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

خواهد افزود.

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

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

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

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

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

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

ايجاد محيط  و 
ورزشی برتری جويانه، سه 

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

شرکت در فعاليت های جسمانی مؤثر باشد.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

حرکات متفاوت ورزشی را تجربه کنند، اهميت ندارد.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

حروف تشکيل شده است: 
T=TASK =فعاليت

A=Authority =اختيار
R=Recognition =شناخت

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

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

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

کنيم.
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