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مجلۀ رشد آموزش تربیت‌بدنی، مقاله‌هایی را می‌پذیرد که در زمینۀ تربیت‌بدنی و ورزش با تأکید بر آموزش بوده و قبلًا در جای دیگری چاپ 
نشده باشد.

* مطالب باید یک خط در میان و در یک روی کاغذ نوشته و در صورت امکان تایپ شود.
* شکل قرار گرفتن جدول‌ها، نمودارها و تصاویر ضمیمه باید در حاشیۀ مطلب نیز مشخص شود.

* نثر مقاله باید روان و از نظر دستور زبان فارسی درست باشد و در انتخاب واژه‌های علمی و فنی دقت لازم مبذول شود.
* مقاله‌های ترجمه شده باید با متن اصلی همخوانی داشته باشد و متن اصلی نیز ضمیمه مقاله باشد.

* در متن‌های ارسالی باید تا حد امکان از معادل فارسی واژه‌ها و اصطلاحات استفاده شود.
* پ‌ىنوشت‌ها و منابع باید کامل و شامل نام اثر، نام نویسنده، نام مترجم، محل نشر، ناشر، سال انتشار و شمارۀ صفحه مورد استفاده باشد.

* مجله در رد، قبول، ویرایش و تلخیص مقاله‌های رسیده مختار است.
* آرای مندرج در مقاله‌ها، ضرورتاً مبین نظر دفتر انتشارات کمک‌آموزشی نیست و مسئولیت پاسخگویی به پرسش‌های خوانندگان با خود 

نویسنده یا مترجم است.
* مشخصات فرستندۀ مقاله شامل نام و نام‌خانوادگی، میزان تحصیلات، شغل، آدرس دقیق پستی و شمارۀ تماس باشد.

* مجله از بازگرداندن مطالبی که برای چاپ مناسب تشخیص داده نمی‌شود، معذور است.
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خنیاگران دش��ت عش��ق مدتی در آس��ایش بودند تا 
فص��ل روی��ش را مجدداً ش��اد آغاز کنن��د و رنگ و بوی 
دوستی و سرود مهر را با عشقی مضاعف بسرایند. آن‌ها 

به بهار تعلیم‌وتربیت ره می‌گشایند و می‌گویند:
بهار هر چه نشاط‌آور و خوش و زیباست

به‌عکس، پاییز افسرده است و غم‌افزاست
در نزد همین سرایندگان بیداری، بهار و خزان صرفاً 
عب��ور از نبود دوره‌ای رس��می از نظام یادگیری اس��ت 
وگرنه هم‌زمانی مهر اولی��ن ماه پاییز - فصل خزان- با 
بهار ورود به دورۀ جدیدی از نظام آموزشی، رونقی بس 

گرامی است و چنین است که:
بهار هر چه دل‌انگیز و باصفا باشد

سکوت فصل خزان باب طبع ما باشد
و  ش��ورانگیز  دانش‌آم��وزان  امس��ال،  تابس��تان  در 
علاقه‌من��د به ورزش، ش��اهد س��ه روی��دادی بودند که 
یکی در س��طح آس��یا و دو تای دیگر در س��طح جهانی 
برگزار ش��د. در س��طح جهانی، بازی‌های جام جهانی 
فوتب��ال به ان��دازۀ کاف��ی زیبا ب��ود تا ه��ر روح جویای 
زیبایی را س��یراب کند و نهاد رقاب��ت در ورزش را که از 
زیباترین و پربیننده‌تری��ن رویدادهای ورزش جهان به 
شمار می‌رود، بیش از پیش شادی‌آفرین کند و صحنۀ 
جهانی این رقابت‌ها فراتر از دلتنگی‌های ناشی 
از حذف شدن‌هاس��ت. باید پذیرفت عشق 
ب��ه رقاب��ت و برتری‌خواه��ی ک��ه اصل 
اصیل رقابت‌های نفس‌گیر ورزش��ی 
است، صحنۀ شادی همۀ ملت‌ها و 
انسان‌ها از هر نژاد و ملتی است.

در ای��ن مس��ابقات جهان��ی 
ش��اهد بودی��م ک��ه تیم‌ه��ای 
بزرگی مثل اسپانیا، انگلستان 
و ایتالیا در همان دور مقدماتی 
از جام خداحافظ��ی کردند و 
ای��ن در حالی بود که تیم‌هایی 
 - کلمبی��ا  و  کاس��تاریکا  مث��ل 
به‌نحوی غیرمنتظ��ره- خود را به 

مراحل بعدی رساندند.
این حذف شدن‌ها و ماندن‌ها، برای 

چندمین بار ثابت می‌کند که در ورزش اصل بر مشارکت 
است و پیشینۀ قوی و سابقۀ قهرمانی‌های قبلی، لزوماً 
موقعیت‌های بع��دی را تضمین نمی‌کند. موفقیت در 
ورزش در دنیای امروز، صرف نظر از همۀ آمادگی‌های 
بدنی، روانی، تکنیکی و تاکتیکی، به نبوغی فوق‌العاده 
هم نی��از دارد. نوآوری‌های��ی که مربیان و ورزش��کاران 
به‌صورت برنامه‌ریزی ش��دۀ قبلی و برنامه‌ریزی نش��ده 
در صحنۀ عمل مس��ابقات به منصه ظهور می‌رسانند، 
به‌نظر می‌رس��د رک��ن ركی��ن موفقی��ت در رویدادهای 
ورزشی شده‌اند. ادراک سرشار مربی و بازیکن در همان 
صحنه رویداد یا مس��ابقه، اگر با همۀ تجربه‌های قبلی 
و آمادگی‌های آموخته ش��ده همراه ش��ود، می‌تواند به‌ 
دست‌آوردهایی تبدیل شود که گاه تکرار آن - هر چند 
با تمرین و تکرار- شدنی نباشد. بنابراین، نبوغ ورزشی 
را ک��ه ریش��ه در عملک��رد مناس��ب دس��تگاه عصبی و 
کنترل‌های عصبی حرکات و فراخوان تارهاى عضلانی 
دارد و بهره‌گیری از ش��رایط آنى محیط‌های ورزش��ی، 
عام��ل جدیدی اس��ت که بای��د به عوام��ل موفقیت در 
صحنه‌های جهانی ورزش افزود. از سویی، نفوذ مربی و 
حاکمیت وی در جان و دل ورزشکار رمز دیگری است. 
ش��اهد اعلای مورد اخیر، مربیگری الکس فرگوسن 
ب��رای بیش��تر از 2 دهه بر تیم فوتبال مش��هوری چون 
منچستر یونایتد بود که در برهه‌ای تیم را از حضیض به 
اوج موفقیت رس��اند و شاهد بودیم در نبودش فقط در 
یک س��ال، تیم موفق دو دهۀ اخیر منچستر چگونه در 
رقابت‌های لیگ برتر و لیگ قهرمانی اروپا از پیش��رفت 
بازماند و نتوانس��ت روال موفقیت نسبی خود را حفظ 
کند. این تفاوت‌های فردی در رفتار مربی و حتی انتقال 
دانش فنی ورزش مربوطه به ورزشکاران، عاملی است 
که - به رغم مدیریت و س��ازمان سیس��تمی- می‌تواند 

موفقیت‌آفرین باشد. 
در تأیی��د نق��ش مرب��ی و ورزش��کار بانب��وغ و خلاق، 
همین‌جا بحث را به موفقیت تیم ملی والیبال کشورمان 
در لیگ قهرمانی جهان پیوند می‌زنم. شاهد بودیم تیم 
والیبال کشورمان با حضور مربی موفقی مثل ولاسکو، 
از مرزهای آسیایی در یک دورۀ 5 ساله گذشت و با ورود 
به جامعۀ جهانی، در سال اول ورودش به لیگ جهانی 
در دور مقدمات��ی موفقیت‌ه��ای بی‌نظیری به‌دس��ت 
آورد و س��پس در مس��یر موفقیت در س��ال دوم ورود به 
لیگ جهانی، با 3 تیمی هم‌گروه شد - برزیل، ایتالیا، 
لهستان- که هر کدام قهرمانی‌های مكرر در جام‌‌های 
جهانی و بازی‌های المپیک را در آغوش گرفته‌اند. روش‌ 
صحیح انتخاب والیبالیست‌های مستعد در گذشته، در 
کنار هدایت هوش��مندانۀ تیم. والیبال کشورمان در 5 

سرمقا له
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سال گذشته توسط ولاسکو و حرکت خوب فدراسیون 
والیبال در تعیین جانش��ین شایسته‌ای برای ولاسکو - 
ک��واچ-، رونق زیبایی‌های ورزش والیبال کش��ورمان را 
کم‌رونق نکرد و خط سیر پیشرفت تیم والیبال کشورمان 
در س��ال دوم حضورش در لیگ جهانی، ب��ا اقتدار در 
جمع 6 تیم برتر لیگ جهانی - در ایتالیا- ادامه یافت. 

ج��ای نگران��ی بود که ب��ا کوچ اجب��اری مربی موفق 
والیب��ال - ولاس��کو- ب��ه کش��ورش آرژانتی��ن، ک��ه ب��ه 
درخواس��ت رئیس‌جمهور کش��ورش بود، فدراس��یون 
نتواند جایگزینی به همان اندازه شایس��ته و حتی برتر 
بیابد، ولی انتخاب هوش��مندانۀ مربی کواچ باعث شد 
تا نگرانی‌ها جایی پیدا نکند و امیدها برای درخش��ش 
والیبال کش��ورمان در سطح جهان ادامه یابد. اگر این 
روند رو به رش��د در والیبال ادامه یابد، در چند جا تأثیر 

مطلوب خود را نشان خواهد داد:
1. احتمالًا، تیم والیبال کش��ورمان خواهد توانست 
برای نخس��تین ب��ار در بازی‌ه��ای المپی��ک ریوبرزیل 
2016 روی یکی از سه س��کوی اول تا سوم بازی‌های 

المپیک قرار گیرد که افتخاری است بس زیبا.
2. اگر این روند رشدی ادامه یابد، والیبال کشورمان 
در لی��گ برت��ر ج��ام جهانی برای س��ال‌ها ج��زو 3 تیم 
اول دنی��ا خواهد بود و اگر خداون��د بزرگ یاری کند در 
بازی‌های المپیک 2020 سکوی نخست را از آن خود 

خواهد کرد.
3. با توجه به اصل انتشار موفقیت در ورزش، انتظار 
م��ی‌رود ای��ن موفقیت‌ها بر س��ایر بخش‌های ورزش��ی 
کش��ور نیز تأثیر مثبت داش��ته باش��د. از جمله، ورزش 
دانش‌آم��وزی که هر چند هدفش آموزش��ی، فرهنگی 
و اجتماعی اس��ت ولی اگر مس��ابقاتش رونق داش��ته 
باشد، هزاران هزار نوجوان و جوان تنومند از میان آنان 
س��ربرمی‌آورند که مثل همین امیده��ای افتخارآفرین 
در والیبال می‌ش��وند که روزی جوانه‌های رشدشان در 
والیب��ال از صحن م��دارس یا به‌عبارت��ی از کانون‌های 

ورزشی دانش‌آموزان شکفته است.
4. ی��ک ب��ار دیگ��ر بر نق��ش مرب��ی و اثربخش��ی آن 
تأکید می‌ش��ود. اما، مربیانی ک��ه در کنار توانایی‌های 
فنی، تشخّص و فلس��فۀ روشنی برای رشد همه‌جانبۀ 
ورزش��کاران خود داش��ته باش��ند. آن‌ها هم نام خود را 
جاودان��ه می‌کنند، هم ورزش��کاران خ��ود را به جایگاه 
رفی��ع خلاقیت و ورزش می‌رس��انند، و نی��ز ملتی را در 
جهان س��رافراز می‌کنند و رشد جهشی در رشتۀ خود 
و س��ایر رش��ته‌ها را برای همکاران به ارمغان می‌آورند. 
ام��روزه، مربیان ورزش��ی ب��زرگ در دنیا، ه��ر یک برای 
خود به مکتبی تبدیل ش��ده‌اند ک��ه آموزه‌های آن‌ها را 

هم��ه س��رلوحۀ پیش��رفت خود 
ق��رار می‌دهند. ج��دای آنکه 

راز و رمزه��ای تکنیک��ی و 
ورزش  در  را  تاکتیک��ی 

راهبردهای  می‌آموزند، 
و  بی‌دغدغ��ه  زندگ��ی 
متک��ی ب��ه خ��ود را در 
خود  ورزش��کاران  جان 
ب��ه امان��ت می‌گذارند. 

را  ب��ه موفقی��ت  عش��ق 
دل  و  روح  در  به‌گون��ه‌ای 

می‌کاوند که رقیب را جزئی 
از پیشرفت و موفقیت به‌شمار 

می‌آورن��د و تلألؤ روح��ی او را نیز 
خواستارند.

ب��اور می‌آورن��د در ص��ورت  5. مدی��ران 
برنامه‌ریزی صحیح و ق��رار دادن هر کس و هر چیز 

به‌ج��ای خ��ودش در ورزش، دس��ت‌آوردها می‌توانن��د 
بدون نوس��ان مس��یر پیش��رفت خ��ود را بپیمای��د. در 
مدیریت و س��اماندهی فعالیت‌ ورزشی نیز باید نوآوری 
داشت و برای رشد ورزش قهرمانى، قاعدۀ ورزشکاری 
را بای��د پهن‌تر کرد ت��ا راه‌یابی به قله‌ه��ای موفقیت در 
ورزش بهتر فراهم ش��ود. اگر بشود آحاد مردم - به‌ویژه 
دانش‌آم��وزان- را در زندگ��ی فعال و فعال‌تر و ش��وق به 
ورزش کردن را در آن‌ها نهادینه کرد، هزاران سرو چمان 
از میان آن‌ها سر به آسمان می‌‌آسایند و در آینده همین 
والیبالیس��ت‌های افتخارآفرینی می‌ش��وند که امروزه، 

شاخ شمشاد جامعۀ ایران اسلامی‌اند.
رخ��داد ای��ن رویدادهای مهم ورزش��ی در تابس��تان 
گذشته - مسابقات والیبال لیگ جهانی، جام جهانی 
فوتب��ال و بازی‌های آس��یایی- فرصت مغتنمی بود که 
دانش‌آموزان شایستۀ کشورمان این رویدادها را تعقیب 
کنند و از کمی‌ها، کاستی‌ها و زیبایی‌های آن بیاموزند 

و آن را دستمایۀ زندگی فردای خود قرار دهند. 
خوش��بختانه ایران نمایندگانی شایس��ته در هر سه 
روی��داد - به‌ویژه در والیبال در صحنۀ جهانی- داش��ت 
و کل کش��ورمان - به‌وی��ژه دانش‌آم��وزان علاقه‌من��د- 
ای��ن رویدادها را ب��ه نیکی تعقیب کرده‌اند. تماش��ای 
رویداده��ای ب��زرگ ورزش��ی - به‌وی��ژه اگر ب��ا موفقیت 
ورزشکاران ملی همراه باشد- همیشه آموزنده است و 

آموزندگی، خرد و دانش را گهربار می‌کند.
میاسای ز آموختن یک زمان

سردبیربه دانش میفکن دل اندر گمان
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آرزو پاک

توجه به موضوع ورزش و مقوله تربیت‌بدنی در نظام 
آموزشی کش��ور، موضوع تازه‌ای نیس��ت که ادعای 
ایجاد آن را در مدارس داشته باشیم،‌ اما نیم‌نگاهی 
به مش��کلات این کلاس با چاشنی اندکی انصاف، 
نش��ان می‌دهد که مقولۀ یادش��ده از آغ��از به‌عنوان 
کلاس درس��ی آلترناتیوی دیده می‌ش��د که هرازگاه 
جایگزی��ن برخ��ی دروس مانند ریاضی��ات و علوم و 
غیره می‌ش��د و جالب‌تر از همه اینکه بیشتر والدین 
دانش‌آموزان نیز از ساعات تربیت‌بدنی به‌عنوان زنگ 
تفریحی نام می‌بردند که جز اتلاف وقت فرزندانشان 

در مدارس حاصلی دیگر نداشت!
ام��ا ماج��رای مظلومی��ت و رخوت ای��ن کلاس در 
ظاهر پرتح��رک، با توجه به اینکه س��ن جامعه رو به 
افزایش اس��ت و اغل��ب دانش‌آموزان نیز در س��نین 
بالاتر، به‌نوعی از ضعف عضلانی،‌ درست راه نرفتن 
و ننشس��تن و درده��ای اس��تخوانی رن��ج می‌برند، 
نشان داد که مقولۀ تربیت‌بدنی اگر مهم‌تر از برخی 
کلاس‌های مدارس نباشد، جایگاهی کمتر از آن‌ها 
ندارد؛ براس��اس اظهارات کارشناس��ان و تحقیقات 
ص��ورت گرفت��ه از س��وی پژوهش��گران در آینده‌ای 
نزدیک، کشور با سیل افراد میان‌سالی روبه‌رو خواهد 
ش��د که هریک به‌نوعی از وضعیت جس��مانی خود 

گله‌مند خواهند بود!

رش��د  فصلنام��ۀ  س��وی  از  میزگ��ردی  تش��کیل 
تربیت‌بدنی، درخصوص اهمیت، جایگاه و اهداف 
این رشتۀ کاربردی، بهانه‌ای شد تا آنان که از نزدیک 
دستی بر آتش این رشتۀ تخصصی در مدارس دارند، 
لب به س��خن باز کنند و با برجسته‌سازی نقاط‌قوت 
و ضع��ف ای��ن درس در مقاط��ع مختلف تحصیلی، 
اهمیت ورزش را بیش از هر زمان دیگر تبیین نمایند.

مهم جلوه دادن تربیت‌بدنی نیازمند پی‌گیری 
همه‌جانبه است

در ای��ن میزگ��رد، س��ید امی��ر حس��ینی به‌عنوان 
یک��ی از فع��الان عرص��ۀ ورزش در آموزش‌وپ��رورش 
کش��ور که نق��ش مؤث��ری در تأمین و تربی��ت نیروی 
انس��انی موردنیاز این وزارتخان��ه ـ برنامه‌ریزی درس 
کانون‌ه��ای  توس��عۀ  و  برنامه‌ری��زی  تربیت‌بدن��ی، 
ورزش��ی، برنامه‌ری��زی و توس��عۀ ورزش‌ه��ای پای��ۀ 
اجتماعی و برگزاری مسابقات ورزشی به‌ویژه در دوره 
ابتدایی، همچنین تأسیس مراکز تربیت‌معلم ورزش 
نسیبه و شهید چمران، مجموعۀ ورزشی ـ اردوگاهی 
ملی شهید چمران در رامسر ـ و بسیاری از اقدامات 
مش��ابه در این حوزه دارد، ب��ا معرفی افراد حاضر در 
جلس��ه، ضمن تأکید بر عنوان ش��دن نق��اط قوت و 
ضعف درس تربیت‌بدنی در مدارس خواستار تبیین 

میزگرد
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اقدامات و یافته‌های تازه درخصوص جدی‌تر گرفتن 
این مقوله در مدارس شد.

وی، با اش��اره به تحقیق انجام‌ش��ده در س��ال 92 
در اس��تان گی�الن از س��وی کاظم هژی��ری و رحیم 
رمضانی‌ن��ژاد و همتی‌ن��ژاد، اظهار داش��ت: »درس 
ورزش از میان 10 درس مطرح‌شده، از سوی والدین 

اولویت 6 و 7 را به خود اختصاص داده است.«
حس��ینی همچنین، با توضیح اینک��ه از ورزش از 
نظر دانش‌آموزان پسر اولویت 4 و از دیدگاه دختران 
اولویت 6 نسبت به س��ایر دروس بوده است،‌ افزود: 
همان‌گونه که ملاحظ��ه می‌کنید،‌ لزوم ارائۀ آگاهی 
و تش��ریح اهمی��ت ورزش در برنامۀ درس��ی یکی از 
مسائلی است که به‌نظر می‌رس��د پرداختن به آن از 

اهمیت زیادی برخوردار است.
در  ورزش  کارش��ناس  مظلوم��ی  طاهره‌س��ادات 
وزارت آموزش‌وپ��رورش که در زمینۀ علمی، اجرایی 
و کارب��ردی، س��ال‌ها مس��ئولیت ورزش دخت��ران را 
در م��دارس نی��ز برعهده داش��ته و نویس��ندۀ کتاب 
تربیت‌بدن��ی در م��دارس نی��ز هس��ت، درخصوص 
تربیت‌بدن��ی در م��دارس، توضی��ح داد:  اه��داف 
ک��ه  اس��ت  بین‌رش��ته‌ای  علم��ی  »تربیت‌بدن��ی، 
خوش��بختانه تلفی��ق آن در کن��ار س��ایر دروس در 

مدارس نشانگر اهمیت این مهارت می‌باشد.«
وی ب��ا تأکید بر اینکه والدین باید توجه بیش��تری 
نسبت به این درس داشته باشند، افزود: »به‌کارگیری 
و فراهم آوردن زمینه ب��رای ایجاد خلاقیت و فضای 
مناسب برای تحرک دانش‌آموزان ضرورتی است که 
بای��د برای عملیاتی ش��دن تربیت‌بدنی به‌کار گرفته 

شود.«
مظلوم��ی، با توضیح اینک��ه آغ��از کار برنامه‌ریزی 
تربیت‌بدنی منجر به تهیه و تدوین کتابی اختصاصی 
در این حوزه در آموزش‌و‌پ��رورش گردید، گفت: »از 
آنجا که این کتاب می‌توانس��ت به مهارت اجتماعی 
و بدن��ی دانش‌آم��وز بپ��ردازد، ما نیز در س��ه حیطۀ 
روان‌ش��ناختی، حرکتی و عاطفی بچه‌ها به تحقیق 
پرداختی��م و به‌همی��ن دلی��ل اگر مربیان براس��اس 
کت��اب، تربیت‌بدن��ی را به ش��یوه‌ای علم��ی به اجرا 
درآورند، قادر خواهند بود از پس سالم‌س��ازی نسل 
جوان در دورۀ ابتدایی به‌خوبی بربیایند زیرا تمامی 
فعالیت‌ها با توجه به س��ن و نی��از بچه‌ها برنامه‌ریزی 

شده است.«
وی ضم��ن اظه��ار تأس��ف از عدم توج��ه والدین و 
اس��اتید و حتی فعّالان آموزش‌وپرورش��ی به مهارت 
تربیت‌بدن��ی، اظهار داش��ت: »در یکی از تحقیقات 
انجام‌ش��ده در س��ال 82 مشخص ش��د که والدین و 

حتی برخی از دانش‌آموزان نیز نسبت به این درس، 
روی خوشی از خود نشان نمی‌دهند و این درحالی 
ق کودک  اس��ت که پرورش قوای ذهنی و رش��د خّال
براس��اس فعالیت‌های جس��مانی او هم��ه می‌تواند 

به‌نوعی با فعالیت‌های بدنی او تقویت شود.«
نویس��ندۀ کتاب تربیت‌بدنی در م��دارس، با بیان 
اینک��ه تحقق اه��داف تربیت‌بدنی در م��دارس نیاز 
به تفکر دس��ته‌جمعی و پیگیری همه‌جانب��ه دارد،‌ 
تصریح کرد: »تنها در صورتی‌که تمام دست‌اندرکاران 
تربیت‌بدنی و حوزه‌های دیگر آموزشی به آن اهمیت 
بدهند ش��اهد رشد س�المت دانش‌آموزان خواهیم 
بود زیرا پژوهش‌های انجام ش��ده، نش��ان می‌دهند 
بس��یاری از بچه‌هایی که س��طح تحصیل��ی بالایی 
داشته‌اند، از دانش‌آموزانی بوده‌اند که تربیت‌بدنی 

را جدی گرفته‌اند.«

هرچند دستاورد قوی نداریم اما از کشورهای 
دنیا جا نمانده‌ایم

در ادام��ه این نشس��ت جواد آزم��ون دارای مدرک 
دکت��رای مدیری��ت و  برنامه‌ری��زی در تربیت‌بدنی با 
اشاره به اهداف و تاریخچۀ تربیت‌بدنی در 1306 که 
هم‌زمان با بحث فرهنگ در کشور به تصویب رسید، 
اظهار داشت: »تربیت‌بدنی از پرسابقه‌ترین دروس 
در برنامۀ درسی دانش‌آموزان است و پیش از انقلاب 
نیز در قالب زنگ ورزش از س��وی ورزش��کاران اداره 

می‌شد.«
وی ب��ا توضیح این مطلب که از س��ال 58 به بعد، 
یعنی پس از انقلاب، که ادارۀ کشور به بهبود وضعیت 

تحصیل منوط گردی��ده، تربیت‌بدنی 
با صبغ��ه‌ای جدید آغاز ب��ه‌کار کرده 
اس��ت،‌ اف��زود: »پی��روزی انقلاب از 

نظر کمّ��ی آن‌گونه ک��ه باید در 
این رشته تأثیر بگذارد، تأثیر 

نگذاشته است هرچند که 
نمی‌ت��وان از برنامه‌ریزی 
نتای��ج  انتظ��ار  س��ریع، 
گس��ترده‌ای  و  وس��یع 

داشت.«
آزمون، با توضیح اینکه 

هم‌اکنون سازمان پژوهش 
نسبت به بس��ط و گسترش 

ای��ن رش��ته پیش��تاز  اهمی��ت 
»هرچن��د  داد:  ادام��ه  می‌باش��د، 

دستاورد قوی در حوزۀ تربیت‌بدنی نداریم اما 
به‌عنوان کسی که 17 سال در این حوزه فعالیت دارد 

طاهره‌سادات 
مظلومی:

به‌کارگیری و 
فراهم آوردن 

زمینه برای 
ایجاد خلاقیت 

و فضای مناسب 
برای تحرک 

دانش‌آموزان 
ضرورتی است 

که باید برای 
عملیاتی شدن 

تربیت‌بدنی به‌کار 
گرفته شود
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باید بگویم که امروزه با دس��تی پر به میدان آمده‌ایم 
و به‌لحاظ برنامۀ درس��ی از سایر کشورهای دنیا 

عقب نمانده‌ایم.«
این اس��تاد دانش��گاه تصری��ح کرد: 
»درس تربیت‌بدنی تا امروز مسیر 
صحیحی را در مدارس کشور 
پیم��وده و ب��ا مطالع��ۀ این 
درس در س��ایر کشورها و 
مقایسه آن، به برنامه‌ریزی 

پرداخته‌ایم.«
داد:  توضی��ح  وی 
از  تربیت‌بدن��ی  »درس 
می��ان 106 کش��ور در 96 
کش��ور مورد اهمی��ت جدی 
واقع ش��ده و با وج��ودی که این 
رش��ته گاهی اوقات ب��ا کندی پیش 
م��ی‌رود ام��ا بای��د اعت��راف کنیم ک��ه عقب 
نیس��تیم. چنان‌که امروزه صداوس��یما، دانش��گاه، 
مراج��ع علمی و حتی خانواده‌ها نیز به تربیت‌بدنی 
و کیفیت‌بخشی آن توجه جدی دارند و این موضوع 
نش��ان می‌دهد جایگاه خاصی برایش تعریف شده 
که این موضوع می‌تواند به کیفیت‌بخشی آن بسیار 

کمک نماید.«

دانش‌آموزان ما تا پیش از 11 سالگی بسیاری 
از حرکات متناسب اندامی را یاد نگرفته‌اند

علم��ی  هیئ��ت  عض��و  فره��ادی‌زاد،  مهی��ن 
دانش��گاه الزه��را، مس��ئول بخ��ش ورزش در وزارت 
آموزش‌وپرورش که سال‌ها نیز نایب‌رئیس فدراسیون 
تیراندازی و قایقرانی بانوان کش��ور بوده اس��ت، در 
این نشست از تربیت‌بدنی به‌عنوان کلاس آموزشی 
رایگان در آموزش‌وپرورش کشور یاد کرد که توجه به 

آن در رده‌های سنی پایین بسیار ضروری است.
وی با بیان اینکه س��نین کودکی برهۀ حساس��ی 
برای جدی گرفتن رش��ته‌های متن��وع تربیت‌بدنی 
برای افراد به‌حساب می‌آید، اظهار داشت: »از آنجا 
که انس��ان‌ها به‌لحاظ رش��د و تکامل باید به‌گونه‌ای 
آم��اده ش��وند ک��ه ب��رای ش��رایط حرکتی بع��دی و 
احساس��اتی که از خودشان بروز می‌دهند، پختگی 
داش��ته باش��ند، افزود: »ام��روزه گاه دانش��جویانی 
دیده می‌شوند که حرکات هماهنگ اندام تحتانی و 
فوقانی را نمی‌تواند انجام دهند و این موضوع نشان 
می‌دهد که تا پیش از 11 سالگی بسیاری از حرکات 
متناسب اندامی را یاد نگرفته‌اند در نتیجه بدون‌شک 
در رفتار منطقی حرکتی و حتی احساسی‌شان دچار 

مشکل خواهند شد، به‌گونه‌ای که این عده در انجام 
کار گروهی و هماهنگی با افراد مختلف، فاقد درک 

صحیح از شرایط می‌باشد.
ای��ن اس��تاد دانش��گاه با اش��اره به اینکه ج��ا دارد 
آموزش‌وپ��رورش توج��ه جدی در این ح��وزه از خود 
نشان دهد، افزود: »چندی پیش این وزارتخانه با ارائۀ 
پکیج‌های آموزش��ی صحیح به معلمان و خانواده‌ها 
خواستار ارائۀ خط‌مشی حرکتی بچه‌ها شد و شاید 
همین موضوع س��بب گردید تا ام��روز خانواده‌ها به 
وضعیت و شناخت بدن و اندام بچه‌هایشان اهمیت 

خاصی دهند.«
وی بی‌توجهی به تناس��ب اندام در این دوره سنی 
را موجب ناشادمانی و یکی از دلایل تحلیل عضلانی 
کودکان دانست و گفت: »ساعات درس تربیت‌بدنی 
ازجمل��ه مس��ائلی اس��ت که ب��رای رفع مش��کلات 
این‌چنینی هم که شده باید مورد توجه قرار بگیرد.«

فره��ادی‌زاد ادام��ه داد: »م��ا مس��ئولان نی��ز باید 
برنامه‌ای در روند رشد و خط‌مشی صحیحی در این 
زمینه داشته باشیم و با توجه به مهارت‌های ورزشی، 
ب��ه اهمیت تربیت‌بدن��ی در کنار س��ایر دروس دیگر 

بپردازیم.«

الگوهای مناسب بسیار، کارامدی اندک
در ادامۀ این نشست مظلومی، به ضرورت توجه به 
برنامۀ درسی در کنار مهارت‌های حرکتی بچه‌ها در 
مدارس اش��اره کرد و گفت: »در صورتی‌که به زمان 
حساس یادگیری کودکان توجه نشود، تا پایان عمر 

از انجام حرکات صحیح باز می‌مانند.«
وی با تأکید بر اینکه الگوهای ما در ورزش بس��یار 
اس��ت،‌ افزود: »اما بس��یاری از افراد هنوز شیوۀ راه 
رفتن و پرتاب و دریافتش��ان مناس��ب نیس��ت و این 
موضوع به آموزش ناصحیح و یا کم‌توجهی به ورزش 

در دوران ابتدایی مربوط می‌شود.«
این کارش��ناس تربیت‌بدنی، ش��ش تا نه س��الگی 
کودک را یکی از مهم‌ترین دوران آموزش��ی ورزش��ی 
او دانس��ت و ادامه داد: »همیش��ه مس��ئولان از بُعد 
حقوقی و بار مالی این درس بر مدارسش��ان هراس 
داش��تند. این درحالی اس��ت که ک��ودکان تا ورزش 
مبت��دی را ف��را نگیرن��د ب��ه دورۀ مقدماتی و س��پس 

پیشرفته نیز نخواهند رسید.«
مظلوم��ی، ل��زوم معل��م آگاه، فعالی��ت ج��دی و 
برنامه‌ری��زی صحی��ح را از ارکان مه��م تربیت‌بدن��ی 
مدارس دانست و توضیح داد: »کتاب طرح آموزش 
جامع ورزش برای معلمان تربیت‌بدنی موجب گردید 
که معلم��ان ورزش در آموزش‌وپرورش جایگاه پیدا 

مهین 
فرهادي‌زاده:

از تربیت‌بدنی 
به‌عنوان کلاس 
آموزشی 
رایگان در 
آموزش‌وپرورش 
کشور یاد کرد 
که توجّه به آن 
در رده‌های سنی 
پایین بسیار 
ضروری است
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کنند. لذا باید به این موضوع توجه داشت که تلفیق 
و درهم‌تنیدگی دروس آموزشی یا تربیت‌بدنی موجب 
می‌گردد تا اهداف رس��یدن ب��ه جایگاه تربیت‌بدنی 

قابل دسترس باشد.«

برنامه‌ریزان گذشته قابل تقدیرند
جواد آزمون در ادامۀ اظهارات کارشناسان، ضمن 
تقدیر از برنامه‌نویس��ان ورزش��ی در آموزش‌وپرورش 
طی سالیان گذشته، تأکید کرد: »نخستین درسی 
که پ��س از انقلاب تح��ت نظام برنامه‌ری��زی به اجرا 

درآمد، تربیت‌بدنی و سپس درس قرآن بود.«
وی با اشاره به نگارش اهداف کلی آموزش‌وپرورش 
ک��ه یکی از 56 بند آن به‌‌طور انحصاری تربیت‌بدنی 
را م��ورد توجه قرار داده اس��ت، گف��ت: »یک بند از 
اهداف، که جزو اهداف زیس��تی اس��ت به صراحت 
به تربیت‌بدنی اش��اره کرده و بند دیگر نیز به شکلی 
تلویحی برای این مهم به‌عنوان محور برنامه‌ریزی به 

پرداخته است.«
این متخصص، تصریح کرد: »نمی‌دانم افرادی که 
به این موضوع پرداخته‌اند که بوده‌اند اما توجه آنان 
ب��ه پرورش روحیۀ تربیت‌بدنی به‌عنوان زمینۀ رش��د 
معنوی انسان که تکلیف و اهمیت درس تربیت‌بدنی 

را با دانش کامل بیان کرده‌اند، قابل تقدیر است.«
از نظر آزمون،‌ تکلیف تربیت‌بدنی در دورۀ ابتدایی، 
راهنمایی و متوسطه کاملًا مش��خص است. زیرا در 
بند نخس��ت، بچه‌ها در دورۀ ابتدای��ی در راه رفتن و 
نشس��تن و استفاده از قوای بدنی باید درست عمل 
کنند و بند دوم نیز به این اش��اره دارد که با تمرین‌ها 
و بازی‌های مناس��ب، قابلیت‌های جس��می خود را 
افزای��ش دهند که از نظر علم��ی واقعاً صحیح عمل 

کرده‌اند.«
وی ب��ا تأکید بر اینک��ه تربیت‌بدنی اصلی جهانی 
است و الفبای مشترکی در دنیا دارد، گفت: »در دورۀ 
متوسطه، هدف‌ها با واقعیت مدارس کمی نزدیک‌تر 
می‌ش��ود چنان‌که دانش‌آموز وارد ورزش می‌ش��ود. 
درواق��ع می‌توان گفت که هرچن��د در عرصۀ اجرا با 
کاستی‌های متنوعی روبه‌رو ش��ده‌ایم اما نمی‌توان 
منک��ر فعالیت افرادی ش��د که دلس��وزانه براس��اس 
اه��داف قوانین نظام برنامه‌ری��زی گام برمی‌دارند و 
به‌همین دلیل اس��ت که معتقدم مس��یر علمی این 

درس را خوب پیموده‌ایم.«
اس��تاد دانش��کدۀ تربیت‌بدن��ی و عل��وم ورزش��ی 
دانش��گاه تربی��ت دبی��ر ش��هید رجای��ی، مس��ائل 
سیاسی و فرهنگی کشور را از دیگر دلایلی دانست 
ک��ه موجب ش��ده مقول��ۀ ورزش ب��ا افت‌وخیزهای 

چشمگیری مواجه باشد.
وی در ادامه با اشاره به اینکه تربیت‌بدنی در هیچ 
ش��رایطی از جامعه رنگ خاموش��ی به خود نگرفته 
اس��ت، توضی��ح داد: »باید ب��ه آین��دۀ تربیت‌بدنی 

نگاهی جدی داشت.«
آزمون با اش��اره به رشد کارشناسان و متخصصان 
تربیت‌بدن��ی در شهرس��تا‌ن‌های دور و نزدی��ک در 
اس��تان‌های کش��ور، تصری��ح کرد: »س��ال‌ها پیش 
برخی اس��تان‌ها فاقد مربی لیس��انس تربیت‌بدنی 
خان��م بودن��د اما ام��روزه نمی‌توان حتی ش��هری از 
اس��تانی را دی��د ک��ه حت��ی خانم��ی دانش‌آموختۀ 
تربیت‌بدنی نباش��د. درنتیجه ب��ه صراحت می‌توان 
اعلام داش��ت که امروزه دوران تمرکز در تربیت‌بدنی 
ـ به‌دلیل افزایش ظرفیت در استان‌ها ـ سپری شده 

است.«
این کارش��ناس محتوای س��ی‌دی‌های آموزش��ی 
درس تربیت‌بدنی وی��ژۀ دانش‌آموزان دورۀ ابتدایی، 
همچنین از س��نجش به‌عن��وان یک��ی از مهم‌ترین 
مس��ائلی ی��اد کرد ک��ه در زمین��ۀ تربیت‌بدن��ی باید 
م��ورد توجه ق��رار گی��رد و افزود: »وضعی��ت موجود 
دانش‌آموزان در آغاز هر س��ال باید م��ورد توجه قرار 

گیرد.«

معلمان ورزش، محبوب دانش‌آموزان
معلم��ی  ورزش،  کلاس‌ه��ای  متف��اوت  فض��ای 

متفاوت‌ت��ر که به‌لحاظ پوش��ش و انج��ام حرکات 
ش��باهت زیادی ب��ه دانش‌آم��وزان دارد، یکی 

دیگ��ر از مس��ائلی ب��ود ک��ه در این نشس��ت 
م��ورد توجه قرار گرف��ت. اینکه کودکان در 

این ش��رایط با معلمان خود احساس 
راحتی بیش��تری دارن��د و انعطاف 

در رفتار و حرکاتش��ان به‌گونه‌ای 
اس��ت ک��ه معل��م مش��رف ب��ه 
بچه‌های  تربیت‌بدن��ی،  درس 
خ��ودش  ب��ا  را  کلاس��ش 
اندازه‌گی��ری می‌کن��د و ت��وان 

بچه‌ها را براس��اس شرایط او در 
زمان تحصیلش می‌سنجد.

تحم��ل و صب��وری، توج��ه به کار 
و  اعتمادبه‌نف��س  کس��ب  گروه��ی، 

یادگیری قدرت نه گفتن، از دس��تاوردهای 
کلاس ورزش ش��ناخته ش��ده اس��ت ک��ه از والدین 
خواس��ته ش��ده اس��ت توجه خاصی به آن داش��ته 
کارشناس��ان  اظهارنظ��ر  براس��اس  زی��را  باش��ند. 
درصورتی‌ک��ه در ابت��دای هر س��ال دانش‌آموز مورد 

جواد آزمون:
تحمل و صبوری، 

توجه به کار 
گروهی، کسب 
اعتمادبه‌نفس و 
یادگیری قدرت 

نه گفتن، از 
دستاوردهای 
کلاس ورزش 
شناخته شده 

است که از 
والدین خواسته 

شده است توجه 
خاصی به آن 
داشته باشند
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س��نجش قرار گیرد، این مهم به میزان رش��د او در 
کلاس و تعیی��ن ش��اخص ب��رای فعالیت��ش کمک 

شایانی خواهد کرد.
گوی��ا اقدام��ات متف��اوت دیگ��ری نیز 
ش��ده،‌  انج��ام  زمین��ه  ای��ن  در 
مث�اًل قرار اس��ت شناس��نامۀ 
بچه‌ه��ا  ب��رای  ورزش��ی 
تعریف ش��ود ک��ه میزان 
س�المت  و  توانمن��دی 
شناس��نامه  در  آن��ان 
تحصـــــــــیلی‌ش��ان 
مش��خص ش��ود ت��ا در 
در  صورتی‌کـــــــــــــه 
تحصیلی  مختلف  دوران 
ناهنجاری‌هـــــــ��ا  اگ��ر 
ف��رد  توانمندی‌ه��ای  ع��دم  و 
مش��خص ش��ود، خان��واده نی��ز در 

جریان وضعیت فرزندش قرار گیرد.
ارائۀ کارنامۀ رش��د نیز یکی دیگ��ر از فاکتورهای 
توج��ه ب��ه تربیت‌بدنی در مدارس اس��ت تا رش��د 
بچه‌ها از س��وی خودشان،‌ میزان توانمندی آنان، 
ارتقای س��طح مهارت‌های زندگی مورد توجه قرار 

گیرد.

ضرورت تعریف کیفیت‌بخشی تربیت‌بدنی 
در مدارس

درس  محت��وای  از  مناس��ب  تعری��ف  تحق��ق 
تربیت‌بدن��ی ب��ه ان��دازه‌ای پراهمی��ت اس��ت ک��ه 
نمی‌ت��وان نس��بت ب��ه آن بی‌تفاوت بود. براس��اس 
اظهارنظر حاض��ران در این نشس��ت نوعی ارتباط 
عم��ودی و افقی می��ان درس تربیت‌بدنی با س��ایر 
دروس و خ��ود تربیت‌بدن��ی وج��ود دارد ک��ه جز با 
تدوین برنامه‌ای مش��ارکتی در می��ان آحاد جامعه، 

قابل توجیه نیست.
متخصص��ان امر ورزش ب��ر این باورن��د که وقتی 
تمام اجزا و عناصر در ای��ن نظام تأثیر دارند، توجه 
به ارزش��یابی تشخیصی باید در بدو ورود به مدرسه 
در اولوی��ت قرار گیرد س��پس به تعری��ف بروندادها 

پرداخت.
مظلومی، در این نشست با تأکید بر تفاوت فردی 
خاص می��ان بچه‌ه��ا اظهار داش��ت: »اس��تاندارد 
ورزش��ی آن��ان نباید به ش��کلی مقایس��ه‌ای با دیگر 

بچه‌ها باشد.«
وی ب��ا اش��اره ب��ه ض��رورت مرب��ی تربیت‌بدن��ی 
دانش‌آموزان دبستانی در دانشگاه‌های کشور اذعان 
داش��ت: »برای اینکه برنامه‌ریزی اثربخشی در این 
زمینه داش��ته باش��یم چاره‌ای جز تعریف اهداف و 

ویژگی‌های مشخص در این زمینه نداریم.«

معلمان ورزش پیشگام‌تر از افراد ستاد
جواد آزمون در ادامۀ این جلسه با تأکید بر اشتیاق 
معلم��ان ورزش برای پیش��برد اه��داف بلندمدت و 
تزریق روحیۀ ش��اد به دانش‌آموزان گفت: »معلمان 
امروز از افراد ستاد جلوتر هستند و با راه‌های ساده‌تر 

و مؤثرتری به ارزشیابی بچه‌ها می‌پردازد.«
وی ب��ا اش��اره به اینک��ه تربیت‌بدن��ی فرایندمحور 
اس��ت نه نتیجه‌محور،‌ گفت: »طی این س��ال‌ها به 
مکمل‌های تربیت‌بدنی بی��ش از درس تربیت‌بدنی 
توجه شده اس��ت. به‌عنوان مثال مس��ابقات بسیار 
پررنگ‌ت��ر از س��ایر مس��ائل در تربیت‌بدن��ی م��ورد 

استقبال قرار می‌گیرد.«
این استاد دانشگاه با اشاره به آسیب‌شناسی این 
رش��تۀ تخصصی، افزود »باید به تصمیم‌گیری‌های 
واقع‌گرایان��ه بی��ش از هر چیزی در این رش��ته توجه 
داش��ته باش��یم زیرا یکی از دلایلی‌ک��ه تربیت‌بدنی 
نتوانسته به چالاکی در آموزش‌وپرورش حرکت کند 
عدم تعریف درست از اهداف مناسب است. به‌عنوان 
مثال باید به این نکته اشاره کرد که هنوز متولّی این 
درس، آموزش‌وپرورش نیس��ت، پ��س برای اینکه به 
اهداف نزدیک ش��ویم باید اجرای برنامه‌ها از سوی 

این وزارتخانه صورت بگیرد.«
وی گفت: »کیفیت‌بخش��ی از دیگر مسائلی است 
که باید به آن توجه شود زیرا امروزه افرادی که به‌عنوان 
مربی تربیت‌بدنی به آموزش دانش‌آموزان می‌پردازند، 

خودشان نیز در حال آموزش دیدن هستند.«

سال‌مندان هزینه‌بر، نتیجۀ غفلت از ورزش 
هر کشور

فرهادىزاد نیز در ادامۀ جلسه با اشاره به آکادمیک 
شدن مربیان امروزی، تأکید کرد: »معلمان آکادمیک 
امروز، اصلًا قابل مقایسه با معلمان سابق نیستند زیرا 
با اج��رای دوره‌های تخصصی، دیگر مرحلۀ آزمون و 

خطا را طی نمی‌کنند.«
وی ب��ا بی��ان اینک��ه جامعۀ م��ا در آین��دۀ نزدیک با 
س��ال‌مندان بسیاری روبه‌روس��ت که سالم نیستند و 
هزینه‌بر هستند، اظهار داش��ت: »اگر رشد و تکامل 
بچه‌های ما با اهدافمان پرورش داده نشود، باز هم با 

مشکلات سال‌مندان امروزی مواجه خواهیم شد.«
این استاد دانشگاه رسانه‌های جمعی را مهم‌ترین 
تریبون برای تبیین اهمیت و همچنین ترغیب افراد 
ب��ه تربیت‌بدن��ی و ورزش دانس��ت و گف��ت: »هدف 
آموزش‌وپرورش ما بهزیس��تی اس��ت و بای��د از درس 
تربیت‌بدن��ی در راس��تای اه��داف بهره‌مند ش��ویم. 
همچنی��ن باید با اس��تفاده از ظرفیت‌ه��ای موجود، 
ب��رای دانایی،‌ نکویی و زیبایی گام برداریم تا س��اعت 
تربیت‌بدنی ما س��اعتی لذت‌بخش، ش��ادی‌آفرین و 

ق باشد.« خّال

سید امیر 
حسینی: 
ورزش از نظر 
دانش‌آموزان 
پسر اولویت 
4 و از دیدگاه 
دختران اولویت 
6 نسبت به سایر 
دروس بوده است
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اطلاع
  رسانی 

چكیده
یىك از راه‌هاى گس��ترش ورزش تربیتى در جامعۀ 
دانش‌آموزى برجس��ته ك��ردن اس��طوره‌ها و الگوهاى 
ورزشى است. دانش‌آموزان ورزشكار معمولًا یك قهرمان 
ورزش��ى را الگوى خود قرار م‌ىدهند و در اندیشه‌هاى 
آرمان‌گرایان��ۀ خود مك‌ىوش��ند خ��ود را بیش��تر به آن 
الگ��و نزدی��ك و از اخلاق و رفتار او تقلی��د كنند. از آنجا 
ك��ه بر اثر تبلیغات فراوان رس��انه‌هاى غربى در معرفى 
چهره‌هاى قهرمان��ى خود و وجود جاذبه‌ه��اى فراوان 
تبلیغاتى در رسانه‌هاى مختلف، این امكان وجود دارد 
كه دانش‌آموزان خیلى س��ریع و بدون تفكر جذب این 
الگوها شوند، بر ماست كه با معرفى الگوهاى قهرمانى 
و پهلوان��ى خود كه ریش��ه در فرهنگ غنى اس�المى 
و باس��تانى ما دارن��د، راه را براى نفوذ الگوهاى مثبت و 
اخلاق پس��ندیدۀ ورزش��ى برگرفت��ه از الگوهاى ملى و 
مذهبى باز كنیم. در ضمن باید توجه داشته باشیم كه 

قهرمان ورزش��ى با پهلوان ورزش��ى فرق دارد. پهلوان 
ورزشى داراى صفات عالى انسانى است و اخلاق حسنه 
در او چنان رش��د كرده اس��ت كه م‌ىتواند به‌عنوان یك 
الگو براى نسل جوان كشورش مطرح باشد. اما قهرمان 
ورزشى لزوماً نم‌ىتواند پهلوان باشد. پهلوان شدن در 
ورزش كارى بس دش��وار است. در این مقاله به بررسى 
خصوصیات یك قهرمان ورزشى كه م‌ىتواند به الگویى 
ب��راى دانش‌آموزان و نس��ل جوان و نوج��وان ما تبدیل 
ش��ود، م‌ىپردازیم. همچنین ایدئولوژى و فلسفه‌اى را 
كه قادر است چنین قهرمانى را در جامعه پرورش دهد، 
بررسى مك‌ىنیم و به ذكر نمونه‌هایى از این پهلوان‌ها در 

فرهنگ مذهبى، ملى و باستانى خود م‌ىپردازیم.

كلید‌واژه‌ها: ورزش تربیتى، قهرمان ورزشى، 
پهلوان ورزشی

محمدعلی انصاری
 دبیر درس تربیت‌بدنی شهرستان شازند استان مرکزی
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تفاوت قهرمان با پهلوان
قهرم��ان معم��ولًا به كس��ى گفته م‌ىش��ود كه 
از نظر فنى در رش��تۀ ورزش��ى خاصى در مسابقات 
ش��ركت كند و س��ر‌آمد دیگران، یا صاح��ب عنوان 
باش��د، موفق به كس��ب مق��ام و مدال ش��ود و بین 
مردم��ان كش��ورش یا در جهان به ش��هرت برس��د؛ 
ول��ى پهل��وان كس��ى اس��ت كه ع�الوه بر داش��تن 
بدن��ى قوى و س��الم، متص��ف به صف��ات اخلاقى 
پس��ندیده و متعالی، مانند راست‌گویی، وفاداری، 
خداترسی، ظلم‌ستیزى، و كمك به دیگران باشد. 
پس هر قهرمانى لزوماً پهلوان نیست، ولى قهرمان 

م‌ىتواند پهلوان هم باشد. 
امروزه در رش��ته‌هاى ورزش��ی، بیشتر قهرمان 
پرورى م‌ىش��ود تا پهلوان پروری! همین امر باعث 
اف��ت اخلاق��ى ورزش��كاران و توجه بی��ش از حد به 
جنبه‌ه��اى م��ادى ورزش قهرمان��ى ش��ده اس��ت. 
نا‌آشنایى نسل جوان، به‌خصوص دانش‌آموزان، با 
فرهنگ پهلوانى و عدم ش��ناخت آن‌ها از الگوهاى 
فرهنگ��ی، مذهب��ى و باس��تانى كش��ورمان در امر 
ورزش پهلوان��ى باع��ث الگ��و گرفت��ن نوجوان��ان و 
دانش‌آموزان ایرانى از غرب‌ىها ش��ده است. تفاوت 
بی��ن قهرمان و پهل��وان در قطعه ش��عرى كه اتفاقاً 
س��رایندۀ آن عبداله موحد، از قهرمانان با اخلاق و 
از مدال‌آوران بنام ورزش كشتى است، كاملًا آشكار 
اس��ت: )این شعر با اندىك اصلاحات در اینجا نقل 

م‌ىشود(
زور و فن و عقل و جرئت توأمان

 بایدت تا آنكه گردى قهرمان
هر كه را این چار با هم جفت نیست

 بر وى و زحمات وى باید گریست
قهرمان بسیار باشد در جهان

 لیك نادر تو بجویى پهلوان
پهلوانى رسم و راه دیگر‌ىست

 پهلوان از ناجوانمردى بر‌ىاست
شرط‌ها باید كه تا یك قهرمان
 پهلوان نامیده گردد در جهان
گفته‌هاى نیك و همك‌ردار نیك

 همرهش باید و را پندار نیك
سر نسازد خم برِ نامردمان 

گر چه در این ره ببازد جسم و جان
گر ندارد قهرمان زین‌ها نشان 

قهرمانش خوان فقط، نى پهلوان 
پهلوانى كار هر بى مایه نیست
 مهر مادر در وجود دایه نیست

گر چ��ه او م‌ىپرورد فرزن��د را م‌ىنپردازد زجان 
خود بها 

بشنو از گمنام، اى رنجیده جان 
تو مخوان هر سفله‌اى را پهلوان 

نگاهى به فلسفۀ تربیت‌بدنى
انس��ان نیازهاى گوناگونى اع��م از )اخلاقی، 
اعتقادی، جس��مانى، حیاتی، عاطفی، اجتماعى 
و عقلانی( دارد تربیت‌بدنى م‌ىتواند تأمین كنندۀ 
این نیازه��ا و به‌عبارت دیگر، تكمی��ل كنندۀ ابعاد 
وجودى او باش��د. در این میان ب��ه جرئت م‌ىتوان 
گفت ك��ه تربیت اخلاق��ی، اعتق��ادى و اجتماعى 
انس��ان از مهم‌تری��ن اه��داف تربیت بدنى اس��ت. 
ای��ن هدف تضمی��ن كنن��دۀ ارتقاِى س��طح ایمان 
و رش��د فضایل اخلاقى در افراد ش��ركت كننده در 
فعالیت‌هاى ورزش��ى اس��ت از جملۀ ای��ن فضایل 
م‌ىت��وان ب��ه تواض��ع و فروتن��ی، گفت��ار و ك��ردار 
پسندیده، بردبارى و شكیبایی، از خود گذشتگى 
و ایث��ار، صیان��ت نفس و خویش��تن داری، برخورد 
خوب با نزدیكان و معاش��ران، احسان و نیكوكارى 
ب��ا دیگران، دفاع از مظلوم و مبارزه با ظالم، احترام 
به قوانین و بر حذر بودن از رفتار ناپس��ندیده اشاره 

كرد.
در تربیت‌بدن��ى، علاوه ب��ر توجه به تربیت بعد 
جس��مانى كه باعث هماهنگى اندام‌هاى بدن، به 
ارمغان آوردن زندگى س��الم و ش��اداب ب��راى فرد و 
داشتن بدنى س��الم و قوى م‌ىش��ود كه در دنیاى 
ام��روز براى غلب��ه ب��ر خس��تگى و ناهنجار‌ىهاى 
زندگى ماش��ینى لازم و ضرورى اس��ت، باید به بعد 
روح��ى و روان��ى، و ارزش‌ه��ا و م��كارم اخلاقى نیز 

توجه شود.

مفهوم الگو‌سازى و تقلید در ورزش
كودك اصول اخلاقى و ساختار اولیۀ شخصیتى 
خویش را از طریق تقلید عاطفى از والدین و س��ایر 
چهره‌ه��اى پر نف��وذ اطراف خ��ود )همچون معلم، 
دوستان و آش��نایان، قهرمانان ورزشى و...( كسب 
مك‌ىن��د. بنابراین تقلی��د و الگو‌گی��رى در تحول و 
دگرگون‌ىه��اى فرهنگى اهمیت بس��زایى دارد. در 
ورزش ابزار تقلید و الگو‌گیرى رفتار حركتى اس��ت 
كه معمولًا به‌صورت غیركلام��ى صورت م‌ىگیرد و 
قهرمان ورزشى با این شیوه افكار و حالات عاطفى 
و رفت��ارى خود را به دیگ��ران منتقل مك‌ىند. البته 
گفتار قهرمان یا پهلوان ورزش��ى هم تأثیر بس��زایى 

تربیت اخلاقی، 
اعتقادى و 
اجتماعی 
انسان از 
مهم‌ترین اهداف 
تربیت‌بدنی است
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ب��ر هواداران��ش دارد. به‌ط��ور كلى گفت��ار، رفتار و 
ك��ردار پهلوان یا قهرمان ورزش��ى هم��واره زیر ذره 
بین ه��واداران او قرار دارد، ام��ا در این میان، زبانِ 
حركتى و كردار و منش او اثر‌گذارى بیشترى دارد.

حض��رت عل��ی)ع( دربارۀ می��زان اث��ر گذارى 
زب��ان ك��ردار م‌ىفرمای��د: »پندى كه هیچ گوش��ى 
آن‌ را بی��رون نم‌ىافكند و هیچ نفعى ب��ا آن برابرى 
نمك‌ىند، پندى است كه زبان گفتار از آن خاموش 
و زبان كردار به آن گویا باشد.« پس قهرمان ورزشى 
از طری��ق رفتار و ك��ردارش خود را الگ��وى دیگران 
قرار م‌ىدهد. همچنین آن بزرگوار به افرادى كه در 
جامعه به‌عنوان الگو و سرمشق پذیرفته م‌ىشوند، 
م‌ىفرمای��د: »ه��ر كس ك��ه خ��ودش را در منصب 
پیش��وایى مردم ق��رار داد، لازم اس��ت قبل از تعلیم 
دیگران، خودش را اصلاح كند. باید تأدیب و تربیت 

او به‌وسیلۀ رفتار، قبل از تأدیب با زبانش باشد.

كاركردهاى تاریخى پهلوانان
فرهن��گ  و  تاری��خ  از دوره‌ه��اى  بس��یارى  در 
ارتب��اط  زمی��ن،  ای��ران  در  ورزش  و  تربیت‌بدن��ى 
اخلاقى و عاطفى میان مردم و پهلوانان را ملاحظه 
مك‌ىنی��م. در ط��ول تاری��خ ای��ران، ویژگ‌ىهاى زیر 

پهلوانان را به مردم نزدیك مك‌ىرده است:
• پهلوانان دشمن ستمگران بودند و در تاریخ 
ایران مبارزه با ستمگران و قیام علیه حكومت‌هاى 
استبدادی، یىك از فعالیت‌هاى عمدۀ جوانمردان 

و ورزشكاران بود.
• یار مردم مظلوم و س��تمدیده بودند. عیاران 
ایران��ى در زم��ان بن‌ىامی��ه و بن‌ىعب��اس به‌صورت 
دس��ته‌هاى جنگجو در دش��ت‌ها و كوه‌ها با زیرىك 
راه را بر كاروان ستمگران و دشمنان خدا م‌ىبستند 
و بر قشون دولت‌هاى ستمگر بن‌ىامیه و بن‌ىعباس 
و خلیف��ه م‌ىتاختن��د و از غنائم��ى ك��ه به‌دس��ت 
م‌ىآوردن��د ب��ه م��ردم ع��ادى و ته‌ىدس��ت كم��ك 

مك‌ىردند.
• بس��یارى از پهلوان��ان و جوانمردان فقط در 
یك صفت انس��انى برجس��ته نبودند، بلك��ه از نظر 
علمی، اجتماعى و كمالات عالى انس��انى س��رآمد 

روزگار خود بودند.
• پهلوان��ان امی��ن و امانتدار م��ردم بودند. در 
دوره‌هاى بسیارى هر كس قصد مسافرت داشت، 
زن، فرزن��د و اموال خود را به پهلوان محل یا ش��هر 
م‌ىس��پرد و آن پهلوان با كمال صداقت و بزرگوارى 
از آن‌ه��ا نگهدارى مك‌ى��رد. برخى از متمولین نیز 

در وصیت‌نامه‌ه��اى خ��ود پهل��وان ی��ا پهلوانانى را 
قی��م بازمان��دگان صغیر خ��ود م‌ىس��اختند و این 
جوانمردان خانواده‌هاى آن‌ها را مثل فرزندان خود 
سرپرستى مك‌ىردند. در حقیقت پهلوانان تكیه‌گاه 

مردم بودند.
• پهلوانان افرادى دیندار، معتقد، خداترس، 
متق��ى و پرهی��زكار بودن��د و بدون وض��و هرگز پاى 
در گ��ود نم‌ىنهادند و جز با ن��ام پیامبر)ص( و ائمۀ 
معصومین )علیهم‌السلام( مبارزه نمك‌ىردند. آن‌ها 

برد را به هر قیمتى نم‌ىخواستند.

نوجوان��ان و مصادیق الگوه��اى پهلوانى- 
ورزشی

گفتیم كه دانش‌آموزان و نوجوانان ما رفتارهاى 
قهرمان��ان ورزش��ى را الگ��وى خود ق��رار م‌ىدهند 
و هم��واره س��عى دارند كه رفت��ار و كردارش��ان را با 
الگوهاى ورزش��ى خود مطابقت دهند و یا به‌نوعى 
عین��اً از آن‌ها تقلی��د كنند. پس چه نیكوس��ت كه 
اسطوره‌هاى باس��تانى، تاریخى و مذهبى ما و امر 

ورزش پهلوانى الگوى این جوانان قرار گیرند.
براى تحقق این خواسته ما باید دانش‌آموزان را 
با این الگوها آش��نا سازیم و از آن‌ها یاد كنیم. مثلًا 

در ورزش ابزار 
تقلید و الگو‌گیری 

رفتار حركتی است 
كه معمولاً به‌صورت 

غیركلامی صورت 
می‌گیرد و قهرمان 

ورزشی با این 
شیوه افكار و 

حالات عاطفی و 
رفتاری خود را 

به دیگران منتقل 
می‌كند

11 |  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ پانزدهم|  شمارۀ 1 |  پاییز 1393|



در خود جمع دارد. رستم، هم بر نیروى بدنى خود 
تكیه دارد و هم ب��ر نیروى معنوى خود! همواره در 
نبردهایش از ایزد یگانه یارى م‌ىجوید و به راز و نیاز 
با او م‌ىپردازد. رس��تم اه��ل خیانت و ناجوانمردى 
نیست و نیازى به مقام و منصب ندارد. در شاهنامه 
ملاحظ��ه مك‌ىنیم كه در مقاطع متف��اوت مردم از 
رس��تم تقاضا مك‌ىنن��د و به او اص��رار م‌ىورزند كه 
پادشاهى را قبول كند، اما رستم نم‌ىپذیرد؛ چون 
آن را خلاف رس��م و آئین پهلوانى م‌ىداند. رس��تم 
توكل و اعتم��اد عجیبى به نی��روى حمایت كنندۀ 
ی��زدان دارد. این پهلوان خود را فقط مدیون یزدان 
م‌ىداند و تنها در مقابل اوست كه واژۀ ترس برایش 
معن��ا پیدا مك‌ىن��د. او همواره س��عى دارد در راه و 

رضاى خداوند حركت كند.
ب. الگوهاى مذهبى و دینی

ب‌ىش��ك پیامبر اك��رم )ص( و ائمۀ اطهار )ع( و 
دیگر اعضاى خاندان پاك رس��ول خدا الگوى تمام 
عیار نوجوانان، دانش‌آموزان و ورزش��كاران این مرز 
و بوم هستند. از میان این بزرگواران مولا عل‌ى)ع( و 

حضرت ابوالفضل را انتخاب كرده‌ایم.

مولا على )ع(
ب��دون ش��ك هی��چ الگ��وى پهلوان��ى در تاریخ 
ایران اس�المى برتر از حض��رت على )ع( نم‌ىتوان 

یافت؛ پهلوانى كه فقط در راه رضاى حق 
شمش��یر م‌ىزند. به معناى واقعى 

كلمه عادل اس��ت، جوانمرد 
است، یار ویاور مظلومان 

است، قوی، با ایمان 
و متقى است و... 

هنگام��ى ك��ه 
»جن��گ  در 

م‌ىتوانیم در كتاب‌هاى درسى دوره‌هاى گوناگون 
متوس��طه(،  و  راهنمای��ى  )ابتدای��ی،  تحصیل��ى 
سرگذش��ت و فداكار‌ىه��اى پهلوانان ای��ران زمین 
را ب��راى نوجوانان و نونهالان خود ش��رح دهیم. در 

ادامه به تعدادى از این مصادیق اشاره مك‌ىنیم:
الف. الگوها و اس��طوره‌هاى ملى و باس��تانى ایران 

زمین

آرش، قهرمان همیشگى ایرانیان
آرش كمانگی��ر پهل��وان اس��طوره‌اى ایرانی��ان 
اس��ت كه با پرتاب تیری، مرز می��ان ایران و توران را 
در زمان منوچهر مش��خص مك‌ىن��د و بدین ترتیب 
دش��منان از ایرانش��هر دور م‌ىش��وند. در روای��ات 
آمده اس��ت ك��ه پس از این تیران��دازى آرش از پاى 
م‌ىافتد و م‌ىمیرد. در حقیقت آرش هست‌ىاش را 
ب��ه پاى تیر م‌ىریزد تا ایرانیان را س��ربلند كند. وى 
نماد جانفش��انى در راه میهن است.اسطورۀ آرش 
در »اوستا« آمده اس��ت ولى در شاهنامه فردوسى 

نیست.

فریدون، پهلوان ظلم ستیز
فریدون یىك از شخصیت‌هاى اساطیرى ایران 
است. در ش��اهنامه آمده اس��ت كه فریدون از نژاد 
جمش��ید بود و پدرش از قربانیان ضحاك. مادرش 
فران��ك او را ب��ه دور از چش��م ضح��اك در بیش��ه‌اى 
پرورش داد. ضحاك پادش��اه س��تمگر ایران كه دو 
مار با بوس��ۀ اهریمن از شانه‌هایش درآمده بودند و 
سالیان دراز در ایران به ستمك‌ارى و كشتار جوانان 
ایران و خورش س��اختن از مغز آن��ان براى مارهاى 
روى ش��انه‌هایش مش��غول بود، س��رانجام با ظهور 
فریدون بساط ظلمش بر‌چیده م‌ىشود. فریدون به 
یارى كاوۀ آهنگر بر ضحاك چیره شد و او را در كوه 

دماوند زندانى كرد.

رستم، جهان پهلوان ایرانی
فردوس��ى در كتاب شاهنامه رس��تم را »جهان 
پهل��وان« خوان��ده اس��ت. رس��تم، آن‌گون��ه كه در 
شاهنامه توصیف شده، نمونۀ یك پهلوان تمام عیار 
ایرانى است. او تجس��م اندیشه و آرزوى پیشینیان 
ماس��ت. كشش و كوشش بش��ر براى زندگى بهتر، 
براى سیر به‌سوى اعتلا و پیروزى بر بدى و زشتی، 
بهترین جلوه‌اش را در پهلوانان حماسى م‌ىیابد و 
رستم در میان این پهلوانان همۀ صفت‌هاى لازم را 

بسیاری از 
پهلوانان و 
جوانمردان فقط 
در یك صفت 
انسانی برجسته 
نبودند، بلكه 
از نظر علمی، 
اجتماعی و 
كمالات عالی 
انسانی سرآمد 
روزگار خود بودند
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خندق« به قهرمان عرب، عمروبن عبدود، دس��ت 
م‌ىیابد، به‌خاطر آب دهان��ى كه عمرو بر صورتش 
م‌ىان��دازد، او را نمك‌ىش��د. مولان��ا ج�الل الدین 
بلخی، در دفتر اول مثنوی، با نقل ماجراى مبارزۀ 
عل��‌ى)ع( ب��ا عمروب��ن عب��دود، اخ�الص حضرت 

عل‌ى)ع( را در این حادثه به تصویر كشیده است:
از على آموز اخلاص عمل

 شیر حق را دان منزه از دغل
در غزا بر پهلوانى دست یافت 

 زود شمشیرى بر آورد و شتافت
او خدو انداخت بر روى علی

 افتخار هر نبى و هر ولی
او خدو انداخت بر رویى كه ماه 

 سجده آرد پیش او در سجده‌گاه
در زمان انداخت شمشیر آن علی

 كرد او اندر غزایش كاهلی
گشت حیران آن مبارز زین عمل

 وز نمودن عفو و رحم بى محل
بع��د مول��وى توضیح م‌ىدهد ك��ه وقتى عمرو 
ب��ر صورتِ عل��ى )ع( آب ده��ان انداخت، حضرت 
شمش��یر را كن��ار گذاش��ت و از روى س��ینۀ عم��رو 
برخاس��ت. عمروب��ن عب��دود از ای��ن كار علی)ع( 
تعج��ب ك��رد و علت آن را پرس��ید. ج��واب فرمود: 
»وقتى به‌صورت من آب دهان انداختی، 
ترس��یدم ك��ه مب��ادا ای��ن كار در 
انگیزۀ م��ن تأثیر بگ��ذارد. 
ل��ذا دس��ت از جن��گ 
كش��یدم ت��ا نَفس 
من آرام گیرد«.
گف��ت 

تیغ  م��ن 

از پى حق م‌ىزنم
بندۀ حقم نه مأمور تنم

شیر حقم نیستم شیر هوا
فعل من بر دین من باشد گوا

خلاص��ه ه��ر چ��ه در مناقب��ش بگویی��م ك��م 
گفته‌ایم. ورزش��كاران رشتۀ ورزش‌هاى باستانى به 
عشق على )ع( ورزش مك‌ىنند و اشعارى در وصف 
او م‌ىگوین��د. چرا كه او الگوى واقعى مرام پهلوانى 

و جوانمردى است.

حضرت ابوالفضل )ع(
حض��رت ابوالفض��ل العباس‌)ع( ب��زرگ مردى 
اس��ت ك��ه در فضل، كم��ال، فتوت، ایثار، عش��ق، 
ش��جاعت و رادمردى الگویى برجس��ته محس��وب 
اخ�الص،  در  ابوالفض��ل‌)ع(  حض��رت  م‌ىش��ود. 
اس��تقامت و پایمردى نمونه اس��ت و در هر خصلت 
نی��ك و صفت ارزش��مندى كه كرامت انس��ان به آن 
بس��تگى دارد، سرمش��ق اس��ت. تاری��خ روش��ن از 
كرامت‌هاى عباس‌بن‌على است و نام او با وفا، ادب، 
ایثار و جانبازى همراه اس��ت و گذش��ت سال‌هاى 
متم��ادى كمترین غبارى بر س��یماى فتوتى كه در 

رفتار آن حضرت جلوه‌گر شد، ننشانده است.
ابوالفض��ل‌)ع( مظه��ر ش��جاعت و وفا ب��ود. نه 
شجاعت دور از وفادارى ارزشمند است، نه از وفاى 
بدون شجاعت كارى بر‌م‌ىآید. راه حق، انسان‌هاى 
مقاوم، نس��توه و وفادار م‌ىطلبد. براى موفقیت در 
میدان‌هاى نبرد، سلحشوری، شجاعت آمیخته به 
وف��ادارى به راه حق، آرمان والا و رهبر معصوم لازم 
اس��ت و این‌ها همه در بالاترین حد در وجود فرزند 

على جمع بود.
حسین رضازاده، قهرمان وزنه‌بردارى سنگین 
وزن جه��ان، هم��واره ب��ا توس��ل و تمس��ك ب��ه نام 
ابوالفض��ل‌)ع( وزنه را بالاى س��ر م‌ىب��رد و همواره 

موفق بود.

الگوى دیگر اسلامى - مذهبى:
پوریاى ولی

پوریاى ولى در میان ورزشكاران ایران نمونه‌اى 
از اخلاق، پایمردى و جوانمردى اس��ت. نه‌تنها در 
مقام یك پهلوان، بلكه در مقام یك قدیس در میان 
مردم جایگاهى والا دارد. ش��هرت پوریاى ولى تنها 
به‌دلیل پهلوان‌ىهایش نیس��ت، بلكه م��ردم او را به 
داش��تن ویژگ‌ىهاى نیكوى اخلاقى معلم، مرشد، 
صوفى و مرد خدا می‌شناسند. در مورد پوریای ولی، 

بدون شك هیچ 
الگوی پهلوانی 
در تاریخ ایران 
اسلامی برتر از 

حضرت علی )ع( 
نمی‌توان یافت؛ 
پهلوانی كه فقط 

در راه رضای حق 
شمشیر می‌زند
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کیس��تی و ماجرای زندگی پهلوان��ی او روایت‌های 
متفاوت��ی در مناط��ق مختلف ایران آس��یای میانه 
وجود دارد که اگر چه اغلب آن‌ها مس��تند نیس��ت 
ولی حاکی از وج��ود واقعیتی در تاریخ ورزش‌های 
باس��تانی ایران اس��ت و آن »جوانمردی« است. از 
جمله در ش��هر خوی )آذربایجان غربی( مقبره‌ای 
وجود دارد که روی آن نام پوریای ولی نوش��ته شده 
است و مردم شهر خوی آن را »پیرولی« می‌نامند. 

پوری��ای ولی در س��ال 820 هجری قمری دار 
فانی را وداع گفت و در ش��هر خوی دفن ش��د. بعد 
از دفن روی قبرش قبه و بنایی ساختند خانقاهی 
درست کردند، مردم برای گرفتن حاجت بر مزارش 
به‌خصوص شب‌های جمعه جمع می‌شوند. مقبرۀ 
او با گذش��ت زمان تخریب ش��د، اما آث��ارش هنوز 

باقی است و اهالی آن را زیارت می‌کنند.
داس��تان اس��طوره ش��دن پوریای ول��ی چنین 
اس��ت: جوانی به‌ن��ام معالق از فقرای ش��هر خوی 
که از نعمت داش��تن پدر محروم بود، عاشق دختر 
حاک��م ش��هر می‌ش��ود. او ک��ه تنها فرزن��د مادرش 
ب��ود، از ش��دت عش��ق بیمار و بس��تری می‌ش��ود. 
مداواهای پزشکان در علاج بیمار کارگر نمی‌افتد، 
چ��را ک��ه بیم��اری عش��ق درمان جس��می ن��دارد. 
بالأخره پس��ر زبان می‌گشاید و از عشقش به دختر 
حاک��م می‌گوید. م��ادر و نزدیکانش وی را نکوهش 

اما  خوی��ش می‌کنن��د،  عش��ق  ب��ر  پس��ر 

پای��داری می‌کند. م��ادر به ناچار به خواس��تگاری 
دخت��ر حاکم م��ی‌رود. خبر به گ��وش دختر حاکم 
می‌رسد و وی ازدواج خود را با آن پسر یتیم مشروط 
به پیروزی‌اش بر پهلوان نامدار خوی، پوریای ولی 
می‌کند. از آنجا که عشق منطق دیگری دارد. پسر 
جوان با وجود اینکه می‌داند، توان غلبه بر پوریای 
ول��ی را ندارد، ب��رای مبارزه و کش��تی‌گرفتن اعلام 

آمادگی می‌کند. 
تاریخ مبارزه برای یکی از روزهای جمعه تعیین 
می‌ش��ود. در نماز جمعه یکی از مس��اجد، مادر آن 
جوان حل��وای نذری پخش می‌کن��د. پوریای ولی 
که در نماز حضور دارد، از مادر می‌پرس��د: »نذرت 
چیست« و او جواب می‌دهد: »پسرم برای ازدواج با 
دختر حاکم باید با پوریای ولی کشتی بگیرد و نذر 

کرده‌ام تا پسرم پیروز شود.«
پوریا دچار تردید می‌شود. تردید در مورد حفظ 
موقعیت خود به‌عنوان پهلوان ش��هر یا خلوص نذر 
یک م��ادر و حرک��ت در جهت رس��اندن یک جوان 
ب��ه آرزوی خ��ود. این تردید و تصمیم ش��جاعانه‌ای 
ک��ه پوریای ول��ی می‌گیرد، باعث اس��طوره ش��دن 
او می‌ش��ود. روز موعود فرا می‌رس��د. پوریا و جوان 
عاشق در میدان کشتی حاضر می‌شوند. جمعیت 
انبوهی به تماش��ا ایس��تاده‌اند. هم��ه انتظار دارند 
در چش��م به‌ه��م زدنی، پهل��وان نامدار شهرش��ان 
پیروز گردد. اما نتیجه چیز دیگری اس��ت. پهلوان 
خود را مغلوب جوان عاش��ق می‌کند. خود پهلوان 
پوری��ای ولی در این مورد می‌گوید: »وقتی پش��تم 
به خاک رس��ید و آن جوان 
بر سینه‌ام نشست، ناگهان 
حجاب دیدگانم به کنار رفت 
و آن معرفت��ی را ک��ه س��ال‌ها 
در جس��ت‌وجویش بودم، در مقابل 

دیدگانم یافتم.«
مردم جوان پی��روز را بر دوش 
گرفتن��د و به‌س��مت خان��ۀ حاکم 
حرک��ت کردن��د. پهل��وان ش��هر 
مغلوب ش��د و زیردس��ت و پای 
مردم نظاره‌گر ش��ادی آن جوان 
و گریه‌های ش��وق مادرش بود.     
دیگـ��ر    هيچ‌ک��س پوری��ا را ب��ه 

چشم پهلوان نمی‌نگریست.
س��ال‌ها بدین منوال سپری 
ش��د و مردم زمان��ی متوجه قضیه 

حضرت 
ابوالفضل‌)ع( در 
اخلاص، استقامت 
و پایمردی نمونه 
است و در هر 
خصلت نیك و 
صفت ارزشمندی 
كه كرامت انسان 
به آن بستگی 
دارد، سرمشق 
است
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شدند که پهلوان پوریا نقاب خاک بر سر کشیده بود. 
از آن زمان پوریا به پهلوانی افسانه‌ای و اسطوره‌ای 
تبدیل شد. ده فرمان مشهور جوانمردی که از پوریا 
به یادگار مانده، جزو اصول ورزش باس��تانی است. 
این ده فرمان هنوز هم سینه به سینه نقل می‌شود.

الگوی معاصر، جهان پهلوان تختی
غلامرضا تختی را همۀ ایرانیان می‌شناس��ند. 
او اس��طورۀ معاصر ورزش قهرمانی و پهلوانی ایران 
اس��ت. با این همه تردیدی نیست که راز محبوبیت 
و مان��دگاری کم‌نظیر ش��ادروان غلامرضا تختی را، 
ن��ه در برق نش��ان‌های رنگارنگ ورزش��ی او، که در 
خصایص و س��جایای اخلاقی و صفات بارز انسانی 
این فرزند وف��ادار مردم باید جس��ت‌وجو کرد. پس 
از تخت��ی قهرمان��ان بس��یارى بودند که با کس��ب 
چن��د مدال جهانی و تقلی��د از حرکت‌های مردمی 
تختی، سودای دستیابی به موقعیت بی‌بدیل او را 
در س��ر پروراندند و چند صباحی به مدد تبلیغات و 
جنجال‌ه��ای مطبوعاتی ردای جهان پهلوانی را بر 
تن کردند، اما هیچ‌گاه نتوانستند به دل‌های روشن 
و پاک مردم راه پیدا کنند. او با مردم و چونان مردم 
زیست. در شادی‌شان گلخنده‌اش را نثار آنان کرد 
و در ماتم و اندوهش��ان، ایثارگران��ه و اندوهگین در 

کنارشان جاى گرفت.
تختی بزرگ خود نی��ز به عمق علاقۀ خالصانۀ 
طبقات محروم و رنج دیده نس��بت به خویش واقف 
بود. وی در پاس��خ به خبرنگاران داخلی و خارجی 
ک��ه از او پرس��یده بودن��د: »باارزش‌تری��ن مدال��ی 
ک��ه تاکن��ون گرفت��ه‌ای کدام اس��ت؟« گفت��ه بود: 
»بزرگ‌ترین پاداش و عالی‌ترین هدیه‌ای که گرفتم 
مدال یا نش��ان ط�ال و نقره نبود. قلب یک انس��ان 
بیش از هزاران مدال طلا ارزش دارد و من می‌دانم 
ک��ه هزاران هزار نفر از مردم حق‌ش��ناس میهنم در 
قلب مهربان خودشان جای کوچکی هم برای من 

ذخیره کرده‌اند.«
تخت��ی ارادت و علاقۀ زیادی ب��ه حضرت امام 
رضا )ع( داش��ت و در هر فرصت��ی که پیش می‌آمد 
و یا قبل از هر س��فری به خارج، به مشهد می‌رفت 
و به زیارت و پابوس��ی آن حضرت مش��رف می‌شد. 
وقت��ی وارد حرم حض��رت رضا )ع( می‌ش��د، دیگر 
خودش نبود. آستان‌بوس��ی او به‌قدری خاضعانه و 
بی‌پیرای��ه بود که همۀ همراهان و اطرافیان را تحت 
تأثی��ر قرار می‌داد. تخت��ی در آخرین مصاحبه‌اش، 
رمز موفقیت خود را تأس��ی ب��ه ائمۀ اطهار می‌داند 
و می‌گوی��د: »من از علی )ع( آموختم که در مقابل 

ناملایمات باید ایس��تادگی ک��رد و برای پیروزی 
بای��د ت�الش ک��رد و با ات��کال به خدا ب��ه میدان 
رفت و پیروز شد. من چنین کردم و پیروز شدم، 
ولی نه آن پیروزی که من می‌خواس��تم؛ چرا که 

نگذاشتند و سد راهم شدند.«
در تاریخ 10 ش��هریور 1341 زلزلۀ مهیبی 
به قدرت 7/2 ریش��تر، سبب ویرانی کامل شهر 
»بوئین‌زهرا« و تمام روستاهای اطرافش شد. در 
این زلزله در حدود 20 هزار نفر کش��ته و هزاران 
خانواده نیز بی‌خانمان شدند. به‌دنبال ناتوانی 
دول��ت وق��ت ب��رای عملی��ات کم��ک و ام��داد، 
غلامرضا تختی کامیون��ی در اختیار گرفت و با 
آن به محلات پرجمعیت تهران رفت و با بلندگو 
شخصاً از مردم خواست تا به زلزله‌زدگان کمک 
کنند. مردم نیز رخت، لباس و پول‌های اهدایی 
خود را به تختی می‌س��پردند. واکنش‌ها چنان 
ب��اور نکردن��ی بود ک��ه بلافاصله م��وج بزرگی از 
نیک��وکاران به راه افت��اد و ده‌ها کامی��ون به وی 

سپرده شدند.

نتیجه‌گیری
توصی��ه می‌ش��ود در نهاده��ای فرهنگ��ی 
کشور، از جمله در آموزش‌وپرورش و به‌خصوص 
در م��دارس، به امر آش��نا ک��ردن دانش‌آموزان با 
الگوهای ورزش��ی و پهلوانی همت گمارده شود.

این الگوها ریشه در فرهنگ غنی ملی و اسلامی 
ما دارند و به‌نوعی شناس‌نامه و هویت ما هستند.

از ای��ن الگوها م‌ىتوان به‌عنوان جایگزینی 
مناس��ب و شایس��ته برای الگوهای غیراصیل و 
غربی که مدام از طریق رسانه‌های بیگانه تبلیغ 
می‌شوند، استفاده کرد. فراموش نکنیم تنها راه 
مقابله با تهاجم فرهنگی بیگانگان آشنا ساختن 
دانش‌آم��وزان ب��ا فرهن��گ اصی��ل خودمان��ی و 
شناساندن روشمند اسطوره‌های مذهبی، ملی 
و پهلوانی به ایش��ان است. روش تبلیغ و تفهیم 
این ارزش‌های فرهنگی باید بسیار خردمندانه 
و به دور از تعصب و تخریب دیگر ارزش‌ها باشد. 
این الگوها که بالاترین ارزش‌های انس��انی، از 
جمل��ه: عبادت و بندگی، فت��وت و جوانمردی، 
نوع‌دوس��تی و ایث��ار، صداق��ت، ظلم‌س��تیزی، 
در  را  و...  ش��هادت‌طلبی  عدالت‌خواه��ی، 
خ��ود جای داده‌ان��د، باید مک��رر در کتاب‌های 
درس��ی، در همایش‌ه��ا، مس��ابقات ورزش��ی، 
مجلات و روزنامه‌ه��ا، محصولات الکترونیکی و 

نرم‌افزارهای رایانه‌ای مطرح شوند.

راز محبوبیت 
و ماندگاری 

کم‌نظیر شادروان 
غلامرضا تختی 

را، نه در برق 
نشان‌های 
رنگارنگ 

ورزشی او، که 
در خصایص و 

سجایای اخلاقی 
و صفات بارز 

انسانی این فرزند 
وفادار مردم باید 

جست‌وجو کرد
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امیر اشراقی، دانشجوی دکتری تربیت‌بدنی
زینت کبیری، کارشناسی ارشد تربیت‌بدنی

تدریس  پرازدحام،  کلاس‌ه��ای  کلیدواژه‌ها: 
دانش‌آم��وزان،  س�المت  وضعی��ت  تربیت‌بدن��ی، 

وضعیت مدرسه

یک��ی از چالش‌های��ی ک��ه هم��واره معلم��ان 
تربیت‌بدن��ی ب��ا آن مواج��ه می‌ش��وند تدری��س در 

آموزشی

کلاس‌ه��ای ش��لوغ و پرجمعی��ت اس��ت. به‌وی��ژه 
وجود این ش��رایط در دورۀ ابتدایی توجه ویژه‌ای از 
س��وی آنان را برای مدیریت کلاس می‌طلبد. شاید 
مدارس کمی در کشور ما وجود داشته باشند که از 
استانداردهای جمعیتی و امکانات ورزشی متناسب 
با این جمعیت برخوردار باش��ند. حال س��ؤال‌های 
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برخ��ی از دانش‌آموزان در کلاس‌ه��ای پر ازدحام از 
دس��ت یافتن به تمامی اهداف پیش‌بینی شده در 
برنامه‌های آموزش��ی درس تربیت‌بدنی جا بمانند. 
ای��ن چال��ش به‌خص��وص در س��ال‌های ابتدای��ی 
به‌دلیل نبود رشد کامل عقلانی و عدم تسلط کامل 
دانش‌آم��وزان در مهارت‌های پایه ورزش��ی بیش��تر 
به‌چشم خواهد آمد. بسیار مهم است که در این‌گونه 
م��وارد انتظارات متناس��ب با ش��رایطی که معلمان 
تربیت‌بدن��ی ب��ا آن مواجه هس��تند تعریف ش��ود تا 
از تخری��ب هویت ش��غلی آن��ان و تصمیم‌گیری‌ها و 
قضاوت‌های س��طحی و نادرست اجتناب گردد. در 
نظر گرفتن م��رزی عادلانه میان واقعیت و حقیقت 
از س��وی مسئولین به کاهش مش��کلات پیش‌روی 
معلم��ان تربیت‌بدن��ی و مدی��ران م��دارس کم��ک 
ش��ایانی خواهد ک��رد. حقیقت پی��ش‌روی مدیران 
و معلم��ان تربیت‌بدن��ی در م��دارس این اس��ت که 
محقق شدن اهداف و محتوای آموزشی پیش‌بینی 
شده در برنامۀ آموزش درس تربیت‌بدنی با کیفیت 
آموزش��ی بالا، ایده‌آلی اس��ت ک��ه در کلاس‌های با 
جمعیت استاندارد )به‌خصوص در مقطع ابتدایی( 
در م��دارس برخ��وردار از فض��ا و امکانات آموزش��ی 
مناس��ب، قاب��ل دس��تیابی اس��ت. انجم��ن مل��ی 
تربیت‌بدنی و ورزش )NASPE(2 توصیه می‌کند که 
کلاس‌های بزرگ و پرجمعیت تربیت‌بدنی، حداکثر 
اس��تاندارد جمعیت��ی ب��ا نس��بت یک معل��م به 35 
دانش‌آموز را همراه با امکانات کامل ورزشی داشته 
باشد )1(، اما واقعیت این است که معلمان ممکن 
اس��ت با جمعیت��ی حت��ی بی��ش از 45 دانش‌آموز 
و م��دارس فاق��د ابتدایی‌ترین امکانات ورزش��ی در 
کلاس خود هم مواجه ش��وند. البت��ه این تصور نیز 
کاملًا نادرس��ت اس��ت که در صورت ایده‌آل نبودن 
شرایط، برای رسیدن به اهداف آموزشی پیش‌بینی 
ش��ده، هیچ تلاش��ی از س��وی معلمان تربیت‌بدنی 
انجام نگیرد. همان‌طور که پیدا کردن مرزی عادلانه 
میان واقعیت و حقیقت از سوی مسئولین می‌تواند 
کمک کننده باشد، در ابتدای امر پذیرفتن این نوع 
ش��رایط کاری از سوی معلمان تربیت‌بدنی و تلاش 
ب��رای مدیری��ت آن مطابق با اصول و فلس��فه درس 
تربیت‌بدن��ی بس��یار حائز اهمیت اس��ت. پذیرفتن 
و کن��ار آمدن با ش��رایط کاری در این‌گونه کلاس‌ها 
از س��وی معلمان تربیت‌بدنی مزایای بسیاری دارد 
ک��ه از آن جمله می‌ت��وان به ایج��اد آرامش ذهنی و 
روانی و در نتیجه ایجاد انگیزه بیشتر برای مدیریت 
بحران و در نهایت رضایت ش��غلی آنان اش��اره کرد. 

اساس��ی وجود دارند که عبارت‌ان��د از: در این‌گونه 
کلاس‌ها جایگاه الگوهای تدریس کجاست؟ تا چه 
ان��دازه معلم تربیت‌بدنی می‌تواند به اهداف تعیین 
شده در محتوای آموزشی پیش‌بینی شده از سوی 
وزارت آموزش‌وپرورش دس��ت یابد؟ آیا برنامه‌ریزی 
آموزش��ی و تعیین کردن الگوهای تدریس مناسب، 
برای رس��یدن به اهداف آموزش��ی در این کلاس‌ها 
نش��دنی اس��ت و یا باید آن را رویایی دست نیافتنی 
دانس��ت؟ مدیران مدارس و وزارت آموزش‌وپرورش 
در اداره این کلاس‌ها چه نقش��ی می‌توانند داشته 
باش��ند؟ در نهایت سلس��له مراتب روش تدریس در 

این‌گونه کلاس‌ها به چه صورت می‌باشد؟

آموزش��ی در  اه��داف و محت��وای  جای��گاه 
کلاس‌های پرجمعیت

بای��د این واقعی��ت را پذیرفت که ممکن اس��ت 
یکی از چالش‌هایی 
که همواره معلمان 
تربیت‌بدنی با آن 
مواجه می‌شوند 

تدریس در 
کلاس‌های شلوغ و 

پرجمعیت است
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نکته قابل توجه این اس��ت در نظر گرفتن محتوای 
آموزش��ی تعريف شده توس��ط معلمان تربيت‌بدنی 
به‌عن��وان خطوط راهنم��ای كلی ب��رای تدريس در 
موقعيت‌ كلاس‌های پرازدحام می‌تواند خط بطلانی 
در جهت تبديل ساعت درس تربيت‌بدنی به ساعت 

به‌اصطلاح ورزش و بازی باشد.

سلس��له مرات��ب ورود به مرحل��ه تدریس در 
)آرتیکولاس��یون3  پرجمعی��ت  کلاس‌ه��ای 

آموزش(
س��ــــلامتی  وضعـــی��ت  ارزیاب��ی  اول:  گام 

دانش‌آموزان
یک��ی از مهم‌تری��ن اقدامات��ی که معل��م درس 
تربیت‌بدن��ی بای��د مورد توج��ه قرار دهد این اس��ت 
ک��ه موقعی��ت کلاس خ��ود را دقیق��اً ارزیاب��ی کند. 
ای��ن ارزیاب��ی ش��امل ارزیاب��ی وضعی��ت س�المتی 
دانش‌آم��وزان از نظر مش��کلات جس��می و روحی و 
همچنین ارزیابی کلی از سطوح فرهنگی، ورزشی، 
اجتماعی و اقتصادی آنان اس��ت. برای پیش��گیری 
از ب��روز حوادث احتمالی به‌خصوص در کلاس‌های 
پرجمعیت آگاهی از وضعیت سلامتی دانش‌آموزان 
جزء اساس��ی‌ترین اقداماتی اس��ت که باید صورت 
پذیرد. اهمیت اطمینان یافتن از وضعیت سلامتی 
دانش‌آموزان به حدی است که معلمان تربیت‌بدنی 
بای��د این نکته را مدنظ��ر قرار دهند که قب��ل از این 
کار اق��دام ب��ه برگ��زاری کلاس به‌ص��ورت عمل��ی و 
فعالیت‌بدن��ی ننمایند. بررس��ی وضعیت س�المتی 
دانش‌آموزان با توجه به مقطع تحصیلی آنان بسیار 
س��اده اس��ت و راه کاره��ای قانونی آن نی��ز از طرف 
وزارت آموزش‌وپرورش پیش‌بینی ش��ده اس��ت. در 
مقطع ابتدایی و پایۀ اول اطلاعات حیاتی مربوط به 
وضعیت سلامتی دانش‌آموزان در پروندۀ شناسنامه 
س�المت دانش‌آموزان موجود است. پزشک معتمد 
آموزش‌وپرورش در فرم‌های مخصوصی که پیش‌بینی 
شده است، اجازۀ ش��رکت‌کردن یا شرکت‌نکردن در 
فعالیت‌های ورزشی را گزارش کرده است. نکتۀ قابل 
توجه در این بخش این است که معلمان می‌بایست 
اطلاعات دانش‌آموزانی که دارای ممنوعیت پزشکی 
هستند را به‌طور کامل در لیست دفتر کار خود ثبت 
کنند. ارتباط مستمر با انجمن اولیا و مربیان و گرفتن 
اطلاعات تکمیلی از آن‌ها از راه ارتباط مستقیم خود 
و یا با ارتباط غیرمستقیم مدیریت مدرسه با انجمن 
اولیا و مربیان بس��یار مفید و کمک‌کننده می‌باشد. 
در پایه‌های دوم تا شش��م ابتدایی نیز حتماً برگزاری 
جلس��ه‌ای به همراه معلم پایۀ مربوطه و انجمن اولیا 
و مربی��ان ضروری اس��ت. با توجه ب��ه اینکه فقط در 
شناس��نامۀ س�المت دانش‌آموزان پایۀ اول ابتدایی 

هر چقدر مدرسه 
دارای فضای 
وسیع‌تر و امکانات 
و تجهیزات بیشتر 
باشد مدیریت 
کلاس‌های 
پرجمعیت هم 
آسان‌تر و سهل‌تر 
خواهد بود

یکی از مهم‌ترین 
اقداماتی که معلم 
درس تربیت‌بدنی 
باید مورد توجه 
قرار دهد این است 
که موقعیت کلاس 
خود را دقیقاً 
ارزیابی کند

اطلاعات کاربردی و قانونی دربارۀ سلامت جسمانی 
وجود دارد، برای پایه‌های دوم تا شش��م لازم است تا 
از لحاظ حقوقی، اولی��ای دانش‌آموزان با تعهدنامۀ 
کتبی اینکه فرزند آنان مشکل جسمانی دارد یا ندارد 
را به مدیریت مدرس��ه اعلام نمایند. نمونه‌ای از این 
نم��ون برگ اع�الم وضعیت س�المتی دانش‌آموزان 
در دفت��ر کار معلم��ان تربیت‌بدن��ى موجود اس��ت. 
ارتباط مستمر با انجمن اولیا و مربیان و معلم مقطع 
مربوطه و اجرای مقررات پیش‌بینی شده در دفتر کار 
معلمان می‌تواند ح��وادث و اتفاقات جبران‌ناپذیر را 
در حد بسیار قابل توجهی کاهش دهد. در بسیاری 
از ای��ن م��وارد ای��ن ارتباط مس��تمر، نظ��ارت اولیا و 
مش��ارکت آنان و همچنین در ارتباط بودن با پزشک 
دانش‌آم��وزان دارای بیماری‌ه��ای خ��اص می‌تواند 
برای رفع مشکلات جسمانی دانش‌آموز بسیار مفید 
واقع شود. متأس��فانه در حال حاضر به‌دلیل فقدان 
نگرشی مثبت به درس تربیت‌بدنی از سوی بسیاری 
از اولی��اى دانش‌آم��وزان و یا حتی برخ��ی از مدیران 
م��دارس و نپذیرفت��ن س��اعت درس تربیت‌بدن��ی 
دروس��ی که در برنامۀ آموزش��ی دانش‌آموزان تعریف 
شده است، معلمان تربیت‌بدنی تاکنون نتوانسته‌اند 
در انجم��ن اولی��ا و مربیان جایگاه مطلوبی کس��ب 
کنند. در صورتی‌که با توجه به اطلاعاتی که معلمان 
تربیت‌بدنی در مورد سلامتی، تغذیه و فعالیت‌بدنی 
دارند به‌راحتی می‌توانند با برگزاری جلسات منظم 
در انجم��ن اولیا و مربیان دیدگاه بس��یاری از اولیا و 
مدیران مدارس را به درس تربیت‌بدنی تغییر دهند. 
این واقعیت را بای��د پذیرفت که این تغییر دیدگاه به 
یکباره ایجاد نمی‌ش��ود و در بعضی مناطق کش��ور 
ش��اید چندین ماه تحصیلی به ط��ول بینجامد، اما 
کمتری��ن مزیتی ک��ه دارد ایج��اد نگ��رش مثبت به 
درس تربیت‌بدن��ی و پیگی��ری وضعی��ت س�المتی 

دانش‌آموزان از سوی اولیای آن‌هاست.

گام دوم: ارزیابی وضعیت مدرسه
کلاس‌ه��ای  مدیری��ت  ب��رای  اق��دام  دومی��ن 
پرجمعیت ارزیابی وضعیت مدرس��ه از نظر س��طح 
امکان��ات، فض��ا، تجهی��زات، بودجه و ت��وان مالی 
می‌باش��د. قب��ل از ش��روع تقوی��م آموزش��ی س��ال 
تحصیلی جدید بررسی ایمنی امکانات، تجهیزات 
و فضاه��ای آموزش��ی مدرس��ه از اهمیت بس��زایی 
برخوردار اس��ت. هر چق��در مدرس��ه دارای فضای 
وسیع‌تر و امکانات و تجهیزات بیشتر باشد مدیریت 
کلاس‌های پرجمعیت هم آسان‌تر و سهل‌تر خواهد 
ب��ود. ضروری‌تری��ن اقدام ب��رای بررس��ی وضعیت 
فضاها، تجهیزات و امکانات مدرسه تهیه فهرستی 
دقیق از وضعیت ایمنی آن‌هاست. شناسایی نقاط 
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نام زمین
وضعیت تیرک‌ها و خط‌کشی مناسبفاصله ایمن تا دیوارها

ناهمواری در زمینمیله‌ها

وجود وجود داردناایمنایمننداردداردندارددارد
ندارد

والیبال

فوتبال

بسکتبال

خطرن��اک از لح��اظ ایمن��ی، ثبت آن‌ه��ا و گزارش 
به مدیریت مدرس��ه برای رفع آن‌ها بس��یار ضروری 
اس��ت. تمام��ی دروازه‌ها حتماً بایس��تی ب��ا اتصال 
مطل��وب به زمین ثابت ش��ده باش��ند تا از س��قوط 
احتمالی آن‌ها پیش��گیری شود. باید به استفاده از 
فوم‌های ایمن برای ایمن‌سازی میله‌های دروازه‌ها 
و میله‌های والیبال و بسکتبال به‌منظور جلوگیری از 
برخورد احتمالی دانش‌آموزان با آن‌ها توجه ش��ود. 
تعامل س��ازنده میان معلم تربیت‌بدن��ی و مدیریت 
مدرس��ه در این بخش می‌تواند با هزینه بسیار کم، 
رفع کنندۀ بس��یاری از مش��کلات مربوط به ایمنی 
تجهیزات باش��د. نمونه‌ای از ف��رم ارزیابی وضعیت 
ایمنی امکانات و تجهیزات در شکل بالا نشان داده 

شده است. 

نکتۀ قابل توجه دیگر در این بخش تعبیۀ جعبۀ 
کمک‌های اولیه و نصب آن در جایی مش��خص و در 
دسترس و تهیۀ وسایل لازم آن و آمادگی برای مواجه 

شدن با حوادث احتمالی می‌باشد.

گام سوم: گروه‌بندی دانش‌آموزان
گام س��وم گروه‌بندی دانش‌آم��وزان با توجه به 
س��طح تکاملی آنان و هم‌چنین توج��ه به محتوای 
آموزش��ی  برنام��ۀ  در  پیش‌بین��ی ش��ده  آموزش��ی 
پیش‌بینی شده در هر دوره تحصیلی می‌باشد. در 
گروه‌بن��دی دانش‌آموزان توجه به نکات زیر بس��یار 

مفید است:
1. تا جایی که امکان دارد به تفاوت‌های فردی 

دانش‌آموزان توجه کنید.
2. از نظر سطوح مهارتی سعی کنید که گروه‌ها 
را طوری برگزینید که دانش‌آموزان از همۀ س��طوح 
عالی، متوسط و ضعیف مهارتی در یک گروه وجود 

داشته باشند.
3. ب��رای بهتر پیش بردن کار آموزش��ی س��عی 
کنید فردی که از نظر مهارتی از دیگران برتر اس��ت 

سرگروه معرفی کنید.

4. گروه‌بن��دی را یک‌بار انجام دهید س��پس با 
دو، سه جلسۀ تمرینی گروه را برای سطوح مهارتی 

گروه‌ها انجام دهید.
5. بعد از مرحلۀ چه��ارم، دیگر زمان آموزش را 
ب��راى انجام گروه‌بندی مجدد تلف نکنید. )گروه‌ها 

ثابت باشند(.
6. گروه‌ه��ا را ب��ا ش��ماره ی��ا اس��م ب��ه بقی��ۀ 
دانش‌آم��وزان معرفی کنید تا همگ��ی به گروه خود 

احساس تعلق خاطر داشته باشند.
7. برای انجام مرحله گرم کردن و جلوگیری از 
اتلاف وقت س��عی کنید جای مشخصی را برای هر 
گروه در نظر بگیرید و حتی‌الامکان جای گروه‌ها را 

تغییر ندهید.
8. دانش‌آموزان��ی را ک��ه از لح��اظ جس��مانی 
مش��کلات خاص��ی دارن��د در ص��ورت نی��از و برای 
جلوگی��ری از آس��یب‌های احتمال��ی در گروه��ی 

جداگانه گروه‌بندی کنید.
9. برای ایجاد انگیزۀ یادگیری در بین گروه‌ها، 
هر جلسه گروه برتری را برای آموزش به بقیه گروه‌ها 

معرفی کنید.

گام چهارم: انتخاب روش تدریس
گام آخ��ر ای��ن اس��ت ک��ه براس��اس فلس��فۀ 
فکری خ��ود، وضعی��ت کلاس، امکانات مدرس��ه 
و روش تدری��س خ��اص خ��ود را انتخ��اب کنی��د. 
توضی��ح دربارۀ روش‌ه��ای تدریس در کلاس‌های 
پرجمعی��ت در این مجال کوت��اه نمی‌گنجد. یکی 
از بهتری��ن و کاربردی‌تری��ن روش‌ه��ای تدری��س 
در این‌گون��ه م��وارد اس��تفاده از روش‌ه��ا و طرح 
درس‌های مبتنی بر سطوح تکاملی دانش‌آموزان 
اس��ت. در ای��ن روش دانش‌آموزان به پنج س��طح 
یعنی س��طح صفر: بی‌مس��ئولیتی،  س��طح یک: 
س��طح  پایبن��دی،  دو:  س��طح  خویش��تنداری، 
س��ه: مس��ئولیت‌پذیری ف��ردی و س��طح چه��ار: 
علاقه‌مندی، تقس��یم می‌ش��وند و برای هر سطح 

راهبردهای ویژه و عملی ارائه می‌گردد )2(.
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 سمانه آزاد

ب��ا معلم��ى در س��ال   طاه��ره طاهری��ان، كارش را 
1355 به‌عن��وان معل��م ورزش آغ��از ک��رد. وی پ��س 
از آن مس��ئولیت‌هایى مانن��د مس��ئول تربیت‌بدن��ی 
دخت��ران منطقۀ یک تهران، مس��ئول ژیمناس��تیك 
و كوه‌ن��وردى دخت��ران دانش‌آم��وز كش��ور و معاونت 
سازمان تربیت‌بدنی را تجربه كرده است. او كه اكنون 
عضو هیئ��ت علمى دانش��كده تربیت‌بدن��ی و علوم 
ورزش��ى دانش��گاه آزاد اسلامى اس��ت در گفت‌وگو با 
رشد تربیت‌بدنی از دغدغۀ خود یعنى تقویت جایگاه 
ورزش دخت��ران دانش‌آموز س��خن گفت. ب��ه اعتقاد 
وى، امروزه ورزش دختران در آموزش‌و‌پرورش جایگاه 
مطلوبى ندارد و براى احیاى این جایگاه باید ساختارى 
قدرتمند ایجاد كرد. او همچنین معتقد اس��ت در این 
بره��ۀ زمانى برنامه‌ری��زى تربیت‌بدنی باید بر‌اس��اس 
علائق و نیازهاى دانش‌آموزان باشد تا جذابیت كافى 
را براى آن‌ها داش��ته باشد. به این ترتیب، ورزش دیگر 
نه درس��ى از درس‌هاى دورۀ تحصیل در مدرسه بلكه 

درسى براى همه دوران‌هاى زندگى خواهد بود.

٭٭٭٭

ش��اید بهتر باش��د براى ش��روع گفت‌و‌گو به 
این موض��وع بپردازیم كه اساس��اً چرا این‌قدر 
می‌ش��نویم که ورزش برای دختران از اهمیت 

بیشتری برخوردار است؟
دخت��ران به‌خص��وص در دورۀ بل��وغ منزوی‌تر و 
در نتیج��ه کم‌تحرک‌ت��ر می‌ش��وند. در دوره‌اى كه 
خان��م مهین فرهادی‌زاد مدی��رك‌ل ورزش دختران 
آموزش‌و‌پرورش بودند، تحقیقی انجام شد که طی 
آن متوجه شدیم عدم‌تحرک باعث ایجاد مشکلاتی 
در بدن دختران ش��ده است. مثل خمیدگی پشت 
ک��ه در اث��ر نشس��ت‌های طولانی‌م��دت به‌وج��ود 
می‌آید. ب��ا توجه به نتایج این تحقیق بود که طرح 
س��ه س��اعت ورزش در م��دارس راهنمایی مطرح 
ش��د. ب��ه ی��اد دارم در آن تحقیق وقت��ی از بچه‌ها 
می‌پرس��یدیم ک��ه در زن��گ ورزش چ��ه می‌کنند، 
می‌گفتند می‌نشینیم و صحبت می‌کنیم. این‌کار 
عواقب س��وء دارد. نتایج این تحقیق نگران‌کننده 

بود.
جال��ب اس��ت ک��ه در نتیج��ۀ تحقیقی ک��ه روی 
دخت��ران دبیرس��تان‌های تخصص��ی تربیت‌بدنی 

گفت و گو 
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انج��ام ش��د، متوج��ه ش��دیم آن‌ها هم مش��کلات 
زیادی دارند یعنی در جامعۀ ورزشی‌مان یا حداقل 
کس��انی که به ورزش علاقه‌مند بودند بیش از 67 
درصد مش��کل داشتند که ناش��ی از کم‌تحرکی در 
دوره‌های قبل بود. لذا دختران به‌دلیل موقعیت و 
شرایط سختی که زنان طی می‌کنند نیاز بیشتری 
به ورزش دارند اما متأس��فانه ما هنوز هم نسبت به 

ورزش کم‌توجهی می‌کنیم. 
 به‌ه��ر ح��ال دخت��ران ازدواج می‌کنن��د، دوران 
بارداری را پشت‌س��ر می‌گذران��د و زایمان خواهند 
داشت پس قطعاً نیاز به تحرک و سلامتی بیشتری 
دارن��د. بنابرای��ن اگر گفته می‌ش��ود دخت��ران نیاز 
بیش��تری به ورزش دارند به‌دلی��ل موقعیت خاص 
آن‌ها و دوران خاصی اس��ت ک��ه طی می‌کنند و به 

موجب آن‌ها نیاز به بدن قوی و سالم دارند. 

حال با این وضع، جایگاه تربیت‌بدنی دختران 
را در آموزش‌و‌پرورش چگونه می‌بینید؟

فکر می‌کن��م ورزش دختران دانش‌آموز وضعیت 
خوب��ی ن��دارد. ی��ک مش��کل اساس��ی در ورزش 
دخت��ران دانش‌آم��وز ای��ن اس��ت ک��ه باور ب��ه این 
موضوع مهم به‌خص��وص در میان مدیران مدارس 
نیس��ت. وقت��ی س��اعت ورزش ب��رای مدی��ران در 
اولویت نباشد از آن حمایت نمی‌کنند. همان‌طور 
که یک مدیر س��عی می‌کند تمام مسائل مدرسه را 
ح��ل کند، وظیفه دارد که مس��ائل ورزش دختران 
را ب��ا توجه به محدودیت‌هایش��ان ح��ل کند. چون 
دخت��ران محدودیت‌ه��ای زی��ادی در پرداختن به 
ورزش دارند. این یک موضوع کلی و راجع به همۀ 
کش��ور اس��ت که البته در شهرس��تان‌های کوچک 
ای��ن مش��کل به مرات��ب بیش��تر اس��ت. از آنجا که 
بعضی از ورزش‌ها با پوش��ش کام��ل برای دختران 
عملی نیس��ت باید مدیران بتوانند فضای مناسب 
و پوشیده‌ را فراهم کنند که بچه‌ها با لباس ورزشی 
مناس��ب فعالیت کنند. اما اگر باور وجود نداش��ته 
باشد مدیر خود را موظف نمی‌داند که برای ساعت 

ورزش اهمیتی قائل شود. 
به‌نظر من عدم باور به ضرر معلمان ورزش است. 
البته این مس��ئله عمومی نیس��ت و شاید برخی از 
م��دارس به‌ص��ورت اس��تثنایی از ورزش حمای��ت 
بیشتری کنند. معمولًا معلمان ورزش گله‌مندند که 
س��اعت ورزش جدی گرفته نمی‌شود و با شرایطی 
که مدارس دارند امکان فعالیت نیست. به هر حال 
ورزش فعالیتی پر سرو‌صداست و با سکوت عملی 

نیست اما محدودیت‌های مدرسه این فرصت را به 
معلم ورزش نمی‌دهد. ش��اید آخرین برنامه‌ای که 
مدیران مدارس می‌نویس��ند، ورزش باشد. معمولًا 
ساعت‌های نامناسب و بدون توجه به علاقه‌مندی 
بچه‌ها این زنگ تعیین می‌ش��ود. در حالی‌که همۀ 
مدارس می‌بایست حتماً اول وقت فعالیتی را برای 

ورزش در نظر بگیرند. 
م��ن معتقدم چون در این زمین��ه عدم باور وجود 
دارد و در م��دارس دختران��ه م��ا ورزش موضوع��ی 
ن��دارد.  ه��م  مطلوب��ی  نیس��ت، جای��گاه  ج��دی 
به‌نظ��رم ای��ن ن��گاه ب��ه ورزش دخت��ران در وزارت 

آموزش‌و‌پرورش باید تغییر کند. 

علاوه بر ن��گاه ب��ه ورزش، امکانات هم بحث 
مهم��ی اس��ت. طرح‌ه��ای زی��ادی پیرام��ون 
ورزش در آموزش‌و‌پرورش و مدرس��ه‌ها در حال 
اجراس��ت. فك��ر مك‌ىنید چقدر ای��ن طرح‌ها 

مؤثر بوده‌اند؟
بهتر است اصلًا ببینیم آیا در اجرای این طرح‌ها 
موف��ق بوده‌ای��م؟ مثلًا طرح ش��نا. بای��د بدانیم در 
ط��ول س��ال چق��در بچه‌ه��ا را در اختی��ار داریم؟ 
چقدر استخر داریم و چقدر توانستیم شنا آموزش 
دهیم؟ آیا بازدۀ کارمان با هزینه‌هایی که کرده‌ایم 
هم‌خوان��ی دارد؟ بای��د این‌ها را پیگی��ری و دنبال 
کرد. وقتی از یک طرح در آموزش‌و‌پرورش صحبت 
می‌کنی��م، جامعۀ م��ا فقط مناطق یک و دو و س��ه 
تهران نیس��ت بلکه همۀ کشور اس��ت. باید ببینیم 
چقدر امکانات داریم تا در اختیارش��ان قرار دهیم. 
به یاد دارم وقتی معاون س��ازمان تربیت‌بدنی بودم 
ب��ه وزیر وق��ت پیش��نهاد دادم که هنگام س��اختن 
مدرسه‌ها، محلی را برای ورزش دختران در مدرسه 
در نظر بگیرند تا دختران بتوانند با لباس مناس��ب 
ورزش و فعالی��ت کنن��د و ب��ه ای��ن ترتیب س��اعت 
ورزش برایش��ان جذابیت داش��ته باش��د. ایش��ان 
گفتند با توجه به اینکه هنوز مدارس س��ه ش��یفته 
داری��م ورزش برایم��ان اولویت ندارد. ام��ا به‌نظرم 
نبای��د به این دلیل ورزش را ج��دی نگیریم. همان 
زم��ان که خیرین م��دارس زیادی را س��اختند باید 
بخشی از مدرسه مانند زیرزمین را طوری طراحی 
می‌کردند ک��ه دخت��ران بتوانند در آن ب��ه فعالیت 
بپردازن��د اما ای��ن اتفاق نیفتاد. پس��ران به راحتی 
می‌توانند فعالیت ورزش��ی داش��ته باشند اما برای 
دخت��ران وضع این‌گونه نیس��ت و آموزش‌و‌پرورش 

باید در این زمینه تلاش کند. 

اگر گفته 
می‌شود دختران 

نیاز بیشتری 
به ورزش دارند 
به‌دلیل موقعیت 

خاص آن‌ها و 
دوران خاصی 
است که طی 
می‌کنند و به‌ 

موجب آن‌ها نیاز 
به بدن قوی و 

سالم دارند
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ش��اید بهتر باشد به این نكته هم اشاره كنیم 
ك��ه در ه��ر ک��دام از مقاطع تحصیل��ی، درس 
تربیت‌بدنی باید چه ویژگی‌هایی داشته باشد؟ 

و آیا اكنون این ویژگ‌ىها را م‌ىبینیم یا نه؟
در دورۀ ابتدایی به‌خصوص پایه‌های اول تا سوم 
باید بر فعالیت‌های پایه تمرکز کرد. یعنی مهارت‌ها 
و حرکات بنیادی، جابه‌جایی، غیر جابه‌جایی و... 
فعالیت‌های��ی مانند لی‌لی ک��ردن، دویدن، پرتاب 
ک��ردن، درس��ت راه رفتن، غل��ت زدن در این دوره 
بای��د آم��وزش داده ش��ود. در این مقط��ع مهارت، 
آموزش داده نمی‌ش��ود و بیشتر در حیطۀ عاطفی 
و انگیزش��ی فعالی��ت می‌کنی��م كه منظ��ور از آن، 
ایجاد انگیزه، لذت بردن و ش��اد بودن است. البته 
متأسفانه اکنون بسیاری از دانشجویان ما هنوز در 
همین حرکات بنیادی مشکل دارند چون در دوره 
ابتدای��ی ای��ن حرکات تمرین نش��ده اس��ت. اصلًا 
ورزش از پایه‌های اول تا سوم ابتدایی حذف شده 
اس��ت و این زنگ به‌وس��یلۀ معلم‌های درسی‌شان 

اداره می‌شود. 
در پایه‌ه��اى چه��ارم، پنج��م و شش��م تمری��ن و 
تک��رار فعالیت‌های پای��ه و آموزش مه��ارت مطرح 
اس��ت. همان‌طور ما کارهای پایه در دورۀ ابتدایى 
را از طری��ق ب��ازی انج��ام می‌دهی��م در آم��وزش 
مه��ارت هم ب��ه همین ش��کل عم��ل مك‌ىنیم. در 
دورۀ راهنمای��ی و آغاز دبیرس��تان علاوه بر این‌ها، 
حیط��ۀ روان‌‌حرکت��ی، مهارتی ه��م خیلی اهمیت 
دارد. بع��د از حیطۀ مهارتی، به حیطۀ ش��ناختی و 
دانش‌افزایی وارد می‌ش��ویم و اطلاعات تخصصى 
را ارائ��ه می‌کنیم. در ای��ن دوره، دانش‌آموزان را به 
کلوپ‌های تخصصی می‌فرستیم تا بتوانند به‌طور 
تخصصی س��ه روز در هفته، رش��تۀ خ��ود را تمرین 
کنن��د. موض��وع اس��تعدادیابی ه��م در همین‌جا 

مطرح می‌شود.
ام��ا م��ا از ای��ن موضوع��ات در پایه‌ه��ا و مقاطع 
مختل��ف غافلی��م و بع��د م‌ىخواهی��م در مقاط��ع 
بالات��ر مهارت‌ه��ا را به بچه‌ها آم��وزش دهیم بدون 
آنك��ه مهارت‌هاى پای��ه را آموخته باش��ند. به‌نظرم 
بای��د در مدارس ب��ه ورزش به‌عنوان یك نیاز جدى 
پرداخته ش��ود. ما نیاز داریم كه در پایه‌هاى اول تا 
سوم ابتدایی، معلمان ورزش فعالیت‌هاى پایه را با 
بچه‌ها تمرین كنند. بس��یارى از دانشجویان ما از 
این موضوع ناراحت‌اند كه در مدرسه ورزش جدى 
گرفته نم‌ىشده است؛ ساعت ورزش پربار نبوده و 

آموزش‌هاى لازم را در آن ساعت ندیده‌اند. 
البته من منكر خدمات معلمان نیستم. بسیارى 
از معلم��ان ج��دى در ای��ن زمین��ه كار مك‌ىنن��د. 
مدارس��ى هس��تند كه در این زمینه فعالیت‌هایى 
دارند و قطعاً آقاى حمیدى و همكارانش��ان در این 

زمینه طرح‌ها و برنامه‌هایى دارند. 

فکر می‌کنید برای تقویت جایگاه تربیت‌بدنی 
دختران باید چه کرد؟

دخت��ران  تربیت‌بدن��ی  کل  ادارۀ  بره��ه‌ای  در 
دانش‌آم��وز زی��ر نظ��ر معاون��ت پرورش��ی فعالیت 
مك‌ىرد. ای��ن نهاد اعتبار و ام��کان برنامه‌ریزیِ دو 
معاون به همراه کارشناس��انی را در اختیار داشت. 
این س��اختار قوی ب��ه ورزش دانش‌آم��وزان دختر 
کمک می‌کرد. وقتی این ساختار ضعیف می‌شود یا 
از بین می‌رود، وقتی امکان فعالیت زنان در جامعۀ 
ورزشی دانش‌آموزى نیس��ت، وقتی برنامه‌ریزان و 
تصمیم‌گیران مردان هستند در حالی‌که مشکلات 
دخت��ران دانش‌آموز را فقط خ��ود معلمان ورزش و 
زنان می‌توانند حل کنند، وضعیت ورزش دختران 
مطل��وب نخواهد بود. اگر فعالی��ت این نهاد ادامه 
پیدا می‌کرد ورزش دختران ش��رایط بس��یار خوبی 
پی��دا می‌ک��رد. م��ن به‌عنوان کارش��ناس ورزش��ی 
اعتق��اد دارم، دوره‌ای که خان��م مهین فرهادی‌زاد 
مدی��رکل ورزش دخت��ران آموزش‌و‌پ��رورش ب��ود، 
بهتری��ن دوره ورزش دانش‌آموزی بود. در آن زمان 
مس��ابقات و دوره‌هایی برای معلمان ورزش برگزار 
می‌شد که سطح دانش‌‌شان را ارتقا می‌داد. یعنی 
ش��رایطی بود که زن��ان تصمیم می‌گرفتن��د، اجرا 
می‌کردند و حمایت می‌شدند. به این ترتیب سطح 
کاری‌ش��ان را ارتقا دادند و در حد یک ادارۀ کل به 
رش��د ورزش دانش‌آموزی خیلی کمک کردند. اما 
متأسفانه الان این ساختار گرفته شده است. زنان 
در تصمیم‌گیری مش��ارکتی ندارند. مدیریت را در 
بخش ورزش دانش‌آموزی از زنان گرفتیم و اولویت 
مدیران هم درس‌های تئوری اس��ت. گرچه در این 
میان برخی مدارس )معمولًا غیرانتفاعی( هستند 
که امکان��ات دارند و می‌توانند ب��ه ورزش بپردازند 
ام��ا اس��تثنا هس��تند ول��ی موض��وع م��ا دختران 
دانش‌آموز کل کشور است. به‌نظر من براى تقویت 
جای��گاه تربیت‌بدنی دختران باید س��اختار ورزش 
دخت��ران ق��وی و ادارۀ کل تربیت‌بدن��ی دخت��ران 
دانش‌آموز احیا ش��ود. اگ��ر اعتقاد ب��ه برگرداندن 

بچه‌ها نیاز دارند 
هر روز 30 دقیقه 
فعالیت كنند و 
هفته‌ای سه‌روز 
هم به كلوپ‌های 
تخصصی بروند 
و در رشته‌های 
تخصصی فوق 
برنامه تمرین 
داشته باشند
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این س��اختار ندارند، بررس��ی کنند که طرح‌هایی 
که اجرا کرده‌اند چقدر موفق بوده؟ بر این اساس، 
س��اختارهایی که موف��ق بوده‌اند، تقوی��ت کنند و 

کاری را که ضعف ایجاد کرده است، تکرار نکنند.

به‌نظ��ر م‌ىآی��د ن��گاه بای��د در خانواده‌ها هم 
اصلاح ش��ود، یعن��ی جامعه هم بای��د طلبکار 
س�المتی و ورزش و تح��رک فرزن��د خ��ود در 
مدرسه باشد. خانواده‌ها را چطور باید حساس 

کرد؟
باید به آن‌ها آموزش داده ش��ود و در این موضوع 
نق��ش رس��انه‌ها خیلی مهم اس��ت. وقت��ی چنین 
خط��ری ب��رای دانش‌آم��وزان دخت��ر هس��ت باید 
جامع��ه را نس��بت ب��ه آن اگاه کرد. گرچه بخش��ی 
از این بی‌توجهی نس��بت ب��ه تربیت‌بدنی دختران 
متوجۀ آموزش‌و‌پرورش اس��ت اما آموزش‌و‌پرورش 
به تنهای��ی نمی‌تواند ای��ن کار را انجام دهد. همه 
با هم باید مش��ارکت داشته باش��ند. در رسانه‌های 
م��ا چقدر زنان و دختران را متوجه خطر کم‌تحرکی 
می‌کنند؟ اصلًا چنین آموزش��ی نیست و در رابطه 
ب��ا ورزش زن��ان به‌جز پخش خب��ر ورزش قهرمانی 
خبر دیگری نمی‌بینید. باید به مردم آموزش داده 
ش��ود که اگر فرزندش��ان فعالیت ورزش��ی نداشته 
باش��د دچ��ار چه مش��کلاتی می‌ش��ود. پ��س باید 
خانواده‌ه��ا را نس��بت به این مس��ئله نگ��ران کرد. 
بن��ای همۀ ای��ن آموزش‌ها هم مهده��ای کودک و 
پیش‌دبستانی‌هاس��ت. اگر در این دوره‌ها اهمیت 
ورزش را ب��ه بچه‌ها گوش��زد کنی��م ورزش در متن 
زندگی‌شان قرار می‌گیرد. در دنیای امروز موضوع 
ورزش برای تأمین س�المتی مطرح است. جوامع 
پیش��رفته به‌خصوص اروپا ورزش را در مدرس��ه یاد 
می‌دهن��د به‌طوری‌ک��ه به‌صورت یک ض��رورت در 
زندگی‌ش��ان ادام��ه پی��دا کند و ه��ر روز 30 دقیقه 

ورزش کنند.
ب��ه  زمین��ه  ای��ن  در  می‌توانن��د  رس��انه‌ها 
آموزش‌و‌پ��رورش و وزارت ورزش و جوان��ان کم��ک 
کنن��د. همان‌طور که دربارۀ راهنمایی و رانندگی و 
صرفه‌جویی آموزش داده می‌شود، باید در این‌باره 
ه��م ب��ه خانواده‌ها و بچه‌ه��ا آم��وزش داد. اكنون 
بیش��تر اخبار صدا و س��یما و مطبوعات مربوط به 
فوتبال و حاش��یه‌های آن است. یعنی به هیچ‌وجه 
کار توسعه‌ای صورت نمی‌گیرد. اگر کار توسعه‌ای 
باشد و به خانواده‌ها هش��دار دهند که کم‌تحرکی 

دخت��ران آس��یب‌زننده اس��ت قطع��اً توجه نش��ان 
خواهند داد و از مدرس��ه می‌خواهند که به اندازۀ 

دیگر درس‌ها به ورزش اهمیت دهند. 
درس خوان��دن و نم��رۀ خوب‌ داش��تن هم هیچ 
مغایرت��ی با ورزش ندارد. اتفاقاً اگر به فعالیت‌های 
ب��ود و  ورزش��ی بپردازن��د کمک‌دهن��ده خواه��د 
ش��رایط بهتری برایشان ایجاد خواهد شد. ما باید 
ای��ن ب��اور را در همه ایج��اد کنیم که ب��رای تأمین 
سلامتی‌ش��ان نیاز به ورزش دارن��د. در آن صورت 
به‌طور خودانضباط ه��ر روز تا پایان زندگی ورزش 

می‌کنند.

 به نقش معلم��ان بپردازیم. با وجود ضرورت 
تغییر نگاه به ورزش و نیز وجود امكانات، نقش 

معلمان هم انكارناپذیر است.
بله. نقش معلم كه در واقع مدیر كلاس محسوب 
م‌ىشود، بسیار مهم است. معلم باید با وجود همۀ 
ق باشد  مشكلات شغلش را باور داشته باشد. خّال
و ب��ا محدودیت‌هایى ك��ه دارد، بتواند در ش��رایط 
تغییر ایجاد كند و از حداقل امكانات حداكثر بهره 

را ببرد و به نتیجه برسد. 
معل��م بای��د ب��ه علائق، 

انگی��زۀ  و  تمای�الت 
كند؛  توجه  بچه‌ها 

خود  برنامه‌ریزى 
مبن��اى  ب��ر  را 
علاق��ۀ بچه‌ه��ا 
و  ده��د  ق��رار 

معلم باید به 
علائق، تمایلات و 

انگیزۀ بچه‌ها توجه 
كند؛ برنامه‌ریزی 
خود را بر مبنای 
علاقه‌های بچه‌ها 

قرار دهد و 
حتی آ‌ن‌ها را در 

برنامه‌ریزی ورزشی 
شریك كند
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حتى آ‌ن‌ها را در برنامه‌ریزى ورزشى شریك كند.
س��لیقه دختران امروز با ده سال پیش فرق كرده 
اس��ت. باید به نیازها و علاقه‌هاى امروزشان توجه 
داش��ت، پس نقش معلم خیلى مهم اس��ت. معلم 
م‌ىتواند شرایط مدرسه را به‌گونه‌اى تغییر دهد كه 
دانش‌آموزان از س��اعت ورزش لذت ببرند و نتیجۀ 
رضایت‌بخش��ى داش��ته باش��ند. معلمى كه شغل 
معلمى را دوس��ت ن��دارد معلم مفی��دى در فضاى 
تعلیم‌و‌تربیت و در بخش ورزش نیست. پس نقش 
معلم در ایجاد انگیزه در بچه‌ها، توجه خانواده‌ها و 
دعوت از آن‌ها مهم اس��ت. یعنى در كنار رسانه‌ها، 
معلم��ان هم باید آگاه‌ىبخش��ى كنن��د و آموزش 

دهند. 
یىك از حسن‌هایى كه معلمان ورزش دارند این 
اس��ت كه همیشه در میان بچه‌ها مقبولیت دارند. 
چ��ون فضایى ك��ه بچه‌ها ب��ا او برخ��ورد مك‌ىنند 
فضاى ش��ادى اس��ت. از این‌رو نزدیىك بس��یارى 
در رابط��ه با این معلمان و دانش‌آموزان هس��ت به‌ 
همین دلیل حرف‌ش��نوى از معل��م ورزش دارند. 
در عین حال متأس��فانه یىك از مش��كلات ورزش 
دانش‌آم��وزى خ��ود معلم��ان هس��تند. برخ��ى از 
معلمان كار و فعالی��ت تربیتى خود را باور ندارند. 
گوناگ��ون  ابع��اد  در  را  بچه‌ه��ا  ورزش  معلم��ان 
تربی��ت مك‌ىنند و كارش��ان تنها آم��وزش مهارت 
نيس��ت. در كن��ار آن، وقتى در یك ب��ازى به آن‌ها 
مس��ئولیت م‌ىدهی��م اعتماد‌به‌نفس و احس��اس 
مس��ئولیت‌پذیرى را در آن‌ها تقویت مك‌ىنیم. در 
واقع در آن‌ها تغییر ایجاد مك‌ىنیم. فضاى ورزش 
فضایى اس��ت كه معل��م هم خیلى زود نس��بت به 
بچه‌ها ش��ناخت پی��دا مك‌ىند و ه��م م‌ىتواند در 
آن‌ه��ا تغیی��ر ایج��اد كند، چ��را كه به‌دنبال رش��د 
جس��مانى، روحى، فك��رى، عاطف��ى، اخلاقى و 

اجتماعى دانش‌آموزان است. 

ی��ك معلم تربیت‌بدنی خوب ب��راى دختران، 
باید چه ویژگ‌ىهایى داشته باشد؟

نخس��ت اینكه باید ش��غل خ��ود و نی��ز بچه‌ها را 
دوس��ت داش��ته و انگیزه‌هاى كارى داشته باشد. 
وقتى این ویژگ‌ىها را داش��ته باشد به‌دنبال تغییر 
و تربیت و نگران تربیت‌ش��ان اس��ت. باید با متربى 

ارتباط نزدیك داش��ته باشد. اگرچه در كنار تلاش 
مربی، طلب متربى هم مهم اس��ت اما نقش معلم 
اینج��ا خیلى مهم اس��ت. معلم بای��د به‌گونه‌اى در 
بچه‌ه��ا انگیزه ایجاد كند ك��ه بچه‌ها طالب ورزش 
ش��وند. ظاه��ر، لباس ‌پوش��یدن و رفت��ار معلم هم 
تأثیرگ��ذار اس��ت. اگر بخواهی��م در بچه‌ه��ا تغییر 
ایجاد كنیم باید خودمان اهمیت لازم را به كارمان 

بدهیم و به معناى واقعى الگو باشیم.

به نظرتان داش��تن مدارج علمى بالا تأثیرى 
در بهبود فعالیت‌هاى معلمان ورزش دارد؟

ك��ه  دارن��د  ب��اور  را  معلم��ى  بچه‌ه��ا  ببینی��د! 
توانای‌ىهای��ش را ببینن��د. بچه‌ه��ا بای��د بدانند كه 
معلمش��ان هم دانش و هم مهارت بالایى دارد. در 
این‌ صورت قطعاً یادگیرى و تربیت انجام م‌ىشود. 
ب��ا توج��ه ب��ه اینك��ه ام��روزه دسترس��ى بچه‌ها به 
اطلاعات روز دنیا باعث ش��ده ورزش را بشناسند، 
معلم��ان ورزش ه��م بای��د دانش و مه��ارت خود را 
در ای��ن زمینه افزایش دهند ت��ا بچه‌ها آن‌ها را باور 

كنند. 

ب��ا توجه ب��ه ویژگ‌ىهاى این عص��ر كه بچه‌ها 
بیشتر با رایانه س��رگرم‌اند، فكر مك‌ىنید چند 

ساعت ورزش در هفته مطلوب است؟
ام��روزه بچه‌ه��ا دائ��م م‌ىنش��ینند و از كامپیوتر 
اس��تفاده مك‌ىنند. حتى باز‌ىهایش��ان هم بازى 
ورزش��ى و در همۀ ابعاد نیست. اخلاقى، ذهنى، 
اجتماعی، جس��مى و فكرى نیس��ت. چ��ون تنها 
ورزش اس��ت كه همۀ این‌ها را با ه��م دارد. با این 
وضعی��ت، بچه‌ه��ا نی��از دارن��د ه��ر روز 30 دقیقه 
فعالیت كنند و هفته‌اى س��ه روز هم به كلوپ‌هاى 
تخصص��ى برون��د و در رش��ته‌هاى تخصصى فوق 
برنامه تمرین داش��ته باش��ند. ببینی��د! ورزش یك 
موض��وع س�المتى و آموزش��ى ب��راى تم��ام عم��ر 
اس��ت. این موض��وع باید در فض��اى دانش‌آموزى 
حاك��م ش��ود به‌طورك‌ىه بعد از اتمام مدرس��ه هم 
فعالیت ورزشى داش��ته باشند. موضوع، سلامتى 
دختران اس��ت نه قهرمانی. البته مسابقه و رقابت 
كار خوبى اس��ت و انگیزه‌هاى زیادى م‌ىدهد اما 

سلامتى بر آن مقدم است.

موضوع، سلامتی 
دختران است نه 
قهرمانی. البته 
مسابقه و رقابت 
كار خوبی است 
و انگیزه‌های 
زیادی می‌دهد 
اما سلامتی بر 
آن مقدم است
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مقدمه
نوجوان��ی یک��ی از دوره‌ه��ای مهم زندگی اس��ت 
که با رش��د تغییرات روان‌ش��ناختی و جسمانی همراه 
اس��ت و مرحلۀ انتقالی بین کودکی و بزرگسالی است 
)اکرمی، 1386(. بر اس��اس تعریف سازمان بهداشت 
جهان��ی، دورۀ نوجوانی به گروه س��نی 10 تا19 س��ال 
اطلاق می‌ش��ود که آغاز و پای��ان آن در جوامع مختلف 
متف��اوت اس��ت )همت��ی، 1388(. طبق سرش��ماری 
1390 جمعیت نوجوان ایران 12,278,478 نفر بوده 
است که 49/21 درصد آن را دختران تشکیل می‌دادند 

)مرکز آمار ایران، 1390(. 
بلوغ اولی��ن مرحل��ۀ نوجوانی و ش��امل تغییرات 
جس��مانی است که مشخصۀ آن رش��د غریزه و صفات 
ثانویۀ جنسی است )اکرمی، 1386(. قاعدگی،‌ آخرین 
مرحلۀ بلوغ دختران اس��ت و به‌طور متوسط در سنین 
بی��ن 11تا 13 س��الگی اتف��اق می‌افتد )رمض��ان‌زاده، 
1388(. یک��ی از مش��کلات ش��ایع دخت��ران نوجوانِ 
دانش‌آم��وز در ای��ن دوره،‌ قاعدگی دردناک اس��ت. در 
تحقیقات مختلف، ش��یوع آن در دختران دانش‌آموز تا 

79/9 درصد گزارش شده است )شمس‌پور، 1383(.
قاعدگی دردناک بر عملکرد دختران نوجوان تأثیر 
نامطلوبی می‌گذارد و باعث مشکلات متعدد جسمی، 
روحی و اجتماعی در آن‌ها می‌شود )صفوی، 1388(. 

ای��ن بخ��ش درب��ارۀ درد‌ه��ای دوران  در 

قاعدگی و عوامل مؤثر ب��ر ایجاد این دردها و روش‌های 
درمانی رایج و تأثیر فعالیت‌ ورزشی بر آن بیان می‌شود. 

کلید‌واژه‌ها: دختران نوجوان، فعالیت‌ ورزشی، 
قاعدگی دردناک

 قاعدگ��ی دردناک به دو نوع اولیه و ثانیه تقس��یم 
می‌ش��ود. منظور از قاعدگی دردن��اک اولیه، قاعدگی 
دردناکی اس��ت ک��ه در غیاب بیماری‌های مش��خص 
لگن��ی رخ می‌دهد. این ن��وع درد قاعدگی معمولًا در 
زمان بلوغ ظاهر می‌شود. افراد مبتلا، دچار انقباضات 
متناوب دردناک شکمی و لگنی می‌شوند. این دردها 
معمولًا چند ساعت پس از شروع قاعدگی آغاز شده و 
با به حداکثر رسیدن میزان خون‌ریزی در طی روز اول 
و یا دوم به بیش��ترین شدت خود می‌رسد و با علائمی 
چون تهوع، س��ردرد، اس��هال، احس��اس خس��تگی، 
گیجی و ضعف،‌ همراه اس��ت )دشتیانی، 1386(. در 
حالی که قاعدگی دردن��اک ثانویه، قاعدگی دردناکی 
اس��ت که همراه یک بیماری زمین��ه‌ای مانند بیماری 
التهاب لگنی اس��ت. این نوع قاعدگی دردناک بعد از 
سن 20 سالگی در دهه‌های سوم و چهارم زندگی آغاز 
می‌ش��ود، غالب��اً به مدت 5 ال��ی 7 روز در هر ماه طول 
می‌کشد و به تدریج بر شدت درد آن افزوده می‌شود. 
اف��راد مبت�ال، در زمان‌های غی��ر از قاعدگی هم، 

از درد لگن��ی ش��کایت می‌کنن��د )هک��ر نویل، 
.)2004

علیرضا رمضانی، استادیار دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی
 امیرحسین براتی، استادیار دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی

 مریم نصری، دانشجوی كارشناسی ارشد دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی

آموزشی
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خوراکی نیز سبب عوارضی چون اختلال صفراوی، تهوع 
و استفراغ،‌ لکه‌بینی و تغییرات وزن می‌شوند. بسیاری از 
نوجوانان نسبت به توانایی داروهای جلوگیری از بارداری 
در کاهش درد قاعدگی آگاهی ندارند. همچنین اغلب 
مادران از مصرف این دارو توس��ط دختران خود به‌دلیل 
نگرانی تأثیر قرص بر قدرت باروری و ایجاد نازایی، ناراضی 
هستند. علاوه بر ترس از عوارض جانبی داروهای ضد 
التهاب غیر اس��تروئیدی و نیاز به افزایش مصرف آن در 
طولانی مدت و همچنین بر اساس یک سری باورهای 
غلط در م��ورد کارب��رد داروهای جلوگیری از ب��ارداری، 
اس��تفاده از این دو دارو نامنظم اس��ت. لذا امروزه اکثر 
مصرف‌کنندگان به‌دنبال روش‌های جایگزین تسکین 
درد در ای��ن زمین��ه هس��تند )زمان��ی، 1382(. از قرن 
نوزدهم صاحب‌نظران و متخصصان بهداشتی فعالیت و 
تمرین‌های جسمانی را برای زنان ضروری می‌‌دانستند، 
در حالی که در آن زمان زنان از فعالیت ‌جسمانی به‌علت 
ترس از جابه‌جا ش��د رحم و اختلال در عملکرد آن منع 
می‌شدند. در حال حاضر توجه صاحب‌نظران به مزایای 
فراوان فعالیت منظم و مداوم جس��مانی برای دختران و 
بانوان در هر سنی و تأمین سلامت زنان جلب شده است 

)نائینی،‌1387(.
 نزدیک به نیم قرن اس��ت که تحقیقات ثابت کرده 
است بین فعالیت جسمانی و اختلالات قاعدگی ارتباط 
چش��م‌گیری وج��ود دارد.انجام تمرین��ات ایزومتریک، 
کششی، یوگا، دویدن، ایروبیک به مدت حداقل دو ماه 
می‌تواند به بهبودی یا تسکین درد قاعدگی اولیه کمک 
کند )س��یاهپور، 1392(. مهار کردن اس��ترس یکی از 
قابل‌توجه‌تری��ن عوام��ل ارتباط بی��ن ورزش و قاعدگی 
دردناک است )س��رکل‌زایی، 1387(. طبق نظر برخی 
محققین مکانیسمی در ورزش وجود دارد که باعث بهبود 
بخشیدن به قاعدگی دردناک و کاهش استرس می‌شود. 
به‌طوری که نقش تمرینات ورزشی به‌عنوان ابزاری برای 
کاهش اس��ترس و تغییرات بیوش��یمیایی در دس��تگاه 
ایمنی بدن، به‌طور گس��ترده‌ای م��ورد توجه قرار گرفته 
است. به‌نظر می‌رسد که درد قاعدگی احتمالًا از افزایش 
انقب��اض عضلات رحمی که توس��ط دس��تگاه عصبی 
س��مپاتیک، عصب‌دهی می‌شوند، نشئت می‌گیرد. از 
آنجایی که استرس می‌تواند فعالیت دستگاه سمپاتیکی 
را افزایش دهد و این امر منجر به افزایش انقباض عضله 
رحمی می‌ش��ود، بنابراین اس��ترس می‌تواند منجر به 
افزایش نش��انه‌های قاعدگی ش��ود. ورزش می‌تواند با 
کاه��ش فعالیت‌ اعصاب س��مپاتیک و افزایش فعالیت 
اعص��اب پاراس��مپاتیک در زم��ان اس��تراحت منجر به 
کاهش استرس شود و به موجب آن علائم و نشانه‌های 
قاعدگی کاهش یاب��د. در واقع به‌نظر می‌رس��د تمرین 
درمانی منجر به افزایش ترشح بتااندورفین‌ها1 به‌وسیلۀ 
مغز می‌شود. بتااندورفین روی اعمال مختلف مغز مانند 

قاعدگی دردناک 
بر عملکرد 
دختران نوجوان 
تأثیر نامطلوبی 
می‌گذارد و باعث 
مشکلات متعدد 
جسمی، روحی 
و اجتماعی در 
آن‌ها می‌شود

برخی عوامل مؤثر بر قاعدگی دردناک اولیه: 
- موادی موس��وم ب��ه پروس��تاگلاندین‌ها یکی از 
عمده‌تری��ن‌ عوامل مؤثر ب��ر درده��ای دوران قاعدگی 
هس��تند. این مواد توسط غش��اء داخلی رحم ترشح و 
موجب انقباض لایۀ عضلانی و کم‌خونی آن و در نهایت 

درد دوران قاعدگی می‌شوند )عظیمی، 1374(.
- عدم تعادل هورمون‌های استروژن و پروژسترون 
نیز می‌تواند عام��ل دیگری در ایجاد قاعدگی دردناک 

اولیه باشد )حسین‌زاده، 1387(.
- برخی تحقیقات نیز بیانگر آن است که در افراد 
چاق غلظت اس��تروژن افزایش یافته و در نتیجه تولید 
پروس��تاگلاندین‌ها افزای��ش می‌یاب��د )حس��ین‌زاده، 

 .)1387
-رفتاره��ای منتقل‌ش��ده از م��ادر ب��ه دخت��ر در 
درده��ای قاعدگی بی‌تأثیر نیس��تند. ب��ه دختران باید 
قبل از شروع قاعدگی )منارک( اطلاعات صحیحی را 
راجع به قاعدگی آم��وزش داد. این آموزش را والدین و 
معلمین می‌توانند به عهده بگیرن��د. اضطراب روحی 
ناش��ی از فش��ارهای تحصیلی یا اجتماعی نیز در این 

میان نقش دارند )دشتیانی، 1386(.
- ش��یوع قاعدگی دردناک در اف��رادی که مادر یا 
خواهر آن‌ها مبتلا به قاعدگی دردناک باش��ند بیشتر 
بوده و احتمال ابتلا به قاعدگ��ی دردناک در این افراد 
بیش��تر از افرادی اس��ت که س��ابقۀ قاعدگ��ی دردناک 

ندارند )اخوان اکبری، 1389(.
- با توجه به اهمیت رژیم غذایی در دوران نوجوانی 
و اث��رات طولان��ی مدت��ی که ب��ر قاعدگی دردن��اک در 
دختران نوجوان دارد، مطالعات وس��یعی در خصوص 
ارتباط بین مواد غذایی کم‌مصرف و پرمصرف و علائم 
شایع قاعدگی صورت گرفته است. مصرف رژیم غذایی 
فیب��ر‌دار ارتباط معکوس��ی با قاعدگی دردن��اک دارد. 
عوامل��ی چون مصرف کمتر ماه��ی، تخم‌مرغ، میوه، 
سبزیجات، آجیل و حبوبات، مصرف زیاد الکل، نمک، 
چربی‌های حیوانی، لبنیات و گوشت با افزایش شیوع 

و شدت دیسمنوره همراه می‌باشند )ملازم، 1389(.
تحقیقات مختلفی جهت درمان قاعدگی دردناک 
انجام شده است که بر اساس آن‌ها شیوه‌های درمانی 
دارویی و غیردارویی برای کاهش قاعدگی دردناک ارائه 

شده است. 
کارایی درمان‌های رایج نظیر داروهای ضد التهاب 
غیر استروئیدی و قرص‌های جلوگیری از بارداری قابل 
توجه اس��ت، اما میزان شکس��ت این روش‌ها در حدود 
25-20 درصد اس��ت. داروهای صناعی به‌خصوص در 
تجویز‌های طولانی‌مدت دارای عوارض جانبی هستند. 
تهوع، تحریک معده، زخم‌های گوارشی و کاهش جریان 
خون کلی��ه از عوارض جانبی مهارکننده‌های س��اخت 
پروس��تاگلاندین به ش��مار می‌رون��د. ضدبارداری‌های 
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تنظیم باروری، حرارت، اعمال قلبی عروقی و تنفس و 
درک درد و خلق‌و‌خو تأثیر می‌گذارد و آس��تانۀ درد را بالا 
می‌برد )عب��ادی، 1386؛ ش��وندی، 1389؛ صالحی، 
1390(. همچنین برخی محققان عنوان می‌کنند که 
ممکن است افزایش جریان خون و متابولیسم در رحم 
در حین تمرینات ورزشی بر قاعدگی دردناک تأثیر‌گذار 
باش��د. محققان این احتم��ال را می‌دهند که تمرینات 
ورزش��ی با افزایش جریان خون لگنی در س��ه روز پیش 
از قاعدگ��ی، آغاز تجمع پروس��تاگلاندین در این ناحیه 
و در نتیجه ش��روع درد را به تأخیر می‌اندازد. همچنین 
تمرینات ورزشی در زمان درد، سبب انتقال سریع‌تر مواد 
زاید و پروستاگلاندین‌ها از رحم که عامل اصلی به‌وجود 
آمدن درد دوران قاعدگی هس��تند، می‌شود و در نتیجه 
مدت درد در حین قاعدگی را کاهش می‌دهد )شوندی، 
1389(. کاهش اس��تروژن و افزایش پروژسترون در اثر 
ورزش منظم در بهبود علائم عاطفی و کاهش استرس 

مؤثر است )حسین‌زاده، 1387(.

نتیجه‌گیری
 می‌توان از فعالیت‌ ورزش��ی منظم به‌عنوان یک 
روش درمان��ی غی��ر داروی��ی جه��ت بهب��ود قاعدگی 
دردناک دختران نوجوان دانش‌آموز اس��تفاده کرد تا 
امکان حضور بیش��تر آن‌ها در مدرس��ه و فعالیت‌های 

فردی و اجتماعی فراهم شود. 
1. اکرم��ی، لی�ال،‌ محم��ود میرزمان��ی، عب��اس 
داورمن��ش، محمد‌رضا داوود‌من��ش، اکبر بیگلریان؛ 
مقایسۀ مشکلات دورۀ بلوغ دختران نوجوان کم‌توان 
ذهنی با دختران نوجوان ع��ادی، پژوهش در حیطۀ 

کودکان استثنایی شمارۀ 4؛ 1386.
2. همت��ی مس��لک پ��اک، معصوم��ه، فضل‌الله 
احمدی، منیره انوش��ه، ابراهی��م حاجی‌زاده، حمید 
اصغ��ر‌زاده؛ مش��کلات روان��ی- اجتماع��ی دختران 

نوجوان مبتلا به دیابت. مجلۀ علوم رفتاری، 1384.
3. مرکز آم��ار ایران؛ نتایج سرش��ماری عمومی. 
نف��وس و مس��کن 1390. انتش��ارات دفتر ریاس��ت و 

روابط عمومی، و همکاری‌های بین‌الملل؛ 1390. 
4. رمضان‌زاده، فاطمه، حس��ین فیروزی، علی 
قاس��می؛ آنچه زنان باید از بلوغ، باروری و یائس��گی 

بدانند. انتشارات تیمور‌زاده، نشر طبیب. 1385.
5. ش��مس‌پور، نجم��ه؛ بررس��ی اپیدیمیو‌لوژی 
قاعدگ��ی دردن��اک اولی��ه و نح��وۀ برخ��ورد ب��ا آن در 
دختران دانش‌آموز مقطع پیش‌دانشگاهی شهرستان 
س��یرجان. پایان‌نامۀ دکترا، دانشگاه علوم پزشکی و 
خدمات درمانی کرمان دانش��گاه پزشکی مهندسی 

افضل‌پور.1383.
6. شوندی، نادر، فرزانه تقیان، وحیده سلطانی؛ 
تأثی��ر ی��ک دوره تمرین��ات ایزومتری��ک ب��ر قاعدگی 

دردن��اک اولیه. مجلۀ علوم پزش��کی دانش��گاه علوم 
پزشکی اراک. شمارۀ 1. 1389.

7. دش��تیانی، اس��ماعیل؛ بررس��ی اثر کلس��یم 
جوش��ان در قاعدگی دردناک اولیه. پایان‌نامۀ دکترا، 
دانش��گاه علوم پزش��کی و خدمات درمانی همدان، 

دانشکده پزشکی. 1386.
8. هک��ر، نویل، جورج م��ور، 2004؛ ضروریات 
بیماری‌ه��ای مامای��ی و زن��ان هکرمور. ترجمۀ س��ارا 
آرین‌مهر، س��الار ملک محمدی... نشر طبیب.چاپ 

اول. 1384.
9. عظیم��ی، فروزان؛ بررس��ی ش��یوع قاعدگی 
دردناک در دانش‌آموزان 14-17 سال شهر همدان. 
پایان‌نام��ۀ دکت��را، دانش��گاه علوم پزش��کی همدان. 

دانشکدۀ پزشکی. 1374.
10. حسین‌زاده، شهلا؛ بررسی مشاورۀ گروهی 
ب��ر وضعی��ت قاعدگی دردن��اک و عملک��رد تغذیه‌ای 
ورزش��ی دختران نوجوان در شهریار تهران. پایان‌نامۀ 

کارشناسی ارشد. دانشگاه تربیت‌ مدرس. 1387.
11. ملازم، زهرا، فاطمه‌ الحانی، منیره انوش��ه، 
سید ابوالفضل وقارسیدین؛ اپیدمیولوژی دیسمنوره 
اولی��ه و ارتباط ش��دت آن با عادات غذای��ی و ورزش. 
مجلۀ تحقیق��ات علوم پزش��کی زاهدان. ش��ماره 3. 

.1389
12. زمان��ی، مهر‌انگیز، ش��هره عل��ی محمدی؛ 
درمان‌های جایگزین در ماهیانه دردناک زنان. نش��ر 

کرشمه. 1382.
نیکبخ��ت،  مس��عود  طاه��ره،‌  س��یاهپور،   .13
اس��کندر رحیم��ی، محمدعلی ربیعی. تأثیر هش��ت‌ 

هفت��ه تمرین هوازی و یوگا بر دیس��منوره 
اولی��ه. ارمغ��ان دان��ش. مجل��ه علم��ی 
پژوهشی دانشگاه علوم پزشکی یاسوج. 

1392. شماره6.
14. س��رکل‌زایی، محمدرضا، ناهید 

کیخانی، فاطمه رخشانی، ریحانه بنی‌مهد؛ 
مطالعۀ رابطۀ بین اس��ترس‌های روان‌ش��ناختی 

و قاعدگ��ی دردن��اک در یک ه��زار دختر دبیرس��تانی. 
چهارمین کنگره سراسری استرس. 1378.

15. عبادی، غلامحس��ین، مس��عود نیکبخت؛ 
تأثی��ر روش‌ه��ای درمان��ی پی��اده‌روی و دوی��دن ب��ر 
نش��انگان پی��ش از قاعدگ��ی دانش‌آم��وزان دخت��ر 

دبیرس��تان‌های ش��هر اهواز. دان��ش و پژوهش در 
روان‌شناسی. شمارۀ 31. 1386.

16. صالح��ی، فری��ده، حمی��د معرفتی، 
حس��ین مهرابی��ان، حمید ش��ریفی؛ 

تأثیر یک دوره تمرینات پیلاتس بر 
قاعدگی دردناک اولیه. پژوهش در 

علوم توان‌بخشی. شمارۀ 2. 1390.

نقش تمرینات 
ورزشی به‌عنوان 

ابزاری برای 
کاهش استرس 

و تغییرات 
بیوشیمیایی در 
دستگاه ایمنی 

بدن، به‌طور 
گسترده‌ای مورد 
توجه قرار گرفته 

است 
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كلید‌واژه‌ها: س��واد جس��مانی، مهارت، دانش، 
تربيت‌بدنی

چیستی سواد و سواد جسمانی3
در بخ��ش »آموزش برای هم��ه« از برنامۀ دهۀ 
س��واد مل��ل متحد تصریح ش��ده اس��ت که س��واد 
حداق��ل ب��ه دو دلیل ب��رای ه��ر کودک، ج��وان و 
بزرگ‌س��ال تعیین‌کنن��ده و سرنوشت‌س��از اس��ت. 
اول ب��ه دلیل اهمی��ت آن در فراگیری مهارت‌های 
اساس��ی زندگ��ی؛ یعن��ی مهارت‌هایی ک��ه آنان را 
در مواجه��ه ب��ا چالش‌های زندگ��ی، ق��ادر و توانا 
می‌سازد. دوم کسب س��واد، مرحله‌ای حیاتی در 
تعلیم‌وتربیت پایه وسیله‌ای ضروری برای مشارکت 
اثربخش در عرصه‌های اجتماعی و اقتصادی قرن 

بیست‌ویکم است.
به نقل از س��ازمان فرهنگ��ی، علمی و تربیتی 
س��ازمان ملل متحد )یونس��کو، 2003(، سواد به 
چگونگ��ی به‌کارگیری و اس��تفاده دان��ش، زبان و 
فرهنگ گفت‌وگوى در ارتباطات و آداب اجتماعی 
مربوط می‌ش��ود. مفه��وم »س��واد« در یک محیط 

تربیت��ی فرات��ر از کس��ب دان��ش و درک اس��ت. در 
چنی��ن موقعیتی س��واد به معنای کارب��رد اصولی 
دان��ش و درک ب��ا ش��یوه‌های اخلاق��ی و س��ازنده 
در محیط‌ه��ا، تکالی��ف و وضعیت‌ه��ای متنوع��ى 
اس��ت که ف��رد را واقعاً ادیب و باس��واد می‌س��ازد. 
»با س��واد شدن«، ش��امل اس��تفاده از مهارت‌ها و 
ی��ا فرایندهای تفکری خ�الق و انتق��ادی، انتقال 
اطلاعات از طریق اشکال متنوع ارتباطی و کاربرد 
دان��ش و مهارت‌ها، ب��رای ایجاد ارتب��اط در و بین 

زمینه‌های مختلف است.
 ب��ا وجود چنین تعاریفی براى س��واد، س��واد 
جس��مانى فراتر از رش��د صرف مهارت‌های بدنی 
اس��ت. در واق��ع، س��واد جس��مانى دربارۀ رش��د و 

توسعۀ کل وجود کودک است.

س��واد جس��مانى از دیدگاه معلمان تربیت 
بدنی

سواد جس��مانى ذاتی، عامل قابل اطمینانی 
اس��ت که با وجود آن، مهارت‌ه��ا، دانش و نگرش 
کودکان و نوجوانان در فعالیت‌های گوناگون رشد 
پیدا ک��رده و باعث توازن و اعتماد‌به‌نفس در آن‌ها 

برای انجام فعالیت‌هایشان می‌شود.
س��واد  ذات  و  جوه��ره   ،)2007( وایته��د 
جسمانی4 را تدارک بنیادی قابل اطمینانی 
می‌داند که کودکان و جوانان در سایۀ آن 
مهارت‌ها، دان��ش و نگرش‌های خود 
را در طی��ف وس��یعی از فعالیت‌ه��ا 
رش��د داده و به‌ط��ور مت��وازن و با 
اعتماد‌به‌نفس به آن‌ها مش��غول 

شوند.
هایدن و دیویس )2008( 
معتقدند که س��واد جس��مانى 
چی��زی بی��ش از ماه��ر ش��دن 
ص��رف در یک یا چن��د فعالیت 
جسمانی است. سواد جسمانى 

اطلاع
  رسانی 

نویسندگان: جیمز ماندیگو، کن لودویک، نانسی فرانسیس
مترجمان: جواد آزمون1، مسعود حاجیانی2
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ه��م ش��امل اص��ول یادگی��ری مادام‌العم��ر یعنی 
همۀ آنچه ک��ه اش��خاص در دوران زندگی، از تولد 
ت��ا مرگ، ی��اد می‌گیرن��د و هم اص��ول یادگیرى در 
موقعیت‌هاى واقعى و معتب��ر ناظر بر ابعاد و انواع 

یادگیرى در دوران زندگى است که شامل:
1. یادگیری رسمی )یادگیری در سازمان‌ها و 

مؤسسات آموزشی(، 
2. غیررسمی )یادگیری خارج از سازمان‌ها و 

مؤسسات آموزشی(، و
باش��گاه‌ها،  )در  نش��ده  برنامه‌ری��زی   .3

زمین‌های ورزش، در خانواده و...(.
ضمن��اً یادگی��ری در موقعیت‌ه��ای واقع��ی و 
معتبر یک راهبرد تدریس��ی است. سواد جسمانى 
به واسطۀ تعاملات پیچیده بین شخص، همتایان 
و اجتماع‌شان، جامعه و جهان ایجاد و توسعه‌یافته 
اس��ت. مهم‌تر از این، س��واد جس��مانى ب��ه نوعی 
خلاص��ه‌ ش��دۀ ارتباطات پیچی��ده بی��ن قابلیت و 

توانایی بدنی و حیطۀ عاطفی است.

تربیت بدنی و سواد جسمانی
تربیت بدنی یک موضوع درسی طراحی شده 
در برنامۀ تحصیلی مدارس است که کمک می‌کند 
ت��ا ک��ودکان و جوان��ان در خود مهارت‌ه��ا و دانش 
مورد نیاز برای مشارکت در یک زندگی فعال و سالم 
را رش��د و توس��عه دهند. برنامه‌ه��ای تربیت بدنی 
جدا از تجربیات مدرس��ه‌ای دانش‌آموزان نیس��ت 
برنامه‌های کیفی تربیت بدنی با دقت برنامه‌ریزی 
و  ک��ودکان  یادگی��ری  تجربی��ات  و ش��امل  ش��ده 
نوجوان��ان در مهارت‌ه��ای ورزش��ی، مهارت‌های 
فضای آزاد، حرکات موزون و ژیمناس��تیک اس��ت. 
با‌عنایت و توجه به تناسب بین اهداف و پیامدهای 
مورد انتظار یادگیری و برنامۀ تحصیلی، با مراحل 
رش��دی ای��ن اطمین��ان حاص��ل خواه��د ش��د که 
ک��ودکان با ه��ر توانایی و علاقه‌ای قادر به کس��ب 
تجربی��ات و خل��ق دان��ش حرکتی اصول��ی جدید 

باشند.
برنامه‌ه��ای کیف��ی تربی��ت بدنی برای رش��د 
س��واد جس��مانى دانش‌آم��وزان، براى این اس��ت‌ 
ك��ه آن‌ها قادر ش��وند هم ب��رای زم��ان حاضر و در 
سراس��ر عمرش��ان انتخاب‌ه��ای فع��ال و س��المی 
داشته باش��ند. اگرچه هر ایالت )در کشور کانادا( 
برنام��ۀ درس��ی تربی��ت بدن��ی مخصوص ب��ه خود 
دارد ام��ا مفه��وم س��واد جس��مانى در هم��ۀ آن‌ها 

در کان��ون توجه ق��رار دارد به‌عنوان مث��ال، برنامۀ 
بدن��ی  تربی��ت  و  )س�المت(  تندرس��تی  درس��ی 
تجدیدنظر ش��ده در اونتاریو ایجاد ش��ده و توسعۀ 
س��واد جس��مانى دانش‌آم��وزان را به‌عن��وان پایه و 
اساس یادگیری از کلاس‌های 1 تا 12 به رسمیت 
می‌شناس��د. در ساسکاچی‌وان4 س��واد جسمانى 
به عنوان یک مش��خصۀ مهم برنام��ۀ تربیت بدنی 

اثربخش مورد توجه است.
در نیوفاندلن��د و لاب��رادور5، ایج��اد و توس��عۀ 
س��واد جس��مانى دانش‌آموزان یک پیامد کلیدی 
و مه��م در برنام��ۀ می��ان دوره‌اى تحصیلی اس��ت 
که اخیراً بازنگری ش��ده اس��ت. س��واد جس��مانى 
تنه��ا ی��ک موضوع وابس��ته به زم��ان بود ت��ا اینکه 
تم��ام وزارت‌خانه‌ه��ای آموزش‌وپ��رورش در کانادا 
 آن را تح��ت عن��وان ی��ک اص��ل از برنام��ۀ درس��ی 

تربیت بدنی به رسمیت پذیرفتند.

نقش تربی��ت بدنی در حمای��ت از ایجاد و 
توس��عۀ س��واد جس��مانى با هدف افزایش 

مشارکت ورزشی جوانان
س��واد جس��مانى ن��ه تنه��ا ب��ه عن��وان اصلی 
ب��رای مش��ارکت در ورزش، بلک��ه برای مش��ارکت 
مادام‌العم��ر در فعالیت‌های جس��مانی و تفریحی 
به‌کار می‌رود )ش��کل 1(. برنامۀ »تربیت ورزش��کار 
مادام‌العم��ر6« مرک��ز ورزش در کان��ادا )به عبارتی 
تربیت ورزش��کارانی که دوران ورزش��کاری خود را 
برای س��ال‌های متم��ادی و زی��ادی ادامه دهند(، 
س��واد جس��مانى را به‌عن��وان اصلی برای توس��عۀ 
مهارت‌ه��ا، دان��ش و نگرش‌ه��ا ب��رای کانادایی‌ها 
به‌رسمیت ش��ناخته که برای هدایت آنان به‌سوی 
یک زندگی س��الم و فعال نیاز اس��ت. برنامۀ تربیت 
ورزش��کار مادام‌العمر، س��واد جس��مانى را چنین 
تعریف می‌کند: »... توسعۀ مهارت‌های حرکتی-

بنی��ادی و مهارت‌های ورزش��ی- بنیادی که اجازه 
می‌دهند كودك با اطمین��ان و با کنترل در حیطۀ 
وس��یعی از فعالیت‌هاى جس��مانی، موقعیت‌های 
ورزش��ی و ح��رکات م��وزون ش��رکت و عم��ل کند. 
سواد جس��مانى همچنین شامل توانایی خواندن 
و نش��ان دادن واکن��ش مناس��ب ب��ه رویداده��ا و 
آنچ��ه در اطراف یک موقعی��ت فعالیتی می‌گذرد، 
می‌ش��ود« )به نقل از هیگز و هم��کاران، 2008(. 
برنامۀ تربیت ورزش��کار مادام‌العم��ر فعالیت بدنی 
همگانی را، براساس یک توالی و ترتیب مبتنی بر 

سواد جسماني 
ذاتی، عامل قابل 

اطمینانی است 
که با وجود آن، 

مهارت‌ها، دانش 
و نگرش کودکان 

و نوجوانان در 
فعالیت‌های 

گوناگون رشد 
پیدا کرده و 

باعث توازن و 
اعتماد‌به‌نفس در 
آن‌ها برای انجام 

فعالیت‌هایشان 
می‌شود
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رشد، تبلیغ و ترویج می‌کند )شکل 2(؛ با تشویق و 
ترغیب باعث تجربه کردن یک فعالیت بدنی مثبت 
در دورۀ خردسالی از طریق انجام بازی‌های ورزشی 
یا بازی‌های فعال )به‌عبارتی ش��روع فعال( و ترویج و 
توس��عۀ فعالیت‌های خوب سازماندهی شده‌ای که 
منجر به رشد مهارت‌های پایه )مهارت‌های بنیادی( 
بشوند؛ کودکان توسعۀ مهارت‌های مربوط به سواد 
جسمانى را شروع مك‌ىنند که آن‌ها را قادر خواهند 
س��اخت تا با ثبات و اطمینان فعالیت‌های گوناگون 
جس��مانی را انج��ام دهند را ش��روع می‌کنن��د. این 
مهارت‌های پایه سپس یک خط‌مشی یکپارچه برای 
یادگی��ری همۀ مهارت‌های ورزش��ی را که می‌توانند 
در مرحل��ۀ یادگیری برای تمری��ن از طریق تعدادی 
از ان��واع مختل��ف ورزش‌ه��ا منتقل ش��وند، ش��کل 
می‌دهن��د. در دورۀ نوجوان��ی )12 ت��ا 16 س��الگی 
برای پسران، 11 تا 15 سالگی در دختران( نوبت به 
مرحلۀ ورزیدگی می‌رسد. در این مرحله افراد آماده 
می‌شوند تا مهارت‌های پایه و تدابیر خاص هر ورزش 
را در قالب اشکال بسیار خاصی از فعالیت‌های بدنی 
در خود تحکیم بخشند. کسانی که انتخاب می‌کنند 
تا مس��یر رقابتی را ادامه داده و س��طح توانایی خود 
را ارتقا دهند، ورزش��کارانی خواهند ش��د که در یک 
ورزش برای رقابت تخصص پیدا کرده و متعاقباً برای 
برنده ش��دن در رقابت‌های بزرگ ملی یا بین‌المللی 
تمرین می‌کنند. برنامه‌های کیفی تربیت بدنی این 
استعداد را دارند که نقش مهمی در حمایت از برنامۀ 
تربیت ورزشکار مادام‌العمر داشته باشند. به واسطۀ 
برنامه‌های کیفی تربیت بدنی که در قالب برنامه‌های 
درس��ی ایالتی اجرا می‌ش��وند، دانش‌آم��وزان قادر 
خواهند ش��د تا مهارت‌های سواد جسمانى خود را 
که برای مراحل شروع فعال، بنیادی، یادگیری برای 
تمری��ن، ورزیدگی و زندگی فعال ضروری هس��تند، 
رش��د و توسعه دهند. یک برنامه کیفی تربیت بدنی 

همچنین شرایط بس��یار خوبی را برای دانش‌آموزان 
مهی��ا ک��رده و از آن‌های��ی که تمایل به ادامۀ مس��یر 
تمرین برای مس��ابقه و رقابت و تمرین برای پیروزی 
دارن��د، حمای��ت بیش��تری می‌کند )یعنی ش��رایط 

مناسبی را فراهم می‌آورد(.

س��واد جس��مانى چگونه پرورش و تقویت 
می‌یابد؟

بهتری��ن  بدن��ی  تربی��ت  کیف��ی  برنامه‌ه��ای 
فرصت‌ها را برای تقویت و توس��عۀ سواد جسمانى 
فراه��م می‌کنن��د. تربی��ت بدن��ی کیف��ی، در ح��د 
مطلوب��ش، ب��رای کمک به پ��رورش و تقویت س��واد 
جس��مانى در م��دارس مدنظ��ر ق��رار گرفته اس��ت 
و نس��بت ب��ه تدارک ش��رایط براب��ر و منصفان��ه برای 
دانش‌آموزان تعهد دارد، تا آنان در مهارت‌ها، دانش و 
نگرش‌های مورد نیاز برای تبدیل شدن به کسانی که 
سواد جس��مانى دارند، رشد یابند. اگرچه هر ایالت 
برنامۀ درس��ی تربیت بدنی منحصر به خود دارد اما 
اصول عمومی تربیتی بس��یاری که با پرورش سواد 
جس��مانى از طریق یک برنامۀ کیف��ی تربیت بدنی 
س��ازگارند، وج��ود دارد. این اصول ب��ا برنامۀ تربیت 
بدنی روزانه کیفی تشکیلات تربیت بدنی و سلامت 
کانادا7 س��ازگار بوده و مبتنی بر یافته‌های پژوهشی 
هس��تند که قبلًا حاصل شده‌اند. تشکیلات تربیت 
بدنی و س�المت کان��ادا در 1988 ب��ه تدوین برنامۀ 
تربی��ت بدنی روزان��ه کیف��ی، به‌عنوان راه��ی برای 
معرفی برنامه‌ای که توس��ط متخصصین مش��تاق و 
شایس��ته به‌خوبی طراح��ی و تدریس ش��ده، اقدام 
ک��رده و فرصت‌های متع��دد یادگی��ری را برای همۀ 
دانش‌آم��وزان با روالی روزانه در کل س��ال تحصیلی 
عرض��ه می‌کنند. برای کس��ب اطلاعات بیش��تر در 
www. خصوص تربیت بدنی روزانه کیفی به سایت

phecanada.ca مراجع��ه کنی��د. ع�الوه ب��ر اصول 

سواد جسمانی 
همچنین شامل 
توانایی خواندن 
و نشان دادن 
واکنش مناسب 
به رویدادها 
و آنچه در 
اطراف یک 
موقعیت فعالیتی 
می‌گذرد، 
می‌شود
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تربیتی سازگار ش��ده با برنامۀ تربیت بدنی روزانه 
کیفی، تش��کیلات تربیت بدنى و س�المت کانادا 
اصول��ی را بنا نهاد تا محی��ط یادگیری مثبتی در 
حمای��ت از اینکه دانش‌آموزان س��واد جس��مانى 
به‌دس��ت آورن��د، ایج��اد ش��ود. همان‌طوری‌که با 
افزایش س��واد خوان��دن و نوش��تن )مهارت‌های 
زبان��ی(، ی��ک دانش‌آم��وز ب��رای خوان��دن بخش 
وسیعی از ادبیات برانگیخته می‌شود، دانش‌آموز 
دارای سواد جسمانى احتمالًا تمایل بیشتری به 
ش��رکت ماهرانه و جس��ورانه در گسترۀ وسیعی از 
فعالیت‌های بدنی خواهند داشت. فردی که سواد 
جسمانى دارد نه تنها برای شرکت ماهرانه انگیزۀ 
بیشتری خواهد داشت، بلکه کارهایی را که برای 
خود و همۀ افراد پیرامونش سودمند است، انجام 
خواهد داد. چنین قاع��ده‌ای در حکم یک اصل 
نه‌تنه��ا برای امروز دانش‌آموزان مهم اس��ت، بلکه 
به‌عنوان یک اصل برای مشارکت در فعالیت‌های 

بدنی مادام‌العمر نیز کاربرد دارد.

تکلیف چیست؟
س��واد جس��مانى اکن��ون ب��رای معلم��ان و 
متخصص��ان سراس��ر کان��ادا ب��ه ی��ک واقعی��ت 
تبدی��ل ش��ده اس��ت. در دورانی ک��ه برنامه‌های 
مربوط به س��واد جسمانى برای وزارت‌خانه‌های 
آموزش‌‌وپرورش ایالتی، س��ازمان‌های ورزش��ی 
مل��ی و ایالت��ی و بس��یاری دیگ��ر از جوام��ع و 
نهاده��ای درگیر در امر برنامه‌ه��ای تفریحی در 
سراس��ر کانادا به اولویت تبدیل ش��ده‌اند، برای 
حرف��ۀ م��ا مه��م اس��ت ک��ه در کمک ب��ه تقویت 
مهارت‌های سوادی قوی در دانش‌آموزان فعلی 
و آینده نقش‌مان را نشان بدهیم. با تقویت سواد 
جس��مانى به واس��طۀ برنامه‌ه��ای کیفی تربیت 
بدن��ی، دانش‌آم��وزان دائم��اً انگی��زه و توانای��ی 
خ��ود را در درک، ارتباط برقرار ک��ردن، کاربرد و 
تجزیه‌و‌تحلی��ل اش��کال مختلف حرکتی، رش��د 
می‌دهند. آن‌ه��ا قادرند تا انواع��ی از حرکات را 
جس��ورانه )با اعتماد‌به‌نفس(، ماهرانه، خلاقانه 
و مدبران��ه در حی��ن انج��ام فعالیت‌ه��ای بدنی 
گوناگون مرتبط با تندرس��تی به نمایش گذارند. 
ای��ن توانایی‌ه��ا اش��خاص را قادر می‌س��ازند تا 
انتخاب‌ه��ای س��الم و فعال��ی در سراس��ر دوران 
زندگی‌ش��ان داش��ته باش��ند، انتخاب‌های��ی که 
هم ب��رای خودش��ان و هم س��ایرین س��ودمند و 

آبرومندانه است.

 شکل1. جایگاه 
و مشارکت سواد 

جسمانی در ورزش و 
فعالیت‌های بدنی و 

تفریحی

سایر ورزش‌ها- فعال برای زندگی

تفریح

فعال برای زندگی

فعالیت بدنی مادام‌العمر
تمرین برای پیروزی
برتری
یادگیری برای
تمرین برای
ورزش برای همه یا ورزش همگانی
یادگیری برای تمرین
سواد جسمانی
بنیادی یا پایه
شروع فعال

 شکل 2. توالی 
و ترتیب مراحل 

رشد در برنامۀ 
توسعۀ ورزشکاری 

بلندمدت

شروع فعالیت پسران

حرکات و مهارت‌های پسران: 6 تا 8

یادگیری برای پسران: 9 تا 12+ ؛ دختران:

تمرین برای تمرین پسران: 12+ تا 16

تمرین برای رقابت 

تمرین برای پسران: 19+ ؛ دختران:

فعال برای هر سن

پی‌نوشت‌هاپسران: 16 تا 23+ ؛ دختران:
1. عضو هیئت علمی دانش��گاه 

تربیت دبیر شهید رجایی
2. کارشناس‌ارشد تربیت بدنی و 
دبیر تربیت بدنی دبیرستان‌های 

خورموج، استان بوشهر
3. physical literacy
4. Saskatchewan
5. Newfoundland and 
Labrador
6. Long Term Athlete 
Development (LTAD)
7. PHE (Physical & 
Health Education) 
Canada's Quality Daily 
Physical Education 
(QDPE) program.
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اشاره
ورزش به‌‌عن��وان عام��ل س�المتی روح وجس��م در 
فرهنگ اس�المی ایرانی ما همیش��ه مطرح ب��وده و با 
فراز و نش��یب‌هایی که داش��ته اس��ت همواره در صدر 
برنامه‌ه��ای زندگی مردمان این س��رزمین ق��رار گرفته 
اس��ت. اگ��ر ب��ه تاری��خ ورزش مراجعه کنی��م به‌خوبی 
درمی‌‌یابیم که نوجوانان و جوانان در رشد و گسترش و 
توسعۀ آن نقش اول را به‌عهده داشته و اصولًا خود هم 
هدف و هم ابزار این توس��عه‌اند. این امر آن‌گاه روشن‌تر 
می‌ش��ود که بدانی��م ورزش ما زمانی موف��ق بوده که به 
دامن آموزش‌وپرورش و ورزش‌های آموزشگاهی کشیده 
شده است. مجلۀ رشد آموزش تربیت‌بدنی با درک این 
مسئله مهم به استان پهلوان‌پرور و ورزش‌خیز خراسان 
رضوی رفت و با گروهی از مس��ئولان و دست‌اندرکاران 
ورزش��ی این  اس��تان به گفت‌وگو نشس��ت تا بتواند از 
چند و چون ورزش کش��ور و اس��تان از زبان مسئولان 
و دس��ت‌اندرکاران استان گزارش��ی تحلیلی ارائه دهد. 
در این گزارش مس��ائل مهم ورزشی خراسان رضوی در 
حوزه‌های زیر مطرح ش��د. رویکرد و نگاه مس��ئولان به 
ورزش، دانش‌آموزان، سرانۀ ورزشی، نحوۀ تولید و توزیع 

تجهیزات ورزش��ی و اماکن ورزش��ی، کمیت و کیفیت 
مربیان، معلمان و دبیران تربیت‌بدنی، میزان مشارکت 
سازمان‌ها و نهادها در توسعۀ ورزش دانش‌آموزی، نحوۀ 
گرایش دانش‌آم��وزان به  ان��واع ورزش‌، وضعیت درس 
تربیت‌بدنی، از ابتدایی تا س��ال‌های پایانی دبیرستان، 
وجود و گس��ترش مدارس و هنرستان‌های اختصاصی 
ورزش، اس��تعدادیابی ورزش��ی، و روش‌های موجود در 
اس��تان، ارزیابی برنامه‌ها و عملکرد مسئولان استانی 
آموزش‌وپرورش و روش‌ها و برنامه‌های به‌کار گرفته شده 
در ارزیابی‌ه��ا، تربیت‌بدن��ی مدارس: آم��وزش یا بازی؟ 
مش��کلات دبیران و معلمان ورزش در ترویج و توس��عه 

ورزش‌‌های آموزشگاهی، قهرمانی و ملی.
این گزارش در نشس��تی با عباسعلی میرسیستانی، 
معاون ورزشی اداره کل آموزش‌وپرورش استان خراسان 
رضوی تهیه شده است. میرسیستانی مدیری است با 
سی‌ودو سال سابقه آموزشی و مدیریتی در تربیت‌بدنی 
که با برنامه‌ها و پی‌گیری‌‌های وی استان به‌لحاظ ورزش 
دانش‌آموزی مس��یر رو به جلویی را طی می‌کند و نگاه 
توسعه‌ای به ورزش نیز در دستور کار مدیران قرار دارد.

محمود  اردوخانی

گزارش 
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در تعری��ف و ن��گاه مس��ئولین تربیت‌بدن��ی اداره 
کل آموزش‌وپ��رورش اس��تان خراس��ان رض��وی از 
تربیت‌بدنی صرفاً به بخش جس��م نمی‌پردازد بلکه 
در فعالیت‌های ورزشی به تمام جنبه‌های انسانی، 
اخلاقی و الهی و ارزشی و معرفتی دانش‌آموزان نگاه 
ویژه‌ای دارند. آن‌چنان‌که در زنگ ورزش و س��اعت 
تربیت‌بدنی دانش‌آموزان به قوانین و مقررات احترام 
می‌گذارند. به حقوق همسالان و بزرگ‌ترها احترام 
می‌گذارند. تحمل شکس��ت را تجربه می‌کنند و در 
کن��ار آن ظرفیت پیروزی را نیز تجربه می‌کنند. این 
جنبه‌های انسانی تربیت‌بدنی است که علاوه بر آن 
بحث جس��م را هم مورد ملاحظه قرار داده، آموزش 
می‌ده��د و ای��ن مس��یر را تقویت می‌کن��د. در واقع 
کارکرد تربیت‌بدنی از نگاه مدیران عالی تربیت‌بدنی 
آموزش‌وپرورش استان خراس��ان رضوی، یک نگاه 
همه‌جانبه اس��ت نه صرفاً جس��می. س��اعت درس 
تربیت‌بدنی می‌تواند در این نگاه به رش��د و توسعۀ 

همه‌جانبۀ دانش‌آموزان کمک کند.
مع��ادل  مس��احتی  رض��وی،  خراس��ان  اس��تان 
118/854 کیلومت��ر مرب��ع و جمعیت��ی بال��غ ب��ر 
کش��ور  اس��تان  بزرگ‌تری��ن  نف��ر   5/994/402
اس��ت. خراس��ان رضوی یک میلی��ون و یکصدهزار 
دانش‌آم��وز دارد. و از طرف��ی ب��ا تع��داد معلم��ان و 
دبیران تربیت‌بدنی نی��ز جایگاه خوبی را برای خود 
ایجاد کرده است. این ظرفیت استان را برای توسعۀ 
فعالیت‌های ورزش��ی و اس��تعدادیابی و تأثیراتی که 
ورزش استان می‌تواند در کشور داشته باشد دارای 

جایگاه ویژه‌ای ساخته است.
علاوه بر جمعیت یک میلیون و یکصدهزار نفری 
دانش‌آموز در اس��تان، س��ه‌هزار معل��م تربیت‌بدنی 
در ورزش دانش‌آم��وزی فعالی��ت دارند که به لحاظ 

جنسیت تقریباً با هم برابر هستند.
میانگی��ن مدرک تحصیل��ی و تخص��ص معلمان و 
دبیران تربیت‌بدنی نس��بت به سایر رشته‌های درس 
آموزش‌وپرورش اس��تان بالا بوده بلکه می‌توان گفت 
بیش��تر از سایر رش��ته‌ها می‌باش��د، به‌طوری که 40 
درص��د از معلم��ان تربیت‌بدنی اس��تان دانش��جوی 
کارشناسی ارشد، کارشناس ارشد، دانشجوی دکترا، و 
دکتر هستند که در بخش تربیت‌بدنی آموزش‌وپرورش 
شاغل می‌باشند. این مسائل ظرفیت بسیار خوبی را 
برای آموزش‌وپرورش استان خراسان رضوی در بخش 

تربیت‌بدنی ایجاد کرده است. 

خراسان رضوی و پراکندگی جغرافیایی 
آموزش‌وپرورش این استان 47 منطقه و شهرستان 

دارد که از این 47 اداره هفت ناحیه آن در شهر 

مشهد واقع است. منطقه‌ای به نام تیادکان که 
به‌تنهایی جمعیت دانش‌آموزی‌اش برابر با جمعیت 

دانش‌آموزی یک استان است یک‌صدهزار 
دانش‌آموز دارد که برابر با تعداد کل دانش‌آموزان 

سمنان است.

میزان برخورداری از تجهیزات ورزشی شامل 
سخت‌افزارى و نرم‌افزارى

س��هم خراس��ان رض��وی در گذش��ته از اعتب��ارات 
عمران��ی، میزان خوبی نب��ود. در چند س��ال اخیر 
با توج��ه به پی‌گيری از ادارۀ کل نوس��ازی اس��تان 
و مدی��ران کل آموزش‌وپرورش س��تاد ن��گاه ویژه‌ای 
به ورزش خراس��ان رضوی اعمال ش��د به‌طوری‌که 
وضعیت فضای س��رانۀ ورزش��ی در حال بهتر شدن 
است و  می‌رود که به میانگین سرانۀ کشوری برسد.

سرانۀ ورزشی دانش‌آموزان استان
در حال حاضر سرانۀ فضای ورزشی دانش‌آموزان 
»يازده‌ص��دم متر مربع« اس��ت که مربوط اس��ت به 
فضاهای سرپوشیده هم در بخش دختران و هم در 
بخش پسران. چنان‌چه فضاهایی که تعریف شده و 
در حال ساخت هستند به بهره‌برداری برسد، سرانۀ 
فضای ورزشی دانش‌آموزان استان به 19 صدم متر 
مربع افزای��ش خواهد یافت که این رقم از میانگین 

سرانۀ کشوری بالاتر خواهد شد.
در این راس��تا پیگیری‌هایی ک��ه از طرف مدیران 
ارش��د اس��تان ص��ورت گرفت��ه، موجب ش��ده تا در 

س��ال ن��ود هیئ��ت دول��ت در اس��تان مصوبه‌ای 
داش��ته باش��د با عن��وان س��اخت مجموعۀ 

کش��ور،  ش��رق  دانش‌آم��وزان  ورزش��ی 
انج��ام  آن  مقدمات��ی  کاره��ای  ک��ه 

ش��ده اس��ت و زمی��ن آن در اختیار 
آموزش‌وپ��رورش ق��رار گرفته که با 
تأکید و تأکیدات مدیرکل انس��ان 
آقای دکتر حسینی- کار ساخت 
ای��ن مجموع��ه، دهکدۀ ورزش��ی 
دانش‌آم��وزی آم��اده اس��ت. این 

بهب��ود  در  کل��ی  به‌ط��ور  اس��تان 
وضعیت تجهیزات ورزش��ی و اماکن 

ورزشی رشد خوبی داشته و رویه‌‌ای رو 
به جلو را طی می‌کند.

توزیع تجهیزات و اماکن ورزشی
تجهی��زات و اماک��ن ورزش��ی ب��ا توج��ه ب��ه نی��از 
دانش‌آم��وزان ب��ه وس��ایل و امکانات برای س��اعت 
درس تربیت‌بدن��ی. از آنج��ا ک��ه در س��ال 92 و 93 

40 درصد 
از معلمان 

تربیت‌بدنی 
استان دانشجوی 

کارشناسی 
ارشد، کارشناس 
ارشد، دانشجوی 

دکترا، و دکتر 
هستند که 

در بخش 
تربیت‌بدنی 

آموزش‌وپرورش 
شاغل می‌باشند
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ط��رف  از  اعتب��اری 
نوس��ازی  کل  ادارۀ 
و س��تاد تخصیص 
نیافت��ه ب��ا هم��ت 
اس��تان  مدی��رکل 
میلی��ون   600
وس��ایل  توم��ان 
خریداری  ورزش��ی 
ش��ده اس��ت ک��ه با 
حض��ور دکتر حمیدی 
به‌ص��ورت کارناوالی بین 
آموزش‌وپ��رورش  ادارات 
اس��تان توزیع شده است. با توجه 
به محدودیت‌‌هایی که وجود داشته به‌طور 
کلی استان خراسان رضوی از نظر تجهیزات و تهیه 
آن مش��کل نداشته اس��ت. در رابطه با تجهیزات، با 
مش��ارکت شهرداری مشهد نس��بت به تهیۀ 1000 
س��بد ورزش��ی اقدام کرده‌اند و در اختی��ار مدارس 
مش��هد ق��رار داده‌اند. چنی��ن مش��ارکت و طرحی 
می‌تواند به‌عنوان یک برنامۀ مش��ارکتی برای سایر 
اس��تان‌ها و ش��هرها الگ��وی خ��وب و مناس��بی از 

امکانات سایر سازمان‌ها و نهادها باشد.

می��زان مش��ارکت نهاده��ا و س��ازمان‌ها در 
اس��تفاده از تجهی��زات و اماکن ورزش��ی آن 

توسط آموزش‌وپرورش
بیش��ترین فعالیت‌ه��ای مش��ارکتی تربیت‌بدنی 
آموزش‌وپ��رورش خراس��ان رض��وی به‌دلی��ل توجه 
وی��ژه ادارۀ کل ورزش و جوان��ان با این اداره صورت 
می‌گی��رد که ش��امل برگ��زاری برنامه‌های ورزش��ی 
است. درخواست‌های آموزش‌وپرورش از طرف این 
اداره کل به‌خوبی اس��تقبال و مس��اعدت می‌شود. 
طرح‌های مشارکتی مختلفی را با شهرداری مشهد 
برگزار کرده‌اند که در کنار س��بد ورزش��ی، می‌توان 
ط��رح فص��ل ورزش بان��وان را نام برد. ای��ن طرح با 
اهداف س�المت ش��هروندان موجب ش��ده اس��ت 
تا م��ادران که محوری��ت کانون خان��واده را به‌عهده 
دارند به این فضاهای ورزشی ورود کرده و نسبت به 
س�المت خود و به پشتيبانی از فرزندان در سلامت 
آن‌ها با بهره‌مندی از ورزش استقبال خوبی داشته 

باشند.

استعداد ورزشی استان خراسان رضوی
این استان درگذشته هم در ورزش‌های انفرادی و 

هم‌ گروهی مانند کشتی، جودو و وزنه‌برداری موفق 
و تأثیرگ��ذار بوده اس��ت. در ورزش‌های تیمی هم با 
هندبال ش��ناخته می‌ش��ود. به‌طوری ک��ه در حال 
حاض��ر دو تیم اول و دوم جدول لیگ برتر کش��ور از 

سبزوار هستند.
در مجموع فعالیت‌های ورزش��ی استان خراسان 
رض��وی را می‌ت��وان رو به جل��و و دارای قابلیت‌های 
ممتاز ارزیابی کرد. این اس��تان همه س��اله میزبان 
رشته‌های مختلف ورزشی است که نشان از ظرفیت 
بسیار خوب و موفق نیروی انسانی و فضای ورزشی 

استان دارد.

گرایش دانش‌آموزان به چه نوع ورزشی است
ای��ن اس��تان نی��ز مانند ه��ر اس��تان ديگ��ری در 
مدرس��ه‌اش تمايل ب��ه بازی فوتبال و فوتس��ال بین 
دانش‌آم��وزان بيش��تر اس��ت که می‌طلب��د معلمان 
و دبی��ران متخص��ص و کارآزم��وده و تحصیل کرده 
استان به آموزش سایر رشته‌ها نیز توجه ویژه داشته 

باشند و ساده‌ترین راه را انتخاب نکنند.
درس تربیت‌بدنی در مقطع دبستان باتوجه 
ب��ه جغرافیای اس��تان و اقلیم س��رد و گرم و 
نیمه‌معتدل، و نیروهای متخصص تربیت‌بدنی 

آموزش‌وپرورش در استان خراسان رضوی
به‌دلیل ارتقای ساعت و درس تربیت‌بدنی از گروه 
دو به یک، نیروهای مفید و کارآمدی جذب شده‌اند. 
در کنار آن برنامه‌مح��ور بودن درس تربیت‌بدنی در 
مقطع دبس��تان در تمام پایه‌ها در اس��تان به‌خوبی 
رعایت ش��ده است و برای تمام پایه‌ها برنامه تعریف 

شده است.
ب��رای پای��ه اول مهارت‌ه��ای بنی��ادی و تج��ارب 
حرکت��ی، در پای��ۀ دوم ژیمناس��تیک برنامه‌ری��زی 
ش��ده اس��ت. در این برنامه با همکاری فدراس��یون 
هیئ��ت  و  اس�المی  جمه��وری  ژیمناس��تیک 
ژیمناستیک استان 300 معلم تربیت‌بدنی آموزش 
دیده‌اند و برای آن‌ها کارت مربی‌گری صادر ش��ده 
است. 70 رول تش��ک ژیمناستیک نیز خریداری و 
در مناطق و توابعی توزیع شده است. ادارات استان 
موظف به پوشش 20 درصد از دانش‌آموزان پایۀ دوم 
در آموزش ژیمناس��تیک ش��ده‌اند که در این امر در 

کشور پیشتاز هستند.
در پایۀ س��وم اجرای طرحی به‌نام سباح است که 
در راستای ش��نای دانش‌آموزی است. در سال اول 
اجرای ای��ن طرح بیش از 90 درص��د دانش‌آموزان 
اس��تان آم��وزش ش��نا را گذرانده‌اند و در س��ال دوم 

استان خراسان 
24 هنرستان 
ورزشی دارد 
که تعدادی از 
فارغ‌التحصیلان 
این هنرستان‌ها 
به مرحلة دکترا 
رسیده‌اند و 
در حال حاضر 
نیز تعداد ی از 
آن‌ها دانشجوی 
دکترای 
تربیت‌بدنی 
هستند که در 
حال حاضر از 
معلمان و دبیران 
ورزش می‌باشند
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اج��رای آن به علت کم ش��دن اعتبار 70 درصد و در 
س��ال س��وم اجرای آن 50 درصد و در س��ال جاری 
نیز حدود 20 تا 30 درصدی البته با مش��ارکت اولیا 
در مناطقی که دارای اس��تخر هستند آموزش شنا 
را گذرانده‌ان��د. اج��رای این طرح )س��باح( ش��نای 
دانش‌آموزی در اس��تان خراسان رضوی یکی دیگر 
از نمونه‌های پیشتاز بودن استان را نشان می‌دهد. 
مجموع نفراتی که در این مدت آموزش شنا دیده‌اند 
230 هزار دانش‌آموز دختر و پسر را شامل می‌شود.
در پایۀ چه��ارم طرحی به‌نام طن��اورز با همکاری 
فدراس��یون ورزش‌ه��ای همگان��ی برگزار ش��ده که 
در ای��ن طرح ابتدا مربیان و معلمان ورزش اس��تان 
مهارت‌ه��ای  کس��ب  جه��ت  در  را  آموزش‌های��ی 
طناب‌زنی گذرانده‌اند و برای آن‌ها کارت مربیگری 

صادر شده است.
در این راستا به تعداد جمعیت دانش‌آموزان طناب 
خریداری و در اختیار م��دارس قرار گرفته و تمامی 
معلمان پایۀ چهارم آموزش‌های لازم را در طناب‌زنی 
طی کرده‌اند. در س��ال گذش��ته اس��تان خراس��ان 
رضوی به‌عنوان پدیدۀ مس��ابقات طناب‌زنی کشور 
در مقط��ع ابتدایی معرفی ش��ده اس��ت. این طرح 
)طناورز( نیز طرحی موفق بوده و به‌خوبی در استان 

پیگیری می‌شود. 

پراکندگ��ی و تراک��م دانش‌آم��وزان ب��ا توجه 
به جغرافیای اس��تان به لحاظ دس��ته‌بندی 

برخوردار به  غیربرخوردار
اس��تان خراس��ان رضوی مانند جغرافیای کش��ور 
تعریف شده است. جنوب و شمال استان ویژگی‌های 
اقلیمی و خاص خود را دارد. پراکندگی‌هایی نیز در 
اس��تان وجود دارد لکن تمام تجهیزات و معلمان با 
نگاه به دورترین نقاط روستایی و ویژه مجتمع‌های 
آموزش��ی آموزش��گاه‌های اس��تان ب��ه ن��ام مجتمع 
شهرس��تان عادلانه اختص��اص پیدا ک��رده و توزیع 

شده است.

مدارس و هنرستان‌های اختصاصی ورزش
استان خراسان رضوی بهترین هنرستان را در سطح 
کش��ور دارد. با 24 هنرستان که نیروهای خوبی را به 
ورزش استان معرفی کرده است. در سنوات گذشته 
تعدادی از فارغ‌التحصیلان این هنرستان‌ها به مرحلۀ 
دکترا رسیده‌اند و در حــــــــــال حاضر نیز تعداد ی 
از آن‌ها دانش��جوی دکترای تربیت‌بدنی هستند که 
آن‌ها در حال حاضر از معلمان و دبیــــــران ورزش 

می‌باشند.

افراد موفقی که از این هنرستان‌ها به سطح ملی 
رس��یده‌اند را می‌توان از آقایان محس��ن ترکی داور 
بین‌المللی و حس��ن کامرانی‌فر نام بـــــــــرد که از 

دانش‌آموزان این هنرستان‌ها بوده‌اند.
هنرس��تان‌های  ویژگی‌ه��ای  از  دیگ��ر  یک��ی 
تربیت‌بدن��ی خراس��ان رضوی توجه ب��ه دانش‌آموز 
مس��تعد اس��ت که با توجه به علاقۀ آن‌ها از سنين 
پایین‌تر به‌کار گرفته می‌شوند تا در سه سال فرصت 
آم��وزش در دوران دبیرس��تان س��پس آموزش‌های 
دانش��گاهی و گذراندن دوره‌‌های عالی افراد موفق 
و لایقی برای تأمین نیروی آموزش‌وپرورش داش��ته 

باشیم.

استعدادیابی و روش‌های آن
ب��ا توجه ب��ه ای��ن موضوع ک��ه یک��ی از مهم‌ترین 
جایگاه‌های اس��تعدادیابی آموزش‌وپرورش اس��ت 
و بیش��ترین هزین��ه را ب��رای تربیت‌بدن��ی و آموزش 
می‌پردازد ولی نگاه افکار عمومی در ش��ناخت این 
موض��وع کافی نیس��ت. به‌عن��وان مثال در اس��تان 
خراس��ان رضوی 3000 معلم تربیت‌بدنی که فقط 
میانگین حقوق و دستمزد آن‌ها در سال 36 میلیارد 
تومان می‌ش��ود. به‌ع�الوه هزینۀ توس��عۀ فضاهای 
ورزشی، تجهیزات، مس��ابقات، کانون‌های ورزشی 
نمونه‌ه��ای خوبی از س��رمایه‌گذاری بس��یار بزرگ 
آموزش‌وپرورش در ورزش و اس��تعدادیابی ورزش��ی 

است.
در ای��ن اس��تان هی��چ س��ازمان ی��ا نه��اد 

آموزشی‌ای به اندازه آموزش‌وپرورش 
ه��م به لحاظ کیف��ی و هم کمی 

در  تربیت‌بدن��ی  متخص��ص 
اختیار ندارد. این ویژگی‌ها 

جه��ت  در  ظرفیت‌ه��ا  و 
اس��تعدادیابی و پرورش 
ممت��از  بس��یار  آن‌ه��ا 

هستند.
اس��تعدادیابی استان 

از مدرسه آغاز می‌شود. 
المپی��اد  گذش��ته  در 

تعری��ف  درون‌مدرس��ه‌ای 
شده است. مسابقات ورزشی 

براس��اس ای��ن تعری��ف از داخل 
مدرس��ه با مش��ارکت دانش‌آم��وزان، 

البت��ه  می‌ش��ود.  برگ��زار  اولی��ا  و  مربی��ان 
ظرفیت‌ه��ای بیرونی نی��ز می‌توانن��د در این طرح 
کم��ک کنند. اس��تعدادیابی با برگزاری مس��ابقات 

بیشترین 
فعالیت‌های 

مشارکتی 
تربیت‌بدنی 

آموزش‌وپرورش 
خراسان رضوی 

به‌دلیل توجه 
ویژة ادارة 

کل ورزش و 
جوانان با این 
اداره صورت 
می‌گیرد که 

شامل برگزاری 
برنامه‌های 

ورزشی است
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به‌وسیلۀ معلم تربیت‌بدنی صورت می‌گیرد که بعد 
از آن هدایت می‌شوند به مسابقات یا سطح نواحی 
و آموزشگاهی و استانی که در حال برگزاری است و 
یک رویداد بزرگ در ورزش خراسان رضوی می‌باشد 

و با کیفیت و کمیت بالایی اجرا می‌شود.
ادارۀ كل آموزش‌وپ��رورش در اس��تان خراس��ان 
رض��وی 4700 محل را با وس��ایل س��اختار قامتی 

تجهیز و به ادارات اهدا کرده است.

تأثیر برنامه‌ها، ارزیابی
عملک��رد،  ارزیاب��ی  و  شناس��ایی  و  نظ��ارت  در 
برنامه‌ه��ا خ��وب اج��را ش��ده‌اند و بازخ��ورد آن‌ها 
مثبت اس��ت. تفکر آموزش تربیت‌بدنی و اهداف 
آن در اس��تان را به‌خوب��ی تأمی��ن ک��رده اس��ت. 
تجربی��ات و تخصص معلم��ان در علوم تربیتی نیز 
نش��ان می‌دهد که در روان‌شناس��ی ورزشی نیز با 
توجه به جنس��یت‌ها و مقاطع درس��ی و رقابت‌ها 
و حساسیت‌های س��نی اثرات خوبی وجود دارد. 
این مس��ئله نی��ز از ط��رف وزارت آموزش‌وپرورش 
استان برای آن‌ها تعریف شده است )روان‌شناسی 

ورزشی(.

نقش ورزش و تربیت‌بدنی آموزش‌وپرورش در 
ورزش قهرمانی و ملی

و  اس��ت  قهرمان��ی  پایگاه‌ه��ای  دارای  اس��تان 
همچنین در استعدادیابی علاوه بر مسابقات، 
مدارس تخصص��ی ورزش وجود دارد. 
دانش‌آموزان ویژه و ممتاز به لحاظ 
مهارتی و بنیۀ جسمانی آموزش 
ش��هید  پای��گاه  می‌بینن��د. 
کاظمیان مشهد با امکانات 
دانش‌آم��وزان  پیش��رفته، 
دارای رتب��ه و مقام را تحت 
ق��رار  وی��ژه  آموزش‌ه��ای 

می‌دهد.

درس  س��اعـــــــــــــت 
ی��ا  ب��ازی  تربیت‌بدن��ی 

آموزشی
با توجه به ساعت کم ورزش نشاط 
و شادابی و آموزش در کنار هم در ساعت 
تربیت‌بدنی اعمال می‌ش��وند. در اس��تان کلاس 
درس تربیت‌بدنی تعریف ش��ده است، ویژۀ مقطع 
ابتدای��ی، وی��ژۀ راهنمای��ی و مقط��ع دبیرس��تان. 

دفاتری نیز برای آن‌ها مش��خص ش��ده است که با 
توجه به زمانی که وجود دارد هم آموزش باشد هم 

نشاط و شادابی در پنجم و ششم و هفتم.
اهمی��ت درس تربیت‌بدن��ی در مقطع دبس��تان 
موجب ش��ده اس��ت تا بیش از 50 درصد معلمان 
تربیت‌بدنی استان در این مقطع مشغول فعالیت 
باش��ند. در اس��تان خراس��ان رض��وی ب��ه مقط��ع 
دبس��تان به‌عن��وان پایه‌‌ه��ای اصل��ی و مه��م نگاه 
وی��ژه‌ای ایج��اد ش��ده اس��ت. خصوصاً در س��واد 
حرکت��ی آن مقطع که در این راس��تا ب��رای مقطع 
بزرگس��الی و برای به‌دس��ت آوردن جای��گاه ملی و 
بین‌المللی نیز برنامه‌ریزی ش��ده اس��ت. اس��تان 
خراس��ان رضوی به‌دنب��ال س�المت صددرصدی 
دانش‌آموزان اس��ت. برنامه‌ریزی استان با نگاه به 

افق 1404 است.

مشکلات پیش‌ روی معلمان و دبیران استان 
در درس تربیت‌بدنی

در استان خراسان رضوی نرخ ماندگاری معلمان 
در مناط��ق محروم به‌دلیل عدم اس��تخدام معلمان 
بوم��ی و ج��ذب نیروه��ای مش��هدی، پایین اس��ت 
به‌ط��وری که معلم��ان از روز اول مراجعه به مناطق 
محروم به‌دنبال انتقال به مرکز استان هستند. یکی 
از مش��کلات اصلی اس��تان در ح��وزۀ تربیت‌بدنی 
بومی نبودن معلمان و به بوم برنگشتن است. یکی 
دیگر از مش��کلات تربیت‌بدن��ی آموزش‌وپرورش در 
مدارس غیرانتفاعی اس��ت که بدون نگاه به فضای 
مناسب برای فعالیت ورزش��ی مجوز گرفته‌اند. این 
جفایی اس��ت ب��ه دانش‌آموز اس��تان خراس��ان، که 
در ص��دور مجوزهای جدید نگاه به فضای ورزش��ی 
مناس��ب را نیز در دس��تور کار خود قرار داده است. 
مس��ئله دیگر اینکه در فرهنگ مردم باید جا بیافتد 
که معلم ابتدایی س��طح س��واد و توانمندی‌اش کم 
نیس��ت بلکه به لحاظ توانمندی و س��طح س��واد از 
کس��انی‌که در مقاطع بالاتر هس��تند بهتر است که 

باید به آن هم توجه شود.
اس��تان خراس��ان رضوی با توجه به ویژگی‌های 
جمعی��ت  و  خــــ��ود  جغرافیای��ی  و  اقلیمـــــ��ی 
دانش‌آموزانش در عرصۀ تربیت‌بدنی دانش‌آموزی 
طرح‌های مفید و بزرگی را به اجرا گذاش��ته است 
ک��ه می‌تواند الگوی خوبی برای س��ایر اس��تان‌ها 
باش��د و از امتی��ازات وی��ژۀ ای��ن اس��تان معلمان و 
دبی��ران تربیت‌بدنی اس��ت که با بالاترین س��طح 

علمی مشغول به خدمت هستند.

اهمیت درس 
تربیت‌بدنی 
در مقطع 
دبستان موجب 
شده است تا 
بیش از 50 
درصد معلمان 
تربیت‌بدنی 
استان در این 
مقطع مشغول 
فعالیت باشند
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سحر غفاری

س��ال‌ها پیش در ولایت��ى دور، جوان��ى زندگى 
مك‌ىرد كه قدرت، نیرو و چاب‌ىكاش در سوارك‌ارى 
زبان��زد ول��ى خ��ودش س��اده‌لوح ب��ود. تنه��ا رفیق 
روزهاى جوانى این جوان یك اسب سیاه بلند‌قامت 
و خوش‌اندام به نام مش��ىك بود. جوان هیچ غمى 
نداشت. همه ‌چیز از آن روز شروع شد كه خبر آمدن 
اسبى زیبا براى برگزارى مسابقه سواركارى در شهر 
پیچید. تندر اسبى زیبا بود كه آوازۀ شهرتش جهانى 
بود و ده‌ها بار در مس��ابقات اول شده بود. اما جایزۀ 
نفر اول به قدرى بود كه جوان دلش لرزید و خواست 

كه در مسابقه شركت كند. 
جوان ش��روع به تمرین با مش��ىك كرد. هر روز 
امید‌وارتر از روز قبل م‌ىشد یك روز مانده به مسابقه، 
ج��وان به طرف مركز ش��هر رفت و در آنجا اس��بى را 
دید كه غیرقابل باور بود. او محو تماش��ایش ش��ده 
بود و یال‌هایش را ن��وازش مك‌ىرد، كه صاحبش از 
قهوه‌خانه بیرون آمد. مردى خودپس��ند و مغرور كه 
كارش جز فخر‌فروش��ى چیزى نبود و هیچ چیز جز 
پول برایش مهم نبود، وقتى كه جوان را دید اخم‌ها 
را در هم كش��ید و با ص��داى بلند گفت: »اى جوان 
دهاتی! از اس��ب من چه م‌ىخواهى زود از كنارش 
برو....«. جوان از روى تعجب گفت: »مَ‌مَ من هیچى 

آخر من هم یك اسب...«.
هنوز حرفش تمام نش��ده بود كه مرد خنده‌اى 
س��ر داد و گف��ت: »م‌ىخواه��ى بگ��ى ك��ه ت��و هم 
سواركارى بلدى اصلًا تو تا حالا سوار الاغ شدی«. 

ج��وان حرف م��رد را قطع ك��رد و گفت: »اصلًا 
منظورم این نبود«. مرد گفت: »مهم نیس��ت. فقط 
از كنار تندر برو چون تندر از حیوانات وحشى بدش 

م‌ىآید«.
ج��وان از روى خجالت و عصبانیت محل را زود 
ترك كرد. روز مس��ابقه رس��یده بود همۀ اسب‌ها در 
جایگاهشان ایس��تاده بودند، اما تندر جور دیگرى 
جل��وه مك‌ىرد. انگار معلوم بود كه تندر اول خواهد 
ش��د و اس��ب‌هاى دیگر فقط براى نمایش ش��ركت 
كرده‌اند. صداى گلوله ش��نیده ش��د. همۀ اسب‌ها 
شروع به حركت كردند اما مشىك كه ترس وجودش 
را ف��را گرفته ب��ود تا چند ثانی��ۀ اول حركت نمك‌ىرد 
معلوم نش��د چه ش��د ان��گار رم كرده بود. ش��روع به 
حرك��ت ك��رد فقط در ی��ك لحظه جوان چش��م‌ها را 
ب��از كرد. دی��د كه هیچ اس��بى در مقابلش نیس��ت 
ج��ز تندر كه چن��د مترى جلوت��ر از او م‌ىرفت. مرد 
ی��ك دفع��ه تعادلش را از دس��ت داد و از روى اس��ب 
چند متر جلوتر از مش��ىك افتاد. حالا جوان دو راه 
داش��ت یا باید به مرد كمك مك‌ىرد یا اینكه به خط 
پایان م‌ىرس��ید و جایزۀ نفر اول را م‌ىبرد. اما جوان 

تصمیمش را گرفته بود. افسار مشىك را كشید و ایستاد. 
دس��ت مرد را گرفت و بلند كرد. همین‌طور كه اسب‌ها 
از كنارش��ان م‌ىگذش��تند مرد اخم‌ها را در هم كشید و 
دوباره س��وار تندر شد و به مسابقه ادامه داد. اما جوان 
دیگر نم‌ىتوانست ادامه دهد و با ناراحتى زمین مسابقه 
را ترك ك��رد. از صداى مردم معلوم بود كه تندر نفر اول 
شده است، اما هنگام معرفیِ نفر اول، مشىك را نفر اول 
معرفى كرد. جوان با تعجب به‌طرف سكو نگاه مك‌ىرد 
كه مرد آمد و دستان جوان را گرفت و گفت: »بله جایزۀ 
نفر اول براى توست. براى تو كه درسى به من دادى كه 

هیچ‌گاه نفهمیدمش، درس جوان مردی!«.

داستان
ورزشی
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آموزشی

مقدمه
 به اختلال فیزیولوژیک قشر مغز که در آن تخلیۀ 
الکتریکی غیرطبیعی و همزمان دسته‌ای از سلول‌های 
مغ��زی به‌ط��ور موقت و گ��ذرا ایج��اد می‌ش��ود، صرع 
می‌گويند. این عارضه سبب ایجاد علائم گوناگونی مانند 
از دس��ت دادن ناگهانی هوش��یاری، انقباض عضلات 
و ی��ا تغییرات حس��ی و رفتاری در فرد می‌ش��ود. صرع 
در کودکان و سالمندان بیش��تر دیده می‌شود و میزان 
شیوع آن در مردان و زنان برابر و در مجموع شیوع آن در 
جوامع مختلف بین 1تا2 درصد اس��ت. دلایل متفاوتی 
ب��رای بیماری‌ صرع مطرح ش��ده اس��ت اما در س��نین 
کودکی بروز بیماری صرع بیشتر به دلایل ایدیوپاتیک، 
مادرزادی و عفونت‌های مغ��زی رخ می‌دهد. بر همین 
اساس، روش‌های درمانی گوناگونی مثل عمل جراحی 

و اس��تفاده از داروهای مختلف وج��ود دارد که 
ب��رای بیم��اران مبتلا به صرع اس��تفاده 

می‌ش��ود اما هر کدام عوارض جانبی 
خاص خ��ود را به همراه دارد. یکی 

از راهکارهای درمانی مناس��بی 
حملات  می‌تواند  که 
را  ص��رع  ناگهان��ی 
کنترل کرده و تعداد 
بروز آن را در کودکان 
کاهش ده��د، انجام 

فعالیت بدنی است. 
اما نگرانی و توجه بیش 

از ح��د والدی��ن و مربیان 
مدرسه، اجازۀ بازی و فعالیت 

را ب��ه کودک مص��روع نمی‌ده��د. این 

کاهش فعالیت بدنی باعث ایجاد مشکلات و اختلالات 
جسمانی، روانی و اجتماعی گوناگونی از قبیل: افزایش 
وزن، کاهش ‌توان حرکتی و حس اعتماد‌به‌نفس، کاهش 
توانمن��دی در ایج��اد ارتباطات ش��خصی و دید منفی 
نسبت به خود در کودک می‌گردد. بنابراین جلوگیری از 
این اختلالات و یا به حداقل رساندن عوارض منفی این 
بیماری و ایجاد تصوی��ری مثبت از خود در ذهن کودک 
مصروع بسیار مهم است و فعالیت ورزشی می‌تواند این 
هدف را تحقق بخش��د. به هر حال نظریه‌های متفاوتی 
در رابط��ه ب��ا تأثیر فعالیت‌بدن��ی بر صرع وج��ود دارد. 
برخ��ی معتقدند ورزش هیچ تأثیری بر ش��دت و تناوب 
حملات صرعی ندارد و بعضی معتقدند که تخلیه‌های 
صرعی طی فعالیت ورزش��ی و پس از آن کاهش می‌یابد 
و دلیل احتمال��ی آن را تغییرات رفتاری 
می‌دانن��د.  سوخت‌‌و‌س��ازی  و 
عده‌ای نیز معتقدند میان 
رش��د ناق��ص دس��تگاه 
قلبى تنفسى به‌علت 
فقدان فعالیت بدنی 
حمـــلات  تع��داد  و 
رابط��ه‌ای  ناگهان��ی 
وج��ود  مس��تقیم 
ایـــــــ��ن‌رو،  از  دارد. 
کـــه  فعالیت‌هایــــ��ی 
آمادگـــی  س��ـــــطوح 
جس��مانی را افزای��ش 
می‌دهنــــــ��د مفید 
هس��تند و می‌توانن��د 
را  حمـــــ�الت  تع��داد 
کاهش دهند، اما از طرفی 
افزایش تنفس و خس��تگی 
نیز از عوام��ل تحریک‌کنندۀ 

حم�الت صرع��ی هس��تند. 
افزای��ش تع��داد تنف��س باعث 

دکتر حمید رجبی، دانشیار دانشگاه خوارزمى تهران
 حمید قبادی، دبیر تربیت‌بدنى ناحیة5 مشهد و مدرس دانشگاه
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ایجاد آلکالوز تنفس��ی می‌شود و در نتیجه جریان خون 
مغز را کاه��ش داده و باعث افزایش حملات ناگهانی در 
کودک مصروع می‌شود. در مقاله حاضر سعی می‌شود 

برخی از این رویکردها مورد توجه قرار گیرد.
کلید‌واژه‌ه��ا: کودک مص��روع، فعالیت‌بدنی، 

مهار حملۀ ناگهانی، فعال‌سازی حملۀ ناگهانی

صرع و فعالیت‌بدنی
بسیاری از آزمایش‌ها در زمینۀ فعالیت الکتریکی 
مغ��ز بیم��اران،‌ نش��ان از ناپدی��د ش��دن تخلیه‌های 
غیرطبیع��ی در طول انج��ام فعالیت‌بدن��ی دارد اما 
هنگام استراحت به حالت اولیه برمی‌گردد. همچنین 
مشاهدات نشان می‌دهد که در هنگام فعالیت‌بدنی 
و ذهنی در مقایسه با زمان استراحت، تعداد کمتری 
حملۀ ناگهانی اتفاق می‌افتد. افزایش مراقبت و توجه 
حین فعالیت‌بدن��ی می‌تواند کاهش تعداد حملات 
ناگهانی را به همراه داش��ته باشد. فرضیه‌های دیگر 
نش��ان می‌دهند ک��ه آزاد ش��دن بتااندروفین هنگام 
فعالیت‌بدنی با مهار تخلیه‌های صرعی ارتباط دارد. 
اگر چه از طری��ق گرفتن نوار مغزی و تعداد حملات 
ناگهانی نش��ان داده ش��ده اس��ت که فعالیت‌بدنی 
می‌توان��د فعالیت صرعی را کاه��ش دهد اما عوامل 
بس��یار زیادی وج��ود دارد که می‌تواند س��بب حملۀ 
ناگهان��ی در هن��گام ورزش و فعالیت‌بدن��ی ش��ود. 
ظاهر ش��دن ای��ن عوامل موجب اخت�الل در تعادل 
پارامترهای فیزیولوژیکی می‌شود. یکی از این موارد 
شناخته شده، خستگی می‌باشد. در ورزش باید بین 
خستگی عمومی و خستگی عضلانی موضعی تمایز 
قائل شد. فشار بدنی و به‌خصوص فشار روانی عموماً 
از عوامل تأیید‌ش��ده‌ای هستند که حملۀ ناگهانی را 
تس��ریع می‌بخش��د. بنابراین در ورزش‌های رقابتی 
این فشار می‌تواند در بیماران حساس به فشار، باعث 
به‌وجود آمدن حملۀ ناگهانی ش��ود. از سویی دیگر، 
کاهش اکسیژن، افزایش آب بدن و کاهش قندخون 
نیز از دیگر عوامل قابل توجه در این زمینه می‌باشند 

کاهش اکسیژن در طول فعالیت‌های ورزشی طبیعی 
و ملایم اتفاق نمی‌افتد اما می‌تواند در هنگام انجام 
فعالیت‌بدنی در ارتفاعات بالای 2000 متر یا خیلی 
شدید حادث شود. همچنین افزایش غیر معمول آب 
ب��دن می‌تواند در نتیجۀ مصرف آب زیاد به‌وجود آید 
که در نهایت منجر به کاهش بس��یار زیاد در سطوح 
سدیم خون می‌شود که یکی از عوامل شناخته شده 
در تحری��ک حملات ناگهانی محس��وب می‌ش��ود. 
ب��ه همین دلیل مص��رف زیاد مایع��ات ایزوتونیک یا 
هیپوتونیک می‌تواند منجر به کاهش سطوح سدیم 
خون شود. کاهش قند خون و به‌طور ویژه اختلال در 
تنظی��م غذا و مایعات دریافتی نیز در هنگام دویدن، 
دوچرخه‌س��واری و یا ش��نا ک��ردن در مس��افت‌های 
طولان��ی بروز می‌کند. افزایش دم��ای بدن نیز یکی 
دیگر از عواملی است که باعث به‌وجود آمدن حملات 
ناگهانی می‌شود. فعالیت‌بدنی طولانی‌مدت مانند 
دوهای صحرانوردی در دمای بالا می‌تواند برای این 
افراد خطرناک باشد. پرتهویه‌ای یکی دیگر از عواملی 
اس��ت که باعث افزای��ش تع��داد تکرارهای حملات 
ناگهانی می‌شود. پرتهویه‌ای می‌تواند باعث تحریک 
تخلیه‌‌های صرع‌گونه و حت��ی حملۀ ناگهانی صرع 
شود؛ هر چند افزایش تهویه در هنگام تمرینات بدنی 

یک سازو‌کار هموستازی جبران‌کننده 
است که باعث می‌شود آلکالوز تنفسی 

نده��د.  رخ  پرتهوی��ه‌ای  از  ناش��ی 
در ای��ن بی��ن حمل��ۀ ناگهان��ی در 

هنگام فعالیت‌بدنی می‌تواند با 
تغییرات کوتاه مدت تنفسی 

و متابولیک��ی در ارتب��اط 
باش��د. مجموع��ۀ ای��ن 

عوامل بای��د در هنگام 
و  فعالیت‌بدنـــــ��ی 

برنامه‌های  تجویز 
این  به  تمرینی 

م��ورد  اف��راد 

به اختلال 
فیزیولوژیک 
قشر مغز که 
در آن تخلیة 

الکتریکی 
غیرطبیعی و 

همزمان دسته‌ای 
از سلول‌های 
مغزی به‌طور 

موقت و گذرا 
ایجاد می‌شود، 
صرع مي‌گويند
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توجه قرار گیرد.

س��ازوکار فعالیت‌بدنی در مه��ار حمله‌های 
ناگهانی

ســــــــــازو‌کار محافظتی ایجاد شده توســــط 
فعالیت‌بدن��ی  در براب��ر حمله‌ه��ای ناگهانی صرع، 
هنوز نامش��خص باقی مانده اس��ت. تئوری اسیدوز 
معمول‌ترین تئوری مطرح ش��ده در این زمینه است 
که به‌وسیله افزایش آستانۀ حملات ناگهانی همانند 
یک سازو‌کار محافظتی عمل می‌کند. این ایده برای 
اولین بار توس��ط گوتز1 و همکاران مورد بررسی قرار 
گرف��ت. این تئوری به‌طور خلاصه اظهار می‌دارد که 
فعالیت‌بدنی شدید، سطوح لاکتات سرم را افزایش 
می‌دهد و موجب یک اس��یدوز متابولیکی می‌شود. 
ای��ن اس��یدوز تحریک‌پذیری کرتکس )قش��رمغز( را 
کاهش می‌دهد. این امر ممکن است در نتیجۀ تغلیظ 
آنزیم‌های کنترل‌کنندۀ اسید گاما آمینوبوتیریک در 
مغز باش��د که فعالیت الکتریکی دس��تگاه عصبی را 
متوقف می‌کند و از این طریق در PH حساس ظاهر 
می‌ش��ود. PH مطلوب در آنزیم‌ه��ای ترانس میناز و 
دی کربوکس��یلاز به سمت حالت اس��یدوز می‌رود و 
با افزایش غلظت اس��ید گام��ا آمینو‌بوتیریک در مغز 
حالت آلکال��وزی را کاهش می‌ده��د. فعالیت‌بدنی 
موج��ب  و  داده  کاه��ش  را  خ��ون   PH می‌توان��د‌ 
تغییراتی در آنزیم‌های مؤثر در سوخت‌و‌س��از اس��ید 
گاما آمینوبوتیریک ش��ود و در نتیج��ه باعث افزایش 
غلظت اس��ید گام��ا آمینو‌بوتیریک در مغز می‌ش��ود 
و یک اثر ضد‌تش��نجی طبیعی را به‌وج��ود می‌آورد. 
به‌ع�الوه در این فرضی��ه مراقبت، توج��ه و گوش به 
زنگ ب��ودن در هنگام انج��ام فعالیت‌بدنی از عوامل 
شناخته‌شده‌ای هستند که تناوب حملۀ ناگهانی را 
کاه��ش می‌دهد. در مطالعه‌ای ك��ه بر روی موش‌ها 
توس��ط میلر2و همکارانش صورت گرفت، مشخص 
ش��د که به‌وسیلۀ انسداد منطقه‌ای از هیپوتالاموس 
که ب��ا عوامل برانگیختگی و توجه در ارتباط اس��ت،‌ 
)ش��یوع فعالیت‌های صرع‌گونه غیر‌طبیعی بیش��تر 
می‌ش��ود. افزایش فعالیت‌های ذهنی، تمرکز و لذت 
بردن در ورزش��کاران می‌تواند ی��ک نقش عمده را در 
مهار حمله‌های ناگهانی ایفا کند. مطالعات نش��ان 
داده که تا زمانی که دانش‌آموزان کارهای گوناگونی 
را ک��ه به آن علاقه‌مند‌ هس��تند انج��ام می‌دهند و از 
آن ل��ذت می‌برند، کاهش فعالیت‌های صرع‌گونه در 
نوار مغزی آن‌ها مش��اهده می‌شود. در هنگام انجام 
اشکال گوناگون فعالیت‌بدنی، مغز علائم بی‌شماری 
را از اندام‌های حس��ی مختلف دریافت می‌کند. این 
افزای��ش درون‌‌داده��ای حس��ی و ش��اید تکانه‌های 
ناش��ی از تحریکات درونی می‌توان��د در بخش مهار 
حمله‌های ناگهانی مؤثر باشد. اندروفین تولید‌شده 
در هنگام فعالیت‌بدنی می‌تواند عملکردی همانند 
یک عامل ضدتش��نجی طبیعی داشته باشد زیرا بتا 

اندروفی��ن تمایل دارد تخلیه‌ه��ای صرع‌گونه را مهار 
کند. پیشنهاد‌های مطرح‌شده در خصوص داروهای 
خارجی مشابه اندروفین می‌تواند راه جدیدى براى 

درمان و معالجۀ بیماران دارای حملۀ ناگهانی باشد.

فعال‌س��ازی  در  فعالیت‌بدن��ی  س��ازو‌کار‌ 
حمله‌های ناگهانی

پرتهوی��ه‌ای یک��ی از عوامل فعال‌کننده بس��یار 
مهم اس��ت. به‌وجود آمدن پرتهوی��ه‌ای در نوار مغزی 
می‌تواند تخلیه‌های حملات ناگهان��ی را در بیماران 
دارای ص��رع تحریک کند. علت پرتهویه‌ای، کاهش 
فش��ار س��همی دی‌اکس��ید کرب��ن در خون اس��ت و 
موجب انقباض عروق مغ��زی، کاهش جریان خون 
مغزی و کمبود اکس��یژن م‌ىش��ود كاهش اكسیژن 
به‌صورت ناپایدار به بالا بودن تحریک‌پذیری نرون‌ها 
که از قبل در افراد مصروع وجود داشته است افزوده 
می‌شود و می‌تواند سبب رها‌سازی تخلیه‌های صرع 
شود. در حقیقت پرتهویه‌ای می‌تواند سبب تحریک 
تخلیه‌ه��ای صرع و حتی حمله‌های ناگهانی ش��ود 
و موجب گمراهی بس��یاری از پژوهشگرانی شود که 
اعتقاد دارند افزایش تهوی��ه در هنگام فعالیت‌بدنی 
به‌ص��ورت ارادی انج��ام می‌گیرد. افزای��ش تهویه در 
هن��گام تمرینات بدن��ی حالت جبرانی در س��ازو‌کار 
هموس��تازی دارد ک��ه ب��رای جلوگیری از ب��الا رفتن 
دی‌اکس��ید‌کربن در خ��ون و افزایش اکس��یژن مورد 
نیاز است. این یک سازو‌کار جبرانی است که به‌طور 
کاملًا متفاوت به‌ واسطۀ فرایند‌های غیرفیزیولوژیکی 
پرتهویه‌ای به‌وج��ود می‌آید. به‌ط��وری که با کاهش 
اکس��یژن مغ��زی ناش��ی از پرتهوی��ه‌ای فقط ممکن 
است باعث حملات ناگهانی در هنگام ورزش کردن 
شود. کاهش اکسیژن در هنگام انجام فعالیت‌های 
ورزش��ی طبیعی اتف��اق نمی‌افت��د ام��ا می‌تواند در 
هن��گام کوهن��وردی یا اس��کی در ارتفاع��ات بالا رخ 
ده��د. قرار گرفتن در مع��رض ارتفاعات بالا منجر به 
تحری��ک گیرنده‌ه��ای ش��یمیایی پیرامونی کاهش 
اکسیژن شده و در نتیجه سبب پرتهویه‌ای می‌گردد. 
محص��ول این فرایند یک آلکالوز تنفس��ی اس��ت که 
می‌تواند به‌وس��یلۀ س��ازوکار ذکر ش��ده در سطر بالا 
منجر ب��ه حملۀ ناگهانی ش��ود؛ بنابراین ب��ه افرادی 
که دارای بیماری صرع هس��تند، توصیه می‌شود از 
قرار گرفتن در معرض محیطی که فش��ار هوا در آنجا 
به‌س��رعت کاهش می‌یابد، خودداری کنند. عوامل 
تحریک‌کنندۀ بسیار زیادی همچون كار ذهنى بیش 
از اندازه، فشار روانى بالا و خستگى بدنى باعث وقوع 
حملات ناگهانى م‌ىش��وند. تمامی موارد ذکر شده 
می‌توانن��د همراه با انجام فعالیت‌های بدنی ش��دید 
به‌وجود آیند. یکی از مواردی که معمولًا منجر به بروز 
حملات ناگهانی می‌شود، فشار روانی است. ارتباط 
بین فشار روانی و وقوع حملات ناگهانی عموماً از نظر 

فعالیت‌هایی که 
سطوح آمادگی 
جسمانی را 
افزایش می‌دهند 
مفید هستند و 
می‌توانند تعداد 
حملات صرع را 
کاهش دهند، 
اما از طرفی 
افزایش تنفس 
و خستگی 
نیز از عوامل 
تحریک‌کنندة 
حملات صرعی 
هستند
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پزشکی تأیید شده است، ضمن اینکه شواهد تجربی 
نیز به‌خوبی از این تئوری حمایت می‌کنند. مطالعات 
نش��ان داده بیماران��ی که ب��ه دفعات دچ��ار حملات 
ناگهانی می‌شوند در طی روز به‌طور معناداری دارای 
فشار روانی بالا می‌باشند. روت3 و همکاران دریافتند 
تجربۀ یک زندگی پر از دغدغه، ارتباط مثبتی با تناوب 
حم�الت ناگهان��ی دارد. همچنین به‌خوب��ی معلوم 
ش��ده که فش��ار ذهنی و روانی بالا می‌تواند حملات 
ناگهان��ی را در بیماران مصروع نس��بت ب��ه زمانی که 
این فشار‌ها به‌خوبی کنترل می‌شود، تسریع بخشد. 
مسابقات ورزش��ی می‌تواند این‌گونه فشارهای روانی 
را به‌وج��ود آورد. ب��رای مث��ال بن��ت4 می‌نویس��د یک 
دانش‌آموز دبیرس��تانی 16س��اله بخ��ش اعظمی از 
حملات ناگهانی خود را در هنگام زدن توپ بیسبال 
در مس��ابقات قهرمان��ی و همچنین در ط��ول دقایق 
پایانی مس��ابقه بس��کتبال تجربه می‌کند. فشارهای 
روان��ی حملات ناگهان��ی را از طریق تحریك اعصاب 
سمپاتیك به‌وسیلۀ ترشح هورمون‌هاى كاتكولامینى 
فعال و همچنین آستانۀ حملات ناگهانى را نیز کاهش 
می‌دهد. عوامل دیگری نیز هست که در نتیجۀ انجام 
فعالیت‌بدنی می‌تواند حملات ناگهانی را فعال کند. 
سوگا5 دریافته اس��ت افرادی که دارای بیماری صرع 
هستند و خستگی بدنی را احساس می‌کنند، تناوب 
حملات ناگهانی در آن‌ها افزایش می‌یابد. رویدادهای 
ورزشی می‌توانند خستگی عضلانی و بدنی را پدیدار 
سازند. هر چند اختلالات الگوی خواب و محرومیت 
از خوابیدن نیز می‌تواند یک خطر بسیار بزرگ را برای 
بیماران دارای صرع نس��بت به عامل خستگی ایجاد 
کند. همچنی��ن بیش‌تمرینی و تقلای بدنی بس��یار 
طولانی در جوانان ورزش��کار نی��ز می‌تواند تغییراتی 
را در نوار مغ��زی آن‌ها ایجاد کند اما موجب حملات 
ناگهانی نمی‌شود. برخی از رویدادهای خسته‌کننده 
مانند دوی صحران��وردی می‌تواند حملات ناگهانی 
را از طریق فش��ارهای روانی، پرتهویه‌ای، خس��تگی 
و محرومی��ت از خ��واب به‌وج��ود آورد؛ اگرچ��ه ای��ن 
اطلاعات نمی‌تواند تفاوت‌ رویدادها‌ی تحریک‌کننده 
حم�الت ناگهانی را نس��بت به س��ایر فعال‌کننده‌ها 
نمای��ش دهد. ع�الوه بر این فعالیت‌بدن��ی می‌تواند 
برخی از اختلالات سوخت‌وسازی را به‌وجود آورد که 
ممکن اس��ت سبب مستعد ش��دن حملات ناگهانی 
در فرد ش��ود. کاهش قند خون می‌تواند در ش��رایط 
روزه‌داری یا فعالیت‌بدنی هوازی طولانی مدت حادث 
شود. معمولًا انرژی تولید‌شده به‌وسیلۀ گلیکولیز به 
نگهداری غشای الکتریکی نرون‌ها كمك مك‌ىند. در 
هنگام كاهش قندخون، مغ��ز نم‌ىتواند انرژى قابل 
ملاحظه‌اى در جهت نگهدارى و حفظ ثبات عملكرد 
نرون‌ه��ا دریافت کن��د و به‌دنبال این ناپای��داری فرد 
ممکن است دچار حملات ناگهانی شود. همچنین 
مصرف آب فراوان و یا در حین فعالیت‌بدنی به همراه 

عرق‌ری��زی بیش از ان��دازه می‌تواند منجر به کاهش 
سطوح سدیم خون شود که در نتیجه، باعث تحریک 

حملات ناگهانی خواهد شد. 

تمرینات��ی ک��ه می‌توانند بدون خط��ر انجام 
شوند 

1. ورزش‌هایی مانند پی��اده‌روی، دویدن جاگینگ، 
فوتبال، فوتسال، هندبال، والیبال، بسکتبال، تنیس 
روی میز، بدمینتون، تنیس، طناب‌زنی از رشته‌های 

ورزشی بی‌خطری است که می‌توان آن را انجام داد.
2. در تحقیق��ات به‌ عمل آمده گزارش ش��ده اس��ت 
که ورزش‌های متناوب و سبک برخلاف ورزش‌های 
سنگین و رقابتی احتمال بروز حمله صرع را کاهش 

می‌دهد.
3. انجام فعالیت‌های تداومی زیر بیشینه، در سطح 
40 درصد حداکثر اکسیژن مصرفی، برای این دسته 
از دانش‌آم��وزان مفید اس��ت؛ به خص��وص به دلیل 
اس��تفادۀ این قبیل بیماران از رژی��م غذایی غنی از 

چربی.
4. داروه��ای ضد صرع می‌توانن��د منجر به کاهش 
چگال��ی اس��تخوان و ب��روز بیماری‌های��ی همچون 
اس��تئوپنیا و اس��تئوپورزیز ش��وند. مطالعات نش��ان 
می‌دهند اف��راد مص��روع همیش��ه در معرض خطر 
شکس��تگی اس��تخوان ق��رار دارند. ب��ه همین دلیل 
توصیه می‌شود نوعی فعالیت‌های بدنی انجام شود 
ک��ه در آن تحم��ل وزن وج��ود دارد و می‌تواند از این 

وضعیت جلوگیری کند. 

تمریناتی که باید تحت نظر انجام شوند
1. ورزش‌های��ی همچون ش��نا، دوچرخه ‌س��واری، 
اس��کیت و قایق‌ران��ی را تح��ت نظارت کاف��ی انجام 

دهید.
2. اگ��ر ک��ودک قصد ش��نا کردن داش��ت حتم��اً در 
مناطق حفاظت‌ش��ده مانند یک استخر عمومی که 
دارای نجات غریق اس��ت یا مناطقی از ساحل که با 

پرچم مشخص شده است شنا کند. 
3. فردی که به همراه کودک مصروع مش��غول ش��نا 
کردن اس��ت بای��د حتماً از وضعیت ص��رع او آگاهی 
داشته باشد و از لحاظ بدنی نیز فردی قوی‌جثه باشد 
تا اگر مصروع در آب دچار حملۀ ناگهانی شد، بتواند 

به او کمک کند. 

تمریناتی که نباید انجام شوند
انج��ام فعالیت‌ه��ای ورزش��ی همچ��ون  از   .1
غواصی، چتربازی، صعود ب��ه ارتفاعات بلند، موتور 
س��واری، س��وارکاری،‌ حرکات ژیمناس��تیک بر روی 
وسایل، دوی ماراتن، سه‌گانه و بوکس اجتناب شود. 

2. ورزش‌ه��ا و فعالیت‌ه��ای بدن��ی ک��ه هم��راه با 

به افرادی که 
دارای بیماری 
صرع هستند، 

توصیه می‌شود 
از قرار گرفتن در 

معرض محیطی 
که فشار هوا در 

آنجا به‌سرعت 
کاهش می‌یابد، 
خودداری کنند
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اس��ترس شدید، خس��تگی ش��دید، افزایش تعداد 
تنف��س ش��دید، اس��تفاده از وس��ایلی ک��ه بالق��وه 
خطرناک هس��تند و آن‌هایی که نیازمند تنها بودن 

به مدت طولانی هستند، باید محدود شوند. 
3. ش��رکت دانش‌آم��وزان مص��روع در مس��ابقات 
ورزش��ی و فعالیت‌ه��ای رقابت��ی به دلیل داش��تن 
هیجان‌های کاذب و استرس بالا جهت برنده شدن 
و نباختن می‌تواند موجب تش��دید حمله در بیمار 
ش��ود. بنابراین بهتر اس��ت کودک در فعالیت‌های 
رقابتی و مسابقه‌ای ش��رکت داده نشود مگر اینکه 
بازی و مس��ابقه کاملًا دوس��تانه بوده و نتیجۀ بازی 

برای دانش‌آموزان مهم نباشد. 
4. اش��خاصی ک��ه دارای صرع هس��تند حتی اگر 
به‌خوبی نیز کنترل شوند هرگز نباید به تنهایی شنا 

کنند. 
5. به‌طور کلی دوش گرفتن و حمام کردن طولانی 
مدت، شنا در استخر، رودخانه و دریا بدون رعایت 
ن��کات ایمنی ب��رای ش��خصى که س��ابقۀ حملات 

ناگهانی را داشته است، خطرناک می‌باشد. 

ملاحظات تمرینی که قب��ل از فعالیت‌بدنی 
باید به آن‌ها توجه نمود

1. دانش‌آموز قبل از شروع هر برنامه ورزشی جدید 
حتماً ب��ا دکتر خود یا یک فرد متخصص مش��ورت 

کند. 
2. مربی ورزش، دانش‌آموزان کلاس و هم‌تیمی‌ها 
حتم��اً از وضعیت بیم��اری کودک آگاهی داش��ته 
باش��ند تا اگر او دچار حملۀ شدید شد، بدانند چه 

کاری انجام دهند.
3. اگ��ر کودک به‌تنهایی ورزش می‌کند دس��ت‌بند 
پزش��کی نش��ان‌دهندۀ بیماری صرع را ببندد تا در 
صورت هر گونه اتفاقی، سایر افراد مدرسه بتوانند 

به سرعت او را شناسایی کنند. 
4. حتم��اً از تجهیزات محافظت��ی که از فرد هنگام 
و  ایمن��ی  کلاه  مانن��د  می‌کن��د  حمای��ت  ورزش 

بالشتک‌های زانو استفاده شود. 
5. به کودک گوش‌زد کنید تا س��عی کند در هفته، 

2روز خود را به استراحت بپردازد. 
6. کودک زیاد اس��تراحت کن��د  و با کیفیت خوب 

بخوابد.
7. هنگامی که قدم می‌زند یا به آهس��تگی می‌دود 
حتماً مس��یر جاده‌ای را که در آن م��ی‌دود به افراد 

خانواده یا دوستان خود اطلاع دهد. 
8. همیش��ه هنگام ش��رکت در ورزش‌ه��ای آبی از 

جلیقۀ نجات استفاده شود. 

ملاحظات تمرینی که در حین فعالیت‌بدنی 
باید به آن‌ها توجه نمود

1. دانش‌آم��وز فعالیت‌بدن��ی خود را تا س��رحد 
خستگی بدنی ادامه ندهد. 

2. اگر کودک خیلی احس��اس گرما و خستگی 
می‌کند فعالیت خود را آهسته یا متوقف کند. 

3. اگر کودک احس��اس ضعف، تهوع یا کم‌آبی 
کرد حتماً فعالیت‌‌بدنی را متوقف کند. 

4. تا حد امکان به کودکان مصروع اجازه دهید 
فعالیت‌بدنی و نوع رشتۀ ورزشی را خودشان انتخاب 
کنند تا با علاقۀ بیشتری به فعالیت‌ بپردازند و از انجام 

آن لذت ببرند. 
5. بهتر اس��ت ک��ه دانش‌آم��وزان مص��روع را از 
اجرای فعالیت‌های تداومی و تنفس��ی شدید، بالای 
40 درص��د حداکثر اکس��یژن مصرف��ی، منع کنیم. 
در صورتی که کودک تمایل��ی به انجام فعالیت‌های 
تداومی نداشته باشد او را در فعالیت‌هایی که دارای 
دویدن‌های کوتاه و تناوبی است، شرکت می‌‌دهیم. 
این دس��ته از دانش‌آموزان نیازمند زمان اس��تراحت 
بیش��تری در حین تمرینات نس��بت به دانش‌آموزان 
عادی هستند. فقط مربی باید مراقب باشد که کودک 

فعالیت‌ تناوبی را با سرعت و شدت بالا شروع نکند. 
6. تنفس‌ه��ای عمیق و نه نفس‌نفس زدن‌های 
زیاد در حین انجام فعالیت‌ ورزش��ی منجر به کاهش 
سطوح دی‌اکسید کربن خون و در نتیجه کاهش بروز 

حملات تشنجی می‌شوند. 
7. داروه��ای ضد ص��رع معمولًا ب��رای معالجۀ 
بیم��اران دارای ص��رع ی��ا حمل��ۀ ناگهانی اس��تفاده 
می‌ش��وند ام��ا دارای یک رش��ته تأثی��رات و عوارض 
جانب��ی هس��تند که ممکن اس��ت عملک��رد بدنی و 
ذهنی دانش‌آموز را تحت‌تأثیر قرار دهد. ناهماهنگی 
حرکت��ی، خواب‌آلودگ��ی، افزایش وزن، خس��تگی، 
کندی روانی- حرکتی، اختلالات تمرکزی، اختلالات 
هماهنگی، سرگیجه و حالت تهوع از عوارض جانبی 

این داروها می‌باشد. 

ملاحظات تغذی��ه‌ای که قبل از فعالیت‌بدنی 
باید به آن‌ها توجه نمود

1. بسیاری از تحقیقات نش��ان می‌دهد به‌کار بردن 
رژی��م کتوژنیک ی��ا رژی��م تر‌ىگلیس��یرید می‌تواند 
حم�الت صرع��ی را کاه��ش ده��د. به‌خص��وص در 
بیماران��ی ک��ه به‌وس��یلۀ دارو، ص��رع آن‌ه��ا کنت��رل 
نمی‌شود. همچنین در بیشتر از نصف کودکانی که 
از این رژیم غذایی استفاده می‌کنند تعداد حملات 
صرع��ی در حدود 50 درص��د کاهش می‌یابد. کتون 
انتقال پیام‌های عصبی را در بدن آهس��ته‌تر می‌کند 
و در نتیج��ه باع��ث کاهش حملات صرع��ی در این 
افراد می‌ش��ود. در این رژیم غذایی حدود 80 درصد 
کال��ری ف��رد از چربی تأمین می‌گ��ردد. هنگامی که 
بدن از چربی به‌عنوان منبع انرژی استفاده می‌کند، 

معلوم شده که 
فشار ذهنی 
و روانی بالا 
می‌تواند حملات 
ناگهانی را در 
بیماران مصروع 
نسبت به زمانی 
که این فشار‌ها 
به‌خوبی کنترل 
می‌شود، تسریع 
بخشد
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کتون‌ها به‌وجود می‌آیند. اغلب بدن از کربوهیدرات 
برای تأمین انرژی اس��تفاده می‌کند اما چون در این 
رژیم کربوهیدرات بسیار کم می‌باشد چربی به‌جای 
کربوهی��درات ب��رای تأمی��ن ان��رژی و سوخت‌و‌س��از 
مصرف می‌شود. در این رژیم به ازای دریافت هر گرم 
کربوهیدرات و پروتئین باید در حدود 3تا 4گرم چربی 

مصرف شود. 
2. کودک باید میزان غذای مصرفی را کاهش و تعداد 
دفعات وعده‌ه��ای غذایی را افزایش دهد. این روش 
به ثبات سطوح قند خون کمک می‌کند زیرا افزایش 
یا کاهش قند خ��ون می‌تواند منجر به بروز حملات 

ناگهانی و صرع شود. 
3. مصرف کربو هیدرات‌ فراوان با شاخص قندى بالا 
بدون وجود مقدار پروتئی��ن كافى در وعدۀ صبحانه 
و قبل از انجام فعالیت‌‌بدنى س��بب افزایش س��طوح 
انس��ولین و در نتیجه کاهش قند خون می‌ش��ود که 
در نهایت می‌توان��د در دانش‌آم��وزان مبتلا به صرع 
حمل��ۀ ناگهان��ی را تحریک کن��د. همچنین حذف 
کردن صبحانه نیز در کودکان مصروع می‌تواند بسیار 
خطرناک باشد زیرا منجر به افت سریع قندخون در 
س��اعات اولیۀ حضور در مدرس��ه می‌شود. به همین 
دلی��ل توصی��ه می‌ش��ود در وعدۀ صبحان��ه و قبل از 
انجام فعالیت‌بدنی از نوعی مواد قندی استفاده شود 
که از شاخص قندی متوس��ط یا پایینی برخوردارند 
و در فرایند هضم و جذب دیرتر شکس��ته می‌ش��وند 
و همیش��ه قند‌خ��ون را ثاب��ت نگه می‌دارن��د مانند: 
ن��ان گندم، نان س��بوس‌دار، خرمای خش��ک، موز، 

بیسکویت سبوس‌دار، فیبرها، عدسی و ماکارونی. 
4. مص��رف داروه��ای ضدص��رع منج��ر ب��ه کاهش 
چگالی استخوان‌ها می‌شوند به همین دلیل مصرف 
م��واد غذای��ی غنی از کلس��یم و ویتامی��نD توصیه 
می‌ش��ود. کلسیم برای پیشگیری از کاهش چگالی 
استخوان‌ها و حفظ تعادل در بدن و همچنین کاهش 

بروز تشنج در مبتلایان به صرع مفید است. 
5. مصرف ویتامین‌های گروهB  ضرورى اس��ت زیرا 
تأثیر فوق‌العادۀ مهمی بر عملکرد دس��تگاه اعصاب 
مرک��زی دارند و کمبود آن‌ها می‌توان��د منجر به بروز 

تشنج شود. 
6. ک��ودک مصروع باید مصرف قهوه و کافئین خود 
را کاه��ش دهد. چون این دو م��اده با تأثیر بر چرخۀ 
خ��واب و بی��داری می��زان س��اعات خوابیدن ف��رد را 
کاه��ش می‌دهند و این ام��ر برای بیم��اران مصروع 

بسیار خطرناک است. 
7. کودکان مصروع بهتر اس��ت از نوعی مواد غذایی 
که دارای طبیعت س��رد می‌باش��ند مانند: ماس��ت، 
ترش��ی، آلوچه و قره‌قروت کمتر اس��تفاده کنند و در 
صورت��ی هم ک��ه از این مواد غذایی اس��تفاده کردند 
حتماً از عرقیات گرم مثل عرق نعنا و همچنین مواد 

غذایی دارای طبیعت گرم نیز استفاده کنند. مصرف 
شیر گوسفند و گاومیش که طبیعتی گرم دارد برای 

کودکان مصروع بسیار مفید است. 
8. اس��تروئید‌های آنابولیک نباید به همراه داروهای 
ضد صرع مصرف ش��ود و ممکن اس��ت ب��ا آن‌ها در 

تعارض باشد. 
9. فرد مصروع حتماً باید از مصرف مشروبات الکلی 

پرهیز کند. 

ملاحظات تغذیه‌ای که در حین فعالیت‌بدنی 
باید به آن‌ها توجه نمود

 1. مصرف غذاهای کربوهیدراتی با شاخص قندی 
بالا در حین انجام فعالیت‌بدنی در دانش‌آموزان مبتلا 
به صرع بلامانع است. هنگام تمرین به ‌دلیل افزایش 
نفوذ‌پذیری تارهای عضلانی نیاز به انسولین کاهش 
می‌یابد. در حین تمرین مواد غذایی همچون رطب، 
کلوچه، نوشابه‌های ورزشی و شکلات می‌تواند مفید 

باشند. 
2. قبل،‌ در حین و بعد از ورزش، کودک را تشویق به 
نوشیدن مایعات کرده تا دچار کم‌آبی و مستعد‌شدن 

به حملۀ صرع نگردد. 
3. از خوردن آب فراوان و بیشتر از نیاز طبیعی نیز در 

حین فعالیت بدنی خودداری شود. 
4. بهترین نوش��یدنی ورزش��ی ح��اوی الکترولیت و 
گلوکز اس��ت. مصرف نوش��یدنی حاوی4 تا8 درصد 
کربوهی��درات جهت حفظ ثبات قند خ��ون در افراد 
مصروع حین فعالیت‌بدنی مفید می‌باش��د. سدیم، 
پتاس��یم و کلر، الکترولیت‌هایی هستند که در قالب 
عرق‌ریزی دفع  می‌شوند. الکترولیت‌ها می‌توانند با 
مصرف یک نوشیدنی ورزشی مناسب یا اضافه کردن 
اندک��ی نمک به وع��دۀ غذای��ی و همچنین مصرف 
غذاهای غنی از پتاس��یم مانند م��وز و پرتقال جبران 

شوند. 

نتیجه‌گیری
در مجم��وع اکثر مطالعات ثابت ش��ده بر روی 
نواره��ای مغ��زی غیرطبیع��ی، کاه��ش حملات را 
در هن��گام فعالیت‌بدنی نش��ان می‌دهد. داش��تن 
آمادگ��ی جس��مانی ب��الا و وج��ود حس س�المتی 
در ک��ودک به کاهش تن��اوب حمله‌ه��ای ناگهانی 
کم��ک می‌کند. یک��ی از پیش��رفت‌های حاصل از 
فعالیت‌بدن��ی به‌وجود آمدن ح��س اعتماد‌به‌نفس 
و حض��ور در اجتم��اع اس��ت ک��ه در نتیجه س��بب 
کنت��رل حمله‌ه��ای ناگهانی می‌‌ش��ود. همچنین 
فعالیت‌بدن��ی منظ��م می‌تواند تع��دادی از عوامل 
مداخله‌گ��ر س�المتی مانن��د درده��ای عضلانی، 
مشکلات خواب، افسردگی و خستگی که همگی 
در تحریک و تشدید حملات ناگهانی مؤثر هستند 

را کاهش دهد. 
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كلید‌واژه‌ها: برنامه‌ریزى، انگلس��تان، س��ند 
ورزش راهبردى

بش��ری،  جوام��ع  گس��تردگى  ب��ه  توج��ه  ب��ا 
برنامه‌ریز‌ىه��اى كلان براى رف��ع نیازهاى فردى 
و اجتماع��ى ض��رورت دارد. فای��دۀ ای��ن برنامه‌ها 
تنه��ا از ی��ك بع��د نیس��ت بلك��ه دولت‌ه��ا در پرتو 
سیاس��ت‌هاى كلان خود از این برنامه‌هاى جامع 
براى تحقق اهداف آموزش��ی، تربیتی، سلامتی، 
رفاه��ی، صنعتی، كش��اورزى و... س��ود م‌ىبرند. 
برنامه‌ری��زى راهبردى در هر زمینه‌اى كه باش��د از 
یك چارچوب مش��خص تبعیت مك‌ىند: رس��الت، 
دورنم��ا ی��ا چش��م‌انداز، اه��داف، تحلی��ل وض��ع 
موج��ود، تدوین اس��تراتژى ی��ا اس��تراتژ‌ىها و در 
انتخاب ش��اخص‌هاى س��نجش و پایش عملكرد، 
از جمله مراحل موجود در این چارچوب به‌ش��مار 
م‌ىرون��د. یك��ى از ای��ن برنامه‌ه��اى جام��ع تحت 
عنوان برنامه اس��تراتژیك ورزش م‌ىباش��د. كشور 
انگلیس اكنون داراى یك برنامه اس��تراتژیك براى 
توس��عۀ ورزش خود در ابعاد قهرمان��ی، تربیتى و 
همگانى اس��ت. البته در كش��ور ما نیز تدوین این 
نوع برنامه‌ها به‌عنوان یك ضرورت تشخیص داده 
ش��ده و در سال‌هاى گذشته یك برنامۀ استراتژیك 
ب��ا نام »طرح جامع ورزش كش��ور« با همت قش��ر 

بزرگ��ى از كارشناس��ان، طراحى و تدوین ش��د اما 
بنا به دلایلى اجراى آن مس��كوت ماند. آشنایى با 
این‌گونه برنامه‌ها از س��وى معلمان به جامع‌نگرى 
و تش��خیص دقی��ق مس��ئولیت‌هاى آن‌ه��ا كمك 
مك‌ىند. به همین‌منظور س��عى خواهد ش��د طى 
چند ش��ماره، ش��ما عزیزان را با ابعاد ای��ن برنامه 

آشنا سازیم.
س��ند اس��تراتژیك ورزش در انگلس��تان )سند 
ورزش راهب��ردی2( مش��خص كنن��دۀ چش��م‌انداز 
این كش��ور در افق 2020 اس��ت. اجراى این سند 
نیاز به یك برنامه‌ریزى منس��جم دارد كه این برنامه 
نیز توس��ط وزارت فرهنگ، رس��انه و ورزش تدوین 
شده اس��ت. برنامۀ مذكور »چارچوبى براى ورزش 
انگلیس« خوانده م‌ىش��ود. آشنا شدن با هر دوى 
این اس��ناد نیاز ب��ه مطالعۀ مفص��ل دارد اما تلاش 
م‌ىش��ود تا خوانن��دگان حداقل با رئ��وس مطالب 
آن‌ه��ا آش��نا ش��وند. البت��ه ممك��ن اس��ت به‌علت 
پرداختن به برخى از جزئیات این اسناد، مطالب آن 
در چند ش��ماره ارائه شود. ابتدا نگاهى م‌ىاندازیم 
ب��ه خلاصۀ مت��ن س��خنان تونلى بلر نخس��ت وزیر 
پیشین انگلیس و تساجول‌مپ وزیر فرهنگ، رسانه 
و ورزش درخص��وص اهمی��ت تدوین س��ند ورزش 

راهبردى. تونى بلر اظهار م‌ىدارد:

دکتر محسن حلاجی، مهندس کیومرث هاشمی

گفت و گو 
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»میلیون‌ها نفر از مردم در این كشور اشتیاق 
و عطش فراوانى به ورزش دارند. من ‌هم از جملۀ 
آن‌ه��ا هس��تم؛ چ��ه در حك��م ی��ك بازیك��ن و چه 
به‌عنوان تماش��اگر؛ اما ارزش ورزش فراتر از لذت 
و اج��راى ورزش اس��ت. ورزش اب��زار قدرتمندى 
اس��ت ك��ه دولت م‌ىتوان��د به ش��مارى از اهداف 
بلند‌پ��رواز خود از طریق آن دس��ت پی��دا كند. ما 
بای��د مطمئن ش��ویم كه ب��راى بهره‌ب��ردارى از آن 

داراى برنامه و ادوات لازم هستیم. 
در گذش��ته، م��ا »آیندۀ ورزش ب��راى همه در 
سال 2000« را منتشر ساختیم. از جمله مطالب 
آن اش��اره به جزئیات خواسته‌هاى ما براى ورزش 
كش��ور بود. این خواس��ته و اهداف در هر دو بعد 
مش��اركت ورزش��ى و قهرمانى بود. موفقیت‌هایى 
هم حاصل ش��د ام��ا معتقدیم كه بای��د بهتر عمل 
كنیم، به‌همین دلیل از وزارت فرهنگ و رس��انه و 
ورزش خواستم تا نسبت به تدوین سند راهبردى 
براى ورزش اقدام كند. این سند اولویت‌هاى ما را 
روشن مك‌ىند و جزئیات اقدامات دولت و اهمیت 
آن را در جهت تحقق اهداف به‌طور شفاف و مؤثر 

بیان مك‌ىند. 
اهداف ما در این زمین��ه تحقق پیدا نخواهد 
كرد مگر آنك��ه دولت نگاهى عمیق و جدى به آن 
داشته باشد و آن را جزء اولویت‌هاى ضرورى خود 
قرار دهد. این نگاه عمیق و جدى با تدوین س��ند 
راهب��ردى چارچ��وب ورزش انگلی��س ك��ه پس از 
بررسى وضعیت موجود، امكانات و چشم‌اندازها، 
اولویت‌ها را تنظیم و نقش��ه راه را ترسیم مك‌ىند، 

ممكن خواهد شد.
این گزارش بر اهمیت افزایش مشاركت آحاد 
مردم در فعالیت‌هاى جس��مانى و ورزش با تأكید 
بر كس��ب سلامتى متمركز اس��ت. برآوردها نشان 
م‌ىده��د كه كم‌تحرىك اكنون بال��غ بر دو میلیارد 
پون��د در س��ال ب��ه كش��ور لطم��ه وارد م‌ىس��ازد. 
همچنین بر نقش كلیدى دولت در هم‌سوس��ازى 
و هم��كارى نزدی��ك ب��ا تم��ام نهاد‌ه��اى دولتی، 
غیردولت��ى و خصوص��ى ك��ه به‌نح��وى در ام��ور 
ورزشى فعالیت مك‌ىنند، صحه م‌ىگذارد. برخى 
از بهتری��ن ای��ن نهادها عبارتند از: س��اختارهاى 
دولت��ی، باش��گاه‌ها، م��دارس، ادارات اس��تانى 
)منطقه‌ای(، داوطلب��ان و بخش‌هاى خصوصی. 
هم��كارى نزدیك دول��ت با این نهاده��ا در نهایت 
برون‌داده��اى مش��خصى  ب��ه  باع��ث دس��تیابى 
م‌ىش��ود. با توج��ه به اهمی��ت نق��ش دولت، آن 
را نباید با توس��عۀ بوروكراس��ى یىك دانس��ت. در 
گذش��ته موان��ع و محدودیت‌ه��اى بس��یار زیادى 

براى دس��تیابى به منابع مالى وجود داشته است 
ولى امروز باید دستیابى به چنین منابعى ساده‌تر 
ش��ود. ام��روز باید نس��بت به گذش��ته دسترس��ى 
ساده‌تر به وسایل ورزش و بازى سرعت پیدا كند.

آینده روش��ن اس��ت. دو میلیارد پوند از طرف 
دول��ت و درآمده��اى حاص��ل از لات��ارى )بخ��ت 
آزمایی( در طول سال‌هاى جارى در اختیار ورزش 
اس��ت. چنین اعتبارى بیش از گذش��ته با اولویت 
دادن ب��ه نوجوان��ان و تعهد به آن تا س��ال 2005 
حداق��ل 75 درص��د از كودكان ش��انس حضور در 
یك ساعت درس تربیت‌بدنى و ورزش باكیفیت را 
به مدت دو س��اعت در هفته خواهند داش��ت. در 
كن��ار این م��ا م‌ىخواهیم اطمین��ان حاصل كنیم 
ك��ه ب��ه ورزش س��ال‌خوردگان و ورزش حرف��ه‌ای، 
توجه كافى م‌ىش��ود، بنابراین این گزارش مبانى 
و اس��تلزامات لازم براى آنچه به‌دنبال س��اخت آن 

هستیم را در اختیار ما قرار م‌ىدهد.
اظه��ارات تون��ى بلر گوی��اى چن��د نكته كلى 

است كه در ذیل به آن‌ها اشاره م‌ىشود:
•اش��تیاق و عط��ش ف��راوان آح��اد م��ردم به 

ورزش.
• پتانس��یل ورزش به‌عنوان ابزاری قدرتمند 
اس��ت که دول��ت می‌تواند ب��ه ش��ماری از اهداف 

بلندپروازانه خود از طریق آن دست پیدا کند.
از  بهره‌من��دی  ب��رای  برنام��ه  ی��ک  ل��زوم   •

پتانسیل‌های موجود در ورزش.
• درخواس��ت از وزارت فرهن��گ و رس��انه و 

ورزش برای تدوین سند استراتژیک برای ورزش.
• تأکید بر س��ند راهب��ردی چارچوب ورزش 
انگلی��س ک��ه پ��س از بررس��ی وضعی��ت موجود، 
امکان��ات و چش��م‌اندازها و اولویت‌ه��ا راه اجرای 

سند ورزش راهبردی را هموار خواهد ساخت.
• توصیف مختصری از گزارش س��ند ورزش 
راهبردی و اشارات آن به گستره و شمول این سند 
جامع از ساختارهای دولتی، باشگاه‌ها، مدارس، 
ادارات اس��تانی )منطق��ه‌ای( گرفته ت��ا داوطلبان 
و بخش‌ه��ای خصوص��ی ک��ه هم��کاری نزدی��ک 
دول��ت با این نهادها در نهایت باعث دس��تیابی به 

برون‌دادهای مشخصى می‌شود.
تس��ا جول‌مپ، وزیر فرهنگ، رس��انه و ورزش 
درخص��وص اهمیت تدوین س��ند اس��تراتژیک در 
ورزش انگلستان و چارچوب اجرایی آن اظهاراتی 
مفصل بیان کرده اس��ت. ابتدای سخنان او که در 
مقدمۀ سند ورزش راهبردی آمده است بر اهمیت 

ورزش از ابعاد مختلف اشاره دارد:
»ورزش را می‌ت��وان به‌مثاب��ه »م��ادر ملت« یا 

با توجه به 
گستردگی 

جوامع بشری، 
برنامه‌ریزی‌های 
كلان برای رفع 
نیازهای فردی 

و اجتماعی 
ضرورت دارد
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»دام��ان ملت« در نظ��ر گرفت. او به م��ا زندگی را 
آم��وزش می‌ده��د. م��ا از آن خودنظم‌ده��ی و کار 
گروه��ی را می‌آموزی��م. م��ا می‌آموزیم ک��ه چطور 
ب��ا رفتار متانت‌آمیز برنده ش��ویم و با بزرگ‌منش��ی 
ببازی��م. ای��ن صحنه‌ای اس��ت ک��ه ورزش زمینه و 
بس��ترش را برای م��ا فراهم م��ی‌آورد. چیزی را که 
بای��د از ی��ک مل��ت آموخ��ت از ورزش می‌آموزیم. 
ورزش همچنین برای ما تندرستی و تناسب اندام 
را به ارمغان آورده و جای خود را در تفریحات سالم 
به‌عنوان بخشی از زندگی و از همه مهم‌تر فرهنگ 
ما باز کرده اس��ت. میلیون‌ها تن از ما به‌نحوی در 
ورزش درگیر هستیم. به‌عنوان بازیگر و تماشاگر، 
مرب��ی، داور، مدی��ر باش��گاه، مدی��ر تی��م و مدی��ر 
تجهیزات و فضاهای ورزشی. ورزش و فعالیت‌های 
جس��مانی می‌توان��د ب��ه دول��ت در دس��تیابی ب��ه 
اهداف کلیدی‌اش یاری رس��اند. ورزش می‌تواند 
در مهارک��ردن بیماری‌های غیرواگیر مؤثر باش��د. 
همچنی��ن ورزش نقش مهم��ی در کاهش جرایم، 
نابسامانی‌های اجتماعی و تعلیم‌وتربیت کودکان 
و نوجوان��ان در مدارس، و جوانان در دانش��گاه‌ها 
ایف��ا م‌ىکند. ام��ا اج��ازه بدهید جنبۀ ارزش��مند 
لذت‌بردن از ورزش را فرام��وش نکنیم، این جنبه 
به‌خودی‌خود برای مش��ارکت در ورزش یک ارزش 
مستقل محس��وب می‌ش��ود. برای پرهیز از ایجاد 
ابه��ام و تاریکی در ارزش‌های نهادی ورزش نباید 
صرفاً به‌دنبال یک برنامه‌ریزی تجاری و یا توجه به 

سود و صرفه حاصل از آن باشیم.«
موض��وع و یا بهتر بگویی��م دغدغۀ بعدی وزیر 
فرهنگ، رس��انه و ورزش مباح��ث مالی و اجرایی 

است. او به این موضوعات چنین می‌پردازد:
»نظ��ر به تعهد ما ب��ه ورزش، اعتب��ارات مالی 
بی‌سابقه‌ای که از بودجۀ عمومی دولت )خزانه( و 
درآمدهای حاصل از بخت‌آزمایی کسب می‌شود، 
با تأکید بر کاهش هزینه‌های اداری )بوروکراسی( 
ترفنده��ای مال��ی و اداری، مس��تقیماً در ورزش 
هزین��ه می‌ش��ود. چنی��ن اقدام��ی ش��کل‌دهندۀ 
پیشنهادهای اساسی ما برای اصلاح ساختارهای 
دولت��ی و مردمی جه��ت مدیریت مناب��ع مالی در 
ورزش اس��ت. همچنی��ن ای��ن اق��دام دی��دگاه ما 
در چگونگی دس��تیابی ب��ه آرمانم��ان را که همانا 
تبدیل‌ش��دن ب��ه یک مل��ت ورزش��ی در 15 تا 20 
س��ال آینده است، نشان می‌دهد. قطعاً دستیابی 
ب��ه چنی��ن آرمان��ی یک‌تنه ممک��ن نخواه��د بود. 
از ای��ن‌رو م��ا به یاری بدن��ۀ دول��ت، ادارات محلی 
)دولت‌های محلی( و س��ایر سازمان‌های فعال در 
ورزش نیازمندیم. اکنون دولت مبالغ بی‌سابقه‌ای 
را صرف ورزش و فعالیت‌های جس��مانی می‌کند. 

در برنام��ه، پیش‌بین��ی هزینۀ دو میلی��ارد پوند در 
س��ه سال آینده ش��ده اس��ت. این پیش‌بینی حق 
ب��دون درآم��د حاص��ل از بخت‌آزمای��ی ک��ه مبل��غ 
هنگفتی است، انجام ش��ده است. ما به‌دنبال آن 
هستیم تا این مبالغ را جهت دستیابی به بالاترین 
و مهم‌تری��ن ارزش‌ه��ا یعن��ی آنچ��ه ب��رای ورزش، 
دول��ت و تمام��ی اش��خاصی ک��ه به‌نح��وی در این 
برنامه مش��ارکت دارند، مفید و مؤثر اس��ت، هزینه 
کنیم. بدین‌منظور ض��رورت دارد تا با بدنۀ دولت، 
دولت‌های محلی، مدارس، باش��گاه‌های ورزشی 
و بخ��ش خصوص��ی هم��کاری تنگاتنگی داش��ته 

باشیم.«
ام��ا س��رانجام تمامى ای��ن دغدغه‌ه��ا زمانى 
مرتف��ع م‌ىش��ود ك��ه ی��ك برنام��ۀ جام��ع و ی��ا ب��ه 
وض��ع  بررس��ى  ضم��ن  ك��ه  راهب��ردى  عبارت��ى 
موجود، چش��م‌انداز، رس��الت، اهداف و در نهایت 
استراتژ‌ىهاى مشخص براى دستیابى به اهداف 
را معی��ن و مش��خص ك��رده و براى تعیی��ن تكلیف 
در  دس��ت‌اندركاران،  و  ارگان‌ه��ا  تمام��ى  نهای��ى 
اختیار آن‌ه��ا قرار گیرد. در این خصوص او چنین 

م‌ىگوید:
حمای��ت  در  به‌نح��وى  ك��ه  كس��انى  »اغل��ب 
و راه‌ان��دازى ورزش دخی��ل هس��تند نس��بت ب��ه 
بك‌ىفایتی، نبود چش��م‌انداز و شكست در توسعۀ 
اهداف مش��ترك منتق��د هس��تند. در اغلب موارد 
بس��یارى از س��ازمان‌ها در تحق��ق سیاس��ت‌ها و 
برنامه‌هایش��ان ب��ا شكس��ت مواجه م‌ىش��وند. در 
اغلب موارد )به تكرار( شاهد فقدان اثر‌بخشى بالا 
هس��تیم. در اغلب موارد به ابت��كارات و نوآور‌ىها 
ب‌ىتوجهى شده و ثبات اجرایى ندارند. همه این‌ها 
بدی��ن معن��ى اس��ت ك��ه دود ای��ن اهمالك‌ار‌ىها 
ب��ه چش��م ك��ودكان م��ا خواه��د رفت و آن كس��ى 
ك��ه از ل��ذت مش��اركت در ورزش و فعالیت‌ه��اى 
حركتى مح��روم م‌ىش��ود، دانش‌آموزان هس��تند 
و م��ا به‌عن��وان ی��ك مل��ت چنانچ��ه بدی��ن‌ منوال 
حركت كنیم در رقابت‌هاى آینده شكس��ت‌خورده 
خواهیم بود. در همین ارتباط از واحد برنامه‌ریزى 
راهب��ردى )واح��دى در وزارت فرهن��گ، رس��انه و 
ورزش( خواس��ته ش��د تا این دغدغه را مدنظر قرار 
دهد و ب��راى آن فك��رى بكند. آن‌ه��ا چنین كرده 
و اولویت‌های��ى را تنظی��م كردن��د. ه��دف اصل��ى 
ای��ن واح��د بازنگرى )پالای��ش( اه��داف دولت در 
توسعۀ ورزش و فعالیت‌هاى جسمانى و نیز بهبود 
روش‌هاى پیاده‌سازى برنامه با حمایت دولت بود. 
در عین‌حال گزارش )س��ند( تهیه‌ش��ده به تمامى 

مسائل مهم نپرداخته است.«
در ادام��ه ای��ن مقدم��ه خان��م تس��ا جول‌مپ، 

كشور انگلیس 
اكنون دارای 
یك برنامة 
استراتژیك برای 
توسعة ورزش 
خود در ابعاد 
قهرمانی، تربیتی 
و همگانی است

ورزش را 
می‌توان به‌مثابة 
»مادر ملت« یا 
»دامان ملت« در 
نظر گرفت
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گ��ذرى مختصر ب��ر وضع موجود، بهب��ود عملكرد 
مل��ى و در نهایت رهنمودهاى اجرا و پیاده‌س��ازى 

این سند مك‌ىند:
»پیرام��ون وضعیت مش��اركت م��ردم م‌ىتوان 
گفت كه ما از پایین‌ترین سطح مشاركت برخوردار 
هستیم. ما در مقایسه با كشورهایى كه در مطالعۀ 
خوب��ى  وضعی��ت  داش��ته‌اند،  ش��ركت  تطبیق��ى 
نداریم. این كش��ورها كه در آن‌ها استرالیا و كانادا 
و ش��مال اروپا هم به چش��م م‌ىخورند، بیشتر در 
ورزش حض��ور دارن��د. تنه��ا 32 درص��د از اف��راد 
بزرگ‌سال جامعۀ انگلیس به‌طور منظم 30 دقیقه 
با ش��دت متوس��ط و پنج‌ب��ار در هفت��ه )مطابق با 
توصیۀ پزش��كان( فعالیت جسمانى دارند. در این‌ 
خصوص اختلاف زیادى بی��ن افراد جامعه وجود 
دارد. مشاركت در بین افراد كم‌درآمد و یا آن‌هایى 
كه پا به س��ن گذاش��ته‌اند، رو به كاهش است. در 
فنلان��د نرخ مش��اركت بالاتر از 80 درصد اس��ت و 
جالب اینكه با افزایش س��ن مردم مشاركت بیشتر 
ه��م م‌ىش��ود؛ چیزى ك��ه اكن��ون در انگلس��تان 
برعكس اس��ت. با این وجود نباید تصور ش��ود كه 
جریان حركت ما به‌سمت تبدیل‌شدن به یك جامعه 
ورزش��ى رو به توقف اس��ت بلكه برعكس وضعیت 
عملكردى ما در س��طح بین‌المللى )در مقایسه با 
تمامى كش��ورها( بهتر از آن چیزى اس��ت كه قبلًا 
فكر كرده بودیم. وضعیت كس��ب مدال‌هاى ما در 
المپیك اخیر. )2012( نسبت به المپیك گذشته 
)2008( ارتقا پیدا كرده است این در حالى است 
كه ما میزبان برگزارى مسابقات بیش از 50 رشته 
ورزشى در دنیا هستیم. ما باید بپذیریم كه نیم‌رخ 

مش��اركت عمومى ما خوب نیس��ت. از سوى دیگر 
در حالك‌ىه ما هر‌ساله میزبان برخى از بزرگ‌ترین 
رویداده��اى ورزش دنی��ا هس��تیم، مش��كل م��ا با 
رویدادهاى عظیم3 كه نیاز به مش��اركت چشم‌گیر 
فدراس��یون ورزش‌هاى مختل��ف، مردم، نهادهاى 
خصوص��ى و دولت��ى دارد، حل نش��ده اس��ت. ما 
م‌ىتوانیم از اس��ترالیا درس‌هاى زیادى بیاموزیم. 
پیگیرى هدفمند تحقق آرمان‌هاى برتر از س��وى 
دول��ت و با مش��اركت بدنۀ ورزش )فدراس��یون‌ها، 
هیئت‌ه��ا و بخ��ش خصوص��ی( س��بب ش��ده ت��ا 
استرالیا در بین كشورهاى صاحب نام در ورزش و 
اجتماعى كردن آن مطرح ش��ود. این در شرایطى 
اس��ت كه اس��ترالیا با آس��یب‌هاى بلایاى طبیعى 
پس از المپیك 1976 دس��ت و پنجه نرم مك‌ىرده 
و براى جبران این خس��ارات مجبور به هزینه بوده 
اس��ت. كارى كه آن‌ها كردند، تنظیم یك س��ند با 
مدنظ��ر گرفتن اولویت‌ه��اى اجرایى ب��ود و مدت 
زم��ان اج��راى آن را 20 س��ال در نظ��ر گرفتن��د. 
بنابراین یك معجزه در كار نیست! و نباید به‌دنبال 

یك فرمول عجیب و غریب باشیم.
تمام اعضاى گروه ما در یك ماراتون هس��تند 
نه یك دوى س��رعت! رو‌ىهم‌رفته و براساس سند 
چارچوب ورزش انگلی��س، دولت باید یك رویكرد 

دوگانه را در پیش بگیرد. 
1. توجه ب��ه افزایش مش��اركت عمومى مردم 
در ورزش و فعالیت‌هاى جسمانى یا همان ورزش 

همگانی.
2. توجه به استعدادهاى ورزشى با شناسایی، 

هدایت و پرورش آن‌ها.

برای پرهیز 
از ایجاد ابهام 
و تاریکی در 

ارزش‌های نهادی 
ورزش نباید 

صرفاً به‌دنبال 
یک برنامه‌ریزی 

تجاری و یا توجه 
به سود و صرفه 

حاصل از آن 
باشیم
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و براى افزایش مش��اركت گروه‌هاى كم‌درآمد، 
دانش‌آم��وزان ت��رك تحصیل ك��رده، زن��ان و افراد 
مس��ن باید به ‌دنبال راهى باش��یم. گزارش س��ند 
معرف��ى  ك��ه  مك‌ىن��د  اذع��ان  راهب��ردى  ورزش 
بهترین راه‌ )از جهت اقتص��ادی، اجتماعى و...( 
آگاه ک��ردن م��ردم از فوائ��د ورزش و فعالیت‌های 
جس��مانی و ترغی��ب آن‌ها ب��ه مش��ارکت فعال در 
آن، در سراس��ر زندگی اس��ت. ایجاد فرصت برای 
دانش‌آم��وزان یک امر حیاتی اس��ت. ب��رای اینکه 
در کلاس‌ه��ای تربیت‌بدن��ی و ورزش در داخ��ل و 
خارج از مدرس��ه حضور پیدا کنن��د با اطمینان از 
اینکه بهتری��ن معلمان و مربی��ان در اختیار آن‌ها 
ق��رار دارد و ام��کان تجرب��ۀ لذت‌بخ��ش ورزش��ی 
برایش��ان فراهم است. اکنون در مدارس اقدامات 
اساسی شروع ش��ده اس��ت و این اقدامات دقیقاً 
مطاب��ق ب��ا گزارش س��ند ورزش راهبردی اس��ت. 
به‌طور ویژه، سرازیر کردن حجم سه‌باره )سه‌برابر( 
اعتب��ارات مال��ی ب��ه س��وی ورزش م��دارس به ما 
کم��ک می‌کند تا بچه‌های بیش��تری را در میادین 
ورزش��ی مش��ارکت دهی��م و ش��اهد کس��ب تجربۀ 
لذت‌بخش ورزش��ی آن‌ها باشیم. اکنون ما صدها 
مدرس��ۀ ورزش را ب��ا توزی��ع یکنواخت در سراس��ر 
کش��ور به‌منظور بازس��ازی س��اختار متلاشی‌شدۀ 
مس��ابقات ورزش��ی م��دارس تأس��یس کرده‌ای��م. 
ورزش(  م��دارس  تأس��یس  )یعن��ی  اق��دام  ای��ن 
نش��ان‌دهندۀ شتاب مس��تمر ما در نهادینه‌سازی 
رقابت‌های ورزش��ی در س��طح مدارس است. اگر 
قرار باش��د از برنامه‌های موقت و پراکنده به‌سوی 
برنامه‌های بلندمدت و دائمی با حرکتی آهس��ته و 
م��داوم ادامه دهیم، باید به ابع��اد ورزش در نظام 
آموزش‌وپ��رورش بپردازیم. واح��د ورزش مدارس 
نق��ش کلی��دی در هدای��ت دانش‌آموزان مس��تعد 
به‌سوی باشگاه‌های ورزشی ایفا می‌کند. از این‌رو 
می‌ت��وان گفت که مهم‌ترین اقدام برای حمایت از 
دانش‌آموزان مس��تعد همچنین مسئولیت خطیر 
ورزش م��دارس در کلیۀ س��طوح از صف تا س��تاد 
اس��ت. بورس‌کردن دانش‌آموزان مس��تعد ورزشی 
به‌ویژه دانش‌آموزانی که از خانواده‌های کم‌درآمد 
هستند، برطرف‌کنندۀ موانع موجود در راه ارتقاء 

بسیاری از دانش‌آموزان مستعد است.
اگ��ر قص��د داری��م عملک��رد ق��وی در س��طح 
بین‌المللی داش��ته باش��یم، باید در ورزش و رشد 
استعدادهای ورزشی بسیار نظام‌مند عمل کنیم. 

بدنه‌ه��ای دولت باید این نظام‌ه��ا را هدایت کند. 
در حی��ن اج��رای طرح توس��عۀ اس��تعدادها که از 
اثرات مخرب تخصصی‌ش��دن بیش ‌از حد و شرکت 
در مس��ابقات س��طح پایین جلوگیری می‌کند باید 
ارزش  ک��ه  انف��رادی  ورزش‌ه��ای  پیش‌نیازه��ای 
سرمایه‌گذاری دارند را شناس��ایی کند. گزارش‌ها 
حاکی از آن اس��ت که باید اعتبارات بیش��تری بین 
رش��ته‌های ورزش��ی مختلف توزیع ش��ود. در حال 
‌حاضر ملاک توجه به رش��ته‌های ورزش��ی کس��ب 
مدال‌های زیاد در سطوح مختلف است، حتی اگر 
این رش��ته‌های ورزش��ی به‌ش��کل عمومی از اقبال 
زی��ادی برخ��وردار نباش��د. حمایت از ورزش��کاران 
نخبۀ رشته‌های انفرادی نیاز به توجه ویژه مؤسسه 
ویژه‌س��ازی  گام،  اولی��ن  دارد.  بریتانی��ا  ت�الش  و 
ی��ا مشتری‌پس��ند کردن این رش��ته‌های ورزش��ی، 
فراهم‌آوردن فضا و تجهی��زات درجۀ یک و برگزاری 

مسابقات آن‌ها در محیطی مدرن و به‌روز است.
گ��زارش س��ند ورزش راهبردی به نی��از مبرم 
اصلاح س��اختار س��ازمانی به‌منظور پیاده‌س��ازی 
بهتر برنامه‌ها، اش��اراتی می‌کند. منظور از اصلاح 
س��اختار، کاه��ش بوروکراس��ی و اطمین��ان از آن 
اس��ت؛ منابع مال��ی )پولی( برای کس��انی هزینه 
جس��مانی  فعالیت‌ه��ای  و  ورزش  در  ک��ه  ش��ود 
ش��رکت می‌کنند. س��اختارها را باید ساده‌تر کرد. 
ظرفیت‌های سازمانی کلیدی چه در بخش دولتی 
و چه در بخ��ش غیردولتی و خصوصی باید جهت 
پیاده‌س��ازی مطل��وب برنامه‌ها توس��عه پیدا کند. 
یک��ی از ای��ن ظرفیت‌ها برای نمون��ه، مهارت‌های 
کارکن��ان اس��ت. نی��از به تش��ریح دقی��ق جزئیات 
مس��ئولیت‌ها و پذی��رش آن‌ه��ا از س��وی کارکنان 
برای همکاری مؤثر نیز به پیاده‌سازی بهتر کمک 
می‌کند. این گزارش نقش��ۀ کلی س��اختار ورزش 
را در اختی��ار ما قرار می‌دهد. ه��ر یک از ما که در 
اجرا و پیاده‌سازی آن مسئولیت داریم باید به‌طور 
جدی ب��ه آن بپردازی��م. اما همواره بای��د به‌خاطر 

داشته باشیم که ورزش باید نشاط‌آور باشد. 
همان‌طور که ذکر ش��د سند ورزش راهبردی 
گزارش��ی اس��ت مفص��ل و ح��دود 226 صفحه با 
عناوی��ن و زیر عناوین متعدد که در نهایت به قصد 
ارائۀ یک س��ند جامع در‌خص��وص ورزش انگلیس 
تهیه ش��ده اس��ت و دارای افقی بلندمدت اس��ت. 
در ش��مارۀ آینده ضمن معرفی بیشتر این سند به 

مهم‌ترین نکات آن اشاره خواهد شد. 

مهم‌ترین اقدام 
برای حمایت از 
دانش‌آموزان 
مستعد همچنین 
مسئولیت خطیر 
ورزش مدارس 
در کلیة سطوح 
از صف تا ستاد 
است

پی‌نوشت‌ها
1. این نوش��ته، نخس��تین مقاله 
از مجموع��ه مق��الات آش��نایی 
معلمان تربیت‌بدنی با برنامه‌های 
راهبردی کش��ورهای پیش��رفته 
در تربیت‌بدنی و ورزش اس��ت و 
در ش��ماره‌های بعد ادامه خواهد 

یافت.
2. Game Plan
3. Mega events
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مهتاب سراجی
دبیر ورزش، میمه

مقدمه
در عصر ارتباطات، آنچه می‌تواند مایۀ نجات انسان 
از مشکلات جسمی و روانی ناشی از کم‌تحرکی باشد، 
فعالیت بدنی اس��ت. بازی‌ه��ا و ورزش‌ه��ای ارزان، در 
دس��ترس و مفرح امروزی اگرچ��ه متنوع‌اند اما باید به 
خاطر داش��ت که در گذش��ته نیز اگرچه مردم زیر نظر 
هیچ هیئت ورزش��ی و فدراسیونی بازی نمی‌کردند اما 
به خوبی و زیبایی روزهایی ش��اد و سرش��ار از نش��اط با 
بازی‌های گوناگون برای خود می‌ساختند. یکی از این 

بازی‌ها توسه‌گا1 است.
توس��ه‌گا یکی از بازی‌های محلی میمه2 است که 
از دیرباز در میان مردم این ش��هر رواج داش��ته است. 
ای��ن ب��ازی در دوره‌ای نه چن��دان طولانی، ش��هرت و 
محبوبیت خود را از دس��ت داده بود ام��ا امروزه دوباره 
ب��ه یکی از بازی‌های مورد علاق��ه، به‌ویژه در جمع‌های 
خانوادگی تبدیل ش��ده است. شاید بتوان قرار داشتن 

میمه در دش��ت و س��طح هموار 
و باز، در دس��ترس بودن وس��ائل 
مورد نیاز و قابلیت اج��رای آن برای 
تمام س��نین را دلایل محبوبیت و رواج 
این بازی دانس��ت. اگرچه مشابه این بازی 
در ش��هرهای دیگر هم دیده شده و برخی آن 
را مشابه بیسبال می‌دانند، اما اصطلاحات، قوانین 
و ش��رایط خ��اص این ب��ازى در میمه آن را ب��ه یك بازى 
منحصربه‌ف��رد این خطى تبدیل كرده اس��ت. ش��رایط 
آس��ان، قوانین دقیق و تاریخچۀ توسه‌گا نشان‌دهندۀ 
این است که این بازی می‌تواند در ساعات تربیت بدنی 
م��دارس به‌عنوان فعالیتی ب��ا تمام ش��رایط لازم برای 
رس��یدن به اهداف شناختی، عاطفی و جسمانی اجرا 
ش��ود. این امر می‌تواند علاوه بر احیای س��نن و آداب 
نیک گذش��تگان ما را در رس��یدن به اهداف آموزشی 

کمک کند.

كلید‌واژه‌ها: توسه‌گا، بازی، فعالیت

گروه هدف
این بازی برای کلیۀ افراد با هر جنسیت و در هر 
سنی دارای قابلیت اجراست )کما اینکه هم‌اکنون 
این بازی به صورت رقابتی و مختلط چه از نظر سنی 
و چه از نظر جنسیت در میان جمع‌های خانوادگی 

و جوانان برگزار می‌شود(.

اطلاع
  رسانی 
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شرایط و وسائل بازی
بازی توس��ه‌گا به‌طور کلی به محوطۀ باز و بزرگ 
احتیاج دارد، اما بازیکنان بر اس��اس تعداد، س��ن و 
سطح مهارتشان می‌توانند محوطۀ بازی را کوچک‌تر 
و ی��ا بزرگ‌تر در نظر بگیرن��د. به‌عنوان مثال، زمینی 
به ابعاد زمین هندبال )40×20( می‌تواند برای این 
بازی مناسب باشد. زمین‌های چمن و فوتبال برای 
این بازی ایده‌آل هستند اما در سالن‌های ورزشی با 

ارتفاع زیاد نیز قابل اجراست.
در این بازی از یک چوب شبیه ست بیسبال به 
نام دسته و یک توپ یا گوی استفاده می‌شود. چوب 
یا دسته می‌تواند در هر اندازه و با هر ضخامت باشد 
ولی معمولًا قطری بیش از پنج س��انتی‌متر و طولی 

در حدود هفتاد تا صد سانتی‌متر دارد.
گوی در گذشته با استفاده از نوارهای لاستیک 
تیوب‌های مس��تعمل دوچرخه س��اخته می‌ش��د و 
س��پس روکش��ی از پارچه بر روی آن می‌کش��یدند. 
این کار بیشتر توس��ط پینه‌دوزها و دوزندگان کفش 
انجام می‌ش��د. از نحوۀ ساخت گوی‌های قدیمی‌تر 
اطلاعات مستند چندانی در دست نیست. امروزه از 

توپ‌های ماهوتی تنیس، استفاده می‌شود.

نحوۀ بازی و قوانین آن
در ش��روع بازی افراد ش��رکت‌کننده به دو گروه 
مساوی تقسیم می‌ش��وند. با توجه به متفاوت بودن 
سن و سطح مهارت بازیکنان، می‌توان در صورتی که 
تعداد نفرات فرد باشد یکی از تیم‌ها، یک نفر بیشتر، 

اما ضعیف‌تر داشته باشد.

به‌وسیلۀ دو تکه سنگ بزرگ فاصله‌ای از عرض 
زمین تا حدود بیست متر مشخص می‌شود )می‌توان 
به جای س��نگ از دو مانع استفاده کرد(. سنگ اول 
مشخص‌کنندۀ محدودۀ پرتاب و ضربه به توپ است 
و اصطلاحاً بالای زمین را مش��خص می‌کند. سنگ 
دوم توس��ه‌گا نامی��ده می‌ش��ود و در ب��ازی در حکم 

مقصد حرکت بازیکنان است.
• با اجراى قرعهك‌ش��ى، محل اس��تقرار دو تیم 
مشخص م‌ىشود كه م‌ىتواند با پرتاب سكه صورت 
بگیرد. در گذشته اصطلاحاً از تر یا هُشگ )خشك( 
اس��تفاده م‌ىشد كه بسیار شبیه پرتاب سكه است. 
در این روش از یك تكه سنگ صاف و مسطح كه در 
میمه بسیار یافت م‌ىشود3، استفاده م‌ىشود به این 
صورت كه یك س��مت س��نگ را ب��ا آب دهان خیس 
كرده )قس��مت تر( و س��مت دیگر )قسمت هُشگ( 
باقى م‌ىماند. سپس با انتخاب هر تیم و پرتاب سنگ 
ب��ه بالا، هر طرف س��نگ كه بیاید مش��خصك‌نندۀ 

محل استقرار گروه خواهد بود.
•  گ��روه برنده در قرعهك‌ش��ى در كنار عرض و 
خارج از زمین )در كنار س��نگ اول( مس��تقر شده و 
گروه بازنده در نقاط مختلف زمین به صورت پراكنده 
م‌ىایستند و در عین حال كه همۀ قسمت‌هاى زمین 
را تحت تسلط قرار م‌ىدهند، تمركز بیشتر یاران خود 
را روى س��نگ دوم یا توس��ه‌گا گذاش��ته و به‌نوعى از 
توس��ه‌گا نگهبانى مك‌ىنند. این گروه اصطلاحاً در 

پایین زمین م‌ىایستند.
• یك نفر از گروه پایین در س��مت پرتابك‌نندۀ 
ت��وپ انتخ��اب ش��ده و در كن��ار گ��روه بالا مس��تقر 

بازی توسه‌گا 
به‌طور کلی 
به محوطة 
باز و بزرگ 
احتیاج دارد، 
اما بازیکنان بر 
اساس تعداد، 
سن و سطح 
مهارتشان 
می‌توانند محوطة 
بازی را کوچک‌تر 
و یا بزرگ‌تر در 
نظر بگیرند
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م‌ىش��ود. ای��ن ف��رد را اصطلاح��اً اوس��تا )اس��تاد( 
م‌ىگویند و معمولًا از میان بزرگ‌ترهاى گروه انتخاب 
م‌ىشود. اوستا باید سعى كند توپ را مستقیم به بالا 
پرتاب كند و در عین حال تمهیداتى را براى سخت‌تر 

كردن ضربۀ حریف بهك‌ار ببرد.
•  افراد گروه بالا با اس��تفاده از چوب یا دس��ته 
باید به توپ پرتاب ش��ده توسط اوستاى تیم مقابل، 
ضرب��ه بزنند، به نحوى كه وقتى توپ دارد مس��افت 
زی��ادى را طى مك‌ىند افراد گروه پایین نتوانند توپ 
را بگیرن��د. هر یك از این افراد اجازه دارد س��ه بار به 
ت��وپ ضربه بزن��د )ضربه به ت��وپ را اصطلاح��اً اردَه 

م‌ىگویند(.
•  ه��ر ف��رد گروه بالا پ��س از انجام س��ه ضربه 
اصطلاحاً م‌ىمیرد و براى زنده شدن باید تا توسه‌گا 
ب��رود و برگ��ردد. در این صورت اس��ت ك��ه م‌ىتواند 

دوباره به توپ ضربه بزند.
•  ب��ه تاب‌دادن چوب به نیت ضربه زدن به آن، 
خواه به توپ برخورد كن��د یا نكند اصطلاحاً حواله 
كردن چوب م‌ىگویند و یك ضربه محسوب م‌ىشود.

•  معمولًا اوستا توپ را به‌گونه‌اى پرتاب مك‌ىند 
ت��ا كار براى ضربه‌زننده س��خت‌تر ش��ود مث�اًل آن را 
نزدیك به بدن خود و یا تاب‌دار پرتاب مك‌ىند اما اگر 
توپ را به پش��ت سر خود یا به جایى غیر از روبه‌روى 
ضربه‌زننده، پرتاب كند این پرتاب از سوى گروه بالا 
پذیرفته نم‌ىشود و باید مجدداً تكرار شود. این‌گونه 

پرتاب‌ها را اصطلاحاً نبال )ناپذیرفتنی( م‌ىگویند.
•  ضربه‌زنن��ده تا قب��ل از اتمام هر س��ه ضربه 
حق انداختن یا رها كردن چوب را ندارد، مگر اینكه 
فرص��ت خوبى براى زنده ش��دن برای��ش پیش آمده 
باش��د كه در این صورت از بقیۀ حق ضربه زدن خود 
گذشته، چوب را انداخته و به سمت توسه‌گا م‌ىدود 
تا دوباره فرصت ضرب��ه زدن بیابد و تعداد افراد زندۀ 
تیم خ��ود را افزایش دهد. ای��ن كار به‌ویژه وقتى كه 
اف��راد زندۀ زیادى براى گروه باق��ى نمانده‌اند امرى 

حیاتى براى گروه به‌شمار م‌ىرود.
•  اگر هر یك از افراد گروه پایین و از جمله اوستا 
بتواند توپ را بعد از ضربه )بعد از حواله شدن چوب(، 
در هوا بگیرد، فرد ضربه‌زننده دیگر حق استفاده از 
نوبت‌ه��اى باقیماندۀ ضرب��ه زدن خود را نداش��ته و 
مرده به حساب م‌ىآید. این امر حتى اگر توپ یك یا 
چندبار به زمین بخورد و بلند شود نیز صادق است. 
ام��ا اگر توپى كه به آن ضربه زده ش��ده و یا توپى كه 
چوب ب��ه آن برخورد نك��رده و جلوى پاى اوس��تا به 
زمین م‌ىافتد بر روى خاك بغلتد )اصطلاحاً: خاك 
ماسیدن توپ(، دیگر گروه بالا نم‌ىتواند از آن براى 

بركنار كردن ضربه‌زننده استفاده كند.
•  بازیكن مرده تیم بالا اگر بتواند در حین بازى 
تا محل توسه‌گا برود و برگردد، زنده شده و دوباره حق 

زدن سه ضربه را پیدا مك‌ىند. اگر افراد زندۀ گروه بالا 
تمام ش��وند و نتوانند تا قبل از سه ضربۀ آخرین نفر 
تا توس��ه‌گا رفته و برگردند، گروه بازنده شده و جاى 
گروه‌ها عوض م‌ىش��ود. در غیر این صورت بازى با 
ضرب��ه زدن‌ها و زنده ش��دن‌هاى مداوم گ��روه ادامه 
خواهد داشت. بنابراین در این بازى هر گروه سعى 

مك‌ىند مدت زمان بیشترى را در بالا بماند.
•  اگ��ر گروه پایین بتواند ف��ردى را كه در حال 
طى مس��یر رفت و برگش��ت از بالا تا توسه‌گا است با 
ت��وپ بزند، كل تیم ب��الا بازنده ش��ده و جاى تیم‌ها 
عوض م‌ىش��ود. بنابر‌این افراد مردۀ گ��روه بالا باید 
مناس��ب‌ترین زم��ان و س��رعت را ب��راى طى مس��یر 
انتخ��اب كنند، به نحوى ك��ه كمترین خطر متوجه 

آنان و گروه‌شان باشد.
• اف��راد زن��ده و ضربه‌زنن��دۀ تی��م ب��الا س��عى 
مك‌ىنن��د به‌گونه‌اى به توپ ضرب��ه بزنند كه اولًا تیم 
پایین نتوانند توپ آن‌ها را در هوا بگیرند و ثانیاً تا حد 
امكان ت��وپ به نقطه‌اى دور از توس��ه‌گا برود تا افراد 
مرده بتوانند از این فرصت استفاده كرده و خود را به 
توسه‌گا رسانده و برگردند بدون اینكه خطرى متوجه 

آنان شود.
•   اف��راد گروه پایین در مقابل س��عى مك‌ىنند 
با چینش اف��راد ماهرتر در دریافت ت��وپ در انتهاى 
زمین و افراد فرزتر براى نش��انه‌گیرى هدف در حال 
حرك��ت در جلوى زمی��ن و اطراف توس��ه‌گا، گروه را 
تقویت كنند. افراد گروه پایین با دریافت سریع توپ 
و رس��اندن سریع آن به اوس��تا یا افراد جلوى زمین، 
س��عى مك‌ىنند اف��راد گروه ب��الا را در توس��ه‌گا گیر 

انداخته و فرصت بازگشت به بالا را به آنان ندهند.

نتیجه‌گیری
حفظ فرهنگ‌ها و سنن نیك گذشتگان اگرچه 
وظیفه‌اى عمومى اس��ت اما نقش معلم��ان در این 
زمین��ه م‌ىتواند وی��ژه و كلیدى باش��د. در این میان 
احی��اى باز‌ىهاى محل��ى و رواج دادن آنان در میان 
ك��ودكان و جوانان، س��هم معلم��ان ورزش و تربیت 
بدنى شهرها و روستاهاى كشور عزیزمان است. این 
خود م‌ىتواند عاملى باش��د براى پیشگیرى از آنچه 
بر س��ر بازى چوگان آمد. همان بازى كه از دیر‌باز در 
كش��ورمان رواج داشته ولى متأس��فانه به نام كشور 

جمهورى آذربایجان در جهان، ثبت شد.
ار آنجا كه ش��رح این بازى براى اولین‌بار اس��ت 
كه به نگارش درم‌ىآید، بنابراین هیچ منبع و س��ند 
كتبى ب��راى این بازی، حتى در كت��ب متعدد آداب 
و رس��وم میمه یافت نش��د و كلیۀ مطالب این متن از 
طریق مصاحبه با افراد قدیمى و آش��نا با این بازى و 
نیز تجربۀ مستقیم نویسنده در اجرا و آموزش بازى به 

كودكان میمه‌اى نوشته شده است.

پي‌نوشت‌ها
1. توس��ه‌گا )بر وزن گوجه‌ها، 
دوره‌ه��ا و...( نام امروز این بازى 
و كایَه‌گوى نام قدیم آن اس��ت. 
كایَه در لهجه محلى به معناى 
بازى اس��ت و كایَه‌گوى یعنى 

بازى با گوی.
2. ش��هرى است به فاصلۀ 90 
كیلومترى اصفهان در ش��مال 

این شهر.
3. ب��ه علت ش��رایط اقلیمى و 
اختلاف نسبتاً زیاد دماى شب 
و روز، سنگ‌هاى خاصى وجود 
دارن��د كه پهن و ص��اف بوده و 

اصطلاحاً كال نامیده مى‌شوند.

حفظ فرهنگ‌ها 
و سنن نیك 

گذشتگان 
اگرچه وظیفه‌ای 

عمومی است 
اما نقش معلمان 

در این زمینه 
می‌تواند ویژه و 

كلیدی باشد
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مقدمه
 اج��رای ب��ازی در س��اعات ورزش دارای س��نتی 
دیرینه در تربیت‌بدنی بوده است. در حالی‌که با وجود 
چنی��ن تاریخچه‌ای هنوز نقاط ضعف��ی در ارائۀ برخی 
از بازی‌ه��ا در س��اعات درس تربیت‌بدن��ی ب��ه چش��م 
می‌خورد و ت��داوم این روند در هاله‌ای از ابهامات باقی 
مانده اس��ت. از دلایلی که برخ��ی از صاحب‌نظران در 
عدم اس��تفاده از بازی در ساعات ورزش بیان کرده‌اند 
می‌توان به جلوگیری از تمرکز بر کس��ب مهارت و عدم 
پرورش تاکتیک واقعی اشاره کرد. علی‌رغم تلاش‌های 
بس��یار ب��رای اص�الح ای��ن مس��ئله از طریق توس��عۀ 
مدل‌های آموزشی، هنوز عدم شفافیت کامل موضوع 
باقی اس��ت. مقالۀ حاضر چارچوب��ی به‌منظور اصلاح 
این ابهامات با تأکید بر »اصول و مبانی بازی« پیشنهاد 
کرده اس��ت، که بیانگر تمرکز بازی بر پایۀ مفهوم‌سازی 

دروس می‌باشد. 
با نگاهی گذرا به تاریخچۀ ورزش و تربیت‌بدنی، به 

قدمت طولانی‌مدت بازی و انجام فعالیت‌های تفریحی 
در س��اعات ورزش خواهیم رس��ید. اجرای انواع بازی 
به‌منظور توسعۀ روحیۀ مش��ارکت و همکاری و تقویت 
خصائل جوانمردی و مردانگی جزء جدایی‌ناپذیر ورزش 
بوده است. از بازی‌های پر رونق در این دوره می‌توان به 
فوتبال، اسب‌سواری و تیراندازی اشاره کرد. ورزش‌هایی 
که در تاریخ تربیت‌بدنی و ورزش مدارس جزء کهن‌ترین 
رشته‌ها به ش��مار می‌روند. در دهه‌های بعد، رفته‌رفته 
با انتش��ار و ارس��ال کتابچه‌های راهنم��ای معلمین به 
م��دارس راه ب��رای ورود رش��ته‌هایی از قبیل ش��نا، دو 
میدانی و ژیمناس��تیک به س��اعات ورزش مدارس باز 
شد و هم‌اکنون نیز جزء برنامۀ درسی دانش‌آموزان در 
س��اعات ورزش می‌باشد. از دلایل قابل قبول برای ارائۀ 
انواع بازی- به‌عنوان بخش��ی از س��اعات تربیت‌بدنی 
-به‌منظور دس��ت‌یابی به تکنیک و مهارت‌ها، می‌توان 
به ارتباط نزدیک تاریخچۀ آن‌ها اش��اره کرد. از س��ویی 
دیگ��ر بس��یاری از صاحب‌نظران بر ای��ن عقیده‌اند که 

آموزشی

معصومه بقاییان، مدرس دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایي تهران و دانشجوي 
دكتري رفتار حركتي دانشگاه فردوسي مشهد )واحد بین‌الملل(
 سوده روشنی، كارشناس تربیت‌بدني و علوم ورزشی
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نه‌تنها اس��تفاده از بازی در ساعات ورزش سبب بهبود 
عملکرد عمومی دانش‌آموزان ش��ده و ب��رای کودکان و 
دانش‌آموزان در مقطع ابتدایی حیاتی شمرده می‌شود، 
بلکه در جای خود و با توجه به فاکتور آموزشی مورد نظر 
معلم، به‌منظور کسب مهارت و آمادگی برای شرکت در 
فعالیت‌های پیچیده‌تر نیز، در تمامی س��نین الزامی و 

قابل استفاده خواهد بود. 
روش��ی که یادگی��ری اصول و تکنیک‌ه��ای پایه را 
در س��نین ابتدایی شامل می‌ش��ود، حیاتی است. چرا 
ک��ه اجرای بازی‌های پیچیده ورزش��ی نیازمند تس��لط 
بر حرکات پایه اس��ت. این مهارت‌های حرکتی کلیدی، 
 )FMS( معمولًا به‌عنوان مهارت‌های حرکت��ی بنیادی
شناخته شده‌اند و در طبقه‌بندی مهارت‌های مدیریت 
ب��دن )تعادل،‌ س��کون، حرک��ت و انتق��ال ب��دن( قرار 
می‌گیرند. بازی‌ها، کاربرد و اجرای حرکات و مهارت‌های 
پیچی��ده را طلب می‌کنند و به همین دلیل تس��لط در 
اج��رای حرکات بنیادی عنصر مهم��ی در تربیت بدنی 
می‌باش��د. به دلیل اینکه محیط بازی همیشه در حال 
تغییر بوده و قابل پیش‌بینی نیس��ت، ای��ن امکان را به 
بازیکن می‌دهد که درک درستی از چگونگی به کارگیری 
مهارت‌های آموزش دیده کسب کرده و در محیط اصلی 
رقابت با کنترل و تس��لط بیش��تری فعالی��ت‌ کند. در 
واقع هر نوآموزی به‌منظ��ور افزایش ضریب یادگیری و 
آمادگی به‌منظور رقابت در محیط اصلی نیاز به فعالیت 
در محیطی غی��ر قابل پیش‌بینی دارد که بتواند به‌طور 
نامحدود از مهارت  تاکتیک‌های آموزش دیده استفاده 
کند و بازی‌های مختلف، نمونه‌های خوبی از این محیط 
خواهند بود، محیط‌هایی که بس��تر را برای یادگیری و 

تمرکز بیشتر نوآموزان فراهم می‌کنند.
علی‌رغ��م وجود این واقعیت که اس��تفاده از انواع 
بازی در س��اعات تربیت‌بدنی به تس��لط هر چه بیشتر 
دانش‌آم��وزان در دروس مختلف کمک خواهد کرد، اما 
هنوز برخ��ی از صاحب‌نظران، این بخ��ش از آموزش را 
دارای ضعف و تأثیرگذار در حوزه‌های آموزش‌ به‌ویژه در 
»انتخاب و استفاده از مهارت‌ها، تاکتیک‌ها و ایده‌های 
ترکیب��ی« می‌دانند، ما هنوز هم ش��اهد بس��یاری از به 
اصطلاح بازی‌های آموزش��ی از قبیل: بازی‌هایی که در 
آن دانش‌آموزان بیش��تر زمان خود را صرف عبور توپ 
از حلقۀ بسکتبال یا ارسال و دریافت انواع پاس به جلو 
و عقب می‌کنند، هس��تیم. ای��ن بازی‌ها به‌دلیل وجود 
نظم حاکم و کنترل بیشتر معلم نسبت به سایر بازی‌ها، 
بس��تر امن و بی‌خطری را در کلاس‌های آموزشی ایجاد 
می‌کنند. با توجه به نظاره و کنت��رل همۀ دانش‌آموزان 
از س��وی معل��م، می‌ت��وان چنی��ن اس��تدلال ک��رد که 
دانش‌آموزان به‌طور حتم مهارت‌ها و تاکتیک‌های مورد 
نیاز‌ بازی را کسب می‌کنند ولی آیا آنان نحوه و چگونگی 
بازی کردن و مهارت‌های ضروری و غیرقابل پیش‌بینی 

در طی بازی را نیز فرا می‌گیرند؟ 
 با توجه به سابقۀ طولانی اجرای بازی‌های آموزشی 
در س��اعات تربی��ت بدن��ی و از س��ویی دیگ��ر تأکید بر 
»انتخاب و استفاده از مهارت‌ها، تاکتیک‌ها و ایده‌های 
ترکیبی« به‌عنوان یکی از ش��اخه‌های اساس��ی برنامۀ 
درس��ی تربیت‌بدنی، جای ش��گفتی اس��ت که به این 
جنبه از تربیت‌بدنی توجه چندانی نشده و همچنان در 
ابهاماتی باقی است. از نظر ساختاری مقالۀ پیش رو در 
ابتدا به بررس��ی چشم‌انداز اولیۀ آموزش تربیت‌بدنی و 
مس��ائلی می‌پردازد که ممکن است سبب کاهش درک 
تأثیر بازی‌های آموزشی در حال توسعه، بر بهبود کیفی 
هر چه بهت��ر آموزش مهارت‌های مختلف در س��اعات 
تربیت‌بدنی شود. در مرحلۀ دوم به بررسی تلاش‌های 
جهانی به منظور رس��یدگی به شناخت و درک درست 
مسئله و شفاف‌سازی نکاتی که سبب عدم درک و فهم 
صحیح موضوع ش��ده‌اند، می‌پردازیم. در بخش پایانی 
چارچوبی مبتنی بر جبران این عدم شفافیت با عنوان 
»اص��ول و مبانی بازی« خواهیم پرداخت. در نهایت در 
یک نتیجه‌گیری کلی جدولی ترسیم شده که به نکات 
اصلی سازنده، با در نظر داشتن انطباق و کاربرد‌پذیری 
در چارچوب پیشنهادی، به منظور استفاده از بازی‌های 
مختلف در ساعات تربیت‌بدنی در آن اشاره شده است. 

كلید‌واژه‌ه��ا: ب��ازى؛ مه��ارت، تربیت‌بدنى، 
تاكتیك

درک و شناخت چشم‌انداز بازی‌های آموزشی 
در تربیت‌بدنی از گذشته تاکنون

در ی��ک ن��گاه اجمالی، تج��ارب دوران کودکی 
و نوجوان��ی در ورزش و تربیت‌بدن��ی حاکی از تأثیر 
بس��یار ق��وی از درک و فه��م معل��م در ارائ��ۀ درس 
تربیت‌بدنی اس��ت، چرا که بسیاری از دانش‌آموزان 
کار خود را با به چالش کشیدن دیدگاه‌های خود با 
هم، به منظور رس��یدن به نقطه‌نظ��ر واحد با او آغاز 
می‌کنند. تحقیقات متعدد نشان می‌دهد که باورها 
و اعتقاداتی که توس��ط معلم در ذهن نوآموز شکل 
می‌گیرد هیچ‌گاه به راحتی قابل تغییر توسط معلم 
جدید نیست. بدون شک نحوه و چگونگی آموزش 
معلمان��ی که ت��ازه به این حرفه مش��غول ش��ده‌اند 
در تروی��ج هر باور و اعتقادی از س��وی آنان نقش��ی 
اساسی خواهد داشت. تفکرات هر معلم در رابطه با 
نحوۀ آموزش و موادّ آموزشی یکی از موارد تأثیرگذار 
س��اعات  در  آموزش��ی  بازی‌ه��ای  از  اس��تفاده  در 
تربیت‌بدن��ی اس��ت. از آنجا که تأثی��ر رفتار معلمان 
و نحوۀ آموزش آنان بر هیچ‌کس پوش��یده نیس��ت، 
نگرانی در رابطه با آموزش سودمند و تربیت معلمان 
کارآمد، ذهن متخصصان این رشته را به‌طور جدی 

استفاده از 
انواع بازی 
در ساعات 
تربیت‌بدنی 

به تسلط هر 
چه بیشتر 

دانش‌آموزان 
در دروس 

مختلف کمک 
خواهد کرد
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را در نظ��ر نمی‌گیرد. مس��ائل تاکتیک��ی مربوط به 
اصول بازی، شامل آن دسته از قوانین و تجهیزات 
مربوط به هر رش��ته اس��ت ک��ه می‌توان��د از لحاظ 
س��اختاری و عملک��ردی در مهارت‌های ب��ا توپ و 
ب��دون توپ ب��ه نحوی غالب باش��د ک��ه  حریفان را 
تحت فشار تکنیک‌های استفاده شده قرار دهند. 
مهارت‌های بدون توپ ش��امل تکنیک‌هایی است 
ک��ه بازیکنان بدون مالکیت توپ می‌توانند از آن‌ها 
در یک تاکتی��ک‌ تهاجمی یا تدافعی کمک بگیرند 
و مهارت‌ه��ای با ت��وپ،‌ تکنیک‌هایی هس��تند که 
بازیک��ن صاحب توپ می‌تواند ب��رای کمک به یک 
تاکتیک تهاجمی یا تدافعی از آن‌ها استفاده کند. 
این چارچوب ادع��ا نمی‌کند که به‌طور کامل برای 
رشته‌های مختلف ورزشی و در هر سطحی متمایز 
شده است ولی به منظور ارائۀ یک دید کلی روشن 
و مفهوم��ی از ارتب��اط می��ان مهارت‌ه��ای اصلی و 

برنامه‌های تاکتیکی آن‌ها گردآوری شده است.  
ج��داول ارائ��ه ش��ده به‌منظ��ور تعیی��ن ی��ك 
چارچوب مفهوم��ى واضح به معلمین تربیت‌بدنى 

تهیه شده است.

 گس��ترش فهم و درک دانش‌آموزان از طریق 
رویکردهای بازی‌محور

ب��ه  بن��ا  آموزش��ی،  مدل‌ه��ای  از  برخ��ی  در 
دلایلی اس��تفاده از بازی‌های آموزش��ی در ساعات 
تربیت‌بدنی مدارس گنجانده شده است. از گذشته 
تا‌کنون معلمان بسیاری از این طرح حمایت کرده 
و ب��ر پایۀ همین مدل‌های آموزش��ی بر اس��تفاده از 
بازی‌ها در س��اعات ورزش تأکید کرده‌اند. از دلایل 
ذکر شده در این مدل‌ها، می‌توان به فهم عمیق‌تر 
مهارت‌ها و تکنیک‌های آموزشی اشاره کرد. چرا که 
بسیاری از صاحب‌نظران معتقدند آموزش مهارت‌ها 
از طری��ق ب��ازی، علاوه ب��ر افزایش ل��ذت و انگیزه 
دانش‌آم��وزان با توس��عۀ درک عمیق‌ت��ر مهارت‌ها، 
آن‌ها را در شرایط مختلف یادگیری )شرایط واقعی 
بازی( قرار می‌دهد، ش��رایطی که دانش‌آموز برای 
موفق شدن و ارائۀ  صحیح مهارت‌ها در آن، نیازمند 
تفکر خلاق و استفاده زمان‌بندی شده از مهارت‌ها 
و تاکتیک‌های آموزش دیده اس��ت. از سویی دیگر 
گروهی معتقدند که مدل‌های آموزشی بازی محور 
در غال��ب رویکرد مفهومی، دانش‌آموز را در مس��یر 
تجرب��ۀ یادگیری ق��رار می‌ده��د و یادگیرن��دگان را 
خودجوش،‌ متفکر و خلاق، پرورش می‌دهد. بر پایۀ 
ای��ن نظریه، دانش‌آموزان قادرند یادگیری واقعی را 
از طریق تئوری ساختاری بازی فراگیرند. استفاده 
از  بازی‌ها، تأکید بسیاری در انتخاب و استفاده از 
مهارت‌ها و تاکتیک‌های آموزش��ی داشته و فرصت 

استفاده از  
بازی‌ها، تأکید 
بسیاری در 
انتخاب و 
استفاده از 
مهارت‌ها و 
تاکتیک‌های 
آموزشی داشته 
و فرصت 
تصمیم‌گیری و 
انتخاب مهارت 
مناسب و 
تاکتیک‌ به موقع 
را به دانش‌آموز 
خواهد داد

مشغول کرد تا جایی‌که در دو دهۀ گذشته به‌منظور 
رس��یدن به نقطه نظرات واح��د، اقداماتی در رابطه 
با آموزش تخصص��ی آموزگاران م��دارس ابتدایی و 
راهنمایی در تدریس درس تربیت‌بدنی انجام شد. 
عدم اختصاص زمان کافی به س��اعات تربیت‌بدنی 
یکی دیگر از موضوعات قابل بحث در دهۀ گذشته 
بود که متخصصان این رش��ته را با محدودیت‌هایی 
مواجه کرد و به‌عنوان  یکی از دلایل عدم استفاده از 
بازی در ساعات تربیت‌بدنی مطرح شد. با گذر زمان 
اهمیت نیازهای آموزش��ی گس��ترده‌تر تربیت‌بدنی 
خواستار آن شده که از طریق جلسات و کلاس‌های 
ضمن خدمت برای معلمان به این مسائل رسیدگی 
شود. ولی متأسفانه این جلسات به دلیل اختصاص 
دادن زم��ان زیادی به برنامه‌ریزی و م��واردی که در 
حاشیۀ هر جلسه بررسی می‌شود، نتوانستند به‌طور 
مؤثر به بررس��ی و رفع این خلل بپردازند. از س��ویی 
دیگر، تمایل اخیر م��دارس ابتدایی در به‌کار‌گیری 
و اس��تخدام معلمان ورزشی متخصص، در مواردی 
، روند  آموزش��ى این رش��ته را با شکاف‌هایی مواجه 
کرده است، چرا که مربیان، به‌ندرت به دانش‌آموزان 
فرص��ت می‌دهند،‌ مهارت‌هایی را که خودش��ان در 
موقعیت‌های مختل��ف آموخته‌اند را انتخاب کنند. 
به‌طور حتم یک��ی از دلایل مهم این خلل انتظارات 
و موارد خواس��ته ش��ده از دبیر تربیت بدنی اس��ت 
چرا ک��ه در یک چش��م‌انداز کلی تأکی��د بر آموزش 
مهارت‌ه��ا و پیش��رفت قاب��ل قب��ول دانش‌آم��وزان‌ 
در رش��ته‌های تعیین ش��ده، فرصت تمرین بیش��تر 
مهارت‌ه��ا در موقعیت‌ه��ای مختلف و اس��تفاده از 
بازی‌ه��ای آموزش��ی مرتب��ط را از معل��م و در نتیجه 

دانش‌آموز خواهد گرفت.

چارچوب مفهومی پیشنهادی برای ارائۀ بازی 
در ساعات زنگ تربیت بدنی

 با نظر به این چشم‌انداز مبهم، ارائۀ چارچوبی 
روشن و مفهومی برای جلوگیری از سردرگمی و عدم 
استفاده از بازی به دلیل عدم درک صحیح معلمان 
از فوای��د ب��ازی، ضروری اس��ت. در ای��ن چارچوب 
روابط صحیح بین اص��ول و قواعد بازی، مهارت‌ها 
و تاکتیک‌های مورد نیاز به درس��تی توصیف ش��ده 
است که در آن با اس��تفاده از گروه‌بندی بازی‌های 
رس��می در برنامۀ درس��ی ملی ب��رای تربیت‌بدنی، 
یک چارچوب مفهومی ب��رای بازی‌های تهاجمی، 
ضربه‌ای،‌ میدانی و بازی‌های با تور، س��اخته شده 

است. )جداول 3،2،1(
 در ای��ن چارچ��وب ‌»اص��ول و مبان��ی ب��ازی« 
به‌عن��وان راهب��رد فراگیر معطوف به حمل��ه یا دفاع 
در نظ��ر گرفت��ه ش��ده و نقاط ق��وت و ضعف حریف 
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تصمیم‌گیری و انتخاب مهارت مناسب و تاکتیک‌ 
به موقع را به دانش‌آموز خواهد داد. این است که 
دانش‌آموز در حین بازی واکنش‌ها و تاکتیک‌های 
مناسب را انتخاب کرده و نتایج احتمالی تصمیم 
خود را پیش‌بینی م‌ىکند. با استفاده از بازی‌های 
آموزش��ی، بس��یاری از مش��کلات رای��ج تاکتیکی 
موجود در قوانین تعیین‌ش��دۀ آموزش��ی شناخته 
ش��ده و معل��م را در ارائۀ راهکارهای آموزش��ی هر 
چه کارآمدتر تش��ویق می‌کند. در نهایت استفاده 
از بازی‌ه��ای آموزش��ی س��بب افزای��ش انگی��زه، 
قدرت تصمیم‌گیری بهت��ر، افزایش قوای تفکر و 
انتقال مثبت یادگیری از بازی‌ها به شرایط واقعی 

مسابقه، خواهد شد.

نتیجه‌گیری
در یک نگاه اجمالی، مقالۀ حاضر به بررسی 
فقدان منابع اطلاعاتی در رابطه با تأثیر بازی‌های 
آموزش��ی در مدارس ابتدایی و عدم درک صحیح 

 مهارت‌های با توپ مهارت‌ها ی بدون توپ مسائل تاکتیکی و راه حل‌هااصول بازی

کسب امتیاز ، انتقال توپ به  حمله کردن
 نمونه‌های اصلی نمونه‌های اصلیمحل‌های امتیازگیری و کسب امتیاز

پشتیبانی   
دفاع  از  )حرکت 

به حمله(
 حفظ مالکیت توپ

 پشتیبانی بازیکن در موقعیت مالکیت توپ:
- قابلیت عبور )قدرت حفظ و کنترل توپ(

- تهاجمی )با حفظ سرعت(
- حرکت به سمت قلمرو یا دروازۀ حریف

 - کنترل توپ
- پاس دادن

مناسب  فضاسازی موقعیت‌های  به  توپ  انتقال   
به‌منظور کسب امتیاز

اجرای  توانایی  و  عمل  آزادی  بهبود   
مهارت‌ها به دور از مدافعین: 

- انواع گول زدن 
- چرخش‌ها

- جاسازی‌های مناسب

 - پاس دادن به بازیکن دارای موقعیت 
مناسب

- کنترل و حرکات با توپ
- ارسال توپ بلند و عمقی به بازیکنان 

پشتیبان

و  امتیاز‌گیری    
 حملات مناسب و کسب امتیازنفوذ

میان  موقع  به  دویدن‌های  و  حرکات   
بازیکنان

در  شده  محول  وظیفۀ  و  نقش  ایفای   -
برابر بازیکن صاحب توپ

 - حرکات با توپ
- حرکات پرشی از عرض

میان  کردن  حرکت  و  دادن  -پاس 
بازیکنان دفاع

 دفاع کردن

توسط  امتیاز  کسب  از  جلوگیری   
حریف:

باز  و  حمله  گزینه‌های  کردن  محدود 
پس گرفتن امتیاز از حریف 

 نمونه‌های اصلینمونه‌های اصلی

- دفاع از فضا 
- دفاع از بازیکنان مهاجم

 - پوشش مناسب فضای دفاعی 
- پوشش مناطق دفاع نشده در حملات

به  که  حریف  بازیکنان  بر  تمرکز   
فضای شما وارد شده‌اند

از  فشار  اعمال 
حمله به دفاع

 -بازپس‌گیری مالکیت توپ
- دفاع از دروازه

- بستن موقعیت‌های خطرزا
کردن  متوقف  به‌منظور  مناسب  -دفاع 

یک شوت

 - متوقف کردن حملات
- تکل کردن‌های به‌جا 

-دور کردن
- توزیع و جابه‌جایی مناسب توپ

برخ��ی از معلم��ان در این راس��تا پرداخته اس��ت. 
متأس��فانه با وج��ود تلاش‌هایی ک��ه در زمینۀ تأثیر 
مثبت بازی‌ها در ساعات ورزشی انجام شده، هنوز 
ع��دم وج��ود بازی‌ه��ای کارآمد در برخ��ی مدارس 
ب��ه چش��م می‌خ��ورد. ب��ا توجه ب��ه قدم��ت و فواید 
اس��تفاده از بازی در راس��تای هر چه پُربارتر کردن 
س��اعات ورزش��ی و در نتیجه بهب��ود کیفی اهداف 
برنامه‌ریزی ش��ده در این س��اعات انتظ��ار می‌رود 
معلم��ان و مدیران مدارس با تغییر در نحوه و قالب 
مهارت‌های آموزش��ی در طول یک ترم، در از میان‌ 
ب��ردن این خلل تلاش کنن��د. در این مقاله تمامی 
علل استفاده و عدم استفاده از بازی‌های آموزشی 
بررسی ش��ده و راهکارهایی به‌منظور از میان بردن 
درک و فهم اش��تباه در رابطه با استفاده از بازی نیز 
ارائه ش��ده است. بدیهی اس��ت که معلمان ما باید 
ب��ا توجه به تأثیرگذاری بالا و لزوم اس��تفاده از بازی 
در س��اعات تربیت‌بدنی اقدامات��ى را با برنامه‌ریزی 
بیش��تر در جه��ت ب��الا ب��ردن کیفی��ت و انگی��زۀ 

دانش‌آموزان انجام دهند.
جدول 1. اصول بازی، مسائل تاکتیکی و مهارت‌ها در بازی‌های هجومی

تمایل اخیر 
مدارس ابتدایی 

در به‌کار‌گیری 
و استخدام 

معلمان ورزشی 
متخصص، 

در مواردی، 
روند  آموزشي 

این رشته را 
با شکاف‌هایی 

مواجه کرده 
است
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 مهارت‌های با توپ حرکت‌های بدون توپمسائل تاکتیکی و راه‌حل‌هااصول بازی

 ارس��ال صحیح و ضربه به یک شیء در ارسال به فضا
زمین بازی

 نمونه‌های اصلی: دویدن با حداکثر 
سرعت ممکن برای امتیاز‌گیری

 نمونه‌های اصلی:
مهارت‌های ارس��ال و ضرب��ه با هدف به قصد 
روانه س��اختن توپ در جهت و فاصله و ارتفاع 

پرواز معین

 ضربه‌زدن و تصمیم‌گیری برای کس��ب  امتیازگیری
امتیاز و یا حفظ امتیاز کسب شده

زمین  در  توپ   تشخیص موقعیت 
و چگونگی باز پس‌گیری سریع آن

 انداخت��ن توپ به ب��الا و ضربۀ صحیح به یک 
جسم ثابت

 باقی ماندن

 - دف��اع در مقاب��ل هدف��ی ک��ه پرت��اب 
می‌ش��ود به‌عن��وان مث��ال: تمری��ن در 

دروازه‌ها 
- جلوگیری از امتیازگیری: 

-محدود کردن حرکت‌های خوب
- امتیازگیرى و مهار ضربه‌ها

- پیگیری چگونگی بازیابی س��ریع 
توپ 

- نمونه‌های اصلی

 - نح��وۀ صحیح ضربه زدن به یک جس��م در 
حال حرکت

- نمونه‌های اصلی

 پوشش فضا

 ارائ��ه و تمری��ن راه‌کاره��ای تاکتیک��ی 
اصلی:

و  ب��ازی  فض��ای  ک��ردن  -مش��خص 
کنترل فض��ا به منظ��ور مح��دود کردن 
موقعیت‌ه��ای ضربه‌زنن��ده با پوش��ش 

کامل فضا

 آشنایی با نحوۀ متوقف کردن و سد 
کردن اشیای ارسالی

 گرفتن توپ و اش��یای ارسال‌ش��ده به‌وس��یلۀ 
پریدن بجا در جهت‌‌های مختلف با پیش‌بینی 

مسیر پرواز

 محدود کردن کس��ب 
امتیاز توسط حریف

 انتخاب منطقۀ اصلی دروازه و پوش��ش 
کام��ل منطقه ب��ه منظور جلوگی��ری از 

کسب امتیاز حریف

 باز پس‌گیری ش��ی ارسال شده در 
س��ریع‌ترین زمان ممک��ن به منظور 
مح��دود کردن امکان کس��ب امتیاز 

حریف

 نحوۀ ارسال صحیح توپ و اشیای دیگر 
پرتاب کارآمد با درنظر گرفتن قدرت و سرعت

انواع چرخش‌های به موقع در زمین

 بیرون فرستادن ضربه 
زننده

 در صورتی‌ک��ه بازی ش��امل پرتاب توپ 
است: 

- انج��ام تاکتیک‌های��ی که منج��ر به از 
دست‌دادن توپ می‌ش��ود و یا حریف را 

وادار به اشتباه می‌کند. 
-آمادگی برای دریافت راحت توپ

 پشتیبانی و حمایت اعضای تیم در 
مقابل شیء ارسالی که ممکن است 
خیل��ی کوتاه یا بلند ارس��ال ش��ده 

باشد. 
-پوشش مناسب منطقۀ دروازه

- پرت��اب ت��وپ ب��ا دق��ت کاف��ی و وادار کردن 
حریف به منظور فرستادن آن به بخش خاصی 
از زمین و در نهایت کس��ب امتیاز به سود تیم 

خود
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جدول2. اصول بازی، مسائل تاکتیکی و مهارت‌ها در بازی‌های ضربه‌ای و میدانی

جدول 3. اصول بازی، مسائل تاکتیکی و مهارت‌ها در بازی‌های با تور
تاکتیکی اصول بازی مسائل   

و راه‌حل‌ها
 مهارت‌های با توپ مهارت‌های بدون توپ

اس��تفاده   
از  مناس��ب 
عمق یا عرض 
ب��رای  زمی��ن 

مانور حریف

 - امتیازگیری 
برای  زمینه‌سازی   -
حملۀ قوی به سمت 
حریف  با فضا‌سازی 

مناسب روی تور
- کسب امتیاز

و  صحی��ح  دف��اع   -
کسب  از  جلوگیری 
امتیاز توسط حریف

مقاب��ل  در  دف��اع   -
حملۀ حریف

- تس��لط و کنترل بر فض��ا در زمین 
خود ب��ا پوش��ش مناس��ب زمین به 
منظور محدود ک��ردن انتخاب‌های 

حریف
- بازیابی بهترین موقعیت برای دفاع 

کردن از کل زمین

 - ارسال به موقع توپ و کنترل رفت‌و‌آمد‌ 
توپ در عمق زمین

- ارسال توپ و استفاده از فضای عرضی 
زمین

- حملات به موقع در مقابل شوت‌های 
ضعیف یا ضربۀ اسمش ضعیف

|  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ پانزدهم|  شمارۀ 1 |  پاییز 1393| 56



على عسكریان
دانشجوى رشتة تربیت‌بدنی

اهداف مربیگری مینی والیبال
امروزه گروه‌های بسیاری والیبال بازی می‌کنند از 
مدارس ابتدایی گرفته تا کلوپ مادران و المپیکی‌ها در 
سراسر جهان. والیبال یکی از 3 رشتۀ ورزشی محبوب 
در دنیاست و به یکی از رشته‌های اصلی المپیک تبدیل 

شده است. 
 دلی��ل اصل��ی این موفقیت آن اس��ت ک��ه والیبال 
ورزش��ی کاملًا چند منظوره اس��ت و می‌تواند از س��وی 
پیر و جوانان، زن‌ و مرد انجام ش��ود و به تجهیزات بسیار 
کمی نی��از دارد. یک نفر می‌تواند والیبال را در س��الن، 
روی چمن‌ه��ای پارک و یا روی ش��ن‌های س��احل بازی 
کند. والیبال ورزشی است که فعالیت بدنی را برای کل 
بدن فراهم می‌کند و روی هم رفته تندرستی را به ارمغان 
می‌آورد. والیبال شامل کنترل کردن، تمرین برای تمام 
بدن از قبیل: پاس دادن توپ، بریدن، دویدن، غلت‌زدن 
بدون قدم گذاشتن در زمین حریف است. مینی‌والیبال 
بای��د به‌عنوان ی��ک فعالیت ورزش��ی به هم��راه اهداف 
آموزشی دیده شود؛ برای مثال: پرورش همکاری و کار 
تیمی و آموزش اهمیت بهبود ذهن سالم و بدن قدرتمند 
این ویژگی‌های مینی‌والیبال می‌تواند از س��وی مربیان 
برای کمک به کودکان به منظور یادگیری لذت‌ بردن از 

والیبال از طریق تمرین و بازی استفاده شود. 
ب��ا توج��ه ب��ه مطال��ب ب��الا بدیهی اس��ت ک��ه در 
مینی‌والیبال، پیروزی هدف نهایی نیست. نکته‌ای که 
باید به خاطر سپرد این است که مربیگری مینی‌والیبال 
در مورد ارائۀ تجربیات ارزشمندی است که کودکان در 
آین��دۀ خود نیاز دارند در حالی‌که آن‌ها را قادر به تجربۀ 

لذت خود پیشرفتی می‌کند. 

وضعیت بدنی و روانی بازیکنان مینی‌والیبال
یک��ی از هدف‌های اصلی مربیگری مینی‌والیبال 
عبارت است از رشد سریع‌تر کودکان از راه فعالیت‌های 
ورزشی برای دستیابی به این هدف، مربیان باید از درک 
وضعی��ت بدنی و روانی کودکانی که زیر بار مس��ئولیت 
رفته‌اند، برخوردار باش��ند هم‌زمان، مربیان به توانایی 
اندازه‌گیری پیشرفت کودکان و نتایج تمرینات از طریق 

آزمون متنوع نیازمند هستند.

بهبود رشد بدنی و عملکردی کودکان
در س��ال‌های اخی��ر ق��درت و اج��رای ک��ودکان 
به‌س��وی بهبودی تغییر کرده اس��ت این پدیده به‌طور 

آموزشی

عمده وابس��ته به پیش��رفت‌های محی��ط اجتماعی از 
قبیل، تغذیه و کیفیت زندگی است. با این وجود، روند 
نگران‌کننده، مش��اهدۀ افزایش کودکان دارای اضافه 
وزن اس��ت که مخل ل��ذت بردن آن‌ها از ورزش ‌اس��ت. 
بنابراین، توجه کردن به تغذیه و حفظ سلامتی کودکانی 
که والیبال بازی می‌کنند از همه مهم‌تر است. با در نظر 
گرفتن ق��درت و عملکرد کودکان، تفاوت‌های بس��یار 
کمی بین پس��ران و دختران 10-12 س��اله، وقتی که 
آن‌ها را مقایسه می‌کنیم، وجود دارد. این یافته‌ها باعث 
تدوین قوانین یکسان مینی‌والیبال برای هر دو جنس 

می‌شود.
به‌ط��ور کل��ی، عملکرد بدن��ی انس��ان از 5 عنصر 
تشکیل می‌شود: قدرت عضلانی، چابکی، استقامت 
عمومی، انعطاف‌پذیری و توانایی کنترل بدن. از میان 
این‌ه��ا، توانایی کنترل بدن از قبیل زمان‌بندی،‌ ریتم‌، 
تعادل، احساس جهت، تمرکز و آرامش، درابتدا پرورش 
می‌یابند. شکل1، افزایش وزن مغز انسان را با توجه به 
س��ن به تصویر کشیده اس��ت. همان‌طور که مشاهده 
می‌ش��ود، مراک��ز عصبی کنت��رل ادراک و ح��رکات، تا 
س��ن 8 سالگی به سرعت رشد می‌کند. شکل 2 نشان 
می‌دهد که زمان عکس‌العمل، به‌طور ویژه بین سنین 
8-15 سال بهبود می‌یابد؛ یعنی زمانی که کودکان در 

مدارس ابتدایی و یا راهنمایی هستند. 

پسر
دختر

پسر
دختر

وزن مغز انسان

زمان عکس العمل

شکل1

شکل2
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ایجاد ی��ک محیط مربیگری مطل��وب برای 
کودکان

1. طراح��ی هدف‌ه��ا و برنامه‌ه��ای خاص بر اس��اس 
شرایط فردی آن‌ها.

2. از آن‌ه��ا بخواهید که لب��اس و کفش برای تمرینات 
خود تهیه کنند و یا خود شما آن‌ها را تهیه کنید. 

3. تلاش برای کم کردن بار مالی که بچه‌ها با آن مواجه 
هستند. 

4. س��ازماندهی جلس��ات تمرین��ی بر اس��اس تعداد 
شرکت‌کننده‌ها. 

5. حصول اطمینان از در دس��ترس بودن زمین بازی،‌ 
تجهیزات والیبال، و مواد تمرینی.

مربیان در زمان مربیگ��ری به چه چیزهایی 
باید توجه کنند. 

نکاتی که بای��د در زمان مربیگری در ذهن داش��ته 
باشید

1. قبل از ش��روع جلس��ۀ تمرین، به بچه‌ها اجازه دهید 
ب��ا هدف گرم‌‌کردن با توپ ‌بازی کنند و از آن‌ها بخواهید 
حرکات کشش��ی و س��ر  و گ��ردن را به منظ��ور کاهش 

خستگی بعد از تمرین انجام دهند. 
ب. قابلیت‌های پایۀ ورزشی بچه‌ها را از طریق تمرین‌هایی 
که شامل، حرکت‌های مربوط به والیبال و دیگر رشته‌های 

ورزشی است را بهبود دهید. 
ج. از طراحی جلسات تمرینی که موجب اضطراب و درد 
می‌شود، اجتناب کنید. با آشنا کردن بچه‌ها با توپ شروع 
کنید و زمان��ی که آن‌ها به توپ ع��ادت کردند، رفته‌رفته 

تکنیک‌های پایۀ پاس و پرتاب را توضیح دهید. 
د. جلسات تمرینی را بر اساس آسان به دشوار، سبک به 
سنگین، ساده به پیچیده و کوتاه به بلند طرح‌ریزی کنید. 
تعداد تکرار‌ها و سرعت تمرین و زمان استراحت را تغییر 
دهید و واکنش بچه‌ها و به‌طور دقیق‌ نحوۀ حرکت آن‌ها 

را مشاهده کنید.
ه. هر تمرین را بین 5 تا 10 بار تکرار کنید. هر 60 دقیقه 
توضیحات و بازنمایی‌ها را به‌همراه 5-10 دقیقه استراحت 

در بین آن‌ ارائه کنید. 
و. از تمرینات متنوع برای دوری از خس��تگی و کمک به 

تمرکز استفاده کنید. 
ز. برای بهینه‌کردن مدت زمانی که بچه‌ها در تماس با توپ 
هستند بر اساس تعداد بازیکنان در گروه‌ها و تجهیزات در 

دسترس و سرعت جلسۀ تمرینی تلاش کنید. 
ح. سعی کنید به بچه‌ها فرصتی برابر برای بازی و تمرین 

بدهید. 
ط. تمرین��ات را با ایجاد وضعیت‌های ش��بیه ب��ه بازی و 

رقابت، جذاب‌تر کنید.  
         

پسر
استقامت عمومی

دختر

پسر
دختر

قدرت باز کننده های پا
شکل3

پسر

50 متر سرعت

دختر

شکل4

پسر

انعطاف پذیری خم شدن به جلو
دختر

شکل5

شکل6

این داده‌ها بر این موضوع تأکید می‌کند که برای 
دستیابی به کنترل بدن و کسب سلامتی ایده‌آل، یک 
مربیگری اس��توار و با برنامه مورد نیاز اس��ت. بهترین 
زم��ان ب��رای بازیکنان به‌منظ��ور بهب��ود توانایی‌های 
ورزش��ی و کنت��رل بدن خود هنگامی اس��ت که آن‌ها 
جوان هس��تند. اگر الگوی حرکتی نادرستی آموخته 
ش��د به ‌دنبال آن تلاش زیادی ب��رای اصلاح آن مورد 
نیاز است. این بدین معناست که مربیان مینی‌والیبال 
باید به دقت تکنیک‌های پایۀ والیبال را مطالعه کنند 
تا بتوانند الگوهای اشتباه و یا عادت‌های نادرست را 

تغییر دهند. 
و  چابک��ی  عضلان��ی،  ق��درت  بهب��ود  ش��روع 
انعطاف‌پذی��ری در ش��کل‌های 4،3و 5 نش��ان داده 

شده است. 
قدرت باز شدن پاها که بر ارتفاع پرش اثرگذار است، 
بین سن8-15 سالگی در پسران و سن 8-13سالگی 
در دختران به‌س��رعت افزایش می‌یابد. تجزیه و تحلیل 
دویدن 50متر س��رعت، نشان می‌دهد که این توانایی 
قبل از 16 سالگی در پس��ران و 13سالگی در دختران 
آش��کار می‌ش��ود. آزمون انعطاف‌پذیری خم ش��دن به 
جل��و به وضوح نش��ان می‌دهد که ای��ن توانایی قبل از 
رسیدن به 12سالگی به‌سرعت رشد می‌کند. همۀ این 
اطلاعات اهمیت فعالیت‌های ورزشی را برای کودکان 
دبستانی مورد تأکید قرار می‌دهد. همان‌گونه که شکل 
6 نشان می‌دهد، استقامت عمومی )ظرفیت‌ هوازی، 
ب‌ىه��وازی و برون‌ده قلبی( در آخر بهبود پیدا می‌کند 
و به همراه افزایش س��ن افزایش می‌یابد و در حدود 20 

سالگی به اوج می‌رسد. 

همچنی��ن این موارد نش��ان می‌دهند که کودکان 
نباید در وضعیت‌های تمرینی شدید شرکت کنند چرا 
که ممکن اس��ت آن‌ها هم از نظر جس��می و هم از نظر 

روانی بسیار خسته و یا استرس‌زده شوند. 

مربیان در زمان مربیگری به فراهم کردن چه 
چیز نیازمندند؟ 

آشنا شدن با کودکان
1. درک موقعیت فردی آن‌ها.

2. آشنایی با خصوصیت‌ها،‌ قدرت‌بدنی، توانایی‌های 
ورزشی و شیوۀ زندگی آن‌ها.

3. پی بردن به اینکه آن‌ها چقدر آماده یادگیری والیبال 
هستند و سطح تکنیکی آن‌ها چقدر است. 

4. گرفتن گواهی سلامت از پزشک‌هایشان.
5. بررس��ی این موضوع که آیا خانواده‌هایشان قادر به 

پشتیبانی از آن‌ها هستند. 
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علی فرخ‌نیا، دبیر تربیت‌بدنی شهرستان ایذه

 امس��ال ب��رای اولین ب��ار به یک دبیرس��تان که 
در حاشیۀ ش��هر قرار داشت، رفتم. تمامی امکانات 
ورزش��ی این مدرسه به یک زمین فوتبال و یک توپ 
خلاصه می‌ش��د و در مجموع، ه��وا، هوای فوتبالی 
ب��ود. اواس��ط آبان‌ماه بود. زمانی که تمرین جلس��ۀ 
قب��ل را مرور کردی��م، یکی از بچه‌ها گف��ت: »آقا در 
م��ورد ورزش‌ه��ای باس��تانی کمی برای م��ا توضیح 
بدی��د«. حقیقت��ش من هم هیچ اطلاعات��ی در این 
ب��اره نداش��تم و ج��واب دادم: »نمی‌دون��م، ول��ی 
مطالع��ه می‌کنم و هفت��ۀ آینده برای ش��ما توضیح 
خواهم داد«. رفتم و از هر جایی که می‌شد تحقیق 
ک��ردم. از هم��کاران، بزرگ‌تر‌ها، اینترن��ت، مطالعۀ 
کت��اب و ... . هفتۀ بعد در مورد »ورزش باس��تانی« 
توضیحات��ی دادم. بعد از او یک نفر دیگر: این‌بار در 
مورد »کشتی آلیش« سؤال پرسید. راستش این بار 
هم نمی‌دانس��تم چه جواب بدهم و این بار دوم بود 
که می‌دیدم بچه‌ها توضیحات��ی در مورد ورزش‌ها و 
بازی‌ه��ای بومی محلى می‌خواهن��د. البته ناگفته 
نمان��د که احس��اس ک��ردم ای��ن توضیح خواس��تن 
بچه‌ه��ا، هدف��ی دارد و آن‌ها قص��د دارند اطلاعات 
م��را مح��ک بزنند. از همان‌ج��ا بود که ی��ه فکری به 
ذهنم رسید. تصمیم گرفتم که یک بانک اطلاعات 
ورزش��ی و به عبارت دیگر یک کتابخانۀ اختصاصی 
ورزش و بازی‌ه��ای بوم��ی محل��ی ب��رای بچه‌ه��ا و 
مدرس��ه راه‌اندازی کنم تا هم آن‌ها مطالعۀ ورزش��ی 
داشته‌ باش��ند، و هم من بتوانم اطلاعاتم را کامل‌تر 
کنم. جلسۀ بعد برای بچه‌ها توضیح  دادم که قصد 
چنین کاری را دارم. اولش بچه‌ها زیاد راضی به‌نظر 
نمی‌رس��یدند و می‌گفتند کار سختیه و ما حال این 
کاره��ا را نداری��م. م��ن هم برای کس��انی ک��ه اعلام 
آمادگی کردند، نمره‌ای در نظر گرفتم. ابتدا با تعداد 
کمی از بچه‌ها شروع کردیم. برای هر کدام از بچه‌ها 
یک رش��تۀ ورزشی یا یک بازی بومی محلی انتخاب 
ک��ردم. بعضی‌ها ه��م دو تا رش��ته انتخ��اب کردند. 
بع��د برای آن‌ها توضیح دادم ک��ه از طریق اینترنت، 

مطالع��ۀ کتاب‌ه��ای ورزش��ی، بزرگ‌تره��ا و... باید 
اطلاعات��ی در مورد ورزش یا یک بازی بومی محلی 
انتخاب شده، جمع‌آوری کنند.  این اطلاعات باید 
شامل تاریخچه، شرح، قواعد و قوانین، ابعاد زمین 
و اب��زار مورد نیاز آن ورزش می‌ش��د و به‌صورت یک 

کتابچه آماده می‌شد. 
در هر جلس��ه یک یا دو نفر می‌بایس��ت کتابچۀ 
خود را آم��اده می‌کرد و در ابت��دای زنگ مختصری 
در م��ورد آن ب��رای بچه‌ها توضیح م��ی‌داد. البته در 
هفته‌های��ی که بارندگی بود، کل زنگ کلاس به این 
امر اختصاص می‌یافت. چند هفته که گذشت، بقیۀ 
بچه‌ها هم اس��تقبال کردند. به‌ط��وری که در حدود 

50 رش��تۀ ورزش��ی و ب��ازی محلی انتخاب ش��د. 
بعضی از ای��ن بازی‌ها را در زن��گ ورزش انجام 

می‌دادیم و بچه‌ها حسابی لذت می‌بردند. بعد 
از انجام این مراحل کتابچه‌ها را جمع‌آوری و 
در قفس��ه‌ای که مخصوص تربیت‌بدنی بود و 

از قبل آماده کرده بودیم، قرار می‌دادیم. الان 
که س��ال تحصیلی رو به اتمام اس��ت، مدرسۀ ما 

ی��ک کتابخانۀ تخصص��ی تربیت‌بدنی دارد. 
باید اعتراف کنم اطلاعات خود من هم 

در مورد س��ایر ورزش‌ه��ا و بازی‌های 
بومی‌محلی کامل‌تر شده. بچه‌ها هم 
به‌خاطر این کار خیلی خوشحال‌اند 
و تصمی��م گرفته‌ان��د ک��ه در م��ورد 
ورزش‌ه��ا و بازی‌ه��ای دیگ��ر ه��م 
کتابچه آماده کنند و تحویل مدرسه 
بدهن��د تا ی��ک کتابخان��ۀ مجهز و 

کامل داش��ته باش��ند تا مدرسه‌شان 
اولین دبیرس��تانی  در سطح شهر باشد 

که کتابخانۀ تخصص��ى تربیت‌بدنی دارد. 
ای کاش می‌شد تمام مدارس کشور دارای 
یک چنین کتابخانه‌ای باشند تا ورزش‌ها 
و بازی‌های��ی که رو به فراموش��ی هس��تند 

دوباره احیا شود.  

خا طره
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مقدمه
 معلولی��ت در جوام��ع بش��ری قدمتی ب��ه تاریخ 
پیدایش بشر دارد. غالباً فرد معلول را ناتوان می‌شمرند، 
حال آنک��ه معلولیت فرد، لزوم��اً او را نات��وان نمی‌کند 
)خالق��ی بابای��ی، 1390(. میزان ش��یوع معلولیت در 
جهان انکارناپذیر اس��ت؛ بنابر آمار س��ازمان بهداشت 
جهانی ده درصد جمعیت جهان را معلولین جسمی- 
حرکتی تش��کیل می‌دهند )اطیابی، 1385(. فعالیت‌ 
جس��مانی از ضروری‌ترین نیازهای معلولین محسوب 
می‌شود، و امروزه نقش تعیین‌کننده‌ای به خود گرفته 
و از منظر یک وسیلۀ تفریحی و درمانی و روانی مدنظر 
است )هدایتی، 1385(. فلسفۀ اصلی ورزش توجه به 
این است که برای انسان خلق شده است« )جوادی‌پور، 
1392(. نی��از ب��ه ورزش و تأثی��ر س�المتی آن در افراد 
معلول بس��یار بیشتر از افراد س��الم احساس می‌شود 
)فیل‌کلبین، 2003(. لودوی��گ گوتمن1 ورزش را برای 
تحرک بدن و پیش��گیری از کسالت معلولان پیشنهاد 
کرد. او عقیده داش��ت که ورزش نه‌تنها موجب نشاط و 
شادابی معلولان می‌شود بلکه اساسی‌ترین نقش را در 
بهبود این افراد دارد )پور سلطانی، 1388(. تأسیسات 
ورزش م��دارس، نقش مؤثری در توان‌بخش��ی، زندگی 
روزمرۀ معلولین ایفا می‌کنند. فرد معلول 
نیازمند اس��ت که در مدرسه، بدن 
خود را به حرکت درآورده و به نرمش 
بپردازد، حرکات بدنی مفیدی انجام 
دهد و از ای��ن راه تجدید قوا نماید و 
در عین حال بر روحیۀ خود بیفزاید. 
جیانگرکو2 )1993( و لنیدستورن3 
)1994( بیان داش��ته‌اند هنگامی 
که حق انتخاب به جوانان معلول 
داده می‌شود آن‌ها می‌خواهند در 
ورزش مدرسه و کمیته‌های مربوطه 
ش��رکت کنند زی��را این‌گون��ه فعالیت‌ها 

و مش��ارکت‌ها موج��ب ارتقای درک ‌پذی��رش اجتماعی 
آن‌ه��ا می‌ش��ود )وینی��چ4 و ش��ورت5، 2001(، عوامل 
بازدارنده، محدودیت‌ها یا موانعی هس��تند که احتمالًا 
موجب کاهش میزان مشارکت و یا اصولًا عدم مشارکت 
افراد در فعالیت‌های مش��خص می‌شوند. در کشور ما، 
دانش‌آموزان معلول جس��می- حرکتی به دلیل وجود 
عوامل بازدارنده مختلف در استفاده از امکانات ورزشی 

مدارس با مشکل جدی و عدم تحرک مواجه‌اند.
بنابراین باید با تدابیر و مطالعات علمی، تحقیقات، 
اقدام��ات لازم و ایجاد تجهیزات مناس��ب در مدارس، 
زمینه و شرایط حضور افراد معلول را در جامعه به نحوی 
فراه��م آورد که آنان بتوانند بدون نیاز به کمک دیگران 
و به‌طور مس��تقل به فعالیت‌های ورزشی بپردازند. در 
این تحقیق سعی شده اس��ت موانع و عوامل بازدارندۀ 
دانش‌آموزان معلول جسمی- حرکتی در ساعات درس 
تربیت‌بدن��ی و ورزش مدارس از دی��دگاه خود معلولان 

مورد بررسی قرار گیرد. 

کلید‌واژه‌ه��ا: موان��ع مش��ارکت دانش‌آموزان 
معل��ول، معل��ول جس��می- حرکت��ی، فعالیت‌های 

ورزشی

بحث و نتیجه‌گیری
درص��د  ب��ر 84  بال��غ  ک��ه  داد  نش��ان  نتای��ج 
دانش‌آم��وزان معل��ول  علاقه‌من��د ب��ه فعالیت‌های 
ورزش��ی هس��تند اما از این میان تنه��ا 30درصد در 
مدارس ورزش می‌کنند. نتایج یافته‌های استنباطی 
نش��ان داد که موانع بر عدم گرایش و مشارکت آن‌ها 
انجام فعالیت‌های ورزشی تأثیرگذار است. به عبارتی 
دیگ��ر این موانع باعث ش��د تا دانش‌آم��وزان معلول 
نس��بت به دانش‌آم��وزان س��الم حضور کمت��ری در 

فعالیت‌های ورزشی داشته باشند. 

اسکندر حسین‌پور، حبیب‌ ولی‌زاده

اطلاع
  رسانی 
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1. موانع ساختاری )امکانات و تجهیزات(- در 
دسترس نبودن فضا و سالن مناسب برای معلولین، 
عدم س��رمایه‌گذاری در توسعۀ اماکن ورزشی برای 
معلولان، کمبود وسایل ورزشی مخصوص معلولین 
مانع حض��ور معلولین در فعالیت‌های ورزش��ی در 

مدارس می‌شود. 
2. مدیریت و برنامه‌ریزی- عدم حمایت و توجه 
مدیران و دس��ت‌اندرکاران آموزش‌و‌پ��رورش و نبود 
متولی خاص در این زمینه، برگزار نش��دن مسابقه 
همانند سایر دانش‌آموزان و عدم توجه به آموزش، 
ب��رای این‌گونه اف��راد در م��دارس،‌ بی‌اطلاع بودن 
معلمین ورزش از نحوۀ آموزش و عدم ارتباط با این 
افراد در زنگ ورزش از مؤلفه‌های محدود‌کننده در 

این زمینه‌ می‌باشند.
3. بع��د فرهنگ��ی- حمایت نک��ردن جامعه از 
ورزش معلولین، نبود فرهنگ مناسب در ارتباط با 
ورزش معلولین، توجه به س��الم محوری در ورزش، 
نگاه خاص و ترحم‌گونه ب��ه معلول، عدم اعتقاد به 
توانایی معل��ولان، نگاه منفی ب��ه ورزش معلولان، 
همراه��ی نک��ردن دوس��تان، جامع��ه و خان��واده 
درتش��ویق معلولین به ورزش و... از مهم‌ترین عوامل 
در زمینۀ گرایش نداشتن معلولین جسمی- حرکتی 

به ورزش خصوصاً در مدارس می‌باشند.
انگی��زۀ  نداش��تن  ف��ردی-  عوام��ل  بع��د   .4
لازم، فق��دان مه��ارت، خجالت��ی بودن و نداش��تن 
اعتماد‌به‌نف��س، تنبل��ی و بی‌حوصلگ��ی، ترس از 
آس��یب و پرداختن به تکالیف مدرس��ه برای نش��ان 
دادن خ��ود در زمینۀ علمی بین همکلاس��ان برای 
جب��ران کمب��ود حق��ارت ناش��ی از معلولی��ت، از 

مهم‌ترین عوامل در این زمینه‌اند.
ب��ا توج��ه ب��ه اهمی��ت روزاف��زون فعالیت‌های 
ورزشی معلولان به‌منظور حفظ سلامتی این قشر، 
فراهم کردن زمینه‌های لازم برای رفع موانع ورزشی 
و افزایش س��طح مش��ارکت دانش‌آموزان معلول در 
ورزش، از جمل��ه اموری اس��ت که بای��د مورد توجه 
مس��ئولین ورزش آموزش‌و‌پرورش و نیز مس��ئولان 
ورزش کش��ور قرار گیرد. در این راستا ضرورت دارد 
ش��رایطی فراهم ش��ود که معلول قادر باش��د بدون 
کمک گرفت��ن از دیگ��ران در جامع��ه زندگی کند، 
و از امکان��ات و مکان‌های ورزش��ی بهره‌مند ش��ود. 
متأسفانه با آنکه در حال حاضر معلولین در جامعه 
ما تعداد قابل توجه و رو به رش��دی دارند، امکانات 
و تسهیلات کافی برای زندگی، رفت‌و‌آمد و تفریح و 

ورزش آن‌ها، که فاکتور حیاتی و مورد نیاز این قشر 
اس��ت، فراهم نشده است. معلولین باید بتوانند در 
فضای مدارس و ساعات درس تربیت‌بدنی به انجام 
حرکات ورزش��ی بپردازند. ش��کی نیس��ت ک��ه باید 
به‌خاطر اس��تفاده این قش��ر تغییراتی را در ساخت 
اماکن ورزش��ی و وسایل مورد استفاده ایجاد کنیم. 
هر چند این کار ممکن اس��ت هزینۀ زیادی داشته 
باش��د؛ ولی این وظیفه هر جامعه‌ای اس��ت که این 
خواسته را به هر قیمتی پاسخ گوید و معلولین را به 
اجتماع و به ش��رکت در فعالیت‌های ورزشی ترغیب 
و جذب نماید. مس��ئولان ورزش آموزش‌و‌پرورش به 
عنوان متولی ورزش مدارس باید، با یک برنامه‌ریزی 
منس��جم و اصول��ی، س��عی در فراهم ک��ردن زمینۀ 
شرکت معلولان در ورزش نمایند. نظارت کافی باید 
از ط��رف ادارات ص��ورت گیرد تا معل��ولان و ورزش 
آن‌ها م��ورد بی‌توجهی قرار نگیرد. جامعه، خانواده 
و رس��انه‌ها باید با اطلاع‌رس��انی و برخورد درست و 
منطقی، زمینۀ رش��د و حضور معلولان در جامعه و 
فعالیت‌های ورزش��ی را فراهم کنند. امید است که 
با رفع موانع، معلولیت مانعی بر سر راه پرداختن به 
فعالیت‌های ورزشی معلولان نباشد و آن‌ها همچون 

افراد سالم به فعالیت‌های ورزشی بپردازند.

توصیه‌ها
1. توجه خاص آموزش‌و‌پرورش و سرمایه‌گذاری 
در زمینۀ توسعۀ اماکن ورزشی مورد استفاده معلولان 

به‌ویژه در مدارس؛
2. فرهنگ‌س��ازی از طرف رسانه‌های گروهی و 
آموزش‌وپرورش به منظور تغییر نگرش موجود نسبت 

به ورزش معلولان؛ 
3. ب��الا بردن س��طح آگاهی جامع��ه و معلولان 

نسبت به تأثیرات ورزش بر روح و روان فرد معلول؛
4. برگزاری مسابقات ویژۀ معلولین و المپیاد‌های 

ورزشی سالانه همانند دیگر دانش‌آموزان؛
5. ایج��اد کانون‌ه��ای ورزش معل��ولان همانند 
کانون‌های تشکیل‌شده برای سایر دانش‌آموزان برای 

پر کردن اوقات فراغت؛
6. برگزاری دوره‌های ضمن خدمت برای مربیان 

ورزش برای کمک به ورزش معلولان؛
7. تش��کیل انجمن ورزش معلولان جس��می- 
حرکتی در سطح انجمن رشته‌های ورزشی مدارس؛

پی‌نوشت‌ها
1. Guttman
2. Giangco
3. Lindstorn
4. Winnck.J. p short. F.x
5. Short, F.x
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فعالیت‌ جسمانی 
از ضروری‌ترین 

نیازهای معلولین 
محسوب 

می‌شود، و 
امروزه نقش 

تعیین‌کننده‌ای 
به خود گرفته 
و از منظر یک 

وسیلة تفریحی و 
درمانی و روانی 

مدنظر است
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افسانه  محمدی

بدن انسان چگونه كار می‌ كند؟
گرگورى جی. استوارت، لینتراشتون، سوزان 

وایتمور، تدزروچا
مترجمان: دكتر عباسعلى گائینی، بهزاد ساكی

ناشر: انتشارات مدرسه )تلفن: 88800324(
و  پیچی��ده  فوق‌الع��اده  س��اختار  انس��ان  ب��دن 
شگفت‌انگیزى دارد. در بهترین حالت ممكن، بدن 
منب��ع قدرت، زیبایى و حیرت اس��ت. ما م‌ىتوانیم 
بدن س��الم را به ماشین طراحى شدۀ بسیار دقیقى 
تشبیه كنیم كه هر بخش آن بسیار هماهنگ و روان 
ب��ا دیگر بخش‌ه��ا كار مك‌ىند یا م‌ىتوانی��م آن را با 
اركس��تر سمفونى مقایسه كنیم كه در آن هر وسیله 
ایف��اى نقش متفاوتى را به‌عه��ده دارد و وقتى همه 
نوازن��دگان ب��ا ه��م كار مك‌ىنند، موس��یقى زیبایى 
تولید مك‌ىنند. سلول‌ها و بافت‌هاى بدن، ب‌ىآنكه 
ما خبر داشته باشیم فرسوده و جایگزین م‌ىشوند. 
در حقیق��ت، م��ا وقت زی��ادى را براى رس��یدگى به 
بدنم��ان ص��رف نمك‌ىنی��م. با وج��ود ای��ن، وقتى 
اختلالى رخ دهد، بدن با درد و نش��انه‌هاى دیگر ما 
را آگاه مك‌ىن��د. در این راس��تا مجموعه كتاب‌هاى 
بدن انسان چگونه كار مك‌ىند1، منبع آگاهى كاملًا 
مناسبى دربارۀ زیست‌شناسى و آناتومى بدن انسان 
است و م‌ىتواند كمك بسیار زیادى به دانش‌‌آموزان، 
مربی��ان و معلمان تربیت‌بدنى كن��د كه بدن خود را 
بهتر بشناس��ند. هر یك از كتاب‌هاى این مجموعه 
ی��ك تك‌آم��وز2 هس��تند كه ب��ه یك��ى از موضوعات 
زیستى و فیزیولوژیك مثل دس��تگاه گردش خون، 
تكامل انس��ان، دس��تگاه تنفس، دس��تگاه ایمنی، 
غ��دد درون‌ری��ز، دس��تگاه اس��كلتى و عضلان��ی، 
سلول‌ها، بافت‌ها و پوست، گوارش و تغذیه، دستگاه 
عصب��ی، دس��تگاه تولیدمثل و حس‌ه��ا م‌ىپردازد 
و ب��ا بی��ان علم��ى نه‌چن��دان پیچی��ده، اطلاع��ات 
اولی��ه و مقدمات��ى درب��ارۀ ه��ر ی��ك از موضوع��ات 
ی��ا دس��تگاه‌ها را به‌ط��ور كام��ل تش��ریح مك‌ىن��د. 
 هدف از ن��گارش این مجموعه كت��اب از قول دكتر 
دانتونآ. كی، پروفسور جراحى دانشگاه تگزاس كه 
خود مقدمه‌اى بر این كتاب‌ها نگاشته است، حفظ 
بدن اش��خاص به‌وسیلۀ خودشان است، در صورتى 
كه آن‌قدر دربارۀ بدن خود یاد بگیرند كه بتواند تأثیر 
به‌سزایى بر سلامت بدنشان داشته باشد. در اولین 
قدم كتاب‌ه��اى تكامل انس��ان، دس��تگاه ایمنی، 
دس��تگاه گردش خ��ون، غ��دد درون‌ریز، دس��تگاه 
تنفس، دس��تگاه اس��كلتى و عضلانى شش كتاب 
برگزیده از مجموعه كتاب‌هاى بدن انس��ان چگونه 
كار مك‌ىند اس��ت كه با توجه به ضرورت، انتخاب و 
به فارس��ى ترجمه شده و در اختیار خوانندگان قرار 

گرفته و بقیۀ آن در دست ترجمه و چاپ است.

تكامل انسان
كتاب تكامل انسان را دكتر تدزروچا عضو هیئت 
علمى گروه زیست‌شناسى دانشگاه ایالتى آپالاچى 
نوشته اس��ت. این كتاب در نه فصل سازمان‌دهى 

شده است. 
در ابتداى فصل اول این كتاب نویس��نده بحث را 
با تكامل چیست؟ شروع كرده و از فصل دوم به بعد 
ابتدا مقدمه‌اى در مورد آن فصل آورده و س��پس به 
ترتیب در فصل دوم به فرایندهاى اپیژنز و در فصل 
سوم سازمان و وظایف یك نوع سلولی، ژنوم، از ژن 
مان��ه به رخ مان��ه و در فصل چهارم لقاح، تقس��یم، 
تكامل بافت‌هاى فرارویانی، رویان اولیه و در فصل 
پنجم گاسترولیشن، لایه‌هاى زایا و در فصل ششم 
نورونزای��ی، تیغ��ۀ عصب��ى و مغ��ز و در فصل هفتم 
ژن‌هاى هاكس و در فصل هش��تم جوانۀ اندامى و 
الگودهى انگشتان و در فصل نه نیز رویان ظریف را 

مورد بحث و بررسى قرار داده است.

دستگاه  ایمنی
 دكتر گرگورى جی. استوارت استاد زیست‌شناسى 
دانشگاه ایالتى جورجیاى غربى است. این كتاب 

نیز در هشت فصل تنظیم شده است: 
در ابت��داى هر فصل ای��ن كتاب ابتدا نویس��نده 
مقدم��ه‌اى آورده اس��ت. در فص��ل اول به س��ندرم 
ناكارای��ى ایمنى اكتس��ابى و واكنش‌هاى آلرژیك و 
خودایمنى پرداخته است. در فصل دوم دفاع‌هاى 
س��دی، پاسخ‌هاى غیراختصاصى واكنشی، پاسخ 
التهاب��ی، س��لول‌هاى بیگانه‌خ��وار، پروتئین‌هاى 
تكمیل��ی، پیام��د ایمنى ذات��ى را مورد بح��ث قرار 
داده؛ در فص��ل س��وم ب��ه ان��واع س��لول‌هاى تىك 
مهم دس��تگاه ایمنی، بافت‌هاى دس��تگاه ایمنی، 
اندام‌هاى دس��تگاه ایمنى و گ��ردش خون لنفاوى 
پرداخت��ه و در فص��ل چه��ار آنت‌ىباد‌ىه��ا را م��ورد 
بحث و بررس��ى ق��رار داده اس��ت؛ در فصل پنج به 
چگونگى ساخته ش��دن آنت‌ىباد‌ىها، فعال شدن 
س��لول B فعال شدن ایمنى هومورال اشاره شده و 
بحث فصل شش��م در مورد انواع سلول T، واكنش 
سلول T علیه ویروس‌ها، س��لول‌هاى غیر B و غیر 
T، تحمل ایمنى اس��ت. در فص��ل هفت به ایمنى 
و انواع واكس��ن و در فصل هش��ت ب��ه واكنش‌هاى 
آلرژی��ك، دیابت نوجوانی، آرتریتروماتوئید، لوپوس 

و پاسخ‌هاى خودایمنى مصنوعى پرداخته است.

دستگاه گردش خون
 به قلم دكتر سوزان واتیمور استاد زیست‌شناسى 

معرفی
کتاب
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این  است.  شایر  نیوهامپ  ایالت  كنى  دانشكدۀ 
كتاب نیز در هشت فصل سازماندهى شده است. 

در فص��ل اول نویس��نده بح��ث را ب��ا پیون��د قلب 
انسان شروع كرده، و در فصل دوم به مرور دستگاه 
گردش خون انس��ان پرداخته. در فصل سوم خون، 
س��لول‌هاى خونی، س��لول‌هاى قرمز خون، تولید 
سلول‌هاى قرمز خون، گروه‌هاى خونی، سلول‌هاى 
سفید خون، پلاكت‌ها و پلاس��ما را مورد بحث قرار 
داده و در فص��ل چه��ارم ب��ه س��اختار هموگلوبین، 
هموگلوبین و ساختار اشتراىك با اكسیژن، انتقال 
اكس��یژن توس��ط هموگلوبی��ن، هموگلوبی��ن و اثر 
ب��ور پرداخته اس��ت. در فص��ل پن��ج آناتومى قلب، 
س��رخرگ‌هاى كرون��ری، رگ‌ه��اى خونى و مس��یر 
حرك��ت خ��ون در دس��تگاه گ��ردش خ��ون را مورد 
بحث قرار داده اس��ت. در فصل شش��م به دستگاه 
هدایتك‌نن��ده قل��ب، چرخ��ه قلب��ی، صداه��اى 
قلب، ش��اخص‌هاى عملك��رد قلبى پرداخت��ه و در 
فصل هفت فش��ارخون، عوامل مؤثر بر فشارخون، 
فش��ارهاى خون در سرتاسر دستگاه گردش خون، 
تبادل مویرگی، بازگشت سیاهرگی، تنظیم عملكرد 
گردش خون را مورد بحث قرار داده است. سرانجام 
در فص��ل هش��تم ب��ه پاس��خ‌هاى گردش خ��ون به 
خونری��زى و پاس��خ‌هاى گ��ردش خون ب��ه فعالیت 

ورزشى پرداخته است.

غدد درون‌ریز 
در  زیست‌شناسى  استاد  راشتون  لینت  خانم 
هشت  در  نیز  كتاب  این  است.  واشنگتن  المپیاد 

فصل سازماندهى شده است. 
در ابت��داى ه��ر فصل ای��ن كتاب ابتدا نویس��نده 
مقدم��ه‌اى را در م��ورد آن فص��ل گفته و س��پس در 
فص��ل اول ب��ه دس��تگاه غ��دد درون‌ری��ز و در فصل 
دوم س��اختار س��لول، انتق��ال پی��ام، كنت��رل ره��ا 
ش��دن هورم��ون و هموس��تاز و در فصل س��وم غدۀ 
هیپوتالام��وس و هیپوفی��ز، غ��دۀ صنوب��ری، غدۀ 
تیروئید، غدد پاراتیروئید، غدۀ تیموس، لوزالمعده، 
غدد فوقك‌لیوى گونادها، كلیه‌ها، قلب، دس��تگاه 
گوارش و در فصل چهارم تنظیم مقدار گلوكز خون، 
هورمون‌هاى فوقك‌لیوی، س��ایر هورمون‌ها و مواد 
شیمیایی، دیابت ملیتوس و در فصل پنج هورمون 
رشد، اختلالات هورمون رشد، هورمون تیروئید‌ی، 
درم��ان  هایپرتیروئیدیس��م،  هایپوتیروئیدیس��م‌، 
اخت�اللات غ��ده تیروئید، س��ایر تنظیمك‌ننده‌هاى 
رش��دى و در فصل ش��ش تكام��ل رویان��ی، بارورى 
م��ردان، بارورى زن��ان، چرخۀ قاعدگی، ب��اردارى و 
در فص��ل هف��ت بخش مرك��زى غ��دد فوقك‌لیوی، 
اپ‌ىنفری��ن، بخش قش��رى غ��دد فوقك‌لی��وی، آثار 

كورتیزول بر متابولیس��م، آثار كورتیزول بر دس��تگاه 
ایمنی، لرزش حیاتی، پیامدهاى استرس و در فصل 
هشتم متابولیسم كلسیم، تعادل آب و الكترولیت، 
كلیه‌ها، هورمون ضدادراری، مینرالوكورتیكوئیدها، 
سیس��تم رنین، عوامل س��دیمى دهلی��زى را مورد 

بحث قرار داده است.

دستگاه تنفس
زیست‌شناسى  استاد  واتیمور  سوزان  دكتر  را   
این  است.  نوشته  همپشایر  ایالت  كنى  دانشكدۀ 

كتاب نیز در نه فصل سازماندهى شده است.
در ابتداى فصل اول نویس��نده بح��ث را با تنفس 
ه��واى رقی��ق ش��روع ك��رده و از فص��ل دوم به بعد 
ابت��داى هر فصل مقدمه‌اى گفته و فش��ار س��همى 
گازها را مورد بحث قرار داده و در فصل سوم تنفس 
سلولى و س��نجش میزان متابولیك و اكسیژن و در 
فصل چهار راه تنفسى فوقانی، راه تنفسى تحتانی، 
س��طح ری��ه، جن��ب و حف��رۀ جن��ب و در فصل پنج 
انتش��ار، قانون فیك و در فصل ش��ش قانون بویل و 
جریان حجم��ى هوا و حجم‌هاى ری��وى و در فصل 
هفت پنوموتوراكس و فش��ار ریوی، كشش سطحى 
حبابچه‌های، سورفكتنت، سندروم سختى تنفسى 
ن��وزادان و در فصل هش��ت كنت��رل عصبى تنفس، 
گیرنده‌هاى شیمیایى و الگوهاى تنفسی، فعالیت 
ورزش��ى و ارتفاعات زی��اد و در فصل نه بیمار‌ىهاى 
انسداد مزمن ریوى از قبیل آسم، آمفیزم و بیمارى 

عفونى ریه مانند سل مورد بحث قرار گرفته است.

دستگاه اسكلتى و عضلانی
اس��تاد  اس�توارت  ج�ی.  گرگ�ورى  دكت�ر   
زیست‌شناس��ى دانش��گاه ایالتى جورجیاى غربى 
اس��ت. این كتاب نیز در هشت فصل سازماندهى 

شده است.
در ابت��داى هر فصل ای��ن كتاب ابتدا نویس��نده 
مقدمه‌اى در مورد آن فصل گفته و سپس در فصل 
اول به با هم كار كردن دستگاه عضلانى و در فصل 
دوم به موضوعات تركیب بافت استخوان، ساختار 
استخوان‌ها، ضریع اس��تخوان، آندوستوم، اعمال 
اس��تخوان‌ها، انواع اس��تخوان و در فصل س��وم به 
جمجمه، ستون مهره‌ای، مهره‌هاى جوش‌خورده، 
نخورده، قفس��ۀ س��ینه و در فصل  مهره‌هاى جوش‌
چهارم به كمربند ش��انه‌ای، اندام فوقانى بازو، زند 
زبری��ن و زن��د زیرین، اس��تخوان‌هاى كف دس��ت، 
استخوان‌هاى انگشتان، كمربند لگنی، اندام‌هاى 
پا، ناحیۀ مچ پا،  تحتان��ی، ناحیۀ ران، ناحیۀ س��اق‌
اس��تخوا‌ن‌هاى كف پ��ا و بند انگش��تان و در فصل 
پنجم به مفاصل لیفی، مفاصل غضروفی، مفاصل 
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اس��تخوانی، مفاصل سینویال، اس��تخوانى شدن 
بافت‌ه��اى ن��رم و در فص��ل شش��م بخش‌هاى یك 
اس��تخوان دراز، سلول‌هاى اس��تخوان، ماتریكس 
استخوان، مغز استخوان، استخوان‌ىشدن، ترمیم 
شكستگى استخوان و در فصل هفتم به ویژگ‌ىهاى 
كلى بافت‌هاى عضلانی، عضله اسكلتی، ساختار 
میوفیلامنت‌ه��ا،  اس��كلتی،  عضل��ه  س��لول‌هاى 
الگ��وى مخطط، انقباض عضل��ه، تحریك عصبی، 
تحری��ك الكتریكی، تحریك توس��ط یون كلس��یم، 
سازوكار انقباض عضله، عضلۀ قلبی، عضله صاف 
و در فصل هش��تم به آناتومى كلى عضله، عضلات 
دو‌ىكش��كل، عضلات م��وازی، عض�الت همگرا، 
عضلات پر‌ىش��كل، عضلات حلق��وی، كار كردن 
گروهی، عضلات آگونیست، عضلات كمكك‌ننده، 
پایداركنن��ده،  عض�الت  آنتاگونیس��ت،  عض�الت 
عضلات ص��ورت، عضلات حالت چه��ره، جویدن 
و بلعی��دن، عضلات��ى كه س��ر را كنت��رل مك‌ىنند، 
عض�الت تن��ه، عض�الت ش��كم، عضلات پش��ت، 
عضلات تنفسى پرداخته است. نویسنده‌ها بعد از 
اتمام فصول در هر كتاب براى محاس��بات دقیق‌تر 
و س��ریع‌تر یك جدول تبدیل اعداد گذاشته‌اند. در 
كتاب‌ه��اى مذكور نویس��نده در هر فص��ل مفهوم 

ی��ا كلمه‌اى را ك��ه خواننده علاقه‌مند به دانس��تن 
اطلاعاتى بیش��تر دربارۀ آن اس��ت، توضیح داده 
و مترج��م با مش��خص ك��ردن آن در كادر آب‌ىرنگ 
ب��ر جذابی��ت آن اف��زوده اس��ت. ع�الوه‌ ب��ر ای��ن 
اس��تفاده از شكل‌هاى رنگى با بیان ساده و گویا و 
استفاده از تصاویر واقعى رنگى در كنار شكل‌ها و 
نمودارها جذابیت این كتاب‌ها را دوچندان كرده 
اس��ت. همچنین در پایان هر فصل این كتاب‌ها، 
خلاص��ه‌اى از فص��ل را در اختی��ار خوانن��ده قرار 
م‌ىدهد و مترجم با قرار دادن آن در كادر صورتى 
به زیبایى كتاب افزوده است. واژه‌هاى كلیدى در 
پای��ان هر كتاب، تعریف مهم‌ترین واژه‌هاى علمى 
اس��ت كه در هر كتاب بحث شده است و در پایان 
كتاب نش��انى وب‌سایت‌هایى جهت اطلاع بیشتر 
در اختی��ار خوانن��ده ق��رار م‌ىگی��رد، همچنی��ن 
اطلاعات��ى جهت ش��ناخت بیش��تر نویس��نده در 
پایان هر كتاب آورده ش��ده اس��ت. در كتاب‌هاى 
مذكور كه توس��ط اهل فن این رشته ترجمه شده 
اس��ت بر روان‌س��ازى متن از نظر نگارش فارس��ى 
پافشارى شده تا جویندگان دانش زیست‌شناسى 
و آناتومى بتوانند در نبود معلم نیز از این كتاب‌ها 

بهره گیرند.
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