرج کرده اند، با یک حرکت س��اده دود می کنید. خدای متعال 
به شماها کمک و الهام می کند که این کار را انجام بدهید. حتماً 
این حس��ین رضا زاده، آن روز اولی که فریاد کشید: یا ابوالفضل، 
نمی دانس��ت که چقدر اثر می گذارد. او احساس دینی خودش را 
بروز داد. یا آن برادری که سجده می کند، یا آنکه دستش را بلند 
می کند- که من بارها در ورزش های قهرمانی خودمان این صحنه 
را از تلویزیون دیده ام؛ این ها در حقیقت معنویت را القا می کنند« 

)بیانات رهبری، 14مهر 1383(.
ایش��ان دربارة اینکه ورزش قهرمانی تریبونی اس��ت که به  
وسیلة آن می توانیم هویت ملی مان را به جهانیان معرفی کنیم و با 
تبلیغات جهت دار استکبار و بوق های تبلیغاتی آن ها که رسانه های 
تبلیغاتی هستند، مقابله کنیم، می فرمایند:»هر ورزشکار قهرمان 
ما ک��ه در عرصه ای از عرصه های ورزش حض��ور پیدا می کند و 

چشم هایی را در سرتاسر دنیا به سوی خود جلب می کند، در واقع 
ترجمه ای است از احساسات ملی و هویت اسلامی کشور و ملت 
ما. هرچه در این زمینه ها تلاش کنید، تلاش با ارزش��ی کرده اید. 
امروز در دنیا مس��ئلة ورزش و ورزش قهرمانی جایگاهی دارد که 
در واق��ع از این تریبون، برای نش��ان دادن هویت ملت بزرگ ما، 
شماها اس��تفاده کردید و این جای تشکر دارد. حالا آن هایی که 
مدال آورده اید و بیشتر چشم ها را به سمت خودتان جلب کردید 
در جای خود. آن هایی هم که مدال نیاوردند، ولی تلاش و سعی 
خودشان را به دنیا نشان دادند و مورد تحسین قرار گرفتند هم در 
همین افتخار سهیم و شریک هستند. بنابراین من از این جهت که 
شماها در عرصه ای از عرصه های گوناگون این کشور و این ملت، 
نماد شخصیت ملت بزرگ ما هستید، از شماها تشکر می کنم  و از 
اینکه کار ورزش قهرمانی را دنبال می کنید، خرسند می شوم و این 

را یک کار باارزش می  دانم«  )پیشین(.

ب. نشان دادن توانایی ها و عزم و ارادۀ یک ملت
صحنه های بین المللی صحنه هایی هستند که کشورها با تمام 
قدرت در آن ها حضور می یابند و حتی سال ها برای حضور در این 



مجامع بین المللی برنامه ریزی می کنند. در واقع این صحنه های 
ورزشی عرصه ای است برای نشان دادن توانایی های فردی و تیمی 
ه��ر ملت. مقام معظم رهبری در مورد این فایدة ورزش قهرمانی 
می فرماین��د: »اگر ی��ک ملتی بتواند آنچه را ک��ه می گوید- اگر 
می گوید شجاعم، اگر می گوید به فرهنگ خود مطمئن و دلگرمم، 
اگر می گوید قدرت تربیت انسان های بزرگ را دارم، اگر می گوید 
در من ع��زم و اراده موج می زند؛ این ها را همة ملت ها می توانند 
بگویند- در یک میدانی نش��ان بدهد و جلوی چش��م مردم دنیا 
بگیرد، ارزش این کار از ده ها کتابی که در فضیلت این ملت نوشته 

بشود بیشتر است« )بیانات رهبری، مورخ 3 آبان 1384(.

ج. سربلندی و اشتهار یک ملت
یکی از راه های مش��هور شدن هر ملت بین کشورهای دنیا، 
کسب قهرمانی در میدان های بین المللی است. این اشتهار فواید 
بس��یار زی��ادی برای یک ملت و کش��ور و 
گوناگ��ون  عرصه ه��ای  در 
لملل��ی  بین ا
مق��ام  دارد. 

معظ��م 
رهب��ری در این 
زمینه می فرمایند: 
»از ط��رف دیگر، من 
اعتق��اد دارم ک��ه ورزش 
قهرمانی هم لازم اس��ت. اگر 
ورزش قهرمانی نباش��د، این ورزش 
همگان��ی اصلاً تحقق پی��دا نخواهد کرد. 
همیشه بایس��تی یک قله داش��ته باشیم، 
ت��ا در دامنه ها افراد زی��ادی حرکت کنند. 
ل��ذا ورزش قهرمان��ی به این دلی��ل واجب و 
لازم اس��ت. البته ورزش قهرمانی و شرکت در 
میدان های بین المللی، منافع دیگری هم دارد و 
آن، سربلندی و اشتهار ملت است. نشان دادن این 
اس��ت که ملت با عزم و اراده است؛ چنین جوانانی 
دارد، چنین کارهایی می کند، چنین برنامه  ریزی ای 
می کند. ای��ن در واقع بروز ملی در یک میدان جهانی 
اس��ت. ورزش های قهرمانی و شرکت در میدان های 
بین المللی، این فواید را هم دارد. به این دلیل، من با 
همة این ها موافقم« ) بیانات رهبری، مورخ 13بهمن 

.)1377

د. آثار سیاسی
در م��ورد اینک��ه ورزش امروزه با 
سیاست در آمیخته است، حرفی نیست 

و اکثریت بالاتفاق آن را قبول دارند. آثار سیاسی در امر ورزش هم 
وجود دارد که ما از آن روی گردان نیستیم. وقتی کشوری میزبان 
یک دوره از بازی های بزرگ است و یا مدال هایی را کسب می کند، 
دولت و ملت آن کشور نیز در مسائل سیاسی ایفای نقش می کنند. 
در صحنة ورزش قهرمانی ما می توانیم تفکرات سیاسی مان را 
مطرح کنیم؛ تفکراتی که با ارزش های ما آمیخته اند؛ مثل حاضر 
نشدن قهرمانان ما برای مبارزه با رقبایی از رژیم صهیونیستی. مقام 
معظم رهبری در تقدیر از ورزشکاری که در مقابل رقیبی از رژیم 
صهیونیستی حاضر به مبارزه نشد، فرمودند: »این کار آقای آرش 
عزیزمان هم از آن کارهای بسیار برجسته بود؛ خیلی کار با ارزشی 
بود. ایش��ان اگر مسابقه اش را برگزار می کرد و پیروز هم می شد، 
ارزش کارش این قدر نبود. البته در دنیا سعی کردند که به سر این 
کار بزنند؛ نتوانستند. همه شان دست به یکی کردند که:  المپیک 
را خراب کردید؛ سیاس��ی کردید. خود آن ها از همه چیز به نفع 
سیاست های استعماری خودشان بهره برداری و استفاده می کنند، 
اما وقتی یک جوان مسلمان و مؤمن از یک ارزش دفاع می کند، 
از ی��ک ملت مظلوم دفاع می کند و با یک قلدر بین المللی گردن 
کلفتِ چاقو کشِ عربده کش، با این زبان و با این منش درمی افتد، 
این طور علیه او جنجال و جوسازی می کنند. البته غلط می کنند! 
آن ها در مقابل عمل انجام شده قرار گرفتند و ضربه فنی شدند! با 
این کار سیلی خوردند. حالا بعد از آن هر چه می خواهند جنجال 
کنند؛ ایش��ان کار خودش را کرد« )بیانات رهبری، مورخ14مهر 

.)1381

ه. فواید اقتصادی2       
یکی از راه های کسب درآمد کشور درآمد حاصل از صادرات 
غیرنفتی است. رش��د صادرات غیرنفتی نیز از طریق پدیده های 
نوینی مانند ورزش قهرمانی س��ریع تر می ش��ود. توسعة ورزش 
قهرمان��ی در کنار آثار مس��تقیمی که بر افزایش س��طح درآمد 
م��ردم و ایجاد اش��تغال و توانمن��د کردن اقتصاد مل��ی دارد،  با 
ترویج تش��کل های حقیقی و حقوقی مرتبط ب��رای ایجاد و ارائة 
خدمات اطلاعاتی، رفاهی و ... و با ایجاد مشاغل جدید، طرح های 
درآمدزایی را به وجود خواهد آورد. نتیجة نهایی آن افزایش تولید 

ناخالص داخلی کشور خواهد بود )افزایش تولید...، 1381(.

 برخـی از فوایـد اقتصـادی گسـترش ورزش قهرمانـی 
عبارت اند از: 

•اصلاح ساختار اقتصادی؛ 
•توسعة صادرات؛

• ایجاد ساختاری قانونی و با ثبات؛
•حرکت در راستای تجارت جهانی؛

•تقویت خدمات تجاری؛
•روی آوردن به روش های نوین تجاری؛ 
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•ترویج تشکل های صادراتی؛ 
•ارتقای کیفیت کالاهای صادراتی3.

و. فواید تجاری
ورزش قهرمانی به طور مستقیم و غیرمستقیم از طریق اعزام 
نیروی متخصص، شامل ورزشکار و مربی ارائة طرح های تبلیغاتی 
و اجرای آن توسط قهرمانان بین المللی، باعث بالا بردن سهم بازار 
و همچنین توسعة صنعت گردشگری با برگزاری مسابقات می شود 

)پیشین(.
تأثیر متقابل ورزش همگانی و قهرمانی 

بع��د از اینکه ورزش قهرمان��ی و ورزش همگانی را توضیح 
دادی��م و ضرورت و اهمیت و همچنین، آث��ار و فواید هر کدام را 
بی��ان کردیم، اکنون به این مطلب می پردازیم که چگونه این دو 
رویکرد در ورزش روی هم تأثیر می گذارند و هر کدام باعث بهبود 
دیگری می ش��ود. به عبارت دیگر، می خواهیم بررسی کنیم که 
چگونه ورزش همگانی  موجب تقویت ورزش قهرمانی و همچنین 

ورزش قهرمانی موجب بهبود ورزش همگانی می شود. 
چون هدف اصلی این است که ورزش در سراسر 

کش��ور گس��ترش یابد. ابتدا به رویکردهای 
موجود در زمینة فراگیری ورزش در جامعه 

می پردازیم. 

مـورد  در  موجـود  رویکردهـای   .1
تربیت بدنی و ورزش

الف. ورزش مبتنی بر جامعه
 در این رویکرد تأکید بر این اس��ت که جامعه 

دارای  جامع��ه  در  ورزش  رواج  آورد.  روی  ورزش  به س��وی 
دستاوردهای چند منظوره است. افزایش نشاط و سلامت جسم 
و روان از آن جمله اس��ت. این شیوه در میان کشورهای اروپای 
ش��مالی و نیز آمریکای شمالی رواج داشته است. با رواج ورزش 
در جامعه امکان پرورش و شناسایی استعدادهای نامزد قهرمانی 

نیز فراهم می شود. 

ب. ورزش مبتنی بر نخبگان 
در این رویکرد بر توس��عه و ارتق��ای ورزش برگزیدگان و 
نخبگان تأکید می شود. در واقع توسعه در عرصة ورزش قهرمانی 
محوریت ویژه دارد. البته در این میان به رواج ورزش در جامعه 
نیز مساعدت می شود. در پاره ای از کشورهای بلوک شرق سابق، 

مثل آلمان شرقی، این سیاست محور بوده است. 

ج. توسعة ورزش به مثابه صنعت
پس از دهة 1950، بهره گیری از رس��انه های جمعی به ویژه 
تلویزیون س��بب اقبال بی سابقة جامعه به ورزش شد. در نتیجه 

ورزش به عنوان کسب و کار و تجارت بخشی از جامعه رواج یافت. 
در پی این رویکرد، ورزش به یک صنعت تبدیل ش��د، به طوری 
که س��هم ورزش از تولید ناخالص داخلی در برخی از کشورها به 
دو تا س��ه درصد کل تولید ناخالص داخلی رسیده. این دستاورد 
سبب شد که برخی از کشورها به توسعة ورزش از منظر توسعة 
یک صنعت بنگرند و به آن به عنوان وسیله ای برای رونق اقتصادی 

امید ببندند. 

د . توسعة ورزش به مثابه ابزار تربیت جامعه
اقبال گستردة همگان به ورزش در جوامع پیشرفتة صنعتی 
س��بب شده اس��ت که ورزش به مثابه تربیت عامه در سال های 
اخیر بسیار پرطرفدار باشد. برای نمونه، اتحادیة اروپایی برچنین 
رویکردی تأکید ویژه دارد. در آمریکای شمالی نیز ورزش را »دین 
جامعة مدنی« معاصر قلمداد کرده اند. چنین پنداری، نش��ان از 
اهمیت جایگاه تربیت��ی ورزش در جامعة معاصر دارد، )ورزش و 

.)1383 ،....
 

از آنچه گفته شد نتیجه می شود که دو رویکرد عمده 
برای گسترش ورزش در جامعه وجود دارد:

• گسترش ورزش قهرمانی با تکیه بر 
ورزش همگانی؛

•گسترش ورزش همگانی با تکیه بر 
ورزش قهرمانی. 

2. گسـترش ورزش قهرمانـی با تکیه بر 
ورزش همگانی

مق��ام معظم رهبری در س��خنان خود به این نکته اش��اره 
می کنند که هدف اصلی ورزش، تقویت و سلامت جسم است و 
قهرمان شدن و بین المللی شدن در مرحلة بعد قرار دارد. ایشان 
می فرمایند: »نیروی  ارادة خود را تقویت کنید. به ورزش اهمیت 
دهید. من به خص��وص روی ورزش تأکید می کنم. من ورزش را 
به عنوان یک کار بین المللی، نمایش��ی و هیجانی، در درجة دوم 
می دانم. در درجة اول، ورزش برای تقویت وس��لامت جسم است 
که این را برای همة جوانان کشورمان- از زن و مرد- لازم می دانم« 

)بیانات رهبری، مورخ 12 آبان 1380(.
 ایشان همچنین معتقدند که ورزش برای عموم مردم فریضه 
است؛ البته نه ورزش حرفه ای. اگرچه می توان با گسترش ورزش 
همگانی ورزش حرفه ای را هم تقویت کرد. ایشان می فرمایند:»برای 
جوانان ورزش کردن یک س��رمایه  اندوزی است. من اعتقاد دارم 
ورزش برای همه یک فریضة عمومی است. البته منظورم ورزش 
حرفه ای نیس��ت. ورزش حرف��ه ای را هم رد نمی کنم، اما توصیه 
نمی کنم که همة جوانان سراغ ورزش حرفه ای بروند؛ نه. ورزش 
برای سلامت و حفظ نشاط است. این هم سرمایه ای است که تا 

ورزش برای
 عموم مردم فریضه 
است؛ البته نه ورزش 

حرفه ای. اگرچه می توان 
با گسترش ورزش 

همگانی ورزش حرفه ای 
را هم تقویت کرد
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اواخر عمر، برای شما می ماند. تن پروری و بیکارگی، ضایع کردن 
آن سرمایة عظیم است« )بیانات رهبری، مورخ 8 اسفند 1379(.

 اما اینکه چگونه می توان از طریق گسترش ورزش همگانی 
زمینه های مناسبی برای ورزش قهرمانی فراهم کرد، در توضیحات 

و تحلیل هایی که در ادامه می آید، به بیان آن می پردازیم. 
تربیت بدنی طیف وسیعی دارد. اصولاً تربیت فراگیر است و 
شامل همة ابعاد وجودی انسان می شود. وقتی تربیت بدن مطرح 
است، یعنی بدن فعالیت هایی را انجام می  دهد که زمینة تربیت 
حقیقی- که ما به عنوان زیر بنای حقیقت بش��ری به آن اعتقاد 
داریم- برای انسان فراهم می آید. پس وقتی می گوییم تربیت بدنی، 

باید اهداف آن نیز مشخص باشد. 
 اولین هدف تربیت بدنی این است که جامعة سالمی داشته 
باشیم؛ سالم در همة ابعاد وجودی؛ چون ابعاد وجودی انسان از هم 
قابل تفکیک نیستند، یعنی فعالیت  بدنی هم تأثیرات ذهنی دارد و 
هم روانی. بعد از تأمین سلامت همة  افراد در همة ابعاد وجودی، 

باید به این موضوع بپردازیم که افرادی سالم پرورش دهیم. 
چنین افرادی بازدهی کارشان بالا خواهد بود. 

بع��د از سالم س��ازی و افزای��ش راندمان، 
تربیت بدنی باید بتواند انسان مقاوم و پرتحمل 
بسازد که هنگام مواجه با مشکلات زود از پا 

در نیاید و بتواند استقامت کند. 
موضوع چهارم تربیت بدنی بر می گردد 
به همان کسب توانایی های فیزیکی برای 

یادگیری مهارت های ورزش��ی تا بتوانیم در 
داخل و خارج کشور قهرمان معرفی کنیم. 

ما برای رس��یدن  ب��ه ورزش قهرمانی صحیح باید 
اصال��ت را به ورزش همگانی بدهیم. چرا که همه چیز در ورزش 
همگانی نهفته اس��ت. فعالیت های قهرمانانه را زمانی می توانیم 
توس��عه دهیم که بتوانیم علاقه به ورزش را در همة آحاد جامعه 
ایجاد کنیم. رواج ورزش همگانی پش��توانة عظیمی اس��ت برای 
ورزش قهرمانی و زمینه ای اس��ت برای رشد استعداد های نهفته 

در انسان )لک، 1379(.
پس چهار مرحله باید طی شـود تا ما به ورزش قهرمانی برسیم و 

اهداف تربیت بدنی هم محقق شود: 
• ایجاد سلامتی در همة ابعاد وجودی فرد؛

•افزایش راندمان کاری؛
•ساختن انسان مقاوم و پرتحمل؛

•یادگیری مهارت های ورزشی برای قهرمانی. 
اما اگر این رویکرد را داشته باشیم باید ببینیم که چه عواملی 
باید در داخل کش��ور با یکدیگر همکاری کنند تا با فراگیر کردن 
ورزش در جامعه، زمینه های لازم برای قهرمانی فراهم آید. برخی 

از این عوامل عبارت اند از: 

•رسانة ملی باید بیشتر در خدمت ورزش همگانی باشد تا 
ورزش قهرمانی4 .       

•توج��ه ب��ه ورزش دانش آموزی و کش��ف اس��تعدادهای 
دانش آموزی تأثیری بسزایی در پیشرفت کشور در ورزش قهرمانی 

دارد. 
• برخ��ی از نهاده��ای مؤثر در گس��ترش ورزش همگانی 
عبارت ان��د از: وزارت آموزش و پ��رورش؛ وزارت ورزش و جوان��ان؛ 

اتحادیه های کارگری؛ ارتش و نیروهای مسلح؛ و....

3. گسترش ورزش همگانی با تکیه بر ورزش قهرمانی
یکی دیگر از رویکردهایی که در مورد گسترش ورزش بین 
عموم مردم وجود دارد این است که با تکیه بر ورزش قهرمانی و 
قله قرار دادن آن، موجبات گرایش عموم مردم به ورزش همگانی 
فراهم می شود. در ادامه با توجه به بیانات مقام معظم رهبری به 
راه هایی می پردازیم که به وسیلة آن ها می توان از ورزش قهرمانی 
برای گسترش ورزش همگانی بین عموم مردم استفاده کرد. 

الف. تقویت ارادۀ عمومی کشور
مقام معظم رهبری معتقدند که مطرح 
ک��ردن قهرمانان و احت��رام به آن ها باعث 
می شود که عزم راسخ آن ها برای مردم به 
نمایش درآید و باعث تقویت ارادة عمومی 
ملت ایران ش��ود. مردم ب��ا در نظر گرفتن 
قهرمانان خود به ورزش کردن ولو در سطح 
عادی می پردازند. ایش��ان می فرمایند: »یک بعد 
دیگر  این کار، جنبة معنوی و روانی قضیه است. همچنان 
که عروج و صعود به قله های بزرگ از سوی نخبگان، افراد متوسط 
را به دامنه ها می کشاند- من بارها این را گفته ام - و لذا احترام به 
قهرمان، شخص پرستی نیست، تشویق انسان هاست برای حرکت 
به این سمت که فوایدی برای کشور دارد. در زمینه های معنوی 
هم همین طور است. یعنی وقتی ما اراده و عزم یک جوان مسلمان 
یا یک بانوی مس��لمان را تجسم می دهیم و نشان می دهیم که 
چه عزم راس��خی او را به این عرصه کش��انده، این تقویت اراده را 
در سطوح متوسط جامعه زمینه سازی می کند« )بیانات رهبری، 

مورخ 30 آبان 1384(.

ب. الگوبرداری از قهرمانان
موضوع بعدی ک��ه مقام معظم رهبری برای گس��ترش 
ورزش عمومی به وسیلة  ورزش همگانی مطرح می کنند؛ این 
اس��ت که مردم با الگو ق��رار دادن قهرمانان به ورزش کردن 
می پردازند. ایش��ان می فرمایند: »نکتة دوم این است که اگر 
می خواهی��د ورزش، عموم��ی و همگانی ش��ود، باید ورزش 

ورزش همگانی و 
ورزش قهرمانی هر دو 

برای کشور لازم اند 
و نمی توان به بهانة 

توجه به یکی از 
دیگری غافل شد
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قهرمان��ی را ه��م تقویت کنید. باید مردم از میان خودش��ان 
الگوها را پیدا کنند. رشته های مناسب ورزشی را باید تقویت 

کنید« )بیانات رهبری، مورخ 15شهریور 1376(.
 ایش��ان همچنین در مورد ل��زوم الگوگیری از قهرمانان 
برای گس��ترش ورزش عموم��ی می فرماین��د: »دوم، همین 
که ما برای ش��ما که قهرمانان ورزشی هس��تید، ارزش قائل 
هس��تیم، نش��ان دهندة این اس��ت که ورزش در جامعة ما با 
ارزش اس��ت. از این  رو، مردم هم باید پیرو شما که قهرمانان 
ورزشی هستید و در میدان های مختلف، جوهر ملت خودتان 
را نش��ان می دهید، به دنب��ال ورزش بروند. نمی خواهیم همه  
قهرمان ش��وند و نمی ش��وند هم، اما می خواهیم همه به این 
نقطه های اوج بنگرند تا انگیزه پیدا کنند و به دنبال آن بروند؛ 
به حدی که هیچ کس نباش��د که ورزش نکند. بنده مایلم که 
جامعه و کش��ور ما این گونه باشد« )بیانات رهبری، مورخ23 

شهریور 1374(.
 

ج. استفاده کردن از احساسات
یکی دیگر از راه های گس��ترش ورزش همگانی به کمک 
ورزش قهرمانی این اس��ت که با ورزش قهرمانی احساس��ات 
مردم را برای گس��ترش ورزش همگانی برانگیزیم. مقام معظم 
رهب��ری در این زمینه می فرمایند:  ))البته در هر جامعه ای اگر 
ما بخواهیم رس��می را رواج بدهیم )کسانی که در فلسفة این 
خواندن ه��ا و این تش��ویق ها تردید دارند، ای��ن نکته را توجه 
کنند( باید از آن رس��م، نقطه های اوجی در این جامعه داشته 
باش��یم؛ والا این رس��م رواج پیدا نخواهد کرد. ممکن نیست 
ش��ما در جامعه ای بگویید که مثلًا همة م��ردم باید روزی ده 
دقیقه نرمش و ورزش کنند، اما رسم پهلوانی را در این جامعه 
به کلی براندازید. این طور نمی شود. مردم ورزش نخواهند کرد. 
حرکت عمومی، فقط با اس��تدلال و بی��ان و اثبات عقلانی که 
نیست؛ چیزهای دیگری هم در کنارش لازم است. احساسات و 
تشویق ها و ایجاد شوق به قله ها لازم است. لذا ما باید قله هایی 
را داش��ته باش��یم، تا همة مردم به دامنه ها برسند((  )بیانات 

رهبری، مورخ 19 فروردین 1369(.

نتیجه گیری
ورزش همگان��ی و ورزش قهرمان��ی هر دو برای کش��ور 
لازم ان��د و نمی توان ب��ه بهانة توجه به یک��ی از دیگری غافل 
ش��د. هم گس��ترش ورزش قهرمانی صحیح می تواند به فراگیر 

ورزش  ش��دن 
همگان��ی کم��ک کند و 

هم پیش��رفت و اقبال مردم به 
ورزش همگان��ی می تواند موجبات 

گس��ترش روز افزون ورزش قهرمانی را 
فراهم سازد. 

اما نکتة مهم این است که طبق بیانات مقام 
معظم رهبری، هدف اصلی ورزش کردن سلامت 

جسم است و قهرمان شدن در مرتبة دوم قرار دارد. 
پس به هیچ عنوان نباید به خاطر قهرمان شدن از هدف 

اصلی ورزش که همان سلامت جسم است، غافل شویم. 
سیاس��تگذاری  هایمان ابتدا باید برای گسترش این نوع 

نگاه به ورزش یعنی سلامت جسم باشد و حتی گسترش 
ورزش قهرمانی هم به این منظور باید باشد. 

منابع
1. طاهرزاده، اصغر 1384. جوان و انتخاب بزرگ. انتشارات لب المیزان. اصفهان. 

چاپ اول. 
2. طاهرزاده، اصغر 1388. ادب خیال، عقل و قلب. انتشارات لب المیزان. اصفهان. 

چاپ اول.
3. غفوری، فرزاد و دیگران. مطالعه و بررسی نگرش متخصصان تربیت بدنی به 
نقش رسـانه های جمعی در گرایش مردم به ورزش قهرمانی و همگانی نشـریة 

حرکت. شمارۀ 13.
4. لک، نصرالله، )1379(. از ورزش همگانی تا ورزش قهرمانی. نشریة ابرار. 

5. افزایش تولید ناخالص ملی از طریق ورزش قهرمانی. نشریة ورزش دانشگاه 
انقلاب. شمارۀ 176. 1381. 

6. ورزش و تربیت بدنی در برنامة سوم توسعه؛ کتاب دولت8. انتشارات روزنامة 
ایران. تهران، چاپ اول 1383.

7. نرم افزار حدیث ولایت. مؤسسـة پژوهشی و فرهنگی انقلاب اسلامی )بنیاد 
حفظ و نشر آثار آیت الله العظمی خامنه ای(. ویرایش دوم. 

8. نقیمی، جمشید)1381(. نقش ورزش قهرمانی در افزایش سهم ایران از اقتصاد 
جهانی. نشریة سیاست  روز. شمارۀ 12. 

9. بیانات مقام معظم رهبری:
• در گفت وگو با گروه ورزش شبکة اول، 1367/11/11.

• در دیدار با قاریان، 1369/1/19.
• در دیدار با ورزشکاران جانباز و معلول،1374/6/23

• در دیدار با جانبازان و معلولان، 1376/6/15.
• در جلسة پرسش و پاسخ با دانشجویان دانشگاه تهران، 1377/2/22.

• در دیدار دومین روز از دهة فجر )روز جوان و انقلاب اسلامی(، 1377/11/13.
• در دیدار با اعضای اتحادیة انجمن اسلامی دانش آموزان، 1379/12/8.

• در دیدار با جوانان استان اصفهان، 1380/8/12.
• در دیدار با ورزشکاران المپیک و پاراالمپیک، 1383/7/14.

• در دیدار با فاتحان اورست، 1384/8/30.
• در دیدار با نخبگان جوان دانشگاهی، 1387/6/5.

• در حرم مطهر رضوی، 1389/1/1.



12
دورۀ چهاردهم/ شمـارۀ  1/ پاییز 1392

چکیده
انـرژي روانـي نمي تواند از انرژي جسـماني جدا باشـد. 
خستگي، دلسـردي، کمبود تمرین و ناتواني در تصمیم گیري 
با هم ارتباط دارند. عکس قضیه نیز صادق است. یعني شرایط 
متناسب به ترقي و تعالي منتهي مي شود. مهارت باعث ایجاد 
اعتماد مي شـود و دارا بودن آمادگي جسماني گامي بزرگ به 
سـوي داشتن آمادگي رواني اسـت. با توجه به اینکه در عصر 
حاضـر کم تحرکي باعث بروز بسـیاري از بیماري هاي رواني و 
برعکس، ناراحتي رواني سـبب بروز علائم جسماني مي شود؛ 
لذا مشـارکت ورزشـي بر کودکان و نوجوانـان تأثیر درماني 
مي گذارد. آن ها براي کاهش ناراحتي هاي رواني به فعالیت هاي 
بدني مي پردازند. از آنجا که جسم و روان اساساً ارتباط عمیقي 
بـا هم دارند، اختلال سـلامت هریک، سـلامت دیگري را نیز 
به مخاطره مي انـدازد. تربیت بدني به خصوص ورزش، سـهم 
زیـادي در ایجاد امنیت و آرامش رواني و اجتماعي براي افراد 
و جوامع و تأمین بهداشـت و سلامتي دارد. تأثیر مهارت هاي 
حسـي- حرکتي و فعالیت هاي ورزشي بر کنش هاي ذهني و 

تحول رواني به گونه اي اسـت که بسـیاري از روان شناسان و 
کارشناسـان تعلیم و تربیت عقیده دارند، این قبیل فعالیت ها 
در درجـة اول، مي بایـد جـزو برنامه هـاي موظف آموزشـي 
باشند. آشـنایي دانش آموزان با برنامه ها و روش هاي گوناگون 
فعالیت هاي حسـي وحرکتي، نه تنها سـبب کنش هاي ذهني 
آن ها مي شود، بلکه موجبات نشاط رواني و سرزندگي، تقویت 
اعتماد به نفس و بالطبع بهداشت رواني آن ها را فراهم مي آورد. 
کلیدواژه ها: تربیت بدني، فشارهاي رواني، بهداشت رواني، 

دانش آموزان

مقدمه
پیش��رفت علم و فناوري و ماش��یني ش��دن جوامع، اگر 
چه منش��أ خدمات ارزنده اي براي بشر بوده عوارض متعددي 
نیز در برداش��ته اس��ت. یکي از این عوارض، کاهش تحرک و 
فعالیت بدني است. کم تحرکي سلامت جسمي و رواني انسان 
را تهدید مي کند و زندگي انس��ان را به طور چشم گیري دچار 

اختلال مي سازد.
نکت��ة قابل توجه در این ارتباط، نحوة درمان بیماري هاي 
رواني اس��ت که متأس��فانه هنوز تصور مي ش��ود دارو درماني 
بهتری��ن راه درمان آن هاس��ت. در حال��ي که اکنون 
متخصصان بهداشت جهاني معتقدند، به رغم 
هزینه هاي سنگین دارو درماني، نتایج 
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تحلیلی

بررسي رابطۀ كاهش ناراحتي های رواني
 با فعالیت های بدني
ابراهیم مالکي 
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این روش در درمان بیماران رواني معمولاً رضایت بخش نیست. 
این متخصصان و سازمان هاي مرتبط با بهداشت جهاني اعلام 
داش��ته اند که براي رفع اختلالات رواني، در کنار دارو درماني 
باید از روش هاي دیگري از جمله فعالیت هاي بدني و ورزشي 
که هم براي پیش��گیري و هم براي درمان مفیدند، اس��تفاده 

کرد. 

مهار عصبانیت
عصبانیت یکي از فرایندهاي ناخوشایند در فائق آمدن بر 
فش��ارهاي رواني است که براي محیط یادگیري بسیار مخرب 
و خطرناک است. براس��اس تحقیقات انجام شده، فعالیت هاي 
ورزشي مراحل چهارگانة عصبانیت را کنترل مي کنند که این 

کنترل نتایجي به این شرح دارد: 
الف( کمک به اینکه فرد بداند چه موقع عصباني مي شود 

)آگاهي داشتن(.
ب( کم��ک به دوري جس��تن از عامل محرک و وضعیت 
موجود. در شرایط ناکامي و فشارهاي روحي- رواني، انسان ها 
به ناگاه اولین چیزي را که به ذهنشان مي رسد، بیان و یا عمل 
مي کنند. به وس��یلة دوري جستن فرد فرصت مي کند آرامش 

خود را باز یابد و کنترل اعمالش را به دست آورد. 
ج( کم��ک به بازبیني راه هاي موجود و پیامدهاي انتخاب 
هریک از آن ها. فرد راه ها را با آرامش بیشتري انتخاب و عواقب 

آن ها را نیز بررسي مي کند. 
د( کمک به تصمیم گرفتن درس��ت و اجراي صحیح آن. 
بهترین راه حل و راهي است که کمترین ضرر و زیان را دارد. 

سلامت روح روان 
س��هم  ورزش،  به خص��وص  تربیت بدن��ي 

زی��ادي در ایجاد امنی��ت و آرامش رواني و 
اجتماعي براي اف��راد و جوامع، و تأمین 
بهداشت، سلامتي و زندگي سالم دارد. 
تأثی��ر مهارت ه��اي حس��ي- حرکتي 
و فعالیت هاي ورزش��ي ب��ر کنش هاي 
ذهني و تحول رواني، به گونه اي است 

که بسیاري از روان شناسان و کارشناسان 
تعلیم و تربی��ت عقی��ده دارند، ای��ن قبیل 

فعالیت ها در درجة اول، مي باید جزو برنامه هاي 
موظف آموزشي باشند. آشنایي دانش آموزان با برنامه ها و 

روش هاي گوناگون فعالیت هاي حسي و حرکتي، نه تنها سبب 
کنش هاي ذهني آن ها مي ش��ود بلکه موجبات نشاط رواني و 
سرزندگي، تقویت اعتماد به نفس و بالطبع بهداشت رواني آن ها 

را فراهم مي سازد. 

بهداشت رواني
»بهداش��ت رواني« داراي دو تعریف است. در تعریف اول، 
بهداشت رواني به معناي س��لامت فکر و روان است و منظور 
از آن نش��ان دادن وض��ع مثبت و س��لامت روان��ي و راه هاي 
دست یابي به آن است که در تکامل فرد و اجتماع نقش مؤثري 
مي تواند ب��ه عهده گیرد. در تعریف دوم، منظور از بهداش��ت 
رواني رش��ته اي تخصصي از بهداش��ت عمومي اس��ت که در 
زمینة پیشگیري از بیماري هاي روان و کاستن از آن ها فعالیت 
مي کند. اکنون بهداش��ت رواني یکي از رش��ته ها و موضوعات 
اساس��ي مورد توجه »سازمان بهداش��ت جهاني« است و یک 
قس��مت مستقل را در این سازمان به خود اختصاص مي دهد. 
در هر دو مفهوم بهداشت رواني، نقش فرهنگ، آداب و رسوم 
خانوادگ��ي و اجتماعي و ش��رایط محیطي م��ورد تأکید قرار 

مي گیرد. 

آثار و فواید روحي- رواني تربیت بدني
شادابي و احس��اس آرامش از ضروري ترین نیاز هاي بشر 
اس��ت و از جمله ش��رط هاي اصلي بهداش��ت رواني به شمار 
مي رود. ورزش س��بب آرامش خاطر، احساس امنیت، شادابي 
و نش��اط مي شود. ورزش، از طرفي با ایجاد محیطي فرح انگیز 
و نش��اط آور و از سوي دیگر، با کاستن فشارهاي عضلاني و از 
بین بردن سستي و کسالت، فشارهاي رواني را مهار مي کند و 
باعث احس��اس شادي و نشاط مي شود. به همین دلیل ورزش 

را »رابط جسم و ذهن« مي نامند. 
تربیت بدن��ي و ورزش در مفهوم کل��ي کلمه، یک پدیدة 
اجتماعي است که با اعتلاي آن، روابط افراد جامعه و سلامت 
جسم و روح آن ها استحکام مي یابند. بنابراین، روابط 
اجتماع��ي، تربیت بدن��ي و ورزش بر یکدیگر 
تأثیر متقابل دارند و در تأمین بهداش��ت 
رواني ک��ودک و نوج��وان و همچنین، 
جامع��ه،  مطل��وب  جهت گی��ري  در 

تربیت بدني بسیار مؤثر است. 
بر اس��اس تحقیقات کارشناسان 
سازمان بهداشت جهاني، در کشورهاي 
صنعتي ح��دود10 درصد از افراد جامعه 
به نوعي به اختلال رواني مبتلا هس��تند. از 
این رو بهداش��ت رواني که هدف آن سالم سازي 
محیط رواني و پیش��گیري از اختلالات رواني اس��ت، اهمیت 
ش��ایاني دارد. همان گونه که بیماري هاي جس��ماني سلامت 
جس��م انس��ان را تهدید مي کنن��د، براي س��لامت رواني نیز 

خطرات   اجتناب ناپذیري دارند. 
در زندگ��ي هر ش��خص لحظات حس��اس، موقعیت ها و 

مهارت باعث ایجاد اعتماد 
مي شود و دارا بودن 

آمادگي جسماني  گامي 
بزرگ به سوي داشتن 

آمادگي رواني است
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پیش��امدهاي ناگواري وجود دارند. چگونگ��ي تأثیر این گونه 
رویدادها روي شخص و نحوة برخورد شخص با آن ها از نقطه 
نظرات سلامت روان بسیار حائز اهمیت است. خانواده، مدرسه، 
جامعه س��ه عامل مهم در ب��روز و ظه��ور بیماري هاي رواني 
محسوب مي ش��وند. در نتیجه، در هر برنامه و طرح بهداشت 
رواني باید هر س��ه عامل فوق مورد توج��ه قرار گیرند. باید از 
مدرسه آغاز کرد؛ زیرا کودک تا هفت سالگي در آغوش خانواده 
اس��ت و از 7 تا 18 س��الگي در اختیار مدرس��ه قرار مي گیرد. 
ش��خصیت فرد هم تا قبل از 18 سالگي شکل مي گیرد. یعني 
نمي توان گفت که یک فرد تا 18 سالگي طبیعي بوده، اما بعد 
از آن دچار اختلال شده است. از این رو، بسیار اهمیت دارد که 
مربیان یا افرادي که با بچه هاي س��نین مدرسه سرو کار دارند، 

بدانند که چگونه با بچه ها صحبت کنند. 

تعریف بهداشت رواني
در تعری��ف بهداش��ت رواني باید گفت:  بهداش��ت رواني 
عبارت اس��ت از پیش��گیري از پیدایش بیماري هاي رواني و 
سالم سازي محیط رواني تا افراد جامعه بتوانند با برخورداري 
از ی��ک روان متع��ادل، با عوامل محیط خ��ود روابط صحیح 
برقرار کنند و در راه رسیدن به هدف هاي متعالي خود پیروز 
شوند. بهداش��ت رواني ش��مول عام دارد و شامل همة افراد 
و گروه ه��اي جامعه اس��ت و تنها به بیم��اران رواني منحصر 
نیس��ت. به عبارت دیگر، بهداشت رواني  امري همگاني است 
و ب��ه تم��ام طبقات و گروه ها اعم از پی��ر و جوان و کودک و 

بزرگ مربوط مي شوند. 
فعالی��ت اصلي در مورد بهداش��ت رواني این 

است که اساساً نباید گذاشت بیماري رواني 
به وجود آید. آنچه مس��لم است، جامعه 
نمي تواند و نبای��د موضوع بیماري ها و 
فش��ارهاي رواني و بهداشت رواني را 
امري شوخي و سرس��ري تلقي کند. 
جامعه به انس��ان هایي نی��از دارد که 

نه تنها از س��لامت جس��ماني برخوردار 
باشند، بلکه از سلامت رواني نیز بهره مند 

باشند. از آنجا که منشأ بسیاري از ناراحتي هاي 
رواني، خانواده، مدرسه و اجتماع است، تربیت بدني 

باید در پي تحقق سیاس��ت هاي خود مبني بر ایجاد فرصت 
و زمینه براي کس��ب سلامتي جسماني و رواني دانش آموزان 
پس��ر و دختر از طریق فعالیت هاي ورزشي، همواره بکوشد با 
اقوال نظري و افع��ال عملي، اذهان والدین، مدیران مدارس، 
مربیان ورزش، مسئولان کشور و دست اندرکاران علم تربیت 

را متوجه این پدیدة با ارزش، یعني سلامت تن و روان، کند.
 ورزش عب��ارت اس��ت از: حرکت منظ��م  و مکرر بدني 
براي دس��ت یابي به توانایي، چالاکي و »س��لامت بیشتر« از 
طرف دیگر، بهداش��ت رواني مبتني بر س��ه اصل اس��ت که 

عبارت اند از: 
1. نگه داشتن و تأمین سلامت فکر؛

2. ریش��ه کني عوامل بیماري زا و جلوگی��ري از ابتلا به 
اختلالات رواني؛

3. ایجاد زمینة مناس��ب و مس��اعد براي رشد و شکفتن 
شخصیت و استعدادها تا کمال ظرفیت  آن ها. 

رشد و پرورش اجتماعي دانش آموزان
تربیت بدن��ي و ورزش در مفه��وم کلي کلم��ه، پدیده اي 
اجتماعي اس��ت که ب��ا اعت��لاي آن، روابط اف��راد جامعه و 
سلامت جسم و روح آن ها استحکام مي یابد. بنابراین، روابط 
اجتماع��ي و تربیت بدن��ي و ورزش بر یکدیگ��ر تأثیر متقابل 
دارند. فعالیت هاي ورزش��ي فرصتي ایجاد مي کنند که افراد 
در تعامل با یکدیگر هدف ها را مش��خص کنند، وظیفه اي را 
به عهده گیرن��د و از نتیجة کارگروهي بهره مند ش��وند. در 
ای��ن میان ، بازي به عنوان یکي از اجزاي مهم تربیت بدني، 
داراي نیروي بالقوه اي است که به کودکان و نوجوانان در 
برقراري رابطة بهتر و ایجاد یک نیروي اجتماعي پویا در 

جامعه کمک مي کند. 
از تحقیق��ات ب��ه عمل آم��ده در زمین��ة تأمین 
نیازهاي ف��ردي و اجتماعي ک��ودکان، این نتیجه 
به دس��ت آمد که بازي ها، ورزش ها و 
فعالیت هاي مش��ابه، به کودکان 
که  مي آموزند  نوجوان��ان  و 
فعال  اعضایي  در گ��روه 
بکوشند که  و  باش��ند 

م��ورد قب��ول واق��ع 
ش��وند. آن ها از این 
طریق به تجربه هاي 
دس��ت  اکتس��ابي 
مي زنن��د و نی��از خویش 

ب��ه تعل��ق اجتماعي را ارض��ا مي کنند. 
به ع��لاوه، ب��ا اص��لاح  مناس��بات اجتماعي 
خ��ود، به آرامش خاطر دس��ت مي یابند که 
این امر در رش��د و تأمین بهداش��ت رواني 

آنان بس��یار مؤثر است. در نهایت، نقش 
سازنده و فوائد ورزش هاي جمعي در 

از آنجا که جسم و روان 
ارتباط عمیقي با هم دارند، 

اختلال سلامت هریک، 
سلامت دیگري را نیز به 

مخاطره مي اندازد
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رش��د اجتماعي و تأمین بهداشت رواني کودکان و نوجوانان 
فهرست وار از این قرارند: 

é تقویت حس همکاري و تعاون؛
é قدرت اراده و تصمیم گیري؛
é ایجاد و تقویت قدرت ابتکار؛

é از بین بردن روحیة بي تفاوتي وایجاد انگیزة پیروزي؛
é رعایت حقوق دیگران؛

é اجتماعي کردن و درمان انزوا طلبي.

ارضاي نیازهاي رواني دانش آموزان
انس��ان علاوه بر نیازهاي جس��ماني که اس��تمرار ذات او 
را موجب مي ش��وند، داراي نیازه��اي عاطفي از قبیل محبت، 

امنی��ت، احس��اس ارزش، تعلق ب��ه گروه، بی��ان و ابراز 
خود، پیشرفت، پذیرفتگي و نیازهاي شناختي 

و زیباشناس��ي نیز هس��ت. ارضا نش��دن 
ای��ن نیازه��ا موج��ب بروز مش��کلاتي 
در بزرگ س��الي و منش��أ اخت��لالات و 
نابس��اماني هاي رواني آن دوران و نیز 
غلیان هیجانات دروني فرد مي ش��ود. 
در نتیج��ة این اختلالات، افس��ردگي، 

و  خس��تگي  خم��ودي، 
پریشاني به فرد دست 

مي ده��د و او را در انجام 
ام��ور محول��ه بي تفکر، ک��م کار و 

ضعیف مي سازد. 
وس��یله اي  ورزش  و  تربیت بدن��ي 
مؤثر براي پاس��خ به نیازهاي رواني محس��وب 
مي ش��ود. کودکان و نوجوانان مي توانند با بهره گیري از آن به 
ارض��اي نیازهاي خود بپردازد و تمای��لات دروني خود را بیان 
کنند. همچنین، کسب تجربیات لازم در زمینه هاي گوناگون 
فعالیت هاي ورزش��ي مطابق با اس��تعداد وعلاقه مندي خود، 
کودکان و نوجوانان را قادر مي سازد به شیوه اي مثبت به ابراز 
خود بپردازند و توانایي و کارایي خود را آش��کار سازند. بدین 
ترتیب، مقبولیت فرد توسط دیگران به میزان قابل ملاحظه اي 
افزایش مي یابد و نیاز به عزت نفس و احساس ارزش در آنان 

ارضا خواهد شد. 
بنابرای��ن، تربیت بدن��ي تأثیرات مطلوب��ي در ارضاي 
نیازهاي ش��ناختي و پرورش روح زیباشناسي فرد دارد. از 
این طریق بر احساس امنیت کودکان و نوجوانان مي افزاید 
و موجبات کاهش و رفع فشارهاي رواني، برطرف کردن 
ترس ها و اضطراب ها، گشودن عقده ها و کسب رضایت 

و تأمین بهداشت رواني کودکان و نوجوانان را فراهم  مي آورد. 
قطعاً شما نعمت س��لامتي و بهداشت روان را از بزرگ ترین و 
بالاترین نعمات مي دانید. به طور یقین شما به نشاط و شادابي 
کودکان و نوجوانان توجه دارید و از س��لامتي و شادابي آن ها 
شما نیز شادمان مي شوید. تربیت بدني امکان کسب سلامتي، 
کاهش فش��ارهاي رواني، و افزایش س��طح بهداشت رواني را 
از طریق انجام فعالیت هاي بدن��ي فراهم مي کند. با وجود این 
س��ودمند ي ها در فعالیت هاي تربیت بدني، ما باید به قدر توان 
و وس��ع، مدرسه را با امکانات و تجهیزات ورزشي مجهز کنیم 
ت��ا فرصت انجام این فعالیت ها براي دانش آموزان فراهم آید و 
زمینة پرورش فرزنداني سالم و برومند و به تبع آن، رسیدن به 

جامعه اي آزاد و سربلند مهیا شود.
 

نتیجه گیري
در دانش آم��وزان انگیزه ه��اي درون��ي 
بالایي براي پرداخت��ن به بازي و ورزش 
وج��ود دارد؛ به طوري که ک��ودکان را 
راحت تر و بهتر مي توان از طریق بازي 
با مهارت ه��اي لازم براي زندگي فعال 
در آینده آش��نا کرد. پس باید از بازي 
و مهارت هاي بدن��ي که ظرفیت زیادي 
ب��راي ایجاد زمین��ة مطل��وب و فراگیري 
مهارت ه��اي فراغتي مناس��ب ب��راي آینده را 
دارند، بیشتر استفاده کنیم. فعالیت هاي جسماني فرد 
موجب مي ش��وند او از فش��ارهاي رواني و نگراني هاي موجود 
در زندگ��ي روزمره فاصله بگیرد و لحظات��ي از اوقات خود را 
بدون توجه به گرفتاري هاي رایج زندگي سپري کند تا ضمن 
تضمین سلامت جسم، با ایجاد  فرصت هاي کسب مهارت هاي 
اجتماع��ي و تعامل مثبت و س��ازنده با دیگ��ران، زمینه هاي 
مناس��بي را ب��راي ایجاد تعادل رواني در خ��ود فراهم کند. از 
ط��رف دیگر، ب��ه لحاظ لذتي که از ورزش حاصل مي ش��ود و 
احس��اس شادي و شعفي که در فرد به وجود مي آید، به عنوان 
ابزاري درماني براي رفع ناراحتي هاي جسماني و رواني بسیار 

مطلوب و مناسب است. 

منابع
1. مقالات دکتر سید کاظم واعظ موسوي

2. مقالات دکتر محمدعلي اصلانخاني
3. مقالات دکتر محمد احساني

4. شماره هایي از مجلة  زیور ورزش
5. شاملو، سـعید؛ بهداشت رواني. چاپ سـیزدهم، تهران، انتشارات چهر، 

تهران، )1378(
6. وست، د. پوچر، ج؛ مباني تربیت بدني ورزش. ترجمة آزاد.تهران، انتشارات 

نور حکمت، )1375(.

بر اساس تحقیقات 
کارشناسان سازمان 
بهداشت جهاني، در 

کشورهاي صنعتي حدود10 
درصد از افراد جامعه به 
نوعي به اختلال رواني 

مبتلا هستند 

خود، پیشرفت، پذیرفتگي و نیازهاي شناختي 
و زیباشناس��ي نیز هس��ت. ارضا نش��دن 

ای��ن نیازه��ا موج��ب بروز مش��کلاتي 
در بزرگ س��الي و منش��أ اخت��لالات و 
نابس��اماني هاي رواني آن دوران و نیز 
غلیان هیجانات دروني فرد مي ش��ود. 
در نتیج��ة این اختلالات، افس��ردگي، 

و  خس��تگي  خم��ودي، 
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دکتر سید امیر حسینی 
دکتر میترا روحی

دکتر علیرضا حساس رودسری

مقدمه 
زورخانه، خانـة نیرومندی، آییـن همت، پرورش 
روحیة سـخاوت، جوانمردی، میهن دوستی و ترکیبی 
از ورزش، هنـر و ادب اسـت. ورزش سـنتی زورخانه، 
ورزش ارزش هاست. این ورزش سنتی، تربیتی و رزمی 
در طول تاریخ چند هزار سـالة خـود، نقش مهمی در 
نیرومندی و کسب آمادگی های جسمی و روحی مردم 

ایران ایفا کرده است. 
پهلوانـی، میراثـی  ورزش زورخانـه ای و آییـن 
فرهنگـی  و معنوی و منبع ارزشـمندی برای توسـعه 
ورزش هـای همگانـی اسـت. حسـب تأکیـدات مقام 
معظم رهبری، به منظور مشـارکت ایرانیان در فرهنگ 
جهانی ورزش ها، »فدراسـیون بین المللی ورزش های 
زورخانـه ای« در بیسـتم مهر مـاه1383 در تهران، در 

16
دورۀ چهاردهم/ شمـارۀ  1/ پاییز 1392

آموزشی
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آکادمـی  محـل 
ملـی المپیـک و پارالمپیک 
جمهوری اسـلامی ایران تأسیس شد و ورزش 
زورخانه ای و آیین پهلوانی به طور رسمی به خانوادۀ 
جهانی ورزش ها پیوست. حضور ورزش های زورخانه ای 
در عرصه های بین المللی، مورد اسـتقبال جوانان بسیاری 
از کشـورها واقع شده اسـت و این فدراسیون به تمامی افراد، 
اعم از کودکان، جوانان، بزرگ سالان و کهن سالان، با هر توانایی 

درچارچوب جنبش المپیک و پارالمپیک خوش آمد می گوید.
هم اکنون بسـیاری از کشـورها از ورزش های زورخانه ای و 
آیین پهلوانی در مسـیر پیشرفت اجتماعی و فرهنگی جوامع 
خود استقبال می کنند. آن ها تصدیق نموده اندکه این ورزش می 
تواند در توسعه و بهزیستی فرهنگی و اجتماعی بشر امروز نقش 

مؤثری داشته باشد.
ورزش زورخانه ای دارای ارزش های فرهنگی منحصر به فرد 
خود و توأم با ریتم و موسیقی رزمی است. این ورزش برخوردار 
از عناصر اصلی مربوط به تندرسـتی، سلامت )قدرت عضلانی، 
استقامت عضلانی، استقامت قلبی تنفسـی، انعطاف پذیری و 

ترکیب بدنی( و آمادگی جسـمانی وابسته به مهارت 
)سـرعت، چابکی، توان، سـرعت عمل، تعادل 

و هماهنگی( می باشـد. پرداختن به ورزش 
افزایـش آمادگـی  زورخانـه ای، موجـب 
جسمانی برای فرد و افزایش آمادگی برای 
انجام سـایر ورزش ها می شود و در تقویت 

هویت دانش آموزان مؤثر است.   
»ورزش زورخانـه و آییـن پهلوانی« به 

پیشـنهاد آکادمی ملـی المپیـک و پارالمپیک 
جمهوری اسـلامی ایران و اهتمام ویژه سازمان میراث 

فرهنگی و گردشگری جمهوری اسـلامی ایران، در سال 2010، 
به عنوان میراث معنوی، در سازمان علمی و فرهنگی ملل متحد 

)یونسکو( به ثبت جهانی رسیده است.
کلید واژه:ورزش های زورخانه ای، زورخانه، دانش آموز، پایه 

اول ابتدایی

تعریف
ورزش ه��ای زورخان��ه ای و آیین پهلوان��ی، آیین همت، 
لذت بردن از تلاش وکوش��ش، پرورش روحیة میهن دوستی، 

سخاوت، جوانمردی و ارتباط تنگاتنگ با هنر و ادب است.
ورزش زورخانه ای ش��امل مهارت های گروهی و انفرادی 

برای رده های سنی گوناگون است. 

اهداف 
اهداف کلی

- آم��وزش و یادگی��ری و اج��رای مهارت ه��ای 
مقدماتی پایة فردی و گروهی ورزش های زورخانه ای؛

- آم��وزش آیین پهلوان��ی، فرهنگ و آداب و رس��وم 
ورزش های زورخانه ای؛

- توس��عة قابلیت ه��ای ف��ردی و اجتماع��ی و افزای��ش 
مهارت های زندگی؛

- آم��وزش و آش��نایی با ن��کات ایمنی و بهداش��تی در 
ورزش های زورخانه ای؛

- ایج��اد ی��ک نظام آموزش��ی هماهن��گ در ورزش های 
زورخانه ای مدارس.

اهداف شناختی
آش��نایی با آداب و اصول صحیح حرکات و ارتقای سطح 

مقدماتی، از جمله: 
- دانش )ارزش ها، اصطلاحات متداول و مفاهیم اساس��ی 

و روش ها را بداند.(
- درک و فه��م )ارزش ه��ا، اصول تئوری ها و 

قوانین را می فهمد.(
- کاربرد )ارزش ها، مفاهیم و نظریه و 
قوانین را در موقعیت ها ی جدید و عملی 

به کار می برد.(
- تجزی��ه و تحلیل ) اصول صحیح 
اجرای مهارت ها و خطاها را می شناس��د 

و تجزیه و تحلیل می کند.(
- ترکی��ب ) اصول و قواع��د مهارت های 
س��اده را با یکدیگر ترکی��ب و مهارت های جدید و 

شیرین کاری ابداع می کند.(
- ارزش یابی )مهارت های صحیح را ارزشیابی می کند.(

اهداف مهارتی
- انتظار می رود نوخاسته بتواند حرکات ورزشی فردی 
و گروهی را از طریق مشاهده، تقلید، تمرینِ صحیح، دقت، 

هماهنگی و توازن مهارت ها به کار گرفت��ه و انج��ام ده��د.
- تقلید )ابزار و ادوات ورزش باس��تانی را می شناسد، به 
اجرای مهارت ها علاقه مند است و از نظر جسمی برای اجرای 
مهارت ها آمادگی دارد تا با کمک اس��تاد، پس از مش��اهده و 
تقلید، نس��بت به انجام مهارت ه��ا و تمرینات اقدام نماید و از 

نظر رفتاری اش���تباهات خود را رفع می کند.(

پرداختن به ورزش 
زورخانه ای، موجب افزایش 

آمادگی جسمانی برای فرد و 
افزایش آمادگی برای انجام 
سایر ورزش ها می شود و در 
تقویت هویت دانش آموزان 

مؤثر است
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- اجرای مستقل )ورزشکار اصول 
و اجرای صحیح تکنیک های پایة مهارت ها را یاد 
گرفته و به تنهایی مهارت ها را به صورت فردی و گروهی 

انجام می دهد.(
- دقت )ورزشکار مهارت های ورزش زورخانه را با دقت و بدون 

اشتباه انجام می دهد.(
- هماهنگی حرکات )با هماهنگی کامل دست ها و پاها، حرکات 

را به صورت ساده، ترکیبی و موزون انجام می دهد.(
- عادی شدن )با مهارت و توأم با شیرین کاری، حرکات ورزشی 

را اجرا می کند.(

اهداف عاطفی و نگرشی
- دریافت )نسبت به اهمیت یادگیری آگاهی دارد و با دقت 
به فعالیت ها و نیازهای انس��ان و مسائل اجتماعی حساسیت و 
توجه نش��ان می دهد و از نظر رفتاری می پرسد، دنبال می کند، 

نام می برد، توصیف می کند، با دقت گوش می دهد.(
- واکنش )مقررات کلاس و ورزش را رعایت می کند، برای 
انجام فعالیت ها داوطلب می ش��ود، از مطالعة شعر و ادب لذت 
می برد، از نظر رفتاری پاس��خ می دهد، کمک می کند، موافقت 
می کند، پیروی می کند، تبریک می گوید، اجرا می کند، تمرین 

می کند، می خواند و گزارش می دهد.(
- ارزش گ��ذاری )به نقش ورزش در زندگی 

روزمره ارج می نهد، نس��بت به رفاه و آسایش 
دیگ��ران علاقه نش��ان می دهد، خ��ود را در 
مقابل پیش��رفت اجتماعی متعهد می داند و 
از نظر رفتاری پیش قدم می ش��ود، تمرین 

می کن��د، مطالعه می کند، دع��وت می کند، 
ملحق می شود، سهیم می شود، پیشنهاد می کند 

و تشکر می کند.(
- س��ازمان دهی )اهمیت زمان و نقش برنامه ریزی منظم 
در حل مسائل را می شناسد، مطابق توانایی ها و علایق خویش 
برنام��ه ای برای زندگی خود تنظی��م می کند و از نظر رفتاری 
طرف��داری می کند، تنظی��م می کند، اص��لاح می کند، تغییر 

می دهد، تعمیم می دهد، منظم می کند، و سازمان می دهد.( 
- تبلور)ب��رای مس��ابقات از خ��ود اعتماد به نفس نش��ان 
می ده��د. در فعالیت ه��ای گروهی عملًا هم��کاری میکند و 
از نظ��ر رفتاری کیفیت چی��زی را تعیین می کند، تجدیدنظر 

می کند و قضاوت می کند.(

عناوین آموزشی
- آشنایی با زورخانه و ادوات ورزش زورخانه ای 

- آش��نایی با آداب و رس��وم ورزش، 
آیین پهلوانی و پهلوانان نامی

- آش��نایی با آداب و اصول صحیح مهارت های پایه و 
مقدماتی

که عبارت است از:
1. حرکات ورودی گود و سلام باستانی

2. مهارت های سنگ گیری
3.  مهارت های مقدماتی شنو )شنا( رفتن

4. نرمش های باستانی پشت تخته
5. مهارت های مقدماتی میل بازی 
6. مهارت های مقدماتی میل گیری

7. مهارت های مقدماتی پا زدن 
8. مهارت های مقدماتی چرخیدن

9. مهارت های مقدماتی کبّاده کشی  
10. آداب دعا کردن در ورزش زورخانه ای

11. مهارت میان داری
12. ریتم های سادة ضرب گیری

نکاتی ویژه برای مربیان
- آشنایی با تاریخچة ورزش های زورخانه ای و سیر تاریخی آن؛ 

- آشنایی با آداب و رسوم ورزش زورخانه ای؛
- اثرات فیزیولوژیکی، روانی و اجتماعی ورزش های 

زورخانه ای به زبان ساده؛
- آش��نایی با مهارت های اصلی ورزش های 
زورخان��ه ای )گروه��ی، انفرادی و کش��تی 

پهلوانی(؛
- آش��نایی با اج��رای تمرین ه��ای مختلف 
برای آم��وزش مهارت های مقدماتی ورزش های 

زورخانه ای؛ 
- روش به کارگیری وسایل کمک آموزشی در آموزش ورزش های 

زورخانه ای؛
- آشنایی با وظایف مرشد و ریتم های سادة ضرب گیری؛

- آشنایی با ش��یوة صحیح و علمی اجرای حرکات ورزش های 
زورخان��ه ای و راه ه��ای پیش گیری از آس��یب های جس��مانی 

وگرم کردن و سرد کردن؛ 
- آش��نایی با مقررات و ش��یوة برگزاری مس��ابقات ورزش های 

زورخانه ای؛
- چگونگی تشکیل تیم های ورزشی زورخانه ای.

                                                                                                                                                                                   
مستندات قانونی  

1. اهداف  وزارت آموزش و پرورش مصوبه شورای عالی

براي آموزش 
مهارت هاي حرکتي و 

دست یابي به هدف هاي 
موردنظر، باید از

 روش آموزش بصري
 استفاده شود
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2. راهنم��ای برنام��ة درس 
تربیت  بدنی مصوبه شماره 120/1291/8 مورخ 
1384/6/1 به شماره جلس��ه724 تاریخ 85/4/25 و 

شمارة ابلاغ 120/1291 تاریخ 84/6/1

زمان اجراي برنامه 
سال تحصیلی 93-92 و تابستان93

وسایل و تجهیزات
لباس ورزش��ی مناسب، تخته شنو)ش��نا(، کباده، سنگ، 

میل پلاستیکی و ضرب یا موسیقی ریتم زورخانه ای

نکات ایمنی
- محل آموزش از نظر ارتفاع و کف پوش مناس��ب باش��د و در 
سطوح س��خت مانند حیاط مدرسه از کفش مناسب استفاده 

شود.
- محل اجرای مهارت با دیوارهای جانبي فاصله داشته باشد.

یادآوری  
- باید مطمئن ش��د که دانش آموز ب��راي اجراي حرکت آماده 
است و هیچ اضطراب و ترسي ندارد؛ در غیر این صورت تلاش 

او بي نتیجه خواهد بود.
- براي آموزش مهارت هاي حرکتي و دست یابي به هدف هاي 

موردنظر، باید از روش آموزش بصري استفاده شود.
- معل��م باید از اصول مکانیکي اجراي مهارت آگاه باش��د و از 
روش حمایت و کمک اطلاع داش��ته باشد. معلم به عنوان یک 
کمک کننده نیز باید به طور واضح و صحیح فراگیر را راهنمایي 
کند، آموزش دهد و مطمئن شود که او روش آموزش را درک 

مي کند.
-توجه به نکات ایمني وایمن سازی.

 
نحوۀ آزمون و ارزش یابي دانش آموزان 

- در پای��ان دورة آموزش��ي، به منظ��ور تعیی��ن وضعیت 
فراگیران آزمون اجرای انفرادی حرکات برگزار خواهد شد.

- با توج��ه به راهنمای��ی معل��م در ارزش یابي توصیفي 
وی��ژة پایة اول ابتدایي، نش��انه هاي تحقق هر مهارتِ  آموزش 
داده ش��ده  در نظر گرفته شود و ارزش یابي بر اساس سطوح 

عملکردي زیر انجام شود:
- در هن��گام اج��را لازم اس��ت ب��ه تفاوت ه��اي ف��ردي 

دانش آموزان توجه گردد.

جدول طرح درس آموزش ورزش های زورخانه ای )پایة اول ابتدایی(

شماره 
درس

عنوان

 معرفی ورزش، آداب و رسوم و حرکات ورودی گود، رخصت گرفتن، 1
زمین بوسی، دویدن شاطری، جرگه زدن، سلام باستانی )کنده زدن( و 

سایه زدن سنگ، سرود ملی جمهوری اسلامی ایران

بر آموزش های قبل، شنوی کرسی سرنوازی، کرسی شلاقی، 2 مروری 
شنوی یک شلاقه، دو شلاقه، سه شلاقه و شنوی پیچ

و 3 پای چپ  مهارت های  درجا،  قبل، جنگلی  آموزش های  بر  مروری   
راست، پای چپ و راست با میانکوب 1، 2 و3

مروری بر آموزش های قبل، جنگلی درجا یک دست بالا، جنگلی درجا 4
دو دست بالا، مهارت های نرمش های ریتمیک بالا تنه، حرکات دو دست 
طرفین، کمان کشی، دو دست بالا طرفین، پروانه، پیچ کمر و کششی 

سینه، سه تا جمع یکی باز

مروری بر آموزش های قبل، مهارت های نرمش های کمر)خمیر گیری(، 5
برخاستن  و  نشستن  گردن،  نرمش های  شلاقی،  بالای  دست  یک 

)خم گیری( 3،2،1 و متوالی

500گرم(، 6 )میل  بازی  مهارت های  قبل،  آموزش های  بر  مروری 
با  با سایه زدن، نرمش های  تا 1کیلوگرم(  میل گیری ساده )500 گرم 

میل و میل گیری تند )شلاقی(

 مروری بر آموزش های قبل، مهارت های پای پیش درآمد )راه رفتن 7
معمولی به صورت جلو و عقب(، پای اول، پای ضربدری، پای شاطری

مروری بر آموزش های قبل، مهارت های پای شاطری با میانکوب های 8
1، 2 و3، پای جفتی

پای 9 متوالی،  تبریزی  پای  مهارت های  قبل،  آموزش های  بر  مروری 
تبریزی 1، 2و3، پای یا الله )یا فتاح( 1، 2 و 3

فر 10 کف گرد،  چرخ،  تمرین  مهارت های  قبل،  آموزش های  بر  مروری   
و کف پا

مروری بر آموزش های قبل، مهارت های پای آخر )اوج( 1، 2 و 3، پای 11
شاطری تند )تیز( 1، 2 و 3، پای تند )تیز(  متوالی

کباده 12 مهارت های  و  سایه زدن  تمرین   قبل،  آموزش های  بر  مروری   
زدن )با کباده 2 کیلوگرم(

مروری بر آموزش های قبل، آموزش دعا کردن وآموزش13

سطوح عملکرد

 در انجام بیش از 90 درصد حرکات موفق است.عالی

 در انجام بیش از 70 درصد حرکات موفق است.خوب

در انجام 50 درصد از حرکات موفق است.متوسط

 در انجام اندکی از حرکات موفق است. نیازمند آموزش  و تلاش بیشتر

-  به دانش آموزانی که موفق به کسب 
سطوح خوب و عالی شوند، با قید سطح عملکرد، 

گواهی نام��ة دورة آم��وزش مقدمات��ی ورزش های 
زورخانه ای ا هدا خواهد شد .

با تشکر از مربیان و کارشناسان ورزش های زورخانه ای 
آقایان رضا محمودی، میثم موحدی، سید محسن عطایی، 

رضا فرحزادی، علیرضا غلامی
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دکتر علیرضا رمضاني؛ استادیار دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایي
دکتر عباس نظریان مادواني؛ استادیار دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایي

مقدمه
امـروزه مقولـة »توسـعه« دغدغـة خاطـر بسـیاري از 
کشورهاست. به زبان ساده، توسعه، چیزي جز رضایت بخش تر 
کردن وضعیت زندگی مردم نیست. از آنجا که بدون سلامتی، 
هیچ کس از زندگی خود راضی نخواهد بود، بنابراین اسـتقرار 
سلامت در اصول بنیادین توسعه امری اجتناب ناپذیر است. در 
اقتصاد بهداشت، سـلامت انسان، یک سرمایه تلقی می شود.  
در همیـن راسـتا برخـورداري از مراقبت هاي بهداشـتی، از 
اساسـی ترین حقوق مردم شـناخته شـده و اصـل 29 قانون 
اساسـی  جمهوری اسـلامی نیز به صراحت بر آن تأکید کرده 
است. بنابراین سـرمایه گذاري بر روي کودکان و دانش آموزان 
یک سرمایه گذاري مقرون به صرفه است. کودکان آینده سازان 
کشـورند و هرگونه کم توجهي در حفظ و تأمین سلامت آن ها 
ضایعه اي جبران ناپذیر اسـت. سنین دبستان )6-12 سالگي( 
کـه در آن، آموزش هـاي پایـه  ارائه می شـود، دوران مهمي از 
زندگي محسـوب مي گردد. در این مرحلـه از زندگي، تغذیه و 
سلامتي و فعالیت  بدني کودکان به منظور حداکثر بهره برداري از 

فرصت هاي آموزشي، اهمیت فراوان پیدا مي کند.
مدرسه، نهادی بنیادي اسـت که امکان توسعة بهداشت 
کودکان و جامعه را فراهم مي سـازد. جمعیت عظیم معلمان و 

دانش آموزان، مستعدترین و کارآمدترین نیروهاي انساني است 
که علاوه بر گرفتن خدمات، مي توانند در فعالیت هاي بهداشتي 
نقش عمده اي به عهده گیرد. مدرسـه نقش بسـیار مهمی در 
ارتقای سـلامت در مراحل بحرانـی دوران کودکی و نوجوانی 
ایفـا می کنـد و می تواند شـخصیت دانش آمـوزان، نگرش ها، 
مهارت هـا و نیز آگاهی های آنـان را بهبود بخشـد. مطالعات 
اخیر نشـان داده اسـت که دانش آموزان در پایه های بالاتر از 
نظر بهداشت جسمی و روانی مشکلات بیشتری دارند که این 
احتمالاً مي تواند ناشی از توجّه کم به آموزش بهداشت و عوامل 
تأمین کنندۀ تندرستي آن ها، به ویژه فعالیت هاي بدني منظم در 
برنامه های رسمی آنان باشد.  برنامه های آموزش بهداشتی ارائه 
شده در سال های اولیة مدرسه اثرات قابل توجه و مداومی در 
آگاهی، نگرش و رفتارهای بهداشـتی دارد. بدین لحاظ توجه 
به فعالیت هاي بدني منظم و مسـائل بهداشـتی در محیط های 
آموزشی، موثرترین و اساسی ترین عامل رشد طبیعی جسمی، 

روانی و فراگیری آموزشی در دانش آموزان است. 

کلیدواژه:بهداشت، فعالیت بدنی،شاخص های بهداشتی، 
برنامه درسی تربیت بدنی و  بهداشت

آموزشی
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تاریخچة بهداشت
دربارة چگونگی  وضعیت بهداش��ت در جهان، تا قبل از 
قرن نوزده��م  نمی توان با قاطعیت اظه��ار نظر کرد. نتیجه 
بررس��ي هاي انجام شده بر روند رشد جمعیت جامعه انساني 
از 8 هزار س��ال قبل از میلاد تاکنون، تا حدي مي تواند ما را 
به صحت این ادعا س��وق دهد که س��یر آرام رشد جمعیت، 
در گذش��ته، ناشی از مرگ و میرهاي بسیار زیاد بوده که خود 
ناش��ي از ش��یوع بیماري هایی نظیر طاعون، آبله، تیفوس و 
کشتارهاي حاصل از آن بوده است، علاوه بر این بیماري هاي 
مزم��ن مانند س��ل و مالاریا نی��ز مزید بر عل��ت بوده اند. در 
حقیقت تاریخچه بهداش��ت به 3900 س��ال قب��ل از میلاد 

ب��ر مي گردد. در چین و هند، قبل از میلاد مس��یح تلقیح 
بر ضد آبل��ه معمول بوده اس��ت. همچنین در 

شواهدي که از تمدن هاي باستان به دست 
آمده اس��ت، توجه به شبکة فاضلاب و 

حمام  هاي عمومي از اهمیت خاصي 
برخ��وردار ب��وده اس��ت. در م��وارد 
دیگ��ري، جداک��ردن جذامی��ان در 
زمان امپراط��وري روم قدیم گزارش 

ش��ده است. در س��ال 1383 میلادي 
در امپراط��وري عثمان��ي، ش��وراي عالي 

بهداشت تأسیس ش��د. در سال هاي 1500 
میلادي، نیاز به توس��عه بهداشت عمومي در اروپا 

احس��اس گردی��د. در حدود س��ال هاي 1600، کش��ورهاي 
اروپای��ی به فکر تعیین معیار و ضابطه به منظور خبررس��انی 
و اطلاع از وض��ع جامعه افتادند. نکتة مه��م، توجه آن ها به 
بررس��ي و تجزی��ه و تحلیل مرگ و میرهاي ناش��ي از رعایت 
نکردن مس��ائل بهداشتي بود که در سال هاي بعد مبادرت به 
تأس��یس سازمان  سرشماري و ثبت وقایع حیاتي نمودند. در 
سال 1662 فردي به نام گرانت در انگلستان اقدام به این کار 
نمود. توسعه و تکامل بهداشت عمومي در قرن 19 در حقیقت 
نتیجة پیش��رفت دانش از یک طرف و احس��اس مس��ئولیت 
جوام��ع اروپایي از طرف دیگر بوده اس��ت. بهس��ازي محیط 
در آن زمان براي کش��ورهاي اروپایي مهم ترین مس��ئله بود. 
اولین کنگرة بین المللي بهداش��ت عمومي در سال 1851 در 
شهر پاریس تشکیل شد. پاستور در زمینة میکروب شناسي، 
تصویري دقیق از نح��وة انتقال بیماري هاي عفوني ارائه داد. 
بعد از جنگ جهاني دوم، بس��یاري از کشورهاي جهان براي 
پیش گیري از بیماري ها و اس��تفاده از روش های متداول در 
زمینة واکسیناس��یون، بهداش��ت محیط و س��ایر جنبه هاي 

عموم��ي به فکر افتادند. بعد از جنگ جهاني دوم، در س��ال 
1945 همه دولت ها اقدام به تأسیس بهداشت جهاني نموده، 
در س��ال 1946 اس��اس نامه آن را تدوی��ن کردند و در حال 
حاضر150 کشور عضو این سازمان هستند. ایران، چهارمین 
کش��ور دنیا بود که اساس نامة این س��ازمان را پذیرفت و در 
س��ال 1328 هجري شمسي به گروه سازمان هاي متخصص 

ملل متحد پیوست.

تاریخچه بهداشت در ایران 
کش��ور ایران در طول فرهنگ و تمدن چند هزارس��اله 
خود، مذاهب و آداب و رس��وم خاص خود را داش��ته اس��ت. 
این آداب و رسوم از عوامل مهم در ساخت تاریخ کشور 
بوده اند. بهداش��ت در دور ة هخامنشیان مورد 
توجه بوده و رعایت مي شده است. کورش 
در لشکرکش��ي ها آب  را مي جوش��اند 
ت��ا در میدان جنگ س��پاهیان بیمار 
نش��وند. در آیی��ن زرتش��ت، آتش، 
رم��ز پاک��ي و شایس��تة احت��رام و 
خاک و آب، سرچش��مة زندگي بوده 
است. وزارت بهداش��ت ایران در سال 
1330 تأس��یس ش��د و بعد از آن ایران 
به عضویت س��ازمان بهداشت جهاني درآمد. 
طبق آمار، مهم ترین عامل مرگ و میر در روستاهاي 
ایران، امراض عفوني و انگلي، و در شهرها امراض قلبي است. 
در کشورهاي پیش��رفته، مهم ترین عامل مرگ و میر کودکان 

زیر یک سال، بیماري هاي مادرزادي است.

تعاریف بهداشت 
از بهداش��ت تعاریف زیادي شده اس��ت، اما تعریفي که 
بیش از همه مورد اس��تفاده قرار مي گیرد، تعریف س��ازمان 
بهداش��ت جهاني اس��ت. طبق این تعریف، »بهداش��ت یک 
حالت کامل س��لامت جس��مي، رواني و اجتماعي اس��ت« و 
تنه��ا عدم ابتلا به بیماري یا ناتوان��ي و نقص عضو نمي تواند 
دلیل بر س��لامتي باشد. انجمن پزشکان آمریکایي، بهداشت 
را »هن��ر و دان��ش تأمین س��لامتي م��ردم و حمایت و بهتر 
گردانیدن آن، از طریق فعالیت هاي سازمان یافتة اجتماعي« 
مي داند. دو محقق انگلیس��ي به ن��ام فریزر و بروکینگتون در 
تعریف بهداشت مي گویند: بهداشت عبارت است از احساس 
ش��ادابي جس��مي و روحي، همراه با ذخیره قدرت براساس 
عملکرده��اي عادي بافت ها و هماهنگي و تطابق جس��مي و 

توجه به فعالیت هاي بدني 
منظم و مسائل بهداشتی در 

محیط های آموزشی، موثرترین 
و اساسی ترین عامل رشد 
طبیعی جسمی، روانی و 

فراگیری آموزشی در دانش 
آموزان است
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روحي که موجب فراهم شدن وسایل زندگي سرشار از نشاط 
ب��راي انجام خدم��ات و کارهاي عادي مي گ��ردد. در همین 
راس��تا عواملي که تأثیر بیش��تري در وضع بهداش��ت دارند، 

عبارت اند از :
• ش��رایط اقتصادي: هر اندازه درآمد افراد بیشتر باشد، 
دست رسي به شرایط زندگي بهداشتي مثل مسکن مناسب، 

تغذیه خوب و ... بیشتر خواهد شد.
• شرایط کشاورزي: تولید محصولات متنوع کشاورزي 
به اندازه کافي سبب استفاده بیشتر مردم از آن ها خواهد شد 

و سلامت همگاني را به دنبال خواهد داشت.
• آموزش وپ��رورش: اگ��ر امکان��ات آموزش و پرورش به 
اندازة کافي در اختیار مردم باش��د، درصد بیش��تري از مردم 
باس��واد می شوند و س��طح س��واد جامعه بالاتر مي رود و در 
نهایت درک بهتري نسبت به مسائل مختلف از جمله مسایل 

بهداشتي پیدا مي کنند.
• وسایل ارتباط جمعي: از طریق وسایل ارتباط جمعي 

مي توان در مورد مس��ایل بهداشتي به مردم آگاهي بیشتري 
داد و آن ها را به رعایت این مسایل تشویق کرد.

• فرهنگ: عقاید و رفتار مردم به فرهنگ ش��ان بستگي 
دارد و به همین دلیل در مواقعي تغییر مي کند.

شاخص هاي بهداشتي 
براي آگاهي از وضعیت بهداشتي یک جامعه و مقایسه آن 
با سطح مطلوب، نیاز به شاخص هایي است که با اندازه گیري 
و تفس��یر آن ها می توان نیازهاي بهداش��تي را بررسي کرد و 
به راه حل هایی رس��ید. مهم ترین ش��اخص هاي بهداشتي که 
درجه سلامتي یا وضع بهداشت  جامعه را ارزیابي مي نمایند 

عبارت اند از:
الف- میزان رش��د طبیع��ي جمعیت: این 

فرمول نشان مي دهد که در مدت یک سال 
با توجه به مرگ و میر و تولیدمثل، در هر 
هزار نفر، چه تعدادي افزوده  مي شوند، 

فرمول آن عبارت است از:
1000× تفاضل تعداد مرگ و میر 
از موالید در مدت یک سال

ب- امید ب��ه زندگي: امی��د به زندگی 
عبارت است از تعداد سال هایي که انتظار مي رود 

اف��راد جامعه بتوانند زنده بمانند، به تعریفي دیگر متوس��ط 
عم��ر مفید افراد در یک جامعة مش��خص امید به زندگی نام 

دارد. برای مثال، امید به زندگي در کش��ورهاي کم رشد بین 
30تا 35 س��ال و در کش��ورهاي توس��عه یافته در حدود 70 
سال اس��ت. حد متوس��ط امید به زندگي معیار تندرستي و 
بهداش��ت محس��وب مي ش��ود؛ به طوري که هر قدر شرایط 
بهداش��ت جامعه بهتر باش��د، امید به زندگ��ي در آن جامعه 
بالاتر اس��ت و  هر قدر مرگ و میر کمتر باشد امید به زندگي 

بیشتر خواهد بود.

ج: میزان مرگ و میر خام: این میزان، احتمال مرگ و میر 
را براي هر هزار نفر در مدت یک س��ال براي کلیه سنین اعم 

از مرد و زن مشخص مي کند و فرمول آن عبارت اند از: 

1000× �������������������������������������������تعداد مرگ ومیر از موالید در مدت یک سال
             جمعیت آن محل در وسط همان سال

د-می��زان مرگ و میر ک��ودکان کمتر از یک س��ال: این 
ش��اخص، میزان مرگ و میر را ب��راي هر هزار کودک کمتر از 

یک سال مشخص مي کند و  فرمول آن عبارت است از : 

������������������ ���������������������������         تعداد مرگ ومیر از موالید در مدت یک سال  ×1000
تعداد نوزاداني که در همان سال زنده به دنیا آمده اند

برنامه درسي تربیت بدني و بهداشت
تغییرات سریع شیوة زندگي باعث دگرگون شدن الگوي 
غذایي و فعالیت هاي جس��مي کودکان و نوجوانان می شود و 
آن ها را در معرض خطر اضافه وزن و چاقي قرار می دهد. این 
مش��کل به ویژه در کش��ورهاي در حال توسعه از جمله 
ایران، به سرعت رو به افزایش است. چاقي دوران 
کودک��ي و نوجواني. علاوه بر عوارض حاد، 
فرد را در برابر عوارض مزمن بس��یاری  
ق��رار مي ده��د. دنیاي ی��ک کودک را 
خان��ه، مدرس��ه و جامع��ة پیرامون او 
تش��کیل مي ده��د. براس��اس تجارب 
گذش��ته این مکان ها س��هم عمده اي 
در وقوع حوادث و بروز بیماري ها دارند. 
هرگاه وضعیت ایمني و بهداش��ت مدارس و 
همچنین بهداشت فردي دانش آموزان، در سطح 
قابل قبولي نباش��د، احتمال وقوع حوادث و جراحت و مرگ 
دانش آموزان وجود دارد. اگر معیارهاي ارگونومي در مدارس 

»بهداشت یک حالت 
کامل سلامت جسمي، 

رواني و اجتماعي است« 
و تنها عدم ابتلا به 

بیماري یا ناتواني و نقص 
عضو نمي تواند دلیل بر 

سلامتي باشد
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رعایت نش��ود، خستگي و ناراحتي هاي اسکلتي و ماهیچه اي 
را به همراه خواهد داش��ت. مهمترین عوام��ل کاهش دهنده 
س��طح بهداش��ت، ایمني و ارگونومي )مهندسی فاکتورهای 
انس��انی( در مدارس عبارت از سرانه ناکافي فضاي آموزشي، 
عدم آموزش صحیح، س��رانه ناکافي فضاي ورزشي، نزدیکي 
مدرس��ه به مکان هاي غیربهداشتي و غیرایمن، قدیمي بودن 
س��اختمان مدارس، شرایط غیربهداشتي توالت، دست شویي 
و آب خوري، وضعیت غیربهداش��تي و غیرایمن کلاس درس 
و محوطة مدرس��ه و ناکافي بودن امکان��ات کمک هاي اولیه 

مي باشد.
فعالی��ت  بدني منظ��م مي توان��د به عنوان یک وس��یلة 
بهداشتي مناس��ب در خدمت جامعه باشد. از جمله راه هاي 
غیر دارویي که براي مقاوم س��اختن افراد در تمامي س��نین 

زندگي پیشنهاد مي گردد، ورزش و فعالیت هاي 
جس��ماني منظ��م اس��ت. ام��روزه فعالیت 

بدن��ي منظم قب��ل از اینکه ی��ک هنر و 
مهارت محس��وب ش��ود، یک وس��یلة 
درماني اس��ت. بس��یاري از افرادي که 
به بیماري هاي گوناگوني مانند چاقي 
مف��رط، درده��اي زمین گی��ر کننده، 

س��کته هاي قلب��ي، صدم��ات مفصلي و 
عضلان��ي و عدم تناس��ب جس��مي مبتلا 

هس��تند، مي دانن��د ک��ه فعالیت بدن��ي منظم 
مي توان��د در به دس��ت آوردن تندرس��تي مجدد به 

آن ها کم��ک کند. ورزش علاوه ب��ر بعد اجتماعي 
در قال��ب اوقات فراغت و تفریحات س��الم، رکن 

مهمي در حفظ تندرس��تي افراد جامعه است. 
با توجه به ماش��یني شدن زندگي امروزي و 

عدم فعالیت، کسالت هاي جسمي و روحي 
بس��یاري از  انسان ها را تهدید مي کند و 

تنها فعالیت جسمي است که مي تواند 
بهبود و س��لامت آ ن ه��ا را تضمین 

نمای��د. طبق گزارش ه��ای آماری 
در 86 درصد م��دارس ابتدایی 

و 84 درصد مدارس متوسطه 
برنام��ة  کش��ورها،  بیش��تر 
ی��ک  تربیت بدن��ی  درس��ی 

درس اجباری اس��ت. ام��روزه تربیت بدنی در مدارس جهان، 
به عنوان هنر و علم حرکت انس��ان مطرح است که به چرایی 
و چگونگی حرکت پاسخ می دهد و علل فیزیولوژیکی، روانی 

و اجتماع��ی آن را به دانش آموزان می آموزد. ش��واهد علمی 
بس��یاری وجود دارد که بر نیاز اساسی کودکان، نوجوانان و 
جوان��ان به آموزش تربیت بدنی و نقش ی��ک زندگی فعال و 
س��هم تربیت بدنی در آن و همچنین لزوم تش��ویق کودکان 
به ش��رکت در ورزش ها تأکید دارد. در نیمة دوم قرن بیستم 
شواهد بس��یار قوی پزشکی و سایر ش��واهد علمی در تأیید 
وجود درس تربیت بدنی به عنوان یک درس اساسی در برنامة 
درسی مدارس ارائه شد که این شواهد مبانی علمی و سنگ 
زیربنای »فرد فرهیخته در تربیت بدنی« و ش��رکت منظم و 
مادام العمر در فعالیت های بدنی را تش��کیل می دهد. سازمان 
آموزش��ی، علمی و فرهنگی سازمان ملل متحد )یونسکو( در 
منشور خود در س��ال 1978 جایگاه تربیت بدنی را به عنوان 
یکی از»حقوق اساس��ی بش��ر« به رس��میت ش��ناخت و 
خواس��تار فراهم آوردن فرصت های آموزش��ی 
برای آن در سیستم های آموزشی کشورها 
گردید )ماده 1( و از کش��ورها خواسته 
ش��د ت��ا از طری��ق اختص��اص جایگاه 
شایسته و مهم در نظام آموزشی خود، 
جای��گاه تربیت بدن��ی و ورزش را ارتقا 

بخشند )ماده 2(.

و سـبک  ورزشـي  بهداشـت 
زندگي

بهداشت ورزش��ي را مي توان، شناخت و کاربرد 
مجموع��ه اي از عل��وم و روش ه��اي تضمین کننده 
س��لامت جس��مي و روحي افراد در فعالیت هاي 
ورزش��ي تعریف کرد. به عب��ارت دیگر مي توان 
گف��ت بهداش��ت ورزش��ي عبارت اس��ت از 
به کارگیري و استفاده از علوم و روش هاي 
مناس��ب در هنگام فعالیت هاي ورزشي، 
ب��رای پیش گی��ري از بروز و اش��اعة 
بیماري ها و جلوگیري از صدمات در 

محیط ورزش. 
فعالیت هاي بدن��ي منظم، از 
جمل��ه مهم تری��ن رفتارهایی 
اس��ت که می تواند از ابتلای 
فرد به بیماري هاي غیر واگیر 
جلوگیری کند. در سال 2005 به دلیل بیماری هاي غیرواگیر 
مزم��ن 35 میلیون مرگ در جه��ان اتفاق افتاد که 60 درصد 
آن از کلیة مرگ ها و 47 درصد بیماري ها را ش��امل می شود. 

هرگاه وضعیت ایمني و 
بهداشت مدارس و همچنین 

بهداشت فردي دانش 
آموزان، در سطح قابل 

قبولي نباشد، احتمال وقوع 
حوادث و جراحت و مرگ 
دانش آموزان وجود دارد
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به گزارش س��ازمان جهانی بهداش��ت، این میزان برای س��ال 
2020 به ترتیب 73 درصد مرگ ها )سه چهارم کلیة مرگ ها( 
و60 درصد بیماري ها را ش��امل خواهد ش��د. این مش��کل در 
کش��ورهایی با درآمد متوس��ط و فقیر جدي تر است و به یک 
همه گیري تبدیل شده، که حدود 80  درصد مرگ ها را شامل 
می ش��ود. عدم رعایت بهداش��ت، تغذیة ناسالم، عدم تحرک و 
اس��تعمال دخانیات از عوامل خطرناک بروز بیمارهاي مزمن 
هس��تند. حذف این عوامل خطر می توان��د از بیمارهاي قلبی 
زودرس و همچنین س��کته و دیابت تی��پ 2، تا 80 درصد و 

از ابتلا به س��رطان تا 40 درصد پیش گیري کند. 
فعالیت جس��ماني منظم به عن��وان یکی از 

ابعاد مهم س��بک زندگی سالم به شمار 
م��ی رود و نقش مهم��ی در کاهش 
مرگ و میر ناش��ی از بیماري ها دارد. 
طبق آمار سازمان جهانی بهداشت، 
سالانه 1/9 میلیون مرگ در سراسر 
جهان به دلیل عدم تحرک جسماني 

اتفاق می افتد. عدم تحرک جسماني، 
یک��ی از عوامل خطر ب��روز بیماری هاي 

مزم��ن، از جمله بیماری ه��اي عروق قلبی، 
س��رطان کولون، دیابت، چاقی، پوکی اس��تخوان، 
فشارخون بالا و اختلالات روان شناختی و... است. 
تحقیقات نش��ان داده که فعالیت فیزیکی بدنی 
منظ��م، خط��ر ابتلا ب��ه بیماري ه��اي فوق را 
کاهش می دهد. همچنین خطر سکتة مغزي 
را نیز کم و ب��ه کنترل وزن کمک می کند 
و درحفظ س��لامت استخوان ها و مفاصل 
و ماهیچه ه��ا نق��ش دارد. ب��ا توجه به 
 تحلیل نتایج مطالعات انجام ش��ده در 

حوزة بهداش��ت، موارد زیر جزء 
برخورداري  اصلي  شاخص هاي 

از بهداش��ت جس��ماني و رواني 
دانش آموزان عنوان شده است:

الف. شـاخص هاي مربوط 
فـردي  نیازهـاي  بـه 

دانش آموزان: 
• برخورداري از سطح بهینة بهداشت و سلامت جسمي، 
پیش گیري از بیماري هاي جسماني، توجه شایسته به ورزش 
و حفظ استانداردهاي ورزش��ي مانند نسبت معلم ورزش به 

دانش آموز و پیش گیري از حوادث )ش��اخص هاي مربوط به 
سلامت جسماني(

• توجه به سلامت روان شناختي دانش آموزان از قبیل 
نس��بت تعداد مش��اوران یا روان شناس��ان تربیتي و مربیان 
پرورش��ي به تعداد دانش آم��وزان، توجه و تقویت عزت نفس 
و ایجاد خودپنداره، مثبت در ش��اگردان، توجه و پیش گیري 
از اختلالات عاطفي و هیجاني در ش��اگردان )ش��اخص هاي 

مربوط به سلامت رواني(.

ب( شاخص هاي مربوط به تعامل شاگردان با اولیا 
و مربیان: 

• رواب��ط س��الم و تربیتي اولیا و 
مربیان، توجه به آموزش مهارت هاي 
اجتماعي و مهارت هاي زندگي در 
تعاملات مربیان بهداشت، آموزشي 
و پرورش��ي با ش��اگردان و ارتباط 
تنگاتن��گ اولیا و مربیان در تأمین 
نیازهاي جسماني و رواني شاگردان.

ج( شاخص هاي مربوط به متون، محتوا و 
روش هاي آموزش و ارزش یابي: 

• تطبی��ق م��وارد و محتواي آموزش��ي با 
اس��تعدادها و توانایي ه��اي خاص ش��اگردان، 
توجه به رغبت، علاقه و انگیزش شاگردان در 
انتخاب، تدوین و تدریس محتواي آموزشي، 
تطبی��ق روش ه��اي آم��وزش ب��ا توجه به 
سطوح رش��د ش��ناختي و هیجاني 
ش��اگردان و توجه به روان شناسي و 
بهداش��ت رواني امتحان و ارزش یابي 

در شاگردان.
از منظر اصلاح س��بک زندگي، 
تمرینات و ورزش��ی، یک ابزار مهم 
در کاهش کلسترول )چربی بدن( 
به ش��مار  س��لامت  ارتق��اي  و 
فعالی��ت  اگرچ��ه  مي رون��د. 
هوازي مهم ترین نقش را  در 
کاهش کلسترول ایفا مي کند، اما شایان ذکر است که هر نوع 
از فعالیت جس��ماني که عامل کاهش کلسترول است، باعث 
کاهش وزن و ارتقاي س��لامت قلب مي شود. مطالعات اخیر 
نشان مي دهند که با تمرینات منظم مي توان لیپوپروتئین با 

فعالیت هاي بدني منظم،
 از جمله مهم ترین رفتارهایی 

است که می تواند از ابتلای 
فرد به بیماري هاي غیر واگیر 

جلوگیری کند
مدارس، مخصوصاً مدارس 

ابتدایي بهترین محل براي پیاده 
کردن اهداف بهداشتي 

هستند
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چگالي کم را بین 5 تا10 درصد کاهش و متعاقباً لیپوپروتئین 
با چگالي بالا را 3  تا 6 درصد افزایش داد. همزمان با کاهش 
وزن مي توان استقامت قلب، استخوان ها و دیگر عضلات بدن 
را تقویت کرد. در راهنماهاي انستیتو ملي قلب، ریه و خون و 
انستیتو ملي بیماري دیابت، گوارش و کلیه، توجه به اصلاح 
اولیه س��بک زندگي ش��ده است که ش��امل کاهش 1000- 
500 کال��ری رژیم غذایي در روز، افزایش فعالیت جس��ماني 
و رفتار درماني مي باش��د. براي ارتقا و حفظ س��لامت، همه 
افراد س��الم نیاز به انجام فعالیت جسماني متوسط بي هوازي 
به مدت حداقل 30 دقیقه به میزان 5 روز در هفته یا فعالیت 
جسماني شدید بي هوازي به مدت حداقل 20 دقیقه به میزان 

3 روز در هفته دارند.
بنابراین ضرورت و اهمیت توجه به کودکان و س��لامت 
آن ه��ا به عن��وان نی��روي بالقوه ایج��اب می کند ت��ا جایگاه 
انحصاري مدرس��ه به عنوان پایگاهي ب��راي آموزش و پرورش 
کودکان و در نهایت جامعه اي سالم برای فردای ایران، بیش 

از پیش مد نظر قرار داده شود. 

جمع بندي
مدارس، مخصوصاً م��دارس ابتدایي بهترین محل براي 
پیاده کردن اهداف بهداش��تي هس��تند. دانش آموزان امروز 
پدران و مادران فردا هس��تند و در صورتي که با مفاهیم، طرز 

برخوردها و الگوهاي رفتاري صحیح آش��نا ش��وند، از 
آنجایي ک��ه این رفتارها و مفاهیم، در س��نین 

شکل گیري شخصیت  آن ها کسب شده اند 
به ص��ورت پایدار و ثاب��ت باقي مي مانند. 
ای��ن امر موجب مي ش��ود ک��ه آن ها از 
تمامي فواید تندرس��تي بهره مند شوند 
و تأثیر عمیقي بر ش��یوه زندگي خود و 

خانواده اي که در آینده تش��کیل خواهند 
داد و به طور کلي جامعه بگذارند.

از آنجا ک��ه مدارس نقش بس��یار مهمي در 
برآوردن احتیاجات اساس��ي جس��ماني و روانی بخش نسبتاً 
بزرگ��ي از اف��راد جامعه؛ یعن��ي دانش آموزان دارن��د که از 
نظ��ر ویژگي هاي ش��ناختي، عاطفي و اجتماع��ي با یکدیگر 
متفاوت اند،  لازم است براي رسیدن به عملکرد رضایت بخش، 
مس��ائل مرتبط با بهداشت رواني و جسماني دانش آموزان را 
م��ورد توجه قرار دهن��د. مطالعة فونکز و هم��کاران او مؤید 
تأثی��ر عادات زندگي دوران نوجوان��ي به ویژه تغذیه و اجراي 
منظم فعالیت هاي بدني بر سلیقه هاي غذایي و سبک زندگي 

در دوران بزرگس��الي اس��ت. کودکي که امروز به بهداشت و 
آموزش کافي دست رس��ي نداشته باشد، در آینده، موجودي 
ناتوان، منفي و مس��ئله دار و حداقل، از نظر جسمي و ذهني، 
عقب مانده خواهد بود. بنابراین پیش��نهاد مي ش��ود با توجه 
ب��ه جامع��ه 13 میلیوني دانش آم��وزان کش��ور، در تدوین 
برنامه هاي بهداش��ت مدارس، یافته هاي علمي –پژوهش��ي 
کش��ورهاي توسعه یافته از لحاظ شاخص هاي سلامت مدنظر 
ق��رار گرفته و توجه جدي ب��ه بازبینی فرهنگ بومي صورت 

گیرد.
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گزارشی از مجتمع ورزشی حضرت فاطمه (س) تهران
محمد صادق دهنادی

گ���زارش

از آموزش راه رفتن تا
 قهرمان������ی آسیا...

پل نصر یا گیشـا در غرب تهران، جایی شـناخته شـده 
اسـت؛ مکانی در منطقة 2 تهران. همان منطقه ای که به دلیل 
کیفیت آموزشی مطلوب مدارسش متقاضی زیادی برای درس 
خوانـدن دارد و در میـان فضاهای آموزشـی پایتخت ایران 

اسلامی، خوش نام است. 
در انتهای خیابان هفدهم گیشـا که مدرسه، هنرستان و 
فضاهای آموزشـی فراوان دارد، بـا گذر از یک در کوچک، به 
راهروی تنگی وارد می شویم که راه ورودی یک سولة ورزشی 
به نام »مجتمع ورزشـی حضرت فاطمه زهرا)س(« است. این 

مجتمع روزهای زوج در اختیار دانش آموزان پسـر و روزهای 
فرد در اختیار دانش آموزان دختر قرار دارد. 

هرچند این سـولة ورزشی، بسـیار جدید و شیک به نظر 
نمی رسد، اما ساعتی گشت و گذار در این مجموعة نه چندان 
بزرگ، نشـان می دهد که چرا در میان زرق و برق سـالن های 
ورزشـی تقریباً مرفه این منطقه، سالنی با این صفا و سادگی 
می تواند دانش آموزان را جذب کرده و باعث پیشـرفت آنان 

شود. 
مسـئول ایـن مجتمـع ورزشـی، سـعدالله مرادخانـی 
کارشناس ارشـد تربیت بدنی است که سـابقة  آموزگاری در 
حوزۀ ورزش مدارس و تحقیق و تدریس دانشـگاهی در این 
حوزه را در کارنامة خود دارد و حدود سـه سـال است که در 

این سمت مشغول به کار است. 
ایـن گـزارش حاصـل گشـت و گـذار مـا و گفت و گوی 
صمیمی ما با مسـئولان واحد پسـران و چند نفر از مربیان و 

ورزش آموزان این مجموعه است. 
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از ورزش های توپی تا رزمی در یک ورزشگاه
ورزش��گاه حضرت فاطمه)س( در یک سولة ورزشی چند 
منظوره، در اختیار دانش آموزان اس��ت. این ساده ترین عبارتی 
اس��ت که می توان درب��ارة فعالیت های ای��ن مجموعه از زبان 

مرادخانی شنید. 
به گفتة وی در این ورزش��گاه، در طبقة پایین س��وله، در 
فضایی چند منظوره به آموزش و تمرین رشته های آموزشگاهی؛ 
مانند ورزش های توپی )فوتسال، والیبال، بسکتبال، بدمینتون، 
تنی��س و ....( و در فضایی مجزا که به صورت نیم طبقه ایجاد 
ش��ده، به آموزش ورزش های رزمی و ژیمناس��تیک و آمادگی 

جسمانی با حرکات اصلاحی پرداخته می شود. 
این ورزش��گاه بیش��تر در اختیار کانون های دانش آموزی 
اس��ت و در طول سال تحصیلی نیز، برای زنگ ورزش مدارس 
همجوار، در اختیار معلمان ورزش قرار می گیرد. در تابس��تان 
ه��م از س��اعت 8 صبح تا 8 ش��ب ب��ه صورت یک س��ره در 
اختیار دانش آم��وزان علاقه مند به ورزش و همچنین تیم های 

دانش آموزی حرفه ای و غیر حرفه ای قرار می گیرد. 
به طور متوسط در سال تحصیلی که صبح ها دانش آموزان 
س��ر کلاس درس هس��تند، بیش��ترین فعالیت گروه پس��ران 
عصرهاست و روزانه بیش از 250 نفر از این ورزشگاه استفاده 
می کنند اما در فصل تابس��تان، به دلیل تعطیلی مدارس، بین 

650 تا 1000 نفر هر روز از این امکانات بهره مند شوند.
 یکی از برنامه های اساسی این ورزشگاه استعداد یابی است. 
این اس��تعداد یابی هم در داخل ورزش��گاه و هم از دل مدارس 
با همکاری کارشناسان این ورزشگاه صورت می گیرد. بسیاری 
از بازی کنان ملی، در ورزش های مختلف، مانند امیر حس��ین 
فش��نگچی )فوتبال پرسپولیس(، قاس��می )فوتبال استقلال(، 
صادقی )بس��کتبال مهرام(، سجاد کاش��انی )بدمینتون(، علی 
مقدس��ی )بدمینتون( و.... درخشش خود را از همین جا شروع 

کرده اند. 
تالار افتخارات این ورزشگاه نیز در میان سالن های مشابه، 
پرونده  قابل قبول��ی دارد؛ به طوری که تیم های ورزش��ی این 
سالن توانسته اند در رشته هایی مانند فوتسال، بسکتبال، تنیس 
و بدمینتون رتبه های اول تا س��وم استان تهران و حتی گاهی 
کشور را از آن خود کنند. تجهیزات این سالن  محل خوبی برای 

تمرین تیم های استانی و کشوری است. 

مزیـت رقابتـی برای یک سـالن ورزشـی 
آموزش و پرورش 

امروزه با وجود کمبود س��رانة ورزش��ی م��دارس، مراکز 
متنوعی به ارائة خدمات ورزشی می پردازند وخانواده ها به ویژه 

در مناطق مرفه تر ش��هر، گزینه های مختل��ف و متنوعی برای 
استفاده نونهالان خود از این امکانات دارند.  شهرداری ها، ادارات 
تربیت بدنی، امور رفاهی سازمان ها و وزارت خانه ها، ورزشگاه های 
خصوصی و حتی برخی مس��اجد در طول س��ال مکان هایی را 
برای ارائة خدمات ورزشی و کلاس های قهرمانی مهیا کرده اند. 
اما ازدحام و شلوغی اماکنی مانند ورزشگاه حضرت فاطمه )س( 

و موفق بودن آن باید دلایل خاص دیگری داشته باشد. 
مسئول این سالن معتقد است، یکی از دلایل موفقیت این 
ورزشگاه، پیوندی است که برنامه های این ورزشگاه با برنامه های 

ورزشی آموزش و پرورش دارد. 
در واقع این ورزش��گاه مکملی برای برنامه های آموزش��ی 
مدارس محسوب می شود. علاوه بر این، از نظر هزینه  نیز مبالغ 
دریافتی در این مجتمع، در مقایسه با مراکز مشابه بسیار کمتر 

است. 
وی می افزای��د: البت��ه از این مهم تر، 

توجهی است که ما به تربیت داریم، و 
اینکه به هر صورت مربیان ما همه 

از آموزگاران مدارس هس��تند؛ و 
همین نکته باعث می ش��ود که 
بیش از مس��ائل م��ادی که در 
مراکز دیگر بین ورزشکار و مربی 
مطرح اس��ت، این نکته اهمیت 

داشته باش��د. ارتباط مخاطب ما 
با مرب��ی، همان ارتب��اط دانش آموز 

با معلم اس��ت و این باعث ش��ده گاهی 
دانش آموز بیش فعالی ک��ه در هیچ جا بهرة 

آموزشی نمی برده، در این باشگاه بتواند علاوه بر ورزش، 
بر مشکلات دیگر خودش هم غلبه کند. چنین اقداماتی به وجود 

آورندة یک فضای امن و قابل اعتماد برای خانواده هاست. 
استاد محمود گل پور آموزگار با سابقة ورزش که هم اکنون به 
افتخار بازنشستگی نایل شده و با مربی گری در رشتة بدمینتون 
و ح��رکات اصلاحی، ارتباط خودش را ب��ا فضای دانش آموزی 
حفظ کرده، به موضوع تربیت و س��لامت اخلاقی اشاره می کند 
و می گوید: »در کنار ورزش، ما معمولاً به مش��کلات شخصی و 
رفتاری دانش آموزان هم توجه می کنیم. برای ما در اینجا بیش 
از قهرمانی، س��لامت پایدار و همیشگی دانش آموز مهم است. 
به علاوه همیشه در کنار ما یک پزشک حضور دارد که با مشاورة 
وی می کوش��یم مشکلات س��لامتی افراد را نیز زیر نظر داشته 

باشیم.«
گل پ��ور اضافه می کن��د: »ما، در اینجا، گاه��ی با بچه ها، 
مباح��ث ش��رعی را نیز در کن��ار ورزش م��ورد گفت و گو قرار 
می دهیم و بچه ها را به نماز و انجام واجبات تشویق می کنیم. 

به طور 
متوسط در سال 

تحصیلی که صبح ها دانش آموزان 
سر کلاس درس هستند، بیشترین 

فعالیت گروه پسران عصرهاست و روزانه 
بیش از 250 نفر از این ورزشگاه استفاده 

می کنند اما در فصل تابستان، به دلیل 
تعطیلی مدارس، بین 650 تا 1000 نفر 

هر روز از این امکانات 
بهره مند شوند
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مجموعة این مباحث برای خانواده ها، جذاب واقع شده است و 
بیشتر آن ها از چنین کارهایی استقبال می کنند.«

مطبی برای سلامتی دانش آموزان
اگرچ��ه ورزش در همة ابع��اد آن، راهی برای س��لامتی 
بهتر و بیش��تر است، اما در این ورزشگاه در کنار همة مربیان 
ی��ک پایگاه پزش��کی ورزش��ی نیز به رصد وضعیت س��لامت 

دانش آموزان می پردازد. 
دکتر ناصری پزشک ورزشگاه حضرت فاطمه 
)س( است. همة ورزشکاران برای استفاده از 
امکانات باید نزد او بروند و سلامتی شان 
را م��ورد بررس��ی ق��رار دهن��د. این 
پزش��ک که س��ابقة تحقیق بر روی 
پزشکی س��نتی و ورزشی مطالعه 
دارد در مدت همکاری با ورزشگاه 
توانسته است برای بیش از هزار نفر 
پروندة س��لامتی تشکیل دهد و بعد 
از معاینة قل��ب و ریة آن ها، با همکاری 
مربیان ح��رکات اصلاحی، تاکنون ده ها 
نف��ر را که به مش��کلات حرکتی مانند 
قوس زانو، ضعف عضلات ش��کم، گودی 
کمر، کف پ��ای صاف، جلو ب��ودن گردن و 
.... مبت��لا بوده اند، کمک ک��رده تا به جای عمل 
جراحی ب��ا تمرین، ممارس��ت و حتی تغذیه های 

خاص سلامتی خود را به دست بیاورند. 
حاص��ل ای��ن کار، تدوین چن��د مقاله برای 
مجلات علمی بوده اس��ت و بسیاری را نسبت 
ب��ه خطره��ای ناش��ی از ک��م تحرک��ی و 
آپارتمان نشینی که موجب از بین رفتن 
قامت و بدن طبیعی شده، آگاه کرده 

است. 
اس��تاد گل پ��ور هم که 
ای��ن روزه��ا ب��ه کمک 
شتافته،  ناصری  دکتر 
ع��لاوه ب��ر مربی گری 
حرفه ای بدمینتون، به 
قول خودش، به بسیاری از 
دانش آموزان آموزش صحیح راه رفتن می دهد. این آموزش  
برای دانش آموزان که به علت س��بک غلط زندگی دچار 
مشکلات حرکتی هستند. بسیار لازم و حیاتی به نظر 

می رسد. 
 

با شاگرد تنبل ها تمرین نمی کنیم
مصطفی صادقیان، مربی تیم های پایة بس��کتبال مهرام 
ک��ه خود آم��وزگار ورزش این منطقه اس��ت و به مربی گری 
بسکتبال نیز در این مجتمع مشغول است، با اشاره به اهمیت 
پ��رورش در کنار آم��وزش می گوید: امکانات و ایمن س��ازی 
مطلوب  فضاهای ما و تقید  ما به تأمین استانداردهای ایمنی، 
باعث ایجاد یک فضای مناسب برای ورزش شده است که در 
آن می توانیم اس��تعدادها را شناسایی کنیم و در کنار ورزش 

به درس و اخلاق بچه ها نیز نیم نگاهی داشته باشیم. 
وی ب��ا بیان اینکه، ما با بچه هایی که ورزش کردن باعث 
ضعیف شدن درسشان ش��ده تمرین نمی کنیم، می افزاید: در 
این مکان س��عی می کنیم علاوه بر ورزش، یک هدف بلندتر 
را که تحویل دادن یک دانش آموز س��الم و خردمند اس��ت، 

دنبال کنیم. 
مرادی،دانش آم��وزی ک��ه حدود دو س��ال اس��ت برای 
آموختن و تمرین بس��کتبال به این س��الن می آید، نیز ضمن 
تصدیق حرف های مرب��ی می گوید: به خاطر مربیان و نظارت 
مس��ئولان، این ورزش��گاه جو خوبی دارد و خانواده های ما از 

این قضیه بسیار راضی هستند. 
یکی دیگر از دانش آموزان که حدود 6 سال است در این 
ورزشگاه تمرین می کند، در این زمینه اضافه می کند: مربیان 
ما اکثراً هر جلسه حدود 10 دقیقه  با ما گفت و گو می کنند و 
ما می توانیم بعد از تمرین برخی مش��کلات شخصی خودمان 

را نیز با ایشان مطرح کنیم. 

نیازهایی برای آینده ای روشن تر
س��رانة اماکن ورزش��ی به ویژه در حوزة آموزش و پرورش 
کم اس��ت و لازمة بهبود وضعیت ورزش دانش آموزی، بهبود 

این سرانه است. 
مرادخانی امیدوار اس��ت ضمن توجه به توس��عة چنین 
فضاهایی، بهینه س��ازی امکانات نه چندان ارزان این سالن ها 
در دستور کار آموزش و پرورش قرار گیرد و دست کم با از بین 
رفتن دور طولانی و نگران کنندة بازگشت درآمد این اماکن، 
برای تعمیر و نگهداری وس��ایل آسیب دیده، دست مسئولان 
چنین سالن هایی برای ادارة بهینه این ورزشگاه ها باز شود. 

ام��ا مربی��ان این ورزش��گاه در کن��ار درخواس��ت برای 
بهینه ش��دن نگهداری از س��الن، انتظار دارن��د فاصلة فاحش 
دس��تمزدهای مربیان چنین ورزش��گاه هایی با س��ایر اماکن 
ورزش��ی کاهش یابد ت��ا مربیان ط��راز اول هم چنان بتوانند 
هم��کاری خودش��ان را ب��ا آن حف��ظ کنن��د و ک��م ب��ودن 
دس��تمزد های دریافتی ایشان، باعث عدم همکاری یا کاهش 

کیفیت کاری نشود. 

در کنار ورزش، 
ما معمولاً به مشکلات 

شخصی و رفتاری 
دانش آموزان هم توجه می کنیم. 

برای ما در اینجا بیش از 
قهرمانی، سلامت پایدار و 
همیشگی دانش آموز مهم 

است
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گذر از «روش ها» به «الگوهای» 
تدريس درس تربیت بدنی؛
 انتخاب يا ضرورت؟

مقدمه
اهـداف، محتـوا، مـواد آموزشـی، فضاهـا، تجهیزات، 
مخاطبـان و معلمـان درس تربیت بدنـی در طـی سـالیان  
گذشـته دچار تغییرات اساسی و سریعی شـده اند. مطالعة 
سوابق تاریخی نشان می  دهد که هدف های آموزشی نظامی 
گذشـته، امروزه بـه  هدف های تربیتی و تندرسـتی، محتوا 
از آموزش های نظامی خشـن، به آموزش شـیوه های زندگی 
فعال و سـالم؛ مواد آموزشـی از جزوات و کتاب های ساده، 
به لوح های فشـرده و چند رسـانه ای؛ فضا هـای طبیعی در 
دسـترس دیروز، به سـالن ها و زمین های ورزشـی مدرن و 

غالباً دور از دسترس امروزی؛ تجهیزات ساده چوب و سنگ 
دیـروز، به ابزارهـای پیشـرفته؛ فراگیران بـا درگیری های 
جسـمانی فراوان در زندگـی روزانه و البتـه اوقات فراغت 
و بیـکاری کمتـر و علایـق ورزشـی محدودتـر دیـروز، به 
فراگیرانی کم تحرک و دارای اوقات فراغت بسـیار و علایق 
ورزشـی متعدد و معلمان غیرمتخصص رشتة  تربیت بدنی و 
علوم ورزشی، به معلمان با تحصیلات متوسط تا بالا در رشتة 
علمی تربیت بدنی و علوم ورزشـی تغییـر وضعیت داده اند. 
ظهور و بروز پیامدهای مثبت ناشـی از تحقق اهداف درسی 
تربیت بدنی، پیاده شدن مطلوب محتوای درس تربیت بدنی، 

بخش اول؛ كلیاتی از روش ها و مدل های (الگوهای ) 
تدريس (يا آموزش) درس تربیت بدنی

تحلی���لی

دکترجواد آزمون 
عضو هیئت علمی دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی 
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بهره گیـری مناسـب از مواد آموزشـی جدید و پیشـرفته، 
اسـتفادۀ مطلـوب از فضاهای آموزشـی- ورزشـی، کاربرد 
تجهیزات و ابزار آموزشـی و ورزشی جدید، توجه به نیازها 
و علایـق فراگیران و طراحی و اجرای برنامه ها متناسـب با 
شـرایط رشـدی؛ نیازمند وجود و تلاش معلمانی متخصص 
اسـت که از بهترین شیوه های انتقال و تدریس بهره گیرند. 
با این همه تغییر و تحول در مؤلفه ها و ارکان برنامة درسـی 
تربیت بدنـی در مـدارس، اکنـون نوبت به آن رسـیده تا از 
روش های تدریـس گذر کرده ، از مدل یـا الگوهای تدریس 

جایگزین آن ها استفاده شود؛ انتخابی که ضرورت است!
هدف از نـگارش این مقاله )که در چهـار بخش مجزا و 
در چهار شـماره چاپ خواهد شـد(، ضمن بیـان کلیاتی از 
روش هـا و الگوهای تدریـس درس تربیت بدنـی )به عنوان 
بخش اول از مقاله(، معرفی و تحلیل الگوهای رایج تدریس 
و آموزش درس تربیت بدنی اسـت؛ تا معلمان تربیت بدنی به 
مدد آشنایی با آن ها و تشخیص ضرورت ها، به سوی استفاده 
از الگوها برای تدریـس درس تربیت بدنی در دوران معاصر 

رهنمون شوند. 

تربیت بدنـی،  درس  الگوهـای  روش هـا،  کلیدواژه هـا: 
تربیت بدنی

چیسـتی روش ها و الگوهـای تدریـس )یا 
آموزش(

به عن��وان یک معل��م دانش��گاه، در تدریس 
تدری��س  درس��ی»روش های  واحده��ای 
تربیت بدنی و تربیت بدنی در مدارس« همواره 
سعی کرده ام تا با تعریف و معرفی روش ها و 
الگوه��ای تدریس درس تربیت بدنی، اهمیت 

و ض��رورت رویکرد به الگوه��ای تدریس را به 
دانشجویان و معلمان آینده گوشزد کنم. معتقدم 

که الگوها در حکم عدد صد اس��ت که س��ایر اعداد را نیز 
در خ��ود دارد: »چ��ون که صد آمد، نود هم پیش ماس��ت« 
)مول��وی(. برای توجیه این اعتقاد برای معرفی روش و الگو و 
تمای��ز عمده آن ها، که قابل تعمیم به  بحث ما نیز می باش��د؛ 
همواره از یک مثال س��اده بهره می گی��رم و می دانیم که در 
»مثل مناقشه نیس��ت!« در بین خیاط ها و دوزندگان لباس 
روش��ی به ن��ام روش دوخت »الگ��و« اس��ت. در این روش 
ابتدا برای بخش های مختلف لباس��ی که قرار اس��ت دوخته 
ش��ود، الگویی از مقوا و یا کاغذ خاصی )حتی روزنامه( تهیه 
می کنن��د و با قرار دادن آن ها بر روی پارچه، آن  را برش می  

دهند. از نظر من آن الگو شباهت زیادی به الگوهای تدریس 
دارد و مهم اینکه به راحتی توسط افراد بسیاری قابل استفاده 
است. اما ش��یوة برش پارچه، مثل شیوه و روش تدریس )یا 
آموزش( که مختص معلم و  در انحصار اوس��ت، ممکن است 
در میان افراد مختلف متفاوت باش��د. یکی با قیچی برقی یا 
لیزری، یکی با قیچی دس��تی، یک��ی با تیغ موکت بری، یکی 
با چاقو و حتی ممکن اس��ت یکی با دس��ت پارچه را از روی 
الگو ببرد. پس با اینکه الگو ثابت اس��ت، روش های متعددی 
ممکن اس��ت برای برش مورد اس��تفاده قرار گیرد. بنابراین 
نتیجه می گیرم که الگو »صدی است که نود، یعنی روش ها، 

را در خود دارد«.
از نظ��ر نگارنده روش تدریس ی��ا آموزش، ناظر بر نحوة 
تعامل معلم و دانش آموز در کلاس درس است. از آنجا که هر 
دو معلم و دو دانش آموزی مثل هم نیس��تند و ضمناً موضوع 
یا محتوای تدریس نیز ثابت نیس��ت؛ بنابراین روش های هر 
معلم برای تعامل ب��ا دانش آموز نیز متفاوت و متعدد خواهد 
ب��ود. این اعتقاد وج��ود دارد که روش تدریس ش��یوة عمل 
معل��م را در کلاس ش��کل می دهد و فرصت های مناس��ب را 
هم ب��رای فراگیری دانش آموزان پدید می آورد. گفته ش��ده 
ک��ه روش های تدری��س متعددی از جمل��ه روش توضیحی ، 
روش  مبتن��ی بر بی��ان فکر، روش مبتنی بر پیش س��ازمان 
دهنده ه��ا، روش بح��ث گروهی، روش ب��ارش فکری، روش 
مبتنی ب��ر بازی، روش مبتنی بر همی��اری، روش مبتنی بر 
ایفای نقش و... وجود دارد که معلمان با توجه به هدفی 
که از تدریس دارند، از آن ها بهره  می گیرند. برای 
روش های تدریس، که بعض��اً »راه هایی برای 
آموزش« نیز تعریف شده، طیف با پیوستاری 
در نظ��ر گرفت��ه ش��ده ک��ه یک ط��رف آن 
روش های معلم محور یا مستقیم )مثل روش 
دستوری، روش تکلیف( و در انتهای دیگر آن 
روش های شاگرد محور یا غیرمستقیم )مثل روش 
اکتش��افی، روش حل مسئله( قرار دارند. روش تدریس به 
 عوام��ل زیادی از جمله نگرش و ش��خصیت معلم، امکانات و 
تسهیلات مدرس��ه، تعداد شاگردان و غیره وابسته است، که 
بن��ا بر هدفی که دنبال می ش��ود، تغیی��ر می کند. مثلًا برای 
تحقق اهداف دانش��ی، روش سخنرانی یا پروژه و برای تحقق 
اهداف عاطفی، روش های غیرمس��تقیم توصیه ش��ده است. 
خلاصه اینکه روش ها عمدتاً به لحاظ وسعت و محدودة عمل، 
تعداد مح��دودی از فعالیت ها و نتایج کوتاه مدت یادگیری را 

در برمی گیرند. 
مدل یا الگ��وی تدریس یا آموزش، از نظ��ر نگارنده، در 

روش تدریس یا 
آموزش، ناظر بر 

نحوۀ تعامل معلم و 
دانش آموز در کلاس 

درس است
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حکم ظرف یا حاملی اس��ت که هر مظروفی )محتوای درس 
تربیت بدنی( را می توان با استفاده از آن منتقل )یا به عبارتی 
تدری��س( کرد. برخی م��دل را »طرح یا الگوی��ی که بتواند 
برای ش��کل گیری برنامه های آموزش��ی )دوره های بلند مدت 
تحصیلی( مورد اس��تفاده قرار گیرد، مواد آموزشی را طراحی 

کن��د و آم��وزش را در کلاس و موقعیت ه��ای دیگر 
هدایت نمای��د« تعریف می کنن��د. یک مدل 

برای اس��تفاده در کل یک دورة آموزشی 
طراحی شده است و شامل برنامه ریزی، 
طراحی، اجرا و س��نجش  وارزیابی آن 

دوره است. 
برخ��ی از ویژگی ه��ای مدل ها یا 
الگوه��ای تدریس درس تربیت بدنی به 

این شرح است: 
- می توانند مش��تمل بر چندین روش، 

راهبرد، س��بک و یا مهارت در یک واحد درسی 
باشند؛

- پایه های تئوریکی قوی دارند؛
- تحقیقات بس��یاری در خصوص ایجاد، توسعه و اجرای 

آن ها انجام شده است؛
- مدل های تدریس معمولاً به صورت میدانی در مدارس 
و جاهای دیگر آزموده ش��ده اند تا اطمینان حاصل ش��ود که 

ب��رای مقاصد مورد نظ��ر به صورت کارآم��د و مؤثر قابل 
استفاده اند؛

- بیش��تر مدل های تدریس ابتدا برای اس��تفاده 
در کلاس و به طور عمده برای دس��ت یابی به نتایج 
حاصل از حیطه های ش��ناختی و عاطفی، به وجود 

آمده اند؛
- هر مدل، مجموعه ای از نتایج را مش��خص 

می کند. این نتایج باید نش��ان 
ده��د ک��ه: آی��ا م��دل به طور 

صحیح به کار رفته اس��ت؟ و آیا 
زمان کافی به آن اختصاص یافته 

اس��ت؟ همة این نتایج می توانند به طور مس��تقیم به یک یا 
چند معیار )استاندارد( مربوط باشند. 

ضرورت وجود و استفاده از الگوها
چندین دلیل موجه برای استفاده از مدل در تربیت بدنی 
وج��ود دارد. مدل ب��ه معلم اج��ازه می دهد قبل از 
تصمیم گی��ری برای اس��تفاده از مدل، آن را 
خوب بررس��ی کند. وقتی مدل براساس 
قیاس انتخاب شود، بیشتر احتمال دارد 
که محت��وا، مفهوم و اهداف هر درس 
با همدیگر هماهنگ شوند. همچنین 
بیش��تر مدل ه��ا مورد پژوه��ش قرار 
گرفته اند. ه��ر مدل می تواند به صورت 
یک »طرح کل��ی« برای معل��م درنظر 
گرفته ش��ود تا در طراحی واجرای آموزش 
از آن پیروی کند. ی��ک مدل خوب، راه هایی را 
برای یک معل��م فراهم می کند که بداند آیا به طور صحیح از 
مدل اس��تفاده می کند و آیا مدل برای کمک به دانش آموزان 
در دس��ت یابی به  نتایج در نظر گرفته ش��ده یادگیری، مؤثر 
واقع می ش��ود یا خیر. هر مدل رفتارها، نقش ها، تصمیمات و 
مسئولیت های مورد انتظار از معلم و دانش آموزان را توصیف 
می کند و وظایف هر فرد را در کلاس روشن می سازد. مدل ها 
منعطف هس��تند و اجازه می دهند ه��ر معلم، مدل را با 

روش تدریس به
  عوامل زیادی از جمله 

نگرش و شخصیت معلم، 
امکانات و تسهیلات 

مدرسه، تعداد شاگردان و 
غیره وابسته است، که بنا 

بر هدفی که دنبال
 می شود، تغییر

 می کند
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نیازهای ویژة فراگیران و ش��اخص های محتوا س��ازگار کند. 
برای تدریس مؤثر و رس��یدن به انواع نتایج یادگیری در هر 
س��ه حیطه و تعیین دامنة توانایی های دانش آموزان، معلمان 
تربیت بدن��ی نیاز دارند تا ان��واع مدل های متفاوت تدریس و 
آم��وزش را بشناس��ند و به کار گیرند. منظ��ور از مدل، طرح 
جامع و منسجمی برای آموزش است که شامل این بخش ها 

باشد:
- بنیادیِ نظری یا تئوریک؛

- توضیحاتی دربارة پیامدهای یادگیری 
مورد انتظار؛

- آگاهی معلم بر دانش محتوایی؛
یادگیری متناسب  فعالیت های   -

با رشد و مرحله به مرحله؛
- رفتارهای م��ورد انتظار از معلم و 

دانش آموز؛
- ساختارهای تکلیفی منحصر به فرد؛

- حد و حدود پیامدهای یادگیری؛
- سازوکارهای سنجش از اجرای دقیق مدل. 

مزایای استفاده از آموزش مبتنی بر مدل در 
تربیت بدنی

فوای��د بس��یار زیادی ب��رای آموزش مبتنی ب��ر مدل در 
تربیت بدن��ی وجود دارد. انتخاب و اس��تفاده از »بهترین مدل 
برای بهترین هدف ی��ا هدف ها و به بهترین طریق« می تواند، 
صرف نظ��ر از محتوا و زمینه های کلاس��ی، در ه��ر زمانی به 
تدریس مؤثر منجر شود. آموزش مبتنی بر مدل می تواند فواید 
بی شمار مهمی برای معلمان تربیت بدنی به ارمغان آورد. مثال:
- مدل، طرحی کلی و رویکردی منطقی به فرایند یاددهی 
و یادگیری را در دسترس قرار می دهد. همة مدل های آموزشی، 
الگوهای مش��خصی از رفتارهای آموزشی معلم و دانش آموز را 
ش��رح می دهند که به طور مؤثر پیامده��ای یادگیری را ترقی 

می دهند. 
- م��دل،  اولویت های حیطه های یادگیری و تعاملات بین 
آن ها را روشن می کند. برنامه های تربیت بدنی امروز می توانند 
برای موفقیت دانش آموز در هر حیطه یا ترکیبی از حیطه های 
اصلی یادگیری کوش��ش کنند. معلمان، عموماً س��ه حیطه را 

می شناسند. 
- هر مدل، یک موضوع آموزشی ارائه می دهد. 

- مدل اجازه می دهد معلم و دانش آموزان وقایع جاری و 
آتی را درک کنند. 

- مدل، یک چارچوب نظری یک پارچه را تدارک می بیند. 
- مدل، پشتوانة تحقیقی دارد. 

- م��دل زبان تکنیکی )یا فن��ی( معلمان را ارتقا می دهد. 
هر مدل آموزشی ش��امل واژگان فنی منحصر به فردی است 
که چارچوب نظری، طراحی و شیوة عمل را شرح می دهد. از 
ای��ن واژگان فنی با عنوان »زب��ان تکنیکی« یاد می کنیم تا از 
این طریق همة معلمان یک مفهوم مشترک برای اصطلاحات 

و واژگان به کار رفته در یک مدل داشته باشند. 
-  م��دل، ش��رایطی فراه��م می کند تا 
ارتباط بی��ن آم��وزش و یادگیری تأیید 
ش��ود. ی��ک م��دل آموزش��ی ش��امل 
تصمیم س��ازی،  منطق��ی  الگ��وی 
برنامه ریزی های مدیریتی، راهبردهای 
آموزش��ی، مهارت های تدریسی مجزا، 
ادارة کلاس، فعالیت ه��ای یادگیری و 
سنجش است؛ یعنی تمام آنچه که برای 
تعیین اهداف اولیه ب��رای افزایش یادگیری 

دانش آموزان طراحی می شود. 
- مدل، س��نجش های معتبرتری را ب��رای یادگیری مهیا 

می کند. 
- م��دل، معلم را به تصمیم گیری در یک چارچوب واحد 

ترغیب می کند. 
- مدل دقیقاً معیاره��ای موردنظر و پیامدهای یادگیری 

را ارتقا می دهد. 
با عنایت به ش��اخص های بالا و اینکه حداقل هشت مدل 
تدریس یا آموزش برای تربیت بدنی، ش��امل آموزش مستقیم، 
سیس��تم آموزش انفرادی، یادگیری مشارکتی، تعلیم و تربیت 
ورزش��ی، تدریس از طریق همت��ا، تدریس مبتنی بر تحقیق، 
بازی های ورزشی تاکتیکی و آموزش مسئولیت پذیری شخصی 
و اجتماعی در منابع معرفی ش��ده است، در سه شمارة آینده 
به معرفی و توصیف کلی و تحلیل این مدل ها براساس مبانی، 
تئوری و منطق، موضوع اصل��ی، اولویت های حیطة یادگیری 
و تعاملات حیطه ای،  نیازهای رش��دی، ویژگی های یاددهی- 

یادگیری و سنجش یادگیری خواهیم پرداخت. 

منابع
1. آقازاده، محرم)1388(. »روش های نوین تدریس«، تهران: نشر آییژ. 

2. بهرنگی، محمد رضا )1388(. »الگوهای تدریس«، تهران: کمال تربیت.
3. رمضانی نژاد، رحیم)1382(. »تربیت بدنی در مدارس«، تهران: انتشـارات 

سمت. 
4. گروه مترجمان، »مدل های آموزشـی در تربیت بدنـی«، کتاب زیر چاپ، 

انتشارات سمت. 

انتخاب و استفاده از 
»بهترین مدل برای بهترین 

هدف یا هدف ها و به 
بهترین طریق« می تواند، 

صرف نظر از محتوا و 
زمینه های کلاسی، در هر 

زمانی به تدریس مؤثر 
منجر شود
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چکیده
این مقالـه، روش های تدریس بر اسـاس داسـتان های 
تصویـری را بررسـی می کنـد. بعـد از تعریف و پیشـنهاد 
 راه های طبقه بندی این داسـتان ها، نویسندۀ پیشنهادهایی 
به معلمان تربیت بدنی برای اسـتفاده از آن ها ارائه می دهد. 
همچنین نشـان می دهد که چگونه می توان این داسـتان ها 
را به عنـوان یـک وسـیلة قدرتمنـد در دسـتورالعمل های 

تربیت بدنی قرار داد.

کلید واژه ها: ورزش، تفریحات، داستان های تصویری
 

داستان های تصویری چه هستند؟
داس��تان های تصوی��ری که غالباً از نقاش��ی های پش��ت 
سرهمی ش��کل می گیرند که یک داس��تان را برای ما تعریف 
می کنند، امروزه یکی از متداول ترین ویژگی های روزنامه های 

امروزی در آمریکا شده اند. 

از زمانی که تاریخ نوش��ته ش��ده است، انس��ان از طریق 
ترکی��ب جملات و تصاویر انواع لطیفه ها و داس��تان ها را بیان 
کرده اس��ت. کمتر از صدس��ال پیش روزنامه ای تولید شد که 
به طور دائم جملات و تصاویر را با هم ترکیب و میلیون ها انسان 

را در دنیا سرگرم می کرد. 
تأثیرات این داس��تان ها غیرقابل وصف اند. آن ها به مدت 
بی��ش از صد س��ال، بخش��ی از فرهنگ عامة م��ردم بودند و 
بی��ش از 98 میلیون نفر داس��تان های تصوی��ری روزنامه ها را 
می خواندند. حتی هنوز هم بس��یاری از مردم این داس��تان ها 
را در وب س��ایت هایی که به داس��تان های تصویری اختصاص 
دارند، می خوانند. به همین علت مردم دیگر نیازی به اشتراک 
در روزنامه ه��ا برای دسترس��ی داس��تان های تصویری ندارند. 
در حقیق��ت، درم��ی PRNewswire« 2000« به اندازه ای 
خوانندگان »گارفیلد« ب��الا رفت که تخمین زده بودند روزانه 

حدود 260 میلیون خواننده دارد.
 

آموزشی

نویسنده: برت جی. هولت
ترجمه: مهرنوش مهرو 

کارشناس ارشد دانشگاه تهران
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مسـائل و زمینه های 
داســــتان های 
ویژۀ  تصویـــری 

تربیت بدنی
1. ورزش/ تفریحات

داس��تان های  برخ��ی 
منظ��م  به ط��ور  تصوی��ری، 
ی��ا  و  ورزش��ی  ش��خصیت های 
تفریحی را ب��ه  تصویر می کش��ند. برای 
مثال، داگ وود1 که یک ش��خصیت کارتونی اس��ت، در 
بازی های ورزشی گلف استفاده می شود. همچنین، در بعضی 
تبلیغات، چارلی برون2 که همان شخصیت بادام زمینی است، 
فوتب��ال و یا بیس بال ب��ازی می کند. تاکن��ون ورزش زمینة 
موضوع ه��ای کارتونی بس��یاری بوده اس��ت. به همین دلیل، 
معلم��ان تربیت بدنی می توانند موضوع رخدادهای ورزش��ی 
را از طریق داس��تان های تصویری توضیح دهند. برای مثال، 
می توانند از طریق ش��خصیت های کارتونی کسی را که برای 

اولین بار فوتبال حرفه ای بازی می کرد، معرفی کنند. 

2. فعالیت بدنی آمادگی بدنی
داس��تان هایی که فعالیت های بدن��ی و آمادگی بدنی را 
به تصویر می کش��ند، برای بالا بردن ارزش تربیت بدنی مورد 
استفاده قرار گیرند. بزرگ سالان و کودکان زمانی که فعالیت 
ورزش��ی ش��خصیت کارتونی مورد علاقه ش��ان را مش��اهده 
می کنند، ممکن اس��ت تش��ویق ش��وند که در فعالیت های 

ورزشی و آمادگی بدنی شرکت کنند. 

3.کلاس تربیت بدنی
یافت��ن تصویری دقیق از یک کلاس تربیت بدنی بس��یار 
مشکل است. کارتون سازان کمی، به کلاس های تربیت بدنی 
به صورت مثبت اش��اره می کنند. با وجود این، با اندکی صبر، 
می توان تصویرهای مناسب یافت. در کارتون »فاکس تروت3« 
پس��رکی از مادرش می خواهد که دفتر تمرین تربیت بدنی او 
را که نش��ان می ده��د او 100بار دراز و نشس��ت انجام داده 
اس��ت، امضا کند؛ در حالی  که او فقط 4 ب��ار انجام داده بود. 
م��ادرش برای او توضی��ح می دهد که عدد 4 ب��ا عدد 100 
مس��اوی نیست و این فیلم کارتون با یک خط درمورد اعداد 
خاتمه می یابد. گرچه این فیلم به تربیت بدنی اشاره دارد، اما 
به نظر می رس��د که در آن انجام ندادن کار بیشتر مورد توجه 

قرارگرفته است تا ارزش دهی به فعالیت بدنی.

4.سایر
این گروه از داس��تان های تصویری به موضوعات آموزشی 
اش��اره دارن��د؛ مانند مدیری��ت رفتاری مش��کوک و یا عادات 
مطالعه. برای مثال، ماه اکتبر ماه بس��یار زود هنگامی در سال 
تحصیلی برای آزمون های پایانی اس��ت و افراد مجبورند دائماً 
مطالعه کنند. بنابراین بیشتر داستان های تصویری در این ماه 
برای دبس��تان تنظیم می شوند و تعداد اندکی به طور ویژه  به 
تربیت بدنی اش��اره می کند. داستان های تصویری که مجموعاً 
 Peanuis، :با موضوعات دبس��تانی ارتباط دارند، عبارت اند از

.Zit وFoxtrot، Luann

اسـتفاده از داســــتان های تصویـری در 
تربیت بدنی

م��وارد زی��ر مثال هایی در م��ورد چگونگی اس��تفاده از 
داستان های تصویری توسط معلم تربیت بدنی است: 

1. از داستان های تصویری برای بحث دربارة نکات مثبت 
و منفی اس��تفاده کنید. این داستان ها بر شرکت در ورزش و 
فعالیت های ورزشی تأثیر می گذارند. برای مثال، یک کارتون 
ب��ا عمل تقلب در خط پایان، می تواند برای بیان یک موضوع 
ورزش��کاری مورد اس��تفاده ق��رار گیرد.  فیچ م��ن4 )1998( 
می گوی��د: »آنچه که در م��ورد کارتون های روزانه قوی جلوه 
می کند، منابع غنی اطلاعات پیچیده است که به روش آسان 

بیان می شود.« 
اگر داس��تان های تصویری به اندازه ای قوی باش��ند که 
فیش م��ن بیان می کند، کمیتة تربیت بدن��ی نمی تواند اجازه 
ده��د کارتون هایی که ب��ا ورزش و فعالیت  بدنی به طور منفی 
س��روکار دارند، تهیه و توزیع شوند. معلمان تربیت بدنی باید 
از این فرصت برای نش��ان دادن و تقویت اثرات تربیت بدنی و 

فعالیت  بدنی، ورزش ها و آمادگی بدنی استفاده کنند. 
می��زان  تصوی��ری  داس��تان های  طری��ق  از   .2
اثرگذاری برنامه ه��ای آموزش��ی را ارزیاب��ی کنی��د. وقت��ی 
معلمان اهداف اصلی برنامه هایش��ان را شرح می دهند، حتی 
دانش آموزان دارای مهارت  هم ممکن اس��ت عدم مش��ارکت 
در ورزش را انتخ��اب کنن��د. ب��ا نش��ان دادن داس��تان های 
تصویری که یک ش��خصیت درگیر در فعالیت  ورزش��ی را به 
تصویر می کش��ند، و از طریق کلمات و تیترها می توان میزان 
اثرگذاری  برنامه ه��ا را ارزیابی کرد. دانش آم��وزان می توانند 
خود را به جای ش��خصیتی که در آن  فعالیت  دیده می ش��ود 
بگذارند و فضاه��ای خالی بین کلمه ها را پرکنند. برای مثال 
می توان نوش��ت:  تصور کنید شما چارلی برون هستید که در 

داستان هایی که 
فعالیت های بدنی و 

آمادگی بدنی را به تصویر 
می کشند، برای بالا بردن 
ارزش تربیت بدنی مورد 

استفاده قرار گیرند
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حال ش��وت کردن است و ناگهان از پشت به زمین می افتید. 
اکنون از جاهای خالی بنویس��ید که هر کدام از شخصیت ها 
چ��ه می گویند فکر کنی��د و کلمات خ��ود را در جای خالی 
جایگزین کنید. این مورد برای تعلیم تربیت بدنی مش��خص 
می کند یک دانش آموز در چنین شرایطی چه احساسی دارد. 
3. سرگرمی ها به دانش آموزان آرامش می  دهند و آن ها 
را برای یادگیری آزاد می گذارند. در حقیقت اگر دانش آموزان 
خود در داستان های تصویری ش��رکت داشته باشند، هنگام 
س��نجش مهارت یا آزمون کتب��ی آرامش بیش��تری دارند؛ 
چ��را که امتحان دانش آموزان را بیمن��اک می کند، در حالی 
که ش��وخی تنش را از بین می ب��رد و به دانش آموزان کمک 

می کند که در آرامش باشند.
4. داس��تان های تصوی��ری ب��رای نمایش نمون��ه ای از 
حرک��ت کیف��ی مفیدند. در این داس��تان ها می توان نش��ان 
داد که ش��خصیت ها مهارت های حرکت��ی را به طور ماهرانه 
ی��ا غیرماهرانه انجام می دهند. اگر از داس��تان های تصویری 
برای نشان دادن تکنیک صحیح یک مهارت حرکتی استفاده 
می کنید، می توانید که دانش آموزان را براساس ادراکشان  از 
شکل صحیح حرکت ارزیابی کنید. اگر تصاویر متضاد وجود 
دارند )مانند صحیح در برابر غلط(، می توانید از دانش آموزان 

بپرسید که کدام حرکت صحیح است. 
در مثالی دیگر، در قس��مت اول یک سلسله داستان های 
تصویری پس��ری توپ را به طور غلط در دست می  گیرد. او به 
توپ می چسبد بدون اینکه انگشتانش روی آن باشد. اکنون 
می توان از دانش آموزان س��ؤال کرد که در قس��مت اول چه 
حرکتی غلط بوده است و چگونه باید آن را صحیح انجام داد. 
در قس��مت دوم، همان پس��ر که پرت��اب دیگری انجام 
می ده��د و می توان از دانش آموزان پرس��ید که چه حرکتی 
را او صحی��ح انج��ام داده اس��ت. در این وضعی��ت معلم به 
دانش آموزان کمک می کند که تشخیص دهند هنگام پرتاب 

توپ فوتبال پسر باید: 
الف( چش��م هایش را به طور مس��تقیم 

به جلو بدوزد. 
ب( با پای مخالف قدم بردارد. 

داس��تان های  در  این ه��ا  تمام 
مثال های  و  مش��هورند  تصوی��ری 
دادن  نش��ان  ب��رای  مناس��بی 

پرتاب کردن توپ فوتبال هستند. 
تصوی��ری  داس��تان های  از   .5

تربیت بدنی  برنامه ه��ای  در  می ت��وان 

از داستان های تصویری برای 
بحث دربارۀ نکات مثبت و 
منفی استفاده کنید. این 

داستان ها بر شرکت در ورزش 
و فعالیت های ورزشی تأثیر 

می گذارند

تبلیغی اس��تفاده کرد. بریده های کارتونی نگرش های مثبتی 
را نسبت به تربیت بدنی ایجاد می کنند. 

6. کودکان را به کش��یدن داستان های تصویری ترغیب 
کنید. ب��ا تش��ویق دانش آموزان به کش��یدن داس��تان های 
تصویری مش��خص می ش��ود. که آن ها برای ک��دام جنبه از 

فعالیت های ورزشی معین ارزش قائل هستند. 
بسیار مهم است که محدودیت ها و دستور العمل هایی در 
نظر گرفته شود که با توجه به  آن ها دانش آموزان داستان های 

خود را بکشند.
7. از داس��تان های تصویری برای ایجاد نگرش مثبت در 
زمینة خواندن اس��تفاده کنید. هدف اصلی مدرس��ه به طور 
عمومی این اس��ت که کودکان به خواندن علاقه مند ش��وند. 
لاوی��ن می گوید:  »اکتش��اف ادبی می تواند توس��ط خواندن 
س��رگرمی ها تحریک ش��ود. یک کودکی که یک روزنامه را 
ب��رای لذت بردن از خواندن س��رگرمی ها برم��ی دارد، ممکن 

است برای خواندن قسمت های دیگر هم جذب شود.«

 وبگاه  های مرتبط با داستان های تصویری   
http:// www.ucomincs. Com
http:// www.washingtonpost. Com
http:// seattletimes. Nwsource. Com
http:// seattlepi. Nwsource. Com
http:// www.comics. Com/ categories/ index. html
http:// www.freep. Com/ features/ comics/ index.htm

 خلاصه
ای��ن مقال��ه راهبرد هایی برای اس��تفاده از داس��تان های 
تصویری در ارائة دستور العمل های تربیت بدنی تشریح می کند. 
به جای نادیده گرفتن داستان های تصویری به عنوان شکل های 
احمقان��ة هن��ری در درون فرهنگ وابس��ته به ت��ودة مردم، 
تربیت بدنی باید این وس��یله را به عنوان راهی برای 
ارتقای یادگیری و توس��عة نگرش مثبت در 

درون کلاس های تربیت بدنی بپذیرد. 

پی نوشت ها
1.Dogwood
2.Eharlie Brown 
3.Foxtrot
4.Fischman
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سیده نوشین عنایت پورسیده نوشین عنایت پور
کارشناس ارشد حرکات اصلاحی تربیت معلمکارشناس ارشد حرکات اصلاحی تربیت معلم

اط�������اع 
رس����انی

با توجه به زمان ش��روع مدارس و خرید کیف های جدید 
برای کودکان مدرس��ه ای، بر آن ش��دم تا پ��اره ای از مطالعات 
انجام شده در این باره را جمع آوری کنم و در اختیار والدین و 

مربیان عزیز قرار دهم. 
فورج��و و همکاران��ش در مطالع��ه روی 713 دانش آموز 
از س��ه مدرس��ة ابتدایی در »تکزاس مرکزی« در سال 2004 
نتیج��ه گرفتند که کوله پش��تی هایی که کودکان مدرس��ه ای 
حمل می کنند، ممکن است برخی پیامدهای بهداشتی بالقوه، 
از جمل��ه درد عضلانی، استرین)کش��یدگی عضلات( پش��ت، 
اخت��لال راه رفتن، قامت بد و کمردرد داش��ته باش��د. به طور 
کلی، کوله پشتی های س��نگین می توانند روی رشد مفاصل و 
لیگامنت های کودکان کم س��ال مدرسه ای فشار ایجاد کنند و 
در نتیجه سبب آغاز فرایند استرین )کشیدگی عضلات( کمر 

شوند. 
کوله پش��تی وسیلة راحت و مناس��بی برای حمل وسایل 
ضروری کودکان به مدرسه است. گرچه زمان خرید کوله پشتی 
ممکن است بیشتر والدین به نوع طراحی کوله پشتی، بالشتک 
و وزن کل��ی آن توج��ه چندانی نداش��ته باش��ند. در مجموع 
به نظر می رس��د والدین در مورد وزن یا محتوای کوله پش��تی 
کودکانش��ان، اینکه چگون��ه آن را بلند می کنند، چگونه آن را 
حم��ل می کنند یا چگونه آن را روی ش��انه می اندازند، آگاهی 

کمی دارند.
دانش آم��وزان در ط��ول ی��ک روز مدرس��ه چندی��ن بار 
کوله پش��تی خود را بلند می کنن��د و پایین می گذارند. ممکن 
اس��ت لازم باش��د که آن ها برای بردن کوله پش��تی به داخل 
اتوب��وس، رد ک��ردن آن از روی جدول کنار خیابان یا س��ایر 
موانع سر راه، آن را بلند کنند. به نظر می رسد کوله پشتی های 
چرخدار راه حل ارگونومیکی مناس��بی ب��رای بار اضافی روی 
سیستم اسکلتی عضلانی باش��د. با وجود این محققان اعتقاد 
دارند، کودکانی که از کوله پش��تی چرخدار استفاده می کنند، 
ممکن اس��ت به این تصور اش��تباه دچار شوند که برای حمل 
بار سنگین تر ایمن و محافظت ش��ده اند. مطالعات نشان داده 
ک��ه برای دانش آموزانی که از کوله پش��تی چرخدار اس��تفاده 
می کنند، 14برابر آن هایی که از کوله پش��تی معمولی استفاده 
می کردند، احتمال حمل بار س��نگین تر وجود داشت. با وجود 
داش��تن چرخ، باز هم ممکن اس��ت لازم باش��د آن ه��ا را در 
موقعیت هایی مثل بردن به داخل اتوبوس یا عبور دادن از روی 
موانع بلند کنیم. در حقیقت گزارش ش��ده است که یک سوم 
دانش آم��وزان جامعة مورد تحقیق، کوله پش��تی های چرخدار 
خ��ود را روی ش��انه های خود حمل می کردن��د. )532-535: 

)Forjuoh, Schuchmann and lane2004و
اسمیت و همکارش در مطالعه ای روی 34 دانش آموز 6-8 
ساله در سال 2010، در مقایسة  بین  کوله پشتی های چرخدار 
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و معمولی نشان دادند: با وجود تغییراتی که کوله های معمولی، 
روی ساختار بدن ایجاد می کنند )مثل خم شدن بخش کمری 
ستون مهره، باز ش��دن بخش سینه ای و انحراف جانبی تنه(، 
کودکانی ک��ه از کیف های چرخدار اس��تفاده می کنند، دچار 
چرخش در تنه می ش��وند. از آنجایی که دو س��وم آسیب های 
پش��تی در ارتباط با چرخش تنه بوده اند، به نظر می رس��د که 
شکل قامت بدن، زمانی که یک کیف را می کشد، بسیار خطر 
س��ازتر از زمانی است که فرد یک کوله پشتی با وزن متناسب 
حمل می کند. بنابر این مطالعه به نظر می رس��د که بهتر است 
به وزن مناسب کوله پشتی توجه شود تا استفاده از کوله پشتی 

)Schmidt & Dochertyچرخدار )260-253: 2010 و
کوتال��وردا و همکاران��ش، در تحقیق��ی ب��ه تأثی��ر وزن 
کوله پش��تی مدرس��ة کودکان، به خصوص، با وزن بالاتر از 20 
درصد وزن بدن آن ها، روی کمر درد متمرکز شده اند. بسیاری 
از بچه ها کوله پش��تی هایی با وزن 30 ت��ا 40 درصد وزن بدن 
خودشان حمل می کنند. بس��یاری از محققان تخمین زده اند 
که این وزن حداکثر باید 10 درصد وزن بدن فرد باشد. به نظر 
می رس��د که مدت زمان استفاده از کوله پش��تی همانند وزن 
آن، عامل مهمی در ایجاد کمر درد اس��ت. قرارگیری نادرست 
کوله پش��تی می تواند قام��ت و راه رفتن را تغیی��ر دهد. حمل 
کوله پش��تی به صورت حمل روی هر دو شانه، قامت و راه رفتن 
را کمتر از زمانی که تنها روی یکی از ش��انه ها حمل می شود، 

تحت تأثیر قرار می دهد. 
نیوس��واندر و همکاران��ش  در مطالع��ه ای روی 8 کودک 
11س��اله در سال 2008، به این نتیجه رسیدند که 37 درصد 
بچه ه��ای 14-11 س��اله کم��ر درد دارند. اکثر ای��ن کودکان 
دردشان را به حمل کوله پشتی نسبت می دهند. مطالعة حاضر 
کاهش در ارتفاع دیس��ک کمری را به دنبال اس��تفاده از کوله 
پش��تی با وزن معمولی گزارش می کند. فشردگی دیسک بین 
دیس��ک  S1 ,L1 بیشتر است که با افرایش وزن کیف از 10 به 
20 و 30 درصد وزن بدن، این فش��ردگی روی دیسک کمری 

و طبقات آن بیش��تر خواهد ش��د. به نمودار 1 که حاصل این 
تحقیق است، دقت کنید. 

هنگ در مطالعه ای روی 15پس��ر 6 ساله در سال 2008 
نشان داد، زمانی که وزن کوله پشتی 15درصد وزن بدن باشد، 
فعالیت  عضلان��ی عضلة ذوزنقه پ��س از 15 دقیقه پیاده روی 
افزای��ش می یاب��د. زمانی که ای��ن وزن به 20 درصد برس��د، 
پس از 5 دقیق��ه پیاده روی فعالیت این عضله افزایش می یابد 
و 10دقیقه بع��د )یعنی 15 دقیقه پس از ش��روع پیاده روی( 
خس��تگی عضلانی آغاز می شود. این مطالعه پیشنهاد می کند 
که برای جلوگیری خس��تگی عضلانی، زمانی که کودک بیش 
از 20 دقیقه پیاده روی می کند، وزن کوله پش��تی بیشتر از 15 

درصد وزن بدن کودک نباشد. 
با توجه به نتایج تحقیقات ذکر شده در متن، هنگام خرید 

استفاده ازکوله پشتی ها باید به دو نکته توجه کرد: 
به ج��ای  معمول��ی  کوله پش��تی های  از  اس��تفاده   •  

کوله پشتی های چرخدار؛
• عدم استفاده از کوله پشتی های سنگین تر از 10 تا 15 

درصد وزن بدن کودکان. 
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 مترجم :علی اکبر مشایخ

مقدمه
به دلیل نیاز به برنامه  ریزی با کیفیت در فوتبال نوجوانان، 
»مهارت در پرورش تیم و بازیکن« به یکی از سرمایه گذاری های 
سریعاً در حال توسـعه در کانادا تبدیل شده است. هم گام با 
این توسعه، سـؤالاتی دربارۀ نقش »تربیت ورزشی«1 در این 
برنامه ها مطرح شـده اسـت پیشـرفت های اخیر در پرورش 
ورزشـی کمک شـایانی به آموزش بازی ها کرده است. یکی 
از این پیشرفت ها »یادگیری مسئله محور«P bl( 2( است که 
به واسـطة یک پارچه کردن دامنة گسـترده ای از راهبرد های 
یادگیـری در یـک رویکرد منحصـر به فرد »پرسـش و متن 
مبتنـی بر زمینة3 »ظرفیت برآورده کـردن نیازهای مختلف 

فوتبالیست های نوجوان را دارد. 
یادگیـری مسـئله محـور یـک روش مربیگـری و 
تدریس اسـت کـه دانـش، توانایی ها و مهارت هـا را از 
طریق مشـارکت و بررسی مشـترک »مشکلات ناشی 
از کژسـاختاری«4 را به کمک تعریف مسئله، کارتیمی، 
برقـراری ارتبـاط، جمـع آوری داده هـا، تصمیم سـازی، 
طرح ریـزی و هدف گزینی، اجرای فعـال و »تحلیل انفعالی«5 
توسعه می دهد. مسائل کژساختاری آن هایی هستند که به طور 
طبیعـی در موقعیت های بـازی تیمی و پویا اتفـاق می افتند؛ 
جایی که فرایند ها، مفاهیم یا موضوعات پیچیده ای برای درک 
راهبردهـا یا اجرای مهارت ها )مثل حمله و دفاع، زدن ضربات 
آزاد، آرایش های موقعیتی و بازی های تیمی، انتخاب های بدون 
توپ و با توپ، و تشـخیص نشـانه های مرتبـط از نامرتبط  در 

محیط اجرا ( وجود دارند. 
ایـن روش در ارتقـای تفکرانتقادی، 
ارتباط و مهارت های حل مسئله 
در زمینه هـای متنوع 

آموزشی
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محیطی و کلاسـی مؤثر بوده اسـت. اما دربارۀ استفاده از آن 
بـرای ورزش جوانـان و محیط های تربیت بدنی نوشـته های 
اندکـی وجود دارد. بـا وجود این، اصـول و راهبرد های آن با 
دامنـة گسـترده ای از برنامه های ورزش جوانـان و بازی های 
تربیت بدنی سازگار است. این مقاله مبتنی بر تحقیق و تجربة 
یادگیری مسـئله محـور در »تیم آکادمی فوتبـال نوجوانان 

دانشگاه بریتیش کلمبیا« نگارش یافته است. 

کلیدواژه ها: یادگیری مسئله محور، رشد فوتبال، فوتبال 
نوجوانان

 رویکرد یادگیری مسئله محور به پیشرفت 
تیم و بازیکن

در  مح��ور،  مس��ئله  یادگی��ری  ش��ناختی  ریش��ه های 
س��اختن گرایی و یادگیری مبتنی بر زمینه ق��رار دارد. منافع 
یادگی��ری حاصل از تجرب��ه و همکاری، مفاهیم آش��نایی در 
ادبیات آموزش��ی هس��تند برای مثال، دیوی��ی6 )1916( ادعا 
کرد که وقتی فردی دریک محیط یادگیری اجتماعی شرکت 
می کند یا سهیم می ش��ود، محیط به تحقق هدف  فعالیت  او 
کمک می کند. علاوه بر این،فرد با روش های فعالیت  و موضوع 
اصلی آشنا می شود، مهارت های مورد نیاز را کسب می کند و با 

روح عاطفی محیط اشباع می شود. 
یادگیری مس��ئله محور رویکردی منحص��ر به فرد و چند 
وجهی برای پیشرفت تیم و بازیکن فراهم می کند. زیرا یادگیری 
را بر تعامل با هم تیمی ها در یک مجموعة یادگیرنده متمرکز 
می سازد و نیازهای رشدی، ایده ها و زمینة ورزشی بازیکنان را 
ب��ا تجربة  یادگیری ترکیب می کند. علاوه بر این، محیط بازی  
نش��انه هایی ارائه می کند که برای پردازش ش��ناختی ضروری 
هس��تند. یادگیری مس��ئله محور، تمرین و رقاب��ت بازیکنان 
را بر توس��عة فهم اساس��ی و پاس��خ های عملی به پویایی های 
موقعیت های پیچیدة بازی )مثل راهبرد های دفاعی و هجومی، 
بازی تاکتیکی تیم، ضربات آزاد و مهارت های انفرادی با توپ( 
متمرکز می کند. بنابراین از بازیکنان انتظار می رود، نقش فعالی 
در فرایندهای پیش��رفت  تیم ایف��ا کنند و در حالی که هنوز از 
منافع ذاتی یادگیری تجربی حاصل از بازی لذت می برند، مثل 

مربیان بیندیشند. 
یادگیری مس��ئله محور دامنة گس��ترده ای از راهبردهای 
یادگیری شامل تفکر انتقادی، ارتباطات بین شخصی، تحلیل 
انفعالی، هدف گزینی، یادگیری مش��ارکتی، یادگیری با انجام 
دادن و حل مس��ئله را ترکیب می کن��د. این روش همچنین 
خیلی ش��بیه یک تیم ورزش��ی کارآمد، به توانایی های متنوع 
تک ت��ک بازیکنان متکی اس��ت. یادگیری مس��ئله محور، در 
حالی ک��ه بین تجارب چالش برانگیز و مرجح برای هر بازیکن 

تعادل فراهم می کند، احتمال پاسخ گویی به سبک های متنوع 
یادگی��ری بازیکنان را افزای��ش می دهد. بنابرای��ن افراد را به 
ایج��اد مجموعة گس��ترده ای از دان��ش، توانایی ها و مهارت ها 
قادر می سازد. در تیم ورزشی، یادگیری مسئله محور به عنوان 
یک فرایند زمینه ای فردی و اجتماعی در نظر گرفته می شود. 
بنابراین، برای تسهیل یادگیری مسئله محور در برنامة  ورزشی 
جوان��ان، مربیان باید محیط یادگیری مثبت و جوابگویی را با 
فعالیت های مناسب شکل دهند و خبرگی شان را برای هدایت 
بازیکن��ان در اتخاذ تصمیمات کلی��دی دربارة راهبردها به کار 

بگیرند تا پیشرفت بازیکنان و تیم تسریع شود.

تسهیل یادگیری مسـئله محور در فوتبال 
نوجوانان

مربیان باید فعالیت های یادگیری مسئله محور را با نیازهای 
ویژة پیشرفت بازیکنان و تیم )مثل برنامة مدرسه، فوتبال نوجوانان 
جامعه و برنامة آکادمی فوتبال( هماهنگ کنند. بدین منظور ابتدا 
باید توانایی ها،  اهداف، تمرینات و عملکرد تیم و تک تک بازیکنان 

را ارزیابی کنند. این ارزیابی می تواند به شکل های متفاوتی 
انجام شود. مربیان باید انگیزه های مشارکت بازیکنان 

را بشناسند، مش��اهدات خود را از نقاط ضعف و 
قوت بازیکن��ان در حین بازی های آموزش��ی 
محدود شده ثبت  کنند و از تک تک بازیکنان 
بخواهن��د )در صورت امکان با کمک والدین(، 
اهداف و نق��اط قوت وضعف فوتبالی خود را با 

استفاده از یک مقیاس 1تا 10 مربوط به دامنه ای 
از مهارت های فوتبال ارزیابی کنند. سپس، مربیان باید 

بازیکنان و والدین را با یادگیری مس��ئله محور آشنا و برای آن 
آماده کنند. برنامة »آکادمی فوتبال نوجوانان برای بازیکنان کلاس 
پنجم ابتدایی«، یادگیری مسئله محور را با این سه فعالیت مجزا اما 

مرتبط با هم به کار می بندد:

1. بازی های رقابتی محدودشده7:
در این بازی ها بازیکنان باید دروندادهایی را دربارة طرح ریزی 
اولیة بازی )مثل ارتباط نقش ه��ای خاص، راهبردهای دفاعی و 
هجومی و کار تیمی(، تحلیل های دوره ای اجرا )مثل شناس��ایی 
نقاط قوت و ضعف مهارت ها یا بازی های تیمی ویژه و عمومی( و 
اهداف ویژه برای پیشرفت های بعدی) مثل درخواست های بیشتر 
برای توپ و حرکات بدون توپ در فضا، تمرین مهارت های کنترل 
توپ با اولین تماس، و توجه به س��رعت و نفوذ در حمله( فراهم 
کنند. بازی های محدودش��ده در زمین های تعدیل شده، تمرینی 
مطلوب و یک میدان رقابتی برای یادگیری مسئله محور هستند. 
ای��ن تمرین ها، بازی های محکم تر، تماس های بیش��تر با توپ و 

مثال های تحلیلی با پیچیدگی کمتر را ارائه می کنند.

یادگیری مسئله محور 
رویکردی منحصر به 

فرد و چند وجهی برای 
پیشرفت تیم و بازیکن 

فراهم می کند
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2.طرح های مربیگری هم سالان8: 

 این کار به بازیکنان فرصت های دوره ای می دهد تا با استفاده 
از برگه های تحلیل اجرا، بازیکنان دیگر و تیم را در حین تمرین 
و مس��ابقه مورد ارزیابی قرار دهند. ج��دول1 مثالی از یک برگة  
کاری است که بازیکن می تواند در حین مشاهده و تعقیب بازیکن 
دیگری که در یک بازی چهار در مقابل چهار شرکت دارد، تکمیل 
کند. فرصت های مربیگری هم س��الان  که از نقش های بازخورد 
و مش��اهدة ساده تا پیچیده متغیر هس��تند، بازیکنان را تشویق 
می کنند تا مثل مربیان بیندیشند، داده های مربوط را جمع کنند 
و موقعیت های بازی و اجرای مهارت را از دیدگاهی متفاوت تحلیل 
کنند. به علاوه، این فعالیت های یادگیری مسئله محور یک نقش 
چشمگیر رهبری برای بازی بازیکنان فراهم می کند تا کار تیمی و 

مهارت های فوتبال را بررسی و ارزیابی کنند. 

3. تحلیـل نـوار ویدیویـی روز مسـابقه و ایجـاد 
»پوشه های فوتبالی«9:

 با راهنمایی مربیان، والدین داوطلب می توانند با فیلم برداری 
تصاویر ارزشمندی از عملکرد تیم در جلسات تمرینی یا مسابقات 
تهیه کنند. س��پس مربیان کلیپ های کوتاه��ی را برای تحلیل 
انتخاب می کنند و دو یا سه بار به تیم نشان می دهند. این تحلیل 
علاوه بر اینکه به طور انفرادی و از طریق برگه های تکلیف منزل 
انجام می ش��ود، از طریق پرسش و پاس��خ و به شکل بحث نیز 

تکمیل می شود. 
جدول2 یک برگة  کاری را نش��ان می دهد که برای تحلیل 
تصاویر ویدیویی مفید اس��ت. در تکمیل این فرایند، هر بازیکن 
می تواند یک پوشة  فوتبالی ایجاد کند که مجموعه ای از برگه های 
کاری مطالع��ة موردی و تحلی��ل عملکردی ویژه، پاس��خ های 
پست الکترونیکی به سؤالات مربوط به فوتبال، پرسش نامه های 

خودارزیابی، راهنماهای هدف گزینی، طرح های تمرینی مستقل، 
گزارش های مس��ابقه، پوش��ش تصوی��ری عملکرد های تیمی و 
انف��رادی و پروژه های ش��خصی فوتبالی را در برداش��ته باش��د. 
پوش��ه های فوتبال، پیش��رفت بازیکنان ج��وان را ثبت و ایجاد 

تمرینات فکورانه را تشویق می کند.
 

جدول2. برگة تحلیل ویدیویی فوتبال
فیلم= تیم در مقابل  -------------

)این فیلم را دو تا سه بار ببینید(
کار تیمی

•این فیلم نش��ان داد که ما در م��وارد زیر به طور ویژه ای خوب 
بودیم. برای مثال،.......

• این فیلم نش��ان داد که ما می توانیم در جنبه های زیر در کار 
تیمی بهتر شویم:

......-
من یک مربی هستم!

• ی��ک تمرین ک��ه بتواند این جنب��ه از کار تیمی را بهتر کند 
بنویسید/ ترسیم کنید/ ایجاد کنید. 

مهارت های فوتبالی من 
این فیلم نش��ان داد که من در موارد زی��ر به طور ویژه ای خوب 

هستم:
.........-

این فیلم نش��ان داد که من می توانم مهارت های زیر را در خودم 
بهبود بخشم:

............-
من یک مربی هستم!

 یک تمرین مربیگری بنویس��ید/ ترسیم کنید/ ایجاد کنید که 
بتواند این جنبه از مهارت های فوتبالی تان را بهبود بخشد. 

 جدول1. برگة نظارت بازیکن 

مشاهده کننده: بازیکن 
مدت مشاهده: 10دقیقه )بازی چهار در مقابل چهار(

ازچوب خط برای ثبت موارد زیر استفاده کنید

فعالیت بدون توپ
• تعداد دفعاتی که بازیکن در موقعیت خوبی برای دریافت توپ قرار می گیرد.

• تعداد دفعاتی که بازیکن درخواست توپ می کند و در موقعیت خوبی برای دریافت توپ قرار دارد.
• تعداد دفعاتی که بازیکن درخواست توپ می کند و در موقعیت ضعیفی برای دریافت توپ قرار دارد.

• تعداد دفعاتی که بازیکن در موقعیت خوبی برای حمایت از مدافع قرار دارد.
• تعداد دفعاتی که بازیکن در موقعیت خوبی برای حمایت از حرکت هجومی قرار دارد.

فعالیت با توپ
• دفاع: تعداد دفعاتی که بازیکن توپ حریف را خراب می کند.

• کنترل توپ: تعداد دفعاتی که بازیکن، تماس اول خوبی برای کنترل توپ دارد.
• پاس: تعداد دفعاتی که بازیکن یک پاس با کیفیت به هم تیمی اش می دهد.

• دریبل: تعداد دفعاتی که بازیکن دو یا چند متر را به طور مؤثری دریبل می کند. 

• شوت: تعداد دفعاتی که بازیکن با شوت گل می زند یا شوت خوبی به سمت دروازه روانه می کند. 

نقاط قوت و ضعف:
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راهبردهایی برای پرسیدن
موفقیت در توس��عة  مهارت های تصمیم گی��ری و تحلیلی 
بازیکن��ان از طری��ق یادگیری مس��ئله محور تا ح��د زیادی در 
توانایی مربی برای تبدیل تیم به یک مجموعة یادگیرنده و طرح 
پرس��ش هایی که روش های »اکتشاف هدایت ش��ده«10 را آسان 
می سازد، نهفته است. جدول3 با استفاده از طبقه بندی شناختی 
بلوم )1956(، نمونه ای از توالی سلس��له مراتبی پرسیدن را ارائه 
می دهد که یادگیری مس��ئله محور را در برنامة آکادمی فوتبال 
نوجوانان تس��هیل می کند. این چارچوب مفصل مجموعه ای از 
سؤالات مداخله ای بس��یار مفید و برای ارتقای یادگیری مسئله 
م��دار، در اختیار مربیان قرار می ده��د. برای مثال، در حین یک 
بازی محدود شده، مربی می تواند بازی را متوقف کند و از یک تیم 
خاص بپرسد:11 »چه نوع بازی های تیمی در حال انجام است؟ چرا 
این بازی ها انجام می شوند؟ فکر می کنید چه جنبه های از آن ها 
خوب اجرا می شود؟ چه جنبه هایی می تواند بهتر شود؟ ما چگونه 

می توانیم برای بهبود این جنبه از بازی تیمی تمرین کنیم؟« 
 چنین سؤالاتی نه تنها باعث می شود بازیکنان دربارة الگوها، 
علت ها و اثرات بازی محدودشده فکر کنند، بلکه آن ها را تشویق 
می کند که قضاوت کنند و راهبردهای��ی برای بازی آینده خلق 
کنند. در هر موضوع خاصی از بازی که مورد بررس��ی قرار گیرد، 
راهبردهای پرسیدن، که در جدول 3 از ساده)یادآوری دانش( تا 
پیچیدة )ارزیابی نقاط قوت و ضعف اجرا( تنظیم شده اند، در ارتقای 
درک انتقادی و پاسخ های قابل اجرا به موقعیت های پیچیده بازی، 
در سطوح متفاوت فرایندهای یادگیری مسئله محور مؤثرند. علاوه 
بر این، راهبردهای زیر دربارة تکنیک های پرسیدن، به ایجاد یک 

مجموعة یادگیرنده در تیم کمک می کند: 
• با پذیرا بودن پیش��نهادها و س��ؤالات، به کمک تمجید، 
حمایت و کوش��ش برای پیش��رفت، محیط مثبتی با تیمتان )و 

والدین( ایجاد کنید. 
• بازیکنان را تشویق کنید سؤال کنند و پیشنهادها را بین 

خودشان به بحث بگذارند. 
• با دیدگاه های بازیکنان با روی خوش روبه رو ش��وید و از 

مشارکت آنان قدردانی کنید. 
• علاوه بر س��ؤالات متوالی مبتنی بر موفقیت، سؤالات باز 
پاس��خ و پیش روندة سلسله مراتبی طرح کنید. تا این سؤالات تا 
درک بازیکنان را کنکاش کنند و به چالش  بکشند و از پاسخ های 

بله/ خیر ممانعت کنند. 
• برای تفکر و پاسخ دادن زمان کافی به بازیکنان بدهید. 

• به ط��ور فعال به آنچه بازیکن��ان نمی گویند گوش  دهید  
)توجه به نگاه های بازیکنان نیز مهم است – مترجم(.

• به جای  تصحیح یا قطع کردن پاسخ های بازیکنان، آن ها 
را هدایت کنید. 

ب��ا درگیر کردن بازیکنان، والدین و مربیان در یک مجموعة 
یادگیرن��ده، و متص��ل کردن دامن��ة گس��ترده ای از راهبردها و 

توانایی ه��ای معتبر یادگیری، یادگیری مس��ئله محور ظرفیت  
تسریع پیش��رفت تیم و بازیکنان تیم فوتبال نوجوانان را خواهد 
داش��ت. اگر یادگیری مس��ئله محور مفهومی کاملاً جدید برای 
یک مربی است، توصیه می شود که او فروتنانه با معرفی و تجربة  
یک فعالیت  خاص، مثل بازی های محدود شده در حین تمرین، 
استفاده از این روش را شروع کند.  در این راستا باید از بازیکنان 
خواس��ته شود قبل از ش��روع کار، طرح تیم را تدوین کند. لازم 
اس��ت پس از پنج یا ده دقیقه، بازیکنان بازی  را برای پرس��یدن 
مجموعه ای از سؤالات متوقف کنند و قبل از ادامة بازی، از اعضای 
هر تیم خواسته شود طرح تیمی شان را مورد ارزیابی مجدد قرار 
دهند. نهایتاً در پایان نیمة اول بازی و قبل از آغاز نیمة دوم بازی، 
از تیم ها بخواهند تا پیشرفتشان  را ارزیابی و سهم بندی کنند و 
سپس فرایند نیمة اول را تکرار کنند. مربی می تواند از بازیکنان 
بخواهد که تمرینات دیگری برای بهبود کیفیت بازی های تیمی یا 

مهارت های فوتبالی  پیشنهاد کنند. 
 

جدول3، برگة  مثال هایی از توالی پرسیدن سلسله مراتبی
• دان��ش )به خاط��ر آوردن(: بازگ��و کنید، 

فهرست کنید، ثبت کنید )اصول حمله و دفاع 
و انواع متفاوت پاس هایی که می توانید به 

هم تیمی خود بدهید(. 
• درک )دریاف��ت مفاهیم(: مثال 
بزنید، توصیف کنید، توضیح بدهید )چرا 
بازیکن ال��ف در این موقعیت پاس داد؟ 

چگونه با داخل پا پاس می دهید؟(
• کاربرد )مفهوم و زمین��ه(: از کاربرد 

مفاهیم مثال بزنید، توضیح دهید، نمایش دهید 
)اصل عمق در دفاع تیمی، نکات کلیدی مربیگری هنگام ارسال 

یک پاس بلند یا کوتاه به هم  تیمی: »آیا می توانی  راه هایی را بازگو 
کنی؟ چطور با ... برخورد می کنی؟«(

• تحلیل )کدگذاری کلی(: دسته بندی کنید، خلاصه کنید 
و طبقه بندی کنید )نحوة ترکیب اصول حمله و دفاع درتیم و انواع 

پاس هایی که می توانید به هم  تیمی تان بدهید(. 
• ترکیب  )گس��ترش اجزا به کل(: یکپارچه کنید، توسعه 
دهید و پیش بینی کنید )»اگرص��رف نظر از وضعیت بازی یک 
راهبرد یارگیری نفر به نفر را اتخاذ کنیم، چه اتفاقی خواهد افتاد؟« 
یک بازی محدودش��ده طراحی کنیدکه موفقیت در آن نیازمند 
پاسکاری  مؤثرباشد. طرحی برای تمرین این جنبه از دفاع یا حمله 
طراحی کنید: »چه اتفاقی می افتاد اگر ....؟ فکر می کنید بهترین 

زمان برای ... کی است؟«(
• ارزیاب��ی )ارزش گ��ذاری/ قضاوت دربارة اج��را( : در مورد 
اس��تفاده از اصول حمله و دفاع، اثر بخشی )نقاط قوت و ضعف( 
ب��ازی تیمی تان، یا کیفیت  پاس��کاری تان در آن فیلم  را چطور 
قضاوت می کنید؟ )» در این بازی/ تمرین چه اتفاقی دارد می افتد؟ 

مربیان باید فعالیت های 
یادگیری مسئله محور را 
با نیازهای ویژۀ پیشرفت 

بازیکنان و تیم )مثل برنامة 
مدرسه، فوتبال نوجوانان
 جامعه و برنامة آکادمی

فوتبال( هماهنگ
 کنند
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محور تکالیف مستقل ) درمقابل تکالیف مبتنی بر تیم( هستند 
که بر پوشه های فوتبال، تحلیل فیلم، مشاهدة انفعالی و برگه های 
کاری خانگی متمرکزند. شاید این فعالیت ها شباهت بیش از حدی 
به کار مدرسه دارند و بیش از حد دور از یادگیری فوتبال در کنار 
هم تیمی ها هستند. با وجود این، ما به عنوان معلمان و مربیان باید 
اندیشة مستقل را)علاوه بر تمرین بدنی مستقل( به عنوان بخشی 
ذاتی از توس��عة ورزش تیمی تشویق کنیم تا بازیکنانی تحلیلگر 
با قدرت تصمیم گیری مؤثر و مهارت های حل مسئله درمحیط 
اج��رای تیمی تربیت کنیم. طراح��ی یک تمرین فکری مهارتی 

حیاتی برای یادگیری مادام العمر نیز هست. 
جال��ب بود که در طول یک دورة هش��ت ماهه، پیش��رفت 
بازیکنان در یادگیری مسئله محور و انسجام و موفقیت عملکرد 
تیمی به طور مثبت با هم ارتباط داشتند. این موضوع نیاز به مربیان 
را ب��ه گزینش اهداف واقع گرایانه برای عملکرد فردی و تیمی در 
محیط یادگیری مسئله محور پیشرونده، چالش برانگیز و مبتنی بر 
موفقیت نشان می دهد. کیفیت فوتبال ارائه شده توسط تیم فوتبال 
آکادمی نوجوانان و موفقیت های برجستة آن در مسابقات از طریق 
رسانه های محلی گزارش می شد و مورد تحسین مربیان و والدین 
درسراسر بریتیش کلمبیا قرار می گرفت. این موضوع با دعوت به 
بازی در مقابل آکادمی های فوتبال نوجوانان انگلیس در لیورپول، 
اورتون و آستون ویلا که به یک سفر فوتبالی 13 روزة به یاد ماندنی 

به خارج از کشور منجر شد، به اوج خود رسید. 

نتیجه گیری
تحقیق و تجربة ما در زمینة یادگیری مس��ئله محور در یک 
برنام��ة فوتبال نوجوانان از این ایده حمایت می کند که بازیکنان 
جوان به واس��طة شرکت فعال در فرایند پیشرفت تیم و بازیکنان 
بهترین یادگی��ری را دارند. بازیکنان به ش��یوه های متفاوتی یاد 
می گیرند. آن ها  از مراحل رش��دی متفاوتی ش��روع می کنند و 
با س��رعت های متفاوتی پیش می روند. پیشرفت تیم و بازیکنان 

فرایندهایی فردی و اجتماعی هستند.
راهبرده��ای یادگیری مس��ئله محور ک��ه در این مقاله ذکر 
شده اند، تنها در مورد اکتساب  مهارت های فردی و بازی پیچیدة 
تیمی اث��ر بخش نبودند. آن ها س��بک های مختل��ف یادگیری 
و توانایی ها و مهارت های متفاوت بازیکنان را نیز با هم س��ازگار 
کردند. تمرکز بر موقعیت های تدافع��ی و تهاجمی در بازی های 
محدودش��ده و فرصت ه��ای رهبری فراهم ش��ده برای تک تک 
بازیکن��ان در فعالیت ه��ای مربیگری هم س��الان، نمونه هایی از 
استفادة ذاتی یادگیری مسئله محور از راهبردهای یادگیری مبتنی 
بر پرس��ش برای پیش��رفت تیم و بازیکنان هستند. فعالیت های 
یادگیری مسئله محور تجارب فوتبالی مسئولانه ای فراهم کردند 

نقاط قوت و ضعف این بازی تیمی/ اجرای مهارت چیست؟ شما 
در این باره چه می دانید؟ دربارة این بازی تیمی چه سؤالاتی دارید؟ 
دفع��ة بعد چه تغییری اعمال خواهید ک��رد؟ چه چیزهایی یاد 
گرفتید؟ برای تمرین بیشتر این مهارت چه باید بکنید؟ چطور؟«

واکنش ها به یادگیری مسئله محور در برنامة 
فوتبال نوجوانان

با گذش��ت زم��ان، بازیکنان برنامة آکادمی فوتبال نس��بت 
ب��ه نیازها و فرایندهای اولیة  یادگیری مس��ئله محور راحت تر و 
کم چالش تر شدند. این موضوع در پاسخ های برگة کاری مشهود 
ب��ود که در آن ها، تحلیل هایش��ان و شناس��ایی بازی های تیمی 
پیچیده و ضربات آزاد دقیق تر ش��ده بود. همچنین بازیکنان به 
سؤالاتی دربارة گسترش و ارزیابی تمرینات و راهبردهای دفاعی/ 
هجومی، پاس��خ های کلامی مطمئن و س��خنورانه ارائه کردند. 
تحلیل ها مهارت های تصمیم گیری بهت��ری را برای رقابت های 
پیشرفته، جرئت بیشتری برای درخواست توپ در حین بازی و 
کیفیت بالاتر فوتبال  )روان، پاس��کاری پیچیده و حرکات بدون 
ت��وپ، کار تیمی مؤثر و اطمینان به یکدیگر( آش��کار 
ساختند. در جلسات تیمی تحلیل فیلم، بازیکنان 
به بالیدگی رس��یدند و طرز برخوردشان از: 
»وای، ببین، اون منم«، به تمرکزی گسترده 
در نق��اط قوت و ضعف تیمی و انفرادی و 

راهبردهای بهبود تغییر یافت. 
بازخ��ورد والدین و بازیکنان نش��ان 
می دهد که پس��ران از تن��وع فعالیت های 
یادگیری مس��ئله محور ل��ذت بردند. به ویژه 
شیوه ای که در آن از پسران خواسته می شد دربارة  
بازی های تیمی مؤث��ر و مهارت های فردی با توپ تفکر و 
تصمیم گیری کنند، ارزش بالایی داشت. دریافت بازخورد انفرادی 
با ارزش ترین راهبرد یادگیری مس��ئله محور برای این بازیکنان 
جوان بود. در بس��یاری از موارد، مربیان بازخورد انفرادی را قبل، 
در حی��ن و پس ازتمرین یا بازی ه��ا به صورت کلامی و از طریق 

پیام های پست الکترونیک تیم ارائه می کردند. 
در س��طح بعد، بازیکنان جوان عموم��اً »یادگیری از طریق 
موقعیت ه��ای بازی ویژه را که در آن ها به طور مس��تقیم درگیر 
می ش��دند« ترجیح می دادند. این موضوع هم ش��امل بازی های 
محدود شده و هم فعالیت های مربیگری هم سالان می شد. چنین 
امری ارزش انگیزش��ی روش یادگیری مس��ئله محور فعال را در 
مقابل تمرینات مهارتی تحت هدایت مربی که غالباً بی حوصلگی و 
سؤالاتی مثل »کی بازی می کنیم مربی؟« را به بار می آورد، تقویت 
می کند. به طور کلی، کم رواج ترین فعالیت های یادگیری مسئله 

به طور کلی، کم رواج ترین 
فعالیت های یادگیری

 مسئله محور تکالیف مستقل 
) درمقابل تکالیف مبتنی بر 

تیم( هستند که بر پوشه های 
فوتبال، تحلیل فیلم، مشاهدۀ 

انفعالی و برگه های کاری 
خانگی متمرکزند
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که به موجب آن ها، بازشناسی نقاط قوت مختلف بازیکن )دانش، 
توانایی ها ومهارت ها( جزء مهمی برای هم بستگی و اثربخشی این 

تیم فوتبال نوجوانان بود. 
تجربة آکادمی فوتبال نشان می دهد که یادگیری مسئله محور: 
• برنامة مربیگری را حول مشکلات مربوط به تیم و بازیکنان 

سازماندهی می کند. 
• تضمین می کند که محیط تمرین زمینة رقابتی  را به طور 

دقیق شبیه سازی کند. 
• بازیکنان را به عنوان س��هام داران فرایند پیش��رفت تیم و 

بازیکن درگیر می سازد. 
• یک مجموعه شامل مربی، بازیکن، تیم و والدین را در تفکر 

انتقادی و مهارت های حل مسئله درگیر می کند. 
• بازیکنان متفکری تربیت می کند و درک بازی را پرورش 

می دهد. 
• رهبری را توس��عه و انگی��زش بازیکنان و تی��م را برای 

پیشرفت افزایش می دهد. 
• بهتر از همه، اجرای فوتبال را بهبود می بخشد. 

اگرچه این مقاله براس��اس تجربة یادگیری مسئله محور در 
برنامة  آکادمی فوتبال نوجوانان تنظیم شده است، تطبیق ها نشان 
می دهند که یادگیری مسئله محور به برنامه های پیشرفته با مربیان 
بسیار آموزش دیده و بازیکنان منتخب محدود نمی شود. علاوه بر 
این، فرایندهای یادگیری مسئله محور را که در این متن فوتبالی 

)ارزیاب��ی  توصی��ف ش��ده اند 
یادگیری قبل��ی، راهبردهای 
پرس��یدن، بازی های محدود 

ش��ده، مربیگ����ری 
هم س�������الان، 

و  فیلم  تحلیل 
پوش��ه های 

ش��ی  ز ر و

بازیکن )محور(، می توان در دامنة گسترده ای از بازی های تیمی در 
واحدهای تربیت بدنی از قبیل بسکتبال، هاکی و والیبال به کار برد. 
البته راهبردهای یادگیری مس��ئله محور نوشداروی پرورش 
بازیکنان و تیم اثربخش نیس��ت. با به کارگیری ضعیف یادگیری 
مس��ئله محور ممکن اس��ت مش��کلاتی مثل ناهمخوانی سبک 
مربیگری و آماده س��ازی ضعیف بازیکنان برای استفاده از روش 
یادگیری  مسئله محور بروز کند. برای استفادة مؤثر از راهبردهای 
یادگیری مسئله محور، مربی به دامنه ای گلچین  شده از تکنیک های 
تسهیل کننده و سؤالات سلسله مراتبی پیشرونده »مربی مرکز« 
به »بازیکن مرکز« نیاز دارد تا مهارت های تصمیم گیری بازیکنان 
را ارتق��ا دهد. به ع��لاوه، مربیان  باید فعالیت ه��ای چالش انگیز 
پیش��رونده ای را به دق��ت طراحی کنند و مداخلات حس��اس و 
به هنگامی را انتخاب کنند تا بتوانند درک بازیکن را مورد سؤال 
قرار دهند و بازیکن و تیم را ارتقا بخش��ند. بنابراین، زمان اضافی 
لازم ب��رای درگیرکردن هم مربی��ان و هم بازیکنان در یادگیری 

مسئله محور می تواند استفاده از آن را محدود کند. 
به طور خلاصه، راهبردهای یادگیری مسئله محور برای کمک 
به بازیکنان جوان در تمرین، در مسابقة تیمی و اجرای خوب در 
مسابقه مؤثر است. به عنوان بخشی از رویکرد کل نگر در مربیگری 
بازیکن��ان جوان، یادگیری مس��ئله محور چارچ��وب منحصر به 

پیش��رفت تیم و بازیکنان فراهم ف��ردی برای 
می کند. 

 پی نوشت ها
1.Sport pedagogy 
2.Problem- based 
learning 
3.Inquiry- and 
context based 
approach
4.Ill- structured 
problem
5.Reflective 
analysis
6.Dewey
7.Small – sided 
competitive games
8.Peer- coaching 
modules
9.Soccer portfolios
10.Guided 
discovery 
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زهرا گودرزی، فوق دیپلم تربیت بدنی - بروجرد

اگ��ر از هر کس��ی که در پیش��ه ای 
مش��غول به کار است بپرسید چرا 
این ش��غل را انتخاب کرده است 
احتم��الاً علاقه ب��ه آن حرفه از 
زمان کودک��ی، علاقه مندی در 
بزرگ سالی  یا  نوجوانی  س��نین 
و .... را عن��وان نماید، اما جالب 
اس��ت بدانی��د من که س��ال ها 

است در کسوت مربی ورزش مشغول 
به کارم، در کودک��ی از درس ورزش 

و معل��م ورزش بیزار بودم. اولین 
سال های تحصیل من در دوران 
ابتدایی، مصادف بود با آخرین 
س��ال های رژیم پهلوی. در آن 
سال ها مجبور بودیم برای زنگ 
ورزش، بل��وز و ش��لوار با رنگ 
یک نواخت بپوش��یم. همین کار 

ساده یعنی تهیه لباس یک نواخت 
خانواده ها حکایتی  بعض��ی  برای 
بود. وقتی به  دورة راهنمایی آمدم، 
اوای��ل انقلاب و مصادف با اولین 

س��ال های جن��گ  تحمیلی 
بود. روش��ن ترین خاطره ای 
ک��ه از زن��گ ورزش در آن 
معل��م  خان��م  دارم،  دوره 

ورزش م��ان بود که اول زنگ 
ورزش صندلی اش را در بهترین نقطة حیاط می گذاشت و بعد 
مشغول بافتنی می شد و بچه ها هر کدام در گوشه ای از حیاط 
مش��غول بازی، درس خواندن و .... می شدند. خلاصه از همان 

دوران از درس ورزش بیزار شدم. 
بع��د از دیپل��م و ش��رکت در کنک��ور 
سراس��ری و تربیت معل��م، در حالی که 
به تنها رش��ته ای که فک��ر نمی کردم 
تربیت بدنی بود، به اجبار و برای اینکه 
مجبور بودیم سه رشته انتخاب کنیم 
)درحالی که مطمئن بودم در رش��تة 
اول قبول هس��تم(. رش��تة  س��وم را 

تربیت بدنی انتخاب کردم. 
نتایج  اع��لام  چه��ره ام هن��گام 
علم��ی دیدنی ب��ود. وقتی برای 
امتح��ان  عمل��ی و مصاحبه و 
معاین��ه به ته��ران رفتم، در 
کم��ال صداق��ت ب��ه خانم 
مصاحبه کننده گفتم که من 
از روی ناچاری این رشته را 
انتخاب کرده ام، این در حالی 
ب��ود که بقیه قبول ش��دگان از 
سوابق ورزش��ی و مقام هایشان 
در رش��ته های مختل��ف تعریف 
می کردند. آن خان��م که بعدها 
فهمی��دم از اس��اتید مرک��ز 
تربیت معلم بود،  همیشه به 
من می گف��ت صداقتی که 
روز مصاحبه نش��ان دادی 

باعث شد قبولت کنم. 
بعد از خاتمة امتحانات عملی، به خاطر خستگی جسمی  ناشی 
از آن، تا یک هفته نمی توانستم حرکت کنم، اما وقتی درکمال 
ناباوری با نمره خوب پذیرفته ش��دم برای ادامة تحصیل راهی 

لحظه های 
ماندگار 
ورزش
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تهران ش��دم. روزهای اول به سختی می گذشت، اما کم کم به 
ش��رایط عادت کردم و با خود عهد کردم حالا که این ش��غل 
را انتخاب کرده ام باید تمام کوشش��م را به کار گیرم تا در این 
کار موفق باش��م. از ترم دوم به بع��د، برایم بهترین روز هفته، 
روزهای دوشنبه بود، یعنی روز رفتن به »کارورزی«. یک ترم 
در مدرسه ای ابتدایی در خیابان میرداماد و ترم بعد در مدرسة  
راهنمایی در محله دروس مشغول شدم. شیک ترین لباس هایم 
را برای روز کارورزی می گذاشتم؛ از آن طرف هم دانش آموزان 
ب��ا انگی��زه و علاقه مند ب��ه فعالیت، مرا ب��ه کارم علاقه مندتر 

می کردند. 
اما بدترین روز هفته، ش��نبه و رفتن به استخر بود، چون بعد 
از آن بای��د ب��ه کلاس دو و میدانی می رفتی��م. اما هر چه بود 
گذشت؛ دورانی که هر خوابگاه، ایران کوچکی بود و از استان ها 
و ش��هرها دانش��جو داش��تیم. در آن دو س��ال نظم و انضباط 

آموختی��م و چ��ون خدمات به عهده دانش��جویان 
بود، نظافت و پاکیزگی س��رلوحه همه کارها 

بود. بعد از اتمام تحصیل در تربیت معلم، 
از آنج��ا ک��ه محل خدمت��م در یکی از 
مناطق مح��روم اطراف محل زندگی ام 
بود، راهی آن منطقه شدم. من دومین 
معلم ورزش خانم در آن منطقه بودم و 

به همین دلیل برای تمام روزهای هفته 
ابلاغ گرفتم. 

اولین روز کار در مدرسه را هیچ وقت فراموش 
نمی کن��م. مرح��وم پدرم ت��ا نزدیک��ی مینی بوس 

سرویس مدرسه مرا همراهی کرد و حتی سفارشم را به راننده 
نمود. اولین روز خدمتم در روستایی محروم و دور افتاده بود. 
وقتی وارد کلاس ش��دم، هش��ت دانش آموز پایة دوم ابتدایی 
با چهره های آفتاب س��وخته که از سنشان بیشتر نشان می داد 
منتظرم بودند. چند دقیقه ای منتظر ایس��تادم و بعد پرسیدم:  
بقیه کی می آیند؟ دخترک میز اولی پاسخ داد: ما همین تعداد 

هستیم. 
برای حضور و غیاب دفتر کلاس را باز کردم:  زینب علی، زهرا 
محمد و ... با تعجب ب��ه بچه ها گفتم: چه فامیلی های جالبی 
داری��د؟ ! و باز دختر میز اولی پاس��خ داد: خانم! نام خانوادگی 

همة  ما یکی است. این ها اسم پدرامونه!
 در آن لحظه و با دیدن چهره های معصوم دخترها در مقایسه 
با بچه های مدرس��ه هایی که در تهران برای کارورزی به آنجا 
می رفتی��م، فهمیدم که راه س��ختی در پیش دارم و باید تمام 
ت��وان و نیرویم را برای جبران برخ��ی کمبودهای این بچه ها 

به کار بگیرم. در طول س��یزده سالی که در آن منطقه خدمت 
کردم، روزهای شنبه به آن مدرسه می رفتم. وسایل و امکانات 
آن چنانی نداشت، اما من با عشق و علاقه، به آن ها دریبل کوتاه 
و بلند و پنجه و س��اعد می آموختم. گاهی با خودم می گفتم:  
آخه این دخترا که بعد از تمام شدن مدرسه یا ازدواج می کنند 
یا در خانه قالی می بافند، دریبل کوتاه و بلند به چه دردش��ان 
می خورد؟ اما جلسه بعد، باز با شور و حرارت بیشتری تمرین 

را ادامه می دادیم.
بعد از گذشت چند سال، تعدادی از همان دخترها در بهترین 
دانشگاه های کشور قبول شدند، بعضی ها همکارم شدند و من 

فهمیدم که در ادامه راه زیاد هم اشتباه نکرده ام. 
 محل خدمتم جزء مناطق سردسیر بود. در زمستان، یک روز 
که برف شدیدی باریده بود، تصمیم گرفتیم با بچه ها به حیاط 
پش��تی برویم و برف بازی کنیم. آن موقع مدارس روس��تایی 
به صورت مجتمع اداره می شد. مدیر مجتمع آقایی 
بود. بعدها برایم تعریف کرد که: »آن روز در 
دفتر نشس��ته بودم. دی��دم صدای هیاهو 
و داد و فریاد از حیاط پش��تی مدرس��ة  
دخترانه ب��ه گوش می رس��د. با خود 
گفتم حتماً مربی ورزش بچه ها را رها 
ک��رده و رفته دفتر؛ آهس��ته به حیاط 
پش��تی آمدم و با کم��ال تعجب دیدم 
نیمی از هیاهوی حیاط پش��تی کار خود 
خانم ورزش  )اش��اره به من ( اس��ت. بچه ها 
دس��ت هایش را گرفته و روی برف ها سر می خورند! 
دلم نیامد بازی شان را بر هم بزنم و آهسته به دفتر برگشتم«. 
ام��ا آن  روز یک��ی از بهتری��ن روزهای کاری م��ن بود. بچه ها 
می گفتند: تنها جایی که می توانیم انرژی مان را تخلیه کنیم 
همین حیاط پش��تی مدرسه است. چون داخل روستا صورت 
خوش��ی ندارد که دخترها روی برف ها سرسره بازی کنند! در 
طول همان س��ال ها و همزمان روزهای یکش��نبه به روستای 
دیگری می رفتم. بچه های پایة س��وم آن مدرس��ه را هیچ وقت 
فراموش نمی کنم، بس��یار محجوب، مؤدب و دوست داش��تنی 
بودند و فاصلة سنی ش��ان با من حدود 5-6 س��ال بود. حیاط 
مدرس��ه زمین والیبال و تور و ...  داش��ت. تصمیم گرفتم آنجا 
والیب��ال تدریس کنم. در میان دانش آموزان پایة س��وم دختر 
درس خوان و متینی بود که علاقة بیشتری به یادگیری نشان 
م��ی داد. یک روز هن��گام تمرین دوی اس��تقامت، خدمتگزار 
مدرسه آهسته در گوشم زمزمه کرد: خانم اجازه نده این لیلا 
زیاد بدود! با تعجب پرس��یدم: چرا؟ خیلی علاقه منده! پاس��خ 

اگر سنگ صبور
شاگردت باشی، گاهی 

مخفی ترین اسرارش را با تو 
درمیان می گذارد و در مورد 
تصمیم های زندگی اش با تو 
مشورت می کند و این راهی 
است برای هدایت بهتر او در 

شاه راه زندگی
 آینده اش
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داد:  خانم مریضه. کلیه نداره! هفته ای سه بار دیالیز می شه! و 
آن موقع فهمیدم چرا رنگ صورت این دختر نجیب و س��ر به 
زیر این قدر پریده و کبود است. بعد از آن به طور غیر مستقیم 
اج��ازه ندادم در تمرینات دو ش��رکت کند. اما مانند گذش��ته 
در تمرین��ات والیبال ش��رکت می کرد. ی��ک روز در مهمانی 
خانوادگ��ی، جریان ای��ن دانش آموز را برای یکی از بس��تگانم 
تعریف کردم و او که دربارة این گونه بیماران اطلاعاتی داشت 
با نگرانی گفت: مواظب باش توپ روی دس��ت او نخوره. چون 
این ها در هفته دو س��ه بار دیالیز می شوند و انژوکت را به طور 
دائم روی رگ ساعدشان می کارند اگر بر اثر برخورد توپ رگ 

پاره شود مصیبت است!
جلس��ة بعد از لیلا خواستم ساعدش را به من )البته محرمانه( 
نش��ان دهد. در کم��ال ناب��اوری کب��ودی دور انژوکت روی 
س��اعدش دلم را ریش کرد. از آن به بعد فعالیت های سبک را 
به او می دادم. دلم نمی خواس��ت از کلاسم حذف شود یک روز 
با همکارم به خانه ش��ان رفتیم ، چند روزی بود بس��تری بود 

و به مدرس��ه نمی آمد. پدرش سن و سالی نداشت 
اما فش��ار زندگی او را بزرگتر از س��نش نشان 

می داد. 
از او پرسیدم چرا برای لیلا کلیه نمی خرد؟ 
و او گفت تمام دارایی ش��ان وانتی اس��ت 
که خ��رج زندگی او و بقیة  بچه ها را تأمین 

می کند. مدتی گذش��ت. لیلا مرخص شد و 
به مدرس��ه آمد. آن سال ها امتحانات به صورت 

نهایی برگزار می ش��د و من در ح��وزة  امتحانی لیلا 
مراقب بودم. بعد از گذش��ت چند روز، ی��ک روز که به حوزة  
امتحانی رفتم سکوتی عجیب بر سالن امتحانات حکمفرما بود 
و از همهم��ة بچه ه��ا خبری نبود. وقتی ب��ه کلاس لیلا رفتم 
پارچ��ه ای س��یاه و گلدانی گل روی صندل��ی اش همه چیز را 
به م��ن فهماند. و ای��ن یکی از تلخ ترین خاط��رات در طول 
ای��ن چند س��ال خدمتم بوده اس��ت. در طول این س��ال ها 
یک بار برای ش��رکت در مس��ابقات قهرمانی استان، بچه های 
کلاس ه��ای ابتدایی را به مرکز اس��تان بردی��م. بعد از پایان 
مس��ابقه ب��رای صرف نهار به یک س��الن غذاخ��وری رفتیم. 
وقت��ی برای همه بچه ها غذا آوردند، ما هم مش��غول خوردن 
غذا ش��دیم. در ای��ن حین به طور اتفاقی چش��مم به یکی از 
بچه ها افتاد که فقط به غذایش نگاه می کرد. به بهانه شستن 
دس��ت هایم کنارش رفتم و آهسته در گوشش گفتم: عزیزم 
چرا غذایت را نمی خوری؟ و او هم آهس��ته در گوشم گفت: 
خانم می شه این غذا را برای داداشم ببرم؟!! نمی دانستم چه 
بگویم. گفتم این غذا مال خودت اس��ت؛ بخور، برای داداشت 
هم کنارگذاشتم. و بعد به آشپزخانه رفتم و یک غذای اضافه 

گرفتم  و در کیف آن دختر  گذاشتم. شوقی که در چشمانش 
دیدم، خاطرة شیرین این سال ها بوده است. 

اکنون س��ال ها از آن زمان می گذرد. 13 سال در آن منطقة 
محروم خدمت کردم. نجابت و صمیمیت بچه های خوب آن 
منطقه بی نظیر بود، بعد از آن به شهر منتقل شدم. در طول 
این  س��ال ها که به شهر آمده ام، ش��وق خدمت به بچه های 

حاشیه رهایم نمی کند. 
نمی دانم! ش��اید همراه��ی با رنج های بعض��ی از آن ها آرامم 
می کند. گاهی اوقات فکر نگرانی هایشان خواب را از چشمانم 
می رباید و گاهی اوقات کاری از دستم بر نمی آید جز دعا.... .

 روزی که در این رش��ته شروع به کار کردم، شاید یک در صد 
 هم فک��ر نمی کردم این ق��در درگیر زندگی بچه هایی ش��وم 
ک��ه هر روز با آن ها س��روکار دارم؛ اما در طول این س��ال ها 
تجرب��ه به من آموخت اگر س��نگ صبور ش��اگردت باش��ی، 
گاهی مخفی ترین اس��رارش را با ت��و درمیان می گذارد و در 
م��ورد تصمیم ه��ای زندگی اش با تو مش��ورت می کند و این 
راهی اس��ت برای هدایت بهتر او در شاه راه زندگی 

آینده اش. 
در پای��ان از پروردگار خویش مدد می جویم 
تا به من نیرو و توانی عطا فرماید تا هر روز 
با شور و نشاط بیشتر به تدریس ادامه دهم 
و با تدبیر و تفکر، گوش��ه ای از مش��کلات 
آن ها را به دوش بکشم و در صورت توان در 
حل آن ها بکوشم. ش��اید به همین خاطر است 
که وقتی وارد حیاط مدرس��ه می ش��وم، قبل از ورود 
اندکی جلوی در مدرس��ه تأمل می کنم، ن��ام خدا را بر زبان 
می آورم، مش��کلات و مسائل ش��خصی ام را پشت در مدرسه 
جا می گذارم و با توکل به خدا وارد حیاط مدرسه می شوم. 

وقتی وارد حیاط مدرس��ه می ش��وم احساس می کنم دری از 
درهای بهشت در برابر دیدگانم گشوده می شود و این منّتی 
اس��ت که خدای بزرگ بر من ارزانی داشته و بهشت کوچک 
در روی زمین به نام مدرس��ه و فرش��تگانش را به من هدیه 

کرده است و در ادامة راه تنها از او مدد می جویم .... 

همه روز روزه بودن، همه شب نماز کردن
همه سال حج نمودن، سفر حجاز کردن 

زمدینه تا به کعبه سروپا برهنه رفتن
 دو لب از برای لبیک به وظیفه باز کردن 
شب جمعه ها نخفتن به خدای راز گفتن 

ز وجود بی نیازش طلب نیاز کردن 
به خدا که هیچ کس را ثمر آن قدر نباشد
که به روی ناامیدی، در بسته باز کردن 

»شیخ بهایی«

وقتی وارد حیاط 
مدرسه می شوم 

احساس می کنم دری 
از درهای بهشت در 

برابر دیدگانم گشوده 
می شود
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علی سلاجقه  
کارشناس ارشد تربیت بدنی و علوم ورزشی 

دبیرگرایش رفتار حرکتی تربیت بدنی ناحیة 2 شهر کرمان

مقدمه
قدرت اندیشه، از ویژگی های بارز انسان و محور اساسی حیات او است. خلاقیت نیز از پیچیده ترین، 
عالی ترین، زیباترین و شـگفت انگیزترین جلوه های اندیشة انسان است. غنا، پویایی و بقای هر فرهنگ 
و تمدنی به خلاقیت مردمان آن بستگی دارد. با لحظه ای اندیشیدن در مورد زندگی بشر از هزاران سال 
قبل تاکنون به راز خلاقیت، این موهبت منحصربه فرد پی می بریم. خلاقیت نیروی پویا و مولدی است که 
زندگی بشـر را به سرعت به سوی توسـعه و تکامل به حرکت درمی آورد و سرمنشأ ابداعات و اختراعات 
اوسـت. مشاهدۀ نوآوری ها و اختراعات ارزشـمند و حیات بخش نوابغ و دانشمندان در قرن حاضر سبب 
شد، جوامع به تدریج به عظمت و ارزش تفکر خلاق انسان و نقش آن در پیشرفت علوم و فناوری و توسعة 

فرهنگ پی ببرند. به این ترتیب، تلاش برای کشف ماهیت خلاقیت و راز پرورش آن آغاز شد.

کلیدواژه ها: خلاقیت، بازی، فعالیت بدنی

آموزشی
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تعاریف خلاقیت
خلاقیت همواره مفهومی اسرارآمیز، وسیع و بسیار پیچیده 
بوده است. خلاقیت را شاید بتوان برترین سطح یادگیری بشر، 
بالاتری��ن توانمندی تفک��ر و محصول نهایی ذهن و اندیش��ة 
انس��ان دانس��ت. اما صرف نظر از این باور قدیمی که خلاقیت 
را ناشی از نیرویی اسطوره ای و ماورایی می پنداشت، در قلمرو 
علم روان شناس��ی و رفتارشناس��ی جدید نیز به دلیل ابهام و 
پیچیدگی  ماهیت خلاقیت، میان روان شناسان و پژوهشگران 
ذه��ن و روان در تعریف و تبیی��ن آن اختلاف نظرهای زیادی 
وجود دارد. بر این اس��اس تاکن��ون تعریف جامع و کاملی که 
بتواند همة ابعاد و جنبه های آن را دربرگیرد، ارائه نشده است.
به نظ��ر برخی روان شناس��ان، خلاقیت ترکیبی اس��ت از 
قدرت ابتکار، انعطاف پذیری و حساس��یت در برابر نظرات که 
یادگیرنده را قادر می س��ازد، خ��ارج از نتایج تفکر نامعقول به 
نتایج متفاوت و مولد بیندیش��د و حاصل آن رضایت شخص و 

احتمالاً خشنودی دیگران خواهد بود.
خلاقیت مس��تلزم بهره گیری از »ن��وع خاصی از جریان 

فکری« است؛ آنچه که گیلفورد آن را »تفکر واگرا« 
نامید. تفکر واگرا، تفکری متفاوت از جریان های 

فکری موجود است. تایلور )1988( خلاقیت 
را شکل دادن تجربه ها در سازمان بندی های 
تازه می داند. تورنس )1988(، کس��ی که از 
او به عن��وان »پدر خلاقیت« ی��اد می کنند، 

خلاقیت را عمیق تر کندن، دوباره نگاه کردن، 
وارد آب های گود ش��دن، دس��ت دادن به آینده و 

خارج شدن از درهای بسته می داند. وی همچنین خلاقیت 
را به عنوان نوعی مسئله گش��ایی مدنظر قرار داده است. به نظر 
وی، تفکرِ خلاق مختصراً عبارت اس��ت از فرایند حس کردن 
مسائل یا کاستی های موجود در اطلاعات، فرضیه سازی دربارة 
حل مس��ائل و رفع کاس��تی ها، ارزیابی و آزم��ودن فرضیه ها، 

بازنگری و بازآزمایی آن ها و سرانجام انتقال نتایج به دیگران.
لفرانکوی��س خلاقیت را به عنوان کنجکاوی، اش��تیاق به 
کش��ف و آزمایش کردن، ارائة پاس��خ های جدید به مس��ئله، 
حساس��یت به مس��ئله و توج��ه به رفتار خلاق خ��ود تعریف 

می کند.
در واق��ع خلاقیت شکس��ت کلیش��ه ها، توانایی تغییر در 

چارچوب طرح و راه جدیدی برای رسیدن به ایده هاست.

عناصر خلاقیت
• س��یالیّت: استعداد تولید افکار فراوان )مقدار ایده هایی 

که ذهن می تواند از نظر کمی تولید کند(.

• ابتکار یا نوآوری: استعداد تولید افکار بدیع، غیرعادی و 
تازه )ارائة پاسخ های غیرمعمول و هوشمندانه به یک مسئله(.

• انعطاف پذی��ری: اس��تعداد تولید فکر و ی��ا روش های 
گوناگون؛ یعنی در پاس��خ هایی که به یک سؤال داده می شود، 

تغییر ایجاد کنیم.
• بس��ط فکری: استعداد توجه به جزئیات و ارائة مفاهیم 
متنوع در پاس��خ به یک س��ؤال. هرچه جزئیات بیشتر باشد، 

بهتر است.
• هم خوانی اندیش��ه: از ش��نیدن یک چیز ب��ه یاد چیز 

دیگری که با آن مشابهت یا تضاد دارد، بیفتد.

پرورش خلاقیت
امروزه دیگر تنها ادامة راه گذش��ته براس��اس تجربه های 
پیش��ین کافی نیست بلکه ارائة ایده های جدید ضروری است. 
خلاقی��ت می تواند باعث ایجاد محص��ولات و خدمات جدید، 
کارایی در فرایند انجام کارها، هماهنگی با تغییرات در محیط 
کار، یافتن بهترین راه حل برای مش��کلات بغرنج موجود و 
همچنی��ن جلوگیری از بروز مش��کلات در آینده 
شود. در واقع بقا، پویایی و پیشرفت هر جامعه 
به تربیت نیروهای خلاق بس��تگی دارد. هر 
جامعه ای که بخواهد از جادة پیش��رفت باز 
نایستد باید شناسایی و پرورش افراد دارای 
خلاقیت را از ضرورت های نظام پژوهش��ی و 

آموزشی خود قرار دهد.
عوامل توسعة خلاقیت به دو گروه، یکی عوامل 
فردی )علاقه مند بودن به کار، توانایی مقابله با ناکامی و ابهام، 
صبر و ش��کیبایی، دانش عمیق، خود پن��دارة مثبت، توانایی 
استفاده از تفکر همگرا و تفکر واگرا( و دیگری عوامل محیطی 
)حمایت از اندیشه های خلاق، ایجاد واحد مخصوص خلاقیت، 
دسترسی آزادانه به عقاید، نظرات و اطلاعات( تقسیم می شوند.
هرچند انس��ان با توانایی های بسیاری، از جمله خلاقیت، 
زاده می شود، اما شکوفایی این توانایی ها نیازمند پرورش است. 
پژوهشگران دریافته اند که خلاقیت انسان تا سن 4/5 سالگی 
روند رو به رش��د دارد و در س��نین 5 تا 10 سالگی دچار افت 
می شود. این افت با تأثیر از جو آموزشگاهی نامناسب نیز ادامه 
می یابد. امروزه در کشورهای توسعه یافته شکوفایی و پرورش 
خلاقیت دانش آموزان از مهم ترین هدف های آموزش وپرورش 
به شمار می رود. بیشتر پژوهشگران بر این باورند که شیوه های 
مأل��وف در آموزش وپرورش نه تنها به رش��د خلاقیت کمکی 
نمی کنن��د، بلک��ه دانش آموزان را از حرکت در این راس��تا باز 
می دارند. بنابراین اگر آموزگاران در حد امکان فضایی مناسب 

خلاقیت انسان تا 
سن 4/5 سالگی 

روند رو به رشد دارد 
و در سنین 5 تا 10 
سالگی دچار افت 

می شود
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و مطمئن در کلاس فراهم آورند و از روش های آموزشی فعال 
و اکتش��افی در کلاس بهره گیرند، دانش آموزان در راس��تای 
بهره گی��ری از نیروی خلاق خویش یاری کرده اند. برای اینکه 
افراد بتوانند خلاق باش��ند باید روش های درس��ت اندیشیدن 
را ب��ه آن ها آموخ��ت. در این صورت همة اف��راد این توانایی را 
به دس��ت می آورند که از خود خلاقیت نش��ان دهند. خلاقیت 
موهبتی نیست که افراد خاصی از آن برخوردار باشند؛ همچنین 
خصوصیتی ذاتی و ارثی هم نیس��ت، چ��ون می توان با کاربرد 

شیوه های مناسب، تفکر خلاق را در انسان ها پرورش داد.

فعالیت بدنی، بازی و خلاقیت
برای پرورش خلاقیت باید به تمام ابعاد وجودی انس��ان، 
اعم از بعد عاطفی، اجتماعی، ش��ناختی، آموزش��ی و... توجه 
شود. یکی از روش های افزایش خلاقیت فعالیت بدنی و بازی 
اس��ت. در تربیت بدنی، از میان ح��رکات و تظاهرات بدنی، با 
اس��تفاده از قوای ذهنی، فکر جدید خلق می شود. فرصت های 
بسیاری برای خلاق بودن در تربیت بدنی وجود دارد. کودکان 

خلاق س��اختمان بدنی بهتری دارند و ق��د و وزن آن ها 
از حد متوسط بالاتر اس��ت. همچنین هماهنگی 

حرکتی بالاتر از حد متوس��ط دارند. خلاقیت 
حرکتی و مهارت های ورزش��ی با هم ارتباط 
دارند. فعالیت های حرکت��ی و حتی وانمود 
ک��ردن به بازی، خلاقیت را آس��ان می کند. 

زی��را فعالیت ه��ای بدنی نه تنها ب��ه کودکان 
فرصت کشف ملاک های جدید را می دهد، بلکه 

تخی��ل او را نیز تحریک می کند. این دو عامل باعث 
افزایش خلاقیت می شوند .

رونال��د ه��ل، یک��ی از نظریه پ��ردازن، در خصوص نقش 
محیط و فعالیت بدنی در رشد خلاقیت کودکان معتقد است 
ک��ه اگر ف��ردی در محیطی غنی از نظر حرکت��ی قرار بگیرد 
و اجازة حرکت و همکاری تیمی با س��ایر افراد داش��ته باشد، 
نورون های رابطة وی در سیس��تم عصبی ش��کل می گیرد. هر 
قدر سلول های عصبی رشد بیشتری داشته باشند، در تقویت 
خلاقیت ف��رد نیز تأثیر گذاری بیش��تری دارن��د. در حقیقت 
محیط غنی از لحاظ حرکتی و ادراکی می تواند تأثیر بس��زایی 
بر س��اختار سیستم عصبی داشته باشد. بنابراین برای داشتن 
تجربیات حرکتی خوب باید از تجربیات ادراکی قوی برخوردار 
باش��یم تا سازوکارهای تصمیم گیری س��ریع تر عمل کنند. با 
داشتن فعالیت بدنی ادراک حرکتی تقویت می شود و تقویت 
این ادراک س��بب س��هولت در تصمیم گیری و رشد خلاقیت 
می ش��ود. همین حالت در کودکان نیز اتفاق می افتد. کودکی 

ک��ه از نظر محیط حرکتی و فعالیت بدنی غنی اس��ت، از نظر 
ادراک حرکتی در پاسخ ها و تصمیم گیری ها عملکرد سریع و 

خلاق خواهد داشت.
فعالیت های بدنی و به ویژه بازی های دبستانی باعث ایجاد 
و رشد خلاقیت حرکتی می شود. همچنین مشخص شده است 
که عامل حرکت به طور معنی داری بر روان، انعطاف پذیری و 
قوة ابتکار اثر می گذارد. از آنجا که جو آموزشگاهی، روش های 
آموزش و فعالیت حرکتی بر رشد خلاقیت افراد تأثیر دارند و 
هدف اصلی هر آموزش وپرورش پویایی، تربیت افراد خلاق و 
نوآور است، ضروری به نظر می رسد که ما در مدارس ابتدایی 
روش های��ی را به کار بگیریم که از اف��ت خلاقیت جلوگیری 
کنند و به پرورش، توس��عه و تقوی��ت خلاقیت دانش آموزان 
بپردازیم. یکی از روش های بس��یار مفید و س��ودمند در این 
زمینه، فعالیت بدنی به ویژه بازی های دبستانی است. بازی ها 
هرچه آزادانه تر و چالش برانگیزتر باش��ند، بیشتر باعث رشد 
خلاقیت می شوند. بازی فعالیت خودبیانگری است که قدرت 
تخی��ل کودکان را به کار می گیرد. هنگام بازی، کودکان برای 
ارزیابی و ش��کل گیری افکار جدیدشان و تجربة عقاید 

پیشین خود دارای استقلال هستند.
خلاقیت در بازی زمانی پدیدار می شود 
که ک��ودک خود را در بازی س��هیم بداند. 

بازی ه��ای خلاقان��ه به ک��ودک در 
بی��ان تمایلات، احساس��ات، علائق، 
ارزش ه��ا و اعتق��ادات کمک می کند 

و تکیه گاهی برای قضاوت آنان محس��وب 
می شود. این بازی ها به خلاقیت کودکان کمک 
می کنند و س��بب می ش��ود کودک در خ��لال بازی به 
ابتکار و اکتشاف بپردازد، مسائل را حل و فصل کند و 

اعتمادبه نفس و جرئت پیدا کند.
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معصومه خدایی 
کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشی دانشگاه تهران

چکیده
 این مقاله به بررسی آن دسته از مدارک علمی  می پردازد 
که پیرامون » نقش و مزایای تربیت بدنی و ورزش1 در مدارس« 
هم برای کودکان و هم سیسـتم های آموزشی گردآوری شده 
اسـت. این مدارک با توجه به رشـد و پیشـرفت کودکان در 
چنین حیطه هایی ارائه می شـود: ابعاد بدنـی، روش زندگی، 

عاطفی، اجتماعی و شناختی. 
 این بررسی نشـان می دهد که ورزش و تربیت بدنی این 
ظرفیت را دارد که برای پیشرفت در هر یک از حیطه های ذکر 
شـده نقش مهم و متمایزی را ایفا کند؛ همچنین این قابلیت 
را دارد که برای رشد مهارت های حرکتی و توانایی های بدنی 
کـودکان، که پیش نیازهـای لازم برای مشـارکت در زندگی 
آینـده و فعالیت های بدنی و ورزشـی هسـتند، نقش مهم و 
برجسته ای ایفا کند. نیز نشان می دهد، زمانی که تربیت بدنی 
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و ورزش به طور مناسب به کار گرفته شوند می توانند پیشرفت 
مهارت ها و رفتارهای اجتماعی، عزت نفس و نگرش های پس 
از دوران مدرسه و در موقعیت های خاص پیشرفت تحصیلی 
و شناختی را تقویت کنند. در این مقاله بر این مسئله تأکید 
می شـود که بسـیاری از این فواید لزوماً و به طور مستقیم از 
ورزش و تربیت بدنـی حاصـل نمی شـود، بلکه ایـن احتمال 
وجود دارد که چنین فوایـدی به دلیل کنش های متقابل بین 
دانش آمـوزان و معلمـان و والدین و مربیانی کـه با آن ها کار 
می کنند، ایجاد شده باشد. متونی که بر تجارب واقعی تأکید 
می کننـد با عواملـی مثل تفریح، تنوع و جامعیت مشـخص 
می شـوند و به وسیلة معلمان و مربیان تعلیم دیده و متعهد و 
والدینی آگاه و حمایتگر مدیریت می شـوند و تا حد بارزی بر 
ویژگی های این فعالیت بدنی تأثیر می گذارند و احتمال درک 

کردن فواید بالقوه این مشارکت را افزایش می دهند. 

تربیت بدنی،  کلید واژه ها: 
ورزش، مـدارس، فوایـد و 

پیامدها

طرف��داران تربیت بدنی 
و ورزش فوای��د فراوان��ی را 
که ناش��ی از شرکت در این 
فهرس��ت  فعالیت هاس��ت، 
تالبوت  کرده اند. برای مثال 
اظه��ار ک��رده اس��ت ک��ه 
تربیت بدن��ی ب��ه ک��ودکان 
کم��ک می کند برای 
و  خ��ود  ب��دن 
ن  ا یگ��ر د
ارزش قائل 
در  ش��وند، 
پرورش یک پارچة ذهن و جسم مشارکت 
کنند، نقش فعالیت بدنی هوازی و بی هوازی 
را در س��لامتی درک کنند، اعتماد به نفس و عزت نفس خود را 
به طور مثبت افزایش و توسعة شناختی و اجتماعی و پیشرفت 
تحصیلی خویش را ارتقا بخشند. اگر بخواهیم به طور ویژه در 
مورد ورزش بنویس��یم باید گزارش مجلس اروپا را ذکر کنیم 
که می گوید »ورزش ب��رای ما، فرصت هایی را برای ملاقات با 
سایر افراد فراهم می کند تا با آن ها ارتباط برقرار کنیم، بتوانیم 
نقش های اجتماعی متفاوت��ی را به عهده بگیریم، مهارت های 

اجتماعی خاصی )مانند بردباری و احترام گذاشتن به دیگران( 
را یاد بگیریم، خود را با اهداف تیمی یا دس��ته جمعی )مانند 
همکاری و همبس��تگی( وفق دهیم و نیز احساساتی را تجربه 
کنی��م که در مراحل دیگر زندگی نمی توانیم به آن ها دس��ت 

یابیم.«
ه��دف از این گ��زارش، تأکید بر س��هم مه��م ورزش در 
فرایند های توس��عة ش��خصیت و آرامش روحی و روانی است 
و بی��ان می کند که م��دارک موثقی در م��ورد تأثیرات مثبت 
فعالیت های بدنی بر ویژگی هایی چون خود پنداره ، خودبینی، 
اضطراب، افسردگی، تنش و فشار روانی، اعتمادبه نفس، انرژی، 
حالت روحی، شایس��تگی و شادی وجود دارد. چنین اظهاراتی 
اغلب به دلیل نداش��تن پایه و اس��اس تجربی و اشتباه گرفتن 
رویه بلاغی با شواهد علمی مورد انتقاد قرار گرفته اند. این مقاله 
در پی بررسی برخی مدارک علمی است که در مورد مشارکت 
در ورزش و تربیت بدن��ی و مزایای آن، هم برای کودکان و هم 
سیس��تم آموزشی گرد آوری شده اس��ت. برای انجام این کار، 
این مقاله از یک چارچوب و بعضی از داده های گرفته ش��ده از 
یک پروژة تحقیقی بین المللی در دهة قبل، که این ش��واهد را 
از بیش از 50 کش��ور جمع آوری کرده و شامل یک فراتحلیل 
از توضیح��ات در م��ورد اهداف و معیاره��ا و دوره  تحصیلات 
ملی می باشد، استفاده کرده است. یافته ها نشان می دهند که 
پیامدهای فعالیت  ورزش و تربیت بدنی را می توان بر حس��ب 
رش��د و توس��عة بچه ها در پنج حوزه درک کرد.  1. بدنی 2. 

روش زندگی 3. عاطفی 4. اجتماعی 5. شناختی
همان ط��ور که عن��وان بیان می کند، ای��ن مقاله در مورد 
تربیت بدن��ی و ورزش اس��ت. از آنجا که رابط��ة بین دو مقولة 
»تربیت بدنی« و »ورزش« هم چنان یک موضوع مورد مناقشه 
اس��ت، تبیین این مس��ئله کاری ارزشمند اس��ت. در بسیاری 
از کش��ورها خصوصاً کش��ورهای انگلیس��ی زب��ان، اصطلاح 
»تربیت بدنی« برای اشاره به قسمتی از برنامة آموزشی مدرسه 
به کار می رود که به توسعة شایستگی و اعتماد دانش آموزان و 
توانایی آن ها برای استفاده از این موارد جهت اجرای دامنه ای 
از فعالیت ها مربوط اس��ت. اما واژة »ورزش« یک اسم عمومی 
اس��ت و معم��ولاً به دامن��ه ای از فعالیت ه��ا،  فرایند ها،  روابط 
اجتماعی و پیامدهای مسلم جامعه شناختی، روان شناختی و 
جسمانی اشاره دارد. تا اینجا به نظر می رسد که تمایز مفهومی 
نس��بتاً روش��نی بین این دو کلمه وجود دارد. گرچه مطالعات 
میان فرهنگی تفاوت های قابل توجهی را در اس��تفاده از لغات 
در این حیطه آش��کار کرده اس��ت و بس��یاری از سیستم های 
آموزش��ی این دو عبارت را به ص��ورت هم معنی به کار می برند 



52
دورۀ چهاردهم/ شمـارۀ  1/ پاییز 1392

یا به س��ادگی از واژة ورزش به عنوان یک کلمة توصیف کنندة 
کلی اس��تفاده می کنند. به این دلیل و هم راستا با آژانس های 
بین المللی مانند سازمان آموزشی، علمی و فرهنگی ملل متحد 
)یونسکو(، عبارت جامع »تربیت بدنی و ورزش« برای اشاره به 
فعالیت های بدنی سازمان یافته و کنترل شده ای به کار می رود 

که در مدرسه و در طول دوران مدرسه به اجرا در می آیند. 

تکامل بدنی
تربیت بدن��ی و ورزش در مدرس��ه، ی��ک عامل اجتماعی 
اصلی برای پیشرفت مهارت های بدنی و زمینه ای برای فعالیت  
بدنی در کودکان و جوانان به ش��مار می رود. برای بس��یاری از 
بچه ها، مدرس��ه محیط اصلی برای فعال ب��ودن از نظر بدنی، 
چه از طریق برنامه های ورزش��ی و تربیت بدنی و چه از طریق 
فعالیت های پس از مدرسه اس��ت. شواهد نشان می دهند که 
برای شمار زیادی از کودکان، مدرسه فرصت اصیل و مناسبی 
را برای فعالیت بدنی س��ازمان یافت��ه و منظم فراهم می کند و 
این موجب آسایش خاطر والدین است، چرا که تعداد کمتری 
از بچه ه��ا می توانن��د در محیط هایی غیر از مدرس��ه به انجام 

بازی های گوناگون بپردازند. 
ع��لاوه بر این، تربیت بدنی و ورزش��ی که پایه و اس��اس 
آن بر مدرس��ه باش��د، فرصت خوبی اس��ت برای معلمانی که 
به طور معمول صلاحیت دارند و احس��اس مسئولیت می کنند 
ت��ا فعالیت های بدن��ی و مهارت های چگونه زیس��تن و علم و 
دانش را به گونه ای س��ازمان یافته به همة کودکان در محیطی 
امن و حمایت کنن��ده بیاموزند. فوای��د فعالیت بدنی منظم از 
نظر س��لامت بدنی به خوبی ثابت شده اس��ت. شرکت کردن 
منظ��م در چنی��ن فعالیت هایی با کیفیت بهت��ر و طولانی تر 
زندگی، کاهش خطر انواع گوناگونی از بیماری ها و بس��یاری 
از فواید فیزیولوژیکی و عاطفی در ارتباط است. همچنین  
موارد گزارش ش��دة زی��ادی از مطبوعات موجود 
است که نش��ان می دهد عدم فعالیت بدنی، 
یک��ی از مهم ترین دلایل م��رگ، ناتوانی 
و کاه��ش کیفی��ت زندگی در سراس��ر 
جهان توس��عه یافته می باش��د. شواهد 
به دس��ت  آمده نش��ان دهندة رابطه ای 
مطلوب بین فعالیت بدنی و دس��ته ای از 
عوامل اس��ت که بر سلامت بدنی کودکان 
تأثیر می گ��ذارد، این عوامل ش��امل دیابت، 
فشارخون، سلامت اس��تخوان و چاقی می باشند. 
مهارت های حرکتی پای��ه، مانند مهارت هایی که در »ورزش 
و تربیت بدن��ی« توس��عه یافته ان��د تقریباً پایه و اس��اس همة 
فعالیت های بدنی و ورزشی اخیر را تشکیل می دهند. شواهدی 

وجود دارد که نش��ان می دهد، احتمال فعال بودن کسانی که 
در مهارت ه��ای حرکتی پایه، به طور بنی��ادی، خود را پرورش 
داده اند بیش��تر اس��ت، هم در دوران کودکی و هم در مراحل 
دیگر زندگی. همچنی��ن فرضیه ای وجود دارد )که مکرراً بیان 
می شود اما هنوز هم تحقیقات بر روی آن ادامه دارد( مبنی بر 
اینکه  پیش��رفت دامنة گسترده ای از این مهارت های حرکتی 
از طری��ق برنامه های »ورزش و تربیت بدنی« یک ش��رط لازم 
برای برتری در ورزش اس��ت. به ط��ور معکوس، احتمال اینکه 
کودکانی که قادر به کس��ب یک پایة مناس��ب از مهارت های 
حرکتی نبوده اند، از ش��رکت در ورزش های سازمان دهی شده 
و تجربة بازی کردن  با دوستانشان محروم شوند، به دلیل نبود 
مهارت های بدنی پایه، بیش��تر است. بنابراین به عنوان یکی از 
با ارزش ترین جنبه های زندگی بس��یاری از کودکان و جوانان، 
احتمال دارد این گونه غفلت کردن از فعالیت هایی که »ورزش 
و تربیت بدن��ی« را می س��ازد پیامدهای مضر و وس��یعی برای 

پیشرفت و تحصیل بسیاری از کودکان داشته باشد.

تکامل سبک زندگی
کم تحرکی و ع��دم فعالیت بدنی به عنوان یک خطر بزرگ 
بیماری کرونری قلبی شناس��ایی شده است و با مرگ زودرس 
و چاقی نیز ارتباط دارد. پس تعجب آور نیس��ت که برنامه های 
ورزش و تربیت بدنی، از اندک فرصت هایی به شمار می روند که 
فعالیت بدنی را در میان همة کودکان توسعه می دهند، به عنوان 
یک ش��یوة مؤثر برای تأثیر گذاشتن بر نسل بزرگ سال بعدی 
نش��ان داده شده اس��ت، تا به جامعه ای که فرد در آن از نظر 
بدنی فعال اس��ت، منجر شود. سازو کارهایی که از طریق آن ها 
افراد جوان تبدیل به بزرگ س��الان فعال می ش��وند نامشخص 
است. اگرچه تحقیق پیشنهاد می کند عواملی وجود دارند که 
در تثبیت فعالیت بدنی به عنوان بخش��ی از یک زندگی س��الم 
مشارکت می کنند. برخی مدارک نشان می دهند رفتارهایی که 
مربوط به س��لامتی می شود و در دوران کودکی آموخته شده 
است، اغلب در بزرگ سالی نیز حفظ می شوند. محدوده ای که 
در آن الگوهای فعالیت بدنی در طول زمان حفظ می شوند، زیاد 
مشخص نیست. تحقیقی با عنوان »پژوهش رشد آمستردام2«  
هیچ گون��ه مدرکی مبنی بر دنبال کردن فعالیت جس��مانی از 
13 تا 26 س��ال پیدا نکرده است. اگرچه سایر بررسی ها کشف 
کرده ان��د که فعالیت دوران جوانی در س��ایر دوران زندگی نیز 
تداوم می یابد. در یک بررس��ی از مطالع��ات طولی و بازنگرانه 
گزارش شده است که شرکت در ورزش و فعالیت بدنی در دوران 
کودکی و نوجوان��ی یک پیش بینی قابل توجه از فعالیت هایی 
که بعداً انجام می شود، ارائه می کند. همچنین بررسی ها به طور 
قابل توجهی نشان می دهند که عدم فعالیت  در دوران جوانی 

کم تحرکی و عدم 
فعالیت بدنی به عنوان 

یک خطر بزرگ بیماری 
کرونری قلبی شناسایی 

شده است و با مرگ 
زودرس و چاقی نیز 

ارتباط دارد
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چگونه می تواند قویاً تا دوران بزرگ س��الی ادامه یابد. بنابراین 
محرومیت از »ورزش و تربیت بدنی« در این دوره می تواند با به 
ارث بردن عدم فعالیت و نیز عدم تندرس��تی در سال های آتی 
در ارتباط باشد. ادعاهای مکرری وجود دارد که تربیت بدنی و 
ورزش در مدرس��ه زمینه های مهم��ی را فراهم می کند که در 
آن ها س��طوح فعالیت بدنی تحت تأثیر قرار می گیرد. بررسی ها 
نشان می دهد که برنامه هایی که پایه و اساس آن ها از مدرسه 
ش��روع شده اس��ت، می تواند در س��طوح فعالیت بدنی، هم در 

جوانی و هم در سایر دوران زندگی، ادامه داشته باشد. 
به نظر می رس��د زمانی که در برنامه ها،  مطالعات کلاس��ی 
را ب��ا فعالیت  ترکیب می کنند، زمانی ک��ه اجازه می دهند که 
دانش آموزان خودمختاری و احساس��ات مربوط به شایستگی 
و کفای��ت را در توانایی های خود تجرب��ه کنند و زمانی که به 
تجارب مثبت و لذت و خوش��ی اهمیت می دهند، قدرت تأثیر 

ورزش و تربیت بدنی به اوج خود می رسد. 

تکامل عاطفی
امروزه شواهد نس��بتاً مطمئنی نشان می دهد که فعالیت  
منظم می تواند تأثیر مثبتی بر کامیابی کودکان و جوانان داشته 
باشد، با وجود این هنوز سازو کارهای اصولی برای توضیح این 
آثار به خوبی معلوم نش��ده است. این شواهد دربارة عزت نفس 
به ویژه قوی و معتبر اس��ت. سایر نتایج گزارش شدة حاصل از 
شرکت در فعالیت  منظم عبارت اند از: کاهش استرس، تشویش 
و افس��ردگی. همة این م��وارد از این ادعا حمایت می کنند که 
فعالیت های بدنی که خوب برنامه ریزی شده باشد می تواند در 
بهبود سلامت روانی جوانان سهم داشته باشد. در این خصوص 
یک دس��ته از یافته هایی که به طور ویژه با این موضوع تناسب 
دارند، با توانایی بدنی مش��اهده شده در ارتباطند. گفته شده 
اس��ت که عزت نفس ش��خص، از طری��ق درک او از صلاحیت 
ی��ا کفایت لازم برای موفق ش��دن تحت تأثی��ر قرار می گیرد. 
همچنین علاقة رو به رش��د نسبت به رابطة بین فعالیت بدنی 
وایده های عمومی دانش آموزان در مورد مدرس��ه شایان توجه 
است. شواهد لازم برای اثبات چنین ادعاهایی محدود است و 
بیش��تر اوقات براس��اس مطالعاتی با مقیاس کوچک یا شواهد 
داس��تان گونه ارائه می شود. اگرچه برخی پژوهش ها بر حسب 
توجه مردمی که ش��یوه نامه برنامه ها را دنبال می کنند، عموماً 
پیامدهای مثبتی را گزارش کرده اند. از بررسی های مربوط به 
دانش آموزانی که در معرض خطر اخراج از مدرس��ه هس��تند 
شواهدی به دس��ت آمده که نشان می دهد افزایش دسترسی 
به برنامه های ورزش و تربیت بدنی ممکن است تجربة مدرسه 
را جذاب ت��ر نماید. در زمینة رابطة بی��ن برنامه های ورزش و 
تربیت بدن��ی و نظراتی که در مورد مدرس��ه وج��ود دارد، این 

را بای��د قبول کرد که هم��ة دانش آموزان حداق��ل زمانی که 
چنی��ن فعالیت هایی به ش��یوه های خاص اجرا مي ش��وند، از 
انج��ام آن ها لذت نمی برن��د. برای مثال بس��یاری از دختران 
با جنبه های خاصی از این فعالیت ها س��ر خورده می ش��وند و 

لذا وقتی وارد دورة دبیرس��تان می ش��وند، از شرکت در 
چنین فعالیت هایی کاملًا کناره گیری می کنند. 

بنابراین، اینکه گفته شود فعالیت های مورد 
نیاز لزوماً در همة دانش آموزان، در ایجاد 
دیدگاه های مثبت نس��بت به مدرسه، 
نقش دارد مسئلة گمراه کننده ای است 
چنان که اجرای نامناس��ب آن ممکن 
است حتی بی علاقگی و مدرسه گریزی 

را افزای��ش دهد. البته خوش بینانه تر این 
است که پژوهش های زیادی وجود دارد که 

نش��ان می دهد زمانی که فعالیت های ورزشی و 
تربیت بدن��ی به روش های جذاب و مناس��ب برای دختران 

اجرا می شود، آن ها هم می توانند به اندازة پسران از شرکت در 
این  فعالیت ها لذت ببرند. 

تکامل اجتماعی
 این نظر که فعالیت های ورزش��ی و جسمانی می تواند بر 
پیشرفت اجتماعی و رفتارهای اجتماعی جوانان تأثیر مثبتی 
داشته باشد، به سال ها پیش بر می گردد. فضاهای ورزشی عموماً 
به عنوان فضاهایی جذاب در نظر گرفته می شوند. اما از آنجا که 
تعام��لات اجتماعی، که هم به طور طبیعی رخ می دهند و هم 
از قبل طرح ریزی شده اند، مکرراً ایجاد می شوند، و نیز به دلیل 
اینکه طبیعت عمومی مشارکت معمولاً هم رفتارهای مناسب 
و هم نامناس��ب از نظر اجتماعی را آشکار می سازد، داده های 
پژوهشی در مورد رابطة بین فعالیت های ورزشی و تربیت بدنی 
و پیش��رفت اجتماعی دارای ابهام هس��تند. به نظر نمی رس��د 
که رفتار اجتماعی در نتیجة س��رو کار داش��تن با فعالیت های 
جس��مانی لزوماً بهبود پیدا کند، ش��واهدی وجود دارد مبنی 
بر اینکه در برخی ش��رایط، حتی این رفتارها بدتر می ش��وند. 
گرچه پژوهش های بی ش��ماری ثابت کرده اند فعالیت هایی که 
به طور مناسب پایه ریزی و اجرا می شوند می توانند در پیشرفت 
رفتارهای اجتماعی نقش داش��ته و حتی می توانند در مبارزه 
ب��ا رفتارهای جنایی و مخالف اص��ول اجتماع در جوانان مؤثر 

باشند. 
دلگرم کننده ترین یافته ها از بررس��ی های انجام ش��ده در 
مدرس��ه، خصوصاً آن هایی که بر برنامه های تحصیلی ورزش 
و تربیت بدنی تمرکز دارند، به دست می آید. برنامه هایی که در 
مدرسه طراحی می ش��وند، مزیت های بسیاری دارند از جمله 

امروزه شواهد نسبتاً 
مطمئنی نشان می دهد که 

فعالیت  منظم می تواند تأثیر 
مثبتی بر کامیابی کودکان و 
جوانان داشته باشد، با وجود 
این هنوز سازو کارهای اصولی 

برای توضیح این آثار به
 خوبی معلوم نشده

 است
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دسترسی نسبی به همة بچه ها، فشارهای خارجی کمتر برای 
تأکید بر مس��ابقه و نتیج��ه و توانایی ب��رای یک پارچه کردن 
آم��وزش اجتماعی با آموزش مش��ابهی که در برنامة  تحصیلی 
مدرس��ه دیده می ش��ود. بررس��ی های مداخله ای )یا نفوذی( 
عموماً نتایج مثبتی را به بار آورده اس��ت که ش��امل بهبود در 
استدلال اخلاقی، بازی منصفانه و اخلاق ورزشی و مسئولیت  
ش��خصی است. همچنین به نظر می رس��د که امیدبخش ترین 
زمینه ها ب��رای پیش��رفت مهارت ها و ارزش ه��ای اجتماعی، 
زمینه هایی است که با وساطت معلمان و مربیان آموزش دیده 
ایجاد می ش��ود و برموقعیت هایی که به طور طبیعی به واسطة 
انجام فعالیت ها، پرسیدن س��ؤالاتی از دانش آموزان و طراحی 
پاسخ های مناس��ب ایجاد می شوند، تأکید می کنند. از مسائل 
مرتبط با این موضوع می توان به مس��ئلة شمول و محرومیت 

اجتماعی اش��اره کرد. محرومیت اجتماعی جنجال برانگیز، یا 
عواملی که باعث محرومیت مردم از تبادلات معمول، تمرین ها 
یا حقوق جامعة مدرن می ش��ود، در سال های اخیر تبدیل به 
یک مرکز توجه برای س��ازمان های دولتی و غیردولتی ش��ده 
اس��ت. برخی نویس��ندگان این گون��ه اس��تدلال کرده اند که 
فعالیت ورزش��ی و تربیت بدنی نه تنها به برخی محرومیت های 
اجتماعی گروهی می انجامد، بلکه می تواند در این مسئله نقش 
نیز داشته باشد. اگرچه به نظر می رسد تجارب مثبت این توان 
را دارند که حداقل با دور هم جمع کردن افرادی با پیشینه های 
اقتص��ادی و اجتماعی مختلف، با یک علاقة مش��ترک، ایجاد 
کردن ح��س تعلق به یک تیم یا باش��گاه، ایجاد فرصت هایی 
برای پیش��رفت قابلیت ها و شایستگی های ارزشمند و توسعة 
ش��بکه های اجتماعی، همبستگی اجتماع و غرور اجتماعی در 

فرایند شمول، سهمی داشته باشند. 

 پژوهش های بی شماری 
ثابت کرده اند فعالیت هایی که 

به طور مناسب پایه ریزی و 
اجرا می شوند می توانند در 

پیشرفت رفتارهای اجتماعی 
نقش داشته و حتی می توانند 
در مبارزه با رفتارهای جنایی 
و مخالف اصول اجتماع در 

جوانان مؤثر باشند 
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تکامل شناختی
یک حدیث مش��هور می گوید: »عقل  سالم در بدن سالم 
اس��ت« بر این اساس فعالیت بدنی می تواند به پیشرفت عقلی 
کودکان کمک کند. هر چند این نگرانی از سوی برخی والدین 
مطرح شده اس��ت که فعالیت بدنی باید جایگاه خود را حفظ 
کند، ولی این امر نباید در وظیفة اصلی مدرس��ه که به عقیدة  
بسیاری از افراد پیش��رفت تحصیلی کار اصلی اوست اختلال 
ایجاد کند. پژوهش��گران نش��ان داده اند که فعالیت جسمانی 
می توان��د عملکرد تحصیل��ی را با افزایش جری��ان خون مغز، 
بهبود وضع روانی، افزایش هوشیاری ذهنی و بهبود عزت نفس 
ارتق��ا دهد. مدارک چنین ادعاهایی متفاوت اس��ت و هنوز به 
تحقیقات بیش��تری نیاز می باش��د. با وجود این بررس��ی های 
موجود رابطة مثبتی بین عملکرد عقلانی و فعالیت بدنی منظم، 

در کودکان و بزرگ سالان )هر دو( نشان می دهد. 
بررس��ی تمام عیار رابطة بین فعالیت جسمانی و عملکرد 
کل��ی در مدرس��ه، در اوایل دهة 1950 در فرانس��ه 
انجام ش��د. محققان زمان برنامة تحصیلی را به 26 
درصد کاه��ش داده و آن را با ورزش و تربیت بدنی 
جایگزین کردند، اما این موضوع باعث بدتر ش��دن 
نتایج تحصیلی نش��د و مشکلات  انضباطی کمتری 
به وج��ود آمد، باعث توجه و دقت بیش��تر 
ش��د و غیب��ت دان��ش آم��وزان کاهش 
یافت. بررس��ی هایی که اخیراً انجام شده 
است شاهد پیش��رفت هایی در عملکرد 
تحصیل��ی بس��یاری از بچه ه��ا بودند، 
وقت��ی زمان اختصاص داده ش��ده به 
ورزش در برنامة درسی آن ها افزایش 
یافت. نشان می دهد یک بازبینی از 
س��ه پژوهش که در سطح وسیعی 
انجام ش��ده بود، نش��ان داد که با 
افزایش سطح فعالیت های ورزشی 
دانش آم��وزان،  جس��مانی  و 
ب��ا وج��ود کاه��ش زمان 
ش��ده  داده  اختص��اص 
برنامه ه��ای  مطالع��ة  ب��ه 
تحصیلی  عملک��رد  تحصیلی، 
بچه ه��ا حفظ ش��ده و حتی 
ارتق��ا پی��دا می کن��د. روی 
هم رفته مدارک پژوهش��ی 
موجود پیش��نهاد می کند 
س��طوح  افزای��ش  ک��ه 
فعالیت بدنی در مدرسه 

)مث��لًا از طری��ق افزایش زم��ان اختصاص داده ش��ده به این 
فعالیت ها( با موفقیت دانش آموزان در س��ایر زمینه ها مغایرتی 
ندارد )اگرچه در نهایت زمان موجود برای این زمینه ها کاهش 
می یابد( و حتی در بسیاری از موارد با بهبود عملکرد تحصیلی 

در ارتباط است. 

نتیجه گیری
بدیهی اس��ت که ورزش و تربیت جس��مانی ای��ن توان را 
دارد ک��ه از راه های گوناگونی در آموزش و پیش��رفت کودکان 
و جوانان نقش های بارزی ایفا کند، اگرچه ارزیابی و تحقیقات 
بیش��تر می تواند ما را در ش��ناخت بهتر طبیعت این نقش ها، 
یاری کند. با این حال در هر یک از حوزه هایی که بحث ش��د 
)بدنی، روش زندگی، عاطفی، اجتماعی و شناختی(، شواهدی 
وجود دارد مبنی بر اینکه فعالیت  جس��مانی می تواند تأثیرات 
مثبت و عمیقی داش��ته باشد. از برخی جنبه ها چنین تأثیری 
به دلیل زمینه های متمایزی که فعالیت جسمانی در آن ها اجرا 
می شود، منحصر به فرد اس��ت. در نهایت می توان گفت برای 
کس��انی که ارزش این نوع فعالیت ه��ا را می دانند، این وظیفه 
به وج��ود می آید که به گونه ای از جای��گاه آن دفاع کنند و آن 
را به عنوان یک مش��خصة ضروری برای آموزش عمومی کلیة 
بچه ها جلوه دهند. آن ها نه تنها باید برای گنجاندن فعالیت های 
ورزشی در برنامة درسی و اختصاص دادن زمان کافی به آن به 
بحث وگفت و گو بپردازند، بلکه باید بر کیفیت این برنامه ها نیز 
تأکید کرده و به انتشار اطلاعاتی به سود آن در میان مدیران، 

والدین و سیاست گذاران بپردازند. 
در اینجا باید متذکر ش��د که  م��دارک علمی موجود، از 
ای��ن ادعا که چنی��ن تأثیراتی به طور خ��ودکار اتفاق می افتد، 
حمای��ت نمی کن��د. دلیل��ی وجود ن��دارد که معتقد باش��یم 
شرکت حمایت کننده و س��ادة بچه ها در فعالیت های ورزشی 
و تربیت بدن��ی لزوماً تغییرات مثبتی را ب��رای آن ها یا جوامع 
آن ه��ا در بر دارد. عمل ه��ا و عکس العمل های معلمان مربیان 
به می��زان بالایی تعیین می کند که آیا بچه ه��ا و جوانان این 
جنبه های مثبت برنامه ه��ا را تجربه می کنند یا خیر و نیز آیا 
آن ه��ا می توانند کارمایة ق��وی آن را درک کنند یا نه. متونی 
که بر تجارب مثبت فعالیت های ورزش��ی و تربیت بدنی تأکید 
می کنن��د، با ویژگی هایی چون لذت، تنوع و جامعیت توصیف 
می ش��وند و توس��ط معلمان و مربیان آموزش دیده و متعهد 
و والدی��ن آگاه و حمایت گر مدیریت می ش��وند، متون بنیادی 

می باشند. 

پی نوشت ها
1. phisical Education and Sport 
2. Amsterdam Growth Study
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)joe Haefner( نویسنده: جو هافنر
مترجم: مهدی روستایی )دانشجوی کارشناسی ارشد 

فیزیولوژی ورزشی دانشگاه تهران(

اشاره
بسیاری از مربیان بسـکتبال جوانان شاید ندانند که کار 
خود را از کجا باید شـروع کنند یا چه چیزی را آموزش دهند. 
در ایـن مقاله، توصیه هایـی را برای آمـوزش بازیکنان جوان 
بسکتبالیسـت ارائه می دهیم. این کار در سـه سـطح صورت 
می گیرد. پس از پایان هر سطح می توان مرحلة بعدی را شروع 

کرد و مهارت ها و مفاهیم بیشتری را آموزش داد. 
اگر شـما مربی هستید، نخسـت باید بدانید که 

همـة بازیکنان مبتدی باید از سـطح1 شـروع 
کنند. پس از آن، شـما، با سن وسطح مهارت  
آن ها، از راه های گوناگون،  از سطحی به سطح 

دیگر پیشرفت خواهید کرد. توجه کنید که باید 4 
سـال را صرف کار در سـطح1، با سـنین 7 تا 10 سـال کنید. 
هم زمان، ممکن اسـت توانایی پیشـرفت به سطح2 را بعد از 
2 هفته کار کردن با گروه سـنی 13 سـال، که برای اولین بار 

بسکتبال را شروع کرده اند داشته باشید. 
توصیه می شـود، هر سـال به عقب برگردیـد و دوباره از 
سطح1 شروع کنید. تعداد زیادی از مربیان مدارس متوسطه 
و آموزشـگاه ها هر ساله از سطح1 شروع می کنند. آن ها فقط 
سـطوح پایه را سـریع تر از یـک تیم )مربی( جوان سـپری 
می کنند. این راه بسیار خوبی برای ریشه دار کردن اصول پایة 

بازیکنان شما در همین سال و سال بعدی است. 
توصیـه می کنیم چند سـاعت را صرف نوشـتن برنامة 
جامع تمرینی فصل کنید، در نتیجه شما می توانید به تدریج 
مهارت هایـی را کـه در زیر ذکر شـده اسـت، بـه نوآموزان 
آموزش دهید. ممکن است چند سال طول بکشد تا همة این 
مهارت ها را به نحو احسن در هر سطح آموزش دهید! دربارۀ 
بازیکنان جـوان، توصیه می کنیم روی پیشـرفت بلندمدت 

زیـرا آن هـا تنها آن هـا تمرکز شـود، نه کسـب پیروزی، 
به سـرعت 11 سال سـن دارند. اگر بکوشید آن ها  را 

صدمه پیشـرفت دهیـد، در بلندمـدت به  آن ها 
بنیان خواهید زد. شـما ابتدا نمی توانید  یک 

آموزشی
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سفت و انعطاف ناپذیر داشته باشید. شما نباید سعی کنید همه 
حـرکات دریبل یا انواع حمله را در یک سـال آموزش دهید، 
همان طور که نمی توانید به شخصی که هنوز نمی داند از جمع و 
تفریق ساده چگونه استفاده کند، محاسبه کردن را یاد دهید. 

کلید واژه ها: آموزش بسکتبال

سطح1 )گروه سنی 7 تا 10سال(
در این بخش اولویت بندی حرکات مهم است. 

1. حرکت سه گام1- شما باید این حرکت را با هر دو دست خیلی 
زیاد تمرین کنید. هدف ش��ما باید این باشد که همة  بازیکنان 
این مهارت را با دست چپ و راست یکسان و خیلی خوب انجام 
دهند. به آن ها، پریدن با پای مناس��ب را آموزش دهید. 
آن ها هنگامی که سه گام راست می روند، باید با پای 
چ��پ پرش کنند و زمانی که س��ه گام چپ می روند 
باید با پای راس��ت پرش کنند. ممکن است این کار 
ابتدا س��خت باش��د، اما با تمرین بیشتر امکان پذیر 
اس��ت. برای شروع احتمالاً شما باید به حلقه خیلی 
نزدیک شوید، نه با دریبل، تنها با استفاده از یک گام، 
»کارکردن ب��ا پا«2 را تمرین کنید. بار دیگر دریبل را 
اضافه کنید. آن ها باید هنگامی که با دست چپ سه گام 

می روند و برعکس با دست چپ دریبل بزنند.
2. حرکت پا- به آن ها موقعیت تهدید سه گانه را آموزش دهید. 
بر روی پای چپ و راس��ت بدون ارتکاب خطای گام های اضافه3 
پیوت بروند. پرش را متوقف کنند و در مربع زیر حلقه همین که 
توپ را دریافت کردند، باید به حالت موقعیت تهدید سه گانه4 قرار 
بگیرند. شما باید زمان زیادی را صرف کار پا در بسکتبال بکنید. 
3. نحوة پرتاب کردن- برای این گروه سنی، ما توصیه می کنیم 
از توپ های کوچک تر و حلقه های کوتاه تر اس��تفاده ش��ود. اگر 
بازیکنان نتوانس��تند این کار را انجام دهند، به آن ها بگویید که 
به آرنج خود شیب دهند تا قدرت بیشتری به  آن ها داده شود. 

4. کنترل توپ5- شما باید به بازیکنان خود دریبل با دست چپ 
و راس��ت را به یک اندازه آموزش دهید. حرکات پایه ای دریبل  
عبارت اند از: دریبل  س��رعتی، دریبل کامل و محافظت از توپ، 

دریبل زدن و حرکت به عقب. 
5. مهارت های ورزش��ی و حرکتی- به آن ها دویدن، بالا و پایین 
پریدن، لی لی ک��ردن، توقف، حرکت جانب��ی، چمباتمه زدن و 
حرکات پایه ای و اساسی دیگر را آموزش دهید. اگر شیوة آموزش 
این حرکات را نمی دانید، از یک معلم حرفه ای بپرسید تا به شما 
آموزش دهد. 99درصد آن ها تمایل زیادی به کمک کردن دارند، 

حتی ممکن است آن ها بیایند و به بچه ها آموزش دهند. 
آیا باید این مهارت های بسکتبال را فقط به بازیکنان زیر 10سال 
آم��وزش داد؟ این اطلاعات برای همة س��طوح مربی گری مفید 

اس��ت، نه فقط ب��رای مربیانی  که با بازیکنان زیر 10س��ال کار 
می کنند. 

6. اصول اساسی پاس- پاس سینه به سینه، زمینی و پاس از بالای 
سر را آموزش دهید و تمرین کنید. 

7. برای آموزش مفاهیم- از بازی های 2 در مقابل 2و3 در مقابل 
3 فراوان استفاده کنید. این راه باعث افزایش تجربیات بازیکنان 
می شود و به آن ها اجازة  استفاده از فضای کافی برای سازماندهی 
و اس��تفاده از مهارت هایی را که آموخته اند، می دهد. از بازی ها و 

تمرینات سرگرم کننده و جذاب فراوان استفاده کنید. 
8. حمله- از الگوها و ساختارهای حمله ای استفاده نکنید. ابتدا 
بازیکنان را در زمین راح��ت بگذارید. آن ها خود به  خود کارها را 
شروع خواهند کرد. نگرانی اصلی شما باید این باشد که آن ها در 

زمین حرکت کنند و ساکن نایستند. 
اگر شما در ابتدای تمرین شوت کردن، از تعدادی برش 
پایه ای و بلاک استفاده کنید، آنگاه بازیکنان یاد خواهند 

گرفت که چگونه در حمله حرکت کنند. بنابراین، شما در 
آموزش حمله زمانی را از دس��ت نخواهید داد. فقط به آن ها 

اج��ازه دهید بازی کنند. زمانی که بازیکنان در زمین احس��اس 
راحتی کردند، به آن ها فضای مناسب را نشان دهید. همین که 
آن ها پیشرفت کردند، حتی می توانید به آن ها موقعیت حرکات 

حمله ای را معرفی کنید. 
9. برش های پایه ای6- اگر زمان اجازه می دهد، شما 
می توانید برش زیر حلقه و برش مستقیم را معرفی 
کنید. من پیشنهاد می کنم شما این برش ها را تنها 

در تمرینات ش��وت  و ابتدای تمرین انجام دهید. این 
کار زمان را حفظ می کند. 

10. دفاع- طرز ایس��تادن اصول��ی، حرکت دفاعی و اصول 
اساس��ی حرکت بدون توپ را آموزش دهید. نگران صرف 

زمان زیاد در تمرینات دفاعی نباش��ید. همین که آن ها 
بزرگ تر شدند، ش��ما به تدریج زمان بیشتری را صرف 
تمرینات دفاعی خواهید کرد. تمرکز در این تمرینات، به 
مدت 5 تا 10 دقیقه در هر تمرین می تواند کافی باشد. 
11. اصولی اساسی حرکت بدون توپ- بین بازیکن و 

توپ قرار بگیرد. همیشه توپ را اگر جلوی شما 
قرار داشت، متوقف کنید. 

سطح 2 )گروه سنی 
10تا 12 سال(

ش��ما باید ب��ر همه 
تمرینات��ی که در بالا ذکر 
شد، بیشتر تمرکز کنید. 
ام��ا فراموش نکنی��د، اگر 

گروه س��نی 10 تا 12 سال 
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شما بی تجربه اند، شما باید از س��طح1 شروع کنید. در آغاز هر 
فصل، ش��ما باید از س��طح 1 آغاز کنید تا زمانی که مهارت های 
آن ها کامل شود. سپس شما می توانید پیشرفت های زیر را کسب 

کنید. 
1. سه گام را در مدل های گوناگون آموزش دهید.

2. برش های بیشتری آموزش دهید. برش به سمت عقب، برش 
قوس دار و ....

3. بر طرز صحیح شوت کردن تمرکز کنید و حرکات بیشتری را 
برای پرتاب کردن استفاده کنید. 

4. کنترل توپ و دریبل کردن. حرکات دریبلی بیش��تری 
مانن��د دریبل زدن درون و بیرون پاها )فریب دریبل 
متقاطع(، حرکات تردیدی و دریبل زدن از بین پاها 

را آموزش دهید. 
5. پ��اس  دادن- آموزش نحوة صحیح پاس دادن را 
ادامه دهید و پاس های پیشرفته بیشتری را معرفی 
کنید. )پاس بیسبالی و پوشش دادن هنگام 
پ��اس دادن(. از تمرین��ات دیگری 
مانند پاس و تعویض جا اس��تفاده 

کنید. 
6. پاس دادن تحت فش��ار- ش��ما می توانید با یک 
س��رعت متوسط به سمت عقب و جلو حرکت کنید 
و با اس��تفاده از پاس دو دستی، تحت فشار یا دفاعی پاس دادن 
را تمرین کنید. شما می توانید این تمرین را با شکستن پرس نیز 

انجام دهید. )تمرین شکستن پرس کامل زمین(
7. بلاک های پایه ای و اساسی را آموزش دهید.

8. کارپا- فریب دادن با توپ را معرفی کنید. )فریب دادن با پاس 
و فریب دادن با شوت(

9. ریباندکردن- تکنیک ریباند کردن را معرفی کنید.  
10. فضا س��ازی7- مفاهیم ایجاد فضا و موقعیت های اساسی را 

آموزش دهید. 
11. حرکات پایه ای به س��مت  جلو، گام های تکی و شوت هوک 

را آموزش دهید.
12. حمل��ه- برای آموزش مفاهیم، بازیکنان را 2 در مقابل 2و3 
در مقابل 3 قرار دهید. ش��ما همچنین می توانید موقعیت های 
بیش��تری را در دفاع کردن آموزش دهید و حتی اجازه دهید 5 

در مقابل 5 بازی کنند.
13. دفاع- زمان کمتری را بر روی طرز ایستادن، حرکات دفاعی 
و اصول حرکت بدون توپی که در سطح1 گفته شد صرف کنید. 
اگر شما احساس کردید که بازیکنان شما آماده هستند، بر روی 

حرکات اصولی بدون توپ بیشتری کار کنید. 
در سیس��تم دفاعی یارگیری »من تو منی« که ما استفاده 
می کنی��م، ما مراحل گام به گام��ی را فراهم می کنیم که بتوانید 

دفاع کردن را آموزش دهید. 

سطح3 )گروه سنی 12 تا 14سال(
شما باید مهارت های پیشرفته ای را که قصد دارید آموزش 

دهید، گسترش دهید.
1. سه گام- با استفاده از سه گام، تمرینات رقابتی را طراحی کنید. 
همچنین، ش��ما می توانید به بازیکنانتان ش��وت کردن هنگام 
س��ه گام رفتن را آموزش دهید. درب��ارة این موضوع چند دقیقه 
بیندیشید. معنی آن این است که بر روی پای راست پرش کنید 

و با دست راست همزمان شوت کنید. 
2. آموزش برش های اساسی را ادامه دهید و برش های بیشتری 

را آموزش دهید. 
3. بر نحوة صحیح ش��وت کردن تأکید بیشتری بکنید. بلافاصله 
بعد از دریبل، شوت کردن را آموزش دهید. پرتاب های بیشتری 

را آموزش دهید. 
4. حمل توپ و دریبل- حرکات دریبلی بیشتری همانند حرکات 
چرخشی، دریبل زدن در پش��ت  پاها و حرکت به سمت عقب و 

همچنین تعویض توپ در پشت پاها را آموزش دهید. 
5. پاس دادن- پاس های پیش��رفته بیش��تری را آموزش دهید. 
)پاس دادن هنگام حرکت، از پش��ت ب��دن پاس دادن، بلاک در 

رو و پاس(
6. پاس دادن تحت فشار- همانند سطح2 عمل کنید. 

7. بلاک های بیشتری را آموزش دهید. 
8. کارپا- بر روی پیوت و فریب دادن با توپ تأکید کنید. 

9.ریباند کردن- تأکید بیشتری بر روی ریباند کردن داشته باشد 
و همچنین وقت بیش��تری را بر روی تمرین ریباند کردن صرف 

کنید. 
10. فضا س��ازی- بر س��طح بالای تمرینات فضا سازی پیشرفت 

کنید.  
11. حمله- موقعیت های حمله ای بیشتری را معرفی کنید. شما 
باید توجه کنید که بازیکنان ش��ما زمانی بهتر می ش��وند که 

بتوانند طرز فکر دفاع را حدس بزنند. 
12. دفاع- بر کلیة اصول دفاع کردن تأکید فراوان کنید. 

پی نوشت ها
1.   lay ups
2. Footwork
3. Traveling
4. Triple threat positioning
5. Ball handling
6. Basic cuts
7. Spacing

منبع
1. http:// www.break through basket ball. com/ coaching/ 
teach - youth. html ttixzz 2m5 mx69wJ
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کلید واژه ها: ریتم، تمرینات ریتمیک

آنچه آموختم
در ط��ول دوران تحصیل خود در 
ز »دانش��گاه ورزش کل��ن آلم��ان« که  م��رو ا

می ش��ود، »دانش��گاه ورزش اروپ��ا« نامی��ده 
ن بی��ش از حد تح��ت تأثیر تعالیم  ا د س��تا ا
لیزه لوت دیم2، بزرگی چ��ون خانم ها مایالکس1، 

ب��ه ما اس��اس  و و کارین مارتین3 قرار گرفتم. آن ها 
را آموزش می دادند. پایة حرکات انسانی و قوانین مربوطه 

در تمام این مراحل، »رش��د همه جانبة  کودک« هس��تة اصلی 
توجهات و آموزش های آن ها بود. مهم ترین  نکته در این توجه، 
ش��ناخت و آموزش ریتم به عنوان اساس حرکات انسانی بود. در 
ای��ن حرکات نقش ریتم مانند نقش الفبا و اعداد، در نوش��تن و 
محاس��به کردن است. من س��عی کردم این اصول را بشناسم و 
سپس در طول سالیان طولانی تدریس خود آن ها را به کار گرفته 
و تکامل بخشیده ام. حتی با س��بک خویش راه هایی تازه را نیز 

کشف کرده ام. بدین ترتیب بود که نوشتن این مقاله 
امکان پذیر شد. 

قوانینی که آموختم عبارت  بودند از: 
• ما حرکات را می آموزیم، زیرا بدون آن ها 

زندگی ناممکن است.
ش��ناخت فرم های بنیادی حرکات 

اساس یادگیری است. 
ریتمیک  حرکات اصل اساسی زندگی است. اص��ول 

به همین دلیل ما ح��رکات را می آموزیم، بدون اینکه خود 
را اس��یر رشتة خاصی در ورزش کنیم. اما تنها زمانی می  توانیم 

حرکات را بیاموزیم که: 
• آمادة یادگیری باشیم؛

• خود را با دلیل حرکت دهیم؛
• آمادگی تمرین کردن داشته باشیم؛

• آمادگی فداکاری برای دیگران را داشته باشیم؛
• به یکدیگر کمک کنیم و مراقب هم باشیم؛

آموزشی

دکتر آمنه رضوی 
استادیار دانشگاه الزهرا
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• آمادة مشارکت باشیم، از یکدیگر انتقاد کنیم و ظرفیت 
پذیرش انتقاد را داشته باشیم.

بازی زندگی کودک است
تربیت از طریق حرکت است که می تواند به نیازهای طبیعی 
و تجربیات بازی گونة  کودک بپردازد. به طور کلی کودک تجربیات 
زندگ��ی را از بازی های حرکتی کس��ب می کن��د. این تجربیات  
اس��اس حیات او هس��تند. پس از آن است که هوشمندی نیز، 
از طریق »سیستم اعصاب مرکزی« برای استفاده در اختیارش 
قرار می گیرد. از این سیستم قدرتمند که سلامتی و رشد کودک 
را تضمین می کند، اس��اس حفظ و نگهداری بدن و مهارت های 
حرکتی کودک است. کودک به حرکت علاقه و نیاز دارد؛ بنابراین 
حرکت قادر است نیازها و خواسته های اصلی او را برآورده سازد. 
کسانی که با کودک و تربیت او سرو کار دارند باید این جملة 
لانگ ولد4 را به خاطر داشته باشند که:  »هرکس می خواهد وجود 
کودک را کش��ف کند، باید خود به سوی کودک شدن برود.« بنا 
به گفتة خانم لیزه لوت دیم )1973( نیز، معلمان و مربیان برای 

این حضور دارند که »مراقب رشد« کودک باشند. 
تربیت ک��ودک از طریق حرکت، به معنای فراگیری چیره 
ش��دن او بر ناتوانی ها، ش��ناخت او از نظم به عنوان یک هدف و 
فراگیری مش��ارکت در کارهای گروهی است. برای بزرگ سالان 
)مراقبین رشد( نیز به معنای  فراگیری دیدن ناتوانی های کودک 
و پذیرفت��ن آن ه��ا، پذیرفتن مقولة نظم به عن��وان یک هدف و 
فراگیری چگونگی بازی کردن با کودک است بزرگ سالان کودک 
را ب��ه بازی هدایت می کنند تا آن ها برای بزرگ ش��دن فرصت 

کودکی داشته باشند. 
برای پذیرش دیگران و احترام گذاشتن به آنان 

موارد زیر مهم است:
• با یکدیگر بودن؛

• از یکدیگر آموختن؛
• انجام کاره��ای گروهی و کمک به 
یکدیگر و چیدن و جمع آوری وسایل بازی؛

• درک و قب��ول این نکته که تکالیف 
درون گروهی اهمیت زیادی دارند. 

همه جانبگی چیست؟
طی 10س��ال اولیة زندگی این فرصت ها باید فراهم ش��ود 
تا رش��د و نمو و تجربیات کس��ب ش��ده در ای��ن دوره به همه 
جانبگی بینجامد. همه  جانبگی در ورزش به این معناس��ت که 
کس��ب مهارت های گوناگ��ون و تجربیات متف��اوت حرکتی به 
هماهنگی های حرکتی برجسته ای منجر شود. هنگامی می توانیم 

کودکان را  از نظر حرکتی همه جانبه بار آوریم که: 

• امکانات موجود را در شرایط گوناگون قرار دهیم: 
• بازی ها را با توجه به شرایط منحصر به فرد کودک انتخاب 

کنیم. 
کسب تجربیات همه جانبه وقتی میسر خواهد شد که قصد 
نداشته باشیم کودک را فقط برای یک رشتة خاص تربیت کنیم. 

بنابراین: 
• فضاهای آزاد در اختیار کودک قرار دهیم. 

• مهارت های ذهنی- گویش��ی مورد توج��ه قرار گیرند و 
جدی تلقی شوند.

 
اما »همه جانبگی« در شرایط زیر خود را نهادینه می کند: 

• با یکدیگر؛
• در مقابل یکدیگر؛

• در تغییرات گوناگون )تنوع(؛
• در ارتقای سطح تکالیف؛

• در ترکیب حرکات )توالی(؛
•کسب مهارت های بازی؛

•در استفاده از وسایل )نیمکت، موانع، توپ و غیره(. 

اص��ول فوق باید در تمام مراحل تدری��س مورد توجه قرار 
گیرد تا امکان کسب تجربیات فراوان حرکتی برای کودک ممکن 
شود. تجربیات فراوان حرکتی در رشته هایی مانند ژیمناستیک 
همگانی، رقص و انواع بازی های محلی و سنتی، و همچنین در 

رشتة شنا، به دست می آید. 
نظارة دنیای حرکتی فی البداهة کودک این سؤال را به ذهن 
می آورد که تمرینات کودکانه چگونه باید باشد تا او را در آینده 
برای همة  رش��ته های ورزشی آماده سازد؟ کودکان در 10 سال 
اول زندگی با چشم هایش��ان فکر می کنند، بنابراین 
از ای��ن حس مهم باید خوب اس��تفاده ش��ود. 
قضاوت کردن از طریق دیدن آغاز می شود. 
روند مش��اهده )دیدن( و تجربه را می توان 
از طریق برپایی تمرینات هدفمندی  که در 
آن ها شناخت خویشتن، بدن و خلاقیت در 
رأس اهداف اس��ت، تقویت کرد. با استمرار، 
فزایندگی و تنوع در تمرینات می توان این راز 
نهفته را آشکار س��اخت. از نظر هانه بوت5 یکی از 
وظایف تعلیم و تربیت )1964( این اس��ت که »بازی کردن« 
را از »بازی گوش��ی« جدا کن��د و در بازی کردن کار کودکانه را 
رونق دهد که همانا برپا س��اختن تلاش و رقابت صحیح است. 
وی در همی��ن رابطه فعالیت های بدنی ک��ودک را در این چند 
کلمه جمع بندی می کند: بازی کردن، کسب رکورد، برپاکردن، 

کوشیدن. 
ب��ه عقیدة هانه بوت، کودک در بازی های خود کار می کند، 

در طول روند رشد
 تا سن بلوغ، کودک از 

مراحل رشدی گوناگونی 
عبور می کند که این 

عبور نه تنها رشد جسمی 
بلکه رشد روانی را نیز 

باعث می شود
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برپا می سازد و برای مراحل رشد می جنگد و این کارها بسته به 
س��ن و س��ال او در هر مرحله با ابزار متفاوتی انجام می گیرد. در 
طول روند رش��د تا سن بلوغ، کودک از مراحل رشدی گوناگونی 
عبور می کند که این عبور نه تنها رشد جسمی بلکه رشد روانی 
را نیز باعث می ش��ود. علاقه ها مانند نگرش به محیط زیس��ت و 
ارزش ها تغییر می کنند. در این بین بزرگ ترین دش��من زندگی 
کودکان، آموزش ها و تکالیف یکنواخت است. آن ها وقتی تکلیفی 

را بدون هدف می بینند، علاقة خود را از دست می دهند.
»در آموزش همه جانبه« نکتة مهم این است که تمرینات 
برانگیزاننده ای ارائه ش��وند. با دستور دادن و اینکه بدوید، بالاتر 
بپرید یا دورتر بپرید، هیچ  نتیجه ای حاصل نخواهد شد. تمرینات 
وقتی جذاب می ش��وند که برای کودکان در تمرین موانعی برپا 
کنیم و آن ها به طور غیر مستقیم به  بالاتر و دورتر پریدن تشویق 
شوند. این موانع هدفی را در مقابل آن ها قرار می دهد که رسیدن 
به آن ها یا عبور از آن ها برایش��ان بسیار جذاب است. در چنین 

تمریناتی عوامل بدنی و ذهنی تقویت می شوند. 
نکتة دیگر اینکه کودکان از مقایسة رکوردهای جدید خود 
با رکوردهای قبلی بسیار لذت می برند. مثلاً چنانچه بتوانند امروز 
یک بار بیش��تر از دیروز کش��ش بارفیکس را انجام دهند، ذوق 
زده می شوند و انگیزة ادامة تمرین در آن ها افزایش می یابد. همه 
جانبگی در تمرینات باید قادر باشد عامل های قدرت، استقامت، 
س��رعت، انعطاف و ریتم را حتی الام��کان در فرم های گوناگون 
حرکت��ی و با توجه به قوانین مربوط ب��ه ریتم در اختیار کودک 
بگذارد. در این مدت مهارت های کودکان تحریک می شود و عمق 
پیدا می کند. اصول ریتم، اصول مهم زندگی هستند، زیرا سراسر 
حیات با ریتم )نظم( به هم پیچیده است و همین نظم در تمامی 

اندام های انسان ملموس است.

همه جانبگی در تمرینات ریتمیک
نبضی که در ضربان قل��ب، آهنگ تنفس، صحبت کردن، 
اجرای حرکات و غیره دیده می شود، همان رابطة تنگاتنگ است 
که ریتم زندگی را به وجود می آورد و می توان  آن را در تمرینات 
و تکالی��ف بدن��ی نیز به کودکان آم��وزش داد و انتقال آن را به 

رشته های گوناگون ورزشی ممکن ساخت. 
آموزش  همه جانبة ریتم، با رش��د گویش و نظم گویش��ی 
نیز در رابطه است. حرکات و نظم گویش یک واحد را به وجود 
می آورن��د. وقتی کودک وادار می ش��ود که ریت��م حرکتی را با 
واژه های مناس��ب همراهی کند، در این ص��ورت حرکت را نیز 
راحت ت��ر و بهتر انجام می دهد. به ای��ن ترتیب حتی مربیان و 
معلمانی ک��ه از ریتمیک نبودن حرکات خود بیم دارند، بر این 
ضعف فائق می آیند. به عنوان یک قاعدة اصلی به خاطر بسپاریم 
که هیچ انس��انی فاقد خصوصیت ریتمیک نیست، بلکه ممکن 

است در این حیطه تمرین نکرده باشد. 
ریتم هس��تة اصلی در آم��وزش حرکتی به ش��مار می رود 
و مفهوم��ی کلیدی  در این خصوص اس��ت. بنابراین به جرئت 
می توان اعلام کرد: »آموزش ریتم مقدم بر آموزش تکنیک است.«
در سال های پیش دبس��تانی و دبستانی با یک برنامه ریزی 
آموزش��ی دقیق برای آموزش ریتم با همکاری گروه موس��یقی 
مدرس��ه می توان تدریس کاملی را برای کودک فراهم آورد. در 
مجموع ضروری است، بازی ها و تکالیف بازی گونه ای که آگاهانه 
به حرکت، ریتم و موس��یقی توجه دارن��د، در تدریس تئوری و 
عملی جایگاه ویژه ای داشته باشند. فراموش نکنیم، هدف آموزش 
حرکتی »توانستن« است که روی تجربه های امن حرکتی قبل 
استوار است. در آموزش حرکت همیشه چیرگی بر شرایط موجود 
حرکت نکتة اصلی است. درعین حال فعالیت های حرکتی کودک 

او را به سمت تطبیق با محیط زیست سوق می دهد. 
البت��ه صرف پرداختن به حرکت، چه به صورت جزئی و چه 

به صورت کلی، می تواند مانع پیشرفت آموزش شود. از نظر 
مارتین در این سنین آموزش یک روند حرکتی، به 

تشریح جزئیات حرکت نیاز ندارد. زیرا کودک 
حرکت را به ش��کل کلی ف��وراً درونی و آن 

را بلافاصله )از طریق مش��اهده( آزمایش 
می کن��د هم��ة تمریناتی ک��ه کودک 

را به س��وی هماهنگی ه��ای عصبی 
–عضلان��ی پیش می برن��د، رابطة 

تنگاتنگی با رشد جسمی و روانی 
او دارن��د. در این هماهنگی ها، 

آم��وزش تنف��س صحی��ح، 
نگهداری  واژگان،  شناخت 

ب��دن  صحی��ح  حال��ت 
نقش  وانعطاف پذی��ری 
مهمی دارند. عملکرد 
قل��ب و فعالیت  ریه ها 
زندگی بخش است و 

به همین دلیل کودکان می دوند، زیرا به زندگی 
نی��از دارند. آن ها از طریق دویدن و بازی های 
دویدنی – س��رعتی، اندام های خود را تکامل 
می بخشند و اکسیژن بیشتری در اختیار آن ها 

قرار دهند. به همین دلیل بدون همه جانبگی 
هماهنگی میسر نیست. 

به نظر می رس��د که تنها از طریق رعایت همه 
جانبگی در مهارت های بنیادی و از طریق تمریناتی که 
به هم متصل می شوند، می توان گام های تکاملی را در 
جهت رش��د و ایجاد ریتم همه  جانبه برداشت. تکامل 

به صورت کلی، می تواند مانع پیشرفت آموزش شود. از نظر 
مارتین در این سنین آموزش یک روند حرکتی، به 

تشریح جزئیات حرکت نیاز ندارد. زیرا کودک 
حرکت را به ش��کل کلی ف��وراً درونی و آن 

را بلافاصله )از طریق مش��اهده( آزمایش 
می کن��د هم��ة تمریناتی ک��ه کودک 

را به س��وی هماهنگی ه��ای عصبی 
عضلان��ی پیش می برن��د، رابطة 

تنگاتنگی با رشد جسمی و روانی 
او دارن��د. در این هماهنگی ها، 

آم��وزش تنف��س صحی��ح، 
نگهداری  واژگان،  شناخت 

ب��دن  صحی��ح  حال��ت 
نقش  وانعطاف پذی��ری 
مهمی دارند. عملکرد 
قل��ب و فعالیت  ریه ها 
زندگی بخش است و 

به همین دلیل کودکان می دوند، زیرا به زندگی 
نی��از دارند. آن ها از طریق دویدن و بازی های 
س��رعتی، اندام های خود را تکامل 
می بخشند و اکسیژن بیشتری در اختیار آن ها 

قرار دهند. به همین دلیل بدون همه جانبگی 
هماهنگی میسر نیست. 

به نظر می رس��د که تنها از طریق رعایت همه 
جانبگی در مهارت های بنیادی و از طریق تمریناتی که 
به هم متصل می شوند، می توان گام های تکاملی را در 
جهت رش��د و ایجاد ریتم همه  جانبه برداشت. تکامل 
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 این روزها حال و هوای درس��تی نداشتم. خبر فوت یک 
عزیز و بزرگوار را ش��نیده بودم؛ کس��ی که همیش��ه برای من 
خاص ب��ود و خاطرات زی��ادی از حضور در جلس��ات دروس 
علمی و همچنی��ن دروس زندگی از او داش��تم و هر بهانه ای 
یادآور ارزش ها و بینش ه��ای این مرد بزرگ بود. خبر دقیقی 
از زمان و نحوة به خاک س��پاری او نداشتم و دغدغه  فکری ام 
این بود، پس چگونه به او بگویم همیش��ه یاد ش��ما و زحمات 
ش��ما برای ما و س��ازمان ما محفوظ است. تا اینکه تلفن زنگ 
زد و از من خواس��تند برای معرفی کتاب این ش��ماره از مجلة  
رش��د، کتاب »فراتر از پی��روزی« را انتخاب کنم. از این کتاب 
خاطرات بسیاری دارم. کتابی که به دلیل محتوای بسیار جذاب 
و ترجمة بسیار ماهرانه و تأثیرگذار آن، سال هاست در کمیتة 
ملی المپیک تجدید چاپ می ش��ود و به دست هزاران مخاطب 
در سراسر ایران می رسد. این کتاب ترجمه آقای دکتر صدیق 
سروس��تانی، استاد بزرگ علم اخلاق و زندگی است که اکنون 
بین ما نیست. به یاد دارم او می گفت برای حفظ امانت داری در 

بدن انس��ان بی ش��ک به قوانین خاصی مربوط است. اندام ها و سیستم  
اس��کلتی براساس فش��اری که بر آن ها وارد می ش��ود، رشد می کنند. 
سیس��تم های حیاتی تمامی موجودات زنده )سیستم های بیولوژیک( 
چنانچه مورد اس��تفاده قرار نگیرند، از رش��د باز می مانند و یا به عقب 

برمی گردند.
بدن در طول مراحل تکامل ساخته می شود. به طور طبیعی هم اگر 
به میزان مناسب رشد کند، به استراحت می پردازد. برای مثال، وقتی که 
حرکات بنیادی می خواهند شکل بگیرند، بدن نیاز فراوانی به حرکت از 
خود نش��ان می دهد و جالب اینکه وقتی  قد کشیدن به حداکثر خود 
می رس��د، میل حرکتی نیز کاهش می یابد. در مقابل تکامل جسمانی، 
تکامل روانی آرام تر رخ می دهد. نکتة دیگر آنکه وقتی بدن ذخیره های 
قدرتی خود را صرف س��اختن اندام ها می کند، به استراحت می پردازد. 
حال سؤال این است که در روند تعلیم و تربیت حرکتی کودک، چگونه 
تدریس ما می تواند روی جنبه هایی از کودک که در حال ش��کل گیری 
هستند تأثیر مطلوب بگذارد؟ تدریس ما زمانی تأثیر خواهد داشت که 
مهارت های بنیادی را گام به گام و سپس در ترکیب )ایجاد توالی( و آن گاه 
در ادغام با موس��یقی )به منظور تقویت مهارت رعایت ریتم( ارائه کند. 
به طور کلی ضروری اس��ت که مهارت رعایت ریتم، به دلیل اهمیتی که 
دارد، از بدو تولد مورد حمایت قرارگیرد. برای کسب این مهارت مراحل 

زیر را می توان طی کرد: 
• همراهی با صدا؛

• ضبط کردن و شنیدن؛

• تمرکز کردن؛
•جور شدن با یار، وسیله، شرایط و غیره؛

• همراهی و سهیم شدن در کمک رسانی به یکدیگر. 

وقتی اولین نشانه های رعایت تنظیم زمانی برای حرکت در کودک 
ش��کل می گیرند، گام به گام امنیت »حرکتی« نیز بیشتر می شود؛ زیرا 

ریتم وارد حرکت شده است.
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صحت ترجمة این کتاب، بارها با نویسنده آن؛ یعنی »پروفسور 
گ��ری والتون« ملاقات حضوری داش��ته و هنگام برگردان آن 
به فارس��ی، راهنمایی های زیادی از ایشان گرفته است. قطعاً 
دوستانی که این کتاب وزین را مطالعه نموده اند، این گفته را 
تأیید می نمایند که چقدر متن آن گویا و سلیس است؛ گویی 
مترجم، خود آن را تألیف نموده اس��ت. آقای دکتر صدیق، ای 
رحمت الله، از همین جا می گوییم روحتان غریق رحمت و نور 
باشد و خداوند بزرگ آرامش و آسایش ابدی برایتان رقم زند. 

ان شاءالله
کت��اب فراتر از پیروزی در واقع ش��رح حال ش��ش مربی 
ورزش��ی موفق دنیاست که صرفاً از منظر ورزشی و مربی گری 
به آن ها نگاه نشده است، بلکه بیانگر دروس اخلاقی، مدیریتی، 
روان شناسی و جامعه شناسی و حتی اقتصادی آن ها می باشد. 

ای��ن ش��رح  حال های واقع��ی، جمع آوری ش��ده از زبان 
ش��اگردان و نزدی��کان این مربیان اس��ت که 

درس های بس��یاری در زم��ان حضور و 
شاگردی ایشان کسب نموده اند. 

قطعاً کس��انی که با علم و هنر 
مربی گری ورزش��ی آشنا هستند، 
می دانن��د که مربی گری ورزش��ی 
یک��ی از پیچیده تری��ن حرفه های 

موج��ود در جه��ان اس��ت. مربیان 
از یک س��و باید ب��ه روش های کار و 

فنون ورزش��ی آش��نایی کامل داش��ته 
باشند و از سوی دیگر باید از فیزیولوژی بدن 

و واکنش ه��ای دفاعی آن در ش��رایط مختلف تمرین 
آگاه باشند و سرانجام به روان شناسی ورزشی نیز مجهز شوند 
تا بتوانند روح و جس��م ورزش��کاران را هدایت کنند و تکامل 
بخش��ند. البت��ه هنر و علم مدیریت  را نیز بای��د به این موارد 

اضافه کرد. 
ب��ا خواندن این کت��اب پی خواهید برد ک��ه نه تنها کلیه 
توانایی ه��ای ف��وق در وج��ود ای��ن مربیان بزرگ به چش��م 
می خ��ورده، بلکه بعضاً ذاتی ب��وده و برخی از آن ها اصلًا مربی 
ورزشی نبوده اند، اما به اینجا رسیدند و همین واقعیت آن ها را 
ممتاز نموده و باعث ابدی ش��دن نامشان در تاریخ ورزش دنیا 

شده است.
حیفم می آید بخش��ی از مقدمة مرحوم دکتر صدیق را با 

قلم خودش در اینجا نیاورم: 
»مت��ن اصلی کتاب فرات��ر از پیروزی را باره��ا خوانده ام، 
نثر زیبا و هنر پروفس��ور والت��ون در پرداخت و تدوین کتاب 

گیرایی ه��ای خاص��ی دارد. نکات بس��یار ارجمندی در کتاب 
هست که شیوه های انسان سازی، گروه سازی و فرهنگ سازی 
را به خوبی نش��ان داده اس��ت. نکاتی که می آموزد که چگونه 
قدرتمندی و قاطعیت با مهربانی و شفقت، مسئولیت با رفاقت، 
هیجان و شیرینی پیروزی با قدردانی از رقیب و بزرگ شمردن 
آن و بالاخره س��رافرازی از پیروزی های بسیار بزرگ و نادر با 
فروتنی و تواضعی صد چندان بزرگ تر و ارزش��مندتر می تواند 
همراه باش��د و اینکه چگونه مربی��ان بزرگ و خلاق می توانند 
انس��ان های ب��زرگ گروه های قوی و فرهنگ جدید بس��ازند. 
از این روس��ت که گری والتون، کتاب زیب��ای خود را با چهرة 
انگشت ش��ماری از صاحبان بزرگ و نامدار این گونه ویژگی ها 

مزین کرده است. 
خوش��بختانه افتخار ترجمه کتاب ارزشمند و اثر ماندگار 
پروفس��ور والتون نصیب من ش��د که او هم مجوز ترجمه آن 
را با س��خاوت و اش��تیاق تمام به من داد و هم در 
ملاقات های مختلف نه تنها نکات ناآش��نای 
کتاب را با متان��ت و صبوری کامل برایم 
روشن کرد، بلکه مرا با نامداران ورزش، 
روان شناسی  و  اقتصاد  جامعه شناسی، 
دانش��گاه کالیفرنی��ا در ش��هر  زیبای 

دیویس آشنا ساخت.
گ��ری والتون و محبت ه��ای او را 
هیچ گاه فراموش نمی کنم و همیشه خود 

را مدیون لطف او می دانم.«
گری والتون، در زمان تألیف این کتاب دارای 
افتخاراتی از جمله، پروفس��ور و مربی دانشگاه کالیفرنیا در 
دیویس، بنیانگذار و رئیس دانشکده مدیریت دانشگاه دیویس، 
رئیس بنیاد آموزش اقتصاد، پروفس��ور اقتص��اد و مدیریت و 
کمک مرب��ی تیم دو و میدانی دانش��گاه، دارای درجة دکتری 
اقتصاد از دانش��گاه واش��نگتن، مؤلف هش��ت کتاب در حوزة 
اقتص��اد و تاریخ اقتصاد امری��کا، دارای خدماتی در زمینة دو، 
مانند  مربی گری دوندگان دوهای استقامت و نیمه استقامت، 
دونده و .... می باشد. طرز تفکر و فلسفة او در مربی گری، تأکید 
بر س��خت کوشی و ایثار اس��ت و ترجیح می دهد دوندگان به 
آنچه واقعاً لیاقت و شایستگی آن را دارند دست یابند تا اینکه 
نگران ثبت شدن نامشان در کتاب رکودهای تاریخی باشند. 

قطع��اً خوانندة  محترم با خواندن مقدمه مترجم و ش��رح 
کوتاه��ی از ش��خصیت مؤلف به غنای کتاب پ��ی خواهد برد. 
اسامی شش مربی بزرگی که در این کتاب آمده شامل، ونس 
لامب��اردی، وودی  هیز، ج��ان وودن، جیمز داک کانس��لمن، 

کتاب فراتر از پیروزی 
در واقع شرح حال شش مربی 

ورزشی موفق دنیاست که صرفاً 
از منظر ورزشی و مربی گری 

به آن ها نگاه نشده است، بلکه 
بیانگر دروس اخلاقی، مدیریتی، 

روان شناسی و جامعه شناسی
 و حتی اقتصادی 

آن ها می باشد
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بروتوس همیلتون و پرس��ی سراتی می باش��د. در پیش گفتار 
ای��ن کت��اب از زبان بیل وال��ش یک مربی و همکار پروفس��ور 
والتون آمده، »این ش��خصیت ها نه تنها در جهان ورزش، بلکه 
در حوزه های تدریس و آموزش، روان شناس��ی، برنامه ریزی و 
س��ازماندهی هم مثال زدنی هس��تند. زندگی هر یک از آنان 
نمایانگر احساسات آتشینی برای انجام درست و دقیق وظیفة 
خود و تلاش خستگی ناپذیری برای رسیدن به اعتلای انسانی 

است.«
آقای دکتر عباسعلی گائینی، بیولوژیست ورزشی و یکی از 
اساتید برجستة دانشگاه تهران، به اقتضای همکاری دیرینه با 
کمیت��ة  ملی المپیک، یکی از امانت داران بزرگان علم مدیریت 
و ورزش می باشد که در کلیة کلاس هایی که به نوعی موضوع 
آن ها مرتبط با یکی از خصوصیات مربیان مطرح در این کتاب 
می شود، ضمن بازخوانی فرازهایی از آن، از طرف کمیتة ملی 
المپیک یک نس��خه به کلیة  ش��رکت کنندگان اهدا می نماید. 
ایشان اذعان می دارد که بارها این کتاب را خوانده و هنوز هم 
با هر بار خواندن تأثیر بسزای آن را حس می کند. زمانی بود که 
کمیتة ملی المپیک و اساتید بزرگواری که با این نهاد همکاری 
می نماین��د، با حضور خود آقای دکت��ر صدیق در کلاس های 

مختلف مدیریت ورزش��ی در ش��هرها و اس��تان های مختلف 
مب��ادرت به معرف��ی و اهدای کتاب می نمودن��د. اکنون که او 
نیست، این سازمان سعی دارد ذره ای از ادای دین به این استاد 

ارجمند و عالم را که اکنون در بین ما نیست، به جا بیاورد. 
بدیه��ی اس��ت در فرهنگ و مذهب م��ا  به خصوص عصر 
معاص��ر، بزرگ��واران و عالمانی چه بس��ا والاتر از این ش��ش 
ش��خصیت محبوب س��راغ داریم ک��ه بر گردن ش��اگردان و 
نزدیکان آنان است که نسبت به درج، جمع آوری و نشر زندگی 

و شخصیت های تأثیر گذار آنان اقدام نمایند. 
نثر زیبا و داستان گونه کتاب فراتر از پیروزی باعث می شود 
که با آغاز خواندن آن تا اتمام، کتاب را زمین نگذاریم. خواندن 
این کتاب را به همة علاقه مندان در عرصه های مختلف ورزشی 

توصیه می نمایم. 
قطعاً پس از مطالعة  آن، طلب رحمت برای مترجم آن بر 

زبان شما جاری خواهد شد. 
»دکت��ر رحمت الله صدیق سروس��تانی، متول��د 1327 در 
سروستان ش��یراز، عضو هیئت علمی دانشکدة  علوم اجتماعی 
دانشگاه تهران، دکترای جامعه شناسی، آسیب شناسی اجتماعی 

از دانشگاه اهایو آمریکا، تاریخ فوت 1392/2/8 تهران«


