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چـو در تاریخ نیـك بنگریم مفاهیم اخلاقـي برگرفته 
بـه  كـه  اسـت  بـوده  دلاورانـي  اصیـل  ریشـه هاي  از 
صفت هاي گوناگون شـناخته شـده اند. سـه واژة فِتیان، 
عیّاران و جوانمردان در گذشـتة  این دیار بیانگر دلاوران 
و شـجاع مردان و زورمندانـي بوده انـد كـه از زور بـازوي 
خـود در كمك بـه دیگران فـراوان بهـره گرفته اند. اهل 
فتـوّت به عنـوان یـك مفهـوم اخلاقي به كسـاني گفته 
مي شـد كه »سـخاوت و مهمان نـوازي« و »شـجاعت و 
دلاوري« را در حـد اعـلا داشـتند تا جایي كه سـخاوت 
گاه بـه تنگدسـتي و دلاوري گاه بـه از جـان گذشـتن 

مي انجامید.
اهـل فتـوّت را نمي توان به سـرزمیني خـاص محدود 
كـرد و در لغت نیـز نمي توان فِتیان )یعنـي اهل فتوت( 
را فقـط معادل صفات سـخاوت و شـجاعت دانسـت. در 
جایي، لغت فتوّت به معناي حسـن خلق آمده و شـامل 
فضائلـي ماننـد بزرگواري، علوّ طبع، سـخاوت، رشـادت 
بـوده كه از یـك فتاي حقیقي )جوانمـرد واقعي( انتظار 
مي رفته اسـت. در نقلـي دیگر در قرآن كریـم، فِتیان به 
معنـاي اجتماعي از جواناني مؤمن ذكر شـده اسـت كه 
در گـذر زمـان هم عقیـده شـده اند و فضائـل و خصائـل 
مذكـور را وظیفـة خـود دانسـته اند و موحدانـي بوده اند 
كـه خداونـد بر ایمـان آنـان افزوده اسـت. اعـراب قدیم 
نیـز صفـت »فتـي« را بـه شـخصي مي داده انـد كـه به 
منتهـاي انسـانیت و حـد كمال رسـیده اسـت. بهترین 
مثـال در تاریـخ اعـراب در جنگ جویـي یـك فتـاي 
حقیقـي، علي بـن ابي طالب)ع( پسـر عـمّ و داماد پیامبر 
اسـلام محمـد)ص( اسـت كـه مشـوق و الگـوي واقعي 
تمـام جوانمـردان تاریـخ بـوده و هسـت. شـجاعت او 
مشـهور بـود، چنان كـه چند مرتبه جـان خـود را در راه 
پیامبـر اسـلام به خطر انداخت و داسـتان معـروف او در 
جنگاوري با »عمربن عبـدود« خود، اخلاقي ترین كاري 
اسـت كـه در تاریخ جنـگاوري براي رضایت خـدا، نام او 
را از زمـان خـود فراتر برد و آیینـة تمام نماي پهلواني در 
تاریخ شـد؛ و از این روسـت كه شـعار »لا فَتي الِّا عَليّ لا 

سَـیفَ الِّا ذُوالفقار« شـعار همة جوانمردان شـد.
نگارنـدة این سـطور نـه داعیـة تاریخ دانـي و پیگیري 
سـیر تكامـل و حكایت این گـروه از جنـگاوران بامروت 
را در سـر دارد و نـه مي خواهـد بـه تاریخ نـگاري در 

ایـن آییـن در گـذر زمـان بپـردازد، بلكـه در تفكّـر 
خویـش بـاور دارد كـه زنـده نگه داشـتن یـاد و مرام 
فِتیـان، عیـاران و جوانمـردان، مي توانـد مانـع از رخ 
كـه  اجتماعـي شـود  آسـیب هاي  از  بسـیاري  دادن 
گریبان گیـر نه تنهـا نسـل جـوان، بلكـه جامعـه در 
حـدّ فراگیـر شـده اسـت. بنابرایـن، بـه فراخـور فهم 
خـود از مسـائل اجتماعـي، هـر از چنـدي نگاهـي به 
ایـن مقوله هـا مي كنـد و شـمّه اي از سـیر و سـلوك 
ایـن آییـن جوانمـردي را در نوشـته هاي سـردبیري 
بـه قلـم درمـي آورد تـا هشـداري باشـد بـراي همـة 
كسـاني كـه در چارچوب هـاي فرهنگـي، اجتماعي و 
تربیتـي مي كوشـند نمونه هـاي انسـان بافضیلـت را 
بـه جامعـة كنوني معرفي كننـد. به اعتقاد نویسـنده، 
همـان آیین هـاي پاك انسـاني در سـده هاي گذشـته 
باعث شـده اسـت تا هـزاران نظم و نثر زیبـا در تاریخ 
بـه یـادگار بمانـد تـا نسـل امـروز بـا دسـت انداختن 
نابودكننـدة  و  سـهمگین  امـواج  تقابـل  در  بدان هـا 
مرزهـاي اخلاقـي و انسـاني بي یـار و راهنمـا نباشـد.

موضوعـي كـه جامعـة امـروز تشـنة آن اسـت، كرم و 
عفـو و گذشـت اسـت. این صفـت در آییـن جوانمردان 
دیـروز، جـزء ركن هـاي بیروني برشـمرده شـده اسـت. 
آن هـا معتقـد بودنـد جوانمـردي دوازده ركـن دارد كـه 
شـش ركن آن دروني و شـش ركن آن بیروني اسـت )یا 
به عبارتي اركان باطنـي و ظاهري(. در آیین جوانمردي 
كریـم )داراي صفـت كَـرَم( یعنـي كسـي كـه عطـا 
كنـد و منـت ننهـد. به همیـن دلیـل، خداونـد را كریم 
مي خواندنـد. در مـرام كریـم )جوانمرد( عفو و گذشـت 
بـه ایـن معنا بود اگر همـة عالم او را برنجاننـد او نرنجد. 
ایـن فضیلـت زیبـاي وجود آدمـي را حافـظ در بیتي به 

نیكویـي نشـان مي دهد:
وفا كنیم و ملامت كشیم و خوش باشیم

كه در طریقت ما كافري است رنجیدن
اصـول اخلاقي عیّـاران، خود، حكایتي اسـت دیگر كه 
در آن همـة معـارف انسـان پـاك، جلـوه اي عیـان دارد. 
جوانمـردان و عیّـاران از دروغ و دروغ گویي بیزار بودند و 
دروغ گـو را بـه مجازات هاي سـخت محكـوم مي كردند. 
در مـوارد اصلـي مرامنامـة آن هـا، اصل جوانمردي سـه 

چیز اسـت:

ــت  ــ ــادداش ــ ي
سردبير
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یكـي آنكـه آنچه بگویـي بكنـي؛ دوم آنكه راسـتي در 
قـول و فعل نگاه داري؛ سـیم آنكه شـكیب را كاربندي.

در سـیر و سـلوك جوانمـردان، جوانمردتریـن از همة 
مردمـان آن بـوَد كـه »دلیـر و مردانـه بـوَد و شـكیبا به 

هـر كاري«.
از زیباتریـن فرازهـاي آییـن عیـاران و جوانمـردان، 
»عیـب دیگـران را پنهان كـردن« بود. آن ها بـر این باور 
بودنـد كـه سـتّارالعیوب صفـت بـزرگ خداوند اسـت و 
عیب هـا و گناهـان بنـدگان خـود را نادیـده مي گیرد و 
جوانمـردان مي كوشـیدند ایـن صفـت را در خـود زنده 
نگـه دارنـد. بـه همین دلیـل عطـار در قالب یك شـعر 
زیبـا، صفت جوانمـردي را به زیباترین وجه مي گشـاید. 
داسـتان شـكل گیري ایـن شـعر را كـه بـه اواخـر قـرن 
هشـتم برمي گـردد، محمدبـن منـوّر، صاحـب كتـاب 
اسـرارالتوحید در قرن ششـم نیز در شـرح احوال شـیخ 

ابوسـعید ابوالخیر آورده اسـت:
»شـیخ ما قدس الله روحـه العزیـز روزي در حمام بود. 
درویشـي شـیخ را خدمـت مي كـرد و دسـت بر پشـت 
شـیخ مي نهـاد و شـوخ )چـرك( بـر بازوي شـیخ جمع 
مي كـرد، چنان كـه رسـم قائمـان گرمابـه باشـد تـا آن 
كـس ببینـد كـه او كاري كـرده اسـت. در میـان ایـن 
خدمـت از شـیخ سـؤال كرد كـه: اي شـیخ! جوانمردي 
چیسـت؟ شـیخ ما حالي گفت: آن كه شـوخ مرد پیش 
روي او نیـاري. همة مشـایخ و ائمة نیشـابور این سـخن 
بشـنودند اتفـاق كردنـد كـه كـس در این معنـا بهتر از 

این نگفته اسـت«.
عطّـار بـه زیبایـي این اصـول اخلاقـي عیـاران را )كه 
منبعـث از روایـت یادشـده اسـت( در قالـب شـعري 
آهنگیـن مي سـراید كـه اكنـون دل و جـان را بـا خـود 
همـراه مي كنـد. هنـوز كه هنوز اسـت شـمیم عطر آن 
گفتـة بوسـعید و حلاوت سـخن عطـار، آن را در جامعة 
جویـاي خلق خوش مي پراكند و اخلاق پسـندیده را در 
آن مي دانـد كـه چشم پوشـي از خطـاي دیگران، سـیرة 

جوانمـردان و مقتدایشـان علي)ع( اسـت.
بوسعید مهنه در حمام بود

قایمش افتاد و مردي خام بود
شوخ شیخ آورد تا بازوي او

جمع كرد آن جمله پیش روي او
شیخ را گفتا »بگو اي پاك جان

تا جوانمردي چه باشد در جهان؟«
شیخ گفتا »شوخ پنهان كردن است

پیشِ چشم خلق ناآوردن است«
این جوابي بود بر بالاي او

قایم افتاد آن زمان بر پاي او
چون به ناداني خویش اقرار كرد

شیخ خوش شد، قایم استغفار كرد
بعدهـا كـه ورزش خانه هـا بـا داشـتن گـود زورخانـه 

شـكل گرفـت، میانـداري در میانـه مي ایسـتاد و اعَمال 
ورزش را بـه جـاي مي آوردنـد. نقل كرده انـد كه میاندار 
باید پهلـوان اول محـل و داراي اخلاقي جوانمردي بوده 
باشـد و به كسـوت جوانمردي لكه اي وارد نیاورده باشد. 
در مرام ورزش خانه ها نیز نقل شـده اسـت كـه »در گود 
حـرف ركیـك نبایـد زده شـود. دعوا و قیـل و قال نباید 
راه بیفتـد. همـه باید با هـم برادر باشـند. اول كوچك ها 
و تازه چرخنده هـا بایـد بچرخنـد و بازي هاي ورزشـي را 
شـروع كننـد تا نوبـت به بزرگ ترهـا برسـد و آخرِ همه 

میانـدار مي چرخـد و بـازي مي كند«.
شـاید در میـان شـعرا و بـزرگان ادب پارسـي، عطار و 
سـعدي بیـش از همـه آییـن جوانمـردان و صفت هاي 
نیـك آنـان را بـه نظـم درآورده انـد. بـه همیـن دلیـل 
و  زیبـا  عواطفـي  هنـوز  نیـز  مـا  امـروز  جامعـة  در 
تحسـین برانگیزند، ولي جامعه بدان ها نیـاز دارد تا آن ها 
را الگـوي خود قـرار دهد و در اصـلاح رفتارهاي آدمیان 
بیـش از پیـش بـر آن پـاي بفشـرند. به دلیـل آنكه این 
سـرمقاله را اجـازت نیسـت تـا بیـش از ایـن گسـترده 
شـود، بـه یكي دیگـر از شـعرهاي عطـار در »حـق نان 
و نمـك و سـفره« جوانمـردان مي پردازیـم و از آنجا كه 
حضـور معنـوي و باصلابـت ایـن آموزه هـاي اخلاقي در 
كل جامعـه و به ویـژه در جامعـة ورزشـي حـال حاضـر 
مـا نیـازي اسـت اجتناب ناپذیـر، حقیـر مي كوشـم بـه 
فراخـور و در نوشـته هاي سـردبیري دیگر ایـن موضوع 

را بازسـازي و ارائـه دهـم.
عطار پیرامون نان و نمك و شـگردهاي عاطفي عیاران 
و ویژگي هـاي اخلاقي آن ها بارها در منطق الطیر اشـاره 
مي كنـد. بـا ذكر یكـي از این اشـارات، این نـگارش را به 

سـرانجام مي برم تـا نوبتي دیگر:
خورد عیّاري بدان دل خسته باز
با وثاقش بُرد دستش بسته باز

شد كه تیغ آرَد زند در گردنش
پاره اي نان داد آن ساعت زنش
چون بیامد مرد با تیغ آن زمان

دید آن دل خسته را در دست، نان
گفت: این نانت كه داد! اي هیچ كس؟

گفت: این نان را عیالت داد و بس
مرد چون بشنید آن پاسخ تمام

گفت: بر ما شد تو را كشتن حرام
زان كه هر مردي كه نانِ ما شكست

سوي او با تیغ نتوان بُرد دست
نیست از نان خوارة ما جان دریغ
من چگونه خونِ او ریزم به تیغ؟

خدایا، كریما، مَپَسـند كه اخـلاق جوانمردي و فضائل 
پـاك و رونـق صبـوري و از خودگذشـتگي و چشـم بـر 
نهـادن از خطـاي دیگري در جامعة ما زائل شـود. آمین.
سردبیر

از زیباترین 
فرازهاي آیین 

عیاران و 
جوانمردان، »عیب 

دیگران را پنهان 
كردن« بود. آن ها 
بر این باور بودند 
كه ستّارالعیوب 

صفت بزرگ 
خداوند است و 

عیب ها و گناهان 
بندگان خود را 
نادیده مي گیرد 

و جوانمردان 
مي كوشیدند این 
صفت را در خود 

زنده نگه دارند
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عباس قشمي میمند
عکاس: غلامرضا بهرامی

اشاره
بحـث اهمیت محیط زیسـت و نقشـی کـه معلمان 
ورزش در ارتبـاط بـا آموزش مفاهیم زیسـت محیطی 
و علاقـه بـه طبیعـت و از طریـق ورزش می تواننـد 
ایفـا کننـد، عنوان یکـی  دیگـر از میزگردهـای مجلة 
رشـد تربیت بدنـی بـود کـه در تاریـخ 5 تیرمـاه 97 
برگزار شـد. در این جلسـه دکتر سـید امیر حسـینی 
عضـو شـورای برنامه ریزي نشـریه، دکتر رضا شـجیع 
مشـاور و مدیـر کل ورزش و توسـعة پایـدار در وزارت 
ورزش و جوانـان، مهنـدس درویـش مدیـر کل دفتـر 
مشارکت های مردمی سـازمان محیط زیست و یکی از 
مبتکـران مراكز طبیعت،  دکتر هومن بهمن پـور دارای 
دکتری محیط زیسـت، عضو کمیسـیون محیط زیست، 
عضـو هیئت علمی دانشـگاه و مؤلـف چندین کتاب در 
حـوزة محیط زیسـت و دکتر مصطفي محمـدی رئوف 

شـرکت داشتند.
دکتر امیر حسـینی ضمن تشـکر از اسـتادان حاضر 
در نشسـت، با اشـاره به توجه گسـتردة جهانی و ملی 
بـه مسـئلة محیط زیسـت در سـالیان اخیر افـزود که 
لازمة ورزش سـالم، محیط پاک و هوای تمیز اسـت و 
همچنیـن کمیتة بین المللی المپیک سـومین رکن از 
اولویت هـای خـود را »ورزش و محیط زیسـت« عنوان 
کـرده اسـت و یکـی از شـرایط میزبانـی بازی هـای 
المپیک، اسـتلزامات محیط زیسـتی اسـت. همچنین 
شـعار »ورزشـکاران پیشـتازان حفظ محیط زیست  و 
توسـعة پایدار« یکی از شعارهای معروف در این حوزه 
اسـت، همچنـان که یکـی از اقدامات خوب، تشـکیل 
70 مركـز طبیعـت در کشـور اسـت. وی بـا اشـاره به 
و  آگاهی بخشـی  توسـعة  در  ورزش  معلمـان  نقـش 

مشـارکت  برانگیختـن  بـا  ارتبـاط  در  اطلاع رسـانی 
دانش آموزان به حفظ محیط زیسـت، از اسـاتید مدعو 
درخواسـت کـرد تـا در مـورد نقـش ورزش مراكز در 

حفـظ محیط زیسـت صحبـت کنند.

مهنـدس درویـش: بـه تازگـی وزارت بهداشـت 
گزارشـی را منتشـر کرده اسـت که نشـان از افزایش 
دو برابـری وزن متوسـط دانش آمـوزان در طـول یک 
دهـة اخیر در ایران دارد. در میان 227 کشـور جهان، 
اینچنیـن بحرانـی وجود نـدارد و این در حالی اسـت 
کـه بایـد نوجوانـان و جوانـان با این شـرایط و سـن و 
سـال از تحرک، شـادابی و نشـاط برخوردار باشـند و 
بنابرایـن به هر طریـق ممکن باید شـرایط انگیزش و 
تحـرک را بـه مراكـز برگردانیم. این آمار در شـرایطی 
ارائه می شـود که شهرنشـینی به طور مـداوم در ایران 
در حـال افزایـش اسـت و فاصلـه گرفتـن از روسـتا و 
طبیعـت، بـه خانه نشـینی و روی آوردن نوجوانـان و 
جوانان به بازی های رایانه ای و گوشـی های هوشـمند 
انجامیـده اسـت. همچنیـن گـزارش دیگـر از وزارت 
بهداشـت، حکایـت از کمبـود ویتامیـن d در میـان 
دختران و پسـران دارد که توصیه می شـود با افزایش 
مکمل هـای غذایـی این کمبـود جبران شـود. این در 
حالـی اسـت کـه بـرای کشـوری بـا 300 روز آفتابی، 
ایـن قضیه دردآور اسـت و نظـام آموزش وپـرورش به 
جـای انتقال بخشـی از فضای آموزشـی بـه طبیعت و 

ميـــزگرد
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نـور، دانش آمـوزان را چـه در محیط  مدرسـه و چه در 
مسـیر مدرسـه تـا خانه، از فضـای طبیعـی دور کرده 
اسـت. بـرای مثـال بـه ایـن نیـت کـه دانش آمـوزان 
به دلیـل دوری محیـط خانـه یـا کمبود امنیـت نباید 
پیـاده برونـد، همین فاصلة قـدم زدن آن ها زیر آفتاب 
را از بیـن می بـرد، بـه همین دلیل نبایـد زنگ ورزش 
در مراكـز بـه زاپاس جبران دیگـر دروس تبدیل و کم 
اهمیـت تلقی شـود. دلیـل کم اهمیتـی دانش آموزان 
بـه ورزش در مدرسـه، کم اهمیت جلـوه دادن مدیران 

اسـت. آموزش وپرورش 

دکتـر بهمن پـور: از دیـدگاه علـــــوم رفتـاری، 
سـقف سـنی بـرای آموزش علایـق محیط زیسـتی به 
دانش آمـوزان تـا سـن 12 سـال اسـت و بعـد از آن، 
نیازمنـد هزینـه و صـرف زمانـی طولانی اسـت. طبق 
شـعار سـازمان ملـل، اگـر بتوانیـم یک بزرگ سـال را 
آموزش بدهیم تنها یک نسـل را آموزش داده ایم ولی 
اگـر بتوانیم یـک کودک را آموزش بدهیم چند نسـل 
را آمـوزش داده ایم؛ به ویژه اگر کودک دختر باشـد که 
در کشـورهای جهان سـوم وظیفة تربیت نسـل آینده 
را برعهده دارد. از طرف دیگر، سـازمان ملل سـال های 
2005 تـا 2015 را به عنـوان دهـة آمـوزش در نظـر 
گرفـت و حتـی ایـن دهـه را تمدید کرد، زیـرا راه حل 
بحران هـای  بـا  مقابلـه  مؤثرتریـن روش  را  آمـوزش 
جهانـی می دانـد. در ایـران ما نتوانسـتیم از ایـن بازة 
زمانـی و فرصت هـای به وجـود آمـده بـرای آمـوزش 
محیط زیسـتی بـه کـودکان اسـتفاده کنیـم. به نظـر 
می رسـد ورزش با توجه بـه جذابیت های مختلف آن،  
توانایی این را داشـته باشـد که محملـی برای آموزش 
محیط زیسـت بـه کـودکان در محیـط  مراكـز فراهـم 
کنـد که این امر برای آمـوزش درس ریاضی از طریق 
جذابیت هـای ورزشـی در ایـران امتحـان و آزمایـش 
شـده و نتیجه بخـش بـوده اسـت. وقتـی صحبـت از 
دو  بایـد  می کنیـم  محیط زیسـت  و  مراكـز  ورزش 
جنبـه را در نظـر بگیریم کـه جنبة اول به اسـتاندارد 
بـودن شـرایط ورزش در مراكـز بـه لحـاظ امکانـات، 
فضـا و محیـط  مناسـب بـر می گـردد و جنبـة دیگـر 
بـه اسـتاندارد های محیطـی بـرای ورزش برمی گـردد 
کـه از دسـت مراكـز خارج اسـت. همچنان کـه هنوز 
زمـان مناسـب بـرای زنـگ ورزش در مراكـز و اینکـه 
چه سـاعتی باشد، مشخص نشـده است. اینکه ساعت 
درس ورزش در آخریـن وقـت مراكـز و سـاعت 12 تا 
14 باشـد، بدترین شـرایط بـرای ورزش به لحاظ علم 

فیزیولوژیکی ورزش اسـت و سـاعت 8 تـا 10 نیز اگر 
تحـرک بالا باشـد ممکن اسـت دانش آمـوزان را برای 

درس هـای بعـدی خسـته کند. هنوز بـرای بنده 
مشـخص نشـده اسـت که آیا زنگ ورزش با 

توجه بـه آلودگی های زیسـت محیطی در 
شـهرهای صنعتی مثل تهـران، اصفهان 
یـا اراک باید وجود داشـته باشـد یا نه؟ 
اگـر بایـد زنـگ ورزش در ایـن شـهرها 
داشـته باشـیم در محیط باز بهتر اسـت 

یا محیط  بسـته؟

دکتـر شـجیع: مـا دو نـوع سـواد حرکتی و 
سـواد محیط زیسـتی داریـم. سـواد حرکتی به رشـد 
و توانایـی جسـمی در فاصلـة سـنی 2 تـا 6 سـال 
برمی گـردد کـه مهارت هـای بنیادی حرکتـی در فرد 
را بـه نحـوی شـکل می دهـد کـه یـا وی را به سـمت 
قهرمانی سـوق می دهد یا باعث علاقه مندی او نسبت 
بـه ورزش می شـود. اینکه اغلـب قهرمانـان قایق رانی 

ایـران از اهالـی انزلـی هسـتند به دلیـل ایـن اسـت 
کـه آن هـا از لحظة تولـد با آب سـروکار دارند و 

ایـن قضیه نسـبت بـه قهرمانان اسـکی ایران 
نیـز صـادق اسـت و دنیا هـم بـرای پرورش 
قهرمانـان ورزشـی نیـز ایـن مـدل را اجـرا 
می کنـد. فرزنـدان مـا تنهـا بـا مهارت هـای 

پایـة حرکتـی مثل دویدن و پیاده روی آشـنا 
هستند و در رشـته هایی مثل والیبال،  هندبال 

و بسـکتبال کـه نیاز به سـواد حرکتی پایـه دارد، 
ضعیف انـد و معلـم ورزش هـم بعـد از بـازة زمانـی 
طلایـی رشـد سـواد حرکتـی، کار چندانـی نمی تواند 
بکنـد. سـواد دیگر بـه سـواد محیط زیسـتی و الفبای 
زیسـتن برمی گـردد؛ اینکـه فرد احسـاس کند در چه 
محیطـی زندگی می کند و الزامات آن چیسـت. اینکه 
فرد در دورة دانشـگاهی برای مثال زباله را از ماشـین 
بـه بیـرون پرتـاب می کند به دلیـل این اسـت که فرد 

شـیوة زیسـتن درمحیط را نیاموخته اسـت.

دكتر محمـدی: دو سـال گذشــــــته ابلاغی از 
طـرف آموزش وپـرورش بـرای یکـی از مراكـز منطقة 
18 تهـران بـه بنـده داده شـد و مـن بعـد از ورود بـه 
مدرسـه، متوجه شـدم مسـئولیت اعزام دانش آموزان 
به مسـابقات ورزش مراكز برعهـدة فردی غیر از مربی 
ورزش آن مدرسه است. این داستان، ورزش در محیط 
مراكـز را نشـان می دهـد و ما هر قـدر مفاهیم ورزش 

دکتر بهمن پور

دکتر رضا شجیع

 از دیدگاه علـوم 
رفتاری، سقف سنی 
برای آموزش علایق 

محیط زیستی به 
دانش آموزان تا سن 

12 سال است و 
بعد از آن، نیازمند 

هزینه و صرف 
زمانی طولانی است
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و محیط زیسـت را ارتقـا دهیـم، تـا زمانی کـه ورزش 
بـرای مراكـز و مدیـران مهم نباشـد فایده ای 
نـدارد. از طـرف دیگـر بـرای والدیـن 
اهمیت دروسـی مثـل ریاضی، زبان 
انگلیسـی، فیزیک، زیسـت و غیره 
از ورزش به مراتب بیشـتر اسـت. 
بنابرایـن به نظر می رسـد معلمان 
ورزش هنوز ظرفیت لازم را برای 
آمـوزش مباحـث زیسـت محیطی 
در مراكـز ندارنـد و نـه مراكـز و نـه 
والدیـن، پذیرای این مباحـث نخواهند 
بـود، از طـرف دیگـر به نظـر می رسـد بـرای 
آمـوزش مباحـث زیسـت محیطی در مراكـز باید بین 
معلمـان ورزش، معلمان بهداشـت و زیسـت ارتباطی 

تنگاتنگ وجود داشـته باشـد.

دکترامیرحسـینی: عشـق، علاقـه و صمیمیـت 
معلـم ورزش می توانـد تأثیرگـذار باشـد. بـا توجـه به 
فاصلة زمانی تا سـن 12 سـال و نیز 6 سال که اساتید 
مطـرح کرده انـد و همچنیـن مشـکلات و بحران های 
موجـود، به نظـر می رسـد بایـد در امر آمـوزش  ورزش 
بـرای مراكز تجدیدنظر شـود. اگر موافق باشـید نقش 
شـکل گیری مراكـز در ایجـاد تحـول و علاقه منـدی 
دانش آمـوزان بـه محیط زیسـت به عنـوان سـؤال دوم 

مـورد بحث قـرار گیرد.

به عنـوان  طبیعـت  مراكـز  درویـش:  مهنـدس 
پاسـخی به نیاز مهم در سـکونتگاه های انسان امروزی 
که به شـدت در حال دوری از طبیعت اسـت، شـکل 
گرفـت. آمـار نشـان می دهـد هفتـاد درصـد جامعـة 
ایـران در حـال حاضـر شهرنشـین اند و ایـن مراكـز 
بـرای هم نشـینی بهتـر انسـان ها بـا طبیعـت ایجـاد 
شـده اند. در مراكـز طبیعـت چنـد اصـل مهم اسـت. 
اول اینکـه اجبـار در مراكـز طبیعـت وجود نـدارد. در 
مراكز طبیعت آزادی به شـرط محـدود نکردن آزادی 
دیگـران و نیـز آسـیب  نرسـاندن بـه محیط زیسـت 
و حیوانـات، جـاری اسـت و تسـهیلگران مـا در ایـن 
مراكـز وظیفـه دارنـد فضـا را برای کشـف پاسـخ های 
دانش آمـوزان در ارتبـاط با شـیوة زیسـتن در محیط 
فراهـم کنند. حاصـل کار مراكز طبیعـت، پیدا کردن 
مجالـی بـرای دانش آمـوزان برای لمس درختـان، بالا 
رفتـن از آن هـا و چیـدن مسـتقیم میـوه از درخت یا 

نشسـتن زیر سـایة آن اسـت تا عاشـق درخت شـوند و 
در آینـده نسـبت به محیط زیسـت و اهمیـت حفظ آن 
حسـاس باشـند. دانش آمـوزان به نحوی سـاده عاشـق 
سـرزمین خود می شـوند و بـرای مثال در بزرگ سـالی 
کنار لاشـة یک حیـوان عکس نخواهند گرفـت یا زباله 
از ماشـین پـرت نخواهند کرد. به نظر می رسـد در زنگ 
ورزش نیـز بایـد همیـن اتفـاق بیفتـد و انتظـار، فراهم 
کـردن فضایـی اسـت کـه بچه هـا را عاشـق  بـه ورزش 
کنـد و این موقعـی اتفاق می افتد که بچه هـا از نزدیک 
علاقه منـدی مدیـران و معلمـان بـه ورزش را مشـاهده 
کننـد. هیچ وقت مدرسـه ای کـه فضا و محیـط بیرونی 
نـدارد نمی تواند از دانش آمـوزان بخواهد ورزش کنند و 

عاشـق ورزش شوند.

دکتـر بهمن پـور: نکتـة مهـم این اسـت کـه نباید 
همـة بـار ورزش در مراكز را بـر دوش معلمان بیندازیم 
کـه هـم کار آموزش را انجـام دهد و هم بـه جنبه های 
زیسـت محیطی توجـه کنـد. حتـی به نظر می رسـد در 
ارتباط با آموزش های زیسـت محیطی، نقش  معلم علوم 
یا زیسـت بیشـتر باشـد، ولی معلـم ورزش می تواند در 
ایـن زمینـه کمک کنـد، منتها خود معلـم باید آموزش 
دیده باشـد یـا علاقه به طـرح مباحث زیسـت محیطی 

باشد. داشته 
صحبـت از ورزش و محیط زیسـت در مراكـز دو بحث 
را پدیـد مـی آورد: اول اینکه هدف ما چیسـت؟ آموزش 
محیط زیسـتی از طریـق ورزش مدنظـر اسـت یـا قصد 
داریم یک سـری اصول و اسـتانداردهای محیط زیسـتی 
را در مدرسـه از طریـق معلمـان ورزش آمـوزش دهیم 
کـه ایـن، قضیـه را سـخت می کنـد. وقتـی مراكـز بـا 
کمتریـن فضـا و اسـتانداردهای محیطی بـرای تحرک 
دانش آمـوزان یـا ورزش سـاخته شـده اند، نقـش معلم 

ورزش در آمـوزش اسـتانداردها چـه می تواند باشـد.

دکتـر امیرحسـینی: بالاخـره ما بایـد بـا واقعیات 
زندگی کنیم. منظور این اسـت که در شـرایط موجود، 
نقـش ورزش مراكـز در آموزش های زیسـت محیطی به 
چـه نحـوی می تواند باشـد؟ باید بـه این صورت باشـد 
کـه یـاد بگیرنـد طبیعـت را دوسـت داشـته باشـند یا 
بیاموزنـد که چگونه با محیط زیسـت رفتـار کنند.کدام 

یـک از این ها مدنظر اسـت؟

دكتر محمـدی: معتقدم بایـد تغییراتـی در دروس 

براي آموزش مباحث 
زیست  محیطی در 
مراكز باید بین معلمان 
ورزش، معلمان 
بهداشت و زیست 
ارتباطی تنگاتنگ 
وجود داشته باشد

دكترمحمدی
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و چیدمـان آن هـا در آموزش وپـرورش لحـاظ شـود و 
تفاوتـی بیـن ورزش خشـک در مـدارس، دانشـگاه ها 
و محیـط  قهرمانـی و باشـگاه ها قائـل شـویم و به امر 
تفریـح در ورزش مراكز، تفرج را نیـز اضافه کنیم. اگر 
پیـاده روی دانش آمـوزان در محیـط مدرسـه، دنبـال 
هـم دویـدن آن هـا و گردش آن هـا در محیـط  بیرون 
به عنـوان ورزش در نظـر گرفتـه شـود، در این صورت 
اسـت کـه می توانیـم مباحـث محیط زیسـتی را در 
مراكـز آمـوزش دهیم که لازمة این امـر نیز در اختیار 
داشـتن انـدک فضایـی در محیـط بیـرون از کلاس 
اسـت. معلـم در کلاس درس با وایت بـورد یا با ماژیک 
و با فیلم و اسـلاید نمی تواند اهمیت محیط زیسـت را 
بـه دانش آموزان یاد دهد. رسـیدن بـه فراگیری مراكز 
طبیعـت در ایـران یـک ایـده آل اسـت، حتـی مراكـز 
طبیعت در ایران با کشـوری مثل ژاپن بسـیار متفاوت 

اسـت، ولـی به عنوان یک شـروع خوب اسـت.

دکتر شـجیع: ورزش در شـعار امـروزی به معنای 
physical activity یـا فعالیت بدنی اسـت و اینکه 
دانش آمـوز بـا دوچرخـه بـه مدرسـه بیایـد بخشـی 
از نیازهـای ورزشـی آن تأمیـن می شـود. اینکـه یـک 
نوجـوان تـا سـن پانـزده سـالگی بایـد در روز هـزار 
کالـری انرژی بسـوزاند، قاعده اش این نیسـت که این 
میـزان حتمـاً بـا ورزش تأمین شـود، بلکه بـا دویدن، 
پیـاده روی یـا دوچرخه سـواری نیـز برطرف می شـود. 
نکته این اسـت که باید سـبک زندگی ما در ارتباط با 

ورزش، محیط زیسـت و سـایر مـوارد تغییـر کند.

دکتـر بهمن پـور: پارادوکـس متناقض مدرسـه و 
محیـط خانواده و رسـانه ها بخشـی از دلایل به نتیجه 
نرسـیدن آموزش هـای رسـمی در مراكز اسـت. نکتة 
دوم اینکـه هزینـة رفتارهـای بـد محیط زیسـتی در 
ایـران پایین اسـت. مثـلًا در کشـورهای خارجی پرت 
کـردن زبالـه از ماشـین بـه بیرون جریمه ای سـنگین 
دارد کـه پشـتوانة رفتار صحیح پدر و مـادر در رعایت 
احتـرام بـه محیط زیسـت و آمـوزش فرزنـدان اسـت. 
حتـی در چیـن بی تحرکـی جریمه دارد. ایـن امور در 
سـه یا چهار نسـل به تدریج نهادینه می شوند. الفبای 
زیسـتن یا سـواد محیط زیسـتی تنها بخشی است که 
نیـاز بـه لمـس طبیعت و حضـور در محیـط  طبیعت 
اسـت و تجربة کشـورهایی مثل فیلیپین و مالزی نیز 

نشـان از این قضیـه دارد.

مهنـدس درویش: برنامة محیط زیسـت سـازمان 
ملـل بـه پـدر و مادر هـا و خانواده ها می گویـد حداقل 
سـالی یـک درخـت بـا فرزندانتـان بکاریـد و حداقـل 
سـالی یک بار بـا فرزندانتان به یک حیـوان غذا بدهید 
و سـالی یک بار بـا کمک فرزندانتـان زباله جمع آوری 

کنیـد. در کشـوری مثـل کانـادا در قالـب تبصـره، 
ایـن قانـون سـازمان ملـل از پـدر و مادرهـا 

خواسـته اسـت که اگر زبالـه ای در محیط  
بـرای جمع کـردن نمی بیننـد بـا مراجعه 
بـه ادارات محیط زیسـت و دفـع زباله از 
آن ها آشـغال برای جمع آوری و آموزش 

فرزندانشـان تحویـل بگیرند.

دكتـر محمـدی: مصـداق عملـی ایـن 
قانـون سـازمان ملـل و عمـل پـدر و مادرهـا 

می توانـد نقـش معلمـان در مراكـز باشـد. گاهی در 
سـاعت شـروع زنگ ورزش در مراكز، محیط  مدرسـه 
بسـیار تمیز است ولی در انتهای زنگ ورزش به دلیل 
خـوردن تنقـلات، دانش آمـوزان آشـغال های زیـادی 
در مدرسـه می ریزنـد کـه من قبلًا در زنـگ ورزش با 
جمـع  کـردن این آشـغال ها، توانسـتم به عنـوان یک 
الگـو این عمـل را به دانش آموزان بیامـوزم که تجربة 
خوبـی بود. آمـوزش تئوریـک در کلاس تأثیر زیادی 
در حفـظ محیط زیسـت نخواهـد داشـت و بایـد این 
آمـوزش در فضـا به صـورت عملی صـورت بگیرد. در 
صحبت هـای دکتـر بهمن پـور راجع به زمان مناسـب 
بـرای ورزش، بایـد بگویم از یک طـرف دانش آموزان 
را در لحظـة اولیـة ورود به مدرسـه ترغیب به ورزش 
صبحگاهـی بـا آن کوله هـای سـنگین پـر از کتاب بر 
پشـت آن هـا و کفش هـای نامناسـب می کنیـم و از 
طـرف دیگر صحبـت از تأثیرات بد کولـه و کیف های 
مراكـز بر سـاختار قامتـی دانش آموزان داریـم. اینکه 
سـاعت 8 تـا 10 بـرای دانش آمـوزان درس ورزش 
بگذاریـم و دانش آمـوز سـاعت 10 تـا 12 بـا همـان 
لبـاس عرقـی و بـوی بـد بـر سـر کلاس بهداشـت 

محیط بنشـیند، تناقـض دارد.

دکتر امیرحســینی: کشــورهای دیگر در این 
زمینــه چگونه عمــل می کنند؟

کشـورهای دیگـر در کنـار محیـط  درس، سـالن و 
محیط ورزشـی مثل فضای اسـتخر در نظـر گرفته اند 
یـا بـا جـدا کردن لبـاس ورزش بـا لباس مدرسـه و ... 

برنامة 
محیط زیست 

سازمان ملل به 
پدر و مادر ها 
و خانواده ها 

می گوید 
حداقل سالی 

یک درخت 
با فرزندانتان 

بکارید
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مشـکلات بهداشـتي را كه براي زنگ هاي دیگر پیش 
 مي آیـد، را حـل کرده اند.

دکتـر امیرحســــــینی: بیـان تجربه هایـی 
مثـل جمع آوری زبالـه در زنگ ورزش مراكز یا کاشـت 
نهـال در طبیعـت خوب اسـت، اما معلمـان ورزش چه 

ابتکاراتـی می تواننـد در ایـن مـورد انجـام دهند.

دکتر بهمن پور: بایـد دانش معلمان ورزش 
را به عنـوان افسـران توسـعه ارتقـا بدهیـم. 
آن ها بایـد مأموریتی فراتر از ورزش پیدا 
کنند و به سـمت آموزش غیرمسـتقیم 
و  محیط زیسـت  سـلامت،  حـوزة  در 
ایمنـی از طریـق ورزش گرایـش پیـدا 
کننـد. اگـر بتوانیم چنین چیـزی را در 
مراكـز جـای بیندازیـم هم جایـگاه معلم 
ورزش در مدرسـه را ارتقا داده ایم و هم آن ها 
را در سـطح فردی و اجتماعـی آگاه کرده ایم. ولی 
وقتـی ورزش را در معنـای تحـرک ایزولـه کنیـم، از 
توانایـی معلـم ورزش بـرای آمـوزش حوزه هـای مورد 

نیـاز دیگر کاسـته ایم.

دکتـر امیرحسـینی: منظور شـما این اسـت که 
معلمـان ورزش فرصـت آموزش الفبای زیسـتن را در 
اختیـار دارنـد و می تواننـد به عنوان افسـران حفاظت 
محیط زیسـت، نقشـی فراتر از نقش آموزش ورزشـی 

داشـته باشند.

ابتـکار،  به عنـوان یـک  البتـه  دکتـر بهمن پـور: 
معلمـان ورزش می تواننـد از دانش آمـوزان بخواهنـد 
تـا بـا وسـایل بازیافتـی، مثـلًا حلقه هـای بسـکتبال 
یـا هـر چیز دیگـری بسـازند کـه بـه ارتقـای آگاهی 

کنـد. کمـک  دانش آمـوزان  زیسـت محیطی 

سخن پایانی
دكتـر محمـدی: بـا توجـه بـه شـرایط موجـود 

به نظـر می رسـد اگـر یـک روز در هفتـه را بـه تفریح، 
ورزش و اوقـات فراغت دانش آمـوزان اختصاص دهیم 
می توانیـم موفق باشـیم. طـرح تعطیلی پنجشـنبه ها 
طـرح خوبـی بـود که اگـر به ایـن کار اختصـاص یابد 
خوب اسـت یا اینکه روز دوشـنبه در سراسر کشور به 

ایـن امـر اختصاص داده شـود.

مهنـدس درویش: نکتـة عملی تر اینکـه مدارس، 
دانش آمـوزان را به اسـتفاده از سـرویس )ایاب  ذهاب( 
مراكـز ترغیب نکنند. شـاید دو سـاعت کلاس ورزش 
نتوانـد معجـزه کنـد، ولـی وقتـی دانش آمـوزان ملزم 
باشـند کـه مسـیر خانه تـا مدرسـه را پیـاده بروند یا 
بـا دوچرخه بپیمایند، آن وقت اسـت که شـعار ورزش 
به صـورت  کم تحرکـی  و  می یابـد  تحقـق  همگانـی 
ریشـه ای درمـان می شـود و بسـیاری از هزینه هـا بـر 
دوش ملت سـوار نمی شـود. امروز بیست هزار میلیارد 
تومان در سـال یعنی دوسـوم بودجة آموزش وپرورش 
خرج دیابت در کشـور می شـود، یعنی ده برابر بودجة 
وزارت ورزش و جوانـان در یک سـال یـا بیشـتر از آن. 
کشـوری کـه تعـداد داروخانـه و درمانگاه هایش بیش 
از مدارسـش باشد، هرگز در مسـیر توسعة پایدار قرار 

نمی گیرد.

دکتـر بهمن پـور: در هند بـه ازای ارتقـای ورزش 
خانـواده پانصـد دلار تخفیـف مالیاتـی داده می شـود. 
اگر وزارت بهداشـت و ورزش و جوانان و مسـئولان ما 
اعتقـاد دارند کـه ورزش و افزایش تحـرک در کاهش 
مشـکلات جسـمی و روانـی مؤثر اسـت، چـرا در این 
نمی گیرنـد.  نظـر  در  تنبیه هایـی  و  تشـویق  زمینـه 
به نظـر می رسـد بایـد از مراكـز و تا سـن 12 سـالگی 
شـروع کنیـم، یعنـی بایـد آموزش وپـرورش را جدی 

بگیریم.

دکتر شـجیع: در آموزش وپرورش وقت آن اسـت 
کـه بـه سـمت مفاهیـم جدیـد مثـل محیط زیسـت، 

سـلامت عمومـی و غیـره برویم.

کشورهای دیگر در 
کنار محیط  درس، 
سالن و محیط 
ورزشی مثل فضای 
استخر در نظر 
گرفته اند یا با جدا 
کردن لباس ورزش 
با لباس مدرسه و ... 
مشکلات  بهداشتي 
را كه براي زنگ هاي 
دیگر پیش مي آید، 
را حل کرده اند
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دكتر  امیر حسینی



چکید  ه
اهـداف این بررسـی سیسـتماتیک، ارائه و مقایسـة برآوردهای اخیر شـیوع اضافـه وزن و چاقی 
در جوانـان مدرسـه ای 34 کشـور و بررسـی ارتبـاط بیـن الگوهـای اضافـه وزن، رژیـم غذایـی و 
فعالیـت بدنـی اسـت. داده های به دسـت آمده حاصـل یک بررسـی مقطعـی از 593137 جوان 
10 تا 16 سـاله از 34 کشـور )کشـورهای اروپایی( شرکت کننده در برنامه های بهداشت سلامت 
)2002ـ2001( در مطالعة کودکان مدرسـة سـالم بودند. شـیوع اضافه وزن و چاقی براساس قد و 
وزن گزارش شـده و شـاخص تودة بدن براسـاس استانداردهای بین المللی تعیین شد. رگرسیون 
لجسـتیک بـرای بررسـی ارتبـاط بیـن وضعیت اضافـه وزن بـا الگوهـای انتخابی رژیـم غذایی و 
فعالیت بدنـی مـورد اسـتفاده قـرار گرفت. دو کشـور بـا بالاترین میزان شـیوع اضافـه وزن )پیش 
چاقـی + چاقـی(، مالتـا )25/4% و 7/9%( و ایالات متحـده )25/1% و 6/8%( بودنـد، درحالی که دو 
کشـور با کمترین شـیوع لیتوانی )5/1% و 0/4%( و لتونی )5/9% و 0/5%( بودند. شیوع اضافه وزن 
و چاقی به ویژه در کشـورهای واقع در شـمال آمریکا، بریتانیا و جنوب غربی اروپا بیشـتر بود. در 
اغلـب کشـورها در میـان جوانان دارای اضافـه وزن، میزان فعالیت بدنی پایین تر و زمان تماشـای 
تلویزیـون در مقایسـه بـا افـرادی که وزن نرمال داشـتند، بالاتر بـود. در 91 درصد از کشـورهای 
مـورد بررسـی، مصرف شـیرینی در افـراد دارای اضافه وزن، پایین تـر از جوانان بـا وزن نرمال بود. 
وضعیـت اضافـه وزن با مصرف میوه ها، سـبزیجات و نوشـیدنی ها یا زمان صرف شـده روی رایانه 
ارتباطی نداشـت. در نتیجه، اپیدمی چاقی نوجوانان یک مسـئلة جهانی اسـت. مشارکت فعالان 
فیزیکـی و کاهـش تماشـای تلویزیون باید مبنـای تمرکز اسـتراتژی هایی با هـدف جلوگیری و 

درمـان اضافه وزن و چاقی در جوانان باشـد.

کلیدواژه هـا: اضافـه وزن، چاقـی، سـلامت نوجوانـان، شـاخص تـودة بدنـی، فعالیـت بدنی، 
تغذیه الگـوی 

 دکتر علیرضا رمضانی
دانشیار دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی
زهره دلفانی
 دانشجوی دکتری فیزیولوژی ورزشی، دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی
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مقد مه
کشـورها در سرتاسـر جهان، افزایـش قابل توجه 
در شـیوع اضافه و  زن و چاقی کـودکان و نوجوانان از 
دهـة 1980 تـا 1990 را تجربه کرده اند ]1 و 12[ و 
شـواهدی از ایالات متحـده نشـان می دهـد که این 
رونـد صعـودی تا قـرن 21 ادامه یافته اسـت ]13[. 
نتایج بسـیاری از مطالعات اخیر، دانـش ما را دربارة 
تأثیـرات جهان شـمول و روبـه افزایـش چاقـی بـر 
سـلامت عمومی گسترش داده اسـت. با وجود این، 
هنـوز فاقـد اطلاعـات اپیدمیولوژیکـی بین المللـی 
چاقـی  شـیوع  میـزان  خـاص،  به طـور  هسـتیم. 
در جوانـان بـرای بسـیاری از کشـورها ناشـناخته 
اسـت. عـلاوه بـر ایـن، مقایسـة بین المللی شـیوع 
اضافـه وزن و چاقـی در جوانـان به دلیل اسـتفاده از 
نمونه هـای غیرواقعـی در بسـیاری از کشـورها و به 
علت تفاوت در طرح های مطالعه دشـوار اسـت. ]1 
و 9[. ایـن تفاوت هـا عبارت اند از: وسـیلة سـنجش 
قـد و وزن، سیسـتم طبقه بنـدی مـورد اسـتفاده 
بـرای تعیین جوانـان دارای اضافـه وزن، تفاوت های 
جنسـیتی و سـن جوانـان مـورد مطالعه. عـلاوه بر 
ایـن، بـا توجـه بـه افزایش سـریع چاقـی در دوران 
کودکـی، حتـی مقایسـه های بین المللـی اخیر که 
در دهـة 1990 انجام شـده، ممکن اسـت منسـوخ 
شـده باشـند. هیچ توضیح واضح و روشـنی از علت 
اولیـة اضافـه وزن و چاقی در نوجوانان وجـود ندارد، 
هرچنـد الگوهای رژیـم غذایی یـا فعالیت  فیزیکی 
بایـد عوامل مهمی باشـند. بنابرایـن، ارتباط خاص 
بیـن متغیرهـای مختلـف رژیـم غذایـی و فعالیت 
بدنـی بـا اضافه وزن اطفـال باید تعیین شـود. ایجاد 
روندهـای سـازگار در ارتباطـات بیـن اضافـه وزن با 
الگوهـای رفتـاری و فعالیـت بدنـی در کشـورهای 
مختلـف بـا فرهنگ های مختلف، شـواهد محکمی 
را نشـان می دهـد کـه یـک علـت مشـترک بـرای 
ایـن روابـط وجـود دارد. فهـم واضح تـری از عوامل 
مؤثـر بـر چاقـی در جوانـان کشـورهای مختلـف 
اقدامـات  توسـعة  بـرای  مي توانـد کمـک خوبـی 
پیشـگیرانه و درمـان بهینـة اضافـه وزن و چاقی در 
جوانان باشـد. هـدف از این مطالعه ارائه و مقایسـة 
تخمین هـای اخیـر شـیوع اضافـه وزن و چاقـی در 
جوانان مدرسـه ای 34 کشـور و بررسی ارتباط بین 
عـادات اضافه وزن و انتخـاب رژیم غذایی و الگوهای 
فعالیـت فیزیکی اسـت. این نتایج براسـاس مطالعة 
سـلامت 2002ـ2001 بـه دسـت آمده کـه دربارة 
بچه هـای مدرسـه ای )HBSC( انجام شـده اسـت و 
در واقـع یـک مطالعـة بین المللـی در همـکاری بـا 
سـازمان منطقه ای سـازمان بهداشـت جهانی برای 

اروپاسـت ]14[.

مواد و روش ها
شرح بررسی و مطالعة جمعیت

2002ـ2001 و HBSC یـک بررسـی مقطعی از 
34 کشـور اسـت ]14[. هـدف HBSC شناسـایی 
شـاخص های سـلامت جوانان و عوامـل مؤثر بر آن 
اسـت. HBSC نشـان دهندة یک مجموعة منسجم 
از شـاخص ها و نماینـدة معتبـر سـلامت و شـیوة 
زندگـی نوجوانان در کشـورهای صنعتی اسـت. در 
هر کشـوری، نمونه بر اسـاس یک طرح خوشـه ای 
بـود کـه کلاس مدرسـه، خوشـة اولیـة آن بـود 
]14[. انتخـاب مدارس و طبقـات به عنوان نماینده 
براسـاس سـن و جغرافیا بود که به سـه گروه سنی 
بـرای نمونه گیری انتخاب شـدند: سـن 11سـالگی 
برای شـروع نوجوانی، سـن 13 سالگی برای چالش 
تغییر فیزیکی و احساسـی و سـن 15 سـالگی )14 
سـالگی( به عنوان شـروع تصمیمات مهـم زندگی 
و انتخـاب شـغل و حرفـه. در همة کشـورها داده ها 
بـا اسـتفاده از پرسشـنامه های خـود تکمیل شـده 
در کلاس درس جمـع آوری شـد. HBSC توسـط 
کمیتـة اخـلاق در هـر کشـور تأییـد شـد. در هـر 
کشـور، رضایت هیئت مدیرة مدرسـه و اولیا گرفته 

شـد و مشـارکت دانش آمـوزان داوطلبانـه بود.

روش های نظرسنجی
در این نظرسنجی پرسشـنامة HBSC در محیط 
بین المللـی  پرسشـنامة  اجـرا شـد.  کلاس درس 
HBSC از طریـق همـکاری تحقیقاتی بین اعضای 
شـبکة تحقیقـات HBSC بـه  نمایندگـی از تمـام 
در  پرسشـنامه ها  شـد.  ابـداع  عضـو  کشـورهای 
کشـورهای HBSC مـورد آزمایـش قـرار گرفتنـد. 
نسـخة اسـتاندارد انگلیسی پرسشـنامة بین المللی 
بـه زبان ملـی و متناسـب بـا زمینه هـای فرهنگی 
34 کشـور شـرکت کننده ترجمه شـد. پرسشنامه 
دانش آمـوزان  کـه  بـود  شـده  طراحـی  طـوری 
شرکت کننده می توانسـتند در حدود 45 دقیقه آن 

را کامـل کنند.

شاخص تودة بدنی )BMI( و طبقه بندی 
اضافه وزن

بود.  خودشان  گزارش  براساس  بدن  وزن  و  قد 
محاسبه   )kg/m-2( قد  وزن/  صورت  به   BMI
شد. BMI بین المللی براساس سن و جنس برای 
قرار  استفاده  مورد  چاقی  و  وزن  اضافه  تعریف 
گرفت ]15[. جوانان با مقادیر BMI کمتر از 25 
به عنوان   )of>25 kg/m-2( مترمربع  بر  کیلوگرم 
وزن طبیعی و جـــــــوانان با مقادیر BMI بالاتر 

هیچ توضیح واضح 
و روشنی از علت 
اولیة اضافه وزن و 
چاقی در نوجوانان 
وجود ندارد، 
هرچند الگوهای 
رژیم غذایی یا 
فعالیت  فیزیکی 
باید عوامل مهمی 
باشند. بنابراین، 
ارتباط خاص بین 
متغیرهای مختلف 
رژیم غذایی و 
فعالیت بدنی با 
اضافه وزن اطفال 
باید تعیین شود
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(of ≥ 25kg/m- 2) مترمربع  بر  کیلوگرم   25  از 
در  پس  شدند.  طبقه بندی  اضافه وزن  به عنوان 
افراد  شامل  اضافه وزن  دارای  جوانان  مطالعه  این 
چاق  به  اضافه وزن  دارای  جوانان  بودند.  چاق 
بر بالغ  ارزش  به  مربوط   BMI( چاقی  از   قبل 

به  مربوط   BMI( چاق  و  29/9ـ25/0(   kg/m (
ارزش بالغ بر )of ≥ 30kg/m- 2) تقسیم شدند.

متغیرهای غذایی
افـراد پرسـیده شـد کـه چندبـار در هفتـه،  از 
میـوه، سـبزیجات، شـیرینی )آب نبـات، شـکلات( 
مصـرف  غیررژیمـی  غیرالکلـی  نوشـیدنی های  و 
می کننـد. پاسـخ های احتمالـی عبـارت  بودنـد از: 
هرگـز، کمتـر از یک بـار در هفته، یک بـار در هفته، 
یک بـار در روز، بیش از یک بـار در روز، کمتر از یک 
سـاعت. افراد با توجـه به پاسخ هایشـان گروه بندی 
شـدند. پرسشـنامة بسـامد غذایی بـرای رتبه بندی 
افـراد بـرای اقلام خاصـی مفید اسـت، به طوری که 
ویژگی هـای افـراد با مصرف بالا و پاییـن را می توان 
مقایسـه کـرد ]16[. بـا ایـن حـال، اندازه  گیـری 
مقـدار کل مصـرف براسـاس بسـامد بـه تنهایـی، 
ممکـن اسـت بـه دلیـل عـدم وجـود اطلاعـات در 

مـورد انـدازة بخش، نادرسـت باشـد ]16[.

فعالیت بدنی و رفتارهای کم تحرک
پـس از مشخص شـدن تعریـف فعالیـت بدنـی 
)فعالیـت بدنـی هـر فعالیتـی اسـت کـه ضربـان 
قلـب شـما را افزایـش می دهـد و بعضـی وقت هـا 
از  نمونه هایـی  و  می انـدازد(  زدن  نفس نفـس  بـه 
فعالیت هـای جسـمی رایـج، از افراد پرسـیده شـد 
کـه چنـد روز در هفتـة گذشـته و هفتـة جـاری 
فعالیت هـای  ورزش،  شـامل  تجمعـی  )فعالیـت 
مدرسـه، بـازی بـا دوسـتان و راه رفتن به مدرسـه( 
برای 60 دقیقه یا بیشـتر داشـته اند. این پرسـش ها 
براسـاس اندازه گیـری فعالیـت بدنـی متوسـط تـا 
شدید توسـعه یافته توسـط Prochaska و همکاران 
بـود ]17[. میانگین تعداد روزهای هفته گذشـته و 
هفتة جاری به عنوان شـاخصی از مشارکت فعالیت 
فیزیکـی مـورد اسـتفاده قـرار می گیـرد. داده هـای 
فعالیـت فیزیکـی در بلژیک )فرانسـه( جمـع آوری 
نشـده اسـت. از افـراد مـورد آزمـون پرسـیده شـد 
کـه چنـد سـاعت تلویزیـون )از جملـه فیلم هـا( 
می بیننـد و چه میـزان از رایانه )برای بـازی کردن، 
ایمیـل، چت یا اینترنـت( در وقت هـای آزاد خود و 
تعطیلات اسـتفاده می کننـد. پاسـخ های احتمالی 
عبـارت  بودنـد از: هیچ کـدام، حـدود 5، 0، 1، 2، 3، 
4، 5، 6 یـا ≤ 7 سـاعت در روز بودنـد. افراد با توجه 

به این مقادیر پاسـخ گویی برای تماشـای تلویزیون 
و اسـتفاده از رایانـه گروه بنـدی شـدند. داده هـای 
اسـتفاده از رایانه در ایرلند جمع آوری نشـده است. 
از آنجـا کـه بسـیاری از رفتارهای بی تحـرک غیر از 
تماشـای تلویزیـون و اسـتفاده از رایانه وجـود دارد، 
ایـن اقدامـات زمـان کل را برای کم تحرکی نشـان 

نمی دهنـد.

سایر پاسخ دهندگان
جوانانـی کـه قـد و وزن خـود را گـزارش نکـرده 
بودنـد بـا کسـانی کـه ایـن  کار را انجـام داده بودند 
از نظـر تـلاش برای از دسـت دادن وزن و برداشـت 
تصویـر بدنی مقایسـه شـدند. در خصـوص کاهش 
وزن از افـراد پرسـیده شـد کـه آیـا آن هـا در حـال 
حاضـر رژیـم غذایـی دارند یـا کاری برای از دسـت 
دادن وزن انجـام می دهنـد. پاسـخ های احتمالـی 
عبـارت بودنـد از: نـه، وزنـم خوبـه؛ نه، امـا من باید 
وزن کـم کنـم؛ نـه، من نیاز بـه از دسـت دادن وزن 
نـدارم؛ بلـه. در مورد تصویـر بدنی از افراد پرسـیده 
شـد: آن هـا فکـر می کننـد خیلـی لاغرنـد؛ کمـی 
بیـش از حـد لاغرنـد؛ مناسـب اند؛ کمـی چاق انـد؛ 
خیلـی چاق انـد. درصـد مشـابهی از افـرادی کـه 
گـزارش کردنـد، نسـبت بـه افـرادی کـه گـزارش 
نکردنـد، میـزان قد و وزنشـان، نشـان داد که آن ها 
سـعی در از دسـت دادن وزن دارنـد یـا اینکـه باید 
وزن کـم کننـد )33% در مقابـل 36%( و خودشـان 
زیـاد  خیلـی  یـا  کمـی  کـه  می کننـد  احسـاس 

چاق انـد )28% در مقابـل %31(.

تحلیل آماری
تجزیه و تحلیل داده ها و محاسـبات آمار توصیفی 
 USA,( 11نسـخة SPSS بـا اسـتفاده از نرم افـزار
انجـام شـد. تجزیـه و   )IL, Chicago, SPSS Inc
 تحلیـل رگرسـیون بـا اسـتفاده از HLM نسـخة5 
 USA, IL, Lincolnwood, Scienti fi Software(
 P-value 0/05 انجام شـد. مقـدار )Inter National
شـیوع  شـد.  اسـتفاده  معنـاداری  تعییـن  بـرای 
اضافـه وزن و چاقـی در 34 کشـور رتبه بندی شـده 
اسـت. رگرسـیون لجسـتیک برای بررسـی ارتباط 
بیـن متغیرهـای رژیـم غذایـی و فعالیـت فیزیکی 
 BMI متغیرهـای شـیوة زندگـی( و طبقه بنـدی(
)وزن طبیعـی و اضافـه وزن( و متغیرهـای شـیوة 
زندگـی به عنـوان متغیـر مسـتقل مـورد اسـتفاده 
قـرار گرفـت. متغیرهای سـاختگی برای محاسـبة 
نسـبت شـانس )OR( بـرای ایـن عوامـل ایجـاد 
شـده اند. متغیرهـای شـیوة زندگـی در مدل هـای 
رگرسـیون به عنـوان متغیرهای مـداوم فاکتـور در 

عدم فعالیت 
فیزیکی 

و تماشای 
تلویزیون، 

تعیین کننده های 
مهم اضافه وزن 

در جوانان در 
سراسر جهان 

صنعتی هستند
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 OR نظـر گرفته شـدند و فاصلـة اطمینـان 95% و
بـرای هر افزایش واحد در متغیر سـبک زندگی در 
مقایسـه با پایین ترین سطح محاسـبه شد. مقادیر 
 OR مربـوط بـه آزمـون برای خـط رونـد در این P
ارائه شـده اسـت. OR به طـور هم زمان برای سـن، 
جنـس، در حـال حاضـر سـعی در از دسـت دادن 
وزن )بلـه یـا نـه( و هـر یـک از متغیرهـای شـیوة 

زندگـی دیگـر تنظیم شـده اسـت.

نتایج
در مجمـوع 305162 جـوان از 34 کشـور ایـن 
نظرسـنجی را تکمیـل کردند. از این تعـداد، 1329 
اطلاعـات کافـی بـرای محاسـبة سـن در ماه هـا 
نداشـتند و 14/5% از افراد باقی مانده قد و وزن خود 
را گـزارش نکردنـد. بنابرایـن در کل 593137 نفـر 
در سـنین 10 تـا 16 سـاله برای مطالعـة حاضر در 
نظر گرفته شـدند. اگرچه همة نمونه ها در سراسـر 
کشـور نماینـده بودنـد، تنوع بین کشـورها با توجه 
به درصد قد و وزن افراد چنین گزارش شـده اسـت: 
قـد و وزن حداقل 39/7% )ایرلند(، متوسـط %88/5 
)پرتغـال(، و حداکثـر 99/6% )جمهـوری چـک( 
)جـدول 1(. افـراد )پاسـخ دهندگان( از هـر کشـور 
بـا توجه به سـن متوسـط )دامنـة ±1/7 ±7/7 7/2 
و 1/7± 7/7( و جنسـیت )46/7% پسـر بـه %9/52 
پسران( مشـابه بودند. شـکل 1 رتبه بندی کشورها 
را با توجه به شـیوع اضافه وزن نشـان می دهد. سـه 
کشـور با بیشـترین شـیوع جوانـان بـا وزن بیش از 
حد، مالـت )25/4%(، ایالات متحـده )25/1%( و ولز 
)21/2%( بودنـد. کشـورهایی کـه بیشـترین میزان 
چاقـی را داشـتند، مالـت )7/9%(، ایالات متحـده 
)6/8%( و انگلسـتان )5/1%( بودنـد. سـه کشـور بـا 
کمترین شـیوع جوانـان چاق و اضافـه وزن، لیتوانی 
)5/1% و 0/4%(، روسـیه 5/9% و 0/6%( و لتونـی 
)5/9% و 0/5%( بودنـد. بررسـی شـکل 2 نشـان 
می دهدکـه تفاوت هـای منطقـه ای در شـیوع ملی 
اضافـه وزن وجود دارد. شـیوع اضافـه وزن جوانان در 
کشورهای آمریکای شـمالی )کانادا، ایالات متحده(، 
کشـورهای انگلیسـی )انگلستان، اسـکاتلند، ولز( و 
پنـج کشـور اروپـای جنوبی )یونـان، ایتالیـا، مالت، 
پرتغـال، اسـپانیا( در مقایسـه بـا کشـورهای دیگر 
)دانمارک، فنلاند، نروژ، سـوئد( کمتـر از 15 درصد، 
در اکثـر کشـورهای حاشـیة مرکزی اروپـای غربی 
)اتریـش، بلژیک، فرانسـه، آلمان، هلند، سـوئیس( 
و چهـار کشـور در گوشـة جنـوب غربـی اروپـای 
شـرقی )کرواسـی، مجارسـتان، مقدونیه، اسلوونی( 

بیـن 10 تـا 15 درصـد و در هفـت کشـور باقی مانـدة 
لتونـی،  اسـتونی،  )جمهـوری چـک،  اروپـای شـرقی 
لیتوانی، لهسـتان، روسـیه، اوکراین( کمتر از 10 درصد 
بـود. جـدول 2 الگوهـای رژیم غذایی و فعالیـت  بدنی را 
بـا توجـه به کشـور توصیـف می کنـد. بین کشـورهای 
مختلـف در درصـد افـراد شـرکت کننده در مطالعـه، 
مصرف کننـدگان بالای میـوه )یک بار در روز یا بیشـتر( 
)20/1% در اسـتونی(، سـبزیجات )11% در اسـپانیا بـه 
در   %8/9( شـیرینی   ،)Flemish ـ بلژیـک  در   %52/5
فنلانـد بـه 48/7% در ایرلنـد( و نوشـیدنی ها )6/6% در 
فنلاند(. درصد شـرکت کنندگان در مطالعه که از لحاظ 
جسـمی 60 دقیقه یا بیشـتر در 5 روز هفته یا بیشـتر 
فعـال بودنـد از 19/3 درصد در فرانسـه بـه 5/49 درصد 
در ایالات متحـده رسـیده بـود. دانش آموزانـی کـه سـه 
سـاعت یـا بیشـتر در هفته تلویزیـون تماشـا می کنند 
)24% در سـوئیس( و در مدت زمان 2 سـاعت یا بیشـتر 
در وقـت آزاد میانگیـن روز هفته )15/7% در سـوئیس( 
رسـیده بود. الگوهای سـازگار و کمّی قابل توجهی بین 
نتایـج بـرای روابط بین میوه، سـبزی و مصرف نوشـابه 
بـا اضافـه وزن وجـود نداشـت )جـدول 3(. بیـن مصرف 
 BMI شـیرینی ها )آب نبـات، شـکلات( و طبقه بنـدی
در 31 مـورد از 34 کشـور )91%( رابطـه ای معنـادار 
وجـود داشـت )P >0/05( به طـوری کـه مصـرف بالاتـر 
شـیرینی ها با احتمال کمتـری از اضافه وزن همـراه بود 
)جـدول 3(. در 29 مـورد از 33 کشـور )88%( رابطـة 
 BMI منفـی بین مشـارکت فعالیت بدنی و طبقه بنـدی
وجـود داشـت )P >0/05( به طـوری کـه مشـارکت در 
فعالیـت فیزیکـی بیشـتر بـا شـانس کمتـر اضافـه وزن 
همـراه بود )جـدول 4(. رابطـه ای مثبت و معنـادار بین 
زمان تماشـای تلویزیون و طبه بندی BMI در 22 مورد 
از 34 کشـور )65%( وجـود داشـت )P >0/05( به طوری 
که با افزایش زمان تماشـای تلویزیون شـانس بیشـتری 
بـرای اضافـه وزن دیده می شـد )جـدول 4(. هیچ الگوی 
سـازگار و کمّـی قابـل توجهـی بیـن زمان صرف شـده 
)جـدول  نداشـت  وجـود  اضافـه وزن  و  رایانـه  روی 
از مدل هـای  ارائه شـده در جـداول 3 و 4  نتایـج   .)4
 رگرسـیون چندگانة لجسـتیک به دسـت آمد که در آن 
OR بـرای هـر یـک از متغیرهـای فعالیـت غذایـی و 
جسـمی بـرای سـن، جنـس، در حـال حاضر سـعی در 
از دسـت دادن وزن )بلـه یـا خیـر( و هـر یـک از دیگـر 
متغیرهـای رژیـم غذایـی و فعالیـت  فیزیکـی اسـتفاده 
شـد. برای هر یـک از متغیرهای رژیـم غذایی و فعالیت 
فیزیکـی، الگوهـای مشـابهی از مدل هـا بـا اسـتفاده از 
مدل های رگرسـیون لجسـتیک خام تهیه شـد و اندازة 
آثار مشاهده شـده مشـابه بـود که نشـان می دهد نتایج، 

مغرضانـه یا مخـدوش نبوده اسـت.

در چند دهة گذشته، 
الگوهای فعالیت بدنی 
نوجوانان به دلیل 
افزایش زمان 
صرف شده برای 
تماشای تلویزیون، 
ظهور رایانة خانگی 
و کاهش فرصت های 
فعالیت های بدنی 
در مدارس و جوامع 
تغییر کرده است
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جدول 1: تعداد پاسخ دهندگان به نظرسنجی
 مقدار مطلق   ]٪ از مجموع بررسی[ کشور 

3994 ]89/3[اتریش

5876 ]93/4[بلژیک )فنلاندی(

3066 ]70/9[بلژیک )فرانسوی(

3543 ]81/2[کانادا

4145 ]94/3[کرواسی

4990 ]99/6[جمهوری چک

4009 ]85/8[دانمارک

3601 ]59/2[انگلستان

3752 ]94/3[استونی

5205 ]96/6[فنلاند

7624 ]93/1[فرانسه

4878 ]86/3[آلمان

3584 ]94/1[یونان

558 ]62/6[گرینلند

3845 ]92/3[مجارستان

1140 ]39/7[ایرلند

4095 ]93/4[ایتالیا

3091 ]88/8[لتونی

4194 ]74/3[لیتوانی

3596 ]86/4[مقدونیه

1065 ]53/8[مالت

3860 ]90/4[هلند

4415 ]87/9[نروژ

5909 ]92/6[لهستان

2602 ]88/5[پرتغال

7450 ]92/7[روسیه

2133 ]48/4[اسکاتلند

3769 ]95/3[اسلوونی

4445 ]76/3[اسپانیا

3507 ]89/3[سوئد

4190 ]89/5[سوئیس

3645 ]89/1[اوکراین

4447 ]88/5[ایالات متحده

3170 ]81/6[ولز

تغییر در الگوهای 
رژیم غذایی در 
دهه های اخیر، 

از جمله افزایش 
مصرف نوشابه ها 
و شیریني جات و 

کاهش مصرف میوه 
و سبزیجات در 

بسیاری از کشورها 
در افزایش چاقی 

کودکان و نوجوانان 
دخیل بوده است
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جدول2. شرح متغیرهای مصرف غذا و فعالیت فیزیکی براساس کشور

کشور
مصرف  زیاد 

میوه٭ 
مصرف زیاد 

سبزی٭
مصرف  زیاد 
شیرینی٭  

مصرف زیاد 
نوشیدنی٭

 فعالیت 
بدنی†

تماشای زیاد 
تلویزیون‡

استفاده زیاد از 
رایانه§

38/116/421/420/441/631/024/7اتریش 

26/552/528/639/321/240/025/7بلژیک )فنلاندی(

38/345/142/737/7NA34/222/3بلژیک )فرانسوی(

38/340/722/221/844/943/238/0کانادا

35/125/534/332/433/052/819/9کرواسی

42/527/925/228/642/447/026/1جمهوری چک

32/528/711/59/833/744/629/1دانمارک

27/128/631/638/141/851/937/2انگلستان

20/115/428/49/825/263/032/4استونی

21/521/98/97/634/139/823/0فنلاند

34/343/428/529/019/334/116/1فرانسه

42/732/227/429/826/038/524/6آلمان

38/021/415/518/335/537/920/7یونان

21/429/438/134/841/340/626/8گرینلند

31/715/134/132/529/339/122/8مجارستان

33/039/448/736/747/238/4NAایرلند

38/121/738/024/425/642/719/5ایتالیا

24/028/727/615/630/162/626/7لتونی

22/230/118/910/242/757/323/3لیتوانی

43/232/542/134/328/848/126/1مقدونیه

38/121/738/024/425/642/719/5مالت

28/340/743/243/639/945/030/9هلند

29/022/015/820/525/648/030/9نروژ

46/136/336/425/435/352/531/8لهستان

48/826/922/533/525/452/825/4پرتغال

27/236/025/221/831/255/529/6روسیه

34/233/445/146/939/950/138/8اسکاتلند

39/025/726/439/640/839/622/7اسلوونی

36/911/023/429/832/842/920/3اسپانیا

27/330/213/212/733/736/632/0سوئد

35/433/727/532/633/324/015/7سوئیس

24/146/235/516/932/966/217/1اوکراین

27/529/933/142/449/546/730/8ایالات متحده

23/021/126/736/536/553/032/8ولز

٭ درصد شرکت کنندگان در مطالعه که مواد غذایی مصرف شده را یک بار در روز یا بیشتر گزارش می دهند.
† درصد شرکت کنندگان در مطالعه که 60 یا بیشتر دقیقه فعالیت بدنی تجمعی را در 5 روز یا بیشتر در هفته گزارش کردند )میانگین هفته گذشته و هفته معمولی(.

‡ درصد شرکت کنندگان در مطالعه که گزارش دادند که در طول روز هفته به طور متوسط 3 ساعت یا بیشتر تلویزیون تماشا می کنند.
§ درصد شرکت کنندگان در مطالعه که با استفاده از رایانه به مدت 2 یا بیشتر ساعت در وقت آزاد خود در طول هفته روزانه گزارش دادند.

NA، داده های موجود در آن کشور موجود نیست.

|  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ نوزدهم|  شمارۀ2|  زمستان 1397| 14



جدول 3 نسبت احتمال اضافه وزن با استفاده از مدل های پیش بینی شده با مواد غذایی
مصرف نوشابه یا )CI ٪95( ٭مصرف شیرینی  OR )CI ٪95( ٭مصرف سبزیجات OR )CI ٪95(٭ویتامین ث OR )CI ٪95(٭کشور

1/02 )0/96ـ 1/08(0/85 )0/80ـ 0/91(‡1/02 )0/95ـ 1/09(0/98 )0/91ـ 1/05(اتریش 

0/93 )0/88ـ 0/98(‡0/87 )0/81ـ 0/92(‡0/96 )0/89ـ 1/04(1/07 )1/00ـ1/13(†بلژیک )فنلاندی(

0/95 )0/89ـ 1/02(0/85 )0/79ـ0/91(‡1/03 )0/96ـ 1/11(1/06 )0/99ـ 1/13(بلژیک )فرانسوی(

1/01 )0/95ـ 1/08(0/87 )0/82ـ 0/93(‡1/07 )0/99ـ 1/16(0/95 )0/88ـ 1/03(کانادا

1/04 )0/98ـ 1/10(0/83 )0/78ـ 0/89(‡1/07 )1/00ـ 1/15(1/00 )0/93ـ1/08(کرواسی

1/02 )0/96ـ 1/09(0/81 )0/76ـ 0/87(‡1/06 )0/99ـ1/14(0/93 )0/85ـ1/00(جمهوری چک

0/99 )0/93ـ 1/04(0/83 )0/78ـ 0/89(‡1/06 )0/99ـ 1/15(0/97 )0/90ـ 1/05(دانمارک

1/04 )0/99ـ 1/09(0/88 )0/82ـ 0/95(‡0/97 )0/91ـ 1/04(1/02 )0/95ـ 1/09(انگلستان

0/97 )0/88ـ 1/06(0/80 )0/73ـ0/88(‡0/96 )0/87ـ 1/07(1/09 )0/99ـ 1/20(استونی

0/95 )0/89ـ 1/02(0/88 )0/81ـ 0/95(‡0/94 )0/88ـ 1/00(0/96 )0/89ـ 1/03(فنلاند

0/96 )0/92 ـ 1/01(0/90 )0/86ـ 0/94(‡1/08 )1/02ـ 1/14(†0/99 )0/94ـ 1/03(فرانسه

0/99 )0/91 ـ 1/07(0/78 )0/70ـ 0/86(‡1/04 )0/95ـ 1/13(1/01 )0/93ـ 1/10(آلمان

0/99 )0/94ـ 1/05(0/92 )0/86ـ 0/98(‡0/98 )0/92ـ1/04(0/91 )0/86ـ 0/97(‡یونان

1/09 )0/93ـ 1/27(0/78 )0/66ـ 0/92(‡0/88 )0/77ـ 1/02(0/98 )0/86ـ1/12(گرینلند

1/00 )0/94 ـ 1/06(0/77 )0/72ـ 0/82(‡1/03 )0/97ـ 1/10(1/09 )1/03ـ 1/16(†مجارستان

0/93 )0/84ـ 1/03(0/98 )0/87ـ 1/11(1/04 )0/93ـ 1/17(0/91 )0/81ـ 1/04(ایرلند

0/97 )0/91ـ 1/02(0/86 )0/81ـ0/92(‡1/00 )0/95ـ 1/06(0/96 )0/91ـ1/01(ایتالیا

0/94 )0/86ـ 1/04(0/85 )0/77ـ 0/94(‡0/95 )0/86ـ 1/05(1/03 )0/92ـ 1/15(لتونی

0/96 )0/86 ـ 1/07(0/85 )0/76ـ 0/96(‡1/02 )0/89ـ 1/17(0/90 )0/79ـ 1/03(لیتوانی

1/02 )0/96 ـ 1/08(0/87 )0/81ـ 0/94(‡1/01 )0/94ـ 1/09(1/04 )0/96ـ 1/13(مقدونیه

1/04 )0/95ـ 1/13(1/02 )0/95ـ 1/09(0/96 )0/87ـ 1/05(1/00 )0/91ـ1/10(مالت

0/98 )0/91 ـ 1/06(0/85 )0/78ـ 0/92(‡1/06 )0/94ـ 1/09(1/01 )0/93ـ1/10(هلند

0/97 )0/89 ـ 1/05(0/90 )0/83ـ 0/98(‡1/01 )0/94ـ 1/08(1/09 )1/02ـ1/17(†نروژ

1/04 )0/98ـ 1/10(0/90 )0/85ـ 0/96(‡1/04 )0/98ـ1/11(1/01 )0/93ـ1/10(لهستان

1/01 )0/96 ـ 1/08(0/87 )0/81ـ 0/92(‡0/93 )0/87ـ1/00(‡1/04 )0/97ـ1/11(پرتغال

0/95 )0/89 ـ 1/02(0/90 )0/85ـ 0/96(‡0/96 )0/90ـ1/02(1/10 )1/02ـ 1/18(†روسیه

0/99 )0/91ـ 1/08(0/86 )0/79ـ 0/95(‡1/02 )0/94ـ 1/11(0/99 )0/91ـ 1/07(اسکاتلند

0/99 )0/94ـ 1/04(0/81 )0/76ـ 0/87(‡1/03 )0/96ـ 1/10(1/02 )0/95ـ 1/10(اسلوونی

1/03 )0/99ـ 1/09(0/89 )0/85ـ 0/93(‡1/02 )0/96ـ 1/09(0/96 )0/91ـ 1/01(اسپانیا

1/10 )0/99ـ1/21(0/72 )0/66ـ 0/79(‡1/04 )0/96ـ 1/13(1/03 )0,97ـ 1/10(سوئد

0/96 )0/90ـ 1/02(0/82 )0/76ـ 0/89(‡1/03 )0/95ـ 1/12(0/98 )0/90ـ 1/06(سوئیس

1/13 )1/03 ـ 1/24(†0/90 )0/81ـ1/00(1/01 )0/92ـ 1/11(1/00 )0/91ـ1/10(اوکراین

1/04 )0/99ـ 1/08(0/90 )0/85ـ0/94(‡1/00 )0/95ـ 1/05(0/97 )0/92ـ 1/02(ایالات متحده

1/08 )1/02ـ1/14(†0/83 )0/77ـ 0/89(‡1/00 )0/93ـ 1/08(1/01 )0/95ـ 1/08(ولز

٭ نسبت احتمال )95% فاصله اطمینان(. اقلام غذا در مدل رگرسیونی به عنوان متغیرهای مستمر و OR برای اضافه وزن محاسبه شد برای هر واحد افزایش اقلام غذا.  
OR برای سن، جنس، در حال حاضر سعی در از دست دادن وزن )بله یا خیر(، و هر یک از دیگر متغیرهای رژیم غذایی و فعالیت فیزیکی تنظیم شده است.

.)0,05 <P( رابطه منفی معنی دار ‡ .)0,05 < P( رابطه معکوس مثبت †
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جدول 4. نسبت احتمال اضافه وزن با استفاده از مدل های پیش بینی شده با متغیرهای فعالیت بدنی
استفاده ازرایانه CI ٪95( OR(٭زمان مشاهده تلویزیون OR )CI ٪95(٭سطح فعالیت بدنی OR )CI ٪95(٭کشور

0/97 )0/91ـ 1/04(1/24 )1/16ـ 1/33(‡0/80 )0/76ـ 0/85(†اتریش 

1/06 )1/00ـ 1/13(‡1/15 )1/09ـ 1/21(‡0/82 )0/78ـ 0/87(†بلژیک )فنلاندی(

0/95 )0/88ـ 1/03(1/11 )1/03ـ 1/20(‡NAبلژیک )فرانسوی(
0/95 )0/90ـ 1/00(1/15 )1/09ـ 1/21(‡0/87 )0/84ـ 0/91(†کانادا

1/02 )0/96ـ 1/09(1/00 )0/94ـ 1/06(0/85 )0/81ـ0/91(†کرواسی
1/03 )0/96ـ 1/10(1/09 )1/03ـ 1/16(‡0/88 )0/84ـ 0/93(†جمهوری چک

0/99 )0/92ـ 1/06(1/17 )1/09ـ 1/26(‡0/99 )0/94ـ 1/06(دانمارک
0/97 )0/91ـ 1/03(1/11 )1/05ـ 1/16(‡0/91 )0/86ـ 0/96(†انگلستان
1/05 )0/99ـ 1/12(1/10 )1/03ـ 1/16(‡0/90 )0/83ـ 0/98(†استونی
1/10 )1/04ـ 1/16(‡1/17 )1/11ـ 1/24(‡0/91 )0/87ـ 0/95(†فنلاند
0/97 )0/92ـ 1/02(1/12 )1/07ـ 1/17(‡0/89 )0/85ـ 0/93(†فرانسه
1/00 )0/94 ـ 1/07(1/17 )1/10ـ 1/24(‡0/99 )0/93ـ 1/05(آلمان
1/00 )0/95ـ 1/06(1/12 )1/06 ـ 1/18(‡0/95 )0/90ـ 1/00(†یونان

1/05 )0/92ـ 1/26(1/10 )0/98ـ 1/24(0/85 )0/76ـ 0/95(†گرینلند
1/00 )0/95ـ 1/06(1/13 )1/07ـ 1/20(‡0/87 )0/82ـ 0/93(†مجارستان

1/02NA )0/90 ـ 1/15(0/82 )0/75ـ 0/89(†ایرلند

1/03 )0/96ـ 1/10(1/09 )1/03ـ 1/14(‡0/89 )0/85ـ 0/94(†ایتالیا

1/05 )0/95ـ 1/16(0/96 )0/88ـ 1/04(0/96 )0/88ـ 1/05(لتونی

1/06 )0/96ـ 1/18(1/04 )0/96ـ 1/13(0/94 )0/87ـ 1/02(†لیتوانی

1/06 )1/00ـ 1/13(1/03 )0/97ـ 1/06(0/94 )0/89ـ 0/99(†مقدونیه

0/93 )0/86ـ 1/00(†1/04 )0/96ـ 1/14(0/84 )0/79ـ 0/90(†مالت

0/94 )0/87ـ 1/01(1/17 )1/10 ـ 1/26(‡0/88 )0/82ـ 0/94(†هلند

0/99 )0/93ـ 1/05(1/14 )1/08ـ 1/20(‡0/81 )0/77ـ 0/86(†نروژ

1/04 )0/99ـ 1/09(1/01 )0/94ـ 1/08(0/86 )0/82ـ 0/90(†لهستان

0/95 )0/89ـ 1/03(1/03 )0/96ـ 1/09(0/93 )0/87ـ 0/99(†پرتغال

0/94 )0/89ـ 1/00(1/09 )1/02ـ 1/15(‡0/96 )0/91ـ 1/01(روسیه

0/97 )0/90ـ 1/04(1/09 )1/02ـ 1/17(‡0/87 )0/81ـ 0/94(†اسکاتلند

0/99 )0/93ـ 1/06(1/08 )1/01ـ 1/15(‡0/88 )0/84ـ0/93(†اسلوونی

0/94 )0/90ـ 0/99(†1/09 )1/04ـ 1/15(‡0/90 )0/86ـ 0/94(†اسپانیا

0/96 )0/89ـ 1/02(1/02 )0/95ـ1/10(0/86 )0/81ـ 0/92(†سوئد

1/00 )0/92ـ 1/08(1/19 )1/10ـ 1/29(‡0/88 )0/82ـ 0/94(†سوئیس

0/93 )0/84ـ 1/02(0/99 )0/92ـ 1/06(0/92 )0/85ـ 0/99(†اوکراین

0/95 )0/91ـ 0/99(†1/13 )1/08ـ 1/17(‡0/90 )0/87ـ 0/94(†ایالات متحده

1/06 )1/01ـ 1/13(‡1/04 )0/99ـ 1/09(0/88 )0/84ـ 0/92(†ولز

٭ نسبت احتمال )95% فاصله اطمینان(. فعالیت های اوقات فراغت در مدل رگرسیون به عنوان متغیرهای مستمر و OR برای اضافه وزن برای هر واحد افزایش 
در متغیرهای فعالیت اوقات فراغت محاسبه شد )به روش ها(. OR برای سن، جنس، در حال حاضر سعی در از دست دادن وزن )بله یا خیر(، و هر یک از دیگر 

متغیرهای رژیم غذایی و فعالیت فیزیکی تنظیم شده است.
.)0/05 < P( رابطه منفی معنی داری †

.)0/05 < P( رابطه مثبت و معنی داری ‡
NA، داده های موجود در آن کشور موجود نیست.
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بحث و بررسی
تغییرات بزرگی در شیوع اضافه وزن )1/5ـ%4/25( 
و چاقـی )4/9 ـ 9/4%( جوانـان مدرسـه در 34 
کشـور وجـود دارد. با این حال، شـیوع اضافه وزن و 
چاقی در بسـیاری از کشـورها، به ویژه در آمریکای 
شـمالی، بریتانیـا و بخـش جنـوب غربـی اروپـا 
بسـیار بـالا بـود. در اکثر کشـورها مشـارکت فعال 
در فعالیت بدنـی و تماشـای تلویزیـون بـا توجـه 
بـه احتمـال بیشـتر شـدن وزن پـس از کنتـرل 
غذایـی  شـده  شـناخته  پیش بینی کننده هـای 
همـراه بـود. این بـدان معناسـت که عـدم فعالیت 
فیزیکـی و تماشـای تلویزیـون، تعیین کننده هـای 
سراسـر جهـان  در  جوانـان  در  اضافـه وزن  مهـم 
صنعتـی هسـتند. مطالعـات اندکـی بـه مقایسـة 
اضافـه وزن و چاقی کودکان و نوجوانان مدرسـه ای 
از  تخمینـی   Frelut و   Lobstein پرداخته انـد. 
براسـاس قـد و  را  اضافـه وزن و چاقـی کـودکان 
از داده هـای نظرسـنجی  اندازه گیـری شـده  وزن 
ملـی در 21 کشـور اروپایـی در دهـة 1990 ارائـه 
داده انـد ]11[. در ایـن مطالعه، اضافـه وزن و چاقی 
براسـاس اسـتانداردهای بین المللـی BMI دوران 
کودکـی تعییـن شـده بـود کـه در مطالعـة حاضر 
مـورد اسـتفاده قـرار گرفـت ]15[. در نوجوانـان 
14 تـا 17 سـاله، شـیوع اضافـه وزن از 8درصـد در 
اسـلوونی تـا 23درصـد در یونان متغیر اسـت. این 
نویسـندگان همچنیـن گرایـش بـه شـیوع بـالای 
جوانـان اضافـه وزن را در میـان کشـورهای جنوب 

غربـی اروپـا بـه ثبـت رسـانده اند.
بین المللـی  مقایسـه های  ایـن  حـال،  ایـن  بـا 
محـدود بـا توجـه بـه دامنه هـای مختلـف سـنی 
هـر  بـرای  بررسـی ها  کـه  سـال هایی  و  افـراد 
کشـوری انجـام می شـد، محـدود بود. با اسـتفاده 
 ،HBSC  1997-1999 تحقیـق  داده هـای  از 
لیسـائو و همکارانـش ]12[ میزان شـیوع جوانان 
بـا  را  کشـور   15 از  چـاق  و  اضافـه وزن  دارای 
اسـتفاده از شـاخص های BMI 85 و 95 و سـن 
و جنـس مشـخص کردنـد. در مقایسـه بـا ایـن 
گـزارش HBSC پیـش از ایـن، مطالعـة حاضـر، 
داده هـای بـه روز شـده )بررسـی 2001-2002(، 
داده هـا برای تعداد بیشـتری )n=34( از کشـورها 
بین المللـی   BMI اسـتانداردهای  از  اسـتفاده  و 
بـرای کـودکان را فراهـم می کنـد. داده هـای مـا 
و مطالعـات قبلـی نشـان می دهـد، در حالـی کـه 
دامنـة وسـیعی از شـیوع ملی اضافـه وزن و چاقی 

در کـودکان و نوجوانـان وجـود دارد، این شـرایط 
در بسـیاری از نقـاط جهـان رایـج اسـت. در %77 
از کشـورهای مـورد مطالعه حداقـل 10% جوانان 
از کشـورها  در %20  و  بودنـد  اضافـه وزن  دارای 
حداقـل 3% جوانـان چاق بودند. شـیوع اضافه وزن 
و چاقـی جوانان در کشـورهای آمریکای شـمالی، 
در  به ویـژه  اروپـا  غربـی  جنـوب  و  انگلیـس 
کشـورهای در حـال توسـعه بالاسـت کـه نتیجة 
ایـن  و   ]1[ اسـت  متفـاوت  بزرگسـالان  بـا  آن 
نشـان می دهـد کـه مبـارزات با هـدف جلوگیری 
و کاهـش چاقـی اهمیت خاصـی در ایـن مناطق 
دارد. اختلافـات منطقـه ای در اضافـه وزن و چاقی 
می توانـد با عوامـل متعددی از جملـه تفاوت های 
وضعیـت اجتماعـی و اقتصـادی و در دسـترس 
بـودن و ترجیحات غذایـی و فعالیت های فیزیکی 
اوقـات فراغت توضیح داده شـود ]18[. تحقیقات 
بیشـتری لازم اسـت تا روشـن شـود که چـرا این 
تفاوت هـای منطقـه ای وجـود دارد. شـیوع بـالای 
اضافـه وزن و چاقـی در جوانـان می توانـد بـا هـر 
یـک از عوامـل مؤثر بـر مصرف انرژی یـا هزینه ها 

توضیـح داده شـود.
تغییــر در الگوهــای رژیــم غذایــی در دهه هــای 
ــابه ها و  ــرف نوش ــش مص ــه افزای ــر، از جمل اخی
آب نبــات و کاهــش مصــرف میــوه و ســبزیجات 
در بســیاری از کشــورها در افزایــش چاقــی 
ــوده  ــل ب ــان )20، 19( دخی ــودکان و نوجوان ک
اســت. بــا وجــود ایــن پیامدهــا، مــا هیــچ 
الگوهــای ســازگار میــان ارتباطــات اضافــه وزن بــا 
ــیدنی های  ــبزیجات و نوش ــا، س ــرف میوه ه مص
ــع در  ــم. در واق ــاهده نکردی ــی مش غیررژیم غذای
ــی )%91(،  ــورد بررس ــور م ــورد از 34 کش 31 م
 BMI ــدی ــیرینی ها و طبقه بن ــرف ش ــن مص بی
رابطــه ای معنــادار وجــود داشــت، به طــوری 
کــه بــا افزایــش میــزان شــیرینی، احتمــال 
کاهــش اضافــه وزن وجــود داشــت. از آنجــا کــه 
ــی از  ــرل رژیم غذای ــرای کنت ــاری ب ــاظ آم از لح
ــد اســت  ــرل شــده، بعی ــن وزن کنت دســت رفت
کــه روش هــای کاهــش وزن ایــن نتیجــه را 
توضیــح دهــد. بــا ایــن حــال ممکــن اســت کــه 
کــودکان دارای اضافــه وزن عمدتــاً از مصــرف 
شــیرینی بــرای کنتــرل وزن خــود اســتفاده 
کننــد. یکــی دیگــر از توضیحــات احتمالــی 
ــه وزن بیشــتر  ــراد دارای اضاف ــن اســت کــه اف ای

فهم واضح تری 
از عوامل مؤثر بر 
چاقی در جوانان 

کشورهای 
مختلف مي تواند 

کمک خوبی برای 
توسعة اقدامات 

پیشگیرانه و 
درمان بهینة 
اضافه وزن و 

چاقی در جوانان 
باشد
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ــالم  ــای ناس ــی، غذاه ــراد دارای وزن طبیع از اف
ــک  ــاس ی ــد ]21 و 22[. براس ــرف می کنن مص
احتمــال دیگــر، افــرادی کــه چیزهــای شــیرین 
می خورنــد چــون کربوهیــدرات در صــدر منابــع 
ــرب   ــای چ ــر غذاه ــت، کمت ــرژی اس ــن ان تأمی
و شــیرینی ها  ماننــد چیپــس، ســیب زمینی 
ــی  ــون چگال ــن، چ ــد. بنابرای ــتفاده می کنن اس
ــی  ــف چرب ــر از نص ــدرات  کمت ــری کربوهی کال
اســت )4 کیلوکالــری در 1 گــرم درمقابــل 9 
کیلوکالــری در 1 گــرم(، مصــرف کل کالــری 
ــرف  ــزان مص ــه می ــرادی ک ــت در اف ــن اس ممک
ــالا دارنــد، کاهــش یابــد. در نهایــت،  شــیرینی ب
چــون مــا فقــط اطلاعاتــی دربــارة تعــداد دفعــات 
ــت  ــن اس ــم، ممک ــی داری ــواد غذای ــرف م مص
ــتری از  ــر بیش ــه وزن مقادی ــان دارای اضاف جوان
شــیرینی ها را مصــرف کننــد، حتــی اگــر اغلــب 

ــد.  ــم باش ــا ک ــات مصــرف آن ه دفع
در چنــد دهــة گذشــته، الگوهــای فعالیت بدنــی 
ــه دلیــل افزایــش زمــان صرف شــده  ــان ب نوجوان
بــرای تماشــای تلویزیــون، ظهــور رایانــة خانگــی 
ــی در  ــای بدن ــای فعالیت ه ــش فرصت ه و کاه
مــدارس و جوامــع ]19 و 23[ تغییــر کــرده 
اســت. مــا مشــاهده کردیــم کــه احتمــال اضافــه 
شــدن وزن بــه میزان قابــل ملاحظــه ای از طریق 
شــیوه دوز ـ پاســخ مشــارکت فعــال در فعالیــت 
فیزیکــی بیشــتر در 29 مــورد از 33 کشــور مورد 
ــای  ــن انجمن ه ــود. یافت بررســی )88 درصــد( ب
ــاوت،  ــای متف ــا فرهنگ ه ــورها ب ــابه در کش مش
نتیجه گیــری  ایــن  اســتحکام  نشــان دهندة 
اســت، هرچنــد کــه ایــن مطالعــه یــک مطالعــة 
بیــن  ارتبــاط  بــه  تمایــل  و  بــود  مقطعــی 
بــود.  نامشــخص  اضافــه وزن  و  فعالیت بدنــی 
ــد  ــه می کنن ــی توصی ــتورالعمل های آمریکای دس
کــه جوانــان 30 تــا 60 دقیقــه فعالیــت بدنــی در 
ــا تمــام روزهــای هفتــه داشــته باشــند  اغلــب ی
]24 و 25[، دســتورالعمل های توســعه یافته در 
بریتانیــا توصیــه می کننــد کــه جوانــان حداقــل 
بدنــی  5 روز در هفتــه 60 دقیقــه فعالیــت 
روزانــه داشــته باشــند ]26[ و دســتورالعمل های 
کانادایــی توصیــه می کننــد کــه همــة نوجوانــان، 
صرف نظــر از ســطح فعالیــت فعلــی خــود، 
بــه تدریــج 90 دقیقــه فعالیــت خــود را در 

ــد ]27[. ــش دهن ــی افزای ــای فیزیک فعالیت ه
مشــاهدات مــا نشــان می دهــد کــه مداخــلات 

فعالیــت فیزیکــی بایــد جــزء اساســی مبــارزات 
بهداشــتی باشــد کــه هــدف آن، کاهــش جهانــی 
شــیوع چاقــی اســت. در کنــار ایــن خــط، ارائــة 
فعالیت هــای  بــرای  بیشــتر  فرصت هــای 
می توانــد  جامعــه  و  مدرســه  در  جســمانی 
ــد  ــش ده ــان را کاه ــوان در جوان ــای نات رفتاره
ــه  ــوط ب ــاهدات مرب ــا مش ــق ب ]19 و 28[. مطاب
مشــارکت فعالیــت فیزیکــی، در 22 مــورد از 
34 کشــور مــورد بررســی )65 درصــد(، میــزان 
تمایــل بــه افزایــش خطــر اضافــه وزن بــا افزایــش 
زمــان تماشــای تلویزیــون افزایــش یافتــه اســت. 
ــج از شــواهد فزاینــده نشــان می دهــد  ــن نتای ای
عامــل  به عنــوان  تلویزیــون  تماشــای  کــه 
پشــتیبان، باعــث پیشــروی چاقــی در نوجوانــان 
ــا  ــترک م ــاهدات مش ــود ]29 و 31[. مش می ش
ــه ]29[  ــر]31[ و مداخل ــات آینده نگ ــا مطالع ب
ــون و  ــای تلویزی ــن تماش ــه بی ــت دارد ک مطابق
ــی  چاقــی در افــراد جــوان رابطــة علــت و معلول
تماشــای  کــه  مکانیســم هایی  دارد.  وجــود 
ــان  ــه وزن و چاقــی در جوان ــا اضاف ــون را ب تلویزی
پیونــد می دهنــد، افزایــش مصــرف کالــری 
ــون  ــاهدة تلویزی ــگام مش ــذا در هن ــوردن غ خ
ــی و کاهــش  ــواد غذای ــات م ــق تبلیغ ــا از طری ی
هزینه هــای انــرژی به خاطــر تماشــای تلویزیــون 
اســت ]30[. محدودیــت اولیــة آن مطالعــه ایــن 
بــود کــه وزن و قــد توســط خــود افــراد گــزارش 
شــده اســت. اگرچــه ایــن ســؤالی اســت دربــارة 
کــه  آن،  کاربــرد  و   BMI ارزش هــای  دقــت 
ــده  ــوگیری های انتخاب ش ــا س ــت ب ــن اس ممک
در کشــورهای مختلــف مــورد بررســی قــرار 
ــد و  ــد کــه ق گیــرد. برخــی دیگــر نشــان داده ان
ــد  ــل اعتمادن وزن خــود گزارش شــده نســبتاً قاب
ــی  ــة مل ــک نمون ــال در ی ــرای مث ]32 و 33[. ب
جوانــان آمریکایــی گــزارش شــده اســت کــه 94 
ــاق  ــا غیرچ ــاق ی ــورت چ ــراد به ص ــد از اف درص
ــد و وزن خــود طبقه بنــدی شــده اند  براســاس ق
ــات  ــزان و جهــت تعصب ــه می ــا توجــه ب ]32[. ب
ــات ]32 و 33[  ــن مطالع ــده در ای ــاهده ش مش
احتمــال دارد کــه شــیوع اضافــه وزن و چاقــی در 
ــه شــده  ــة حاضــر کمــی دســت کم گرفت مطالع

باشــد.
محدودیــت دوم ایــن بــود کــه 14 درصــد 
جوانــان مــورد بررســی قــد و وزن خــود را 
ــم  ــا دریافتی ــن حــال، م ــا ای ــد. ب گــزارش نکردن

پیشگیری و درمان 
اضافه وزن در جوانان 
مدرسه، نیازمند 
تلاش و مشارکت 
بیشتر در همة 
سطوح، از جمله 
دولت های منطقه ای 
و ملی و سازمان های 
بین المللی است. 
همة این گروه ها 
باید مسئول ارتقای 
فعالیت بدنی، 
رژیم های غذایی 
سالم و وزن بدن 
سالم باشند
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شــیوه های  و  بــدن  تصاویــر  کــه 
کاهــش وزن در جوانــان گزارش شــده 
ــا کســانی کــه گــزارش  در مقایســه ب

ــود. ــابه ب ــد، مش نکردن
ــا  ــة م ــت مطالع ــومین محدودی س
ایــن بــود کــه الگوهــای رژیــم غذایــی 
ــز  ــی نی ــت فیزیک ــای فعالی و متغیره
ــود و  ــده« ب ــزارش داده ش ــود گ »خ
اطلاعــات تنهــا بــر فراوانــی و نــه کل 
ــرای ایــن متغیرهــا به دســت  حجــم ب

آمــد.
محدودیــت  نهایــی ایــن مطالعــه 
ــت  ــن وضعی ــاط بی ــه ارتب ــود ک آن ب
اضافــه وزن بــا الگوهــای غذایــی و 
ــای  ــاس داده ه ــی براس ــت بدن فعالی
مقطعــی و بــه همیــــن ترتیــب، 
علمــی  نتیجه گیری هــــــــــــای 
اثبــات نیســت. در نتیجــه،  قابــل 
پیشــگیری و درمــان اضافــه وزن در 
ــلاش و  ــد ت ــه، نیازمن ــان مدرس جوان
مشــارکت بیشــتر در همــة ســطوح، از 
ــه دولت هــای منطقــه ای و ملــی  جمل
اســت.  بین المللــی  ســازمان های  و 
ــئول  ــد مس ــا بای ــن گروه ه ــة ای هم
ارتقــای فعالیــت بدنــی، رژیم هــای 
غذایــی ســالم و وزن بــدن ســالم 
ــی  ــای مل ــت حکومت ه ــند. اهمی باش
ــان  ــیوع جوان ــه ش ــورهایی ک در کش
دارای اضافــه وزن در آن هــا بســیار 
بالاســت، ماننــد کســانی کــه در مالت، 
کبیــر  بریتانیــای  و  ایالات متحــده 
هســتند، روشــن اســت. بــا ایــن حــال، 
چــون چاقــی در جوانــان یــک پدیــدة 
اســت، طبیعتــاً ســازمان  جهانــی 
نقــش   )WHO( جهانــی  بهداشــت 
رهبــری را بــازی می کنــد. گرچــه 
دســتورالعمل های  اخیــراً   WHO
ــت  ــگیری و مدیری ــه پیش ــوط ب مرب
ــر  ــی را منتش ــی چاق ــاری جهان بیم
ــر  ــتور العمل ها ب ــن دس ــرده ]1[، ای ک
بزرگســالان متمرکــز شــده و نیازمنــد 
انتشــار و تأییــد دســتورالعمل های 
ــان  ــودکان و نوجوان ــرای ک ــاص ب خ

ــت. اس

منابع
1. World Health Organization. Obesity: Preventing and Managing the Global Epidemic. Report of a WHO 
Consultation on Obesity. WHO: Geneva, 1998.
2. Chinn S, Rona RJ. »Prevalence and trends in overweight and obesity in three cross sectional studies of 
British Children, 1974– 1994«. BMJ 2001; 322: 24–26.
3. Strauss RS, Pollack HA. »Epidemic increase in childhood overweight, 1986–1998«. JAMA 2001; 286: 
2845–2848.
4. Tremblay MS, Katzmarzyk PT, Willms JD. »Temporal trends in overweight and obesity in Canada, 1981–
1996«. Int J Obes Relat Metab Disord 2002; 26: 538–543.
5. Booth ML, Chey T, Wake M, Norton K, Hesketh K, Dollman J, Robertson I. »Change in the prevalence of 
overweight and obesity among young Australians, 1969–1997«. Am J Clin Nutr 2003; 77: 29–36.
6. Rasmussen F, Johansson M, Hansen HO. »Trends in overweight and obesity among 18-year-old males in 
Sweden between 1971 and 1995«. Acta Paediatr 1999; 88: 431–437.
7. Rivera JA, Barquera S, Campirano F, Campos I, Safdie M, Tovar V. »Epidemiological and nutritional 
transition in Mexico: rapid increase of non-communicable chronic diseases and obesity«. Public Health Nutr 
2002; 5: 113–122.
8. Kalies H, Lenz J, von Kries R. »Prevalence of overweight and obesity and trends in body mass index in 
German pre-school children, 1982–1997«. Int J Obes Relat Metab Disord 2002; 26: 1211–1217.
9. de Onis M, Blossner M. »Prevalence and trends of overweight among preschool children in developing 
countries«. Am J Clin Nutr 2000; 72: 1032–1039.
10. Kautiainen S, Rimpela A, Vikat A, Virtanen SM. »Secular trends in overweight and obesity among 
Finnish adolescents in 1977–1999«. Int J Obes Relat Metab Disord 2002; 26: 544–552.
11. Lobstein T, Frelut ML. »Prevalence of overweight among children in Europe«. Obes Rev 2003; 4: 195–
200.
12. Lissau I, Overpeck MD, Ruan WJ, Due P, Holstein BE, Hediger ML. Body mass index and overweight 
in adolescents in
13 European countries, Israel, and the United States. Arch Pediatr Adolesc Med 2004; 158: 27–33.
14. Ogden CL, Flegal KM, Carroll MD, Johnson CL. »Prevalence and trends in overweight among US 
children and adolescents, 1999–2000«. JAMA 2002; 288: 1728–1732.
15. Currie C, Samdal O, Boyce W, Smith B. Health Behaviour in School-Aged Children: A World Health 
Organization Cross-National Study. Research Protocol for the 2001/02 Survey. Child and Adolescent Health 
Research Unit, University of Edinburgh: Edinburgh, Scotland, 2001.
16. Cole TJ, Bellizzi MC, Flegal KM, Dietz WH. »Establishing a standard definition for child overweight and 
obesity worldwide: international survey«. BMJ 2000; 320: 1240–1243.
17. Biro G, Hulshof KF, Ovesen L, Amorim Cruz JA. »Selection of methodology to assess food intake«. Eur 
J Clin Nutr 2002; 56)suppl. 2(: S25–S32.
18. Prochaska JJ, Sallis JF, Long B. »A physical activity screening measure for use with adolescents in 
primary care«. Arch Pediatr Adolesc Med 2001; 155: 554–559.
19. WHO. Young People’s Health in Context. Health Behaviour in School-aged Children )HBSC( study: 
international report fromthe 2001/2002 Survey. World Health Organization: Denmark, 2004.
20. French SA, Story M, Jeffery RW. »Environmental infiuences on eating and physical activity«. Annu Rev 
Public Health 2001; 22: 309–335.
21. Frazao E. America’s Eating Habits: Changes and Consequences. USDA/Econ. Res. Serv.: Washington, 
DC, 1999.
22. Heitmann BL, Lissner L. »Dietary underreporting by obese individuals – is it specific or non-specific?« 
BMJ 1995; 311: 986– 989.
23. Garaulet M, Martinez A, Victoria F, Perez-Llamas F, Ortega RM, Zamora S. »Difference in dietary intake 
and activity level between normal-weight and overweight or obese adolescents«. J Pediatr Gastroenterol Nutr 
2000; 30: 253–258.
24. Robinson JP, Godbey G. Time for Life: The Surprising Ways Americans Use Their Time. Penn State 
University Press: University Park, PA, 1997.
25. Corbin CB, Pangrazi RP. Physical Activity for Children: A Statement of Guidelines. National Academy 
for Sport and Physical Education: Reston, VA, 1998.
26. U.S. Department of Health and Human Services. Physical Activity and Health: A Report of the Surgeon 
General. Department of Health and Human Services, Centers for Disease Control and Prevention, National 
Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion: Atlanta, GA, 1996.
27. Biddle S, Sallis J, Cavill N. Policy Framework for Young People and Health-Enhancing Physical Activity. 
In: Biddle S, Sallis J, Cavill N )eds(. Young and Active? Young People and Health-Enhancing Physical 
Activity: Evidence and Implications. Health Education Authority: London, 1998; 3–16.
28. Health Canada. Canada’s Physical Activity Guide to Healthy Active Living: Family Guide to Physical 
Activity for Youth 10–14 Years of Age. Minister of Health: Ottawa, ON, 2002.
29. Sallis JF, Bauman A, »Pratt M. Environmental and policy interventions to promote physical activity«. Am 
J Prev Med 1998; 15: 379–397.
30. Robinson TN. »Reducing children’s television viewing to prevent obesity: a randomized controlled trial«. 
JAMA 1999; 282: 1561–1567.
31. Robinson TN. »Television viewing and childhood obesity«. Pediatr Clin North Am 2001; 48: 1017–1025.
32. Dietz WH Jr, Gortmaker SL. »Do we fatten our children at the television set? Obesity and television 
viewing in children and adolescents«. Pediatrics 1985; 75: 807–812.
33. Strauss RS. »Comparison of measured and self-reported weight and height in a cross-sectional sample of 
young adolescents«. Int J Obes Relat Metab Disord 1999; 23: 904–908.
34. Brener ND, McManus T, Galuska DA, Lowry R, Wechsler H. »Reliability and validity of self-reported 
height and weight among high school students«. J Adolesc Health 2003; 32: 281– 287.

19 |  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ نوزدهم|  شمارۀ2|  زمستان 1397|



ترجمه: مجتبی حسنی سنگانی
کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشی دانشگاه تهران

تمرین پلیومتری
 ویژه کودکان و 
نوجـوانان

چکیده
تمریـن مناسـب در کلاس تربیت بدنی چالش مهمی 
بـرای معلـم ورزش اسـت. این نـوع تمرین بایـد همراه 
بـا مزایای سـلامتی و در راسـتای چالشـی مفیـد برای 
کودکان باشـد. یکـی از تمریناتی که بـرای گرم کردن 
در سـاعات ورزش می توانـد مناسـب باشـد. تمریـن 
پلیومتـري اسـت. تمرین پلیومتري بر افزایش سـرعت 
و قـدرت کـودکان تأثیـر بسـزایی دارد و هنـر معلـم 
ایـن اسـت که یـک تمرین پلیومتري مناسـب سـن و 

اقتضای کـودکان ارائـه دهد.

کلیدواژه ها:پلیومتري، کودکان، نوجوانان، قدرت 
عضلانی

مقدمه
کـودکان و نوجوانـان بایـد در فعالیت هـای بدنـی 
منظـم شـرکت کننـد تـا از سـلامت قلبـی عروقـی و 
عضلانی اسـکلتی بهره مند شـوند. در حالی که پسـران 
بـه شـرکت در  به طـور سـنتی تشـویق  و دختـران 
فعالیت هـای هـوازی و فعالیت هـای قدرتـی شـده اند، 
تعـداد بیشـتری از کـودکان و نوجوانـان از مزایـای 
تمریـن پلیومتـري در مراكـز، مراکـز تناسـب انـدام و 
برنامه های آموزشـی ورزشی سـود می برند. پلیومتري 
اشـاره بـه تمریناتی دارد کـه قدرت و سـرعت را برای 
تـوان تولیـدی تلفیـق می کند. ایـن نوع تمریـن برای 

اولین بـار به عنـوان »پـرش« شـناخته می شـد.
تحقیقـات اخیـر مزایـای بالقـوة تمریـن پلیومتـري 

رساني اطلاع 
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را بـرای جوانـان مدرسـه ای نشـان داده اسـت. کالـج 
ایـن، آن  از  پیـش   CSM آمریـکا  پزشـکی ورزشـی 
ورزشـکاران  بـرای  آماده سـازی  روش  به عنـوان  را 
بزرگ سـال مورد توجـه قرار داده اسـت و ادعا می کند 
کـه تمرین پلیومتـري در صورتـي می توانـد، فعالیتی 
سـالم، مؤثر و سـرگرم کننده برای کودکان و نوجوانان 
باشـد به شـرطی که برنامه به درسـتی و تحت نظارت 

متخصصـان طراحی شـده باشـد.
تمریـن پلیومتـري بـدن را از طریق تمرینـات پویا و 
مقاومتـی تحت تأثیـر قـرار می دهـد. این نـوع تمرین 
معمـولًا شـامل لی لـی و جهش هایـی اسـت کـه از 
چرخـة کشـش و کوتاه شـدن عضـلات بـرای افزایش 
قـدرت عضلانـی بهـره می بـرد. تمرینـات پلیومتـري 
با کشـش سـریع عضلـه ای )مرحلـة برو ن گرا( شـروع 
می شـود و با کوتاه شـدن سـریع همان عضله )مرحلة 
پلیومتریـك،  تمریـن  بـا  می یابـد.  ادامـه  درون گـرا( 
سیسـتم عصبـی واکنش بیشـتری نسـبت بـه چرخة 
کشـش دارد. ایـن نـوع تمرین باعـث افزایـش توانایی 
کـودک در افزایـش سـرعت حرکـت و بهبـود تـوان 
تولیـدی می شـود. مشـارکت منظـم در یـک برنامـة 
تمریـن پلیومتـري می توانـد بـه تقویـت اسـتخوان و 
کنتـرل وزن کمـک کنـد. عـلاوه بـر ایـن، برنامه های 
آمادگی جسـمانی شـامل تمرین پلیومتري به کاهش 
خطـر ابتـلا بـه آسـیب های ورزشـی خواهـد انجامید. 
ایـن تمریـن می تواند بـرای ورزشـکاران زن جوان که 
در معرض خطر آسـیب  زانو در مقایسـه با ورزشـکاران 

مـرد جـوان هسـتند، مفید واقع شـود.
فعالیـت پلیومتـري زیـادی وجـود دارد، از جهش با 
دو پـا با شـدت کم گرفتـه تا جهش های بلنـد، اگرچه 
دومـی معمـولًا تمرین پلیومتـري برای ورزشـکار بالغ 
اسـت. بازی هـای رایـج و فعالیت هایـی نظیـر بـازی 
لی لـی، طنـاب زدن و پروانـه زدن را می تـوان به عنوان 
تمریـن پلیومتـري توصیف کـرد، زیرا هر بـار که پاها 
بـا زمیـن تمـاس برقـرار می کنـد، عضلات چهار سـر 
ران تحـت چرخة کشـش ـ انقباض قـرار می گیرند. در 
واقـع پلیومتري بخـش طبیعی از اکثر حرکاتی اسـت 
کـه به صـورت پریدن، لی لـی و جسـت وخیز در زمین 
بـازی مدرسـه دیـده می شـود. بـا مربیگری شایسـته 
و راهنمـای سـنی، تمریـن پلیومتـري می تواند روش 
و  کـودکان  بـرای  سـرگرم کننده  و  مؤثـر  و  سـالم 
نوجوانـان باشـد. بـا وجـود ایـن، اگـر شـدت و حجـم 
تمریـن بیـش از تحمـل و توانایـی شـرکت کنندگان 
باشـد، آسـیب های بالقـوه ای را در پی خواهد داشـت. 
کـودکان و نوجوانـان قبـل از شـرکت در یـک برنامة 

تمریـن پلیومتـري بایـد قـدرت پایـة کافی را داشـته 
باشـند یا تمرینات پلیومتریكی را با شـدت کم شـروع 
کننـد و بـه مـرور زمـان بـر شـدت تمریـن بیفزاینـد. 
اگرچـه برنامـة تمریـن پلیومتـري مناسـب کـودکان 
وجـود نـدارد، بـرای شـروع یـک تـا سـه مجموعـه 
تکـرار منتخـب در قسـمت فوقانـی بـدن )بـرای مثال 
پـاس سـینه با تـوپ مدیسـن بال( و پایین تنـه )پرش 
جفـت پـا( دو بـار در هفتـه در روزهـای غیرمتوالـی 
به نظـر می رسـد منطقـی باشـد. هنگامی کـه کودکان 
قـرار  پلیومتـري  تمرینـات  درمعـرض  نخسـتین بار 
می گیرنـد، تکـرار کـم و بازخـورد زمانی واقعـی بعد از 
هـر تکـرار می تواند بـرای اطمینان از توسـعة الگوهای 

حرکتـی صحیـح و ایمـن مفید باشـد.
تمرینـات  سـنتی،  قدرتـی  تمرینـات  برخـلاف 
پلیومتریك، سـریع و انفجاری اجرا می شـود. تمرینات 
پلیومتـري می توانـد در دورة گـرم کـردن پویـا یـا در 
فعالیت هـای گروهـی اجـرا شـوند. بسـته بـه نیـاز و 
هدف هـای فـردی، برنامة تمریـن پلیومتـري می تواند 
پیشـرفت کند، ایـن برنامه ها عبارت انـد از: جهش های 
متعـدد، جهش تک پـا و پرتاب با اسـتفاده از توپ های 

مدیسـن بال سـبک وزن.
اصـلاح برنامـه در طـول زمـان بـه حداکثر رسـاندن 
لـذت، بهینه سـازی دسـتاوردها و جلوگیـری از پیـش 

تمرینـی کمـک می کند.
کـودکان و نوجوانـان باید بـا اطلاعات خـاص دربارة 
تکنیـک فعالیـت ورزشـی مناسـب، میـزان پیشـرفت 
و روش هـای تمریـن ایمـن )بـرای مثـال، پیشـرفت 
مبتنـی برتکنیـک( آشـنا شـوند. همچنیـن کـودکان 
و نوجوانـان بایـد کفـش ورزشـی مناسـب بپوشـند و 
تمرینـات پلیومتـري بایـد روی سـطوح ارتجاع پذیـر 
انجـام شـود. تمریـن پلیومتري نبایـد برنامة ورزشـی 
مسـتقلی در نظـر گرفتـه شـود و بایـد به عنـوان یـک 
برنامـة آمادگـی خـوب طراحی شـود و شـامل تمرین 

قـدرت، هـوازی، انعطاف پذیـری و چابکـی باشـد.
نوجوانـان  و  کـودکان  نه تنهـا  پلیومتـري  تمریـن 
بـا  می توانـد  بلکـه  می کنـد،  قوی تـر  و  سـریع تر  را 
آماده سـازی جوانـان بـرای شـرکت در فعالیت هـای 
ورزشـی و تفریحی، مزایای سـلامتی قابل توجهی را به 
ارمغـان بیـاورد. این نکته که پلیومتري برای پسـرها و 
دختران نامناسـب اسـت با تحقیقات فعلـی و نیازهای 
کودکان و نوجوانان سـازگار نیسـت. تمرین پلیومتري 
سـرگرم کننده  و  مؤثـر  مطمئـن،   روشـی  می توانـد 
بـرای کـودکان و نوجوانـان باشـد، بـه شـرطی کـه 

دسـتورالعمل های مربـوط بـه سـن پیـاده شـود.

کودکان و نوجوانان 
قبل از شرکت در 
یک برنامة تمرین 

پلیمو متریك 
باید قدرت پایة 
کافی را داشته 

باشند یا تمرینات 
پلیومتریك را با 
شدت کم شروع 

کنند و به مرور 
زمان بر شدت 
تمرین بیفزایند

منبع
 کالج پزشکی ورزشی آمریکا
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علي  فرخ نیا 
كارشناس تربیت  بدني و علوم ورزشي شهرستان ایذه

چكید ه
اهمیـت و نقـش بـازي در رشـد و تربیـت 
كـودكان بر كسـي پوشـیده نیسـت. پیش از 
ورود بـه مدرسـه، بازي  هـاي انفـرادي مـورد 
بزرگ تـر  و هـر چـه  اسـت  توجـه كـودك 
اجتماعـي  بازي هـاي  سـمت  بـه  مي شـود، 
گرایـش مي یابـد. كـودكان هـر چـه بزرگ تر 
مي شـوند، بـراي رشـد، بـه تحرك بیشـتري 
نیـاز دارند ولـي متأسـفانه امـروزه بازي هاي 
رایانـه اي و فضاي مجازي كـودكان و نوجوانان 
را تحـت سـیطرة خـود درآورده انـد و نقـش 
تخریبـي آن ها بـر روح و روان و حتي جسـم 
كـودكان و نوجوانـان مي توانـد جبران ناپذیر 
باشـد. در ایـن میـان، مربیـان و آمـوزگاران 
تربیت بدني مي توانند نقش بسـزایي داشـته 
باشـند. ایـن عزیـزان مي تواننـد بـا ترویـج 
بومـي  )بازي هـاي  بازي هـاي جـذاب  انـواع 

و محلـي، دبسـتاني، امـدادي، ابتـكاري و ...( 
در زنـگ ورزش، زمینـة رشـد و نمـو طبیعي 
آینده سـازان ایـن مرز و بـوم را فراهم نمایند. 
آمـوزگاران تربیت بدنـي مي تواننـد از طریق 
تلفیـق بازي بـا سـایر دروس از جمله ریاضي 
و علـوم علاوه بـر جـذاب نمـودن بازي ها، به 
یادگیـري بهتـر درس به دانش آمـوزان كمك 
بازي هـا  مي بایسـت  البتـه  كننـد.  شـایاني 
مطابـق ذوق و سـلیقة بچه ها و مناسـب سـن 
آن هـا باشـد. نویسـنده بر آن اسـت كـه در 
ایـن مقاله به بـازي ابتـكاري پـرواز پرنده ها، 
كـه نقـش بسـیار زیـادي در رشـد، تربیت و 

یادگیـري كـودكان دارد، اشـاره كند. 

كلید واژه  هـا: دانش آمــــــوزان، بـازي، رشـد، 
تربیـت، یادگیـري، ابتكاري

آموزشي
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بازي ابتكاري
نـام بـازي: پـرواز پرنده هـا )همـراه بـا آمـوزش 

جـدول ضـرب(
پایه : سوم و چهارم ابتدایي

تعداد:  دانش آموزان یك كلاس
وسایل لازم: تخته سفید- ماژیك

شرح بازي
مدرسـه  حیـاط  بـه  بچه  هـا  آوردن  از  پـس 
)محیـط آموزشـي(، بـه آن هـا مي گوییم كـه امروز 
مي خواهیـم یـك بازي جدیـد انجام دهیـم. در این 
بازي، شـما هم بـازي مي كنید و هـم جدول ضرب 
را بـه خوبـي یـاد مي گیریـد. ابتـدا قوانین بـازي را 
بـه بچه  هـا مي گوییـم؛ بـه آن هـا مي گوییـم شـما 
در زمیـن بـازي پراكنـده مي شـوید و آرام آرام راه 
مي رویـد. درحالـي كـه راه مي رویـد، دسـت هاي 
خـود را ماننـد پرندگانـي كـه مي خواهنـد پـرواز 
كننـد، بـاز مي كنید. آماده باشـید و بـا علامت من، 
آرام آرام بـه پـرواز درمي آییـد )آرام آرام مي دویـد(. 
سـپس مـن به شـما مي گویم كـه چند نفـر با هم 
دسـت یكدیگـر را بگیریـد و لانه بسـازید. كسـاني 
كـه بتواننـد لانه بسـازند، در بـازي باقـي مي مانند 
و بچه هایـي كـه نتواننـد، از بـازي بیـرون مي روند. 

شروع بازي 
ابتـدا از بچه هـا مي خواهيـم در حيـاط پراكنـده 
شـوند. بعـد از چنـد لحظـه كـه بچه هـا حركـت 
كردنـد، مربـي سـوت مي زنـد و اعـام مي كنـد: 
»لانـه بـه دو«؛ بـه ايـن معنـي اسـت كه هـر دو 
نفـر بـا هـم يـك لانـه بسـازند. در يـك كاس 20 
نفـره، تعـداد 10 لانه سـاخته مي شـود. مربي پس 
از شـمارش لانه هـا همـراه بـا بچه هـا، روي تختـه 
توضيـح  بچه هـا  بـراي  20=2*10و  مي نويسـد 
مي دهـد كـه 10 گـروه داريـم و هر گـروه از دو نفر 
تشكيل شـده است.  سـپس اين ضرب را به صورت 
شـعر مي خوانـد. بچه  هـا نيـز در حالـي كه دسـت 
مي زنند، ضـرب را تكرار مي كنند. سـپس از بچه ها 
مي خواهيـم بـار ديگـر در زميـن حركـت كننـد و 
آرام آرام بدونـد. مربـي پـس از چنـد لحظه، سـوت 
مي زنـد و اعـام مي كنـد: »لانه به سـه«؛ يعني هر 
سـه نفـر با هم يـك لانـه بسـازند. بعد از سـاختن 

لانه هـا، مربـي ماننـد مرحلـة قبـل عمل ضـرب را 
روي تختـه مي نويسـد: 18=3×6.

ايـن بار نيـز بچه ها ضـرب را مانند شـعر و همراه 
بـا دسـت زدن مي خواننـد. 2 نفـر باقـي مي ماننـد 
كـه مي بايسـت از بازي بيـرون بروند ولـي به خاطر 
اينكـه آن هـا نيـز در بـازي حاضـر باشـند و لـذت 
ببرنـد، مي تواننـد به عنوان پرنده وارد لانه ها شـوند. 
در مرحلـة بعـد در حالي كه بچه هـا در تمام زمين 
پراكنـده شـده اند و بـه آرامي مي دونـد، مربي پس 
از سـوت زدن اعـام مي كنـد: »لانـه بـه چهـار«؛ 
يعنـي هر چهار نفر يك لانه بسـازند. تعـداد 4 لانه 

سـاخته مي شـود؛ ضـرب 16=4*4 روي تختـه 
نوشـته مي شـود و بچه هـا همراه با دسـت 

زدن آن را تكـرار مي كننـد. مرحلـة 
بعـد: »لانـه بـه پنـج«؛ يعنـي هـر 

پنج نفـر يك لانه و ادامـه بازي... 
در نهايـت، تنهـا 2نفـر باقـي 
مي ماننـد. از طرفـي بـه خاطـر 
اينكـه بـازي جذابيت و نشـاط 
بيشـتري داشته باشـد، مربي از 
قبـل، دو هديـه آمـاده مي كنـد 

تـا بـه عنـوان جايـزه بـه نفـرات 
پايانـي بدهـد. البتـه ايـن امـر بـه 

نظـر مربـي بسـتگي دارد. او مي تواند 
بـراي عاقه منـد كـردن بيشـتر بچه هـا 

و يادگيـري بهتـر جـدول ضـرب، بـه تعـداد 
بيشـتري از بچه هـا جايـزه بدهـد. 

٭ نكات قابل توجه: 
- بـراي اينكـه بچه هـا جـدول ضـرب را بهتـر 
بياموزنـد، مي تـوان در بـازي از بچه هـاي بيشـتري 

اسـتفاده  كرد. 
- بچه هـا در حيـن نرم دويدن، سـعي مي كنند با 
دوسـتان خود گروه تشكيل دهند. براي جلوگيري 
از ايـن كار، لازم اسـت از آن هـا خواسـته شـود كه 
دسـت ها را ماننـد پرنده ها به طرفيـن بچرخانند. 

براي اينكـه بچه هايي كه نمي توانند لانه بسـازند 
از بـازي بيرون نروند و فعال باشـند، مربي مي تواند 
بگويـد اين بچه ها هنگامي كه لانه ها سـاخته شـد، 
وارد لانه ها شـوند تا از تهاجم پرندگان شـكاري در 
امان باشـند ولـي ديگـر نمي توانند جايـزه دريافت 

كنند. 

آموزگاران تربیت بدني 
مي توانند از طریق تلفیق بازي 
با سایر دروس از جمله ریاضي 
و علوم علاوه بر جذاب نمودن 

بازي ها، به یادگیري بهتر 
درس به دانش آموزان كمك 

شایاني كنند
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اشاره
پرویـز هدایـت یكـي از 
كسـاني اسـت كه شصت 
سـال از عمر هشـتاد سالة  

خـود را صرف آموزش شـنا كـرده اسـت. وي را پدر 
آموزش شـنا در ایران مي دانند. آنچه در این گزارش 
خواهیـد خواند، حاصل گفت وگـوي خواندني مجلة 
رشـد تربیت بدنـي با ایشـان در تاریـخ 21 تیرماه در 

دفتر مجله اسـت.

é جنـاب آقـاي هدایـت، لطفـاً گـزارش 
مختصري از زندگي شـخصي خـود را براي 

مخاطبـان مجلة  رشـد بیـان كنید؟
در سـال 1317 در شـهر اصفهـان دیـده بـه 
جهان گشـودم. پدرم اهـل چهارمحال و بختیاري 
و داراي ثروتـي زیـاد بـود كـه در سـن  هشـت 
سـالگي مـن همـة  آن ثـروت را از دسـت داد. بـه 
دلیل همین مشـكلات اقتصادي در سـن چهارده 
سـالگي بـه همراه خانـواده به شـهر ري مهاجرت 
كردم و داسـتان زندگي من متحول شـد. شـنا را 
از اصفهـان به دلیـل وجـود حـوض آب بزرگي در 
خانـة پـدري فراگرفتـم و در كنـار ورزش شـنا به 
فوتبـال نیـز روي آوردم. دیپلـم خـود را در سـال 
1337 گرفتـم و به عنوان دبیر در آموزش وپرورش 
مشـغول شـدم. ابتـدا بـراي تدریـس بـه یكـي از 
نقـاط دورافتادة تهران فرسـتاده شـدم، ولي طول 
نكشـید كـه بـراي تدریـس بـه دبسـتان صـدوق 
فراخوانده شـدم كـه از دل همین دبسـتان، ده ها 
قهرمـان ورزشـي تربیـت كـردم. در آن زمـان به 

مي شـد  گفتـه  »معلـم سـوت«  ورزش  معلمـان 
كـه تعدادشـان در كل كشـور زیـاد نبـود. در اثـر 
یـك حادثـه و سـقوط از پله هـا، علي رغـم میـل 
باطنـي، مجبـور شـدم فوتبـال را رها كنم و شـنا 
تنهـا معشـوق و به قولـي، پزشـك مـن شـد. بـه 
لحـاظ تاریخـي، اولین اسـتخرهاي شـنا در ایران 
به دسـت انسـان هاي شـریفي تأسیس شـدند كه 
همـة آن هـا بـراي توسـعة ورزش توصیه شـده در 
اسـلام زحمات زیـادي كشـیدند و بـراي اولین بار 
در تهران اسـتخرهاي روباز را در سـه نقطه از شهر 
تهـران در منظریـه، امجدیه و شـهر ري تأسـیس 
كردنـد. من در همین اسـتخر شـهر ري به صورت 
رایـگان مشـغول آموزش شـنا بـه دانش آمـوزان و 
سـایر نوجوانـان و علاقه منـدان شـدم و از جملـه 
اولیـن كسـاني بـودم كـه اسـتخرهاي شـنا را از 
حالـت مختلـط كـه در آن مردان از همـة رده هاي 
سـني حضور داشـتند خـارج كـردم و برنامه ریزي 
مناسـبي ترتیب دادم تا زمان اسـتخر در قسـمت 
صبـح بـه نونهـالان و نوجوانـان اختصـاص داده 
 1349 تـا   1346 سـال هاي  فاصلـة  در  شـود. 

گفت وگو با استاد پرویز هدایت
عباس قشمي میمند
عکاس: غلامرضا بهرامی
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مدرك كارشناسـي ام را در رشـتة تربیت بدني و با 
محوریـت مربیگـري فوتبـال گرفتم و جـزء اولین 
كارشناسـان ورزشـي تحصیل كرده در ایران شدم. 
در تابسـتان سـال 1350 و با شـكل گیري مدرسة  
عالـي ورزش در ایـران، متخصصانـي از آلمـان در 
رشـته هاي شنا، ژیمناسـتیك، دو و میداني و غیره 
بـراي آمـوزش مربیـان بـه ایـران سـفر كردنـد و 
پروفسـور بریـدر آلمانـي در طـي دوره اي دوماهه 
مشـغول آمـوزش تئوري و عملي شـنا بـه مربیان 
ایرانـي شـد كـه مـن با كسـب رتبـة نخسـت  در 
ایـن كلاس، كاندیـداي هیئت علمي در دانشـگاه 

شدم.
ــدن  ــك ش ــا منف ــد، ب ــه بع ــال 1350 ب از س
بــه  تخصصــي  به طــور  آموزش وپــرورش،  از 
ــن ورزش در  ــان ای ــت مربی ــوزش شــنا و تربی آم
ــلاب و در  ــد از انق ــودم. بع ــغول ب ــگاه مش دانش
ــس فدراســیون شــنا  ــوان رئی ســال 1358 به عن
انتخــاب شــدم و از همیــن زمــان، اولیــن مربیــان 

ــردم. ــت ك ــنا را تربی ــوزش ش آم

é ویژگي هـاي یـك معلـم ورزش خـوب از 
نظر شـما چیسـت؟

معلـم ورزش بایـد خـودش علاقه مند بـه ورزش 
بایـد در رشـته یـا حـوزة  اینكـه  باشـد، ضمـن 
كاري اش تخصـص داشـته باشـد. براي مثـال اگر 
قصد آموزش شـنا در مدارس را دارد حداقل بتواند 
ده متـر را در اسـتخر شـنا به صـورت پروانـه شـنا 
كنـد. یعنـي بنا بـه ضرب المثـل »دسـتم بگرفت 
و پـا به پـا بـرد« بتوانـد همگام بـا دانش آمـوزان، 
حسـن  بزرگ تریـن  كنـد.  حركـت  گام  بـه  گام 
یـك معلـم ورزش این اسـت كـه زبـان گویاي هر 
سـني، آن هـم با لبخند باشـد. معلـم ورزش حق 
نـدارد بـا دعـوا یـا طعنه بـه دانش آمـوزان ضعیف 
یـا بي علاقـه بـه ورزش، آمـوزش بدهـد، چـرا كه 
ایـن روش باعـث منـزوي كـردن و فـراري دادن 
بایـد  ورزش  معلـم  مي شـود.  ورزش  از  بچه هـا 
حكـم پـدر بـراي دانش آمـوزان را داشـته باشـد، 
چـون ورزش همـان بـازي اسـت كـه مـا بـراي 
آن در قالـب رشـته هاي مختلـف قاعـده تعریـف 
كرده ایـم و ایـن پـدر بایـد بـا فرزندانـش بـازي 
كنـد. معلـم ورزش خوب كسـي اسـت كـه هم به 
لحاظ فني اطلاعات داشـته باشـد و هـم به لحاظ 
روان شناسـي داراي اطلاعاتـي بـراي نحوة برخورد 
بـا فردفـرد دانش آمـوزان باشـد. معلمـي بسـیار 
سـخت اسـت و اول بایـد انسـان والایي باشـید تا 

معلـم والایي شـوید.

é به عنوان كسـي كه سـابقة سالیان متمادي 
در كسـوت معلـم ورزش را داشـته اید، چـه 
تجاربـي از  دوران معلمـي خودتان مي توانید 
بیـان كنید كـه بـه ارتقـاي ورزش مـدارس 

كمـك كند؟
تجربه هـاي مـن از دوران آمـوزش تربیـت بدني 
در مـدارس زیاد اسـت. براي مثـال، كاهش فاصلة 
بیـن مدرسـه و خانه، بهترین راهـكار براي ترغیب 
دانش آمـوزان بـه ورزش اسـت. پـر كـردن فاصلـة 
بیـن مدرسـه تـا خانـه بایـد بـه نحـوي انجـام 
شـود كـه دانش آمـوز بتوانـد در رشـته هاي مـورد 
علاقـه اش بـا هزینـة نه چنـدان زیـاد ورزش كند. 
بـراي مثـال، بایـد بـا دادن یـك دسـتورالعمل به 
تمامـي اسـتخرهاي خصوصـي و دولتـي، از آن ها 
بخواهیـم فاصلـة زماني بین سـاعت هاي 16 عصر 
تـا 20 یـا 21 شـب را بـه نونهـالان، دانش آمـوزان 
و نوجوانـان اختصـاص دهنـد و ایـن امـر تنهـا در 
مـورد شـنا صـدق نمي كنـد، بلكـه بـراي تمامـي 

رشـته ها لازم اسـت.
انجـام مسـابقه بیـن دانش آمـوزان نیـز از دیگـر 
راهكارهایـي اسـت كـه مي توانـد بـه دانش آموزان 

انگیـزه بدهـد تـا بـه ورزش بپردازند.

é چـه اقداماتـي بـراي شـكوفا كـردن و 
بایـد  مـدارس  در  اسـتعدادها  شناسـایي 

داد؟ انجـام 
معلـم ورزش بـا توجـه بـه اطلاعـات فني كـه از 
رشـته هاي ورزشـي دارد باید بتواند قابلیت هاي هر 
دانش آمـوز را تشـخیص دهد. براي مثـال، بهترین 
دورة زمانـي بـراي آمـوزش شـنا، ژیمناسـتیك و 
دو و میدانـي در تمـام دنیـا تـا قبـل از سـن بلـوغ 
اسـت كـه در ایـران ایـن اتفـاق نمي افتـد. معلـم 
ورزش بایـد بـه قـدري تجربه و تشـخیص داشـته 
باشـد كـه دانش آموز را به سـمت رشـته اي خاص 
هدایـت كنـد. اگر دانش آمـوزي دسـت و پاي بلند 
و كشـیده اي دارد باید به سـمت رشـتة بسـكتبال 
و والیبـال هدایـت بشـود. معلـم ورزش خیلي باید 
مطالعه و آگاهي داشـته باشـد، ضمـن اینكه معلم 
ورزش خـوب باید عاشـق خوبي هم باشـد كه بعد 
از  آموزش شـنا یا هر رشـتة دیگر بـه دانش آموزان 
از ایـن كار خـود احسـاس رضایـت و لذت داشـته 
باشـد. معلـم ورزش بایـد دانش آموزان با اسـتعداد 
را گلچیـن كنـد و به افراد منتخب در سـاعات فوق 
برنامـه آمـوزش دهـد. البتـه در این مرحلـه وقتي 
اسـتعدادي تشـخیص داده شـد باید خانواد ه ها در 

جریان اسـتعداد فرزندشـان قـرار بگیرند.

تركمن ها یكي 
از گروه هایي 

هستند كه به 
دلیل شرایط 

محل زندگي و 
محیط جغرافیایي 

داراي فیزیك 
بدني مناسب 

براي شنا هستند
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é چـه ارتباطـي بیـن آمـوزش جسـماني در 
ورزش بـا جنبـة تربیتـي آن وجـود دارد؟

بـراي ما قدیمي هـا تربیت بدن یعنـي اینكه ورزیدن 
بـدن از همـان ابتـداي آمـوزش مدنظـر باشـد تـا فرد 
تبدیل به ورزشـكار شـود. تربیت بدنـي همان كارهاي 
آموزشـي در دورة دبسـتان و ابتدایي اسـت، ولي وقتي 
كـه فـرد ورزیـده و آموزش دیـده مي شـود تبدیـل به 
ورزشـكار مي شـود. من وقتي شـنا مي كنـم روحیه اي 
دوچنـدان دارم و بـه همیـن دلیل معتقـدم در رفتار و 
اخلاق فرد نیز مؤثر اسـت. از  نظر جسـماني نیز، شـنا 
در تصفیـة خـون، دسـتگاه گوارش، تنظیـم عضلات و 

... تأثیـر خوب و قابـل توجهي دارد.

é كدام یـك از مناطق كشـور ظرفیت پرورش 
بـراي  بتوانیـم  تـا  دارد  را  شـناگران خـوب 
آن هـا از سـنین پایـه و دوران دانش آمـوزي 

كنیـم؟ برنامه ریـزي 
تركمن هـا یكـي از گروه هایـي هسـتند كه بـه دلیل 
شـرایط محـل زندگـي و محیـط جغرافیایـي داراي 
فیزیـك بدني مناسـب براي شـنا هسـتند. البته اغلب 
افـراد مسـتعد و ورزشـكاران این خطه والیبالیسـت و 
اسب سـوار خوبـي هسـتند. یك نوع چالاكـي و نیروي 
عجیبـي در آن هـا وجـود دارد كه به نظرم در شـنا نیز 
جـواب خواهـد داد. چهارمحال و بختیـاري یكي دیگر 
از مناطـق مسـتعد ورزش شناسـت. بچه هـاي انزلـي، 
تبریـز و مناطقـي كـه بیشـتر داراي چهـرة سـفید، 
چشـم هاي زاغ یـا موهـاي بـور، قـد بلنـد و حجـم 
ریـوي بـالا هسـتند، بـراي آمـوزش شـنا آماده ترنـد. 
سیاه پوسـت ها چـون چگالي بدنشـان خیلي بالاسـت 
به سـختي شـنا یـاد مي گیرنـد، ولي در بسـكتبال، دو 

و میدانـي و فوتبـال عالي هسـتند.

é طبـق طرح سـباح، قـرار بود ورزش شـنا به 
دانش آمـوزان دورة  سـوم ابتدایي در سراسـر 
كشـور آمـوزش داده شـود. نظـر شـما دربارة 

نقـاط قـوت و ضعـف این طرح چیسـت؟
متأسـفانه تـا زمانـي كـه اسـتخرهاي دولتـي بـراي 
دریافـت منابـع مالـي و اقتصادي به بخـش خصوصي 
اجـاره داده بشـود، چنیـن طرح هایي موفق نمي شـود. 
همان گونـه كـه قبلًا هم گفتـم تا وقتي كه اسـتخرها 
چـه دولتـي و چـه غیردولتـي سـهمیه و سـاعتي بـه 
بچه هـا اختصـاص ندهنـد ایـن قبیـل طرح هـا زیـاد 
كارایـي ندارنـد. برخي از مـردم عادي كه پـول ندارند 
بـراي فرزندانشـان بلیـط بخرنـد، چـه بایـد بكننـد؟ 
زمانـي كـه رئیـس فدراسـیون بـودم، مقرر كـردم هر 
اسـتخري بخواهـد بـه بخش دولتـي اجاره داده شـود 
باید سـهمیه اي بـراي آموزش بچه ها و سـاعتي خاص 

بـراي آنـان در نظـر بگیـرد. البتـه مـا نمي گوییـم كه 
هزینـه اي دریافـت نكننـد بلكـه صاحبـان اسـتخرها 
سـعي كننـد حتي المقـدور تـا مي تواننـد هزینة كمي 

بـراي ایـن كار در نظـر بگیرند.

é به عنـوان فـردي بـا سـابقة بیش از شـصت 
سـال آمـوزش، بفرماییـد كه وضعیـت كنوني 
چگونـه  مـدارس  در  تربیت بدنـي  آ مـوزش 

؟ ست ا
اول اینكـه سـاعت درس تربیت بدنـي در مدارس كم 
اسـت و دوم اینكه بـه ورزش اهمیـت نمي دهند. یادم 
هسـت وقتي كه در مدرسـة خوارزمي تهـران به عنوان 
معلـم ورزش مشـغول بـه فعالیت شـدم، زنـگ ورزش 
همیشـه مـورد اعتراض دیگـر معلم ها بود. تعـدادي از 
مدیـران مي گوینـد: »بـرو سـر و تهـش رو هـم بیار«. 
مسـئله این اسـت كـه ورزش همـراه با هیجـان و داد 
زدن اسـت. وقتـي مـدارس ما داراي محیط و سـاختار 
و زمیـن مناسـب نیسـتند، نبایـد از معلـم ورزش زیاد 
انتظـار داشـت. وقتي مدرسـه اي داراي حیـاط بیروني 
نیسـت یـا حیاطـش كوچـك اسـت، معلوم اسـت كه 
بـازي بچه ها و داد و فریادهـاي آن ها در هنگام ورزش، 
سـروصداي معلم فیزیك یا ریاضي را درمي آورد. سـوم 
اینكـه مربي هـاي ورزش مـا بایـد بحث هـاي عملي را 
بیشـتر یـاد بگیرنـد. راهـكار رفـع ایـن معضـلات نیز 
كاهـش فاصلـة خانـه تا مدرسـه و اجـارة اسـتادیوم ها 
یـا  اسـت  دانش آمـوزان  بـه  ورزشـي  سـالن هاي  یـا 
ترتیبـي اتخـاذ كنند كه اگـر براي مثـال در منطقة 4 
یـا 6 تهران، هشـت مدرسـه وجـود دارد، مقطع سـوم 
یـا چهـارم دبسـتان ایـن مـدارس یـك روز در هفتـه 
و در سـاعت هایي خـاص همگـي داراي زنـگ ورزش 
باشـند و بـا سـرویس هاي مـدارس بـه ورزشـگاه هاي 
مناسـب برونـد و معلمـان ورزش به طـور اختصاصـي 
مثـل همـه جـاي دنیـا رشـته هاي خـاص را بـه آن ها 

آمـوزش دهند.

é شما در سـه دوره به عنوان رئیس فدراسیون 
شـنا فعالیـت كرده ایـد. چـه اقداماتـي براي 
توسـعة و ورزش شنا در كشـور انجام داده اید؟

از سـال 1356  بگوییـم  بهتـر  یـا  انقـلاب  از  بعـد 
ورزش تـا دو سـال و در بعضـي  رشـته هاي ورزشـي 
تـا سـه سـال تعطیـل بـود. بعـد از انقـلاب مقرر شـد 
انتخابـات فدراسـیون ها برگـزار شـود كـه بنـده نیـز 
به عنـوان رئیـس فدراسـیون شـنا انتخـاب شـدم. بـه 
محـض انتخـاب، متوجـه شـدم بزرگ تریـن مشـكل 
مـا در رشـتة شـنا كمبـود مربـي اسـت و در سراسـر 
كشـور بـه جـز سـه یـا چهـار شهرسـتان و اسـتان، 
مربـي آموزش دیـدة خوب ندارنـد. لذا به عنـوان اولین 

زماني كه رئیس 
فدراسیون بودم، 
مقرر كردم هر 
استخري بخواهد 
به بخش دولتي 
اجاره داده شود 
باید سهمیه اي 
براي آموزش 
بچه ها و ساعتي 
خاص براي آنان 
در نظر بگیرد
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رئیس فدراسـیون، كادر آموزشـي فدراسـیون شـنا را 
راه انـدازي كردم؛ چیـزي كه در فدراسـیون هاي دیگر 
نبـود. در وهلـة اول نـود مربـي تربیـت شـدند كـه به 
آمـوزش شـنا در مـدارس نیـز كمـك زیادي كـرد. به 
همـراه دو تـن از دوسـتان خـودم، آقایـان پازوكـي و 
عطایـي، نـكات آموزشـي را در اسـتخرها بـه مربیـان 
مي گفتیـم و این دوسـتان مي نوشـتند كه شـب ها در 
خانـة آقـاي پازوكـي تصحیـح مي كردیـم و در اختیار 
مربیـان قـرار مي دادیـم. وقتـي دیـدم ایـن مطالـب 
خیلـي مشـتاق و علاقه منـد دارد، آن هـا را در كتابـي 
بـا عنوان تكنیك هاي علمي شـنا در سـال 1361 
جمـع آوري و منتشـر كـردم. خـداي بـزرگ را شـاهد 
مي گیـرم كـه در طول سـه دوره ریاسـت فدراسـیون 
شـنا دیناري پول دریافت نكردم. عـلاوه بر آن در طي 
هجـده یـا نوزده سـال پیوسـته بـراي   آموزش شـنا به 
شهرسـتان هاي مختلـف رفتـم و هیـچ پولـي دریافت 
نكـردم. تمـام زندگـي شـصت سـالة آموزشـي من در 

مدرسـه و دانشـگاه  صـرف آموزش شـده اسـت.

é در دهـة 60 سـرمربي و مربي تیم ملي شـنا 
در سـه مقطـع بودیـد. دربـارة ایـن مقاطـع 

كنید؟ صحبـت 
تیم هـاي ملـي در آن زمـان مقطعـي بودنـد. مثـلًا 
بـراي دهـة فجـر تیـم ملـي تشـكیل مي شـد و در 
مسـابقات شـركت مي كرد كـه من به عنوان سـرمربي 
و مربـي تیـم ملـي در ایـن مقاطـع، تیـم را هدایـت 
مي كـردم. ایـن ابلاغ هـا در دورة آقایـان افشـارزاده و 
سـادات منصوري در كمیتـة ملـي المپیـك بـراي من 

شـد. صادر 

é شـما به طـور حرفه اي در شـنا یا رشـته هاي 
دیگـر صاحب عنـوان قهرماني شـدید یا نه؟

مـن تـا سـن سي سـالگي كـه معلـم ورزش بـودم 
در رشـتة شـنا نیـز فعالیـت داشـتم. منتها بـه لحاظ 
سـني )كـه عـرض كـردم بعـد از سـن 14سـالگي به 
تهـران آ مدیـم( دیگر زمـان ادامه دادن شـنا به صورت 
همـه  ایـن  بـا  نبـود.  ممكـن  مـن  بـراي  حرفـه اي 
قهرماني هـاي خودم را در پـرورش مربیان و قهرماناني 
مي بینـم كـه در طول سـالیان متمادي آمـوزش دادم 

تربیـت كردم. و 

é اگـر بخواهیـد چنـد تـن از معروف تریـن 
شـاگردانتان را در شـنا نام ببرید، چه كسـاني 

را معرفـي مي كنیـد؟
قهرمانـان و مربیـان زیـادي تربیت كـردم و مدیران 
زیـادي نـزد من آموزش شـنا دیده اند. شـاید درسـت 
نباشـد اسـمي از بعضـي افراد ببـرم، ولي نام بـردن از 

بعضي هـا خالي از لطف نیسـت. من هـم مربي فوتبال 
بـودم و هـم مربي شـنا، لذا شـاگردانم از هر دو رشـته 
هسـتند. قبل از انتخابم به دلیل كسـب رتبة نخسـت 
در دورة آموزشـي شنا توسـط پروفسور بریدر آلماني و 
ورود بـه مدرسـة عالي ورزش، تیم فوتبالي داشـتم كه 
حتـي قرار شـد وارد لیگ دسـتة دوم شـود كـه بعد از 
رفتـن من به مدرسـة عالي ورزش و گذشـت سـال ها، 
معـروف  باشـگاه هاي  بـه عضویـت  تیـم  ایـن  تمـام 
درآمدنـد و برخـي حتي لبـاس تیم ملي را پوشـیدند. 
اجـازه بدهیـد خاطـره اي از یكـي از شـاگردانم بگویم 
كـه سـیزده سـاله بـود. در یـك مسـابقه وقتـي بازي 
ایشـان را دیـدم وي را بـراي بـازي در تیـم شـهرري 
انتخـاب كـردم كه همه مرا مسـخره كردنـد، ولي من 
گفتـم كه وي یكـي از بهتریـن فوتبالیسـت ها خواهد 
شـد و شـد. به هر حـال افرادي مثـل مرتضي مداحي، 
مهـدي صابرپـور، محسـن علي آبادي، اصغـر تاجیكي، 
رسـول جـوادي، مهـدي هدایتـي، منصـور ملكوتـي، 
عبـاس كارگـر، باقـر رحیمـي، عبداللهـي، محمـدي، 
دكتر گائیني، دكتر اولیا، دكتر كاشـف، دكتر لواسـي، 
دكتـر سـجادي و دكتـر حمیـدي از جملـه كسـاني 
بودنـد كه در مقاطعـي به عنوان معلـم وظیفه آ موزش 

آن هـا را برعهده داشـته ام.

نكتة پایاني
اول اینكـه دولـت بایـد قـدر معلمیـن را بدانـد و بـه 
لحـاظ مـادي و معنوي به آن ها توجه كنـد. دوم اینكه 
امكانـات بایـد براي ورزش مدارس فراهم شـود. سـوم 
اینكـه بایـد بـه برگـزاري مسـابقات در مـدارس توجه 

ویژه شـود.

اول اینكه دولت 
باید قدر معلمین 

را بداند و به 
لحاظ مادي و 

معنوي به آن ها 
توجه كند، دوم 
اینكه امكانات 

باید براي ورزش 
مدارس فراهم 

شود، سوم اینكه 
باید به برگزاري 

مسابقات در 
مدارس توجه 

ویژه شود
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مترجمان: امین مهرابي، مریم 
امیرعضدي،  فاطمه امیرعضدي

حـق كپي رایـت ایـن سـند متعلق 
بـه ایالت ویكتوریاسـت. امكان تكثیر 
هیچ بخشـي از این سـند وجود ندارد، 
مگـر اینكـه طبـق قانـون كپي رایـت 
اكتبـر NEALS ،1968 )متـن زیـر را 

ببینید( یـا بـا دریافت مجوز باشـد. 
یك مؤسسـة آموزشي در اسـترالیا صرفاً 
براي منافع مالي یا نظـارت بر آموزش وپرورش 
ایجاد نشـده، بلكه یك مؤسسة آ موزشي ممكن 
اسـت مـواد آموزشـي را تكثیر كنـد و به عنوان 
یك شـخص ثالث، اهداف آموزش وپـرورش را با 

هم مرتبط سـازد.
بـا مجوز وزارت آموزش وپـرورش و بهبود دوران 
كودكـي، وزارت خزانـه داري، ملبـورن شـرقي، 

ویكتوریـا )3002(.

كلیدواژه هـا: ورزش مـدارس، تربیت بدنـي، ایالـت 
ویكتوریـا، آموزش وپـرورش، دوران كودكـي

پیام وزیر
یكـي از اصلي تریـن مسـئولیت هاي مـا به عنـوان دولت مـرد و برنامه ریز، 
تقویـت قـواي بدنـي جوانـان ویكتوریایي بـراي ایجاد یك زندگـي كامل و 

فعال اسـت.
فعالیـت بدنـي بـراي كـودكان بـا عزت نفـس مثبـت، توسـعة مهـارت، 
سـلامت دسـتگاه قلب و عروق، دسـتگاه اسكلتي و بهبود سلامتي عمومي 
پیوند خورده اسـت. مشـخص شـده كه دوران كودكي بهتریـن زمان براي 

رساني اطلاع 
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ایجـاد گرایش هـا و رفتـار و اخـلاق مثبـت اسـت كه با 
فعالیـت  بدني و سـبك زندگي سـالم ارتبـاط دارد.

جوانـان مقـدار زیـادي از وقـت خـود را در مدرسـه 
مي گذرانند، بنابراین، محیط مدرسه باید از دانش آموزاني 
كـه از لحاظ بدنـي فعال اند حمایت كنـد. ورزش مدارس 
و برنامه هـاي تربیت بدنـي بخش مهمـي از رویكرد جامع 

بـراي این حمایت اسـت.
دولت ویكتوریا حمایت خود را از سـبك زندگي سـالم 
از طریـق طـرح ابتـكاري »برو بـراي زندگـي1« كه باعث 
بهبـود و افزایش تغذیة سـالم و میزان فعالیت  بدني همة 

ویكتوریایي ها مي شـود، بیشـتر كرده است.
هـدف دولـت در بخـش برنامه ریزي آموزشـي و بهبود 
دوران كودكـي، فراهـم كردن بهترین فرصت هاي ممكن 
بـراي »پیشـرفت، رشـد و یادگیـري« بـراي هـر كودك 

است. ویكتوریایي 
دانش آمـوزان سـالم و فعـال در مـدارس بـه مـا در 
مواجهـه بـا این چالش كمـك خواهند كـرد. به همین 
دلیـل، ضرورت دارد همـة مدارس، برنامه هاي ورزشـي 
و تربیت بدنـي خـود را پیوسـته بـه دانش آمـوزان ارائـه 

دهند.
ایـن بروشـور مي توانـد به عنـوان یـك مرجـع بـراي 
توسـعة ورزش و برنامه هاي تربیت بدني مدرسـة شما و 
حمایـت و كاربردهاي بیشـتر مورد اسـتفاده قرار گیرد.

مـن فرصت هایـي را كـه ایـن برنامه هـا بـه مجموعة 
مدارس شـما مي دهند، سـتایش مي كنـم، همكاري ها 
و مشـاركت هاي اعضاي مـدارس را در ایـن برنامه ها به 
رسـمیت مي شناسـم و آن ها را براي توسـعة بیشتر این 

فرصت هـا بـراي دانش آمـوزان تشـویق مي كنم.

ورزش مدارس
كـودكان شایسـتة بهتریـن زندگـي ممكن هسـتند. 
مي دانیـم كـه ارائة بهترین امكانات بهداشـتي، توسـعه 
و بهبـود یادگیـري اساسـي كـودكان بـراي شـخص، 
خانواده هـا، جامعـه، اقتصـاد و غیـره مفید خواهـد بود. 
طـرح این بیانیه، هدف دولـت را در جهت فراهم كردن 
بهتریـن فرصت هـاي ممكـن بـراي پیشـرفت، رشـد و 
یادگیـري هر كودك ویكتوریایي شـرح مي دهد. ورزش 
مـدارس یـك جنبة كلیـدي از ایـن هدف و بخشـي از 
برنامة درسـي گسـترده اي اسـت كـه این فرصـت را از 
طریق پرورش، توسـعه و یادگیـري جوانان ویكتوریایي 

در اختیـار آن هـا قـرار مي دهد.
ورزش مـدارس، ایـن فرصـت را بـراي ادامـة آموزش 
از طریـق  بدنـي  و  اجتماعـي  مهارت هـاي شـخصي، 
رقابت هـاي ورزشـي در سـطوح مدرسـه و بـا دیگـر 
مـدارس منطقه، اسـتان، ملـي و بین المللـي در اختیار 
همـة  دانش آمـوزان قـرار مي دهـد. ایـن مناسـب ترین 
برنامـه در ارتبـاط بـا یك برنامـة آموزشـي تربیت بدني 

و ورزشـي اسـت.

كودكـي  دوران  توسـعة  و  آموزش وپـرورش  وزارت 
)DEECD2(، فعالیـت بدنـي را به عنـوان یـك مؤلفـة 
اصلي رشـد دانش آموزان سـالم در اولویت قرار مي دهد. 
در ورزش مدارس، موارد زیر ضروري شـناخته شـده اند:

é اطمینـان از افزایش مشـاركت جوانان در فعالیت هاي 
بدني؛

é بالا بردن میزان شایستگي بدني جوانان؛
é جبران كاهش آمادگي جسماني و تندرستي جوانان.

وزارت آموزش وپـرورش و توسـعة دوران كودكي براي 
دسـتیابي بـه ایـن نتایـج نیـاز دارد كـه دانش آمـوزان 
مـدارس خـود را در حداقـل زمـان در هفتـه بـا ورزش 

درگیـر كنند.

در مدارس ابتدایي
é 6-4 سـاله: سه سـاعت در هفته تربیت  بدني و ورزش 

با حداقـل پنجاه درصد امكانات بـراي تربیت بدني.
در مدارس راهنمایي:

é 10-7 سـاله: صـد دقیقه در هفته بـراي تربیت بدني 
و صـد دقیقه در هفته بـراي ورزش.

ضرورت وجود ورزش مدارس
یـك  ایجـاد  بـراي  فرصت هایـي  مـدارس  ورزش 
هویـت قـوي و برتـري فرهنگـي در اختیـار مـدارس 
قـرار مي دهـد. احتـرام بـه ارزش هـاي سـنتي، عدالت، 
مسـئولیت پذیري و انعطاف پذیـري به عنـوان بخشـي 
از مشـاركت دانش آمـوزان، توسـعه یافته اسـت. ورزش 
مـدارس، اغلـب همكاري بین مدرسـه و جامعه اسـت، 
در حالـي كـه ایـن دو براي بهبـود قابلیت هـا و پرورش 
آمـال و آرزوهـاي دانش آمـوزان در جهـت تـدارك یك 
زندگـي جذاب و مطلوب بـا یكدیگر همكاري مي كنند.

بهبود عملكرد تحصیلي
ورزش مـدارس و تربیت  بدنـي، تمركـز، حافظـه، رفتار، 
بهبـود  را  دانش آمـوزان  و عملكـرد تحصیلـي  اخـلاق 
مي بخشـد. مدارس مي تواننـد از طریق ارائـة برنامه هایي 
كه به منظور به حداكثر رسـاندن مشـاركت، لذت بخشي 
و رضایتمنـدي فردي طراحي شـده اند، عملكـرد و نتایج 

دانش آمـوزان خـود را بـالا ببرند.
مدارس با عملكـرد بالا، برنامه هاي تربیت بدني و ورزش 
مـدارس را بـه منظـور كمك بـه انگیـزة دانش آمـوزان و 
حمایـت از یادگیـري در كار علمـي خود بـه كار مي برند. 
این وضعیت با شـواهد رو به رشـد مبتني بر تأثیر مثبت 
ورزش و تربیت بدنـي به وسـیلة دسـتاوردهاي تحصیلي 
دانش آمـوزان حمایـت مي شـود. مشـخص شـده اسـت 
كـه فعالیت بدني بـر تمركز، حافظـه و رفتار تأثیـر دارد. 
دانش آموزانـي كـه زمـان مشـاركت خـود را در ورزش و 
تربیت بدني افزایـش داده اند، عملكرد تحصیلي شـان نیز 

ارتقـا پیدا كرده اسـت.3

فعالیت بدني 
براي كودكان با 

عزت نفس مثبت، 
توسعة مهارت، 

سلامت دستگاه 
قلب و عروق، 

دستگاه اسكلتي 
و بهبود سلامتي 

عمومي پیوند 
خورده است
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و  مـدارس  ورزش  حـوزة  در  مطالعـات  به عـلاوه، 
تربیت بدنـي نشـان مي دهند كه نتیجة سـرمایه گذاري 
در این فعالیت ها »شـادتر، سـالم تر و موفـق بودن خود 
مـدارس اسـت. دانش آموزان نیـز اعتمادبه نفس و عزت 

نفس بیشـتري خواهند داشـت4.«

انواع مختلف ورزش مدارس
ورزش مدارس مي تواند شـامل رقابت در یك مدرسـه 
یـا بین مدارس باشـد. دانش آمـوزان مي تواننـد در یك 
برنامـة منظـم هفتگـي در مدرسـة خـود بـا یكدیگـر 
رقابـت كنند. این نـوع برنامة درون مدرسـه اي سرشـار 
از تجـارب یادگیـري شـامل مهارت هـاي پایـه، قوانین، 
آمادگـي، داوري و تاكتیـك اسـت و بـا اسـتانداردهاي 
یادگیـري ضروري )VELS5( به عنوان بخشـي از ورزش 

آموزش وپـرورش ارتبـاط دارد.
مـدارس همچنین مي تواننـد دانش آموزان خـود را از 
مزایـاي ورزش درون مدرسـه اي با اضافـه  كردن چالش 
رقابـت در برابـر دانش آمـوزان مـدارس دیگـر بهره مند 
سـازند. مشـاركت در ورزش بین مدرسـه اي مجموعـة 
مـدارس را قـادر مي سـازد كه هویت قوي و مسـتحكم 
را بهبـود و ترویـج دهند و آن را براي ورزش مدرسـه اي 
و ورزش منطقـه اي بـه ارمغـان آورند. دانش آمـوزان در 
عملكـرد خود بـه منظور توسـعة مهارت هـاي جدید و 
دنبـال كـردن آن ها به بهترین نحو تشـویق مي شـوند.

دانش آموزانـي كـه در تمرین هاي ورزشـي پیشـرفت 
مي كننـد، فرصت هایـي هـم بـراي حضـور در تیم هاي 
اسـتاني و شـركت در مسـابقات ورزشـي ملي اسـترالیا 
دارنـد. ایـن فرصت هـا بـه منظـور كمـك بـه بهبـود 
قابلیت هاي عملكردي دانش آمـوزان از طریق رقابت در 
مقابـل دانش آموزان سرتاسـر اسـترالیا براي دسترسـي 
بـه مربیـان متخصـص و حرفـه اي ارائه مي شـود. آ ن ها 
بـه دانش آمـوزان اجـازه مي دهنـد كـه فراینـد آموزش 
دانش آمـوزان در سـطح رقابت هـاي ملـي ادامـه پیـدا 
كند و مسـیر آموزشـي در مشـاركت ورزشـي نخبگان 

ارائه شـود.

برنامة ورزشي ایده آل براي مدارس 
چیست؟

یـك برنامـة ورزشـي باكیفیت، سـاعت هاي مجـاز را 
بـراي ورزش مـدارس در یـك رقابـت ورزشـي هفتگي 
ارائـه مي دهـد كـه در راهنمـاي مرجع مـدارس دولتي 

مشـخص شـده است.
ویژگي هاي این برنامه هاي با كیفیت عبارت اند از:

é پلكانـي و به طـور فزاینـده توسـعه داده شـده اند تـا 
دانش آمـوزان بـه تدریـج قـادر بـه كسـب مهارت هـا و 

اسـتفاده از آ ن ها شـوند.

é میـزان بـالاي فعالیـت بـه گونـه اي اسـت كـه همـة 
دانش آموزان به وسـیلة راهبردهاي فراگیر، فرصت هایي 

بـراي تجربه كردن موفقیت داشـته باشـند.
é دادن فرصت هایي براي توسـعة مهارت هاي اجتماعي 

و مهارت هاي حل مسـئله.
é تقویـت انعطاف پذیـري و نرم خویـي و قدردانـي از 

دسـتاوردها.
كاركنـان  توسـط  آن هـا  انجـام  و  بـودن  ایمـن   é

. آموزش دیـده
é به عنـوان یـك فعالیتـي كامـلًا چالش برانگیـز بـراي 

افـرادي بـا مهـارت زیاد.
é لذت بخش اند.

é میزانـي از تندرسـتي شـامل آمادگـي جسـماني و 
ایجـاد مي كننـد. را  بدنـي لذت بخـش  فعالیـت 

ایجـاد  é علاقـة دائمـي در دنبـال كـردن ورزش هـا 
مي كننـد كـه در نهایـت باعـث درگیر شـدن در یك یا 

چنـد فعالیـت ورزشـي یـا تفریحـي مي شـوند.
در همـة نواحي منطقـه اي و محلي، مـدارس در انواع 
مـدل سـازماني بـراي شـركت در رقابت هایـي منظـم 
همـكاري مي كنند كه در نهایت به مسـابقات قهرماني 
كشـور منتهي مي شـود. مدارسـي كه ایـن همكاري ها 
را انجـام مي دهنـد، دسترسـي بـه امكانـات، محل هـا 
)مكان هـا یـا سـالن ها(، تخصـص و پیشـرفت حرفه اي 

كاركنـان را خواهند داشـت.
ایـن همكاري ها یك ویژگي كلیدي بـراي یك برنامة 
موفـق ورزش مدارس انـد. مدارسـي كـه یـك برنامـة 
ورزشـي قوي دارند، با والدیـن، جوامع محلي، انجمن و 
كاسـبان محلي همكاري مي كنند. برنامه هاي ورزشـي 
ارگان هـاي  بیـن  همكاري هـاي  مـدارس،  در  قـوي 
ورزشـي محلي و استاني، باشـگاه هاي ورزشي، روز هاي 
»آمـدن و تمریـن كردن« و مربیگري هـاي تخصصي را 

به خوبـي نشـان مي دهند.

چگونه مي توان برنامة ورزشي مدارس 
خود را تقویت كرد؟

راه هـاي متعـددي وجـود دارنـد كه به تقویـت برنامة 
ورزشـي مـدارس كمـك مي كننـد و در نهایـت، پیامد 
آن، بهبـود یادگیـري دانش آمـوزان اسـت. ایـن راه هـا 

از: عبارت انـد 
 )VPSSA6( انجمن ورزش مـدارس ابتدایي ویكتوریا é
 )VSSSA7( و انجمن ورزش مدارس راهنمایي ویكتوریا
تقویـم كاملـي از فعالیت هـا بـراي حمایـت از ورزش 
مـدارس دارند. آن ها برنامه هاي ورزشـي را سـالانه براي 
بیـش از 400,000 دانش آمـوز سـازمان دهي مي كنند. 
از سـال 1904، هـزاران داوطلـب بـا مـدارس دولتـي 
ایالـت ویكتوریـا كار كرده انـد تـا بـراي دانش آمـوزان 

مراكز  مي توانند 
از طریق ارائة 
برنامه هایي كه به 
منظور به حداكثر 
رساندن مشاركت، 
لذت بخشي و 
رضایتمندي فردي 
طراحي شده اند، 
عملكرد و نتایج 
دانش آموزان خود را 
بالا ببرند
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فرصت هایـي را در جهـت پیشـرفت و رقابـت به وجـود 
آورنـد و شـرایط بلـوغ را بـه بهترین نحو ممكـن فراهم 
كننـد. یـك برنامة ورزشـي با كیفیت در مـدارس باید با 
یكـي از این برنامه ها مرتبط شـود و مسـیرهاي دیگري 
را در ورزش همگانـي یـا ورزش حرفه اي به دانش آموزان 

ارائـه دهد.
كودكـي،  دوران  توسـعة  و  آموزش وپـرورش  وزارت   é
طیف وسـیعي از منابـع آنلاین شـامل اطلاعات مرتبط 
 )VELS( با اسـتانداردهاي ضـروري یادگیري ویكتوریـا
را بـراي حمایـت از فعالیت هـاي ورزشـي مـدارس دارد.

é مجلـس اسـترالیا بـراي تندرسـتي، تربیت بدنـي و 
تفریـح و سـرگرمي )ACHPER8( طیف گسـترده اي از 
منابـع و حمایت هـاي دیگـر را بـراي مربیان بهداشـت، 

تربیت بدنـي و ورزش در مـدارس ارائـه مي دهـد.
é آمـوزگاران مي توانند بـراي مربیگري پایه در برنامه هاي 
آمـوزش حرفه اي شـركت كننـد كه انجمن هاي ورزشـي 
اسـتاني برگـزار مي كننـد. ایـن برنامه ها بـه آمـوزگاران و 
داوطلبـان ورزش همگانـي كمك مي كنند تا فعالیت هاي 
ورزشـي ایمـن و لذت بخـش را بـراي دانش آمـوزان ارائـه 

دهند.
بـراي مشـاركت   )SSV9( ویكتوریـا  مـدارس  ورزش   é
دانش آمـوزان در ایـن برنامه ها، اطلاعـات و ارتباطاتي را با 
مدارسـي مثل انجمن هاي ورزشي اسـتان فراهم مي كند.

وزارت آموزش وپرورش به توسعة دوران 
كودكي چگونه كمك مي كند؟

ایـن وزارتخانـه در حال انجـام فعالیت هـاي مختلفي 
بـراي حمایـت از نیازمندي هـاي حـال حاضـر و آینده 
بـه منظـور كمـك بـه مـدارس و ارائـة ورزش مـدارس 
فعالیت هـا  ایـن  اسـت.  دانش آمـوزان  بـه  با كیفیـت 

از: عبارت انـد 
é شوراي ورزشي مدارس ویكتوریا متشكل از نمایندگان 
اصلـي دولتي اسـت كه بـراي ابـلاغ سیاسـت ها و موارد 

تأثیرگذار بر ورزش مدارس تشـكیل جلسـه مي دهد.
é در سـال 2008 و 2009 منابـع سـاختاري ورزش 
مـدارس ویكتوریـا بـراي تعییـن بهتریـن راه حمایت از 
ورزش مـدارس در آینـده بررسـي و ارزیابـي شـد. همـة 
توصیه هـا و پیشـنهاد هاي حاصل از این بررسـي شـامل 
ارتباطات، همكاري ها، شـناخت نیروي كاري و عملیاتي 
ایـن  وزارتخانـه  حاضـر،  حـال  در  شـده اند.  پذیرفتـه 
پیشـنهادها را در رابطـه بـا انجمن هاي ورزشـي مدارس 

ابتدایـي و راهنمایـي اجـرا مي كنـد.
é منابـع آموزشـي ورزش مـدارس ویكتوریـا )SSV( بر 

فعالیت هـاي سرتاسـر اسـتان نظـارت دارند.
é حمایـت از توسـعة مـواد  آنلاین براي بهبـود مدیریت 

روابـط و تفویـض آ ن بـه ورزش مدارس.

é تأمین منابع مالي مجلس اسـترالیا براي تندرسـتي، 
تربیـت بدنـي و تفریـح و سـرگرمي در جهـت تهیـة 
برنامه هـاي توسـعة آمـوزش حرفـه اي رایـگان بـراي 

آمـوزگاران.

تربیت بدني
تربیت بدنـي یـك تجربـة آموزشـي پیوسـته و رو به 
رشـد اسـت كـه دانش آمـوزان را با شـناخت و یادگیري 
فعالیت هاي حركتي درگیر مي كند و از لحاظ شـخصي 
و اجتماعـي اهمیـت دارد و هـدف آن ارتقـاي زندگـي 
سـالم اسـت. وقتي كـه با تجـارب یـك برنامة درسـي، 
آمـوزش و یادگیـري صـورت مي گیـرد، دانش آمـوزان 
طیـف گسـترده اي از مهارت هـاي حركتـي، فـردي و 
اجتماعـي، دانـش و آگاهـي و انگیزه و اعتمـاد به نفس 
را بـه منظور به كارگیـري در فعالیت هاي تندرسـتي در 

تمـام طول عمـر خـود توسـعه مي دهند.

چرا تربیت بدني؟
تربیت بدنـي دانش آمـوزان را قادر مي سـازد تا نسـبت 
بـه عاد ت هاي طبیعي و مادام العمر، مشـاركت و نگرش 
مثبت داشـته باشـند. تربیت بدني آن ها را در پیشـرفت 
دانـش، شـناخت، مهارت و میزان مشـاركت در فعالیت 

بدني و تندرسـتي بـه كار مي گیرد.
تربیت بدني باید:

دانش آمـوزان  راهنمایـي  و  اطلاع رسـاني  وظیفـة   é
بـراي اسـتفاده از تجـارب آموزشـي را انجـام دهد كه به 
آن هـا كمـك مي كنـد تـا »از طریـق، در مـورد و طي« 

فعالیت هـاي حركتـي یـاد بگیرند.
é دانش آموزان را براي مشـاركت دائمي در فعالیت هاي 
بدنـي از طریـق ارتقـاي مهارت هاي حركتـي و آمادگي 

جسـماني مرتبط با تندرسـتي و ورزش آماده سازد.
é بـه دانش آمـوزان یـاد بدهـد كه مهارت هـاي حركتي 
ورزشـي و فعالیـت بدنـي مي توانـد نقـش مهمـي در 

زندگـي هـر فرد داشـته باشـد.
é دانش آمـوزان را آگاه سـازد كه هر كسـي مي تواند در 
یك سـبك زندگي فعال و سالم مشـاركت داشته باشد.

یك برنامة آموزشي تربیت بدني خوب 
چیست؟

یـك برنامـة تربیت بدني باكیفیـت، موارد زیـر را براي 
دانش آمـوزان فراهـم مي كند:

é فرصت هـاي زیـاد بـراي مهارت هاي حركتـي، دانش 
یـا آگاهـي و اعتماد به نفس بـراي اسـتفاده از آن ها در 
دامنـة وسـیعي از تجارب حركتي در مدرسـه و جامعه.

é كلاس هـاي درس تربیت بدنـي كـه بیشـتر اوقـات 

مشاركت در ورزش 
بین مدرسه اي 

مجموعة مدارس 
را قادر مي سازد 
كه هویت قوي و 

مستحكم را بهبود 
و ترویج دهند و 

آن را براي ورزش 
مدرسه اي و ورزش 
منطقه اي به ارمغان 

آورند
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فعالیت هاي حركتي متوسـط یا شـدید را در برمي گیرند.
و  اجتماعـي  شـناختي،  بهبـود  بـراي  فرصت هایـي   é

حركتـي. فعالیت هـاي  طـي  و  طریـق  از  انگیزشـي 
é تجارب حركتي كه اهداف گسـتردة آموزشـي مدارس 

را حمایـت و منعكس مي كنند.
é فرصت هایـي بـراي دنبـال كـردن مسـئولیت و رفتـار 
اجتماعـي در همة برنامه ریزي هـاي فعالیت هاي حركتي.

یادگیـري  تجـارب  باعـث  كـه  درسـي  برنامه هـاي   é
مي شـوند، ایمن و لذت بخش هسـتند و مشـاركت منظم 

در فعالیـت  حركتـي را تشـویق مي كننـد.
é آمـوزگاران متعهـد و باهـوش كه براي بهبـود و ارتقاي 
مهارت هـاي آموزشـي تحـت یادگیـري تجـاب حرفه اي 

گرفته اند. قـرار 
یادگیـري  سـبك هاي  بـراي  همه جانبـه  مشـاركت   é
فـردي هر دانش آموز كـه از طریق رویكردهاي آموزشـي 

مختلـف تهیه مي شـود.
é فرصت هایـي بـراي نشسـت بـا وزارت آموزش وپرورش 
و توسـعة دوران كودكـي در مـورد تربیت بدنـي و ورزش 

مدارس.

برنامه هاي تربیت بدني پایدار چگونه 
هستند؟

براي پایدار بودن برنامه هاي تربیت بدني باید:
é از روش اسـتانداردهاي ضـروري یادگیـري ویكتوریـا و 
اسـتانداردهاي بُعد فعالیت بدني مبتني بر توسـعة برنامة 
درسـي  و تكمیـل برنامه ریزي و ارزیابـي از طریق ارتباط 
ضـروري  اسـتاندارد هاي  ابعـاد  و  دیگـر  حوزه هـاي  بـا 

یادگیري ویكتوریا اسـتفاده شـود.
é شـامل ارزیابـي صحیـح و مـداوم به عنـوان یك بخش 

تكمیلـي از فرایند یادگیري باشـد.
é بـراي حمایـت مـداوم از ارزیابـي رسـمي پیشـرفت 
و  تربیت بدنـي  ارزیابـي  نقشـه هاي  از  دانش آمـوزان 

شـود. اسـتفاده  تندرسـتي 

كاربرد استانداردهاي برنامة درسي 
چیست؟

اسـتاندارد یادگیـري بدنـي، فـردي و اجتماعي 
اسـتانداردهاي ضـروري یادگیـري ویكتوریـا

اسـتانداردهاي ضـروري یادگیـري ویكتوریا و خط مشـي 
اسـتاندارد در برنامـة درسـي ابتدایـي تا ده سـالگي در همة 

مـدارس ویكتوریا وجـود دارد.
تربیت بدنـي در زیرمجموعة حوزة اسـتانداردهاي ضروري 
یادگیـري ویكتوریـا و اسـتاندارد یادگیـري بدني، فـردي و 
اجتماعـي قرار مي گیرد. این اسـتانداردها تضمین  مي كنند 
كـه دانش آمـوزان به عنوان افرادي كه مسـئولیت بیشـتري 

دارند، باید پیشـرفت كننـد براي:
é تندرستي خود؛
é یادگیري خود؛

é ارتباط خود با دیگران؛
é ایفاي نقش در جوامع جهاني، ملي و منطقه اي.

حوزة تربیت بدني و تندرستي
هدف حوزة تربیت بدني و تندرسـتي، تربیت دانش آموزاني 
آگاه، ماهر و با اخلاق اسـت تا آن ها را قادر سـازد به درجه اي 

تربیت بدني یك 
تجربة آموزشي 
پیوسته و رو به 
رشد است كه 
دانش آموزان را با 
شناخت و یادگیري 
فعالیت هاي 
حركتي درگیر 
مي كند و از 
لحاظ شخصي و 
اجتماعي اهمیت 
دارد و هدف آن 
ارتقاي زندگي 
سالم است
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از اسـتقلال در پیشـرفت و حفـظ تندرسـتي بـدن، ذهن، 
اجتمـاع و انگیزش دسـت یابند. این حـوزه بر اهمیت یك 
سـبك زندگـي سـالم و فعالیـت بدنـي در زندگي افـراد و 

گروه هـاي جامعة ما تمركـز دارد.

ابعاد
حركـت و فعالیـت بدنـي )از سـطح 1(:  ایـن بُعـد بـر 
نقـش مهـم فعالیـت بدنـي، ورزش، تفریـح و بـازي در 
زندگـي همة اسـترالیایي ها از طریـق ایجاد فرصت هایي 
براي چالش، رشـد فـردي، لذت و تناسـب اندام، تمركز 

دارد.
آگاهـي و ارتقـاي تندرسـتي )از سـطح 3(: ایـن بُعـد 
بـر میـزان آگاهـي و ارتقاي تندرسـتي تمركـز دارد كه 
سـلامت بدني، اجتماعي، انگیزشي و ذهني و همچنین 
پیشـرفت فـردي را در مراحـل مختلـف طـول عمـر 

بررسـي مي كنـد.

ما چطور مي توانیم برنامة تربیت بدني 
خود را تقویت كنیم؟

روش هـاي زیـادي بـراي تقویـت برنامـة تربیت بدنـي 
مـدارس وجـود دارد كـه عبارت انـد از:

é مجلـس اسـترالیا بـراي تندرسـتي، تربیت بدنـي و 
تفریـح و سـرگرمي )ACHPER(. ایـن انجمن بالاترین 
انجمـن حرفه اي اسـت كـه كار متخصصـان را در حوزة 
انسـان،  حركتـي  مطالعـات  تربیت بدنـي،  تندرسـتي، 
ورزش، تفریحات و سـرگرمي، حركات موزون و آمادگي 
جسـماني همگاني را نشـان مي دهد. این سـازمان براي 
منافـع  ارگان هـا و سـازمان هاي خاصـي نیسـت، بلكـه 
كامـلًا مبتنـي بـر اعضـا و با نیمـرخ ملي معتبر اسـت.

تربیت بدنـي  تندرسـتي،  بـراي  اسـترالیا  مجلـس    é
از سـوي DEECD پشـتیباني  و تفریـح و سـرگرمي 
مي شـود تـا فرصت هـاي یادگیـري و منابـع ایـده آل را 
براي آموزگاران ابتدایي تا ده سـالگي فراهم و همچنین 
آمـوزگاران بهداشـت، تربیت بدنـي و ورزش در مـدارس 
را حمایـت كنـد. هـر سـه دوره بـراي همـة آمـوزگاران 
مـدارس دولتـي رایـگان اسـت. ممكن اسـت مـدارس، 
یادگیـري تخصصـي را در منطقـة خودشـان  برنامـة 

كنند. درخواسـت 

دوره هاي پیشنهادي
é به روزرسـاني برنامـة تربیت بدنـي با اسـتفاده از اصول 
یادگیـري و آمـوزش بـراي دانش آمـوزان ابتدایـي تـا 

)PHASE(؛ ده سـالگي 

é طـرح برنامـه و ارزیابـي و ارائـة گـزارش بـراي 
)PHASE(؛ ده سـالگي  تـا  ابتدایـي  آمـوزگاران 

تـازه كار  آمـوزگاران  بـراي  اولیـه  دوره هـاي   é
؛ )PHASE (

é وب سـایت DEECD كـه دربـارة تربیت بدنـي و 
تندرسـتي اسـت، منابع زیـادي را به صـورت رایگان 
و  قالب هـا  نمونـه،  به عنـوان  برنامه هایـي  شـامل 
ارزیابي اسـتانداردهاي ضـروري یادگیري ویكتوریا و 
ابزارهـاي ارزیابـي مرتبط بـا آمـوزش تربیت بدني تا 

ده سـالگي تهیـه مي كند. 

این منابع شامل:
- مهارت هـاي حركتـي پایـه: یـك منبـع راهنمـا و 

فعالیت بـراي آ مـوزگاران؛
- طرح و برنامة خط مشيPHASE سطح 1 تا 4؛

- آمـوزش بهداشـت و تربیت بدنـي سـطوح هفت تا 
سال. ده 

وب سـایت  در  دانش آمـوزان  یادگیـري  بخـش   é
DEECD، مـدارس را بـا اطلاعاتـي بـراي ارزیابـي، 
طـرح برنامـة درسـي، اصول یادگیـري و آمـوزش و 
اسـتانداردهاي ضروري یادگیري ویكتوریا پشتیباني 

و حمایـت مي كنـد.
é طرح هـاي ارزیابـي تربیت بدنـي و تندرسـتي و 
توانایـي ارزیابـي به عنـوان یك ابـزار بـراي كمك به  
آمـوزگاران به منظـور ارزیابي دانش آموز با اسـتفاده 
از اسـتانداردهاي ضـروري یادگیـري ویكتوریـا، بـه 

كمـك برنامـة درسـي ویكتوریـا توسـعه یافته اند.

اختصاص زمان اختیاري
اختصـاص زمـان اختیـاري بـراي تربیت بدنـي و 
ورزش بـراي همـة دانش آموزان تا سـن ده سـال در 

مـدارس دولتـي بـه صـورت زیر اسـت:
مدارس ابتدایي:

é زیر سـه سـال: بیسـت تا سـي دقیقه تربیت بدني 
در روز؛

é 4 تـا 6 سـال: سـه سـاعت در هفتـه تربیت بدنـي 
و ورزش بـا حداقـل پنجـاه درصـد امكانـات بـراي 

تربیت بدنـي.
مدارس راهنمایي:

بـراي  هفتـه  در  دقیقـه  صـد  سـال:   10 تـا   7
تربیت بدنـي و صـد دقیقـه در هفتـه بـراي ورزش.

پي نوشت ها
1. Go for Life
2. Department of Education 
and Early Childhood Devel-
opment
3. François Trudeau and Roy 
J Shephard, 2008, ‘Physical 
education,school physical 
activity, school sports and 
academic performance’, 
in International Journal of 
Behavioural Nutrition and 
Physical Activity,vol. 5 no. 10
4. Qualifications and Curricu-
lum Development Agency 
)UK(, 2007, PE and School 
Report )PESS(, at http://www.
qcda.gov.uk/14968.aspx
5. Victorian Essential Learn-
ing Standards
6. Victorian Primary Schools’ 
Sports Association
7. Victorian Secondary 
Schools’ Sports Association
8. Australian Council for 
Health, Physical Education 
and Recreation
9. School Sport Victoria

منابع
1. School Sport 
Victoria:www.education.
vic.gov.au/studentlearning/
programs/schoolsportvic.
Telephone 9488 9466
2. Victorian Primary Schools’ 
Sports Association )VPSSA(:
www.vpssa.org.au
3.Victorian Secondary 
Schools’ Sports Association 
)VSSSA(:
www.vsssa.org.au
4.DEECD resources:www.
education.vic.gov.au/
studentlearning/programs/
schoolsportvic
www.education.vic.gov.au/
studentlearning/teachingre-
sources/health/default.htm
5.Australian Council for 
Health, Physical Education 
and Recreation)ACHPER(: 
www.achper.vic.edu.au
6.www.education.vic.gov.au/
studentlearning/teachingre-
sources/health/default.htm
www.education.vic.gov.au/
studentlearning/teachingre-
sources/health/assessment.
htm
7.www.vels.vcaa.vic.edu.au
8.www.education.vic.gov.au/
studentlearning
9.www.achper.vic.edu.au
10. www.achper.vic.edu.au/
links-and-contacts/sports-
directory.html
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رساني اطلاع 

ارگونومي علم اصلاح و بهسـازي محیط كار، شـغل و تجهیزات 
اسـت.  انسـان  محدودیت هـاي  و  قابلیت هـا  بـا  آن  تطابـق  و 
ایـن علـم كارایـي و عمـل انسـان و ویژگي هـا و توانایي هـاي 
ارگانیسـم انسـاني را مطالعه و بررسـي مي كنـد و از این طریق، 
شـرایط تطبیـق كار بـا انسـان را فراهـم مـي آورد. اختـلالات 
اسـكلتي عضلانـي از تبعات شـایع وضعیـت بدني نامناسـب در 
حیـن كار بـا كامپیوتـر و لپ تـاپ اسـت. رابطـه بیـن اختلالات 
اسـكلتي عضلانـي، به ویـژه درد پاییـن كمـر و گـردن، تأییـد 
شـده اسـت. بنابرایـن و با توجـه بـه آگاه نبـودن دانش آموزان 
از ایـن اختـلالات و همچنیـن گسـتردگي اسـتفاده از رایانه در 
بـه  بـه منظـور آگاهي بخشـي  دانش آمـوزان، مطالعـة حاضـر 
بهداشـتي  از ملاحظـات  دانش آمـوزان، معلمـان و خانواده هـا 
كار بـا رایانـه جهـت تصحیح وضعیت نامناسـب بدنـي و كاهش 

عوامـل آسـیب زاي اسـكلتي عضلانـي انجام شـده اسـت.

كلیدواژه ها: ارگونومي، كامپیوتر، ناهنجاري بدني

دكتر عبدالحمید زیتونلي، استادیار گروه مدیریت ورزشي دانشگاه پیام نور
سخیده زیتونلي، كارشناس ارشد آسیب هاي ورزشي و حركات اصلاحي

مقدمه
ارگونومـي در اصل واژه اي یوناني اسـت كه از تركیب 
بـه    NOMS نومـس و  »كار«  معنـي  بـه    ERGO
معناي »قاعده و قانون« تشـكیل شـده اسـت )تیرگر و 
همـكاران، 2008(. ایـن علـم، كارایي و عمل انسـان و 
توانایي هـاي او را مـورد مطالعه و تحقیـق قرار مي دهد 
تـا شـرایط كار هماهنـگ با وضعیـت فرد ایجاد شـود 
)یعقوبـي و همـكاران، 2010(. ملن بـروك )2005( 
معتقـد اسـت كه علـم آنتروپومتـري ابزاري در دسـت 
طراحان اسـت و در طراحي ها بایسـتي ابعاد تجهیزات 
و وسـایل متناسـب بـا ابعـاد انسـاني طراحـي گـردد 
)موعـدي و همكاران، 1395(. »ارگونومي رایانه« یعني 
مطالعـه و بررسـي عوامـل انسـاني در ارتباط بـا رایانه. 
یكـي از اهداف اصلي ارگونومي رایانه تضمین مناسـب 
بودن وضعیت قرارگیري دسـتگاه براي اسـتفاده است. 
براي مثال، احسـاس درد و گرفتگي در ناحیة پشـت و 
گردن ناشـي از نشسـتن نادرسـت هنگام كار بـا رایانه 
اسـت )كریستنسـن و همـكاران، 2004(. طـي چنـد 
تجهیـزات  و  كامپیوتـر  تولید كننـدگان  اخیـر  سـال 
مرتبـط با آن بـه طراحي ارگونومیـك محصولات خود 
توجـه زیادي نشـان داده اند. تولید كننـدگان تجهیزات 
و وسـایل رایانـه )ماننـد صفحه كلیـد، مـاوس، میـز و 
صندلـي و ...( اكنـون سـعي مي كننـد محصـولات را 
مطابـق بـا اصـول ارگونومـي طراحـي و تولیـد كننـد. 
رعایت اصول ارگونومي سـبب كاهش ضایعات چشـم، 
سـردرد، كمردرد و فشـار در نواحي مچ دسـت، شانه و 
گـردن در اپراتورهاي كامپیوتر مي شـود )میرمحمدي 
و همـكاران 2010(. كاربـرد كامپیوتـر در زندگي بشـر 
بسـیار زیاد اسـت و تعـداد زیـادي از افراد سـاعت هاي 
متمـادي با این وسـیله كار مي كنند. بـه همین دلیل، 
شـناخت عوامـل مؤثـر در محیـط كار بـا كامپیوتـر 
اهمیت زیادي دارد. وجود شـرایط نامناسـب در محیط 
كاري و بي توجهـي به مـوارد ارگونومیكي و بهداشـتي 
هنـگام كار بـا رایانـه ممكن اسـت در بلندمدت سـبب 
بـروز بیماري ها و ناهنجاري هایي شـود. حدود بیسـت  
سـال از حضـور رایانـه در زندگـي انسـان مي گـذرد و 
امروزه، این وسـیله به بخشـي جدایي ناپذیـر از زندگي 
تبدیل شـده و در حقیقت، حـدود 42 درصد از تمامي 
مشـاغل روزانـه در سـال 2000 بـه نحوي به اسـتفاده 
از رایانـه مرتبـط بوده اسـت )بلم و همـكاران، 2005(. 
بـا رونـد فزاینـدة فعالیت هـاي مرتبـط بـا كامپیوتر در 
سراسـر جهـان، تعـداد كاربـران ایـن وسـیله از حدود 
400 میلیـون كاربـر در سـال 2004 بـه یـك میلیارد 
نفـر در سـال 2010 افزایـش  یافتـه اسـت )قاسـمي 
در  متعـددي  زیـان آور  عوامـل  و همـكاران، 2010(. 
محیط هـاي كاري وجـود دارنـد كه سـبب خسـتگي، 
فرسـودگي، بیمـاري و هـدر رفتـن انـرژي، هزینـه و 
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ارگونومي 
علم اصلاح و 

بهسازي محیط 
كار، شغل و 
تجهیزات و 
تطابق آن با 
قابلیت ها و 

محدودیت هاي 
انسان است

زمـان مي شـوند. در ایـن میـان، اختـلالات اسـكلتي - 
عضلانـي و بیماري هـاي چشـمي از شـایع  ترین خطرها 
و صدمـات شـغلي ناشـي از محیط هاي كاري به شـمار 
تمامـي   .)2014 همـكاران،  و  )درمحمـدي  مي رونـد 
طراحـي همـة محصـولات با شناسـایي یك نیاز شـروع 
مي شـود. این نیـاز ممكن اسـت تعییـن قابلیت ها براي 
تولیـد یـك محصـول جدید یـا تعیین  اصلاحـات مورد 
نیـاز بـراي بهبـود یك محصـول موجـود در بازار باشـد 
)دیانـت و همـكاران، 1395(. مـوارد ابتلا بـه اختلالات 
اسـكلتي عضلاني به طور چشـمگیري از سـال 1980 رو 
بـه افزایـش بـوده اسـت. طبق گـزارش مركز ملـي آمار 
فنلانـد، در حدود 26 درصد از همة بیماري هاي شـغلي 
در سـال 1989 در گـروه بیماري هاي اسـكلتي عضلاني 
طبقه بنـدي شـده اند )چوبینه و همـكاران، 2006(. آمار 
دیگـري، بیماري هـاي اسـكلتي - عضلانـي 7 درصـد از 
بیماري هـاي كل جامعـه، 24 درصـد از كل بیما ري هاي 
ناشـي از كار، 13 درصد موارد بسـتري در بیمارسـتان و 
12 درصـد از مراجعـه به پزشـكان را تشـكیل مي دهند 
)عسـگري و همـكاران، 2012. رحیمي فـر و همـكاران، 

.)2010

مروري بر منابع و مطالعات پیشین
- آرام تیرگـر و همـكاران )1392(، در پژوهـش خـود 
بـا عنـوان »اختـلالات اسـكلتي - عضلانـي و آگاهـي از 
ملاحظـات ارگونومیك كار بـا كامپیوتر در دانشـجویان 
علـوم پزشـكي« بـه ایـن نتایـج دسـت یافتند:  بـا توجه 
بـه تـداوم اسـتفاده از كامپیوتـر و ناآشـنایي كاربـران با 
اصول بهداشـتي و ارگونومیك كار بـا كامپیوتر و ابتلاي 
قابـل ملاحظة افـراد به اختـلالات اسـكلتي - عضلاني، 
اجـراي برنامه هـاي آموزشـي در خصـوص ملاحظـات 
ارگونومیـك كار بـا كامپیوتـر، همراه با دیگـر مداخلات 
ارگونومیكـي بـا هـدف حفـظ سـلامت، پیشـگیري از 

اختـلالات، و افزایـش كارایـي آنـان ضروري  اسـت.
- منصـور ضیائـي و همـكاران )1392( در پژوهش خود 
با عنوان »شـیوع و ریسك فاكتورهاي خستگي چشمي 
در كاربـران كامپیوتـر« بـه ایـن نتایـج دسـت یافتنـد: 
شـیوع خسـتگي چشـمي بیـن كاربـران  كامپیوتـري 
بسـیار بـالا بـود. بـا به كارگیـري اصـول ارگونومـي از 
قبیـل اسـتراحت هاي منظـم و كوتاه مـدت، نـگاه كردن 
بـه اجسـام دور، پلك زدن منظـم و كاهش خیرگي هاي 
مسـتقیم و غیرمسـتقیم، مي توان از خسـتگي بینایي و 

مشـكلات جدي بعـدي پیشـگیري كرد.
پژوهـش  و همـكاران )1393( در  - زهـرا خدابخـش 
خـود بـا عنـوان »ارزیابـي ارگونومیـك ریسـك ابتلا به 
اختـلالات اسـكلتي - عضلاني كاربـران رایانـه به روش

Rula و یـا تأثیـر 8 هفتـه تمرینات اصلاحـي بر كاهش 
دردهـاي اسـكلتي - عضلانـي« بـه ایـن نتایـج دسـت 

یافتنـد: فراوانـي اختـلالات بـه ویـژه در نواحـي گردن، 
كمـر، شـانه، پشـت و مچ دسـت در گروه مـورد مطالعه 
بـود  بالاسـت و تمرین هـاي اصلاحـي منتخـب قـادر 

موجـب كاهـش درد و سـطح خطـر شـود.
- حاجـي امیـد كلتـه و همـكاران )1395( در پژوهـش 
خـود بـا عنـوان »تأثیر یـك برنامـة آمـوزش ارگونومي 
بـر كاهـش عوامـل آسـیب زایي اسـكلتي - عضلانـي« 
بـه ایـن نتایج دسـت یافتند: برنامـة آمـوزش ارگونومي 
مي توانـد روشـي بسـیار مؤثـر بـراي كاهـش ـ عوامـل 

آسـیب زاي اسـكلتي عضلاني باشـد.

كمترین ویژگي هاي یك محیط كاري 
مناسب براي كاربران كامپیوتر

1. وجود سیستم تهویة مطبوع
2. نور كافي و مناسب

3. اسـتفاده از میـز مخصـوص كه داراي عـرض و ارتفاع 
اسـتاندارد باشد.

4. اسـتفاده از صندلـي ارگونومیـك بـا قابلیـت تنظیـم 
رتفاع ا

5. اسـتفاده از زیرپایي براي قرارگیري مناسـب و راحت 
ها پا

6. اسـتفاده از كف پـوش مناسـب، كـه بهتـر اسـت از 
جنس چوب یا پلاسـتیك باشـد تا الكتریسـیتة سـاكن 

نكند. تولیـد 
7. اسـتفاده از كپي هولـدر1 )پایـه یـا چارچـوب فلزي یا 
پلاسـتیكي نگه دارنـده كاغـذ در كنـار رایانـه در هنگام 

تایـپ( بـراي خـم نكردن بیـش از حـد گردن.

فواید رعایت موارد گفته شده
- پیشـگیري از اختـلالات اسـكلتي - عضلانـي در بین 
شـاغلان )ماننـد كمردرد، سـندروم تونل كارپـال یا درد 
شـدید در مـچ دسـت، درد ناحیـه گـردن، درد ناحیـة 

زانو، آرنـج و ....(
- كمك به پیشگیري از حوادث شغلي
- افزایش میزان رضایتمندي كاركنان

- افزایش رفاه و آسایش كاركنان
- كمك به افزایش بهره وري در كار

- كمك به افزایش تولید )علي پور، 1387(.

وضعیت بدن در حین كار كردن چگونه 
باید باشد؟

شـكل گیري  در  كـه  عواملـي  مهم تریـن  میـان  از 
پوسـچر بـدن )وضعیت صحیـح قرارگیري قامـت( تأثیر 
بسـزایي دارند، شـكل و محل قرارگیـري صفحه كلید و 
موشـواره، صندلـي و صفحة نمایشـگر اسـت. اختلالات  
اسـكلتي - عضلانـي در بیـن كاربـران رایانـه عمومـاً در 
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اختلالات  
اسكلتي - 
عضلاني در 
بین كاربران 
رایانه عموماً 
در ناحیة اندام 
فوقاني، سر و 
گردن و كمر 
ایجاد مي شود

ناحیـة انـدام فوقانـي، سـر و گـردن و كمر ایجاد مي شـود 
)فراسـتي و همـكاران 1392(. دسـت و مـچ و سـاعد باید 
در یـك خـط مسـتقیم و تقریباً موازي زمین قـرار بگیرند. 
سـر مسـتقیم و اندكـي بـه جلو باشـد و در حالـت كلي با 
تنـه در یـك خـط مسـتقیم قـرار گیـرد. شـانه ها باید در 
حالـت آزاد باشـند و بازوهـا به صـورت طبیعـي در كنـار 
بـدن قـرار بگیرنـد. آرنج هـا بایـد نزدیـك بـدن و زاویـة 
آن هـا بیـن 90 تـا 120 درجه باشـد. پاها بایـد كاملًا روي 
كـف اتـاق یـا زیرپایي قـرار بگیرند. پشـت كاربـر در حین 
نشسـتن به صـورت عمودي باشـد و همچنیـن در هنگام 
تكیـه دادن توسـط پشـتي صندلـي حمایـت شـود. ران و 
مفصـل ران روي كـف صندلـي قـرار بگیرد و مـوازي كف 
اتـاق باشـد. زانوهـا باید هم ارتفـاع با مفصل ران باشـند و 

پـا اندكـي جلوتر قـرار بگیرد.
 

 36 تـا   32 حداقـل  بایـد  صندلـي  پشـتي  عـرض   -
باشـد. سـانتي متر 

- ارتفاع پشـتي صندلي را نیز بین 50 تا 82 سـانتي متر 
مي كنند.  توصیه 

- صندلـي بایـد در قسـمت قـرار گرفتـن گـودي كمـر 
)ارتفـاع 15 تـا 20 سـانتي متر از پاییـن( داراي یك قوس 
محـدب و در قسـمت پشـت داراي یك قوس مقعر باشـد.

- صندلي هـاي مورد اسـتفاده در كار با رایانه بهتر اسـت 
دسـته دار بـوده و دسـته آن بـا ارتفـاع میـز كار مطابقـت 
داشـته باشـد. همچنین داراي چرخ بوده و چرخان باشـد. 
- شـیب كـف صندلـي 5 تـا 15 درجـه بـراي تمایـل به 

جلـو و 5 درجـه تمایـل بـه عقـب را امكان پذیر سـازد. 

ویژگي هاي پشتي صندلي
فراهـم آوردن تكیـه گاه پشـت متناسـب بـا قـد و هیكل 
كاربـر و قابـل تنظیم بودن پشـتي بسـیار مهم اسـت؛ زیرا 
اگـر زاویـة صندلي بیـش از 110 درجه باشـد، فشـار وارد 
بـر سـتون فقـرات كاهـش مي یابـد. بـه ایـن صـورت كـه 
بخشـي از نیـروي وزن قسـمت هاي فوقانـي بـه پشـتي 
ایجـاد  بـا  زیریـن.  مهر ه هـاي  بـه  نـه  مي شـود  منتقـل 
برآمدگـي حـدود 5 سـانتي متر در قسـمت میاني پشـتي، 

مي تـوان از میـزان نیروهـاي وارد بـر كمـر كاسـت.

مشخصات دستة صندلي
- قابـل تنظیـم باشـد. بـه انـدازة كافـي عریض باشـد كه 
اجـازه نشسـتن و برخاسـتن را بدهـد. بـه انـدازة كافـي 
بـزرگ باشـد كـه تكیـه گاه لازم بـراي پایین بـازوي كاربر 
را فراهـم كنـد و بـه انـدازة كافـي كوچـك، كـه در نحـوة 
نشسـتن اختـلال ایجـاد نكنـد. بایـد از مـواد نرم سـاخته 

شـده و داراي كناره هـاي گـرد باشـد.

چگونگي نشستن روي صندلي رایانه
هنـگام نشسـتن، كـف پاهـا بایـد به طـور كامـل روي 
سـطح زمیـن قرار بگیـرد. دسـت ها از دو طرف به سـمت 
پاییـن نگـه داشـته شـود و آرنج هـا با سـطح میـز در یك 
امتـداد باشـد. ترجیحاً از زیرپایي اسـتفاده كنیـد و پاها را 
روي آن قـرار دهیـد. این وسـیله به راحت بـودن وضعیت  
پاهـاي شـما كمـك مي كنـد )واحد بهداشـت شهرسـتان 

كازرون(.

حالات غلط نشستن روي صندلي
میز كار را مي توان به سه قسمت تقسیم كرد:

مي شـود  اسـتفاده  آن  از  نـدرت  بـه  كـه  اول:  ناحیـة   -
كار(؛ میـز  سـطح  عقـب  )قسـمت 

- ناحیـة دوم: كـه گهگاه از آن اسـتفاده مي شـود )قسـمت 
وسـط میز كار(؛

اجزاي یك ایستگاه ارگونومیك
صندلـي، میـز رایانـه، صفحه كلید، نمایشـگر، موشـواره 
)مـاوس( و اشـاره گرها، تلفـن، تكیـه گاه كف دسـت و مچ، 

لي صند

ویژگي هاي صندلي ارگونومیك
- ارتفـاع صندلـي بایـد قابـل تنظیـم باشـد. صندلـي بـا 

مي شـود. توصیـه  سـانتي متر  تـا 52  ارتفـاع 41 
- سـطح نشـیمنگاه صندلـي داراي طـول و عـرض 40 
تـا 48 سـانتي متر باشـد. بـراي افـراد چـاق صندلي هـاي 

مي شـود. توصیـه  پهن تـر 
- ضخامت تشـك در حدود 4 تا 5 سـانتي متر باشـد. رویة 
آن از جنسـي باشـد كـه به اصطلاح بتوانـد تنفس كند. لبة 

جلـو صندلي، گـرد و لبة بیروني آن، نرم باشـد.
- زاویة پشـتي با تشـك صندلي، حداقل 95 تا 110 درجه 

باشد.

 

شكل 1. وضعیت بدن در حین كار كردن
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- ناحیة سـوم: كه همواره از آن اسـتفاده مي شـود )قسـمت 
جلویي سـطح میز كار(.

ویژگي هاي میز ارگونومیك
- ارتفـاع میـز باید بین 66 تا 71 سـانتي متر باشـد. ارتفاع 
سـطح میـز كار بایـد قابل تنظیـم و فضـاي در نظر گرفته 

شـده براي پاها كافي باشـد.
- سـطح میـز بایـد بـه انـدازه اي بـزرگ باشـد كـه جـاي 
كافـي بـراي تمامـي اشـیا و وسـایل وجود داشـته باشـد.

- رنـگ سـطح میـز كار نباید سـفید یا خیلي تیره باشـد. 
روشـنایي  نامسـاعد شـدن شـرایط  رنـگ موجـب  ایـن 

مي شـود.

نحوة استقرار رایانه
صفحـة نمایشـگر بایـد بـه صورتي اسـتقرار یابـد كه در 
ناحیـة اول باشـد. دیگـر اینكـه دقیقـاً روبـه روي صـورت 
كاربـر قـرار گیرد؛ بـه گونه اي كه او هنگام كار با نمایشـگر 
بتوانـد بالاتریـن نقطـة آن را مشـاهده كنـد. بـه عبـارت 
دیگر، چشـم كاربـر به موازات بالاترین قسـمت نمایشـگر 
باشـد و فاصلـة صفحـه نمایشـگر از چشـم كاربـر نیز بین 

چهـل تـا هفتاد سـانتي متر باشـد.
ارگونومي صفحة نمایشگر

حداقـل   )Refresh Rate( روشـنایي  فركانـس  میـزان 
75 هرتـز باشـد. شـیب صفحـة نمایـش قابـل تنظیـم و 
بـه میـزان 10 تـا 15  درجـه به سـمت بـالا باشـد. اندازة 
كاراكترهـا بـه طـول حداقـل 5 میلي متر باشـد. نـور قابل 
تنظیـم باشـد. فاصلـة چشـم ها تـا صفحـة نمایشـگر بین 
30 تـا 60 سـانتي متر باشـد. در بعضـي مـوارد در بهترین 

حالـت، ایـن فاصلـه 46 سـانتي متر توصیـه شـده اسـت.

نحوة استقرار صفحه كلید
- صفحه كلیـد هرگـز نبایـد در ارتفـاع بالاتر یـا پایین تر از 
سـطح میـز كار باشـد. به عبـارت دیگـر، باید دقیقـاً روي 
میـز كار و در قسـمت سـوم و روبـه روي صفحة نمایشـگر 
باشـد. در ایـن حالـت، زاویـة بین بـازو و سـاعد در هنگام 

كار نبایـد از نـود درجه تجـاوز كند.

- نحوة اسـتقرار موشـواره )مـاوس(: محل اسـتقرار 
آن براي كاربران چپ دسـت، سـمت چپ و براي كاربران 
راسـت دسـت، سـمت راسـت و در ناحیة سـوم میز است.

- بسـیاري از كاربـران موشـواره و پَـد آن را در ناحیـة دوم 
میـز قـرار مي دهنـد و ایـن باعـث مي شـود كه زاویـة بین 

بـازو و سـاعد آنان بیـش از 90 درجه شـود.
- در مـورد مـچ دسـت نیـز به ایـن نكتـه باید اشـاره كرد 
كـه هنگام كار با موشـواره، دسـت بایسـتي بـا آن در یك 

امتـداد باشـد؛ یعنـي خـم شـدن مـچ بـه سـمت چـپ یا 
راسـت یـا بـالا و پایین صحیح نیسـت.

- محـل اسـتقرار انگشـتان روي مـاوس نیـز بـه ایـن قرار  
اسـت كـه سـه انگشـت وسـطي روي آن و انگشـت هاي 

شسـت و كوچـك در دو طـرف آن قـرار مي گیرنـد.

ماوس پدهاي ارگونومیك
- هرگـز نبایـد مـچ دسـت بـه سـمت بـالا خـم شـود. 
اطمینـان حاصـل كنیـد كـه محـل نشسـتن شـما اندكي 
بالاتـر از میـز كارتان اسـت تا میز، كمي پایین تـر از ارتفاع 
آرنـج شـما قـرار بگیرد. ایـن حالت باعث مي شـود دسـت 

شكل 2. نحوة استفادة صحیح از صفحه كلید

شكل 3. نحوة گرفتن صحیح موشواره )ماوس(

نحوة گرفتن غلط موشواره )ماوس(

اشتباه

اشتباه

صحیح

صحیح
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لپ  تاپ ها به 
دلیل ماهیتشان 
مشكلات جدیدي 
براي كاربران 
ایجاد مي كنند 
كه از همه مهم تر، 
افزایش دردهاي 
اسكلتي عضلاني 
در اندام هاي 
فوقاني است

شـما بـه راحتـي و در حالت طبیعـي روي موشـواره قرار 
باشد. داشـته 

- بـراي كار كردن با موشـواره، لازم اسـت سـطح زیر آن 
كامـلًا پایـدار و بدون حركت باشـد.

- معمـولًا كسـاني كـه بـا رایانـه كار مي كننـد، از ناحیـة 
مـچ دسـت دچـار درد و ناراحتـي مي شـوند. علـت ایـن 
ناراحتـي انحـراف مـچ دسـت و بـه هـم خـوردن حالـت 

طبیعـي آن در هنـگام اسـتفاده از موشـواره اسـت.
- لازم بـه ذكـر اسـت كه عـلاوه بر اسـتفاده از پد ماوس، 
فـرد بایـد پس از هـر 45 دقیقه كار با مـاوس، 10 دقیقه 
بـه دسـت خود اسـتراحت دهـد و با انجـام دادن حركات 
ورزشـي مناسـب، ماننـد بـاز و بسـته كـردن انگشـتان 
دسـت یـا چرخـش نرم و آهسـته مچ دسـت، فشـارهاي 

عضلانـي را كاهـش دهد.
- زردپـي وظیفـة خـم كردن انگشـتان را به عهـده دارند 
و نیـز عصـب میانـي، از میـان ایـن كانـال، از سـاعد تـا 
كـف دسـت مي گـذرد. اگـر فشـارها به مـچ دسـت ادامه 
یابـد، ممكن اسـت ایـن عصب دچار التهاب شـدید گردد 
و درد، گزگـز و سـوزش در ناحیـة توزیـع عصـب پنجـم 
در مـچ دسـت احسـاس شـود. ایـن حالت پـس از مدت 
زمانـي مي توانـد بـه بیمـاري اي بـا نـام »نشـانگان تونل 

كارپـال« منجر شـود.
- سـوزش دردنـاك انگشـتان شسـت، نشـانه و میانـي 
دسـت، مشـكل در حركـت دادن انگشـتان و از دسـت 
دادن چنگـش قـوي ماننـد در دسـت نگه داشـتن اشـیا 
نشـانه هایي از ایـن بیماري اسـت. یكي از راه هاي بسـیار 
مؤثـر در جلوگیـري از ایـن آسـیب، اسـتفاده از »مـاوس 
پدهـاي ارگونومـي« اسـت. ایـن مـاوس پدها با داشـتن 
بالشـتك از انحـراف مچ دسـت جلوگیـري مي كنند. و در 
نتیجـه فشـار كمي بـه »عصـب مدیـان« وارد مي شـود.

ارگونومي لپ  تاپ
- امـروزه كامپیوترهـاي لپ تـاپ بخـش جـدا نشـدني از 
زندگـي و كار بسـیاري از مـردم شـده اسـت. بـا افزایـش 
و بهبـود امكانـات كاري اسـتفاده از ایـن نـوع كامپیوترها 
هـم بـالا گرفتـه اسـت. لپ  تاپ هـا بـه دلیـل ماهیتشـان 
مشـكلات جدیـدي بـراي كاربـران ایجـاد مي كننـد كـه 
از همـه مهم تـر، افزایـش دردهـاي اسـكلتي عضلانـي در 
اندام هـاي فوقاني اسـت. نخسـتین كامپیوترهـاي لپ تاپ 
بـراي اسـتفادة كوتاه مدت و به شـكل قابـل حمل طراحي 
و سـاخته شـدند ولـي امـروزه مي بینیـم كه كاربـرد آن ها 
عوض شـده، سـرعت و ظرفیت ذخیره شـان بالا رفته و در 
یك كلام، محبوبیت آن ها سـبب شـده اسـت كه افراد هر 
چه بیشـتر ایـن نوع كامپیوتـر را جایگزیـن كامپیوترهاي 
معمولـي كننـد. در واقـع، نـو كه آمد بـه بازار كهنه شـود 

دل آزار )سـازمان عمـران مناطـق شـهري تهران(.

مشكلات استفاده از لپ تاپ
طرز استفادة صحیح

- قـرار دادن كامپیوتـر لپ  تاپ روي یـك پایة قابل تنظیم 
ارگونومیـك، بـه انـدازة چگونگـي كار با آن اهمیـت دارد. 
بـه خاطـر  ارگونومیك انـد.  لپ تا پ هـا در مجمـوع غیـر 
اینكـه توانایي اصلـي ارگونومیك یك كامپیوتـر - جدایي 
صفحه كلید و نمایشـگر و وضعیت راحت و مسـتقل آن ها 
- را ندارنـد. یـك راه حـل خیلـي مفیـد ایـن اسـت كه از 
صفحه كلیـد بزرگ به جـاي صفحه كلید لپ تاپ اسـتفاده 
كنیـد و آن را روي یك جا كیبوردي شـیب  دار منفي قابل 
تنظیـم كـه در زیر میزتـان قـرار دارد، بگذارید یـا لپ تاپ 
خـود را روي لـوازم ارگونومیـك از قبیـل پایه هـاي قابـل 
تنظیـم ارتفـاع و شـیب یـا كشـوي لپ تـاپ قـرار دهیـد. 
همچنین، دسـته هاي وصل شـوندة كامپیوتـر وجود دارند 
كـه مي تواننـد روي سـتون ها، میزهـا یـا دیوارهـا نصـب 
شـوند؛ مثل میزهـاي لپ تاپ هـاي كوچك طراحي شـده 

بـراي اسـتفادة كوتاه مدت.

راهكارهاي عمومي جلوگیري از درد پشت 
و گردن و برطرف نمودن آن

- هنگامـي كـه بـدن بیـش از حـد بـه جلـو خـم شـده 
باشـد، شـانه و عضلات گـردن قـادر به نگه داشـتن وزن 
سـر نیسـتند. به یاد داشـته باشـید كـه بیشـتر دردهاي 
ناحیـة گردن و پشـت كه هنـگام كار بـا كامپیوتر عارض 
روي  بـدن  نادرسـت  قرارگیـري  دلیـل  بـه  مي شـوند، 

صندلـي و پشـت میز اسـت.
- هنـگام كار، پشـت خـود را تـا حـد امـكان صـاف نگـه 
داریـد و صـاف نشسـتن را مدام بـه خود یـادآوري كنید. 
حتـي مي توانیـد یـك یادداشـت روي صفحـه نمایشـگر 
كامپیوتـر خـود نصـب كنیـد و هر بـار با دیـدن آن طرز 

نشسـتن خـود را تنظیـم كنید.
- اگـر هنـگام كار در سـاعات طولانـي، درد جـدي در 
باشـد  لازم  شـاید  مي كنیـد،  احسـاس  گـردن  ناحیـة 
صفحـة نمایشـگر خـود را جابه جـا كنیـد. بـا جابه جـا 
كـردن صفحة نمایشـگر روي میز خود مي توانیـد از بروز 

ایـن مشـكل جلوگیـري كنیـد.
- كار كـردن بـا لپ تاپ با قـرار دادن صفحه كلید روي پا 
آسـان اسـت. اما این طـور نگاه كـردن به پاییـن مي تواند 
خسـارت هاي جبران ناپذیـري بـر گردن و سـتون مهره ها 
وارد كنـد. اگـر دچار مشـكلي چـون گرفتگي و خشـكي 
گـردن هسـتید، هیـچ گاه كامپیوتر خـود را در این حالت 

قـرار ندهید )تي موتي و همـكاران، 2001(.
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نورپردازي محیط كار
- میـز كامپیوتر و صفحة نمایشـگر خـود را به گونه اي در محیـط كار قرار 
دهید كه پشـت به پنجرة محیط كار باشـد، نور بیرون از اتاق روي صفحة 
نمایشـگر نتابد و یا از پرده و نورگیر در پشـت پنجره ها اسـتفاده شـود كه 

از ورود نـور درخشـان جلوگیري مي كند.
-  از نورهاي مهتابي و خورشـیدي به طور تركیبي در محیط كار اسـتفاده 

كنید تا روشـنایي مناسـبي براي خواندن در اختیار داشـته باشید.
- در صـورت اسـتفاده از چراغ هـاي مطالعـه، منبـع نـور را به مـوازات خط 

دید خـود قـرار دهید.
- در صورتي كه از نمایشـگر Lcd  اسـتفاده مي كنید، به روشنایي بیشتري 

دارید. نیاز 
- منابـع روشـنایي درخشـان كـه در پشـت صفحه نمایـش قـرار دارنـد 
مي تواننـد بـراي شـما كاربـران كامپیوتـر مشـكل ایجـاد كننـد و در واقع 

دیـدن صفحـه كار را به طـور واضـح برایتـان مشـكل سـازند.

چند حركت ورزشي مفید براي رفع خستگي ناشي از 
كار با كامپیوتر

پي نوشت
1. copy holder
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ابراهیم درتاج، دانشجوي دكتري حركات اصلاحي دانشگاه تهران و دبیر تربیت بدني
الهام میرجمالي، دانشجوي دكتري آسیب شناسي ورزشي و حركات اصلاحي دانشگاه تهران

اشاره
از دیـدگاه بیومكانیكـي، پا واحـدي عملكردي 
بـا هـدف نگهـداري وزن بـدن و ایجـاد اهـرم 
بـراي حركـت رو بـه جلـو در هنـگام راه رفتن 
و دویـدن اسـت. عملكـرد پـا نگهـداري وزن 
جاذبـه  نیـروي  برخـلاف  ایسـتاده  حالـت  در 
و همچنیـن نگهـداري تعـادل اسـت )رایـت و 
همكاران، 2012(. تغییرات بیومكانیكي در سـطح 
اتـكا و اختـلال در اطلاعات آوران هـر مفصل یا 
سـاختاري كـه در طول زنجیـرة حركتـي اندام 
اسـتراتژي  بـر  مي توانـد  دارد،  قـرار  تحتانـي 
كنترل پاسـچر اثـر گذارد )امینیـان و همكاران، 
2013(. وجـود قوس هـاي كـف پا سـبب كاهش 
بـراي  و  مي شـود  انـرژي  و مصـرف  خسـتگي 
جلوگیـري از اختـلال تعـادل در ایسـتادن روي 
یـك پا هنـگام فعالیت هـاي عملكـردي مهم اند 

)فـن و همـكاران، 2011(.

كلیدواژه هـا: وزن بـدن، قـوس كـف پـا، سـطح 
اتـكا، كـف پـاي صـاف، دانش آمـوزان

ارتفاع قوس پا در پسـران پایین تر از دختران اسـت 
یا به عبارتي شـیوع كف پاي صاف در پسـران بیشـتر 
از دختـران اسـت )بوردیـن و همـكاران، 2001؛ پیفر 
و همـكاران، 2006(. همچنین تحقیقات اخیر نشـان 
مي دهـد كـه شـیوع كـف پـاي صـاف انعطاف پذیـر 
اسـت  زنـان  از  بیشـتر  مـردان  در  بزرگ سـالي  در 
)تنبـوم و همـکاران، 2013(. شـیوع کـف پـای صاف 
نظامـی 23  در مشـاغل  درگیـر  بزرگ سـالان  در  را 
درصـد گـزارش کرده انـد )موسـکا، 2010(. چندیـن 
تحقیـق شـیوع کـف پـای صـاف را در ایران بررسـی 
کرده انـد )امامی و همـکاران، 2005؛ کردی، 2014(. 
کـردی و قلمقـاش )2014( شـیوع کـف پـای صـاف 
در دانش آمـوزان تهرانـی را نزدیـک بـه 50 درصـد 
نیـز   )2005( و همـکاران  امامـی  کرده انـد.  بـرآورد 
شـیوع کـف پـای صـاف را در دانش آموزان شـیرازی 
35 درصـد گـزارش کرده اند. بیشـترین میزان شـیوع 
کـف پای صـاف مربـوط به تحقیـق قربانـی )2013( 
اسـت کـه در آن شـیوع کـف پـای صـاف در دختران 

رساني اطلاع 
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و پسـران مـدارس ابتدایـی بـه ترتیـب 75 درصد 
و 72 درصـد گـزارش شـده اسـت. اگرچـه علـت 
کـف پای صاف به وضوح مشـخص نشـده اسـت، 
ولـی اعتقـاد بـر ایـن اسـت کـه کـف پـای صاف 
نه تنهـا ناشـی از وراثت و عوامل ارثی اسـت، بلکه 
می توانـد ناشـی از فاکتورهـای پاسـچرال ماننـد 
کفش های نامناسـب، پاسچر نامناسـب در هنگام 
راه رفتـن، راه رفتـن روی جاده هـای سـیمانی و 

آسـفالته، تصـادف و چاقی باشـد )یـو، 2011(.
ـ  قـوس طولـی  ارتفـاع  پـای صـاف،  در کـف 
داخلـی پا حین تحمـل وزن کاهـش می یابد. این 
مشـکل روی عملکرد تحمل وزن پـا اثر می گذارد 
و در نتیجـه نیروهای غیرطبیعی بـه نواحی بالاتر 
کمـر  پاییـن  قسـمت های  و  هیـپ  زانـو،  مثـل 
منتقـل می شـود و بـه عبارتـی بیومکانیـک پـا و 
توزیـع فشـار حیـن راه رفتـن مختل خواهد شـد 
)امینیـان و همـکاران، 2013(. ایـن عارضه اغلب 
شـامل علائمی مانند خسـتگی، عملکرد ورزشـی 
مختـل شـده، درد در مسـیر تانـدون تیبیالیـس 
خلفـی و قـوس داخلـی ناحیـة سـاب فیبـولار و 
سـینوس تارسی اسـت. پرونیشـین بیش از اندازة 
پـا باعث کشـش بیـش از انـدازه در سـاختارهای 
داخلـی کـف پـا و گیرافتادگی یا کامپرشـن بیش 
از اندازة سـاختارهای جانبی و دورسـال می شـود. 
نتایـج تحقیقات نشـان داده اسـت کـه دفورمیتی 
کف پـای صاف به گونـه ای معنـادار باعث کاهش 
سـطح سـلامتی و افزایـش دیگـر ناهنجاری های 

پـا می شـود )شـیبویا و همـکاران، 2014(.
مؤلفـة  توزیـع  نحـوة  در  اختـلال  از  محققـان 
عمـودي نیـروي عكس العمـل زمیـن و بـه دنبال 
آن تغییـر نیـروي عضـلات فعـال در راه رفتـن، 
به عنـوان علـل ایجـاد خسـتگي در عضـلات پـا و 
احسـاس درد در افـراد مبتـلا بـه كف پـاي صاف 
یـاد مي كننـد )فـن و همـكاران، 2011(. كاهـش 
تجانـس مفاصـل میدتارسـال و سـاب تالار سـبب 
بـر  وارد  اسـترس  و  عضلانـي  فعالیـت  افزایـش 
سـاختارهاي سـمت داخـل پـا بـراي نگهـداري 
ثبـات مفاصـل مي شـود و نتیجـة ایـن افزایـش، 
و  مفصلـي  آوران  پیام هـاي  در  تغییـر  اسـترس، 
كاهـش ثبات پاسـچر در این افراد اسـت )كوب و 

.)2004 همـكاران، 
ریتـم و چرخـة راه رفتـن و گام برداشـتن، یـك 
الگـوي حركتـي تكـراري و تـا حـدودي پیچیـده 
روي پاهاسـت. در چرخة گام برداشـتن تمام وزن 
بـدن روي پاهـا انتقـال مي یابـد و لذا بـراي ایجاد 
ریتـم متناسـب در راه رفتـن بایـد تعـادل فـرد 
حفـظ شـود. عموماً بـه كاهش ارتفـاع قوس طول 

داخلـي پـا، كـف پـاي صاف گفتـه مي شـود )دیر 
و دادول، 2014(.

انواع كف پاي صاف از نظر اصلاح پذیري 
)سخنگویي، 1389(

كـف پاي صـاف انعطاف پذیـر: در ایـن نوع 
بـدون تحمـل وزن، پا داراي قوس طبیعي اسـت.

كف پاي صـاف ثابت )سـخت(: در این نوع 
كـف پـاي صـاف بـدون تحمـل وزن هـم، قـوس 

طبیعـي پا مشـاهده نمي شـود.

علائم و نشانه هاي كف پاي صاف
1. كاهش قوس طولي پا؛  

2. چرخش پاشنه به خارج؛
3. برجسـتگي اسـتخوان نـاوي؛ 4. پهـن شـدن 
پـا؛ 5. قـرار گرفتـن پنجة پـا به بیـرون در هنگام 
پـا  داخلـي  جانـب  گرفتـن  قـرار   .6 رفتـن؛  راه 
روي زمیـن در هنـگام ایسـتادن و راه رفتـن؛ 7. 
سـاییدگي جانـب داخلي ناحیة پاشـنة كفش؛ 8. 
درد در ناحیـة قـوس طولـي داخلي؛ 9. خسـتگي 
ضربـدري  بـه  تمایـل   .10 كمـردرد؛  و  زودرس 
شـدن زانو؛ 11. درد در قسـمت داخلي و خارجي 

پا. مـچ 

طبقه بندي روش هاي ارزیابي پا
روش هاي بصري )غیركمّي(؛

مقادیر آنتروپومتریك؛
شاخص اثر پا.

روش غیركمّي )بصري(
ارزیابـي بصري روشـي سـاده در ارزیابي قوس ها 
و راسـتاي پاسـت. بررسي پاها از نماي جلو، پشت 
و كناره هـا در وضعیـت تحمـل وزن و عدم تحمل 
وزن و هنـگام راه رفتـن به منظور مشـاهدة وجود 
یـا عـدم وجـود قوس هـاي پا روشـي معمـول در 
معاینـات بالینـي مشـكلات پاسـت. قـرار گرفتن 
جانـب داخلـي پـا روي زمیـن هنگام ایسـتادن و 
راه رفتـن و همچنیـن چرخش پنجة پا به سـمت 

بیـرون، علامت تشـخیص صافي كف پاسـت.

ــاپ  ــاوي، ق ــتخوان هاي ن ــي اس بررس
و پاشــنه

در كـف پـاي صـاف، قـاپ در طـرف داخـل پـا 
بـه  قـاپ  اسـتخوان  روي  و  مي شـود  برجسـته 
و  مي بنـدد  پینـه  كفـش  از  وارده  فشـار  علـت 
اسـتخوان هاي نـاوي هم از موقعیـت طبیعي خود 

عملكرد پا 
نگهداري وزن در 

حالت ایستاده 
برخلاف نیروي 

جاذبه و همچنین 
نگهداري تعادل 

است
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پایین تـر مي آیـد و برجسـته مي شـود. همچنیـن در 
كـف پاي صاف پاشـنه برحسـب شـدت آن به سـمت 

خـارج مي چرخـد )رجبـي و صمـدي، 1387(.

پدوسكوپ )تست آینه(
شیشـة  آن  روي  كـه  اسـت  جعبـه اي  پدوسـكوپ 
ضخیمـي قـرار داده مي شـود تـا وزن فـرد را تحمـل 
كنـد و در داخـل جعبـه آینـه اي به صـورت مایـل قرار 
تـا در شـرایط تحمـل وزن، وضعیـت  داده مي شـود 
پـا روي آینـه مشـخص شـود. در تسـت آینـه، بعـد از 
آمـاده كردن دسـتگاه از فرد مي خواهیم روي دسـتگاه 
بایسـتد. تمـاس كـف پا با شیشـه و نحـوة تحمل وزن 
در آینـة پایینـي دسـتگاه قابل رؤیت اسـت. این روش 
نقـاط تمـاس كـف پـا را مشـخص مي كنـد و میـزان 
نیرویـي را كه به قسـمت هاي مختلف پا وارد مي شـود 

به صـورت تقریبـي نشـان مي دهـد.

بررسي رنگ پوست كف پا
رنـگ پوسـت پـا در نواحـي مربـوط به قـوس طولي 
داخلـي طبیعـي اسـت، در حالي كـه رنـگ پوسـت در 
نواحـي تمـاس پـا بـا زمیـن بـا ایـن قسـمت متفاوت 

اسـت. اگـر رنگ پوسـت پـا در محدودة قـوس طولي 
تغییـر كنـد و مشـابه رنگ پوسـت بقیة قسـمت هاي 
پـا شـده باشـد، نشـانگر صافـي كـف پاسـت، ولي در 
صورتـي كـه رنـگ پوسـت در ناحیـة قـوس خارجي 
پا مشـابه قسـمت هایي باشـد كـه با زمیـن در تماس 
نیستند، نشـان دهندة گودي كف پاسـت )منصورپور، 

.)1376

اندازه گیري ارتفاع قوس
یكـي از سـاده ترین روش هاي اندازه گیري مسـتقیم 
كـه اطلاعـات كمّـي )با عـدد و رقـم دقیـق( در مورد 
قـوس  ارتفـاع  اندازه گیـري  مي دهـد  پـا  سـاختمان 
پاسـت. در ایـن روش در حالي كـه آزمودنـي به طـور 
راحـت ایسـتاده اسـت، فاصلة برجسـته ترین قسـمت 
از  اسـتفاده  بـا  زمیـن،  سـطح  تـا  نـاوي  اسـتخوان 
كالیپـر یـا خط كـش اندازه گیـري مي شـود. هـاوس و 
همـكاران، پایایـي درونـي )99 درصـد( و بیروني )98 
درصـد( را در اندازه گیـري بـه وسـیلة كالیپـر گزارش 
كرده انـد. در حالـت عـادي، كمتـر از دو بند انگشـت 
را مي تـوان زیـر قـوس كـف پـا قـرار داد )رجبـي و 

صمـدي، 1387(.

نحوة اندازه گیري افت ناوي
)Navicular drop( 

مشـخص كـردن برجسـته ترین قسـمت اسـتخوان 
نـاوي و علامت گـذاري آن؛

قرار گرفتن روي جعبة 10 سـانتي متر و وزن اندازي 
كردن روي پـاي مورد آزمون؛

قـرار دادن مفصـل سـاب تالار در حالـت خنثـي و 
ارتفـاع نـاوي بـا خط كـش؛ اندازه گیـري 

قـرار دادن پـاي مـورد آزمایش در حالـت ریلكس و 
اندازه گیـري دوبـارة ارتفـاع ناوي.

اگر رنگ پوست 
پا در محدودة 
قوس طولي تغییر 
كند و مشابه 
رنگ پوست 
بقیة قسمت هاي 
پا شده باشد، 
نشانگر صافي 
كف پاست
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شاخص قوس
شـاخص قـوس از تقسـیم ناحیـة وسـط پـا بـر كل 
اثـر پا )بدون انگشـتان( محاسـبه مي شـود. كاوانگ و 
راجـرز گـزارش كرده انـد كـه این روش هـم در حالت 

اسـتاتیكي و هـم دینامیكي اسـتفاده مي شـود.
بـراي محاسـبة ایـن شـاخص ابتـدا محـور پـا را از 
انگشـت دوم به وسـط پاشـنه رسـم مي كنیم. سپس 
دو خـط عمـود بـر محـور پـا، یكـي در خلفي تریـن 
قسـمت پاشـنه و دیگـري را در قدامي تریـن قسـمت 
جلـوي پـا )به جـز پنجـه( رسـم مي كنیـم. در ادامه، 
محور پا را به سـه قسـمت مسـاوي تقسـیم مي كنیم 
كـه در نتیجـه اثر پا به سـه ناحیة پاشـنه، میـان پا و 
جلـوي پا تقسـیم مي شـود. شـاخص قوس بـا فرمول 

زیـر به دسـت مي آیـد )رجبـي و صمـدي، 1387(.
Arch index=B/)A+B+C(

شاخص اثر پا
شـاخص اثـر پا به عنوان نسـبت سـطح غیرتماسـي 
كـف پـا بـه سـطح تمـاس كـف پـا بـا زمیـن بـدون 
در نظـر گرفتـن پنجـه و انگشـتان گفتـه مي شـود. 
كاوانـگ و راجـرز ضریـب پایایـي 98/0 را بـراي ایـن 
تكنیـك گـزارش كرده انـد. شـاخص اثر پا با اسـتفاده 

از فرمـول زیـر محاسـبه مي شـود:
پـاي   =  8/0 تـا   6/0 بیـن   footprintindex=A/B

طبیعـي
مقادیر بالاتر از 8/0 = پاي گود

مقادیر كمتر از 6/0 = پاي صاف

شاخص استاهلي
ــه  ــا ب ــط پ ــول وس ــن ط ــن كوچك تری ــبت بی نس
بزرگ تریــن طــول پاشــنه »شــاخص اســتاهلي« نــام 
ــودر  ــه پ ــي ب ــاي آزمودن ــري، پ ــراي اندازه گی دارد. ب
ــك آغشــته مي شــود و بعــد از حــدود 15 ثانیــه  تال
راه رفتــن بــدون توجــه بــه مقوایــي كــه روي زمیــن 

ــود. ــده، از روي آن رد مي ش ــه ش تعبی
ــد و  ــا مي گذارن ــر كــف پ دو نقطــة مرجــع روي اث
خطــوط ایــن نقــاط رســم مي شــود. ابتــدا قســمت 
ــمت  ــن قس ــه پهن تری ــا و در ادام ــط پ ــك وس باری
ــن  ــري ای ــم. قرارگی ــم مي كنی ــز رس ــنه را نی پاش
خطــوط براســاس قضــاوت عینــي اســت كــه همیــن 
ــا در  ــي خط ــع اصل ــوان منب ــد به عن ــل مي توان عام
ایــن روش بــه شــمار آید. محــدودة طبیعي شــاخص 

اســتاهلي در دوران كودكــي بیــن 
ــط  ــس از اواس ــا 1/35 و پـــ 7/0 ت
كودكــــــــــي و در سرتاســر دوران 
بزرگ ســالي بیــن 44/0 تــا 89/0 
بزرگ تــر  قــرار مي گیــرد. مقــدار 
ــي  ــوان صاف ــدوده، به عن ــن مح از ای
ــر از ایــن  ــا و مقــدار كوچك ت كــف پ
ــا  ــوان گــودي كــف پ محــدوده به عن
ــي و  ــه مي شــود )رجب در نظــر گرفت

ــدي، 1387(. صم

نتیجه گیري
ــف  ــاي مختل ــه روش ه ــه ب ــا توج ب
مقالــه حاضــر  گــزارش شــده در 
بــراي  كــه  مي رســد  نظــر  بــه 
ــاي صــاف  ــف پ ــریع ك تشــخیص س
بــدون  مــدارس،  دانش آمــوزان  در 
هیچ هزینــه اي و در نتیجــه غربالگري 
تعــداد زیــادي از افــراد در زمــان كــم، 
مي تــوان از روش بصــري اســتفاده 
كــرد. بــراي اندازه گیــري كمّــي و 
ــاي صــاف  ــق ناهنجــاري كــف پ دقی
ــده  ــت آم ــه دس ــداد ب ــة اع و مقایس
ــات  ــه تمرین ــروع برنام ــداي ش در ابت
ــام  ــس از اتم ــداد پ ــا اع ــي ب اصلاح
برنامــة تمرینــات اصلاحي و مشــاهدة 
تأثیرگــذاري برنامــة اصلاحــي بــر 
اصــلاح ناهنجــاري كــف پــاي صــاف 
ــا،  ــي پ ــي داخل ــوس طول ــود ق و بهب
اســتاهلي  شــاخص  از  مي تــوان 
ــاي  ــي از روش ه ــرد. یك ــتفاده ك اس
ســاده و كاربــردي با توجــه به تحقیق 
رجبي و همــكاران، اســتفاده از همین 
ــت. در  ــتاهلي اس ــاخص اس روش ش
مــدارس حــركات اصلاحي و ســاختار 
قامتــي ادارات آموزش وپــرورش بــا 
توجــه بــه موجــود بــودن نُــرم جامعــة 
ــاخص  ــن ش ــوان از همی ــي مي ت ایران
ــت  ــت و وضعی ــره گرف ــتاهلي به اس
ــه و  ــاخص مقایس ــرم ش ــا نُ ــرد را ب ف
ــري  ــت او تصمیم گی ــورد وضعی در م
كــرد. بــراي انجــام كارهاي پژوهشــي 
روش هــاي  از  مي تــوان  دقیق تــر 

ــرد. ــتفاده ك ــم اس ــر ه دیگ
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اشاره
تربیت بدنـی، فراینـدی آموزشـی اسـت کـه در 
بـرای  راهـی  به عنـوان  فعالیـت جسـمانی  از  آن 
کمـک بـه دانش آمـوزان به منظور کسـب مهـارت، 
آمادگـی، دانـش و نگـرش مثبت در راسـتای رشـد 
مطلـوب، کسـب سـلامت عمومـی و بـه حداکثـر 
رسـاندن فرصت ها بـرای اجرای فعالیت هـای بدنی 
بخـش  تربیت بدنـی  درس   .]1[ می شـود  اسـتفاده 
لازم و سـازنده ای را در برنامـة آمـوزش مدرسـه ها 
تشـکیل می دهـد. پژوهشـگران نشـان داده اند که 
فعالیـت جسـمانی منظم، حافظـه و تـوان یادگیری 
دانش آمـوزان را زیـاد می کنـد. آن هـا می تواننـد 
حـواس خـود را متمرکـز کننـد و توانایی هـای حل 
مسـئلة خـود را افزایـش دهنـد. عـلاوه بـر این، 
دیـدگاه مثبتی به افراد دیگر خواهند داشـت و با 
ارتباط مناسـب، محیط آموزشی سـالمی ایجاد 
می کننـد. درس تربیت بدنـی بـه دانش آموزان 
یکپارچگی میـان تحرک و فعالیت جسـمانی 
را بـا فعالیـت روزانه می آمـوزد و بـه آنان یاد 
می دهـد تـا از شـیوة زندگی فعال و سـالمی 
بـا  بتواننـد  کـه  به گونـه ای  کننـد  پیـروی 
چالش های اجتماعی برخورد مناسـب داشـته 

.]2[ باشند 

ــی،  ــا: آســیب های ورزشــــــــــــ کلید واژه ه
جســـــــــــــمانی،  فعالیت هــای  دانش آمــوزان، 

تربیت بدنــی

اکرم صابر
کارشناس ارشد مدیریت ورزشی دانشگاه تهران

رساني اطلاع 
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از  ورزش  و  جسـمانی  فعالیـت  کـه  آنجـا  از 
عوامـل مهـم در رشـد دانش آموز اسـت. بسـیاری 
از معلمـان تلفیـق دروس را بـا فعالیت جسـمانی 
یکـی از بهتریـن روش هـای یادگیـری می داننـد. 
از ایـن رو همـواره معلمـان، مربیـان، و والدیـن از 
مشـوقان اصلی کودکان، نوجوانـان، و جوانان برای 
مشـارکت های ورزشـی بوده اند ]3[. امـا نگرانی از 
بـروز صدمات ورزشـی ناشـی از فعالیت  جسـمانی 
کـودکان در حیاط مدرسـه یا محیط های ورزشـی 
والدیـن  و  از دغدغه هـای دسـت اندرکاران  یکـی 
اسـت. گاهی ایـن نگرانی بـه  اندازه ای اسـت که با 
وجـود علاقـة وافر والدیـن بـه ورزش، آنان ترجیح 
می دهنـد رویه هـای احتیاط آمیز را پیشـه کنند و 
در اغلـب مـوارد کـودکان را از شـرکت در فعالیت 
بازدارنـد یا با اسـتفاده از شـیوه های دیگر همچون 
بازی هـای رایانـه ای، و غیـره آنان را سـرگرم کنند 

.]4[
دانش آمـوزان،  از  زیـادی  تعـداد  سـاله  هـر 
آسـیب های جسـمانی ناشـی از ورزش و افتـادن 
را تجربـه می کننـد کـه اغلـب آن هـا خفیف انـد و 
موجـب دردهـای آنی و زودگذر می شـوند و برخی 
عواقـب  موجـب  می تواننـد  و  آن هـا شـدیدند  از 
جبران ناپذیـری بـرای آنـان شـوند. از عواقـب این 
مادام العمـر  شـدن  دور  بـه  می تـوان  آسـیب ها 
دانش آمـوز از فعالیـت و ورزش، تـرس از فعالیت و 
ورزش، منـزوی شـدن و افسـردگی آنـان، دردهای 
مزمـن و کاهـش آمادگـی جسـمانی اشـاره کـرد 
]4[. بـرآورد شـده اسـت کـه هر سـاله بیـش از 6 
میلیون دبیرسـتانی از حـدود 20000 دبیرسـتان 
ایـن  می کننـد.  ورزشـی شـرکت  برنامه هـای  در 
جمعیـت از ورزشـکاران جوان، بیـش از 2 میلیون 
 30000 و  پزشـک  ویزیـت   500000 آسـیب، 
مـورد بسـتری در بیمارسـتان را باعـث می شـوند 
ورزش  بـا  مرتبـط  آسـیب های  از  برخـی   .]5[
ناتوانی هـای بدنـی بلندمـدت  ممکـن اسـت بـه 
بینجامـد ]6[. ایـن مشـکل موجـب می شـود تـا 
مشـارکت دانش آمـوزان در فعالیت هـای ورزشـی 
و تربیت بدنـی کـه در قالـب درس تربیت بدنـی و 
فعالیت های درون مدرسـه ای اسـت کاهـش یابد. از 
این رو بـرای حضور حداکثری دانش آموزان کشـور 
در فعالیت هـای ورزشـی و بهره منـدی از نسـلی 
پویـا، شـاداب و بانشـاط، نیـاز اسـت تـا بـا اتخـاذ 
شـیوه های علمـی، نگرانـی از صدمـات را برطـرف 
کـرد یـا بـه حداقـل رسـاند ]7[. اتخـاذ روش های 

از آسـیب  دانش آمـوزان،  مناسـب در پیشـگیری 
آنـان  حرکتـی  و  جسـمانی  فعالیـت  سـال های 
را افزایـش می دهـد تـا آنـان بـه علـت ابتـلا بـه 
آسـیب  زودهنـگام از صحنـة فعالیت های ورزشـی 
دور نشـوند. مفهـوم دیگـر ایـن راهبـرد، افزایـش 
مشـارکت ایمـن بچه هاسـت کـه از طریـق ایجـاد 
فضاهـای مناسـب در دسـترس، به ویـژه در محیط 
مدرسـه و ارائـه آموزش های لازم از سـوی معلمان 
ورزش، می تـوان بـه جامعـة عـاری از آسـیب  نایل 
شـد. چشـم انداز این راهبـرد، فعالیت جسـمانی و 
ورزشـی دانش آمـوزان بدون آسـیب یا بـا کمترین 

میـزان آسـیب دیدگی خواهـد بـود.
اغلـب دانش آمـوزان بـه دلیـل نداشـتن فعالیت 
منظـم ورزشـی، آمادگـی و قابلیت های جسـمانی 
یکسـانی ندارنـد. از سـوی دیگر، بـه دلیل فرصت 
انـدک و محدودیـت زمانـی و کـم بـودن زمان هر 
جلسـة ورزش، معلمـان ناچارنـد دانش آموزانـی را 
کـه شـرایط جسـمانی مشـابهی ندارنـد، یکجا در 
کلاس ورزش مشـارکت دهنـد. این گونـه شـرایط 
اسـت که احتمال بـروز آسـیب در دانش آموزان را 
افزایـش می دهـد، زیـرا به شـکل ناخواسـته، آنان 
تحـت فشـارهای مضاعف تمرینی قـرار می گیرند.

شـاید در عصر کنونی بتوان گفت که کم تحرکی 
مهم تریـن  از  زندگـی  به خاطـر سـبک  کـودکان 
علـل بـروز آسـیب  آنـان اسـت، زیـرا کم تحرکـی 
نـه تنهـا کـودکان را دچار فقـر حرکتی و افـراد با 
مهارت هـای ناکافـی می  کنـد، بلکـه چاقی ناشـی 
بـروز  دارد کـه علـت  به دنبـال  را  از کم تحرکـی 
بسـیاری از آسیب هاسـت. اگر در شـرایط همسان 
برخـورد دانش آمـوزان با وزن های مشـابه احتمال 
بـروز خطـر آسـیب جـدی را به دنبـال نـدارد، اما 
در  هنگامـی کـه آنان مبتلا به چاقـی و اضافه وزن 
ناخواسـته هسـتند هرگونـه برخـورد می توانـد به 
آسـیب شـدید جسـمانی بینجامـد. تـلاش تمـام 
معلمـان ورزش و تربیت بدنی مدارس، پیشـگیری 
پرتحـرک  محیـط  از  بهره گیـری  بـا  آسـیب  از 
به ویـژه  دانش آمـوزان  فعـال  زندگـی  اسـت. 
و  چاقـی  کاهـش  موجـب  دختـر،  دانش آمـوزان 
خواهـد  آنـان  آسـیب  از  پیشـگیری  نتیجـه  در 
شـد. درصورتی کـه کم تحرکـی کـودکان برطـرف 
نشـود شـاید بـه زودی شـاهد بـروز معلولیت های 
زودهنگام کـودکان به دلیـل بیماری های مختلف 
و ابتلا به آسـیب های مختلف و شـدید جسـمانی 
باشـیم. فعالیـت جسـمانی نـه تنهـا خطـر بـروز 

فعالیت جسمانی 
نه تنها خطر 
بروز ابتلا به 

چاقی را برطرف 
می کند، بلکه 

با وزن مناسبی 
که دانش آموزان 

به دست می آورند 
امکان فعالیت 
ایمن را برای 
آنان بیش از 

گذشته فراهم 
خواهد کرد
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ابتـلا بـه چاقـی را برطـرف می کنـد، بلکه بـا وزن 
می آورنـد  به دسـت  دانش آمـوزان  کـه  مناسـبی 
امـکان فعالیت ایمـن را برای آنان بیش از گذشـته 

فراهـم خواهـد کرد.
از سـوی دیگـر، نامطلـوب بـودن سـطوح زمیـن 
مشـاهده  مدرسـه  حیـاط  در  اغلـب  کـه  بـازی 
سـخت  بتـن  و  آسـفالت  به صـورت  و  می شـود 
اسـت، علـت مهـم بسـیاری از آسـیب ها به ویـژه 
آن،  کنـار  در  اسـت.  پوسـتی  خراشـیدگی های 
می تـوان بـه موانـع خطرنـاک متعـدد در محیـط 
ورزشـی مـدارس به ویـژه حیـاط مدرسـه )پله هـا، 
چاله هـا، عدم پوشـش حفاظتـی میله هـای دروازة 
هندبـال، بسـکتبال و...( اشـاره کـرد کـه به شـکل 
جـدی سـلامت بچه هـا را تهدیـد می کنـد. باید به 
خاطر داشـت کـه به دلیـل جنب وجوش و شـور و 
حـال زیـاد دانش آمـوزان در زنـگ ورزش و ناتوانی 
معلمـان در کنتـرل همـة دانش آمـوزان، بچه هـا 
به مراتب بیشـتر از اقشـار دیگر به ویژه ورزشـکاران 
در معـرض خطـر و آسـیب پذیری قـرار می گیرند. 
از ایـن رو می تـوان دریافت که چرا آسـیب کودکان 
در ایـران و بسـیاری از کشـورها در طـی سـالیان 
اخیر رشـد چشـمگیری داشـته که موجب نگرانی 
متخصصان شـده اسـت. آشـنایی بیشـتر با علل و 
سـازوکارهای بـروز آسـیب  به خصوص ورزشـکاران 
جـوان به دلیـل ویژگی هـای جسـمانی، حرکتی و 
روانـی آنان، به عنـوان ضرورتی در محافل پزشـکی 
ورزش مطـرح اسـت ]8 و 9[. نتایـج پژوهش هـای 
متعـدد در کشـورهای مختلـف نشـان می دهد که 
صدمـات ورزشـی عمده ترین دلیل آسـیب دیدگی 
در نوجوانـان 11 تـا 18 سـال اروپایـی و آمریکایی 
به حسـاب می آیـد ]10 و 11[. بی شـک بـا تدبیـر 
مدیران مدرسـه به ویژه معلمـان ورزش و همکاری 
بـا  می تـوان  آنـان  خانواده هـای  و  دانش آمـوزان 
آمـوزش و اسـتفاده از علائم و نشـانه های راهنما از 

بسـیاری آسـیب ها پیشـگیری کرد.
و  اجتماعـی  هزینه هـای  ورزشـی  آسـیب های 
درمانـی زیـادی در پـی دارنـد. هرسـاله بیـش از 
یـک  نتیجـة  در  کـودکان  جمعیـت  یک پنجـم 
آسـیب در حـوادث و اورژانس حضـور دارند ]12 و 
13[. در میـان کـودکان 5 تـا 14 سـاله، صدمات و 
آسـیب ها 56% از مرگ ومیرها را شـامل می شـوند. 
ناتوانـی  عـوارض  و  مرگ ومیـر  میـزان  بالاتریـن 
کـودکان مربـوط به آسـیب ضربـة مغزی، آسـیب 
نخاعـی، سـوختگی و خفگـی در آب اسـت ]14 و 
15[. افـزون بـر هزینه هـای درمانـی و اجتماعـی، 
آسـیب های ورزشـی هزینة اقتصادی زیادی نیز به 
خانـوادة دانش آمـوزان تحمیل می کنند. دنسـکو و 

همـکاران )2000( در یـک مطالعـه، هزینه هـای 
درمانـی آسـیب های کـودکان و نوجوانـان زیر 21 
سـال در تمامی آسـیب ها را در طول هشـت سال 
پیاپـی، دو میلیـارد دلار آمریـکا در سـال 1994 
تخمیـن زدنـد. عـلاوه بـر ایـن، آن هـا هزینه های 
از دسـت دادن فرصت هـای درآمـد در آینـده در 
اثـر ایجاد آسـیب را نیز پنج میلیـارد دلار و هزینة 
را شـانزده  از دسـت دادن کیفیـت زندگی شـان 

میلیـارد دلار تخمیـن زدنـد ]16[.
بـا توجـه بـه ضـرورت تدویـن برنامـة مناسـب 
و مبتنـی بـر اطلاعـات واقعـی، ضـروری اسـت 
همچـون برخـی از کشـورهای پیشـرفته نسـبت 
بـه ارائـة یـک برنامـة راهبـردی برای پیشـگیری 
از آسـیب دانش آمـوزان اقـدام کـرد تـا عـلاوه بـر 
حفـظ محیـط فعـال و پرنشـاط دانـش آمـوزان، 
آنـان بتواننـد بدون دغدغـه و نگرانی از آسـیب  به 
فعالیت هـای حرکتـی و ورزشـی خـود بپردازنـد و 
بـا شـناخت نـرخ واقعی آسـیب و علـل آن، امکان 
مشـارکت بیشـتر دانش آمـوزان در ورزش را بدون 
خانواده هایشـان  و  آنـان  و  کنـد  فراهـم  نگرانـی 
بـا اطمینـان بیشـتر بـه فعالیـت ورزشـی ادامـه 
دهنـد. همچنیـن بـا شناسـایی مواضـع خطـر و 
فهـم صحیحـی  و  آموزش هـای موردنیـاز، درک 
از میـزان خطـر آسـیب به دسـت آورنـد. در ایـن 
راسـتا سـازمان های اجتماعـی و اثرگـذار نیز باید 
بـه کمـک آموزش وپـرورش بیاینـد تـا اطلاعـات 
لازم را بـا بهره گیـری از رسـانة ملی و شـبکه های 

اجتماعـی در اختیـار جامعـه قـرار دهنـد. 
به منظور دستیابی به جامعة عاری از آسیب های 
ورزشـی دانش آمـوزان، بایـد بـه برخـی از نـکات 
مهـم نیـز توجـه داشـت. همـواره به خاطر داشـته 
باشـیم کـه دانش آموزان از شـرکت در فعالیت های 
شـدید جسـمانی خـودداری کننـد. رعایـت سـن 
در  دانش آمـوزان  قـد  و  جنـس  وزن،  تقویمـی، 
تمریـن و مسـابقه می توانـد عامل مهـم جلوگیری 
از آسـیب  باشـد. بـه جـای ورزش هـای قهرمانی و 
رقابتـی، دانش آمـوزان بـه شـرکت در فعالیت های 
به منظـور کسـب مهـارت  تفریحـی و سـرگرمی 
بیشـتر تشـویق شـوند. شـرکت دانش آمـوزان در 
فعالیت هـای ورزشـی منوط به انجـام آزمایش های 
ورزشـکار  دانش آمـوزان  باشـد.  کامـل جسـمانی 
امـکان انتخاب رشـتة ورزشـی موردعلاقـة خود را 
داشـته باشـند. همان گونـه کـه اشـاره شـد ایمنی 
در  بچه هـا  بـازی  مـکان  و  تجهیـزات  و  وسـایل 
مدارس بسـیار مهم اسـت و در این راسـتا، آموزش 
و راهنمایی صحیح، شـیوة مناسب در پیشگیری از 

آسـیب های ورزشـی به حسـاب می آیـد.
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حسن کریمی
کارشناس ارشد روان شناسی کودکان استثنایی
دبیر مدارس شهرستان  زنجان

اشاره
کاراتـه در لغـت بـه معنـای 
فـن  ضربـه زدن یا هنـر مبارزه 
)کارا:  اسـت  خالـی  دسـت  بـا 

دسـتان  تـه:  و  جنگیـدن  هنـر 
کاراته  خالـی(. نخسـتین بار 
در جزیـرة اوکینـاوا1 توسـط 

روسـتاییانی کـه طبـق قوانیـن حاکـم 
اجازة اسـتفاده از سـلاح )برای دفاع از خود( 

را نداشـتند، شـکل گرفـت. آن ها بـا الهام از 
هنر جنگی قدیمی در چین توانسـتند شـیوة 
جدیـدی به وجـود آورند و به عوض در دسـت 
پاهایشـان  و  دسـت ها  از  اسـلحه،  گرفتـن 
اسـتفاده کردنـد. کم کـم بـا عـدم نیـاز بـه 
اسـتفاده از ایـن روش بـرای دفـاع از خـود، 
ایـن وسـیلة دفاعـی به یـک »هنـر« تبدیل 
شـد و آن را هنـر یـا ورزش رزمـی نامیدنـد. 
ایـن هنر به سراسـر جهـان رسـید و در حال 
حاضـر چندین سـبک مهـم کاراتـه در دنیا 
اجـرا می شـود )نوریـس، 1385(. اگـر فرد به 
خوبی در هنر کاراته به مهارت رسـیده باشـد 
می توانـد بـا دسـت خالی )کـه کلمـة کاراته 
بـر آن دلالـت می کنـد( خطر حملة شـخص 
حملـه ور را دفع کند. اگر بگوییـم کاراته تنها 
هنر مبارزه با دسـت خالی و پاسـت، سؤالات 
زیـادی مبنـی بـر اینکـه کاراتـه چیسـت؟ 
مطـرح می شـود. پاسـخ ممکـن در صورتـی 
بهتر فهمیده شـود کـه این سـؤال بدین نحو 
مطرح گـردد: »نقش کاراته چیسـت؟ پاسـخ 
این سـؤال چنین اسـت: پیشـرفت فـردی.« 
اگـر ایـن بینـش یعنـی پیشـرفت فـردی و 
تمرین هـا فراموش شـود یـا توجـه چندانی 
بـه آن نشـود، مهم تریـن جنبـة ایـن هنـر 

قربانـی شـده اسـت. کاراتـه ایـن فرصت را 
بـه شـخص می دهـد که بیشـترین درجـه از 
کنترل ممکن به وسـیلة کار هماهنگ جسـم 
و روح، صـورت بگیـرد. میـزان کنتـرل زیاد 
که توسـط فـرد به دسـت می آیـد در مهارت 
کاتـا نمایان می شـود. کاتا ترکیبـی از تعادل، 
سـرعت و ارزیابـی زمـان و فاصله ای اسـت، 
کـه بـرای به دسـت آوردن امتیـاز و مهـارت 
کاراتـه  حـرکات  کارایـی  در  کـردن  پیـدا 
می باشـد. کاراتـه دنیـای حرکـت و اقیانوس 
کسـب  بـرای  پرتلاطـم  موجـی  نیروهـای 
مهارت هـای فیزیکـی )بدنـی( و تمرکزهـای 
عصبـی اسـت. هـر حرکـت از ایـن هنر صد 
در صـد دینامیـک، سـلامتی فیزیکـی برای 
اعضای بـدن و هماهنگی ذهنی بـا ارتباطات 
فیزیکـی را بـرای شـخص تمرین کننـده بـه 
ارمغـان مـی آورد. ایـن دارویـی اسـت برای 
امـراض خطرنـاک قرن حاضـر کـه روزبه روز 
سـایة وحشـتناک خویش را بیشـتر بر سـر 
 .)1372 )کانـازاوا،  می گسـترند  زمینیـان 
تحقیقـات مختلف نشـان می دهـد کاراته در 
بالابـردن عزت نفـس و بهبود توجـه و تمرکز 

هنرجویـان نقش مهمـی دارد.

رساني اطلاع 
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كلیدواژه هـا: كاراتـه، هنـر رزمـي، هماهنگي جسـم و 
روح، مهارت هـاي بدنـي

چشم انداز تاریخی کاراته
»اوکینـاوا« زادگاه یـا محـل تولـد کاراتـه یکـی از 
چندیـن جزیـرة کوچـک جنـوب ژاپـن اسـت کـه به 
خاطـر وضعیـت و موقعیـت جغرافیایی بسـیار خوب و 
مناسـبش قرن هـا ارتبـاط فرهنگی و تجـاری زیادی با 
چیـن و ژاپـن داشـته اسـت. بـه همین خاطـر، عرصة 
مبـادلات بیـن مردم این جزایر و کشـورهای همسـایه 
از تبـادل کالا و خدمـات فراتر رفت و حتی شـیوه های 
تدافعـی و رزمـی آن ها نیز انتقال یافت. به سـبب تأثیر 
دائمـی ملوانـان و تجـار چینی، جنگ هـای داخلی این 
جزیـره تحت تأثیـر چان فا2 یا روش اسـتفاده از مشـت 
در نبردهـا )کـه در چیـن متـداول بـود( قـرار گرفـت. 
همان طـور کـه گفته شـد، وضعیت اسـتراتژیک خاص 
ایـن منطقـه باعـث شـد چینی هـا و ژاپنی هـا بارها به 
اوکینـاوا هجـوم برنـد تا از ایـن جزیره به عنـوان پایگاه 
سیاسـی نظامـی خـود اسـتفاده کننـد. جـای تعجب 
نیسـت اگـر در چنیـن شـرایطی، ایـن مردم بـه دنبال 
راهـی بـرای دفـاع از خـود بـوده باشـند. آن هـا بـدون 
داشـتن سـلاح و براسـاس قوانینـی کـه به آنـان اجازة 
اسـتفاده از اسـلحه را نمـی داد، شـروع بـه اسـتفاده از 
مختلـف  بخش هـای  کمـک  بـه  دفاعـی  شـیوه های 
بـدن و بـا دسـتان خالـی و پاهـای برهنـه کردنـد. در 
آغـاز، ایـن هنر به طـور مخفیانـه آموزش داده می شـد 
و از آنجـا کـه بیشـتر ایـن آموزش هـا در شـب انجـام 
می شـد، شـاگردان بـا لبـاس خـواب سـر تمرین هـا 
حاضـر می شـدند و همان لبـاس خواب ها بـا تغییراتی 
بـه شـکل لباس هـای کنونـی یا گـی3 امـروزی درآمد. 
طـی سـال ها و با گذر زمـان ممنوعیت آمـوزش کاراته 
کمتـر شـد و ایـن هنـر گسـترش یافـت؛ تا اینکـه در 
سـال 1902 به طور رسـمی مبارزه با اسـتفاده از اصول 
کاراتـه به نمایش گذاشـته شـد. در سـال 1921 یکی 
از بزرگ ترین اسـتادان کاراتة جزیـرة اوکیناوا، گیچین 
فونا کوشـی4، توانسـت با قـدرت و ظرافت تمـام کاراته 
را بـه ژاپـن معرفـی کنـد. از آنجـا بـود کـه کاراتـه بـه 
میـان جوانـان ژاپنـی راه یافت و با اسـتقبال شـدیدی 
کـه در ایـن کشـور از آن شـد، در سـال 1948 انجمن 
کاراتـة ژاپـن را تأسـیس کردنـد. بـا شـکل گیری ایـن 
انجمـن رسـمی بـود کـه کاراتـه با سـرعت بیشـتری 
در سرتاسـر جهـان گسـترش پیدا کـرد. سـال 1936 
ریوریـو شـیمپو5، یـک روزنامه نـگار، در اوکینـاوا بانـی 
و حامـی برگـزاری جلسـه ای شـد کـه در آن اسـتادان 
ایـن رشـته به تبـادل نظـر پرداختنـد و از همین زمان 
بـرای این شـیوة دفاعی نـام کاراته را انتخـاب و اصولی 

مشـترک را طراحی کردنـد. دلایل تغییر نـام: الف( در 
درجـة اول نمی خواسـتند هیـچ ریشـه ای از فرهنـگ 
و اصـول چیـن در ایـن رشـتة ورزشـی بـه جـا بماند؛ 
چـرا کـه تأثیـرات شـدید نفـوذ چیـن را در آن حـس 
می کردنـد. پـس بهتـر بود از کلمـه ای جدید اسـتفاده 
شـود. ب( این نام نزدیکی بیشـتری به فلسـفة »ذن«6، 
کـه معتقـد به تفکـر و ریاضت بـود، داشـت. ج( ضمن 
اینکـه از نظر لغوی کلمه ای مناسـب و متـرادف با این 

شـیوة دفاعی بـود )اسـتفاده از دسـتان خالی(.
هنـر رزمـی کاراتـه در سـال 1342 وارد ایـران شـد. 
بنیان گـذار کاراتـه در ایـران فرهـاد وارسـته اسـت و 
اولیـن نفری که در کشـورمان توانسـت موفـق به اخذ 
کمربنـد مشـکی شـود، مرتضـی کاتوزیان بـود که در 
خـرداد سـال 1349 بـه این امـر نائل گردیـد. کاراته با 
سـبک های کان ذن ریو، شـوتوکان، وادوریو ـ وادوکای 
در ایـران شـروع بـه کار کـرد ولـی بـه تدریـج، ایـن 
سـبک ها گسـترش یافتنـد؛ به طوری کـه هـم اکنـون 
47 سـبک و حتـی بیشـتر به طـور رسـمی در ایـران 
فعالیـت می کننـد. در سـال 1351 آکادمـی کاراتـه 
به عنـوان اولیـن باشـگاه رسـمی کاراتـه در ایـران کار 
خـود را به صـورت منسـجم آغاز کـرد. در سـال 1352 
بـرای اولین بـار تیـم کاراتة کشـورمان شـکل گرفت و 
با هزینة شـخصی بـه دومین دورة مسـابقات جهانی ـ 
کـه در پاریـس برگزار می شـد ـ اعزام گردیـد. این تیم 
موفـق به کسـب مـدال برنـز کومیتـة تیمـی و عنوان 
پنجمـی ایـن دوره از مسـابقات شـد. در سـال 1353 
فدراسـیون کاراتـة ایـران شـکل گرفت که مسـئولیت 
آن از سـوی سـازمان ورزش آن زمان به فرهاد وارسـته 

واگذار شـد.

سبک های کاراته
در حـال حاضـر، صدها سـبک مختلـف کاراته وجود 
دارد کـه در واقع، بازگشـت همة آن ها به چهار سـبک 
اصلـی و مـادر از سـبک های اصلـی و کنترلـی اسـت. 
همچنیـن، اصـول کلی و پایـة سـبک های کاراته یکی 
اسـت و فـرق آن هـا در نحـوة به کارگیـری ایـن اصول 
اسـت. به طـور کلـی، سـبک های کاراته به سـه دسـتة 

زیر تقسـیم می شـوند.

الف(. سبک های کنترلی که عبارت اند از:
1. شـوتوکان7: یکی از مهم ترین سـبک های کاراته 
اسـت که گیچیـن فونـا کوشـی )1957 ـ 1868(، که 
پدر کاراتة جهان شـناخته می شـود، آن را بنیان نهاده 
اسـت. »شـوتو« لقب فوناکوشـی و به معنـی کاج های 
لـرزان )چـون خانـه فوناکوشـی در جنـگل کاج بـود 
چنیـن نامـی بـر او نهادنـد( و »کان« بـه معنـای خانه 
یـا مکتب اسـت. عـلاوه بـر ایـن، شـوتوکان متعلق به 

کاتا ترکیبی از 
تعادل، سرعت و 
ارزیابی زمان و 
فاصله ای است، 
که برای به دست 
آوردن امتیاز 
و مهارت پیدا 
کردن در کارایی 
حرکات کاراته 
می باشد
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سیسـتم شـوری تـه در کاراتـه  اسـت. در سـال 1948 
اجـرای هنرهـای رزمی آزاد شـد و دو تن از شـاگردان 
ماساتوشـی  نام هـای  بـه  شـوتوکان  دوجـوی  قبلـی 
ناکایاما و ایسـائو ابُاتا سـازمان جدیدی را به نام انجمن 
کاراتـة ژاپـن8، کـه اولین تشـکیلات رسـمی کاراته در 
جهـان بـود، بنیـان نهادنـد. دوبـاره کاراته ترویج شـد 
و در میـان ارتـش و دانشـگاه ها و مـدارس محبـوب 
گردیـد. کاراتـه شـوتوکان بـا برنامه ریزی هـای اسـتاد 
ناکایامـا بـه تدریـج در سـطح بین المللـی مطرح شـد. 
انجمـن کاراتـة ژاپن بـا تربیت مدرسـان و اعـزام آن ها 
به چهارگوشـة دنیا شـروع به تبلیغ کاراته فوناکوشـی 
یـا همان شـوتوکان نمـود و ایـن امر باعث خشـنودی 
فوناکوشـی شـد. شـوتوکان توسط ماساتوشـی ناکایاما 
به صـورت امروزی تـر و علمی تـر بـه جهانیـان معرفـی 
شـده اسـت. ایـن سـبک کاراتـه بـه کمـک نیروهـای 
فیزیکـی کارهایـی را کـه بـه  نظـر خیلی ها سـخت یا 
غیرممکـن می آید، ممکـن می کند. در این سـبک، به 
نیـرو و سـرعت ورود آن و گرانیـگاه نیـرو توجه خاصی 
می شـود. پس از اسـتاد ناکایاما یکی از شـاگردان ارشد 
وی، بـه نام اسـتاد هیروکازو کانـازاوا، که اولین قهرمان 
مسـابقات رسـمی جهانی کاراته بود اقدام به تأسـیس 
شـوتوکان کاراتـه بین المللـی9 کـرد. شـاگرد دیگـر او 
اسـتاد مرحـوم هیـده تاکانیشـی یاما نیـز فدارسـیون 
جهانـی کاراتة سـنتی10 را که رقیب اصلی فدراسـیون 
جهانـی کاراته11 به شـمار مـی رود، در آمریکا تأسـیس 
نمـود و کاراتـه را در آن کشـور پایه گذاری کـرد. علاوه 
بین المللـی  فدراسـیون  بعدهـا  تشـکیلات،  ایـن  بـر 
شـوتوکان کاراته12 توسـط اسـتاد کاسـویا، فدراسـیون 
جهانـی کاراتـه نومیچی13 توسـط اسـتاد میکیویاهارا، 
شـوتوکان کاراته ژاپن14 توسـط مرحوم استاد آسائی و 
متعاقباً اسـتاد ماسـاوا کاگاوا به همراه سایر استادان در 
سـبک شـوتوکان تأسـیس گردید و شـروع به فعالیت 
اصیل تریـن  و  نخسـتین  از  شـوتوکان  سـبک  کـرد. 
سـبک های کاراتـه در ژاپـن و جهـان و از سـبک  فعال 

کاراتـه در سـطح ایران اسـت )حیـدری، 1391(.
مهم تریـن  از  یکـی  شـیتوریو  شـیتوریو15:   .2
مابونـی  کنـوا  کـه  اسـت،  کاراتـه   سـبک های 
)1952 ـ 1889( آن را بنیان نهاد. شیتوریو متشکل از 
دو سیسـتم ناهاته و شـوری ته در کاراته اسـت. شـیتو 
از نام هـای دو اسـتاد بـزگ اوکیناوایـی گرفتـه شـده 
اسـت؛ بدیـن صورت کـه »شـی« از نـام ایتوسـوآنکو، 
اسـتاد مسـلم سیسـتم شـوری ته و کلمة »تـو« از نام 
هیگااونـا کانریـو، بنیان گذار و اسـتاد مسـلم سیسـتم 
ناهاتـه الگوبرداری شـده اسـت. در این مکتـب، به نیرو 
و سـرعت ورود آن و مرکـز ثقـل نیـرو توجـه خاصـی 
می شـود )حیـدری، 1391(. مابونـی در حیـن آموزش 
شـاگردانش در دوجـو بـه کاتاها توجه زیـادی می کرد. 

او معتقـد بود که کاتاها هم شـامل تکنیک های دفاعی 
و هـم تکنیک هـای حملـه ای هسـتند کـه مهم تریـن 
بخـش کاراتـه به شـمار می آینـد. دانسـتن معنـای هر 
حرکـت در کاتا و اجرای درسـت آن ضرورت دارد. کنوا 
مابونـی اولین کسـی بود کـه اصول بونـکای ـ کومیته 
و هوکـی ـ کومیتـه را معرفـی کـرد، که هـدف و نحوة 
اسـتفادة درسـت از هر کاتا را نشـان می داد. شـیتوریو 
کاتاهـای  کاراتـه  شـیوه های  سـایر  برخـلاف  کاراتـه 

بسـیاری دارد )اسـلامی، 1391(.
3. وادوریـو ـ وادوکای16: وادوکای یـا وادوریـو بـه 
معنـی راه صلـح و آرامـش اسـت. ایـن مکتـب  همـان 
مکتـب کاراته دو اسـت که بـودوکا17 به صورت سـنتی 
آن را بـه وجـود آورده اسـت. بـودوکا یعنـی کسـی که 
بـودو را عمـل می کنـد وبـودو یکـی از هنرهـای رزمی 
ژاپـن اسـت. این هنـر را هیرونوری اوتسـوکا از کشـور 
چین رونق بخشـیده اسـت. وادوکای یـا وادوریو خیلی 
سـبک ولـی سـریع اسـت، بـا حملـه و گریز سـروکار 
دارد و بـه قـدرت و زور اتکایـی نـدارد. کسـی کـه این 
هنـر را دنبـال می کنـد، عقیـده دارد کـه اگـر زور دو 
حریـف در برابـر هـم قـرار گیـرد، مسـلماً آنکـه زور 
و قـدرت بیشـتری دارد پیـروز خواهـد شـد. بنابراین، 
بهتـر آن اسـت کـه از قـدرت حریف بر علیـه خودش، 
بهره بـرداری کنـد. مهـارت اوتسـوکا در جوجیتسـو، 
»روش وادو« شـامل چندیـن فـن اسـت کـه بـا آن ها 
می تـوان حریـف را پرتـاب کـرد یـا او را در روی زمین 
در اختیـار گرفت. این نوع فنـون درکاراته نادرند. روش 
جوجیتسـوی اوتسـوکا می آمـوزد که چگونه بایسـتی 
در برابـر حمـلات حریـف حرکت کـرد و جاخالـی داد 
و در نتیجـه قـدرت خـود او را در راه شکسـت خودش 
بـه کار گرفـت. بـرای نمایـش ایـن تکنیـک، اوتسـوکا 
حرکاتـی را بـه نام کیهـون ـ کومیته18  ابـداع کرد. این 
حرکات شـامل فنونی اسـت کـه حمـلات و گریزهای 
پیچیـده ای را در برابـر حریـف بـه اجـرا در مـی آورد؛ 
حمـلات یـا ضدحملاتی کوتاه و سـریع که بسـیار هم 
جالب توجه انـد. اجـرای ایـن ضربات به  صورت شـلاقی 
اسـت؛ یعنـی، ضربات با قـدرت تمام پرتاب می شـوند، 
ولـی در هنگام برخورد به حریف تمام نیـروی وارده به 
عقب کشـیده می شـود. بدین ترتیب، نیـروی ضربه در 
یـک نقطه از بـدن حریف متمرکز می شـود و جراحت 
شـدید ایجـاد می کنـد. در مقایسـه بـا سـایر روش ها، 
حـرکات ایـن سـبک خیلـی سـریع و کوتـاه اسـت و 
ضربـات فاصلـة کوتاه تـری را بـرای اصابـت بـه حریف 
طـی می کننـد. از حـرکات لگـن خاصـره بـرای ازدیاد 
قدرت اسـتفاده می شـود. ایـن یکی از مشـخصات بارز 

تکنیک هـای وادوکای اسـت.
اکثـر کاتاهـای مـورد تمریـن در کاراتـه براسـاس 
تمرین های فوناکوشـی شوتوکان شـکل گرفته اند. این 

در مقایسه با سایر 
روش ها، حرکات 
سبک وادوریو - 

وادوكاي خیلی 
سریع و کوتاه است 

و ضربات فاصلة 
کوتاه تری را برای 

اصابت به حریف طی 
می کنند
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مکتـب در واقـع مکتـب وادوکای را نیـز تا حـد زیادی 
تحت تأثیـر خـود قرار داده اسـت. با این حال، بسـیاری 
از کاتاهـای شـوتوکان حـذف شـده اند و عجیب اسـت 
کـه اوتسـوکا بسـیاری از اسـامی ایـن کاتاهـا را عوض 
کـرده و بـه جای آن هـا از همان الفاظ چینی اسـتفاده 
کـرده اسـت. لـذا می بینیـم کـه کاتـای هیـان19 در 
شـوتوکان در مکتـب وادو به نام پینان20 معروف شـده 
اسـت. همین طـور نـام کاتـای تکی بـه نـای بانچی21، 
بـه چینتـو25  بـه کوشـانکو23، و گانکاگـو24  کانگـو22 
مبـدل شـده اسـت. تغییـرات دیگـری هـم صـورت 
گرفتـه و از جملـه سیسـبان26 از نام اصلی بنگتسـو 27، 
وانچـو28 از نـام اصلـی انِپـی29، و پاسـائی30 از نام اصلی 
باسـائی دائی31 به وجـود آمـده اسـت. براسـاس عقایـد 
اوتسـوکا در مورد سـبک وادوکای به عنـوان یک روش 
خـاص بدون درنظـر گرفتن مجموعـه ای از تکنیک ها، 
ایـن مکتـب تا حد زیـادی با رقابت سـروکار پیدا کرده 
اسـت. اوتسـوکا یکی از پیش گامـان ورزش کاراته بوده 
کـه هنـر رزمـی کاراتـه را از حالت یک مکتب سـنتی 
آمادگـی بـرای دفاع به صـورت یـک ورزش قابل رقابت 
احیـا کرده اسـت. ایشـان همچنیـن اولین بار در سـال 

1936 مسـابقه ای را در ایـن زمینـه بنیـان نهاد.
4. گوجوریـو32: ایـن سـبک بـا میاگـی چوجـون 
شـروع بـه کار کرده اسـت. گوجوریو یک روش سـفت 
و نرم اسـت که در اوکیناوا شـکل گرفته و به سیسـتم 
ناهاتـه در کاراتـه تعلـق دارد. اصـول نرمـی و سـختی 
تکنیک هـا درکتـاب بوبیشـی آمـده اسـت و اسـتادان 
آن  از  بیسـتم  و  نوزدهـم  قرن هـای  در  اوکیناوایـی 

اسـتفاده می کرده اند. »گو« به معنی سـخت یا سـفت، 
بـه تکنیک هـای دسـت از فاصلـة نزدیـک یـا حملات 
خـط مسـتقیم اشـاره دارد و »جـو« بـه معنی نـرم به 
دایـره ای  و جابه جایی هـای  بـاز  تکنیک هـای دسـت 
جابه جایی هـای  تکنیک هـای  گوجوریـو  دارد.  اشـاره 
مسـتقیم را بـه همـراه جابه جایی هـای دایـره ای و نیز 
حمـلات سـخت همچـون ضربه هـای پا و مشـت های 
دسـت از فاصلـة کـم بـا تکنیک هـای حملـه، دفـاع و 
کنتـرل حریف )چـون قفل کردن، گلاویـزی، بر زمین 
زدن و پرتابـی( دسـت بـاز نرم ترکیب کرده اسـت و از 
هـر دو آموزش هـای خـود اسـتفاده می کنـد. در ایـن 
سـبک، تأکیـد اصلـی بـر تنفـس درسـت در تمامـی 
کاتاها به ویژه در کاتای سـانچین اسـت که یکی از دو 
کاتـای اصلی این سـبک می باشـد. کاتـای اصلی دیگر 
این سـبک، تنشـو نام دارد که به جنبة نرم این سـبک 
تمرین هایـی  گوجوریـو  آموزش هـای  در  می پـردازد. 
بـرای افزایش قـدرت بدنی، روش اصلی مبارزة سـبک 
)تمرین هـای فاصلـه، نقـاط ضعـف، افزایـش قـدرت و 
غیـره( و تمریـن با دیگـران وجـود دارد )مـک کارتی، 

.)1995

ــی )آزاد غیررینگی(  ب( ســبک های غیر کنترل
کــه عبارت انــد از:

یـک  کیوکشـین کای  کیوکوشـین کای33:   
سـبک غیرکنترلـی و بـه نوعـی نیمه کنترلـی اسـت 
اسـت.  نهـاده  بنیـان  را  آن  اویامـا  ماسوتاتسـو  کـه 
کیوکوشـین کای از عناصـر مختلفـی چـون تجـارب 
اسـت.  شـده  تشـکیل  دیگـر  سـبک های  و  اویامـا 
کیوکوشـین کای از سـه لغت »کیوکـو« یعنی بالاترین 
یـا نهایت، »شـین« بـه معنـی حقیقـت، روح و »کای« 
بـه معنـی گـروه و انجمـن ترکیـب شـده اسـت. نـام 
دیگـر این سـبک »اویاماریو« اسـت. تأکید این سـبک 
بر مبـارزة واقعی از راه نزدیک اسـت. کیوکوشـین کای 
یکـی از سـبک های آزاد کاراتـه اسـت و در آن بـرای 
کاسـتن مقاومـت حریـف، تکنیک هـا به طـور متوالـی 
اجرا می شـود. این سـبک تأکید زیادی بـر تمرین های 
تنفسـی و حرکاتـی دارد که در کاراته دو ممنوع شـده 
اسـت. هنرجـوی کیوکوشـین پـس از سـال ها تمرین  
مکرر صاحـب اندامی ورزیده و روحیه ای آسـیب ناپذیر 
می شـود. در سـبک کیوکوشـین تکیة اصلـی بر حفظ 
سـلامتی هم زمـان جسـم و روح اسـت. در مبـارزات 
کیوکوشـین و اساسـاً در فلسـفة آن، پیـروزی بـه هـر 
قیمتـی بر حریف مقابـل معنایی نـدارد. در مورد مؤثر 
بـودن روش مبـارزه و سـطح روحـی ویـژه ای کـه در 
کیوکوشـین کاراتـه بـر آن تأکیـد می شـود و تـا اندازة 
زیـادی آن را از دیگـر هنرهـای رزمـی تن به تن متمایز 
می سـازد، بایـد بـه یکـی از مفاهیـم اساسـی در روش 
مبارزاتی کیوکوشـین اشـاره کرد که برگرفته از مکاتب 

در آموزش های 
گوجوریو تمرین هایی 
برای افزایش 
قدرت بدنی، روش 
اصلی مبارزة سبک 
)تمرین های فاصله، 
نقاط ضعف، افزایش 
قدرت و غیره( و 
تمرین با دیگران 
وجود دارد
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شمشـیرزنی کهـن ژاپن اسـت و »ایکن هیساتسـو« یا 
هـر یک ضربه، یـک هلاکت )نابودی/ پیـروزی( نامیده 
می شـود. طبـق ایـن اصـل، هـر تکنیـک پا یا دسـت، 
هـر نـوع جابه جایـی بـدن، تنفـس صحیـح، حفـظ 
تعـادل، حفـظ آرامش، نگاه پیوسـته و هوشـمندانه به 
چشـمان حریف، هـر فریاد کیـای و روحیة جنگندگی 
مبـارز بایـد بـا کیفیتـی تمرین و اجرا شـود کـه اولین 
ضربـه در نبـرد، آخرین ضربه باشـد و حریف را به کلی 
ناتوان، تسـلیم یا نابود سـازد. این فلسـفه نه براسـاس 
نهایـت خشـونت بنـا شـده و نـه نوعـی کمال گرایـی 
غیرواقعـی یـا خودنمایـی بلکـه تأکیـدی اسـت کـه 
ماسوتاتسـو اویاما بر برتری صلح و پایان سـریع جنگ 
بـر مبـارزة بی معنـی، بی هـدف و غیرانسـانی داشـته 
اسـت و ایـن را می تـوان در نـام کیوکوشـین به معنای 
نهایـت حقیقـت، بـه خوبی دریافـت؛ حقیقتـی که در 
آن از تـرس، حسـادت، کینـه، خسـتگی و غـرور اثری 

باقـی نمی مانـد.

ج( ســبک های غیرکنترلــی )آزاد رینگــی( 
ــد از: ــه عبارت ان ک

 نیو فول کنتاکت34: این سـبک کاراته، یک سـبک 
مـدرن و پیشـرفته بوده کـه در آن تکنیک های سـنتی 
کاراتـه را کـه کارآیی کمـی داشـته اند، بـه دور انداخته 
و تکنیک هایـی را بـا کارایـی زیـاد، چـه در دفـاع و چه 
در حملـه، جانشـین آن هـا کرده انـد. در این سـبک، هر 
تکنیـک دفاعی و حمله ای مسـیر هندسـی مشـخصی 
دارد تـا در کوتاه تریـن زمان ممکن بتـوان پرقدرت ترین 
و سـریع ترین ضربـة حملـه یـا دفـاع را انجـام داد. ایـن 
سـبک زیبـا و مهیـج دارای کاربـردی بسـیار مؤثـر در 
تکنیک هـای  کلیـة  و  اسـت  آزاد  رینگـی  مسـابقات 
کیک بوکسـینگ و مـوی تـای در آن بـه کار مـی رود. به 
عـلاوه، دارای تکنیک هـای پایـه و همچنیـن فرم هـای 
زیبایـی اسـت که علاوه بـر زیبایی کاربرد مبـارزه ای نیز 
دارند. در مجموع، سـبک  یاد شـده یک سـبک امروزی، 
مـدرن و کاربـردی اسـت. ایـن سـبک در سـال 1982 
توسـط کانچوهیروهیتـو میـاگاوا در ژاپـن بنیان گذاری 
شـد و طـرف داران بسـیار زیـادی را پیدا کـرد. می توان 
گفـت که این سـبک اولین سـبک فول کنتاکـت ژاپن 
مختلـف  به صورت هـای  آن  مسـابقات  و  نیـز هسـت 
حرفـه ای و آماتور برگزار می شـود. همچنیـن روش های 
متعـددی دارد و از جملـه، مسـابقات آن به روش کیک 
بوکسـینگ موی تای، بادی کنتاکت، سـمی کنتاکت و 
سـوپر سـیف نیوفول  کنتاکت و روش مخصوص نیوفول 
کنتاکـت کاراته برگزار می شـود )دهقانیـان، 1394(. در 
ایـن سـبک، مبارزه گـران )فایترها( بـا نـاک اوت کردن 
حریـف خـود برندة مسـابقه می شـوند. همچنیـن، در 
مسـابقات ایـن سـبک اگـر از ضربـات تمـاس سَـبُک 
سَـبُک )سـمی  نیمـه  تمـاس  یـا  )لایـت کنتاکـت( 

کنتاکـت( اسـتفاده شـود، خطا به شـمار مـی رود.

د( از ســبک های مهــم دیگــر در کاراتــه 
ــوان از: مي ت

جـو کای بـو کاراتـه )ترکیبـی از جـودو، کاراته، 
بوکـس(، کان زن ریـو، بـودو، آشـیهارا، جیسـن و 

انشـین نـام برد.

نتیجه گیری
اساسـاً کاراتـه ورزش نیسـت بلکـه راهی اسـت 
بـرای تندرسـتی و سـلامتی جسـمی و پالایـش 
نهایـت  در  و  ضدانسـانی  آلودگـی  از  روحـی 

بهتـر.  آرام و  بـه یـک زندگـی  دسـت یابی 
کاراته نوعی فلسـفه زندگی اسـت که در دو بعد 
تـن و روان به طـور مـوازی گسـترده و فعال اسـت 
نخسـت اینکه با تمرینات مستمر و منظم ورزشی 
کـه همگـی بـر بنیـان علمـی و فیزیکـی حرکتی 
و مفاصـل و اندام هـای بـدن اسـتوارند هنرجـوی 
کاراتـه کا بعـد از چند ماه به شـکلی منطقی دارای 
عضـلات و مفاصـل قـوی و بدنـی بـا اسـتقامت 
فوق العـاده خواهـد گردیـد و چـون ایـن تمرین ها 
براسـاس اصـول علمـی حرکت شناسـی مفاصـل 
بدن پایه ریزی شـده اسـت از این رو آسیب پذیری 
شـخص ورزشـکار درطول تمرین تقریبـاً به میزان 
صفـر می رسـد و از طرفـی دیگـر بـه خاطـر ایـن 
کـه در طول جلسـه های تمرین، هنرجـوی کاراته 
شـناختی نسـبی پیرامـون فیزیولوژیکـی بـدن و 
حـرکات ورزشـی پیـدا می کنـد و خـود وی نیـز 
تـا حـدود زیـادی در رابطـه با انجـام حرکت های 
مضـر و غلط محتاط شـده و از کـژروی خودداری 
می کنـد. همچنیـن به دلیل اینکـه ماهیت اصیل 
تواضـع و فروتنـی و ادب و  بـر مبنـای  کاراتـه 
احتـرام متقابـل بیـن افـراد و دوری از خشـونت 
بنـا شـده و بـر اجـرای درسـت این اصـول تأکید 
ناخـودآگاه  کاراتـه کا  می شـود شـخص  ورزیـده 
در مسـیر اعتـلای انسـانی رشـد کـرده و ارتقاي 
فکـری پیـدا می کنـد و حتی اگـر در ابتدا شـرور 
بـوده و با نیّتی شـر بـه کاراته رو آورده باشـد بعد 
از مدتـی به طـور منظـم و طبیعی اصلاح گشـته 
و بـه سـمت خیـر تغییر جهـت می دهـد و چون 
فنـون کاراتـه بـر پایـه حرکـت مفاصل و بسـیار 
نـرم و سـبک به صـورت لحظه ای انجـام می گردد 
و هیـچ فشـار اضافـه بـر تـوان بـه شـخصی وارد 
نمـی آورد از ایـن رو کـودکان ۶-۵ سـاله تـا افراد 
سـالمند چـه زن و چـه مـرد بـه راحتی قـادر به 

تمریـن و یادگیـری کاراتـه خواهنـد بود.

پی نوشت ها
1. Okinawa
2. Chan Fa
3. Gi
4. gichin fona koshi
5. Ryukyu Shimpo

راه  در  اسـت  روشـی  و  شـیوه  ذن   »Zen«  .6
رسـتگاری و رهایـی. یعنـی مجموعـه اصولـی کـه 
انسـان بـا رعایت آن هـا می توانـد با اشـتیاق زندگی 
کنـد. ذن نـه مذهـب اسـت نـه فلسـفه و نـه علم و 
نـه روان شناسـی )آلـن واتـس(. ذن عبارت اسـت از 
رهایـی؛ ذن یعنـی پـرورش خـودآگاه و ناخـودآگاه 
انسـان کـه مـاوراء هرگونـه دوراندیشـی اسـت. ذن 
یعنـی منطقی زیسـتن و منطقـی اندیشـیدن )دی 

تـی سـوزوکی(.
7. Shotokan
8. Japan Karate Association )JKA(
9. Shotokan Karate International )SKI(
10. Traditional Karate Federation )TKF(
11. World Karate Federation )WKF(
12. International Federation of Shotokan 
Karate )ISKF(
13.World Karate Federation Nvmychy 
)WKFN(
14. Japan Karate Shotokan )JKS(
15. Shito-ryu style
16. Vadvryv- Vadvkay
17. Budoka
18. Kihon-Kumite
19. Heian
20. Pinan
21. Naibanchi
22. Kanko
23. Kushanko
24. Gankaku
25. Chinto
26. Seisban
27. Bungetsu
28. Wancho
29. Enpi
30.Passai
31.Bassaidai
32. Goju-Ryu
33. Kyokushin
34. newfullcontact
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عباس قشمي میمند
عكس: ناصر گل نظري

اشاره
روز سه شـنبه 20 تیرمـاه 1397 در دفتـر خانم 
ملیحـه اسـلامي، معـاون تربیت بدني و سـلامت 
ادارة كل آموزش و پـرورش اسـتان ایلام میهمان 
ایشـان بودیم. وي خـود را فردي عاشـق ورزش 
والیبـال، تنیس روي میـز و دو و میداني مي داند. 
در سـال 1370 دورة تربیت معلـم را در مقطـع 
آموزش ابتدایي شـروع، سـال 1374 كارشناسي 
تربیت بدنـي را در دانشـگاه اصفهـان بـه اتمـام 
رسـانده است و در سـال 1385 موفق به دریافت 
مـدرك كارشناسـي ارشـد تربیت   بدنـي شـده 
اسـت. وي از بهمن مـاه 1393 به عنـوان معـاون 
تربیت بدنـي و سـلامت ادارة كل آموزش و پرورش 
استان ایلام مشـغول به فعالیت است. خانواده اي 
ورزشـي دارد و برادرش صاحب بزرگ ترین سالن 
ورزشـي اسـتان ایلام است. سـال 1376 ازدواج 
كرده اسـت و حاصـل آن دو فرزند دختر و پسـر 
اسـت. آنچه در زیر مي خوانید حاصل گفت وگوي 
جذاب مجلة رشـد تربیت بدني با ایشـان در قالب 
گـزارش عملكـرد معاونت تربیت بدني و سـلامت 

ادارة كل آموزش و پرورش اسـتان اسـت.

براي شـروع بحث لطفـاً در ارتبـاط با تفاوت 
معنایـي ورزش و تربیت بدني صحبت بفرمایید؟ 
قبـل از صحبـت راجع بـه تفاوت مفهـوم ورزش 
و تربیت  بدنـي، بایـد مفهـوم بـازي را تعریف كنیم. 
بـازي را مي تـوان بـه معنـاي سـرگرمي دانسـت، 
یعنـي اگر بچه اي براي مثال در كوچه مشـغول به 
بازي باشـد و مادرش او را صدا بزند، وي بازي خود 
را به عنـوان یـك سـرگرمي و تفریـح رهـا مي كند 
و مـي رود. مقولـة ورزش وقتـي معنـا مي یابـد كه 
همین سـرگرمي هدفمند و قانوني شود، یعني اگر 
بازیكنـي در حـال بازي فوتبال اسـت بـدون اجازة 
داور نمي توانـد بـازي را رها كند. تربیت بدني وقتي 
شـكل  مي گیرد كـه ورزش در اختیار تعلیم  و تربیت 
و پـرورش قـرار  گیـرد؛ ضمن اینكه هـدف آموزش 
قهرمان پـروري  و  قهرمـان  پـرورش  تربیت بدنـي، 
نیست، بلكه شكوفا كردن و تربیت استعدادهاست. 

لطفـاً در ارتبـاط بـا تاریخچـه و وضعیت 
اسـتان  مـدارس  در  تربیت بدنـي  درس 

توضیـح دهیـد؟ 
درس تربیت بدني تا قبل از سـال 1379 در ایران 
تقریباً چندان مورد توجه نبوده اسـت، بلكه چیزي 
تحت عنوان سـاعت ورزش داشـته ایم. بعد از سـال 
1379 در دفتـر برنامه ریـزي و تألیـف كتاب هـاي 
درسـي و به همت مسئولان، با طرح موضوعاتي در 
كتاب راهنما و كتاب كار، سرفصل هایي براي درس 
تربیت بدنـي به عنـوان اصـول راهنمـا تدوین شـد. 
یعنـي بعـد از 70 سـال رواج درس تربیت بدنـي در 
ایران، تربیت بدني صاحب یك شناسـنامة اساسـي 
شـد. امـا متأسـفانه یكي از مشـكلات اساسـي كه 
هنـوز نیز ادامه دارد این اسـت كه كتاب دانش آموز 
بـراي درس تربیت بدنـي حـذف شـد و به صـورت 
لوحـي فشـرده درآمد. اگر ما كتابي مدون داشـتیم 
آن وقـت دبیرخانـة درس تربیت بدنـي به صـورت 
یـك دبیرخانـة راهبـردي كشـوري وجود داشـت؛ 
امـا به دلیـل بـاور برخـي از كارشناسـان كـه نباید 
كیـف دانش آموزان را سـنگین كنیـم، كتاب درس 
تربیت بدنـي قربانـي شـد، در صورتي كـه به لحاظ 
فرهنگ سـازي، هنـوز خانواده هاي ایراني درسـي را 
قبـول دارنـد كه صاحب كتاب باشـد و اگر درسـي 
كتاب نداشته باشـد، ارزش چنداني نخواهد داشت. 
بـا ایـن حال بعد از گذشـت 8 سـال از زمان تعیین 
سـرفصل ها در قالـب كتـاب راهنما و لوح فشـرده، 
فعالیت در حوزة محتواي درس تربیت بدني متوقف 
شـد و مجـدداً از سـال هاي 91 و 92 با جداسـازي 
معاونت تربیت بدني و سـلامت از معاونت پرورشـي 

گفت و گو

گفت و گو با  معاون 
تربیت بدنی و سلامت 
استان ایلام
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در سـاختار وزارت آموزش  و پرورش، كارهاي بسـیار 
خوبـي در حـال انجام اسـت. هم اكنون در سراسـر 
اسـتان ها، مدرسـان كشوري مشـغول به روز كردن 
و آمـوزش دبیـران تربیت بدنـي هسـتند و مربیـان 
تخصصـي تربیت بدنـي نیز بـدون اسـتثنا آموزش 
  دیده اند و براسـاس كتـاب راهنما فعالیت مي كنند. 
در استان ایلام نیز مدرسه اي وجود ندارد كه درس 
تربیت بدني براسـاس كتاب راهنما تدریس نشـود. 
اكنـون دوران طلایي تربیت بدنـي آموزش و پرورش 
در كشـور اسـت، چرا كه به لحـاظ تأمین و تجهیز 
امكانـات و مكان هـاي ورزشـي، درس تربیت بدنـي 

مـدارس، دوران خوبـي را تجربه مي  كند. 

شــما در صحبت هاي خودتــان، فقدان 
كتــاب خــاص درس تربیت بدنــي براي 
دانش آمــوزان را دلیلــي بــر بي اهمیتي 
تربیت بدنــي نـــــــزد خانواده هــا و 
این  در  لطفاً  دانش آموزان مطرح كردیــد. 

مورد بیشــتر توضیــح دهید؟
اگـر بـه لحـاظ فرهنگـي بـه ایـن قضیـه نگاهي 
بیندازیـم، حل ایـن نقیصه نیازمند كار رسـانه اي، 
اگـر  خانواده هاسـت.  آمـوزش  و  كتـاب  طراحـي 
صـدا و سـیما روي ایـن مسـئله مانور دهـد كه به 
چـه میزانـي دانش آمـوزان مـا دچار فقـر حركتي، 
بي سـوادي حركتـي، دیابـت، چاقـي و اضافه  وزن 
دچـار شـده اند، آن گاه توجه خانواده هـا و فرزندان 
بـه اهمیـت درس تربیت بدنـي جلب مي  شـود. در 
حـوزة معاونت تربیت بدني و سـلامت، بـا برگزاري 
المپیاد هاي ورزشـي درون مدرسـه اي و كانون هاي 
مدرسـه اي توانسـتیم تا حدودي به فرهنگ سازي 
در ایـن حـوزه كمك كنیـم. المپیاد هاي ورزشـي 
درون مدرسـه  اي بـا هـدف ایجـاد تحرك، نشـاط، 
شـادابي و پویایي در دانش آموزان و مشاركت دادن 
آن ها در فعالیت هاي ورزشـي، مسـئولیت پذیري و 
دوري از فضاي مجازي و پویایي ورزش هاي بومي و 
محلي ایجاد شـده اند. درصد پوشـش دانش آموزان 
اسـت كـه  ایـن طـرح 30 درصـد  در  اسـتان ها 
خوشـبختانه ایـن آمـار در مـدارس اسـتان ایـلام 
نزدیـك بـه 50 درصد اسـت و چون یـك نهضتي 
داوطلبانـه اسـت همـة اقشـار و نهادهاي اسـتاني 
بـراي اجـراي آن كمـك مي كننـد. اجـراي ایـن 
طـرح حتي به بهبود روحیة اخلاقـي دانش آموزان 
نیـز كمـك كـرده اسـت. مـا بایـد بـا حمایت هاي 
دولـت، چنیـن طرح هایـي در مدارس اجـرا كنیم 
كـه دادن اختیاراتـي در خصـوص افزایش سـاعت 
درس تربیت بدني به اسـتان ها و حمایت رسـانه ها 

تربیت بدني وقتي 
شكل مي گیرد كه 
ورزش در اختیار 

تعلیم   و تربیت 
و پرورش قرار 

 گیرد؛ ضمن اینكه 
هدف آموزش 

تربیت بدني، 
پرورش قهرمان 
و قهرمان پروري 

نیست، بلكه شكوفا 
كردن و تربیت 
استعدادهاست

مي توانـد به فرهنگ  سـازيِ علاقه منـدي به درس 
تربیت بدنـي در میـان خانواده هـا و فرزندان كمك 

 . كند

لطفـاً در ارتبـاط بـا درس تربیت بدني در 
اسـتان ایـلام بـه لحـاظ سـاختار و نیروي 

انسـاني صحبـت بفرمایید؟ 
درس  تخصصـي  انسـاني  نیـروي  لحـاظ  از 
كمبودیـم  دچـار  ایـلام  اسـتان  در  تربیت بدنـي 
به طـوري كـه در شهرسـتان ایلام به بیسـت مربي 
و معلـم تربیت بدنـي جدیـد نیـاز داریـم. یكـي از 
مشـكلات خاص اسـتان ایلام، تعداد زیـاد معلمان 
بـه نسـبت دانش آمـوزان در سـطح اسـتان و بـه 
نسـبت میانگین كشـوري اسـت. هم اكنون به ازاي 
هـر هشـت دانش آموز در سـطح اسـتان، یك معلم 
داریـم. مثـلًا در درس ریاضي معلم خانم زیاد داریم 
ولي در تربیت بدني كمبود داریم و هنگام اسـتخدام 
نیروي جدید براي اسـتان، درس تربیت بدني فداي 
مازاد نیرو در اسـتان مي شـود. از طـرف دیگر، عدم 
توزیع مناسـب نیروي درس تربیت بدني باعث عدم 
تـوازن در ایـن حـوزه شـده اسـت. بـراي مثـال در 
»دره شـهر« معلم تربیت بدنـي آقا زیـاد داریم، ولي 
در شهرسـتان ایـلام دچـار كمبودیـم و انتقال نیرو 

هـم بـدون رضایـت فرد ممكن نیسـت. 
امكانـات،  و  ورزشـي  زیرسـاخت هاي  لحـاظ  از 
میانگیـن سـرانة كشـوري بـه ازاي هـر دانش آمـوز 
37 سـانتي متر اسـت، ولي این رقم در اسـتان ایلام 
12سـانتي متر است و این سـرانه در شرایطي است 
كـه تعداد دانش آمـوزان اسـتان از 192 هزار نفر در 
سـال 1385 به 90هزار نفر در سـال 1395 كاهش 
یافته اسـت. پراكندگي استان نیز یكي از مشكلات 
اساسـي موجـود بـر سـر راه توزیع عادلانـة همین 
امكانـات كنونـي اسـت. برخـلاف اغلـب اسـتان ها، 
اسـتان ایـلام داراي هیـچ چمـن طبیعـي، خانـة 
ژیمناسـتیك، خانـة دو و میداني نیسـت. در اغلب 
شـهرهاي اسـتان به جز یك یا دو شـهر مرزي، یك 
سـالن ورزشـي داریـم و جـزء معـدود اسـتان هایي 
كل  ادارة  تربیت بدنـي  معاونـت  كـه  هسـتیم 
آموزش  و پـرورش داراي هیچ گونـه سـالن و امكانات 
ورزشـي مختص به خـود نیسـت. هیچ گونه فضاي 
خوابگاهي نداریم كه باعث شـده اسـت این معاونت 
هیچ گونـه منبع اختصاصـي درآمـدي از محل این 
امكانـات مختـص به خـود نداشـته باشـد. این در 
شـرایطي اسـت كـه فیزیـك بدنـي دانش آمـوزان 
ایلامـي چـه از لحـاظ قد و چـه از لحـاظ آناتومي 
بدنـي به دلیل حضور در مناطق كوهسـتاني داراي 
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فعالیت هاي ورزشي همان مدرسه شركت مي كنند. 
در  دانش آمـوزان  برون مدرسـه اي،  كانون هـاي  در 
قالـب فعالیت هـاي ورزشـي به صـورت رشـته اي در 
سـالن هاي ورزشي شهرسـتان ها فعالیت مي كنند و 
همچنین در كانون هاي ویژه، دانش آموزان مسـتعد 
در قالب تیم هاي ورزشـي زیر نظر ادارة كل ورزش و 

جوانـان قـرار مي گیرند. 

بـراي شـكوفایي اسـتعداد هاي ورزشـي 
دانش آمـوزان و ایجاد شـادابي و نشـاط بین 
آن ها چـه اقدامات و طرح هـاي خاصي اجرا 

كرده ایـد؟ 
خوشـبختانه خیلي از مدیران و مسئولان مدارس 
اسـتان بـا انجـام خلاقیت هایـي در ایـن ارتبـاط 
اقداماتـي انجـام داده انـد. مثلًا در قالـب طرح حیات 
پویـا با صـرف هزینه اي بسـیار كم و بـا رنگ آمیزي 
فضـاي خـاص مدرسـه توانسـته اند زمینـة انجـام 
ورزش هاي شـاد و مفرح براي دانش آموزان را فراهم 
كننـد. اعتقاد دارم این طرح یكي از طرح هاي خوبي 
اسـت كه با ایجاد اشـكال و طراحي هاي خاص، هم 
مشـكل حركتـي و عضلانـي دانش آمـوزان را رفـع 
مي كند و هم شـادابي و نشـاط را براي دانش آموزان 

به ارمغان مـي آورد. 
اسـتان هاي  در  دانش آمـوزي  ورزش  هم اكنـون 
كشـور زیر نظر هیئت هـاي دانش آموزي اسـت و ما 
ضمـن همـكاري با هیئت اسـتاني، تـلاش كرده ایم 
تقویـت  را  ورزشـي  برون مدرسـه اي  كانون هـاي 
كنیـم كه همیـن امـر باعث تقویـت اسـتعداد هاي 
دختـر و پسـر ایلامي در رشـتة دو و میدانـي و اخذ 
مقام هـاي كشـوري و ملـي شـده اسـت. بنابرایـن 
نقطـة قـوت ورزش مـدارس اسـتان ایـلام، تقویـت 
همین كانون هـاي برون مدرسـه اي و بهره گیـري از 
مربیـان تخصصـي آموزش  و پـرورش در رشـته هاي 
مختلـف بـراي دانش آمـوزان و ایجـاد كانون هـاي 
سـاختار قامتي بـا هدف رفع اشـكال هاي حركتي و 

سـاختار قامتي آن هاسـت. 

اگر راجـع به بحـث تربیت بدنـي مدارس 
در سـطح كشـور یا اسـتان نكته یا ایده اي 
داریـد، بفرماییـد؟ در مـورد نقـاط ضعـف 
و قـوت اجـراي ایـن درس در كشـور نیـز 

كنید؟  صحبـت 
درس تربیت بدنـي و شـاید درس هـاي مهارتي  و 
عملي مثل حرفه وفن در كشـور ما، متأسفانه متأثر 

اگر بخواهیم سبك 
زندگي نسل آینده 
متناسب با سند 
تحول بنیادین 
و هم تراز نظام 
جمهوري اسلامي 
باشد، باید به 
آموزش مهارت هاي 
زندگي دانش آموزان 
توجه اساسي 
داشته باشیم

شرایط مستعد اسـت. در سال گذشته، آقاي دكتر 
حمیـدي بازدیدي از امكانات اسـتان ایلام داشـت 
و بـا توجـه به شـرایط موجود، سـرانة بودجه  ما را 
افزایش داد و در سـطح اسـتاني نیـز تلاش كردیم 
بـا انعقـاد تفاهم نامه هایي با بخـش خصوصي و نیز 
نهادهاي دولتي و خیّرین، سـرانة امكانات ورزشـي 
آموزش  و پـرورش را افزایـش دهیـم. مایـة تأسـف 
اسـت كـه ادارة كل آموزش  و پـرورش اسـتان ایلام 
هنـوز داراي یك اسـتخر شـنا بـراي دانش آموزان 

نباشد. 

در ارتباط با طرح سـباح در مـورد آموزش 
شـنا براي دانش آموزان مقطع سـوم ابتدایي 

چه اقداماتي انجـام داده اید؟ 
طـرح سـباح از جملـه طرح هایـي بـود كـه كار 
كارشناسـي چنداني در مورد آن انجام نشـده بود. 
اجـراي این طـرح حتـي در اسـتان هاي برخوردار 
بـا مشـكلاتي مواجـه شـد، چـه برسـد به اسـتان 
ایـلام كـه بـه جـز مركـز اسـتان و دو شهرسـتان 
دیگـر، حتـي ادارة كل ورزش و جوانـان و بخـش 
خصوصـي نیز اسـتخري ندارد. تنها چند مدرسـة 
خـاص در شهرسـتان ایـلام بـا اخـذ شـهریه از 
والدیـن، توانسـتند این طـرح را براي مدتـي اجرا 
كنند. به  طور واضح باید بگویم سـرانة فضاي شـنا 
و اسـتخر در اسـتان ایلام با صفر میلي متر به ازاي 
هر دانش آموز حتي از سیسـتان و بلوچسـتان با 2 

میلي متـر بدتر اسـت. 

برگـزاري  و  مـدارس  ورزش  در خصـوص 
المپیادهاي ورزشـي مدرسه اي چه اقداماتي 

داده اید؟  انجـام 
امسـال حـدود 290 دانش آمـوز را در قالـب 30 
تیم ورزشـي به مسـابقات كشـوري اعـزام خواهیم 
كـرد. متأسـفانه كمبـود زیرسـاخت هاي جـاده اي 
و فقـدان مسـیر ریلي به عنـوان یكـي از موانع مهم 
در اعـزام تیم هـا بـراي ما مشـكلاتي اساسـي ایجاد 
كـرده اسـت. مثـلًا بـراي اعـزام تیـم بـه یكـي از 
شهرسـتان هاي شـمالي كشـور، باید ابتـدا تیم هاي 
دانش آمـوزي بـه تهـران برونـد و سـپس از آنجـا 
عـازم مقصد شـوند كـه این امـر هزینه هـاي زیادي 
متوجـه ادارة كل آموزش  و پـرورش كـرده اسـت. در 
سـطح اسـتان داراي كانون هـاي درون مدرسـه اي، 
برون مدرسـه اي و كانون هـاي ویـژه هسـتیم كه در 
كانون درون مدرسـه اي، دانش آموزان هر مدرسـه در 
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از فضـاي فرهنگـي یـا حفظیاتـي حاكـم بـر نظام 
آموزشـي موجود اسـت. یعني ذهـن دانش آموزان 
را بـه سـمت آمـوزش و اندوختة ذهنـي مي برند و 
ذهـن فرد انبـاري از حفظیات اغلب بـدون كاربرد 
شـده  و انتظار والدین نیز بر همین اسـاس شـكل 
گرفتـه اسـت. همین امـر كه باعث نادیـده گرفتن 
سـاحت زیسـتي دانش آموزان شـده، مد نظر سـند 
تحـول بنیادین آموزش    و پرورش نیز بوده اسـت. در 
چند سال اخیر تا حدودي این روند با پیش آمدن 
بحـث مافیاي كنكـور و اهمیت مباحث پرورشـي 
تغییـر پیدا كرده اسـت. متأسـفانه دانش آموزان ما 
از فقـدان مهارت هـاي زندگـي رنج مي برند. شـما 
نـگاه كنیـد در كشـورهاي پیشـرفته بـراي اینكه 
دانش آموزانشـان با فضاي كوهسـتاني و برف آشنا 
شـوند، اردوهایـي بـا این هـدف برگـزار مي كنند، 
ولي در كشـور مـا به محض ایجاد تغییـر در آب و 
هـوا، والدین تمـاس مي گیرنـد و تقاضاي تعطیلي 
مـدارس را مي كننـد، غافـل از اینكـه بچه هـاي ما 
بایـد همـة شـرایط آب و هوایـي را تجربـه كننـد. 
وقتـي در بحث مهارت هاي  ورزشـي دانش آموزان 
از تغذیـه یـا مهارت هاي حركتي و سـاختار قامتي 
آن ها صحبت مي شـود، منظور آموزش شـیوه هاي 
تغذیه در زندگي براي سـلامتي جسـمي و روحي 
حركـت،  شـیوه هاي  آمـوزش  از  منظـور  اسـت. 
پیاده روي و دویدن و غیره اسـت تا در آینده دچار 
آسـیب هاي جسـمي در زندگـي نشـوند. حتي در 
بحث ارزشـیابي، بخشـي را به نگرش دانش آموزان 
و امـر اخلاقـي و نیـز انضباط اختصـاص داده ایم تا 
بـه آن ها شـیوة رفتار با دیگـران را آموزش دهیم و 
اگر بخواهیم سـبك زندگي نسـل آینده متناسـب 
بـا سـند تحول بنیادیـن و هم تراز نظـام جمهوري 
اسـلامي باشـد، باید به آموزش مهارت هاي زندگي 
دانش آمـوزان توجـه اساسـي داشـته باشـیم. اگـر 
مـا بـه لحـاظ ورزشـي در آموزش و پـرورش هزینه 
كنیـم در واقـع از هزینـه دسـتگاه هاي دیگـر در 
زمینـة پرورش اولیة اسـتعداد ها و نیز حتي هزینة 
دسـتگاه هاي بهداشـتي و درمانـي در سـال هاي 
آینده و مقاطع دیگر كاسـته ایم. اگر شما به سابقة 
بازیكنـان تیـم ملي بلژیك در جـام جهاني فوتبال 
نگاهي بیندازید متوجه خواهید شـد اسـتعداد  13 
نفـر از آن هـا از زمـان دانش  آمـوزي پـرورده شـده 
است. متأسـفانه گاهي حتي پزشكاني را مي بینیم 
كه راه رفتن و نشسـتن ساده و اولیه را نیاموخته اند 
و نمي داننـد. به عنـوان مدّرس مدارس و دانشـگاه، 

در رشته هاي رزمي 
به دلیل فیزیك خاص 
بدني اهالي ایلام، ما 

صاحب عناوین كشوري 
هستیم و در صورتي كه 
رشته هاي رزمي به دلیل 

كثرت سالن هاي رزمي 
در سطح استان و نیز 

استعداد دانش آموزان، 
آموزش داده شوند، 

ایلام مي تواند به قطب 
ورزشي رشته هاي رزمي 

در كشور تبدیل شود

همواره سـعي كـرده ام طریقة نشسـتن، راه رفتن و 
حركـت را آمـوزش بدهـم، چـرا كه این مـوارد در 

سـال هاي ابتدایـي آموزش داده نشـده اند. 

ایـلام  اسـتان  دانش آمـوزي  آیـا ورزش 
در حـوزة ملي و كشـوري صاحـب عناوین 

اسـت؟ خاصي 
خانـم نگیـن آلتونـي كاراتـه كار دانش آمـوز مـا 
مقـام جهاني به دسـت آورده اسـت. خانـم آرمیتا 
صادقیـان جـزء تیـم ملـي تیرانـدازي اسـت. در 
رشـته هاي فوتبـال و فوتسـال، دختران و پسـرانِ 
مـا بـه عضویـت تیم هـاي ملـي درآمده انـد. خانم 
عزیـزي، دروازه بـان تیم ملي فوتبال بانوان اسـت. 
خانـم آراسـته نژاد به عنوان مربي تیـم ملي فوتبال 
فعالیـت مي كننـد. در ورزش دانش آمـوزي، آقـاي 
فتحي مسئولیت انجمن ورزش دانش آموزي كشور 
را بـر عهده دارد. در كشـتي فرنگي، آقاي اكبرزاده 
از دانش آموزان ایلامي داراي مقام نخسـت جهاني 
اسـت. در رشـته هاي رزمي به دلیـل فیزیك خاص 
بدنـي اهالـي ایـلام، ما صاحـب عناوین كشـوري 
هسـتیم و در صورتـي كـه رشـته هاي رزمـي بـه 
دلیـل كثـرت سـالن هاي رزمي در سـطح اسـتان 
و نیـز اسـتعداد دانش آمـوزان، آموزش داده شـود، 
ایـلام مي تواند به قطب ورزشـي رشـته هاي رزمي 

در كشـور تبدیل شـود. 

در پایـان، نظرتـان را دربـارة مجلـة رشـد 
بفرماییـد؟ 

از اینكـه مجلة رشـد بـه وضعیـت ورزش مدارس 
در اسـتان هاي مـرزي و محـروم مي پردازد، بسـیار 
امیـدوارم مجلـة رشـد زبان گویـاي  خوشـحالم و 
دانش آمـوزان ایلامـي در ارتبـاط با كمبـود امكانات 
و نیز اسـتعداد هاي آن ها باشـد. ما در هشـت سـال 
جنـگ  تحمیلي، جانانـه از مرزهاي وطن در دشـت 
عبـاس و ... دفـاع كردیـم و حق مـردم ایلام بیش از 
این هاسـت. نیروهاي فعال كنونـي آموزش  و پرورش 
اسـتان، مـرد روزهـاي سـخت بـوده و هسـتند و 
دانش آمـوزان ایلامـي نیـز بـراي روزهـاي سـخت 
آماده مي  شـوند و انتظـار داریم مجلة رشـد، صداي 
اسـتان هاي محـروم را به گوش مسـئولان برسـاند. 
ان شـاء الله مجلة رشد براي همیشـه به صورت به روز 
و پویـا باقي بماند و در ایـن ارتباط آمادگي هر گونه 

كمـك به ایـن مجلـه را داریم.
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اشاره
فعالیـت بدنـي موجـب دفـع مایعـات بـدن 
از راه تعریـق و تبخیـر آب در هـواي بازدمـي 
مي شـود. دفع مایعـات از بدن ممكن اسـت به 
دلایلي خیلـي زیاد شـود؛ در این صـورت، اگر 
مایعات به سـرعت جایگزین نشـود، آب زدایي 
)دهیدراتاسـیون( رخ مي دهـد. آب زدایي تأثیر 
نامطلوبي بر عملكرد و سـلامت فـرد مي گذارد. 

كلید واژه ها: فعالیـت  بدني، مایعـات، آب زدایي، 
تعریق

ورزشـكاران نوجوان و آب زدایي: ورزشكاران 

نوجوان در مقایسـه با بزرگ سـالان بـراي آب زدایي 
درصـد   43 تقریبـاً  مسـتعد ترند.  گرما زدگـي  و 
كـودكان در اوایـل صبـح دهیدراته انـد و ورزش در 
اوایـل صبـح خطـر آب زدایـي را افزایـش مي دهـد. 
بـه هـر حال، كـودكان جـزء جمعیت هـاي پرخطر 

كم آبـي به شـمار مي رونـد؛ زیـرا: 
)در   مي كننـد  عـرق  بزرگ سـالان  از  بیشـتر  ٭ 
حالي كـه عرق كـردن به تنظیم دمـاي بدن كمك 

مي كنـد(؛
٭ هنـگام ورزش دماي بدن آن ها بیشـتر افزایش 

مي یابد؛
٭ نسـبت به وزنشـان، سـطح بدني زیـادي دارند 

رساني اطلاع 

مترجم:  زهرا شفیعي
دانشجوي كارشناسي ارشد فیزیولوژي ورزشي
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)كـه موجـب افزایش دفع مایعات بیشـتر مي شـود(؛ 
٭ تشنگي را دیرتر حس مي كنند. 

به طور متوسـط، ورزشـكاران نوجوانان در هر سـاعت 
ورزش بیـن 350 تـا 700 میلي لیتر مایعـات بدن خود 
را از دسـت مي دهنـد. اگـر هـوا خیلي گرم یـا مرطوب 
باشـد و آن ها لبـاس زیادي )با رنگ هاي تیره( پوشـیده 
باشـند، بیشـتر عرق مي كننـد و آب زیادي از بدنشـان 
دفـع مي شـود. از ایـن رو، بهتـر اسـت دانش آمـوزان را 
تشـویق كرد كـه قبل، هنگام و پس از فعالیت  ورزشـي 

به مقـدار فراوان مایعات بنوشـند. 

علائم هشدار آب زدایي
٭ بي انرژي  شدن بیش از حد؛ 

٭خستگي زودرس هنگام فعالیت ورزشي؛ 
٭ شكایت از گرما؛ 

برافروختـه و قرمـز و احسـاس سـردي  ٭ پوسـت 
پوسـت؛ 

٭ ادرار تیره رنگ با حجم كم؛ 
٭ سردرد و خشكي دهان. 

اهمیت آب رساني چیست؟ 
سـلول ها بـراي تولید انـرژي )ATP( از مـواد مغذي، 
مثـل چربـي و كربوهیـدرات، بـه آب احتیـاج دارنـد. 
هنـگام تمریـن یـا فعالیـت، نیـاز ماهیچه ها بـه انرژي 
افزایـش مي یابـد و در صـورت تولیـد نشـدن انـرژي، 

خسـتگي بـروز مي كنـد. 
هنگامـي كـه بـدن دچـار كم آبـي مي شـود، حجـم 
خـون كاهـش مي یابـد؛ در نتیجـه، كار قلـب بـراي 
پمپـاژ خـون بـه اعضاي بـدن سـخت تر مي شـود. این 
امـر، كمتـر شـدن عملكرد قلـب و كاهش فشـار خون 
را بـه دنبـال دارد كـه در نتیجـة آن، عملكـرد ورزشـي 
نوجـوان كاهـش مي یابـد. هنـگام ورزش، اعضـاي بدن 
بـراي دریافـت مایعـات با هـم رقابت مي كنند. پوسـت 
بـراي خنك كـردن بدن و عضـلات بـراي دریافت مواد 
مغـذي و دفـع مـواد زاید بـه مایعـات احتیـاج دارند. 

كودكان را چگونه به خوردن مایعات 
تشویق كنیم؟ 

با وجود دسترسـي به مایعات، كودكان 9 تا 14 سـاله 
هنـگام ورزش معمـولًا بـه مقدار كافـي مایعات مصرف 
بـا مشـكل دهیدراتاسـیون]آب زدایي[  تـا  نمي كننـد 
روبـه رو نشـوند. آن  هـا فقـط هنـگام تشـنگي مایعـات 
دریافـت مي كننـد كه بـه برطـرف شـدن آب زدایي در 
بـدن آن هـا كمـك چنداني نمي كنـد. این امـر اهمیت 

تشـویق كـودكان بـه دریافت مایعـات را بیـان مي كند. 
éبطري هـاي آب را در جایـي قـرار دهیـد كه نزدیك 
بـه محـل فعالیـت دانش آمـوزان و در دسـترس آنـان 

باشد. 
éاجـازه بدهیـد هنـگام تمریـن آزادانـه آب بخورند. 
تـا 20  آن هـا را تشـویق كنیـد كـه در فواصـل 10 

دقیقـه اي، مایعـات دریافـت كننـد. 
éبـه آن هـا بگویید منتظر نباشـند تا تشـنه شـوند و 
حتـي اگر تشـنه هـم نیسـتند، در 20 دقیقـة اول پس 
از شـروع فعالیت ورزشـي، مایعات بنوشـند. سپس، در 
فواصـل منظم هنـگام تمریـن، ایـن كار را ادامه دهند.

éاگـر آب دوسـت ندارنـد از نوشـیدني و آب هـاي 
طعـم دار خانگـي اسـتفاده كننـد. 

éنوشـیدني هاي خنـك بـا دمـاي )8 تـا 10 درجـة 
مایعـات  نوشـیدن  بـه  را  میـل كـودك  سـانتي گراد( 

افزایش مي دهـد. 

بهترین مایعات دریافتي در زمان هاي 
مختلف ورزش 

بـا توجه بـه اینكه سـطح از دسـت دادن آب در طول 
ورزش تحت تأثیـر سـازگاري بـا ورزش قـرار دارد، نیـاز 
دانش آمـوزان مختلـف بـه مایعـات متفـاوت اسـت و 
بهتریـن حالت دریافت 150 درصد از آب از دسـت رفته 

مي باشـد. 
كـودكان بایـد قبـل از  شـروع فعالیـت  آب كافـي 
مصـرف كننـد بـا توجـه بـه اینكـه 45 درصـد بچه هـا 
دچـار كم آبي هسـتند، مصرف آب كافي قبـل از ورزش 
اهمیت زیادي دارد. آن ها را تشـویق كنید روزانه شـش 
تـا هشـت لیوان آب مصـرف كنند و قبـل از ورزش نیز 
یـك لیـوان آب بخورنـد. هنـگام ورزش، آب بهتریـن 
نوشـیدني بـراي جبـران مایعات از دسـت رفته اسـت. 
طبـق تحقیقـات جدیـد، بهتریـن نوشـیدني بعـد از 
ورزش شـیر اسـت. بـا توجه بـه محتـواي الكترولیتي و 
پروتئینـي شـیر، موجـب حفظ بهتـر مایعـات در بدن 
مي شـود. پروتئیـن موجـود در شـیر موجـب تخلیـة 
آهسـتة معـده مي شـود و از دفـع مایعـات از راه ادرار 
جلوگیـري مي كنـد. شـیر با داشـتن مواد مغـذي مثل 
آهن، كلسـیم، ویتامین هـاي گروه ب، ویتامیـن D و ... 

موجب رشـد بیشـتر نوجـوان مي شـود.
 شـیر بـا دارا بـودن مـواد الكترولیتـي برخـلاف آب، 
موجب تعـادل در الكترولیت پلاسـماي بدن مي شـود؛ 
از رقیق شـدن پلاسـما جلوگیري مي كند و با توجه به 
از دسـت رفتـن الكترولیت ها در تعریـق، آن را به حالت 

پایـه  بـر مي گرداند. 
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اشاره
بـه محض اینكه كودك به مدرسـه پـا مي گذارد، 
با درسـي بـه نـام ریاضي آشـنا مي شـود و معلم 
مي گویـد: »درس ریاضـي را جدي بگیریـد، براي 
فهمیـدن آن به تمرین بیشـتري احتیـاج دارید«. 
همین كلمـة »جـدي بگیریـد« بـراي دانش آموز 
مشـكل آفرین اسـت؛ زیـرا او یـاد گرفتـه اسـت 
كه كارهاي سـخت را جـدي بگیـرد. در نتیجه، با 
ترس بـه مسـائل آن نـگاه مي كند و همـواره بیم 
دارد كـه ممكـن اسـت آن را خـوب یـاد نگیرد و 
ایـن امـر مقدمـه اي اسـت بـراي دوري كـردن 
كـودكان از ریاضـي و حتي به وجـود آمدن نفرت 

از ایـن درس در آنان.

كلید واژه ها: مدرسه، ریاضي، كودكان، تمرین

 روژه گورسـاني در مورد ریاضي مي گوید: »نخسـتین 
وظیفـة ریاضیـات، سـاختن و تحویـل دادن چیـزي به 
جامعـه اسـت كـه امـروزه كمتـر كسـي خواسـتار آن 
اسـت؛ یعني »انسـان«. انسـاني كه بیندیشـد؛ انسـاني 
كـه درسـت را از نادرسـت تشـخیص دهد؛ انسـاني كه 
شـناخت و انتشـار حقیقت را بر بسـي چیزهـا از جمله 
تلویزیون برتري دهد؛ انسـان آزاد، نـه آدم واره اي آهني«.

ریاضـي یـك ورزش بدون تماشـاگر اسـت. فهمیدن 
ریاضـي به معني انجـام دادن ریاضي اسـت، اما ببینیم 
انجـام دادن ریاضـي بـه چه معني اسـت در وهلـة اول، 
انجـام دادن ریاضـي یعنـي توانایـي حـل مسـائل آن. 
بـراي اهـداف متعالي تـر، شـیوه هایي عمومـي بـراي 
مسـائل وجود دارد؛ طرز فكر و تلقي صحیح نسـبت به 
مسـائل و توانایـي حملـه به همـه نوع مسـئله، نه فقط 
مسـائل خیلي سـاده كه با مهارت هاي كسـب شـده در 
مـدارس ابتدایـي قابـل حل اند، بلكه مسـائل پیچیده تر 
مهندسـي، فیزیك و غیره كه در دبیرسـتان، گسترده تر 
خواهنـد شـد امـا مبانـي آن هـا مي توانـد از مـدارس 
ابتدایـي شـروع شـود. به ایـن ترتیب، نكتة اساسـي در 
مـدارس ابتدایي، آشـنا كردن كودكان بـا تاكتیك هاي 
حل مسـئله اسـت؛ نـه اینكه این یـا آن نوع مسـئله را 
حـل كنند یـا اینكه تقسـیمات متوالـي و ماننـد آن را 
انجـام دهنـد، بلكـه بـه ایـن معنا كـه یك طـرز تلقي 

عمومـي براي حل مسـئله كـودكان ایجـاد كنیم.
كسـاني كـه مي خواهنـد در ایـن عصـر، یعنـي عصر 
حاكمیت علـم، فعالیت كنند، لازم اسـت ایده هاي تازه 
را جـذب، طرح هـاي نـو را درك و مسـائل غیر سـنتي 
را حـل كننـد. ریاضیـات كلید مناسـبي بـراي آمادگي 
جهـت انجـام این فعالیت هاسـت. بـر این اسـاس، علوم 
ریاضـي تنهـا لازمـة كار متخصصـان آینـده نیسـت، 

تحليلی
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بلكـه جـزء لاینفـك تعلیم وتربیـت عمـوم مـردم به 
شـمار مـي رود. پـس مـا معلمـان وظیفـه داریـم كه 
در مـورد گسـترش و جـذاب كردن این علـم در بین 
دانش آمـوزان و حتي مردم بیشـتر تـلاش كنیم و به 
بررسـي علل ضعف هـا و ارائة راهكارهـاي لازم در این 

خصـوص بپردازیم.
امـروزه آمـوزش ریاضـي در جهـان بـه عنـوان یك 
موضـوع اصلـي و محـوري در برنامه ریـزي تحصیلي 
مـدارس در دوره هـاي مختلـف مطـرح شـده و در 
حكـم وسـیله اي نیرومند بـراي پرورش نظـم فكري، 
درسـت اندیشـیدن، تقویت دقـت، تأمل، ابتـكار، قوة 
نـوآوري و خلاقیـت در دانش آموزان مـورد توجه قرار 
گرفتـه اسـت. بـه همیـن دلیـل، شناسـایي روش ها 
و راهكارهـاي بهتـر و جدیدتـر آمـوزش و تدریـس 
مطالـب و مفاهیـم ریاضـي از اولویت هـاي هـر نظام 

است. آموزشـي 
در ایـن میان، افت تحصیلي دانش آمـوزان در درس 
ریاضـي در كشـور ما به یكي از معضـلات و آفت هاي 
نظـام آموزشـي تبدیل شـده اسـت؛ به گونـه اي كه با 
وجـود تـلاش آمـوزگاران و معلمـان و حتـي افزایش 
دانش آمـوزان  و  معلمـان  بیشـتر  ریاضـي،  سـاعات 
رضایـت چندانـي  ایـن درس  یادگیـري  نتیجـة  از 
ندارنـد و همـواره ایـن سـؤال مطـرح بوده اسـت كه 
چـرا دانش آمـوزان در یادگیـري ریاضـي  ضعیف اند، 
توانایي حل مسـائل را ندارنـد و از این درس متنفرند.

این مقاله برگرفته از كار اقدام پژوهي نگارنده اسـت. 
هـدف از انجـام ایـن پژوهـش تقویت برخـي مفاهیم 
ریاضـي بـا تلفیـق بـازي و ریاضـي در دانش آموزانـي 
بـود كـه در درس ریاضي ضعیف بودنـد. پس از اینكه 
بر اسـاس پیشینة پژوهش مشـخص گردید كه یكي 
از علـل ضعـف ریاضـي دانش آمـوزان روش تدریـس 
نامناسـب برخـي معلمـان اسـت، بـا توجـه بـه نـوع 
مهـارت نگارنـده، راه حل  بازي و ریاضي انتخاب شـد. 
در ایـن مرحلـه، ابـداع بازي هـاي مرتبط بـا ریاضي و 
مفاهیمـي چـون جمـع و تفریق، جهت هـاي اصلي و 

شـناخت اشـكال از اصول كار بود.
در ایـن پژوهـش میدانـي سـعي بـر آن بـود كـه از 
طریـق بازي هـاي محقق سـاخته و با عنـوان كلي باز 
حـس شـادي )برگرفتـه از سـه كلمـة بازي، شـادي، 
حسـاب( بـه طـور غیرمسـتقیم هـم دانش آموزانـي 
كـه در درس ریاضـي و در محاسـبات یاد شـده دچار 
اشـكال بودند در زنـگ ورزش درگیر عملیات ریاضي 
شـوند و هـم، دیگـر دانش آمـوزان در زنـگ ورزش 
غیرفعـال نماننـد و از بـازي لـذت ببرنـد. همچنیـن، 
مي بایسـت بسـیاري از مهارت هـاي مـورد نظـر در 
درس تربیت بدنـي نیـز در بازي هـاي ابداعـي بـه كار 

گرفته شـود.

بازي اول: جور شین!
تعداد بازیكنان: كل دانش آموزان كلاس

یادگیري مفهوم: شناخت اعداد
وسایل مورد نیاز: بدون وسیله

شـرح بـازي: دانش آمـوزان بـه صـورت تصادفـي به 
طـور مجـزا و جـدا از هـم در حیـاط پخـش مي شـدند. 
بـا فرمـان مـن و اعـلام یـك عـدد، دانش آمـوزان باید با 
قـرار گرفتـن در كنـار یكدیگـر، آن عدد را مي سـاختند؛ 
مثـلًا بـا اعـلام عـدد 2، دانش آمـوزان باید 2 تـا 2 تا كنار 
هـم قـرار مي گرفتنـد. به همیـن ترتیـب، اعـداد دیگر را 
نیـز مي سـاختند. دانش آموزي كه اشـتباه مي كـرد، یك 
امتیاز منفي مي گرفـت و دانش آموزي كه 3 امتیاز منفي 
پشـت سـر هم مي گرفـت، بایـد از بـازي كنـار مي رفت.

بازي دوم: حواسا به سوت!
تعداد بازیكنان: كل دانش آموزان كلاس

یادگیري مفهوم: شناخت اعداد
وسایل مورد نیاز: یك سوت ورزشي

شـرح بازي: مانند بازي قبل، دانش آموزان مي بایسـت 
بـه صـورت تصادفـي و بـه طـور مجـزا و جـدا از هـم در 
حیـاط پخش مي شـدند. امـا این بـار، با شـنیدن صداي 
سـوت مـن و دفعات به صـدا درآمدن آن، بایـد با در كنار 
هـم قرار گرفتن، آن عدد را مي سـاختند. مثـلًا اگر من 3 
بار پشـت هم سـوت را به صدا درمـي آوردم، دانش آموزان 
بایـد عـدد 3 را مي سـاختند و 3 تـا 3 تـا كنـار هـم قرار 
مي گرفتنـد. در ایـن بـازي نیـز دانش آموزي كـه از قافله 
دور مي مانـد، یك امتیاز منفي مي گرفـت و دانش آموزي 
كه 3 امتیاز منفي پشـت سـر هم مي گرفت، باید از بازي 

كنـار مي رفت.

بازي سوم: كلاه قرمزي
تعداد بازیكنان: 28 نفر در دسته هاي 7 تایي

یادگیري مفهوم: جهت
وسایل مورد نیاز: توپ كوچك )ترجیحاً قرمز(

شـرح بازي: بچه هـا بایـد در دسـته هاي 7 تایي )یا 

فهم بهتر 
دروس

ریاضي 

بازي 

» نخستین 
وظیفة ریاضیات، 
ساختن و تحویل 

دادن چیزي 
به جامعه است 
كه امروزه كمتر 
كسي خواستار 
آن است؛ یعني 

»انسان«
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بیشـتر، بنابر جمعیـت دانش آمـوزان( به شـكل یك به 
عـلاوه )+( روبـه روي هـم قـرار مي گرفتنـد. یـك نفر به 
عنـوان سـرگروه در ردیف اول سـتون قـرار مي گرفت و 
تـوپ را بـالاي سـرش نگه مي داشـت. بـا فرمـان من و 
اعـلام اینكـه توپ ها از چه سـمتي باید جابه جا شـوند، 
سـرگروه ها بایـد از سـمت اعـلام شـده تـوپ را بـه تـه 
صـف مي رسـاندند. مثـلًا اگـر من اعـلام مي كـردم »به 
راسـت راسـت«، سـرگروه ها باید توپ را با دست راست 
و از پهلـوي راسـت بـه نفر پشـتي انتقـال مي دادند. نفر 
پشـتي نیـز همیـن كار را بـا نفر بعـدي و تا آخـر... پس 

از یـك یـا دو دور از بـازي، سـرگروه را تغییـر مي دادم.
نكتـه: در اینجـا ترجیحـاً سـرگروه از بین افـراد كه 
در تشـخیص جهـات مشـكل دارنـد انتخـاب كنیـم. 
بـراي سـخت تر شـدن بازي، پـس از طي چنـد دور به 
دانش آمـوزان مي گفتـم پـس از آنكـه توپ بـه آخرین 
نفر رسـید، او باید از سـمت جهت اعلام شـده بدود و 
دوبـاره بـه سـر جایش برگـردد. پس در صـورت اعلام 
جهـت »بـه راسـت راسـت«، ابتـدا نفـر اول تـوپ را 
از سـمت راسـت دسـت بـه دسـت مي كـرد و بـه نفر 
پشـتي مي رسـاند تـا بـه آخریـن نفـر برسـد. پـس از 
آن، نفـر آخر از سـمت راسـت خود مي دویـد و پس از 
طـي یـك دور از پشـت تمـام بازیكنان به سـر جایش 
برمي گشـت. برنـده هـم كسـي بود كـه بتوانـد زودتر 
بـه جایـش برگـردد. گـروه برنـده یـك امتیـاز مثبت 

مي گرفـت.
نكتـه: در مرحلـة 2 افـرادي كه در تشـخیص جهات 
ضعیـف بودنـد، باید آخرین نفر باشـند. براي اینكه همة 
دانش آمـوزان در بـازي دخیـل باشـند، خوب اسـت هر 
چنـد دور یـك بـار جاي نفـرات اول و آخر عوض شـود.

بازي چهارم: آدم آهني
تعداد بازیكنان: كل دانش آموزان كلاس

یادگیري مفهوم: آشنایي با اشكال
وسایل مورد نیاز: بدون وسیله

شـرح بـازي: دانش آمـوزان بـه صـورت تصادفي به 
طـور مجـزا و جدا از هـم در حیاط پخش مي شـدند. با 
فرمـان مـن و اعـلام یك شـكل، آن هـا باید بـا در كنار 
هـم قـرار گرفتـن، آن شـكل را مي سـاختند؛ مثـلًا اگر 
مـن اعلام مي كـردم بچه ها شـكل دایـره، دانش آموزان 
بایـد چنـد تا چنـد تا كنـار هم قـرار مي گرفتنـد و آن 
شـكل را به بهتریـن شـكل مي سـاختند. دانش آموزان 
یـاد گرفتنـد كه مثـلًا براي سـاختن مربع بـه 4 گوش 
نیـاز دارنـد كـه هـر كـدام از گوش هـا را خودشـان و 
ضلع هـا را دستانشـان تشـكیل مي دهـد. بـه همیـن 
ترتیـب، مثلـث احتیاج بـه 3 گوش، 3 نفـر و... گروهي 

كـه نمي توانسـت شـكل مـورد نظـر را بسـازد، یـك 
امتیـاز  كـه 3  گروهـي  و  مي گرفـت  منفـي  امتیـاز 
منفي پشـت سـر هـم مي گرفـت، بایـد از بـازي كنار 

مي رفـت.

بازي پنجم: شـكلك رو زمین )مسـابقه اي و با صداي 
سوت(

در  كلاس  دانش آمـوزان  كل  بازیكنـان:  تعـداد 
مسـاوي دسـته هاي 

یادگیري مفهوم: آشنایي با اشكال هندسي
وسایل مورد نیاز: حلقه و طناب

شـرح بازي: در این بـازي دانش آموزان در دسـته هاي 
مسـاوي قرار مي گرفتند و یك نفر نیز سـرگروه مي شـد. 
بـا فرمـان مربـي و اعـلام یك شـكل، آن هـا باید بـا كنار 
هم قرار دادن وسـیله هایي كه در اختیار داشـتند شـكل 
مـورد نظـر را مي سـاختند. گروهـي كـه زودتـر از سـایر 
گروه هـا شـكل مـورد نظـر را مي سـاخت، یـك امتیـاز 
مثبـت مي گرفت و همچنین اجازه داشـت شـكل بعدي 

را اعـلام كند.

بازي ششم: جمع شین، كم شین!
تعداد بازیكنان: كل دانش آموزان كلاس

یادگیري مفهوم: جمع و تفریق
وسایل مورد نیاز: بدون وسیله

شـرح بازي: این بـازي تا حدودي شـبیه بـه بازي 
جورشـین اسـت؛ با ایـن تفـاوت كـه دانش آموزاني كه 
در عملیـات جمـع و تفریـق ضعیف انـد، در ایـن بازي 
بایـد سـرگروه شـوند و باقـي دانش آمـوزان در حیـاط 
بـه طـور تصادفي بایسـتند. بـا فرمان مـن و اعلام یك 
عـدد، سـرگروه بـا در كنـار هم قـرار دادن بچه هـا، آن 
عـدد را مي سـازد؛ مثـلًا اگر مـن اعلام كـردم بچه ها4 
بسـازید، سـرگروه ها باید بلافاصلـه 3 دانش آمـوز را در 
كنـار خـود قـرار دهند تـا با خودشـان بتواننـد عدد 4 
را بسـازند. سـپس من اعلام مي كردم »حالا بشـه 2«، 
سـرگروه ها باید سـریع 2 تا از دانش آمـوزان را از جمع 
خـود دور مي كردنـد. بعـد مي گفتـم »حالا 5 بشـه« و 
سـرگروه ها دوبـاره 3 تا به خودشـان اضافـه مي كردند. 
بـه همیـن ترتیب من با اعـداد بازي مي كـردم و جمع 
و تفریـق را بـا ایـن فعالیـت ادامه مـي دادم. بـه ترتیب 
كـه بچه هـا راه مي افتادنـد، سـرعت عملیـات را بـالا 
مي بـردم. سـرگروهي كـه عقـب مي مانـد یـك امتیـاز 
منفـي مي گرفـت و بـا 3 امتیـاز منفي پشـت سـر هم 

بایـد از بـازي كنـار مي رفت. 
جـاي  بـازي،  نبـودن  كسـل كننده  بـراي  نكتـه: 
سـرگروه ها در هـر چنـد دور یـك بـار عـوض مي شـد.

ریاضي مي تواند 
تاحدودي، منش 
را هم پرورش 
دهد اما مهم ترین 
نقش آن، توسعة 
تفكر است
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شیوة قدیمي 
تدریس كه آمرانه 

و معلم محور 
بوده، جاي خود 
را به شیوه هاي 
جدید تدریس 

كه منعطف 
و دانش آموز 

محورند، داده 
است

بازي هفتم: پرش حسابي
تعداد بازیكنان: كل دانش آموزان كلاس

یادگیري مفهوم: جمع و تفریق
وسایل مورد نیاز: گچ رنگي

شـرح بازي: بـا گچ هـاي رنگـي یـك مربـع بزرگ 
مي كشـیدم. سـپس آن را به 9 قسـمت تقسـیم كرده، 
اعـداد یـك تـا 9 را در مربع هـاي كوچـك مي نوشـتم. 
آن وقـت بـه ترتیـب از بچه ها مي خواسـتم تا عـددي را 
كـه من اعـلام مي كنم، با پـرش روي مربـع و عددهاي 
اعـلام مي كـردم 9،  اگـر  مثـلًا  بسـازند؛  نظـر  مـورد 
دانش آمـوز نبایـد مسـتقیم روي 9 مي پریـد بلكـه باید 
روي دو یـا چنـد عـددي مي پریـد كه مجمـوع آن ها 9 
بشـود؛ یا روي 3 و 6 یا روي 4 و 5 یا روي 2 و 3و 4 و...

بازي هشتم: دارت زمیني
تعداد بازیكنان: كل دانش آموزان كلاس

یادگیري مفهوم: جمع و تفریق
وسایل مورد نیاز: بدون وسیله

شـرح بـازي: در ایـن بـازي یـك دانش آمـوز در 
كنـار مـن قـرار مي گرفـت و باقـي بچه هـا در حیـاط 
در دسـته هاي مختلـف یكـي، 2 تایي، 3 تایـي، 4 تایي 
و... پخـش مي شـدند. مـن عـددي را اعلام مي كـردم و 
دانش آمـوز مذكـور باید با قـرار گرفتن در كنـار یكي از 
دسـته هاي مـورد نظـر آن عـدد را بسـازد. بـراي مثال، 
اگـر مي گفتـم 5، دانش آمـوز بایـد كنـار یك دسـتة 4 
تایـي مي ایسـتاد تـا بـا خـودش 5 شـود و 5 را بسـازد. 
دانش آمـوزان برنـده یك امتیاز مثبـت مي گرفتند. و در 
نهایت، كسـي كه بیشـترین امتیاز را مي گرفت تشویق 

مي شـد.
نكتـه: در هـر دور مي تـوان جـاي دانش آمـوزان را 
عـوض كـرد تا همة آن ها سـنجیده شـوند و بـازي هم 
بكننـد. البته دانش آموزان ضعیـف در جمع و تفریق در 

اولویت هسـتند.

بازي نهم: فكر و فرار
تعداد بازیكنان: 4 نفر

یادگیري مفهوم: جمع و تفریق
وسایل مورد نیاز: 1 توپ كوچك

شـرح بـازي: 4 دانش آمـوز در فاصلـه اي معیـن )4 
ضلـع مربع( و مسـاوي از توپي كه در وسـط حیـاط قرار 
گرفته بود، مي ایسـتادند. من یك عملیـات كوتاه ریاضي 
را بـا صـداي بلند اعـلام مي كـردم. چنانچه درسـت بود، 
دانش آمـوزان بایـد به سـرعت به سـمت تـوپ مي رفتند 
و آن را تصاحـب مي كردنـد. دانش آمـوزي كـه زودتـر به 
سـمت تـوپ حركـت مي كـرد و تـوپ را برمي داشـت، 
یـك امتیاز مثبـت مي گرفت. چنانچه من یـك عملیات 

نادرسـت را اعـلام مي كـردم و دانش آمـوزي به اشـتباه 
مي گرفـت.  منفـي  امتیـاز  یـك  مي كـرد،  حركـت 
دانش آمـوزي كـه 3 امتیـاز منفـي مي گرفـت، بایـد از 
بـازي كنـار مي رفت. مثلاً مـن اعلام مي كـردم 5=2+3؛ 
چون عملیات ریاضي درسـت اسـت پـس دانش آموزان 
بایـد به سـمت تـوپ حركت كننـد ولي اگـر مي گفتم 
4=2-7، دانش آمـوزان نبایـد حركـت مي كردنـد و باید 

سـر جاي خـود مي ماندنـد تا امتیـاز منفـي نگیرند.

نتایـج زیر حاصـل راه حل هاي اجرایي ایـن اقدام بوده 
است:

1. ایجاد شادابي و نشاط حاصل از بازي و مسابقات؛
2. تـلاش دانش آمـوزان بـراي برتـري در بازي هـا و 

پیشـي گرفتن از حریـف؛
3. افزایـش درك دانش آمـوزان نسـبت بـه شـناخت 

اشكال؛
4. افزایـش درك دانش آمـوزان نسـبت بـه شـناخت 

اعداد؛
در  سـاده  تفریق هـاي  و  جمـع  اعمـال  تقویـت   .5

دانش آمـوزان؛
6. تقویت مفاهیم چپ و راست در دانش آموزان؛

7. ایجـاد نگـرش مثبـت نسـبت بـه درس شـیرین 
ریاضـي؛

8. افزایش اعتماد به نفس در كودكان مذكور؛
9. اعلام رضایت والدین دانش آموزان مذكور؛

10. اعلام رضایت معلمان كلاسي از موارد كار شده؛
11. ابـداع چنـد مدل بـازي  مربوط بـه درس ریاضي 

كـه مي توانـد مقدمـة ابداع سـایر بازي ها باشـد.
12. تقویـت مهارت هاي حركتي به همراه مهارت هاي 
درسـي )در واقـع، دانش آمـوزان مـن هـم درگیـر درس 
بودنـد و هـم مهارت هـاي پایه و اساسـي آنـان )چابكي، 
سـرعت عمل، سـرعت، پرش هـا، جهش هـا و...( تقویت 

مي شد.
شـیوة قدیمـي تدریس كـه آمرانه و معلم محـور بوده، 
جـاي خود را به شـیوه هاي جدیـد تدریس كه منعطف 
امـروزه، تك تـك  اسـت.  داده  دانش آمـوز محورنـد،  و 
اجـازه  باشـند و  بایـد در مركـز كلاس  دانش آمـوزان 
داشـته باشـند كـه هـر ایـدة خوبـي را كه به ذهنشـان 
مي رسـد، انجـام دهند. شـما نمي توانید تنها به وسـیلة 
خوانـدن یـاد بگیریـد. نمي توانیـد تنها با گـوش كردن 
بـه سـخنراني ها، یـاد بگیریـد. نمي توانیـد تنها بـا نگاه 
كـردن بـه فیلم هـا، چیزي یـاد بگیریـد. بایـد از عمل و 
ذهـن خـود چیزي به آن هـا اضافه كنید تا یـاد بگیرید. 
مي توانیـد ایـن روش را روش سـقراطي بنامیـد؛ چرا كه 
در دو هـزار سـال پیـش، سـقراط مي گفـت كـه فكـر 
و ایـده بایـد در ذهـن دانش آمـوز زاده شـود و معلـم 
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بایـد به عنـوان مامـا عمل كنـد. اندیشـه بایـد در ذهن 
دانش آمـوز به صـورت طبیعـي زاده شـود و مامـا نبایـد 
زیـادي و پیـش از موعـد مقـرر دخالـت كنـد، امـا اگر 
وضـع حمـل طول بكشـد، ماما بایـد دخالت كنـد. این 
یك اصل بسـیار قدیمي اسـت و یك اسـم مدرن براي 
آن وجـود دارد؛ روش اكتشـافي. دانش آمـوز به وسـیلة 
عمـل، خـودش یـاد مي گیـرد. مهم تریـن عمـل نوعي 
از یادگیـري اسـت كـه خـود، آن را كشـف كنیـد. این 
مهم تریـن قسـمت تدریـس اسـت؛ یعنـي اگـر شـما 
خودتان را كشـف كنید، آن یادگیري ماندگارتر و درك 
آن نیـز عمیق تـر اسـت. پـس، »مي شـنوم و فرامـوش 
فقـط مي شـنوید، سـریع  كـه  مي كنـم«. چیزهایـي 
فرامـوش مي كنید. نصیحت خوب، به سـرعت فراموش 
مي شـود. چیزهایي كه با چشـمان خودتـان مي بینید، 
سـریع فراموش نمي كنیـد. نصیحت خوب، به سـرعت 
فرامـوش مي شـود. چیزهایـي كـه با چشـمان خودتان 
مي بینیـد، بهتر بـه خاطر آورده مي شـود امـا وقتي آن 
را بـا دسـت هاي خودتـان انجام مي دهیـد، واقعـاً آن را 

درك مي كنیـد. بنابرایـن، شـعار مـا این اسـت:
»مي شـنوم و فرامـوش مي كنـم. مي بینـم و به خاطر 

مـي آورم. انجـام مي دهـم و مي فهمم«.

پیشنهادها
تدریـس ریاضي در مدارس ابتدایـي، یك هدف خوب 
و محـدود را دنبـال مي كنـد كـه كامـلاً  واضح و آشـكار 
اسـت. یك فرد بزرگسال كاملاً  بي سـواد، در یك جامعه 
مـدرن هیچ گونـه كارایـي ندارد. هر كسـي تا حـدودي، 
باید بتواند بخواند، بنویسـد و حسـاب كند و شـاید هم 
بایـد اندكـي بیشـتر از این هـا بدانـد. در نتیجـه، هدف 
خـوب و محدود مـدارس ابتدایي، تدریـس مهارت هاي 
حسـابي، یعنـي جمـع، تفریق، ضرب، تقسـیم و شـاید 
كمـي بیشـتر از این  هـا، و همچنیـن، تدریس كسـرها، 
درصدهـا، نسـبت ها، و شـاید بیشـتر از این هاسـت. هر 
كسـي باید تا حـدودي بداند كه چگونه مي تـوان طول، 
مسـاحت و حجـم چیـزي را انـدازه گرفـت. ایـن هدف 
خـوب و محـدود مـدارس ابتدایي اسـت؛ یعنـي انتقال 
ایـن دانـش و هرگـز نباید ایـن را فراموش كنیـم. با این 
حـال، یـك هـدف متعالي تـر هـم داریـم؛ مي خواهیـم 
تمـام منابـع كـودك در حـال رشـد را پـرورش دهیـم، 
و نقشـي كـه ریاضـي بـازي مي كنـد، بیشـتر در زمینة 
تفكـر اسـت. ریاضي یك مكتب تفكر اسـت. شـما باید 
تمـام شـخصیت دانش آمـوز را پرورش دهیـد و تدریس 
ریاضـي، بـه خصـوص، بایـد تفكـر را پـرورش دهـد. 
ریاضـي مي توانـد تاحـدودي، منش را هم پـرورش دهد 
امـا مهم تریـن نقـش آن، توسـعة تفكـر اسـت. تلفیـق 
ریاضـي و بـازي در ایـن اقدام بسـیار مؤثر بـوده و نتایج 
بسـیار خوبي داشـته اسـت. لذا مي تـوان بنا بـر هر پایة 

تحصیلـي و ابـداع بازي هاي مختلف مربـوط به ریاضي، 
گاهـي هـم كلاس را از حالـت خشـك و كسـل كننده 
از  دانش آمـوزان  بهبـود درك  موجـب  هـم  و  درآورد 

مفاهیم ریاضي شـد.
در پایـان ایـن كار تحقیقـي و بـا توجـه بـه پیشـینة 
تحقیـق، پیشـنهادهاي زیـر بـه منظـور بهبـود فرایند 

تدریـس ریاضـي بـه معلمـان ارائـه مي گـردد. 
- از اجـراي روش هـاي تدریس سـنتي در كلاس، كه 
بر مبنـاي محفوظـات اطلاعات اسـت، جداً خـودداري 
خـود  خلاقانـة  تفكـر  بـا  مي شـود  پیشـنهاد  شـود. 
بازي هـاي مرتبـط با هـر درس را ابداع كننـد و از نتایج 

بـاور نكردنـي آن سـود ببرند.
- از روش هـاي تـازة تدریس مانند حل مسـئله، بحث 
گروهـي و... كه مبتني بر تفكـر، فعالیت گروهي، تبادل 
اطلاعات و محوریت دانش آموز هسـتند، اسـتفاده شود.

- معلمـان سـعي كننـد دانش خـود را بـه روز كنند، 
زیـرا اكثـر آنـان بـا روش هاي نـو، تدریـس نمي كنند و 
انتظـار دارنـد كـه دانش آمـوزان بـا همـان روش هـاي 

سـنتي مطالـب را فـرا گیرند.
- اسـتفاده از رایانـه در كلاس هـاي درس ریاضـي، بـا 
توجـه بـه تنـوع برنامه هـاي رایانـه اي بـدون شـك بـه 
دانش آمـوزان ابتدایـي در یادگیـري مفاهیـم ریاضـي 

كمـك خواهـد كرد.
- وجـود تفاوت هـاي فـردي را در یادگیـري ریاضـي 

مدنظـر قـرار دهند.
كـه  مي شـود  پیشـنهاد  ریاضـي  آمـوزش  بـراي   -
آزمایشـگاه هاي ریاضي در مدارس دایر شـود؛ به دلایل 

زیر:
- دانش آمـوزان فقـط زماني ریاضي یـاد مي گیرند كه 
سـازندة درك ریاضي خودشـان باشـند، در گروه ها كار 
كننـد، در بحث ها شـركت كننـد، نظراتشـان را عرضه 
كننـد و از طـرف دیگـر، عهـده دار یادگیري خودشـان 

باشند.
- دانش آمـوزان بـا فعالیت عملي در آزمایشـگاه ها در 

یادگیـري خود نقـش دارند.
- براي هر یادگیري یك كاربرد آن را تجربه مي كند.

- دانش آمـوز وقتي خوب یاد مي گیرد كه سـودمندي 
مطالب را احسـاس كند و این امر در آزمایشـگاه ریاضي 

میسر است.
- دانش آمـوز نتایـج كاربـرد ریاضیـات را بـر محیـط 

اطـراف خـود درك مي كنـد.
- درس ریاضي براي بچه ها جذاب تر خواهد بود.

- در هـر مرحلـه از آمـوزش ریاضـي، دانش آمـوزان 
تشـویق بـه یادگیـري مي شـوند و ایـن امـر آن هـا را از 

بي حوصلگـي و سـردرگمي دور مي كنـد.
- قدرت اسـتنتاج و به كارگیري دانسـته هاي ریاضي 

را به تدریـج بـالا مي برد.
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افسانه محمدي

ë مؤلف: پرویز هدایت
ë  انتشارات: آرامیس

نظر به اینكه تربیت بدني و ورزش نقش بسیار مهمي در بهداشت 
و  بزرگ  ایفا مي نماید، رسالتي  افراد هر جامعه  رواني  و  جسماني 
مسئولیتي بس خطیر بر دوش معلمان تربیت بدني و مربیان ورزش 
نهاده شده كه با كوشش بي دریغ براي رسیدن به هدف فوق اقدام به 
برنامه ریزي هاي صحیح در زمینه هاي مختلف تربیت بدني و ورزش 
كنند و دانش هاي جدیدتر و نحوه هاي اصولي تري بر دانسته هاي قبلي 
خود بیفزاید. معلمان به اندازة امكانات خود باید سهم كوچكي در بهبود 
رشد جامعه اي سالم داشته باشند و به همان اندازه كه یك باغبان از 
رشد و باروري نهال هاي خویش شاد و خوشحال و بهره مند مي شود 
یك معلم خوب نیز از دست پرورده هاي خود غرق در غرور و شادي 
خواهد شد. معلمان همگي بر این امر واقف اند كه كودكان، نوجوانان و 
جوانان ما از نقطه نظر امكانات ورزشي همچون مربي، معلمان آموزشي، 
تأسیسات، تجهیزات، كتاب هاي ورزشي و .... به راستي دچار كمبودند 
و كافي است امكانات موجود را بین نوجوانان و جوانان كشور تقسیم 
كنند تا به عمق قضیه و فقر تربیت بدني و ورزش پي ببرند. معلمان 
تربیت بدني و مربیان ورزشي باید به ترتیب گوشه اي هر چند ناچیز 
از مسئولیت كار را بر عهده بگیرند تا بلكه گره مشكلات یكي بعد از 

دیگري گشوده شود و این بار گران به سرمنزل مقصود برسد.
شنا یكي از مفرح ترین و مفید ترین رشته هاي ورزشي است. آشنایي 
با فن شنا براي هر فردي واجب و ضروري است. این ورزش نقش 
بسیار مهمي در بهداشت جسماني و رواني افراد هر جامعه ایفا مي كند. 
بنابراین، هر فرد از افراد جامعه با حفظ سلامتي و تأمین رشد خود بر 
اصلاح بهداشت عمومي توده هاي اجتماع اثري مثبت و بزرگ خواهد 
داشت. حتي مواردي از قبیل سن، قد، وزن و جنسیت نمي تواند 
محدودیت و مانعي براي یادگیري شنا به حساب آ ید. كتاب   آموزش 
شنا از نوزادي تا قهرماني كه به كوشش پرویز هدایت تألیف شده 
است، در زمینة آموزش شنا مي تواند منبع خوبي به  شمار آید. او خود 
یكي از معلمین شنا بوده و پس از سالیان دراز فعالیت و آموزش، 
تجربیات معلمي خود را در اختیار علاقه مندان قرار داده است.  آنچه 
در این كتاب مي خوانید حاصل آموخته هاي ایشان از پیش كسوتان، 
مربیان قدیم و جدید، استادان داخلي و خارجي و مطالعة كتاب هاي 
گوناگون و دیدن تصاویر و تكنیك هاي گوناگون، مسابقات و فیلم هاي 
آموزشي و تحقیق و پژوهش است. مؤلف در ابتداي كتاب به تاریخچة 
شنا، آثار و تصاویر قدیمي در مورد فنّ شناوري، تاریخ انجام اولین 
مسابقات شنا، شنا تروجن، شناي كرال، راه یافتن شنا براي اولین بار 
به بازي هاي المپیك، به وجود آمدن سبك شناسي كرال سینة امروزي، 
ورود شناهاي كرال پشت و پروانه براي اولین بار در مسابقات بین المللي 
این كتاب شامل پنج بخش است.  پروانه پرداخته است.  و شناي 
بخش اول كه به ورزش شنا در سنین یك و دوسالگي پرداخته، خود 

فصل  در  كه  است  فصل  چهار  شامل 
اول آمادگي )شناي نوزاد، كودكان در 
معرض خطر، حـــرارت  آب، چگونگي 
ورود كودكان به داخل وان حمام، آب 
پاشیدن تدریجي به بدن كودك، آب بازي 
با كودك و از بین بردن نشانه هاي ترس و 
عدم اطمینان( به طور مفصل توضیح داده 
شده است. خصوصیات استخر آموزشي، 
سن، برنامة تمرین، تغذیه، وسایل مورد 
نیاز، وظایف والدین، چگونگي ورود به آب 
با كودك، چگونه نگه داشتن كودك روي 
شكم و به پشت، بازي با كودك، چگونگي 
برگرداندن كودك از شكم به پشت، آشنا 
كردن كودك با غوطه وري و نحوة انجام 
آن، مدت زمان نگه داشتن كودك در 
آب، رعایت اصول كلي ایمني، چگونگي 

غوطه وري كودك به پشت و شناي پشت با عنوان  اولین تعلیمات شنا 
فصل دوم را به خود اختصاص داده و مطالب به طور كامل تشریح شده 
است. در فصل سوم به وسایل كمكي در آموزش شنا از قبیل »حلقة 
شنا، ابتكار والدین با حلقة شنا، حفظ تعادل، پیشروي و تغییر جهت 
با حلقة  شنا، تمرین با نردبان یا میلة شنا، چگونگي قرار دادن میلة 
شنا در زیر بغل، تمرین براي گرفتن میلة شنا، اطمینان در گرفتن 
میله، محاسن و معایب لاستیك بادي دور بازو، تأثیرات مثبت و منفي 
وسایل كمكي شنا« اشاره شده است. قدم هاي آموزشي جدید هنگام 
فرورفتن در آب، آوردن كودك به سطح آب، آمدن كودك به سطح 
آ ب به تنهایي، از حالت غیرفعال به فعال در آمدن، شنا كردن از یك 
سمت به سمت مادر یا به عكس، شنا كردن به سمت هدف هاي 
دیگر، شیوه هاي مختلف شنا، شنا روي دوش والدین و فرورفتن در 
آب به طرف اشیا، پرش، داخل و خارج شدن از آب، توپ بازي در آب، 
برنامه هاي آموزشي براي دو سال اول زندگي با عنوان اولین پیشرفت ها 
در فصل چهارم جاي گرفته است. بخش دوم كه به پایه هاي بنیادي 
آموزش شنا پرداخته، شامل دو فصل است كه در فصل اول چگونگي 
تشكیل كلاس هاي آموزشي شنا از لحاظ تعداد شاگردان، محل تمرین 
و  آموزش، درجه حرارت آب و هواي محوطة استخر، تعداد جلسات، 
وسایل كمكي، هدف از آموزش بنیادي و آغاز كردن آموزش شنا اشاره 
شده است. در فصل دوم به مراحل  آموزش و آشنایي با آب و عادت به 
آن، بازي هاي مربوطه به آشنایي با آب، غوطه وري ]پشت، روي سینه، 
لاك پشت[، سُر خوردن روي آب، تركیب سر خوردن و غوطه وري، 
عنوان  با  آموزشي  تمرینات  و  آب  در  بازدم  و  دم  آب،  در  جهش 
غوطه وري ]فلوتینگ[ پرداخته است. بخش سوم كتاب كه به آموزش 
مراحل هفت گانة علمي تكنیك هاي چهار شنا پرداخته شامل چهار 

معرفی کتاب
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فصل است. در فصل اول به كرال سینه )مراحل هفت گانة آموزش 
شنا، تعریف كرال سینه، تعریف پاي كرال سینه، مراحل آ موزش پاي 
كرال، آموزش دست كرال، تنفس، نحوة آموزش نفس گیري، ادغام 
دست و پا و تنفس، اشتباهات، هماهنگي نفس گیري با دست كرال، 
برگشت  آموزش  مراحل  و  كرال  برگشت  آموزش  مراحل  استارت 
سالتو( اشاره شده است. فصل دوم كرال پشت )سُر خوردن، مراحل 
 آموزش پاي كرال پشت، دست كرال پشت، اشتباهات كرال پشت، 
برگشت ساده و نیم سالتو كرال پشت، استارت كرال و اشتباهات 
استارت( را به طور مفصل توضیح داده است. شناي قورباغه در فصل 
سوم )تعریف شناي قورباغه، پاي شناي قورباغه، اشتباهات پاي شناي 
قورباغه، دست شناي قورباغه، نفس گیري، استارت قورباغه و برگشت 
شناي قورباغه( مورد بحث و بررسي قرار گرفته است. در فصل چهارم 
نیز شناي پروانه )تعریف و علت نام گذاري آن با پاي دلفین، مراحل 
آموزش حركت موجي بدن، پاي دلفین، دست شناي پروانه، آموزش 
تنفس، هماهنگي دست و پاي شناي پروانه، استارت شناي پروانه و 
برگشت شناي پروانه( توضیح داده شده است. بخش چهارم شامل 
بیومكانیك چهار شنا و استارت ها و برگشت هاست و در قالب پنج 
فصل تنظیم شده است. فصل اول با عنوان اصول مشترك در هر چهار 
شنا به حركات صحیح دست در هنگام كشش، قبل از وارد شدن و 
خارج شدن از آب پرداخته و در مورد مقاومت هوا هم مطالبي گفته 
شده است. در فصل دوم به شناي كرال سینه پرداخته و عواملي را 
كه باید در شنا كردن صحیح به آن ها توجه داشت توضیح داده است؛ 
عواملي از قبیل بیرون آوردن دست از آب، اشتباهات متداول، مرحلة 
كشش دست، حالت دست هنگام ورود به آب، داخل شدن دست زیر 
آب، كشش در زیر آب، شروع مرحلة كشش خمیدگي مچ دست 
هنگام شروع كشش، خم شدن آرنج در مرحلة كشش، طرز قرار 
گرفتن سر در آب، تنفس، چرخش بدن، ضربة پا، انواع مختلف ضربة 

پا و وضعیت چشم. كرال پشت موضوع فصل سوم است كه در آن 
به كشش دست، اشتباهات متداول در مرحلة كشش دست در كرال 
پشت، ضربة پا، هماهنگي زماني حركت دست ها و پاها، حالت سر 
و تنفس، وضعیت صحیح سر در آب و چرخش بدن پرداخته شده 
است. در فصل چهارم شناي قورباغه از لحاظ حالت سر در شناي 
قورباغه، كشش دست، طرز قرار گرفتن آرنج، اشتباهات متداول 
در كشش دست شناي قورباغه، ضربة پا، مكانیزم هاي صحیح پاي 
قورباغه، كشش طولاني دست و پا بعد از استارت و برگشت به طور 
مفصل توضیح داده شده است. فصل پنجم به شناي پروانه و در آن 
به مرحلة استراحت دست در شناي پروانه، اشتباهات متداول در 
مرحلة استراحت دست، كشش دست، ضربة پاي دلفین، استارت و 
برگشت، استارت بدون چرخش دست، استارت با چرخش دست ها، 
استارت در شناي كرال پشت، برگشت چرخشي، برگشت در شناي 
كرال پشت، برگشت در شناي كرال سینه پرداخته است. روش هاي 
)سیستم هاي  بدن  روي  آن  فیزیولوژیكي  آثار  و  تمرین  مختلف 
با  اینتروال  تمرینات  فیزیولوژیكي،  تغییرات  بي هوازي،  و  هوازي 
مدت استراحت كوتاه در فواصل تمرین، تمرینات تكراري، تمرینات 
سرعتي، تمرینات اینتروال و سایر متدهاي مربوط، تمرین هاي بازي 
با سرعت، برنامه هاي تمریني مختلط، طبقه بندي تارهاي عضلاني، 
تمرین در خشكي، به كار بردن تمرین صحیح و مناسب و تست هاي 
انعطاف پذیري مچ پا براي شناگران( بخش پنجم این كتاب را تشكیل 

مي دهد.
دسته بندي مطالب، منسجم و روان بودن آن، استفاده از جداول، 
اشكال و تصاویر نمونه هاي واقعي براي بیان بهتر مطالب و همچنین 
استفاده از كاغذ گلاسه و رنگي بودن صفحات در چاپ كتاب، جذابیت 
كتاب را دوچندان كرده است. مؤلف بر سلیس و روان بودن مطالب تأكید 

بسیار داشته است.
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