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ســـرمقاله

در فصلی هستیم که بس��اط رقص گل‌ریزان و برگ‌ریزان 
پاییزی به انتها رس��یده و نوبت رقص دانه‌های سفید برف شده 
است که با خود سپیدی را جامه شهر می‌کنند و زمان بیشتری 
به نیمه ‌دوم ش��بانه‌روز؛ یعنی ش��ب داده می‌شود. نوبت اکنون 
از آن فصلی اس��ت که کودکان در آن ش��ادی‌های زندگی را با 
س��رخوردن در لایه‌لایة برفی می‌جویند ک��ه روح جاودانگی و 
س��رزندگی را برایشان به ارمغان می‌آورد. اما برای بزرگ‌سالان، 
پر از خاطراتی است که در کنار آتش جان‌نواز، عشق به زندگی 

را برای آنان از نو بازسازی می‌کند و گاه‌گاهی زمزمه می‌کنند:
زمستان را بود شب‌های دلکش

کنار دوستان پاک و بی‌غش
صدای ضرب باران پشت شیشه

نوای گرم یاران پای آتش
در فصلی هس��تیم که بعضی درختان، ت��ن خود را از انبوه 
برگ‌های سبز تابستانی زدوده‌اند و در آرامشی‌اند که برای احیای 
مجددش��ان در بهار در پیش‌رو ضروری است. در فصلی هستیم 
که آب پش��ت در پش��ت به عمیق‌ترین حفره‌ه��ای زیرزمینی 
سرازیر می‌شود تا در فردایی که طبیعت زنده می‌شود، از حیات 
پایان‌ناپذیر پشتیبانی کند. با این همه، فراموش نکنیم در فصلی 
هستیم که گاه ناله‌های باد به زوزه‌های گزنده‌ای تبدیل می‌شود 
که خواب خوش شبانه را از چشم می‌رباید و سردی شباهنگام 
تا استخوان‌ نفوذ می‌کند و غمناکی هم‌نشین دل‌هایی می‌شود 
که خود چنین نمی‌خواستند و یا با سختی به انتظار می‌مانند تا 
طلوع خورشیدی هرچند ناتوان را صبح هنگام در آغوش بگیرند. 

برای اینان، زمستان چنین است:
برف می‌بارد و شب تاریک است

ماه پنهان شده در زیر نقاب
کوچه‌ای خلوت و غمناک و خموش

شهر پرغلغله رفته است به خواب

کوی و بازار غم‌آلوده و سرد
شادی و همهمه را برده ز یاد

آنچه بر هم زن این خاموشی است
خشم بوران بود و نالة‌ باد

باید از سردی و سختی زمستان گذشت و پا به عرصه بهار 
نهاد و این همان طبیعت انس��انی است که اگر هوس پا بیرون 
نهادن از درون شرمس��ار خود نکن��د، روح پرصلابتی را در خود 
نمی‌پروراند. کسانی صدای ترنم باران بهاری را خواهند شنید که 

وزش باد و بوران زمستانی را پشت‌سر گذارند. به قولی:
این بوی روح‌پرور از آن کوی دلبر است

وین آب زندگانی از آن حوض کوثر است
بوی بهشت می‌گذرد یا نسیم دوست
یا کاروان صبح که گیتی معطر است

در تابستان، ملت بزرگ ایران دگردیسی دیگری را پشت‌سر 
گذاش��ت و دولتی را جایگزین دولتی دیگر ک��رد و این؛ یعنی 
افزایش امید به آینده بهتر؛ چنان‌که رئیس‌جمهور جدید، دولت 
خود را دولت تدبیر و امید خواند. و بیشترین امید این مرز و بوم، 
توجه درس��ت به آموزش‌وپرورش که سازنده بنیادهای اساسی 
است، می‌باشد. ساختن نسل آینده‌ساز- در کنار خانواده- وظیفه 
این نهاد مؤثر است. فراز و نشیب این سازمان با بالا و پایین رفتن 
ارزش‌ها در جامعه همراه است. بنابراین، اگر نهاد آموزش‌وپرورش 
نسلی تربیت کند که مجهز به توان و روحیه خدمت باشد، جامعة 
آینده از این خدمات به‌نحوی برخوردار می‌ش��ود که آسیب‌ها و 
ناهنجاری‌های اجتماعی در آن به حداقل می‌رسد و در صورت 
رخداد حوادث احتمالی، پیامدهای آن زودتر به کنترل درمی‌آید.

از مهم‌تری��ن مش��خصه‌‌های ی��ک آموزش‌وپ��رورش پویا، 
برنامه‌ریزی جامعی است که در آن دانش‌آموز تک‌بعدی پرورش 
نیاب��د و توانایی‌ه��ای او فقط در یک زمینه گس��ترش نیابد. از 
زمانی که بزرگانی مثل افلاطون و ارسطو- در زمان‌های دور- و 
سایرین مثل ژان ژاک روسو و پیاژه در عصر نو- آموزش‌وپرورش 
را توصی��ف کرده‌اند، مهم‌ترین بعد آموزش‌وپ��رورش را پویایی 
آن برش��مرده‌اند. مدینة فاضله‌ای که همگان در طرح و نظریة 
خود- از آموزش‌وپرورش تصویر کرده‌اند، جامعیت آموزش��ی و 
در کنار هم چیدن هدف‌های ش��ناختی، عاطف��ی و بدنی- در 
کنار هم- مدنظرشان بوده است. تاریخ آموزش‌وپرورش سراسر 
پر از اندیش��ه‌های رنگارنگی است که برای جامه عمل پوشاندن 
به این هدف‌ه��ا، توصیه‌های راهب��ردی دارد و باز همان تاریخ 
نش��ان می‌دهد برای کمّی‌سازی هدف‌های شناختی، عاطفی و 
بدنی و تلفیق آن‌ها در کنار یکدیگر- به‌گونه‌ای که رشد یکی با 
آهنگ کند رشد دیگری همراه نباشد- با مشکلات زیادی روبه‌رو 
بوده اس��ت. با این همه، تاریخ معاصر آموزش‌وپرورش، با انجام 
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آزمایش‌های فراوان میدانی و آزمایش��گاهی، راهبردهای نوینی 
را در دستیابی به هدف‌های آموزشی و پرورشی ارائه داد که در 
گذشته بیش��تر جنبة نظریه داشت و در مقابل موافقان، گاهی 
مخالفان نیز نظریه‌آرایی می‌کردند و آموزه‌های آن‌ها را به چالش 
می‌کشیدند. از راهبردهای عصر جدید آموزش‌وپرورش که قابل 
کتمان نبود و علم آن را به اثبات رساند و جزو نظریه‌های اصلی 
روش��نفکران دوره‌های گوناگون آموزش‌وپرورش در گذشته نیز 
به‌ش��مار می‌رفت، تربیت از راه بدن اس��ت که در تاریخ معاصر، 
تربیت‌بدنی نام گرفت و با شروع قرن نوزدهم جزء انفکاک‌‌ناپذیر 
آموزش‌وپرورش شد. ولی، هنوز دربارة روش‌های رسیدن به اصل 
ض��روری هدف‌های تربیت‌بدنی در آموزش‌وپرورش همس��ویی 
کاملی دیده نمی‌شود. نمونه‌های بارزی از این عدم هم‌‌سویی‌ها را 
دست‌کم در سه دهة اخیر در آموزش‌وپرورش کشورمان می‌توان 
دید. برای گسترش عامل یا پدیده‌ای در نظام‌های اداری، طراحی 
یک سازمان کارآمد از ابتدایی‌ترین اقدامات به‌شمار می‌رود که 
این ساختار تش��کیلاتی دربارة ورزش دانش‌آموزی در این سه 
دهه نوس��انات زیادی داشته اس��ت. این بالا و پایین شدن‌ها در 
بخش س��تاد، به فاصله‌ای کوتاه یا کمی بعدت��ر، آثار خود را بر 
عملیات اجرایی تربیت‌بدنی و ورزش دانش‌آموزی در بخش صف 
به‌جا گذاشته است. چه می‌شود کرد تا با تغییر دولت‌ها و به‌تبع 
تغییرات احتمالی در کل نهاد آموزش‌وپرورش، س��اختار ورزش 
دانش‌آم��وزی در جایگاه صحیح خ��ود قرار گیرد و تغییر نکند. 
جامعیت آموزش‌وپرورش- مدنظر فلاسفه دیروز و نظریه‌پردازان 
آموزش‌‌وپرورش نوین- با این تغیی��رات مغایرت دارد، ولی این 
به‌معنای مخالفت با نوآوری‌ها در آموزش‌وپرورش نیست. تحول، 
نوآوری و تازه‌سازی از اصول قطعی آموزش‌وپرورش و محصول 
تجربه‌ها و آزمایش‌هایی اس��ت که دربارة آموزش‌وپرورش انجام 
می‌شود، ولی س��ؤال این است چه تحقیقاتی و نتایج احتمالی 
آن‌ها باعث می‌شود که در یک دولت، متولی ستاد وصف ورزش 
دانش‌آموزی در یک دوره زمانی مشخص دگرگون شود؟ از موارد 
دیگر، اهتمام به کتاب درس دانش‌آموزی برای درس تربیت‌بدنی 
در مدارس است. در دوره‌ای تب تولید کتاب درسی چنان فراگیر 
می‌شود که قبل از برنامه‌ریزی جامع، اقدامات اجرایی آن شروع 
می‌ش��ود و به فاصلة کوتاهی دیدگاه دیگری پدیدار می‌شود که 
از بن‌مایه با تولید کتاب درس��ی تربیت‌بدنی برای دانش‌آموزان 
مخالف است. در اینجا نیز سؤال این است، این افراط و تفریط را 

چگونه می‌شود کنترل کرد؟
با گ��ذر از ای��ن یادآوری‌های ناخوش��ایند، واقع��اً تدارک 
دولت تدبی��ر برای آموزش‌وپ��رورش در کلان و در‌مورد ورزش 
دانش‌آموزی در جزء چیس��ت؟ بدون تردید از محورهای بحث 
در دو ده��ۀ اخی��ر که به‌نوعی با راهبرده��ا و هدف‌های ورزش 

دانش‌آموزی ارتباط تنگاتنگی دارد، وجود پدیدۀ چاقی و اضافی 
وزن و شیوع گسترده آن- بنا بر شواهد و آمار متقن- در سنین 
کودکی، نوجوانی و جوانی است. این موضوع، از دسته موضوعات 
حادث و تحمیلی اس��ت که موضوعیت آن برای جامعه و به‌تبع 
آن برای آموزش‌وپرورش از موضوعات نو اس��ت و جامعه در کل 
و آموزش‌‌وپ��رورش به‌طور خ��اص و ورزش دانش‌آموزی به‌ویژه 
باید بدان وارد ش��ود و برای مهار آن برنامه‌ریزی کند، به‌گونه‌ای 
که اجرای برنامه‌هایش تلاش‌های دیگر س��ازمان‌های مرتبط را 
تکمیل کن��د. این وظیفه از جمله وظایف نهاد آموزش‌و‌پرورش 
اس��ت که بدون هم��کاری مؤثر نهاد خانواده و س��ایر نهادهای 
مس��ئول دیگر، ره به جایی نخواهد برد. ه��دف از یادآوری این 
مطالب، تعیین تکلیف برای دولت تدبیر و امید در حوزه ورزش 
دانش‌آموزی نیس��ت. بلکه برای آن است که چرخ ورزش بتواند 
در ای��ن حوزه بیش از گذش��ته روان به حرکت درآید، ذکر این 
مس��ائل فقط دغدغه‌هایی اس��ت که باید بدان نگریست و برای 

آن‌ها تدبیرکرد.
خوشبختانه، گسترش دانش روز درباره مسائل تربیت‌بدنی و 
دسترسی به نیروهای تحصیلکرده در حوزه تربیت‌بدنی، فرصتی 
است که دولت تدبیر و امید می‌تواند از آن حداکثر بهره را ببرد. 
بدی��ن ترتیب، اولاً می‌تواند مبانی نظ��ری تربیت‌بدنی را با این 
پشتوانة علمی تقویت کند تا نگرش‌ها و بینش‌ها نسبت به این 
موضوع پایدار شود و بیش از همه نهاد خانواده را بدان حساس 
کند. سپس با برنامه‌ریزی جامع، امور اجرایی درس تربیت‌بدنی 
در مدارس را به عهدة کس��انی واگذار کند که با مجهز بودن به 
دانش روز، انتظارات جدید از درس تربیت‌بدنی را در زمان امروز 

جامعه عمل بپوشانند.
نگارندة این سطور، فراتر از سه دهه است که راهبردی دقیق 
و روش��ن را برای ورزش دانش‌آموزی می‌جوید و با وجود دیدن 
کم و زیادها در این حوزه، همیش��ه آرزویش رس��یدن به نقطة 
امیدی بوده که آفت نبیند. اکنون با استقرار دولت تدبیر و امید- 
هرچند در گذشته هیچ‌گاه شرایط را سیاه، و حتی خاکستری، 
ندیده است ولی امید خود به آینده را در این شعر اهلی شیرازی 

می‌جوید:
خوش باش که روزی گل امید برآید

روشن شود این ظلمت و خورشید برآید
بی‌نور نماند شب تاریک کس آخر

گر مَه نبود صبر که ناهید برآید
از غیر مجو فیض محبت که محال‌ است

وین میوه محال است که از بید برآید
نومید مشو »اهلی« از ایام که آخر
مقصود شود حاصل و امید برآید

سردبیر

ة
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به منظـور طرح این موضـوع )نقـش درس ورزش در ارتقای 
سـطح مهارت های زندگی دانش آموزان( و کسب و ارائة نظر 
علمی و کارشناسـی متخصصان در ایـن زمینه، میزگردی با 
حضور تعدادی از اعضای هیئت علمی دانشگاه ها، متخصصان 
و کارشناسـان علوم تربیتی و تربیت بدنی برگزار کرده است 
کـه گـزارش آن را در ادامـه تقدیـم مخاطبان ارزشـمند و 

گران قدر مجله می کنیم.

* اسـامی متخصصان و کارشناسـان حاضر در 
میزگرد 

- دکتـر محسـن ایمانی، عض��و هیئت علمی دانش��گاه 
تربیت مدرس در رشتة مشاوره و علوم تربیتی 

- دکتر سـیداحمد زرهانی، معاون پرورشی اسبق وزارت 
آموزش وپرورش و قائم مقام دانشگاه مذاهب اسلامی 

- رضـا عمـوزادة خلیلـی، مدی��رکل اس��بق 
تربیت بدنی وزارت آموزش وپرورش 

»آمـوزش مهارت های زندگـی« و ارتقای سـطح آن در 
زندگی دانش آموزان، یکی از اهداف مهم سند تحول بنیادین 
در آموزش وپرورش و برنامة درسی ملی است که مورد توجه 
جـدی برنامه ریزان و مدیران عالی و ارشـد آموزش وپرورش 
کشـور قرار دارد. امـا مهارت های زندگی چیسـت و چگونه 
می توان آن را به دانش آموزان یاد داد و در زندگی آن ها ارتقا 

داد؟ 
به گفتة برخی از متخصصان، درس ورزش و تربیت بدنی 
به صـورت ذاتی و فی نفسـه می توانـد عامل ارتقای سـطح 
مهارت هـای زندگی دانش آموزان باشـد؛ اما عـدة دیگری از 
متخصصان، در کنـار درس ورزش، وجـود مربیان و معلمان 
متخصـص و متعهد، فضای مناسـب و امکانـات لازم را برای 
ارتقای سـطح مهارت هـای زندگـی دانش آمـوزان ضروری 

می دانند.
فصل نامـة رشـد آمـوزش تربیت بدنـی 

درس ورزش،بستر 
مناسبی برای آموزش 
مهارت های زندگی است

نصرالله دادارنصرالله دادارنصرالله دادار

ميزگرد
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به هم افزایی برس��ند. ولی اگر تص��ادم و اصطکاک و درگیری 
وجود داش��ته باش��د، تیم نمی تواند خوب هدایت شود. اصولاً 
افراد ناسازگار نمی توانند خیلی به موفقیت های اجتماعی دست 
پیدا کنند. این یک واقعیت مهم اجتماعی است که در ورزش 
جمع��ی باید به افراد بیاموزیم. این ها نکات و تجربیاتی اس��ت 
که خارج از محیط های ورزشی هم به کار می آیند. در مدرسه، 
جامعه و اداره، ما نیازمند سازگاری با محیط و همکاری با گروه 
هستیم. آنجا که فرد بخواهد سازگار عمل کند لازمه اش تبعیت 
از قوانین اجتماعی اس��ت. افراد غیراجتماعی که نمی توانند از 
قوانین تبعیت کنند در جامعة ورزشی هم مشکلاتی را به وجود 
خواهند آورد. افرادی با بهداش��ت روان��ی خوب می توانند این 
قوانی��ن و س��ازگاری را خوب بیاموزند که ثم��رة آن موفقیت 
در اجتماع و محیط های ورزش��ی اس��ت. باید در مسیر ورزش 
متعادل رفتار کرد. با فعالیت های ورزشی دانش آموزی می توان 
تا ح��دود زیادی به مهارت هایی که ب��رای موفقیت در زمینة 

فردی و اجتماعی لازم است، دسترسی پیدا کرد.

ëورزش عامل رشد اعتمادبه نفس و خودباوری 
رضـا عمـوزاده خلیلی یکی دیگ��ر از کارشناس��ان این 
نشس��ت بود که با بیان این نکته که ورزش می تواند به تقویت 
و توس��عة مهارت های زندگی دانش آموزان کمک کند، گفت: 
در ورزش ه��ای گروه��ی و ورزش های انف��رادی، تقویت قوای 
جس��مانی و مهارت های ورزشی اهمیت خاص خود را دارد اما 
ب��ا وجود این، در ورزش انفرادی اعتمادبه نفس و خودباوری از 
مواردی است که باید در هر فردی بارور  شود، تا برای ورود به 
عرصة اجتماع، او را به فردی توانمند و متعادل تر تبدیل کند. 
در ورزش های اجتماعی یک رشته خصوصیات و خصلت هایی 
در افراد ایجاد می ش��ود که بس��یار برای ورود او به اجتماع و 
کس��ب تجربة اجتماعی مهم اس��ت. در فوتبال، به عنوان یک 
ورزش گس��ترش یافت��ه با ه��واداران و طرفداران بس��یار که 
بیش��ترین بازیکن را در خود دارد، ش��رایط سخت تری حاکم 
است و نیازمند روحیة همکاری بیشتری است. برای گنجاندن 
بازی فوتبال و فوتسال در ورزش های دانش آموزی، بحث های 
کارشناس��ی زیادی شده است. در تماش��ای بازی بچه ها، من 
»اجتم��اع واقع��ی« را در زمین فوتبال می بین��م. یک جامعة 
کوچکی که افراد در آن با هم فعالیت، همکاری و ارتباط برقرار 
می کنن��د. در فوتبال، دانش آموز روحیة تعاون، همبس��تگی، 
ی��اری کردن و در نظر گرفتن حق��وق دیگران را یاد می گیرد. 
در ای��ن بازی، با نمادی از یک اجتماع بزرگ، ش��ما می توانید 
آزادی هایی را در زمین بازی داش��ته باش��ید. تا جایی آزادی 
داری��د که به هم بازی و حریف خود آس��یبی نزنید. به عبارتی 
اجرای قوانین به طور ملموس در فوتبال اجرا می ش��ود. چگونه 
حرک��ت کردن، همکاری با دیگران، به دس��ت آوردن موقعیت 

- فتـح الله مسـیبی، فوق لیس��انس تربیت بدن��ی و مدیر 
آموزش المپیک 

- دکتر سیدامیرحسینی، دبیرکل فدراسیون بین المللی 
ورزش های زورخانه ای

- دکتـر عباسـعلی گائینی، عضو هیئت علمی دانش��گاه 
تهران و سردبیر فصل نامة رشد آموزش تربیت بدنی 

ë نقـش درس تربیت بدنـی در ارتقـای سـطح 
مهارت های زندگی دانش آموزان چیست؟ 

دکتر سیدامیر حسینی در آغاز این میزگرد ضمن تشریح 
اهداف برگزاری این نشست گفت: در این میزگرد ما می خواهیم 
به این موضوع بپردازیم که مهارت های زندگی چیس��ت و آیا 
درس ورزش یا تربیت بدنی می تواند در آموزش و ارتقای سطح 
مهارت های زندگ��ی دانش آموزان مؤثر واقع ش��ود؟ چگونه و 
چطور؟ بنابراین از اس��اتید محترم می خواهیم که دیدگاه ها و 

نظرات خود را حول این بحث ارائه بفرمایند.

ë مهارت های اجتماعی زیرمجموعة مهارت های 
زندگی است

دکتر محسـن ایمانـی دیدگاه های خ��ود را پیرامون این 
موضوع این گونه بیان کرد و گفت: 

ذی��ل بحث مهارت ه��ای زندگی، مهارت ه��ای اجتماعی 
نیز مطرح می ش��ود. باید افراد برخی مهارت ها را بیاموزند که 
در زندگی خ��ود بتوانند از کارآمدی خاصی بهره مند ش��وند. 
ورزش می توان��د به این کارآمدی کمک کند و توان فرد را در 
مهارت ه��ای فردی و اجتماعی افزای��ش دهد. یک بعد ورزش 
ارتباط اس��ت که در کلاس های ورزش��ی توس��ط معلم شکل 
می گی��رد. در ورزش های اجتماعی افراد مجبورند با هم تعامل 
داش��ته باش��ند که در فوتبال یا والیبال این تعامل را می توان 
دی��د. اگر این تعامل و همکاری نباش��د، یک تیم نمی تواند به 
موفقیت برسد. این همکاری در یک فضای ورزشی به روشنی 
دیده می ش��ود. در فوتبال فرد برنده نمی شود، یک تیم برنده 
می ش��ود. این همکاری عامل موفقیت افراد اس��ت که ورزش 
آن ها را به س��مت همکاری بیشتر س��وق داده است. جایی که 

همکاری نیست شکست تیم اتفاق می افتد. 

ë ورزش عامل رشد سازگاری بچه هاست
دکتر ایمانی در ادامة صحبت های خود افزود: س��ازگاری 
یکی از مهارت های مهم زندگی اس��ت. اگ��ر بخواهیم در یک 
فعالیت ورزش��ی اجتماعی به موفقیت برس��یم، باید بین افراد 
مجموعه س��ازگاری ایجاد شود. سازگاری وقتی ایجاد می شود 
که روابط دو فرد یا دو گروه به گونه ای شکل بگیرد که رضایت 
طرفین را فراهم کند. افراد سازگار با هم در یک تیم می توانند 
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بهتر، پاس‌کاری به دور و نزدیک، راهکارهای رسیدن سریع‌تر 
به هدف و ... چیزهایی است که در فوتبال تمرین می‌شود. این 
چیزهایی اس��ت که در جامعه با آن‌ها درگیر هستیم. بنابراین 
بازی فوتبال می‌تواند به‌عنوان یک ورزش برای ارتقای س��طح 
مهارت‌های زندگی دانش‌آموزان مفید باش��د. در بازی فوتبال 
بچه‌ه��ا به‌خوبی به نقش س��رمربی، مرب��ی و کاپیتان در یک 
اجتماع مانند فوتبال واقف می‌شوند. یک جامعه هم مسئولان 
مختلفی دارد که باید در چارچوب وظایف خویش رفتار کنند. 
حرف‌شنوی، دوس��تی و احترام را در بازی فوتبال می‌توان به 
بچه‌ها آموخت. با ایجاد خطر توبیخ می‌ش��وی و زیان‌های آن 
مانند گل خوردن یا پنالتی را می‌پردازی. در مقررات اجتماعی 
هم انس��ان تجربة شکس��ت و پی��روزی را به‌دس��ت می‌آورد. 
بی‌ضررتری��ن پیروزی‌ه��ا و شکس��ت‌ها را در ورزش می‌توان 
تجربه کرد. از زاویه‌ای دیگر، ورزش ارزان‌ترین و دستیاب‌ترین 
امکانی است که می‌توان از طریق آن مهارت‌های زندگی را در 

همة رده‌های سنی و شرایط جسمی آموزش داد. 

ë ورزش یک ابزار تربیتی مؤثر است 
دکتر سیدامیر حسینی با بیان این مطلب که ورزش یک 
ابزار تربیتی مؤثر است، گفت: در منشور المپیک ورزش به‌عنوان 
یک ابزار تربیتی برای ارتقا و توس��عة فضیلت‌های اخلاقی در 
بین جوانان مطرح اس��ت. در المپیک ارزش‌هایی چون احترام 
گذاش��تن به دیگران، دوستی و تعالی و لذت بردن از تلاش و 
کوشش از ارزش‌های جذاب و ضروری است. امام خمینی)ره( 
اوایل انقلاب در پاس��خ به سؤال خبرنگار مجلة زن روز دربارة 
ورزش گفتند: »م��ن ورزش را برای مرد و زن واجب می‌دانم. 
لازم اس��ت تمام ابعاد وجودی‌تان را تحت تربیت ورزشی قرار 
دهید.« اصطلاح »تربیت‌ ورزشی« یکی از تعاریف و مفاهیمی 
بود ک��ه اول انقلاب امام)ره( مطرح کردن��د. مرحوم رجبعلی 
مظلوم��ی با عنوان »روابط شایس��ته در ورزش«، نقش ورزش 
تربیت��ی را در آموزش‌وپرورش تبیین کرد. بحث او این بود که 
مهم‌ترین رس��الت و مس��ئولیت معلمان ورزش، ترویج ورزش 
تربیتی اس��ت. ورزش تربیتی 
ب��ه  می‌توان��د  چگون��ه 
توس��عة مهارت‌های 
کم��ک  زندگ��ی 
کن��د؟ تعری��ف 
مهارت زنـدگی 
چیســــــت؟ 
مهــــــ��ارت 
زندگ��ی توانایی 
ب��رای  ف��رد  یک 
مشکلات  با  رویارویی 

و خط��رات احتمالی در زندگی اس��ت. مهارت‌های زندگی در 
ایجاد ارتباط مفید و سازنده و سازگار با امور مختلف می‌تواند 
تعبیر ش��ود. پرورش این مهارت‌ها می‌تواند »قدرت نه گفتن« 
را به بچه‌ها بیاموزد. ما با یک رش��ته ناهنجاری‌های اجتماعی 
روبه‌رو هس��تیم که ریش��ة آن‌ها در نداشتن مهارت بچه‌ها در 
»نه گفتن« اس��ت. مس��ئله‌ای که مشکلات بس��یاری را برای 
افراد به‌دنبال خواهد آورد. مهارت‌های زندگی نوعی از توانایی 
اس��ت که به ما کمک می‌کند در موقعیت‌های مختلف زندگی 
به‌خصوص موقعیت‌های پرخطر به‌طور صحیح برخورد کنیم. 
این مهارت‌ها شامل توانایی حل مسئله، تصمیم‌گیری صحیح، 
تفکر خلاق، تفک��ر انتقادی، ارتباط‌گی��ری مؤثر، خودآگاهی، 
مقابله با هیجان و مقابله با فشارهای روانی است. سؤال اساسی 
میزگرد این است که »درس ورزش چگونه می‌تواند به توسعة 
این مهارت‌ها کمک کند و نقش مربیان ورزش در این راس��تا 

چیست؟«. 

ë ورزش بالقوه می‌تواند به اکتساب مهارت‌های 
زندگی کمک کند

فتح‌الله مس�یبی دیدگاه خ��ود را پیرام��ون نقش درس 
ورزش در ارتقای مهارت‌های زندگی این‌گونه بیان کرد: »کلمة 
تربیت‌بدنی حاوی دو واژة تربیت و بدنی اس��ت. بعضی‌ها فکر 
می‌کنن��د تربیت‌بدنی به معنی تربیتِ بدن اس��ت. اما واقعیت 
این است که فیزیکالوژی تربیت‌بدنی، به‌معنای تربیت از طریق 
بدن است. بنابراین ورزش برای تربیت همه‌جانبة افراد، بالقوه 
ابزار بسیار خوبی است. بالقوه است زیرا می‌تواند مضر هم باشد. 
تربیت‌بدنی برحس��ب چگونه عرضه شدن، فضا، مربی و سطح 
دانش مرب��ی می‌تواند به اکتس��اب مهارت‌های زندگی کمک 
کند. نکتة اول؛ نحوة عرضة درس تربیت‌بدنی در مدارس است. 
تحقیقات نشان می‌دهد که ورزش به‌تنهایی سبب رشد اخلاقی 
نمی‌ش��ود. این سخن منسوب به فردوسی که »ز نیرو بود مرد 
را راستی« همیشه درس��ت نیست. اینکه آن نیرو را چگونه و 
در چه فضایی به‌دست بیاورید مهم است. نیرو همیشه راستی 
نمی‌آورد، می‌تواند کژی بیاورد. در یک تحقیق، دو دس��ته آدم 
در ش��رایط مس��اوی از لحاظ بدنی )که به یک دس��ته قبل و 
بعد از ورزش آموزه‌های اخلاقی می‌دادند و دس��تة دیگر صرفاً 
ورزش می‌کردند( با هم مقایسه شدند. معلوم شد که تمایل به 
تبهکاری در افرادی که آموزه‌های اخلاقی می‌گرفتند، کمتر و 
در گروهی که صرفاً به ورزش می‌پرداختند، بیشتر بوده است. 
در ورزش‌های ش��رقی آموزه‌های اخلاقی وج��ود دارد. ورزش 
باس��تانی ما هم آمیخته با آموزه‌های اخلاقی و مذهبی است، 
اگر این آموزه‌ها را از آن بگیریم ورزش باستانی هم می‌تواند به 
ورزش��ی تبدیل شود که از آن افراد مختلفی بیرون بیاید. من 
به‌عن��وان اولین بحث پایه تأکید می‌کنم ک��ه در تربیت از راه 

دکتر سید امیرحسینی: 
در فعالیت‌های ورزشی 

دانش‌آموزی باید بر 
جداسازی آموزه‌های 
بدنی و رفتاری که در 	

  گذشته خیلی به آن‌ها 	
      صحه گذاشته می‌شد   	

       تکیه شود
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بدن، فضا، فرد تربیت‌کننده )مربی( و نوع آموزش، محصولات 
متفاوت خواهد بود. 

ë افراد ترسو و ضعیف خطرپذیرترند
دکت�ر س�ید امیرحس�ینی در ادامة صحبت‌ه��ای آقای 
مس��یبی گفت: »ز نیرو بود مرد را راس��تی« م��ن اعتقاد دارم 
ک��ه افراد ترس��و و ضعیف خطرپذیری بیش��تری دارند. ما در 
فرهنگ‌مان وقتی بحث نیرومندی را می‌کنیم، می‌گوییم این 
نیرومندی توأم با خردورزی است: به نام خداوند جان و خرد/ 
کزین برتر اندیشه برنگذرد. هرجا که فردوسی بحث نیروورزی 

را می‌کند در کنارش بحث خردمندی را هم دارد. 

ë خودکنترلی بزرگ‌ترین پیام تربیت‌بدنی 
دکتر عباسعلی گائینی در این میزگرد با طرح این سؤال 
که چگونه می‌توانیم از طریق فعالیت‌های ورزشی در مدارس، 
ک��ودکان را برای زندگ��ی بهتر و آینده مهی��ا کنیم و چگونه 
می‌توانیم دانش‌آموزان را با مهارت‌های زندگی به‌گونه‌ای آشنا 
کنیم که تهدیدهای اجتماعی پیرامونشان را به‌خوبی تشخیص 
بدهند و با آن‌ها مقابله کنند، گفت: هدف فعالیت‌های بدنی و 
ورزشی، کنترل رفتارهای ناهنجار نیست. هرجا خواسته شده 
که این فعالیت‌ها و رفتارهای ناهنجار کنترل ش��ود، مقاومت 
وجود داشته است. آقای عموزاده اعتقاد داشتند که برنامه‌های 
ورزش��ی در زندگی فردی و اجتماعی بسیار مؤثر است و باید 
آن‌ها را تقویت کرد. از طرفی به‌رغم تلاش‌هایی که در س��طح 
مدارس می‌ش��ود باز ما ش��اهد رفتارهاي��ی در جامعه از افراد 
بزرگ‌س��ال هستیم که نش��ان می‌دهد نظام تعلیم‌وتربیت ما 
هنوز نتوانس��ته اس��ت به اندازة کافی این افراد را تربیت کند 
که وقتی وارد جامعه می‌شوند به‌نوعی یک خودکنترلی داشته 
باش��ند. بزرگ‌ترین پیام تربیت‌بدنی به بچه‌ها »خودکنترلی« 
اس��ت ت��ا آن‌ها بیاموزند که ب��دون نظارت از س��وی خانواده، 
جامعه، مراکز قانون‌گذار و کنترل‌کنندة مقررات و آیین‌نامه‌ها، 
خودش��ان دس��ت به اقدامی نزنند که با هنجارهای اجتماعی 
هماهنگی نداشته باش��د. بهترین ابزار برای کمک به کودکان 
برای تسلط بر رفتارشان در خانواده، مدرسه، احترام به مقررات 
مدرسه و ورود به جامعه، این است که با مردم تعامل اجتماعی 
خوبی داش��ته باش��ند و در این صورت است که پاسخ مثبتی 

خواهند گرفت.

ë تعلیم‌وتربیت باید همة ابعاد وجودی انس�ان را 
دربرگیرد 

دکتر س�یداحمد زرهانی یکی دیگر از کارشناس��ان این 
میزگرد گفت: وقتی می‌گویی��م تربیت‌بدنی، باید ببینیم بدن 
را ش��امل چه چی��ز و در جهت چه اهداف��ی می‌بینیم. گاهی 

ه��دف پ��رورش یک عضله اس��ت. اما یک وقت م��ا از ورزش 
می‌خواهیم به‌عنوان مکتب زندگی اس��تفاده بکنیم و بگوییم 
این تن دربردارندة جان است. نه »جان« بی‌تن محلي از اعراب 
دارد، نه این »تن« بی‌جان. این دو لازم و ملزوم هم هس��تند. 
تعلیم‌وتربیت به‌معنی ش��ناخت اس��تعدادها و تسهیل مراحل 
رش��د سیاسی، دینی، علمی، بدنی و عاطفی، شامل همة ابعاد 
وجودی انس��ان اس��ت. تعلیم‌وتربیت باید به‌گونه‌ای باشد که 
انسان را به‌عنوان یک کل و با ساحت‌های مختلف رشدپذیر در 
نظر بگیرد. پس ای��ن به هدف‌گذاری ما برمی‌گردد. اگر تن را 
شامل روح و بدن بدانیم، اهداف و برنامه و سازوکار ما متحول 
می‌شود. من فکر می‌کنم انسان باید هم تنِ رشید و سالم و هم 
خرد و تفکرِ درست داشته باشد. با این نگاه باید همة عناصری 
را ک��ه در تربیت‌بدنی به‌معنای وس��یع کلمه نقش دارد با هم 
نگاه کرد، ولی اول از همه نیروی انسانی یا معلم ورزش است. 

ë در تربیت بدنی همه چیز از معلم آغاز می‌شود 
دکتر زرهانی در ادامه افزود: همه چیز از معلم آغاز می‌شود. 
مرب��ی ورزش در کنار دانش، تخصص و مهارتی که دارد، باید 
جهت‌گیری درست فکری هم داشته باشد، مهارت‌های زندگی 
را بشناسد و بداند انسانی که امروز تربیت کرده، فردا وارد چه 
میدان��ی خواهد ش��د و باید از پس چه کارهای��ی برآید و این 
بینش را در همة عرصه‌ها به او منتقل کند. دانش‌آموزی که در 
معیت اوست انواع ورزش‌ها را یاد می‌گیرد، اما این یادگیری‌ها 
ب��ا آداب، ارزش‌ها و توانمندی‌های��ی که این فرد منتقل کرده 
اس��ت، آمیخته اس��ت. در دیداری با آیت‌الله مکارم ش��یرازی 
ایش��ان گفتند: می‌دانید من را چه کسی مکارم شیرازی کرد؟ 
در خانوادة ما کس��ی اهل علم نبود. من در دبیرس��تان، دبیر 
فیزیکی داش��تم که وقتی درس می‌داد به مس��ائل متافیزیک 
هم اش��اره می‌کرد. ما درس فیزیک را به همین جهت دوست 
داش��تیم، چون برخی رازها را برای ما روش��ن می‌کـــــرد و 

با خلقت و جهـــــان هســتی آشنا می‌ســـاخت. اینکه 

فتح‌الله مسیبی: 
تمایل به تبهکاری در افرادی که 
در کنار ورزش آموزه‌های اخلاقی 
می‌گیرند، کمتر از گروهی است که 

صرفاً به ورزش می‌پردازند 
تربیت‌بدنی برحسب 

چگونه عرضه شدنش، 
فضا و سطح دانش 
مربی می‌تواند به 
اکتساب مهارت‌های 
زندگی کمک کند
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مــــــا بتوانیــــــم ب��ا تخصص‌مان بچه‌ها را از راه فیزیک 
به متافیزیک، یا از راه تربیت‌بدنی با مهارت‌های زندگی آش��نا 
کنیم، یک هنر اس��ت. »ز نیرو بود مرد را راس��تی« در معنای 
اول می‌گوید انسان نیرومند رشید و راست‌قامت است. معنای 
دیگر راس��ت‌قامت به‌معنای انسان راس��ت‌کردار است. اگر آن 
نیرو فقط هدف‌گذاری‌اش این باش��د که م��ا عضله‌ها را قوی 
کنیم، به این سخن ارتباطی ندارد، اما اگر عناصری چون مربی 
و جایگاه و محیط آرایش و پردازش مناس��ب باشد، مهارت را 
رش��د داده‌ایم. قبل از انقلاب در باشگاه تاج دزفول کسی بود 
که به ما مجلة »مکتب‌اسلام« می‌داد. اگر نماز نخوانده بودیم 
وضو می‌گرفتیم و نماز می‌خواندیم. محیط برای آموزش آماده 
بود. فضا به‌گونه‌ای نبود که کس��ی ما را مس��خره کند. ما در 
کن��ار رود دز ش��نا می‌کردیم و با همان لب��اس کنار رودخانه 
نماز می‌خواندیم. محیط مهیای این کار بود. ما اگر بخواهیم از 
طریق ورزش، نسل‌های نوجوان و جوان کشور را با مهارت‌های 
زندگی آشنا کنیم، باید »اندیشة منظومه‌ای« داشته باشیم که 
همة عناصر آن معنادار باشند. نگاه ما باید راهبردی باشد. باید 
بتوانیم بیس��ت س��ال آیندة ایران را ببینیم. جوانان را ببینیم 
و انگی��زه و علاقة زی��ادی را هم که به ورزش در جامعه وجود 
دارد، ببینیم. ورزش باستانی ما ریشه در دوره‌های اسطوره‌ای 
تاریخ ما دارد و در ورود به دورة اسلامی نه‌تنها طرد نشد بلکه 
به‌عنوان یک ورزش اصیل ایرانی با مفاهیم اس�المی و بعداً با 
مکتب اهل‌بیت نیز تلفیق شد و به یک جریان اجتماعی تبدیل 
ش��د. زور در ورزش زورخانه‌ای ترجمة نیرو است، نه به‌معنای 
قدرت س��رکش. نیرویی که انس��ان برای زندگی کردن به آن 
نیاز دارد و به‌رغم این اس��م، برای هر کس��ی وجاهت دارد و با 
چش��م احترام به آن نگریسته می‌شود. اخلاق و جوانمردی از 
آن منعکس می‌ش��ود. اگر ما دنبال رابطة ورزش و مهارت‌های 
زندگی هس��تیم، یک راه دارد. اما اگر دنبال این هس��تیم که از 
طری��ق ورزش ظرفیتی به‌وجود بیاوریم که مهارت‌های زندگی 
را تعلیم دهیم و پیوندی بین ورزش، تربیت‌بدنی و مهارت‌های 
زندگی ایجاد کنیم باید به‌دنبال مهندسی آن منظومه باشیم. اول 
مهارت‌های زندگی را نگاه کنیم و بعد ببینیم 
ب��ه چه تعداد از ای��ن مهارت‌ها 
نی��از داریم ک��ه از کانال 
ورزش، رسیـــدن به 
است.  میسر  آن‌ها 
س��پس ببینی��م 
ک��دام ورزش‌ها 
در  می‌توانن��د 
کس��ب  جهت 
مهارت‌ها  ای��ن 

کم��ک 

کنند ت��ا آن‌ها را با تجارب ملی و جهانی در برنامة آموزش��ی 
قرار دهیم. 

زرهان��ی در ادامه گفت: در کش��ورهای ش��رقی ورزش‌ها 
آمیخته با مضامین اخلاقی هس��تند. مث��ل ورزش یوگا که بار 
اخلاقی دارد. در س��ریال‌ها می‌بینیم که ورزش��کاران در جایی 
موظف به ایس��تادن و عمل نکردن هستند و در جایی با وجود 
خطرهایی که وجود دارد وارد عرصه می‌شوند و از خطر استقبال 
می‌کنن��د. به حکم اخلاق مان��ع از مزاحمت‌های خیابانی برای 
دخترانی می‌شوند که حتی آن‌ها را نمی‌شناسند، و از آن‌ها دفاع 
می‌کنند. مضامین اخلاقی در چی��ن، کره و ژاپن با ورزش‌های 
رزمی آمیختگی دارد. علاوه‌بر این کارهای بین‌المللی و داخلی، 
کارهای پژوهشی و آکادمیک هم مهم‌اند. ما باید تیمی متشکل 
از جامعه‌شناسان، متخصصان علوم رفتار، روان‌شناسان اجتماعی، 
متخصصان تربیت‌بدنی و متخصصان تعلیم‌وتربیت داشته باشیم 
تا بتوانند این نسبت‌ها را در این منظومه مشخص کنند. اگر آن 
منظومه اعم از محیط، نیروی انسانی، برنامه و آموزش‌ و آموزش 
نیروی انسانی ساماندهی شود و از تجارب ملی و بین‌المللی هم 
در کنارش استفاده شود و سازمان تربیت‌بدنی و آموزش‌وپرورش 
هم ب��ه اهمیت چنین مدلی پی ببرن��د و هزینه‌های آن را هم 
پرداخ��ت کنند، ما می‌توانیم ان‌ش��اءالله در آین��ده، هم ورزش 
قهرمان��ی و حرفه‌ای‌مان را و هم ورزش همگان��ی و پایه‌مان را 
مزین به اخلاق کنیم و آنچه را مدنظرمان اس��ت نشان بدهیم. 
یکی از خطاها این اس��ت که برای توسعة اخلاق می‌خواهیم از 
س��هم ورزش کم کنیم. برعکس ما باید ح��ق ورزش را در حد 
اس��تاندارد و کامل آن ادا کنیم و در کنار آن وارد عرصة اخلاق 
ش��ویم. در واقع ما نصف ورزش، نص��ف اخلاق نمی‌خواهیم. ما 
یک ورزش کامل و صد در صد می‌خواهیم. کریس��تین رونالدو 
مسلمان نیست اما می‌گوید من هر وقت صوت قرآن را می‌شنوم، 
با اینکه کلمات را نمی‌فهمم، به آهنگ زیبای آن به‌دقت گوش 
می‌ده��م و از زیبایی‌های قرآن به‌وجد می‌آیم. یکی از آفات کار 
ما این اس��ت که در این مسائل مباحثی را مطرح می‌کنیم که 
احساس می‌شود یکی خرج دیگری شده است. اگر نتوانسته‌ایم 
اخ�الق، فرهنگ و کارآفرینی و... را با ورزش تلفیق کنیم، نباید 
ورزش را ذب��ح کنی��م که بچه‌ها موضع بگیرن��د و چیزی را که 
می‌گوییم نپذیرند. بچه‌ها از کسانی درس می‌گیرند که مجتهد 

این ورزش‌اند.« 

ë معلمان ورزش در ارتق�ای مهارت‌های زندگی 
دانش‌آموزان چه نقشی می‌توانند ایفا کنند؟

دکتر سید امیرحسینی در ادامة این میزگرد سؤال دیگری 
مطرح ک��رد و گفت: ما ش��خصیت‌هایی در ورزش بین‌المللی 
داری��م که ب��ه زینت‌های خوبی که حتی م��ورد توجه دین ما 
هم هس��ت مزین‌ان��د؛ با وجود اینکه خیلی از آن‌ها مس��لمان 
نیس��تند. این نش��ان می‌دهد ورزش در ذات خود انسان‌ها را 

رضا عموزاده خلیلی:
ورزش ارزان‌ترین و 

دست‌یافتنی‌ترین امکانی 
است که می‌توان از طریق 
آن مهارت‌های زندگی را 

آموزش داد
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به‌سمت نیکی ترغیب می‌کند. گاهی اوقات می‌بینیم بسیاری 
از افرادی ک��ه در ورزش دانش‌آموزی فعالیت دارند، نیروهای 
خوبی تربیت می‌کنند اما در راهیابی آن‌ها به صحنه‌های بالاتر 
با یک رش��ته کمبودها و رفتارهایی مواجه می‌شوند که مورد 
تأیید نیس��ت و جامعه آن‌ها را نمی‌پسندد. این نشان می‌دهد 
که هنوز در ورزش دانش‌آموزی باید بر جداس��ازی آموزه‌های 
بدنی و رفتاری که در گذش��ته خیلی بر آن‌ها صحه گذاش��ته 

می‌شد، تکیه کرد.
سؤال این بود که آیا ورزش می‌تواند به توسعة مهارت‌های 
زندگی بینجامد؟ نقش معلمان ورزش در توس��عة مهارت‌های 
زندگی چیست؟ آقای مسیبی اشاره کردند که ورزش به‌تنهایی 
نمی‌تواند مهارت‌ها را توسعه دهد و نقش مربی و فضای ورزشی 
و ش��رایط زمانی در کنار ورزش مؤثر است. آقای دکتر ایمانی 
بحث سازگاری و ناسازگاری را عنوان کردند و گفتند بحث این 
است که ذات ورزش و تربیت‌بدنی می‌تواند مهارت‌های ده‌گانه 
مثل تصمیم‌گیری، تفکر خلاق، توانایی برخورد با مش��کلات 
مختلف، ارتباطات مؤثر، س��ازگاری و ناسازگاری و... را در خود 

داشته باشد. 
معلم ورزش چگونه می‌تواند این‌ها را از طریق ورزش آموزش 
ده��د؟ آیا ورزش به تنهایی این توانای��ی را به‌وجود می‌آورد که 
دانش‌آموز تصمیم‌گیری کند، کنترل خشم داشته باشد، احترام 
به قوانین بگذارد؟ آیا معلم ورزش به چنین نقش��ی واقف است 
که ورزش می‌تواند در توسعه و ارتقای اجتماع کمک کند و در 
چه شرایطی می‌توان از طریق ورزش به این نتایج رسید؟ چگونه 
می‌ش��ود معلم ورزش، فرصت‌های جذابی را به‌وجود بیاورد که 

همة اهداف گفته شده، در آن اجرایی شود؟ 

ë ورزش فعلی مدارس فقط نمایی از ورزش است
رض�ا عموزاده خلیلی در پاس��خ به س��ؤال بالا گفت: اگر 
ورزش می‌تواند ما را به توسعة مهارت‌های زندگی برساند پس 
چرا همیشه این راه جواب نمی‌دهد؟ مهارت زندگی از دو بخش 
تشکیل شده؛ »مهارت« و »زندگی«. مهارت فعالیت‌هایی است 
که ما در اثر تمرین زیاد به آن می‌رسیم. آیا ما برای رسیدن به 
مهارت مورد نظر تمرینات کافی در میادین مختلف داشته‌ایم؟ 
من فکر می‌کنم فقط با تمرین زیاد می‌توان به هدف موردنظر 
رسید. آنچه که ما به‌عنوان ورزش مدارس قرار داده‌ایم، تمرین 
نیس��ت، فقط نمایی از ورزش اس��ت. آیا ما این تمرینات را در 
ورزشکاران خودمان داشته‌ایم؟ کدام دستگاه مسئول شده است 
که این فعالیت‌ها در بین ورزشکاران ما کار شود؟ آیا در ورزش 
تربیتی در آموزش‌وپرورش که به آن اعتقاد داریم روی معلمان 
ورزش هم کار کرده‌ایم؟ رونالدو ورزش��کار سیاسی نیست اما 
برای مس��ابقات در سرزمین اش��غالی در موضع انسانی و دفاع 
از حقوق فلس��طینی‌ها در انتهای ب��ازی برای اینکه پیراهنش 
را با پیراهن یک اس��رائیلی تعویض نکند، به‌س��رعت از زمین 

خارج ش��د. این‌ها چیزهایی اس��ت که برای آن تمرین شده و 
یک تصمیم آني نیس��ت. ما برای توسعة مهارت‌ها، در ساعات 
کار تربیت‌بدنی و پرورش معلم تربیت‌بدنی و... به اندازة کافی 
تمرین نداش��ته‌ایم. از طرفی اگر کس��ی دنبال ورزش درست 
باش��د و به‌درس��تی آن را دنبال کند، با هم��ه عوامل ضروری 
مثل تربیت مربی و شرایط مکانی و... به‌خودی‌خود با تمرینات 
درس��ت و در مسیر درس��ت می‌افتد. بعید است که کسی به 
رونالدو بیاموزد که برای دفاع از کودکان و ارزش‌های انس��انی 
این کار را بکند، او در طول مس��یر آموزش‌های ورزش��ی‌اش 
این مسائل را یاد گرفته است. در یک باغ صدها درخت سیب 
هست. ثمرة درخت سیب به خودی خود سیب است، اما پیش 
می‌آید که یک سال درختی ثمر نداشته باشد و باقی درختان 
پربار باشند. چرا با وجود ش��رایط یکسان این اتفاق می‌افتد؟ 
باید آفت‌هایی را که موجب این اتفاق ش��ده‌اند، پیدا کرد. در 
ورزش م��ا آفت‌هایی که اخلاق را هدف گرفته‌اند، شناس��ایی 
و ریش��ه‌یابی و درمان نش��ده‌اند. چرا بعضی مواقع در ورزش 
ما جریاني درس��ت عکس جری��ان اعتقادی و فرهنگی جامعه 
پیش می‌آید؟ باید این عوامل و آفت‌ها شناسایی و کارشناسی 
شوند و پادزهر آن را پیدا کرد. باید در ورزش آفت‌ها و موانعی 
را که موجب جلوگیری رش��د ذات ورزش شده است بررسی، 

شناسایی و درمان کرد.« 

ë ورزش به بچه‌ها قدرت »نه گفتن« می‌آموزد 
دکت�ر محس�ن ایمان�ی نیز در پاس��خ به این س��ؤال که 
نقش معلمان ورزش در ارتقای مهارت‌های زندگی چیس��ت، 
گفت: »یکی از نکاتی که در بحث اجتماع مطرح می‌شود بحث 
مخالفت کردن اس��ت. مثل قدرت »نه گفتن« و »نه ش��نیدن«. 
58 درصد افرادی که معتاد ش��ده‌اند، فقط »نه« را نگفته‌اند و در 
دام اعتیاد افتاده‌ان��د. ورزش واقعاً می‌تواند مخالفت را به فرد یاد 
دهد. در یک تیم ورزشی ممکن است زوایایی از دید داور پنهان 
بمان��د و دانش‌آموزی بخواهد داور را گول بزند و دانش‌آموزی که 

دکتر عباس‌علی گائینی:
رفتارهای جامعه‌ نشان 
می‌دهد تعلیم‌وتربیت هنوز 

نتوانسته به‌گونه‌ای افراد 
را مجهز کند که 
در ورود به جامعه 
خودکنترلی 
داشته باشند 
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ن��کات اخلاقی را در کنار ورزش آموخت��ه می‌داند که گول زدن 
داور درس��ت نیست. معلم ناظر صحنه‌هاس��ت و بچه‌ها را برای 
فعالیت‌های بعدی در زندگی آماده می‌کند. بچه‌ها از طریق ورزش 
درس زندگی را می‌گیرند. بحث توافق نکتة دیگری اس��ت. معلم 
باید درس توافق را بیاموزد. لازمة توافق، گذشتن از خواسته‌های 
خود برای رسیدن به یک نقطة مشترک در راستای اهداف تیم و 
اجتماع است. معلم در یک موضع ورزشی می‌تواند بحث توافق را 
آموزش دهد و به یک وجه اشتراک برساند. این نکات در فرهنگ 
ما بوده و در ادبیات کهن ما مهارت‌های زندگی بسیار آمده است. 
مثل هم‌دلی کردن. یعنی اینکه کسی بتواند احساس خود را به 
دیگری نش��ان دهد. اینکه در بازی فوتبال فردی زمین می‌خورد 
و پایش درد می‌گیرد و بچه‌ها دورش جمع می‌ش��وند آموختن 
درس همدلی اس��ت. بچه‌ها به داد هم می‌رس��ند و دلشان برای 
هم می‌تپد. در اشعار مولانا، سعدی و فردوسی می‌توان همة این 
آموزش‌ها را دید. در کنار همدلی می‌توان درس همدردی را یاد 
گرفت؛ همدردی در جایی که از لحاظ احساس��ی فرد نمی‌تواند 
هم‌دلی و احساس تأسف کند رخ می‌دهد. در ورزش »همدردی« 

و »هم‌دلی« می‌تواند مطرح شود.

ë آموزش کنترل خشم و مدیریت نفس 
دکتر ایمانی افزود: مهارت کنترل خشم را هم می‌توان در 
ورزش آموخت. معلم، دانش‌آموزی را که از بازی طرف مقابل به 
خشم آمده به کنترل خشم تشویق می‌کند. بعد از فعالیت بدنی 
زیاد و خس��تگی جسمی سطح پرخاشگری بالا می‌رود و معلم 
می‌تواند آموزش کنترل خشم و تسلط بر اعصاب بدهد. مثلًا در 
ورزش کشتی، کنترل توسط مربی و توصیه‌های سازندة او برای 
کسب نتیجة بهتر بس��یار مؤثر است. برای کنترل پرخاشگری 
باید پرخاش��گری را به کانال‌های اجتماع‌پسند هدایت کرد. 
به‌عن��وان مثال ف��ردی که در خان��ه خواهرش را کتک 

می‌زند، همه او را حقیر و ضعیف خواهند دانس��ت، اما اگر روی 
تشک کشتی بر حریف غلبه کند دستش را به‌عنوان برنده بالا 
هم می‌برن��د. پس آموزش می‌دهیم که اگر زورمندی، زورت را 
باید کجا به‌کار بگیری تا بتوانی برنده باش��ی. در کنار آموختن 
مهارت‌ه��ای اجتماعی نکات ادبی هم مطرح اس��ت؛ »مزن بر 
س��ر ناتوان دست زور، که روزی درافتی به پایش چو مور«. اگر 
می‌خواهیم به فرد بازوی توانا بدهیم شکرانة آن را هم باید به او 
یاد بدهیم: ش��کرانة بازوی توانا، بگرفتن دست ناتوان است. فرد 
باید یاد بگیرد اگر بدن قوی دارد کجا از آن استفاده کند. وقتی 
فرد قوت تن و قوت مالی پیدا می‌کند باید به این برسد که دست 
ضعیفان را بگیرد. »توانا بود هر که دانا بود«؛ گاهی این توانایی از 

ورزش حاصل نمی‌شود، در کنارش دانایی هم هست. 

ë معلم باید دانش‌آموز را به‌س�مت معرفت پیش 
ببرد

عضو هیئت علمی دانش��گاه تربیت‌مدرس در ادامه گفت: 
»خودآگاه��ی« به‌عن��وان یک مهارت زندگ��ی و مهارت فردی 
ضرورتی است برای ما تا نسبت به خودمان آگاه باشیم. باید معلم 
دانش‌آموز را به‌سمت معرفت ببرد تا بداند از کجا زورمند شده 
اس��ت و این زور را در چه راهی باید به‌کار بگیرد. فعالیت‌هایی 
که در اسلام مطرح شده ش��نا، اسب‌سواری و تیراندازی است. 
آموختن و دانستن این مهارت‌ها در شرایط زمانی آن دوره بسیار 
اهمیت داشته اس��ت. به‌عنوان مثال اسب‌سواری برای رساندن 
پیک از نقطه‌ای به نقطه‌ای دیگر و شنا کردن در سفرهای دریایی 
و دوراندیشی پیامدها برای مقابله با آن‌ها دلیل تأکید بر کسب 
چنین مهارت‌هایی بوده است. در ورزش چوگان هم استفاده از 
اسب و گوی و فعالیت جسمانی می‌تواند پیامدش نشاط باشد. 
ما زمانی می‌توانیم انسان‌های سرزنده‌ای داشته باشیم که جامعه 
اهل ورزش باش��د. وقتی ورزش می‌کنی بدن س��الم‌تری داری 
و بدن س��الم ایمنی بیش��تری در مواجهه با بیماری‌ها دارد. در 
فعالیت بدنی، فرد می‌تواند کنترل بیشتری روی هیجانات خود 

داشته باشد. 
با فعالیت‌های ورزش��ی دوپامین بیش��تر ترشح می‌شود و 
افسردگی و اضطراب را پایین می‌آورد. افلاطون می‌گوید وقتی 
فردی اضطراب دارد باید فعالیت درونی و بیرونی زیادی داشته 
باشد تا بر فعالیت‌های قلبی خود که بر اثر اضطراب بالا رفته 
اس��ت غلبه پیدا کند. افراد با ورزش می‌توانند اضطرابشان را 
کاهش دهند. ما دو سیستم عصبی سمپاتیک و پاراسمپاتیک 
داریم. سیس��تم س��مپاتیک در ما هیجان ایج��اد می‌کند و 
پاراس��مپاتیک آن را به‌سمت آرامش می‌برد. این‌ها آموزه‌هایی 
است که معلم می‌تواند آموزش دهد تا در امور نیک بر دیگران 
پیشی بگیریم. خرد باید رشد کند. اگر فردی فقط بخواهد قوای 
جس��مانی‌اش را رش��د دهد و از خرد اس��تفاده نکند نمی‌تواند 

دکتر محسن ایمانی: 
موفقیت‌های اجتماعی 
در افراد ثمرة ورزش و 

آموزه‌های آن است
»سازگاری« یکی از 

مهارت‌های مهم زندگی 
است که می‌توان از طریق 

ورزش به افراد آموخت 
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آن‌گون��ه که بای��د از ورزش بهره ببرد و از پا می‌افتد. تختی فقط 
یک ورزشکار نیست. وقتی بوئین‌زهرا زلزله آمد تختی برای کمک 
به مردم پول جمع می‌کرد و در غم انس��ان‌های محروم ش��ریک 
بود. معلم ورزش می‌تواند با معرفی قهرمانان و پهلوانان، زندگی و 

اخلاق آن‌ها، الگوهای مناسبی به دانش‌آموزان ارائه دهد.

ëآموزش ارزش‌ها با ورزش امکان‌پذیر است
دکت�ر عباس‌عل�ی گائین�ی هم معتقد اس��ت که ورزش 
یک ابزار اس��ت و به تنهای��ی نمی‌تواند ارزش‌آفرین باش��د و 
ارزش‌آفرین��ی، زمان��ی در ورزش به‌وجود می‌آی��د که عوامل 
اجرایی آن خود واجد ارزش‌ها باشند. وی در ادامة این میزگرد 
گفت: معلمان باید بیش از گذشته، از نظر تعلیم‌وتربیتی، خود 
را مجه��ز کنند تا در ایجاد رفتارهای مطلوب در دانش‌آموزان 
مفی��د باش��ند. در جامعة ما با وجود مبانی ارزش��ی و اخلاقی 
جمهوری اس�المی، همچنان ضایعة »دروغ‌گویی« وجود دارد 
و در مجم��وع پیام‌های آموزش��ی راضی‌کننده نبوده اس��ت. 
س��ؤال این اس��ت که چگونه می‌توان بر این پیام‌ها به واسطة 
معلمان ورزش بیش��تر تأکید کرد؟ طوری که رس��انه‌ای مثل 
صداوس��یما را که به ورزش می‌پردازد تح��ت تأثیر قرار دهد. 
متأسفانه صداوسیما قهرمان را خیلی قهرمان معرفی می‌کند، 
در حالی‌که قهرمان را به‌عنوان الگوی انسانی و رفتاری مناسب 

در جامعه معرفی نمی‌کند.

ëاز ورزش نباید توقع اعجاز داشت 
دکتر س�یداحمد زرهانی نیز در پاس��خ به س��ؤال دکتر 
گائین��ی گف��ت: ورزش ظرفیت‌ه��ای خوب��ی ب��رای آموزش 
مهارت‌های زندگی دارد، اما نباید انتظار اعجاز از آن داش��ت. 
صداوس��یما و رس��انه‌ها اهمیت‌ش��ان در دو چیز است؛ یکی 
قدرت فنی و دیگری پش��توانه‌ای که دارن��د. اگر توقع ما این 
باش��د که از ذات ورزش به‌ جایی برسیم، مثل این است که ما 
بخواهیم از ذات هنر به جایی برسیم. در هنر و ورزش، بالذات 
زیبای��ی وجود دارد، اما این زیبایی‌ها را ما باید جهت بدهیم. 
در محیط‌های روش��نفکری قبل از انق�الب محفل‌های هنر 
برای هنر، علم برای علم. ورزش برای ورزش برگزار می‌ش��د. 
خود ما در دهة اول انقلاب یک س��بک و مکتب را پایه‌گذاری 
کردیم. اگر کسی تاریخ ورزش ایران را در دورة انقلاب بنویسد، 
نمی‌تواند از آن برهه عبور کند. ش��ما آمدید نشریه‌ای منتشر 
کردید به اس��م ورزش و ارزش. س��اعت‌ها برای این کار وقت 
می‌گذاش��تید و تولید علم می‌کردید، اما این‌ها متوقف شد و 
به بیراهه کش��یده شد. در ذات رزمی‌کاری نه کمال هست نه 
بی‌کمالی. یک مهارت اس��ت. مهارت ق��درت بدنی برای دفاع 
ش��خصی. مثال ساده‌اش دختر رزمی‌کاری است که کیفش را 
به سرقت برده‌اند و با سارق گلاویز شده و پسر رزمی‌کاری که 

از انسان‌های ضعیف دزدی کرده است. فرهنگ و معرفتی که 
پشت این است باید آموخته شود. قدرت در بدن هست اما یک 
نیروی بدنی است، مثل نیروی فکر، عقل، خرد، دین، ایمان و 
ارادة انسان. در انقلاب فرانسه، از جمله منابع تفکر، کتاب‌های 
بوس��تان و گلس��تان س��عدی بودند و مدت‌ها این کتاب‌ها در 
خانه‌ها تفتیش می‌ش��د. این کتاب‌ها بعد از رنس��انس ترجمه 
ش��ده بود، چراکه آداب و مهارت‌های زندگی را ترویج می‌کرد. 
بعدها یکی از رهبران انقلاب فرانسه نام سعدی را بر فرزندش 
گذاشت و نوة او هم نامش سعدی بود. در فرانسه یک خیابان 
را به نام س��عدی نام‌گذاری کردند زیرا س��عدی وارد فرهنگ 
آن‌ها شده بود. بیاییم در ورزش تفکر منظومه‌ای داشته باشیم. 
آیا می‌توان طوری س��رمایه‌گذاری کرد ک��ه ورزش و آموزش 
مهارت‌ها با هم باشند یا خیر؟ بیاییم به تعدادی از ورزشکاران 
از طریق هیأت دولت نش��ان پهلوانی بدهیم و ده معیار را هم 
تعری��ف کنیم و ب��ا حمایت وزارت ورزش و جوانان، س��ازمان 
صداوسیما، ادارة ارش��اد و آموزش‌وپرورش فیلم‌هایی را تولید 
کنی��م که آن آمیختگی ارزش و ورزش را در کنار هم نش��ان 
دهیم که فرهنگ و ورزش می‌توانند با هم جمع شوند. بیاییم 
در کشور جشنواره‌هایی برگزار کنیم که در آن‌ها ورزشکارانی را 
که از مهارت‌های زندگی در حد اعلا برخوردارند، معرفی کنیم. 
بیاییم به معلمان ورزش بس��ته‌ای عرضه کنیم که خودش��ان 
انتخاب نمایند که چگونه در این راس��تا اقدام کنند و بر روی 
برخی هدف‌گذاری‌های ما مطابق با رشته‌شان کار کنند. اگر ما 

دکتر سیداحمد زرهانی: 
اگر به‌دنبال این هستیم که پیوندی 
بین ورزش و تربیت‌بدنی و مهارت‌های 
زندگی ایجاد کنیم باید به‌دنبال 
مهندسی آن منظومه باشیم همه چیز 
از معلم آغاز می‌شود. دانش‌آموز در 
معیت مربی انواع ورزش‌ها را یاد 
می‌گیرد و این یادگیری‌ها با آداب، 
ارزش‌ها و توانمندی‌هایی 
که مربی منتقل 
کرده است، 
آمیخته است
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فضا را باز کنیم و تولید اندیشه امکان پذیر باشد می توانیم به این 
اهداف جامة عمل بپوش��انیم. اندیشة محوری ما باید این باشد 
که ورزش می تواند ظرفیت مناس��بی برای آموزش مهارت های 
زندگی باش��د و متناس��ب با این اندازه با یک ن��گاه راهبردی، 
برنامه ریزی بلندمدت بر آن داشته باشیم. بعد ببینیم در حوزة 
آموزش وپرورش با نگاه راهبردی به نقاط ضعف و قوت، فرصت ها 
و تهدیدها چه باید ک��رد.  هدف گذاری و برنامه ریزی کنیم که 
چه باید کرد. می توان دید آیا همة بار بر دوش آموزش وپرورش 
است؟ تربیت بدنی است؟ یا حتی علما هم در آن نقش دارند؟ یا 
حتی کارتون ها با وجود فانتزی بودنشان هم سهم دارند. هم هنر، 
هم ورزش ظرفیت های خوبی برای تزریق مهارت های زندگی اند. 
برنامه در قالب یک مدل مفهومی تنظیم و ارائه می شود و مورد 

استفاده قرار می گیرد.«

ë معلم ورزش باید به ارزش های اخلاقي آگاه باشد
فتـح الله مسـیبی در پایان ای��ن میزگرد گف��ت: یکی از 
مهارت ه��ای زندگی، کنترل هیجانات اس��ت. م��ا می توانیم با 
نصیحت و جملات و اس��وه های مذهبی و ملی بچه ها را در این 
راستا آموزش دهیم. آقای عموزاده اشارة خوبی کردند که مهارت 
یعنی تمرین کردن و ملکه شدن خصایص، وقتی کسی در یک یا 
چند ویژگی مهارت دارد که در آن آموخته و خودساخته است. 
آیا فقط با گفتن تأثیرات مثبت مهارت کنترل خشم می توانیم 
مفید باش��یم؟ اینکه به ما گفته شود در کجا این مهارت به کار 
می آید مهم اس��ت. ورزش این فرص��ت را به ما می دهد که هم 
خشمگین شویم، هم مضطرب شویم، هم بترسیم و مهارت های 
روان��ی کنترل هیجانات خودمان را بیاموزیم، تمرین کنیم و به 
س��طح مهارت برس��انیم. چگونه؟ آیا وقتی ی��ک نفر در ورزش 
خشمگین می شود به خودی خود یاد می گیرد که کنترل خشم 
داشته باشد؟ ممکن اس��ت در اولین خشم اش رفتار نامناسبی 
از خ��ودش به نمایش بگذارد. اینج��ا بحث اینکه ما کجا، با چه 
شرایطی و تحت نظر چه مربی ورزش کنیم اهمیت پیدا می کند. 
معلم ما چقدر در زمینة کنترل خش��م مهارت دارد؟ آیا معلمی 
که خودش تزکیه نش��ده است می تواند انتقال دهندة آموزه های 

این چنینی باشد و بچه  را بسازد؟ 
معلم هم باید دانش ها و تکنیک های لازم را داشته باشد که 
بتواند بیاموزد، تمرین دهد و به مهارت برساند و هم ارزش هایش 
ارزش های مثبت و متناسب با اخلاق اجتماع باشد. مثلًا یکی از 
عوامل ایجاد خش��م به خصوص در مدارس، ارزش گذاری بیش 
از حد به برد و باخت در ورزش اس��ت. این خود به فلسفة معلم 
برمی گردد که برد و باخت برایش در ورزش چه تعریفی داشته 
باش��د. تکنیک های کنترل خشم را بلد باشد که بتواند آموزش 
دهد. آی��ا در تربیت معلمان ورزش، تکنیک های روانی آموخته 
می شود؟ آیا معلمان ورزش خودشان تمرین می کنند که بتوانند 
روحیة خودکنترلی داشته باشند تا قادر باشند این خودکنترلی 

را آم��وزش دهند؟ در گذش��ته آموزش تکنیک ه��ای روانی در 
رده های بالای ورزش��ی ارائه می ش��د، ولی امروز با سرعت زیاد 
پیش��رفت کرده و اکنون در مهدکودک به آن پرداخته می شود. 
انس��تیتوهای روان شناسی ورزش برای کودکان و نوجوانان دایر 
شده است. آموزش تکنیک ها و ارزش گرایی ها اهمیت بسیاری 
دارد. ما توقع بس��یاری هم از معلم ورزش داریم. معلمان ورزش 
مورد ظلم قرار گرفته اند. در جامعه ای که سوداگری غلبه کرده 
است و معلم ورزش بعد از مدرسه باید مسافرکشی کند، چگونه 
می تواند ارزش های ضدارزش س��وداگری را آموزش دهد که با 

دنیای بیرون کلاس تناقض دارد؟ 
تأمین مالی در هدایت و انتقال آموزه ها و ارزش های مثبت 
بسیار مهم است. ورزش فرصت خوبی را برای کنترل هیجانات 
و به مهارت رسیدن ایجاد می کند مشروط بر اینکه معلم ورزش 
خودکنترلی در حد مهارت بلد باش��د. به دورة آموزش معلمان 
ورزش بای��د توج��ه ک��رد. روی ارزش گذاری ها باید کار ش��ود. 
بردگرای��ی در جامعه باید محو ش��ود. زندگ��ی و نیازهای معلم 

ورزشِ فرسوده از فشار زندگی، باید تأمین شود.

ë جمع بندی و نتیجه گیری 
در ای��ن میزگرد که با حضور ش��ش ت��ن از متخصصان، 
کارشناسان و صاحب نظران علوم تربیتی و تربیت بدنی با هدف 
»بررس��ی نقش درس تربیت بدنی در آموزش و ارتقای س��طح 
مهارت ه��ای زندگی دانش آموزان« برگزار ش��د، متخصصان و 
کارشناس��ان دیدگاه های گوناگون و متفاوت خود را پیرامون 
تربیت بدن��ی، مهارت ه��ای زندگی، ورزش تربیت��ی، ورزش و 
ارزش ارائ��ه کردند. برخی از متخصصان معتقد بودند ورزش و 
تربیت بدنی به صورت ذاتی موجب رش��د اخلاقی و مهارت های 
زندگی دانش آموزان می ش��ود؛ اما ع��ده ای دیگر معتقد بودند 
ورزش ذاتاً اخلاقی نیست و اگر بخواهیم از آن در جهت رشد 
اخلاق��ی بچه ها و آموزش مهارت های زندگی اس��تفاده کنیم، 
باید معلم ورزش توانا، محیط مناس��ب و امکانات لازم را برای 

این کار فراهم کنیم.
اگرچه کارشناسان و متخصصان در این میزگرد دیدگاه های 
متفاوتی دربارة »نقش درس تربیت بدنی در ارتقای مهارت های 
زندگی دانش آموزان« ارائ��ه کردند، اما همگی هم عقیده بودند 
ک��ه درس تربیت بدن��ی بالقوه می تواند بس��تر مناس��بی برای 
آموزش و ارتقای سطح مهارت های زندگی دانش آموزان فراهم 
س��ازد. آن ها اتفاقاً به آموزش مهارت هایی مانند قدرت تعامل و 
سازگاری، تصمیم گیری، تفکر خلاق، اعتمادبه نفس، خودباوری، 
خودکنترلی، ت��وان »نه« گفتن به دیگ��ران، توانایی برخورد با 
مش��کلات و توانایی برقراری ارتباطات اجتماعی از طریق درس 
تربیت بدنی بسیار تأکید داشتند که این خود نیازمند برنامه ریزی 
اساسی و همه جانبه و مدیریت دقیق علمی در راستای اجرایی 

کردن آن است. 
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مترجم: ابراهیم درتاج، 
کارشناس ارشد آسیب شناسی ورزشی و 
دبیر تربیت بدنی آموزش و پرورش ناحیة 4 قم

نوع گام برداشتن خود را در راهنمایی های ما بیابید
دویدن، شاید چالش برانگیز باشد، اما همة آدم ها، به طور 
فعال، برای آن ساخته شده اند  . البته ما می توانیم از این ورزش 
ل��ذت ببریم، تنه��ا اگر زمان و فرص��ت لازم را برای انطباق با 
ش��رایط این ورزش ب��ه بدنمان بدهیم. اما ای��ن، بدین معنی 
نیس��ت که ما به طور طبیعی و ذاتی ش��کل صحیح دویدن را 

می دانیم و نیازی به آموزش نداریم.
اگر ش��ما 10 نفر را که در حال دویدن هستند، مشاهده 
کنید،  متوجه خواهید ش��د که هر کدام از آن ها سبک دویدن 
خاص خود را دارند. ش��ما باید روش��ی را برای دویدن انتخاب 
کنید، که راحت و کارآمد باش��د. به هر حال، ش��ما می توانید، 
روش ه��ای دویدن خود را اصلاح نمایی��د،  هرچند یک دونده 
غیرحرفه ای علاقه مند به پیاده روی هستید، که آمادگی تبدیل 
ش��دن به دونده را در خود می بینی��د. هر دونده، اصولی مانند 

تنفس صحیح، وضعیت قرار گرفتن و آغاز اولیه را باید در نظر 
داش��ته باشد. با یادگیری شکل صحیح دویدن، شما می توانید 
عملکرد خود را بهبود ببخشید و خطرات دردها و آسیب هایی 
را که امکان دارد در هنگام دویدن اتفاق بیفتد، کاهش دهید. 

طرز قرارگرفتن صحیح بدن در هنگام دویدن
شما هنگامی که می ایس��تید یا می نشینید، باید از شیوة 
قرار گرفتن صحیح بدن خود مطمئن باشید. شیوة صحیح قرار 
گرفتن بدن، کمک می کند که کشیدگی عضلات سر و گردن 
و شانه ها کاهش یابد و این حالت می تواند از خستگی عضلات 
جلوگیری کند. ایدة دویدن با شیوه ای راحت و با حداقل وارد 
آمدن کشش به عضلات، امکان پذیر است. در ادامه، چهار اصل 

وضعیت قرار گرفتن صحیح بدن شرح داده می شود. 
• ش��ما باید سرتان را بالا و درست در میان هر دو شانه 

آموزشی

چگونه مى  توان به صورت شكيل و با روش صحيح دويد؟

کلیدواژه ها: دویدن، تنفس، گام برداشتن
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نگه‌داری��د. تصور کنید که بدنتان از یک بند که به دس��تان 
ش��ما متصل است، آویزان است. شما نمی‌توانید دستان خود 
را خیلی به جلو متمایل کنید، این سبب می‌شود که عضلات 
س��ر و گردن و شانه‌ها و عضلات پش��ت ران )همسترینگ( 
ش��ما خس��ته ش��وند. در حالی که متمایل ش��دن به سمت 
عقب چندان رایج نیس��ت، اما این سبب می‌شود که کشش 
بیش��تری به ستون فقرات و پاهای ش��ما وارد شود. بنابراین 

باید از انجام آن خودداری کنید. 
• نگاه شما باید به 40-30 متر جلوتر باشد. نگاه کردن 
به پایین، در هنگام دویدن، س��بب کشیدگی بیشتر عضلات 
س��ر و گردن و ستون فقرات و باعث خستگی شما به‌ویژه در 

مراحل آخر دویدن می‌شود. 
 • فک و س��ر و گردن خود را شُ��‍ل کنی��د. وارد کردن 
کش��ش زیاد به عضلات س��ر و گردن، می‌تواند سبب تنش 
در قس��مت‌های دیگ��ر ب��دن و در نتیجه باعث خس��تگی و 

ناکارآمدی شما در دویدن شود. 
• ش��انه‌های خود را موازی با س��طح زمین قرار دهید. 
نباید استخوان‌های کتف شما، به سمت بیرون کشیده شوند. 
ش��ما باید ب��ه آرامی با یک حرکت نیم‌دای��ره‌ای روی یک پا 
یا دوپا، ش��ل شدن)ریلاکس ش��دن( عضلات خود را تسریع 
نمایید. در صورتی که ش��انه‌های شما به‌سمت گوش‌هایتان 
منحرف شود، یا اینکه در طول دویدن حالت کشیدگی پیدا 
کند، ش��ما باید بازوهای خود را به‌س��مت پایین رها کرده و 
آن‌ها را شل نموده و تکان دهید. این کار را باید چند بار در 

طول دویدن، انجام دهید. 

بازوها و دست‌ها
وقتی که ش��ما می‌دوید، بازوهای شما 

)و دس��تانتان( همانن��د پاها به ش��دت 
فعالی��ت می‌کنن��د. آن‌ها ق��درت و 
س��رعت لازم را زمانی که به‌سمت 
جلو حرکت می‌کنند، برای دویدن 
فراه��م می‌کنن��د. در صورتی که 
شما بخواهید بهترین دونده شوید، 

حرک��ت صحیح بازوها و دس��ت‌ها، 
همانن��د طرز قرار گرفتن صحیح بدن 

اهمی��ت دارن��د. در ادامه به‌ط��ور کامل، 
حرکت صحیح بازوها، از انگش��تان تا ش��انه‌ها 

شرح داده شده است: 
• به آرامی دست‌های خود را گرد نمایید، به‌گونه‌ای که 

می‌خواهید یک تخم‌مرغ یا یک پروانه را در دس��ت بگیرید. 
شما هیچ‌گاه دس��تانتان را آنقدر محکم به‌صورت مشت‌های 
گره کرده نگیرید یا اینکه آنقدر دس��تانتان را شل بگیرید که 
آن‌ه��ا حالت سس��ت و آویزان به خود بگی��رد. این وضعیت، 
کمک خواهد کرد که وضعیت مناس��ب دست‌ها و شانه‌های 
خود را حفظ کرده و از ایجاد کش��ش در دس��ت‌ها و بازوها 
جلوگی��ری نماییم و این وضعیت می‌تواند عملکرد کتف‌های 

ما را بهبود ببخشد. 
• آرن��ج خود را ب��ه اندازة 90 درجه خ��م کنید. همان 
طور‌ک��ه بازوهایت��ان حرکت می‌کنند، آرنج‌هایت��ان، باید در 
مکانی بین س��ینه و کمر، حرکت کند، مس��یر حرکت آرنج 
نبای��د، بالاتر یا پایین‌تر از این مکان باش��د. حرکت بازوهای 
ش��ما به‌س��مت بالا، می‌تواند منجر به خستگی عضلات و در 
نتیجه کوتاه ش��دن گام‌های ش��ما شود و کش��ش وارده بر 
ش��انه‌ها را افزایش دهد، حرکت بیش از حد بازوها به‌سمت 

پایین هم می‌تواند سبب افتادن بدن به‌سمت جلو شود. 
• اجازه دهید که بازوهایتان از ش��انه‌ها به‌سمت جلو یا 
عقب نوسان داشته باشند. بسیار اهمیت دارد که شما از عبور 

بازوهایتان از خط میانی بدن جلوگیری نمایید. 
• حرکت س��ریع‌تر بازوها، فعالیت بیش��تر پاها را در پی 
دارد، به هر حال شما باید این اطمینان را پیدا کنید که انرژی 
زی��ادی را صرف حرکت بازوهای خ��ود نکنید، مگر اینکه،‌کار 
شما به سرعت نیاز داشته باشد، یا اینکه بخواهید در سربالایی 
بدوی��د و در عین حال زودتر به خط پایان برس��ید. در اینجا، 
هدف شما جلوگیری از خستگی و فرسوده شدن و کشیدگی 

و تنش در عضلات است. 

تنفس )دم و بازدم( 
در ط��ول زمان، هر دونده یک روش 
برای نفس کشیدن بهتر کشف خواهد 
کرد. ش��ما از طری��ق بینی، دهان یا 
ترکیبی از ای��ن دو می‌توانید عمل 
دم و ب��ازدم را انج��ام دهی��د و این 
یک مس��ئلة‌ شخصی اس��ت. بیشتر 
دونده‌ه��ا تنفس از طری��ق دهان را 
ترجیح می‌‌دهند،‌ ب��ه دلیل اینکه،‌ این 
وضعیت بیش��ترین میزان اکسیژن را برای 

بدن فراهم می‌کند. 
هر روش��ی که ش��ما ب��رای تنفس اس��تفاده کنید،‌ باید 
تنفس عمیق و راحت را برای ش��ما فراهم کند. ممکن است 

هر روشی که شما برای 
تنفس استفاده کنید،‌ باید 

تنفس عمیق و راحت را برای شما 
فراهم کند. ممکن است تلاش‌های 

اولی‌تان چندان مناسب نباشد، 
اما یک تنفس عمیق یا تنفس 
شکمی برای دویدن ایده‌آل و 

ضروری است
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تلاش های اولی تان چندان مناس��ب نباش��د، اما یک تنفس 
عمیق یا تنفس شکمی برای دویدن ایده آل و ضروری است. 
در بیش��تر زمان ها، ما به س��رعت و با عمق کمتر هوا را وارد 
ریه ها می کنی��م. این کار در جریان زندگ��ی روزانه، که نیاز 
زیادی به اکس��یژن نداریم، برای ما بسیار مفید است، اما این 
وضعیت، درهنگام تمرین برای دویدن کارآمد و مفید نیست 

و حتی می تواند تنش زا هم باشد. 
برای تمرین کردن یک تنفس ش��کمی، به پش��ت دراز 

بکشید و یک کتاب روی شکمتان قرار دهید. همین 
طور که ب��الا رفتن کتاب را ن��گاه می کنید، 

به آرامی نفس خود را به درون بکشید، 
س��پس همزمان با پایین آمدن کتاب 
نفس خود را به آرامی بیرون دهید. 
این کار تمرکز زیادی می خواهد، اما 
به مرور زمان، شما متوجه می شوید 
که این حالت ساده ترین روش نفس 

کشیدن درهنگام دویدن است. 
Side stitches )دردهای��ی مانند 

گرفتگی عض��لات در قس��مت های بالاتنة 
ب��دن( در میان دوندگان بس��یار ش��ایع اس��ت و 

می تواند تأثیر منفی بر روی تمرینات شما بگذارد. یک مورد از 
آن، می تواند دم و بازدم آهس��ته تر از سینه ها باشد. این جایی 
اس��ت که تنفس ش��کمی بس��یار کمک کننده خواهد بود. با 
استفاده از دم و بازدم عمیق از طریق دهان، شما می توانید از 
side stitches جلوگیری کنید. طرز قرارگیری مناسب بدن، 
سبب افزایش حجم ریه ها می شود، بنابراین اکسیژن بیشتری 

به عضلات تحویل داده می شود. 

چگونگی گام برداشتن برای دویدن
یکی از اشتباهات رایج در بین دوندگان جدید، استفاده 
از گام های بلند اس��ت. زمانی که پاهای ش��ما در هنگام گام 
برداش��تن، از بدن زیاد فاصله پیدا کن��د، پا در جلوی مرکز 
ثقل ش��ما، فرود می آید و می تواند ایجاد ناهماهنگی کند. در 
نهایت، منجر به آس��یب هایی مانند درد س��اق پا و زانو شود. 
همچنین گام های ش��ما نباید بس��یار کوتاه و نامنظم باشند، 
ای��ن نوع گام برداش��تن، ه��م همانند گام های بس��یار بلند، 
آسیب زاس��ت. بهتر است از گام های کوتاه، بیشتر از گام های 
بلند دوری کنید، به هر حال یافتن یک اندازة مناس��ب برای 

گام ، تقریباً غیر ممکن است. 
با گذش��ت زمان، موزونی حرکت یا هماهنگی پاها برای 

دویدن آهنگ س��ریع تری پیدا خواهد کرد. همچنین،  ش��ما 
اندازه گام  مناس��ب خود را کشف خواهید نمود، اما این نباید 
بر خلاف نظر بیشتر دوندگان جدید، به واسطة کشش بیش 

از  حد گام پای راهنما باشد. 
بس��یار اهمی��ت دارد، ک��ه زانوها را خیلی به س��مت بالا 
جابه ج��ا نکنی��م، زیرا این حالت می تواند س��بب خس��تگی 

عضلات چهارسر)جلو ران( شود. 

گام برداشتن پاها
گام برداش��تن پاها، به چگونگ��ی، مکان و 
زمان برخورد پا به زمین می پردازد. درمیان 
دوندگان دربارة مناسب بودن روش های 
گام  برداشتن، مانند گام برداشتن با پاشنة 
پا، یا گام برداشتن با میانة  پا، بحث های 
زیادی در بالا بردن قدرت و اس��تقامت 
دوندگان، انجام شده است. به هر حال 
تمایل بیشتر دوندگان به استفاده از گام 
برداشتن با پاشنة  پاست. به عبارت دیگر، در 
ابتدا پاشنة پای آن ها با زمین برخورد می کند و 
پس از آن پای آن ها چرخشی به اندازة یک توپ انجام 
می دهد. از این شیوه بسیاری از افراد استفاده می کنند، اما گام  
برداشتن با پاشنه، می تواند خطر آسیب دیدگی- به ویژه در ناحیة 
زانو- را افزایش دهد، همچنین آس��یب هایی مانند درد ساق پا 
یا آسیب دیدگی عضلات همسترینگ از جمله عوارض این نوع 
گام برداشتن است. گام برداشتن با  اندازة متوسط، برخلاف گام 
برداشتن کوتاه، قدرت ضربه گیری بالایی دارد، کشیدگی ساق پا 
و تاندون آش��یل را کاهش می ده��د و به جلوگیری از دردهای 
ساق پا کمک می کند. گام برداشتن بلند، سبب می شود به طور 
مس��تقیم، زمین پایین تر از مرکز ثقل شما قرار گیرد- پا نباید 
بی��ش از حد جلو باش��د )همان طور که در بخش گام ها ش��رح 
داده شد(- بهترین تکنیک برای شما، تکنیکی است که ضمن 
بالا بردن کارآمدی قدرت دوندگی ش��ما، از آسیب دیدگی شما 

جلوگیری کند. 
همان طور که شما، توانایی های عضلات بزرگ تر و بافت های 
پیوندی را که از ساق پایتان حمایت می کنند افزایش می دهید، 
همچنین باید نوع گام برداشتن خود را با استفاده از تکنیک های 
پیشرفته ای مانند )ball- heel - toe( ارتقا دهید. این روش با 
اندکی برخورد بخش بیرونی کف پا به زمین آغاز ش��ده، سپس 
به روی پاشنة  پا و در نهایت به روی پنجة پا رفته و در آخرین 

مرحله انگشت بزرگ پا )شست( از روی زمین بلند می شود. 

گام برداشتن با  
اندازة متوسط، برخلاف 

گام برداشتن کوتاه، قدرت 
ضربه گیری بالایی دارد، کشیدگی 
ساق پا و تاندون آشیل را کاهش 

می دهد و به جلوگیری از 
دردهای ساق پا کمک 

می کند
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دویدن در زمین های غیر هم سطح )ناهموار(
دویدن در س��ربالایی ها برای بیش��تر دون��دگان، در همة 
سطوح نگران کننده و اضطراب آور است. معمولاً نگرانی بزرگ 
دونده این است که مس��یرهای سربالایی، در برنامة مسابقات 
قرار داده ش��ود. با وجود این، بیش��تر تمرین های ش��ما، باید 
تغییرات متفاوت س��طح زمین را، که ممکن اس��ت در میدان 

شوید، در بر گیرد. مسابقه با آن مواجه 
بای��د تمرین های�����ی در دون������دگان 
و س��رازیری ها داش��ته س�������ربالایی ها 
در این گون��ه مناطق، باش��ند، دوی���دن 

اس��تفاده از تکنیک ه��ای متفاوتی را طلب می کن��د . دویدن 
در س��ربالایی ها، نیازمند قدرت بیش��تر عضلات همسترینگ 
)عضلات پش��ت ران(، عضلات س��رینی)کفل( و عضلات ساق 
پاس��ت. در حالی که دویدن در س��رازیری ها نیازمند استفادة  

بیشتر از عضلات چهار سر ران )جلوی ران( است. 
قبل از اینکه تمرین برای دویدن در س��ربالایی ها را آغاز 
کنید، بهتر است روی یک زمین مسطح، برای چند ماه بدوید. 
بیش��تر افراد اعتقاد دارند، که دویدن در س��ربالایی ها س��بب 
آس��یب دیدگی دوندگان می ش��وند، در حالی ک��ه، دویدن در 
سرازیری ها می تواند خطر بیش��تری را متوجه دوندگان کند، 

به خصوص اگر فرد دونده ای ثابت و حرفه ای نباشد. 
هنگامی که تمرین دویدن بر روی زمین های غیرمسطح را 
آغاز می کنید، باید به خاطر داشته باشید که تمرین هایتان نباید 
بیش��تر از یک تا دو روز در هفته باش��د و باید استراحت کافی 

برای بازیابی دوبارة اندام ها داشته باشید. 

تکنیک های دویدن در سربالایی ها
 دویدن در س��ر بالایی ه��ا، کالری  زیادی را می س��وزاند، 
تحویل اکسیژن به عضلات را افزایش می دهد و کمک می کند 
که دونده،  س��رعت بیش��تری در دویدن در زمین های مسطح 
پی��دا کند. دوی��دن در زمین های ناهم��وار کمک می کند که 
جابه جایی ها و گردش مداوم پا)leg turnover( و همچنین 

توانایی ها و قدرت ماهیچه های ساق  پای او افزایش یابد.
در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل 
دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در 

تغییرات متفاوت س��طح زمین را، که ممکن اس��ت در میدان 
شوید، در بر گیرد. مسابقه با آن مواجه 
بای��د تمرین های�����ی در دون������دگان 
و س��رازیری ها داش��ته س�������ربالایی ها 
در این گون��ه مناطق، باش��ند، دوی���دن 

کنید، بهتر است روی یک زمین مسطح، برای چند ماه بدوید. 
بیش��تر افراد اعتقاد دارند، که دویدن در س��ربالایی ها س��بب 
آس��یب دیدگی دوندگان می ش��وند، در حالی ک��ه، دویدن در 
سرازیری ها می تواند خطر بیش��تری را متوجه دوندگان کند، 

به خصوص اگر فرد دونده ای ثابت و حرفه ای نباشد. 
هنگامی که تمرین دویدن بر روی زمین های غیرمسطح را 
آغاز می کنید، باید به خاطر داشته باشید که تمرین هایتان نباید 
بیش��تر از یک تا دو روز در هفته باش��د و باید استراحت کافی 

برای بازیابی دوبارة اندام ها داشته باشید. 

تکنیک های دویدن در سربالایی ها
 دویدن در س��ر بالایی ه��ا، کالری  زیادی را می س��وزاند، 
تحویل اکسیژن به عضلات را افزایش می دهد و کمک می کند 
که دونده،  س��رعت بیش��تری در دویدن در زمین های مسطح 
پی��دا کند. دوی��دن در زمین های ناهم��وار کمک می کند که 
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در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل در ادام��ه برخ��ی از تغییراتی را که ش��ما باید در ش��کل 
دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در دویدنتان ایجاد کنید، تا بتوانید امنیت و س��لامتی خود را در 

هنگامی 
که تمرین دویدن بر 

روی زمین های غیرمسطح 
را آغاز می کنید، باید به خاطر 

داشته باشید که تمرین هایتان نباید 
بیشتر از یک تا دو روز در هفته 

باشد و باید استراحت کافی 
برای بازیابی دوبارة اندام ها 

داشته باشید
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هنگام دویدن در زمین‌های غیرمس��طح تضمین کنید، شرح 
می‌دهیم: 

• س��عی کنید انرژی خود را ب��رای دویدن در زمین‌های 
ناهموار افزایش دهید، به هر حال توجه داش��ته باشید که به 
‌دلیل فش��ار جاذبه، سرعت ش��ما به‌طور طبیعی در این‌گونه 

زمین‌ها کمتر است. 
• حرکت زانوه��ا و گام‌های کوتاه خود را 

منظم کنید. گام‌های شما باید این اجازه را 
به‌ شما بدهند، که به راحتی در مرکز ثقل، 

با استفاده از پای راهنما، قدم بردارید. 
را  خ��ود  بازوه��ای  حرک��ت   •
افزایش دهید، به خاطر داش��ته باشید 

که سراش��یبی‌ها، نسبت به سربالایی‌ها 
نیازمند به حرکت بیش��تر بازوها هستند. 

فعالیت‌ بازوها به شما کمک می‌کند که تأثیر 
فشار جاذبه را کاهش دهید. 

• ان��دام تکی��ه‌گاه )قس��متی که بیش��ترین وزن بدن را 
تحمل می‌کند( در هنگام دویدن در زمین‌های غیر مس��طح، 
بخش‌های میان کمر یا مفاصل ران نیست، بلکه بیشتر قوزک 
پا)مچ‌پا( اس��ت. تکیه‌کردن بر بخش‌های میانی کمر، می‌تواند 
سبب آسیب‌دیدگی شده و افزایش حجم شش‌ها را تحت تأثیر 

قرار دهد. 
• هنگام تمرین، بیش��تر بر دویدن بر روی س��ربالایی‌ها 
تمرک��ز کنی��د. به‌دلی��ل اینکه، دوی��دن ب��ر روی زمین‌های 
س��ربالایی، نیازمند توانایی و اس��تقامت بیش��تری نسبت به 
زمین‌های مس��طح است، این تمرین‌ها می‌تواند قدرت کنترل 

شما را بالا ببرد. 

تکنیک‌های دویدن در سراشیبی
بیشتر دوندگان، تمرین‌های دویدن در سرپایینی را دست‌کم 
می‌گیرند، دویدن در س��رپایینی، نیازمند توجه و مراقبت زیاد 
دوندگان اس��ت، زیرا امکان آس��یب‌دیدگی زیادی در آن وجود 
دارد. در هنگام دویدن در سرازیری‌ها فشار جاذبه افزایش پیدا 
می‌کند، در نتیجه ماهیچه‌های چهار سر شما تحت تأثیر فشار 
جاذبه و تحمیل نیروی وزنتان قرار می‌گیرند. این افزایش فشار، 
خطر آس��یب‌دیدگی زانو و ماهیچه‌های چهار س��ر ران را - اگر 
احتیاط نکنید - افزایش می‌دهد و ماهیچه‌ها را بیشتر از دویدن 
در سربالایی‌ها خسته می‌کند. دویدن نرم و آرام، برای جلوگیری 

از آسیب‌دیدگی در سراشیبی‌ها ضروری است. 
• به‌دلی��ل اینک��ه امکان آس��یب‌دیدگی دون��دگان در 
سرازیری‌ها بیشتر است همان‌طور که روی یک زمین مسطح 
می‌دوید بس��یار مهم اس��ت که فرم و ش��کل یکسانی را برای 
دویدن انتخاب کنید، با توجه به این نکته که نیروی جاذبه در 

اینجا، می‌تواند کارهایی برای شما انجام دهد. 
• در حالی که بس��یار وسوس��ه برانگیز است که بیشتر 
نی��روی وزن خود )تکیه‌گاه( را در عقب قرار دهید، اما بس��یار 
اهمیت دارد که از مچ پا به‌عنوان تکیه‌گاه جلویی استفاده شود، 
مش��ابه تکنیک‌هایی که ش��ما در دویدن بر روی سربالایی‌ها 

استفاده می‌کنید.
• به‌جای استفاده از بازوهای خود برای 
افزایش قدرت و س��رعت، باید بدانید که 
آن‌ها می‌توانند از نظر ایجاد هماهنگی 
و تعادل در بین اندام‌ها بهترین کمک 

را به شما در هنگام دویدن بکنند. 
• زمانی که ش��ما روی سرازیری 
می‌دوید، گام‌هایتان به آهستگی زمین 
را می‌پیماید تا پاهای شما همانند ترمز 
عم��ل نکند و حرکت رو به جلوی ش��ما به 

آهستگی انجام شود. 

نتیجه
اگرچ��ه آنچه در این مقاله گفته ش��د ی��ک روش کامل 
و بدون کاس��تی برای دویدن نیس��ت، اما می‌تواند عملکرد و 
هماهنگی اندام‌ها را در هن��گام دویدن بهتر و کارآمدتر کند. 
ش��ما نباید فکر کنید که به این تغییرات، در همة اوقات نیاز 
دارید. این که ش��ما بر روی یک بخش، مانند موقعیت دست 
و ب��ازو ب��ه جای تلاش ب��رای تغییر هر چی��زی تمرکز کنید 

سودمندی کمتری دارد. 
شما بعد از مطالعة‌ همة این مطالب اضطراب کمتری برای 
انتخاب فرم مناس��ب دویدن خواهید داشت. این طور نیست! 
نکتة بس��یار مهم این اس��ت که به خودتان اجازه دهید که با 
ش��رایط ورزش دویدن انطباق یابید. به‌خاطر داشته باشید که 
اس��تراحت، شکل نفس کشیدن ش��ما، وضعیت بازوها یا طرز 
قرارگیری بدن، برای تبدیل ش��دن به یک دوندة ممتاز بسیار 

اهمیت دارد!
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دویدن 
در سر بالایی‌ها، 

کالری‌ زیادی را می‌سوزاند، 
تحویل اکسیژن به عضلات را 

افزایش می‌دهد و کمک می‌کند 
که دونده،‌ سرعت بیشتری 

در دویدن در زمین‌های 
مسطح پیدا کند
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دکتر علیرضا رمضانی، استادیار دانشکده تربیت بدني و علوم ورزشي دانشگاه تربیت دبیر شهید رجائي
دکتر عباس نظریان مادواني، استادیار دانشکده تربیت بدني و علوم ورزشي دانشگاه تربیت دبیر شهید رجائي

مقدمه 
آموزش وپرورش عبارت اسـت از فراهم کردن زمینه هـا و عوامل برای به فعلیت 
رسـاندن همة استعدادهای بالقوة انسان، به منظور زندگی سالم و رضایت بخش. طبق 
ایـن تعریف، توجـه به مسـائل و مؤلفه های بدنی، بهداشـتی و 
ایمنی در محیط های آموزشـی، مؤثرترین و اساسی ترین عامل 
رشد جسمانی، روانی و شناختی در دانش آموزان است. امروزه، 
جایـگاه دانش آمـوزان، به دلیل نقش مهمـی که در ادارة آینده کشـور 
برعهده دارند، بسـیار حائز اهمیت است. بخشی از دانش آموزان امروز، مدیران 
اصلی در ادارة آیندة کشـور و رهبر اقشـار مختلف جامعه در هدایت به سـوی کمال 
و اهداف کشـور می باشند. بخشـی دیگر از آنان در آینده عهده دار آموزش وپرورش 
نسـل های بعدی خواهند بود و از این طریق به طور غیرمسـتقیم در به کمال رساندن 
نسـل های بعدی جامعه نیز دخالت دارند. اهمیت این موضوع زمانی بیشـتر مشخص 
می شـود که بدانیم، بر طبق آمار رسـمی کشور، ایران یک کشور جوان است و بخش 
عمدة جمعیت آن را جوانان و نوجوانان تشکیل می دهد. مطالعات اخیر در ایران نشان 
می دهد اضافه وزن و چاقی یکي از مشـکلات بهداشـتی به ویژه در رده سنی کودکان 
و نوجوانان اسـت. براسـاس مطالعات محدود انجام شده در کشور، درصد اضافه وزن، 
13/3 تا 24/8 درصد و درصد چاقی 7/7 تا 8 درصد گزارش شـده اسـت. همچنین 
براسـاس اطلاعات سـازمان بهداشـت جهانی )WHO(، بیش از 30 درصد جمعیت 
خاورمیانه دارای اضافه وزن هسـتند و این مشـکل به بزرگ سـالان محدود نمی شود 
بلکه یک مشـکل بهداشتی مهم در کودکان و نوجوانان این منطقه نیز هست. به نظر 
می رسـد تدوین محتوا در برنامه های درسی و آموزش سبک زندگی سلامت محور در 

مدارس، ضرورت اجتناب ناپذیر آموزش وپرورش ایران امروز باشد.

کلیدواژه ها: مؤلفه هاي بدني، چاقي، سلامت جسماني، فعالیت بدني

آموزش و سلامتی 
یافته ها نش��ان می دهد تنها ی��ک درصد معلمان در مورد بهداش��ت محیط و 
نیازهای بهداش��ت جس��مانی و روانی دانش آموزان اطلاعات مطلوبی دارند و این در 
حالی است که 15/2 درصد آنان، از اطلاعات ضعیفی برخوردارند. همچنین فقط 2/7 
درصد معلمان در مورد سلامت جسمانی دانش آموزان اطلاعات مطلوبی دارند و این 
در حالی است که حدوداً یک پنجم آن ها از اطلاعات ضعیفی در این زمینه برخوردارند. 
چنین نتیجه ای ممکن است به دلیل ضعف آموزش های اولیه معلمان در این زمینه باشد. 

رسـاندن همة استعدادهای بالقوة انسان، به منظور زندگی سالم و رضایت بخش. طبق 

جایـگاه دانش آمـوزان، به دلیل نقش مهمـی که در ادارة آینده کشـور 
برعهده دارند، بسـیار حائز اهمیت است. بخشی از دانش آموزان امروز، مدیران 
اصلی در ادارة آیندة کشـور و رهبر اقشـار مختلف جامعه در هدایت به سـوی کمال 
و اهداف کشـور می باشند. بخشـی دیگر از آنان در آینده عهده دار آموزش وپرورش 
نسـل های بعدی خواهند بود و از این طریق به طور غیرمسـتقیم در به کمال رساندن 
نسـل های بعدی جامعه نیز دخالت دارند. اهمیت این موضوع زمانی بیشـتر مشخص 
می شـود که بدانیم، بر طبق آمار رسـمی کشور، ایران یک کشور جوان است و بخش 
عمدة جمعیت آن را جوانان و نوجوانان تشکیل می دهد. مطالعات اخیر در ایران نشان 
می دهد اضافه وزن و چاقی یکي از مشـکلات بهداشـتی به ویژه در رده سنی کودکان 
و نوجوانان اسـت. براسـاس مطالعات محدود انجام شده در کشور، درصد اضافه وزن، 

13/3 تا 24/8 درصد و درصد چاقی 
براسـاس اطلاعات سـازمان بهداشـت جهانی )

خاورمیانه دارای اضافه وزن هسـتند و این مشـکل به بزرگ سـالان محدود نمی شود 
بلکه یک مشـکل بهداشتی مهم در کودکان و نوجوانان این منطقه نیز هست. به نظر 
می رسـد تدوین محتوا در برنامه های درسی و آموزش سبک زندگی سلامت محور در 

مدارس، ضرورت اجتناب ناپذیر آموزش وپرورش ایران امروز باشد.

کلیدواژه ها: مؤلفه هاي بدني، چاقي، سلامت جسماني، فعالیت بدني

آموزش و سلامتی 
یافته ها نش��ان می دهد تنها ی��ک درصد معلمان در مورد بهداش��ت محیط و 
نیازهای بهداش��ت جس��مانی و روانی دانش آموزان اطلاعات مطلوبی دارند و این در 

2حالی است که 2حالی است که 2/
درصد معلمان در مورد سلامت جسمانی دانش آموزان اطلاعات مطلوبی دارند و این 
در حالی است که حدوداً یک پنجم آن ها از اطلاعات ضعیفی در این زمینه برخوردارند. 
چنین نتیجه ای ممکن است به دلیل ضعف آموزش های اولیه معلمان در این زمینه باشد. 

بهداشـت 
و عــــلوم 

ورزشی
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با عنایت به اینکه دانش‌آموزان روزانه مدت‌زمان طولانی را در 
مدرسه سپری می‌کنند، وجود معلمان مطلع در مورد سلامت 
جسمانی دانش‌آموزان می‌تواند در شناسایی به‌موقع و درمان 
صحیح برخ��ی از بیماری‌ها که به ک��رات از دید خانواده‌های 
دانش‌آم��وزان نی��ز پنهان می‌ماند، کمک مؤث��ری نموده و به 
ارتقای س�المت دانش‌آم��وزان و در نهایت جامعه و نیز بهبود 
کیفیت آموزش کمک نماید. مدرسه خانة دوم کودک و محلی 
برای پرورش اجتماعی اوست. بخش عمده‌ای از وقت و زندگی 
کودک به ش��کلی فزاینده در اختیار مدرس��ه ق��رار می‌گیرد. 
م��دارک موجود نش��ان می‌دهند تعداد زی��ادی از کودکان و 
نوجوانان در  حالی رش��د می‌کنند که از حمایت و راهنمایی 
کافی برای چگونگی تأمین و حفظ سلامت جسمانی و روانی 
برخوردار نیس��تند. شاخص‌های س��وءمصرف مواد، رفتارهای 
پرخطر جنس��ی، بزهکاری، عملکرد ضعیف در مدرسه و ابتلا 
به بیماری‌های غیرواگیردار ناشی از بی‌تحرکی نشان می‌دهد 
که تعداد زیادی از کودکان و نوجوانان دارای مشکلات فراوانی 
هس��تند و رفتارهای پرخطری را تجربه می‌کنند. این عوامل 

به‌صورت بالقوه مانع سازندگی و نقش‌آفرینی مثبت 
آن��ان در جامعه می‌ش��ود. در چنی��ن حالتی 

مدرسه در کنار خانواده می‌تواند به‌گونه‌ای 
عمل کند که از مش��کلات رفتاری این 
کودکان و نوجوانان پیش��گیری ش��ود 
و ب��ر توانایی‌های جس��مانی، روانی و 
اجتماعی آن��ان افزوده گ��ردد. بر این 

اساس و بر مبنای قطعنامه‌های سازمان 
جهانی بهداشت در »منشور اتاوا« که در 

سال 1986 پیرامون موضوع ارتقای سلامت 
انتشار یافت، بر آموزش به‌عنوان پیش‌نیاز سلامت 

به‌صورت جدی تأکید شده است. سلامت کودکان واقع در 
س��نین مدرس��ه می‌تواند نقش اصلی را در موفقیت و توسعه 
یک کش��ور ایف��ا نماید، زیرا فرد در مدرس��ه به‌دلیل تعامل با 
دانش‌آموزان دیگر و معلمان خود، رفتارهای بهداش��تی را فرا 
گرفته و س��بک زندگی خود را ش��کل می‌دهد. به‌منظور رفع 
نیازهای اجتماعی، ‌آموزش��ی، روانی و بهداشتی کودکان، باید 
آموزش معلمان و تقویت مداوم آن مدنظر قرار گیرد. مطالعات 
اخیر نش��ان داده اس��ت که دانش‌آم��وزان در مقاط��ع بالاتر 
مش��کلات بیشتری از نظر سلامت جس��می و روانی دارند که 
احتمالاً ناشی از توجه کم به آموزش فعالیت‌های سلامت‌محور 
به‌وی��ژه فعالیت بدنی منظم و رعایت مس��ائل بهداش��تی در 
برنامه‌های رس��می آنان می‌باشد. بنابراین برنامه‌های آموزشی 
جس��مانی – بهداشتی که در س��ال‌های اولیه مدرسه شروع 
می‌ش��وند، اثرات قاب��ل توجه و مداوم��ی در آگاهی، نگرش و 

رفتارهای س��بک زندگی آنان در آینده دارد. بنابراین توجه به 
ابعاد جس��مانی و روانی دانش‌آموزان در محیط‌های آموزشی، 
مؤثرترین و اساس��ی‌ترین عامل رشد طبیعی جسمی، روانی و 

فراگیری آموزشی در دانش‌آموزان است. 

سلامتی و بهره‌وری ملی 
براساس مطالعات صورت‌گرفته، مهم‌ترین عوامل مؤثر بر 
توس��عه یک کش��ور، عبارت از نیروی کار، سرمایه فیزیکی و 
سرمایه انسانی است. مفهوم سرمایة انسانی در ادبیات اقتصادی 
ش��امل آموزش )تحصیلات(، س�المت، مه��ارت )تخصص(، 
تجربه، مهاجرت و دیگر س��رمایه‌گذاری‌هایی اس��ت که باعث 
افزایش بهره‌وری نیروی کار و در نتیجه افزایش رشد اقتصادی 
می‌شوند. در حال حاضر اکثر مطالعات صورت‌گرفته در مورد 
سرمایه انسانی، بر آموزش به‌عنوان معیار سرمایه انسانی تمرکز 
داش��ته‌اند و کمتر به س�المت توجه شده اس��ت. در حالی‌که 
هنگامی که از بهبود کیفیت نیروی کار سخن گفته می‌شود، 
مس��ئله منحصر به آموزش، مهارت و تجربه نمی‌ش��ود، بلکه 
بهداشت و سلامت افراد نیز باید به‌عنوان عاملی 
در انباشت سرمایه انسانی در نظر گرفته 
شود. سلامتی را می‌توان جزء مهمی 
از س��رمایة انسانی محسوب نمود و 
به‌طور معمول انتظار می‌رود افراد 
س��المی که با مقادیر مشخصی از 
عوامل تولید مشغول کار هستند، 
در واحد زمان، بهره‌وری بیش��تری 
نس��بت به نیروی کار بیمار داش��ته 
باشند. افراد س��الم، معمولاً با انگیزه‌تر، 
س��ختکوش‌تر و کاراتر می‌باش��ند. علاوه‌بر 
آن، س��رمایه‌گذاری برای افزایش خدمات س�المتی 
می‌تواند بازده سرمایه‌گذاری‌های دیگر در تربیت‌ نیروی انسانی 
س��الم را در زمینه‌هایی مانند آموزش‌های عمومی و تخصصی 
بالا ببرد. تندرس��تی بیش��تر می‌تواند توان یادگیری در افراد را 
افزایش دهد، که این خود، تأثیری حائز اهمیت در افزایش بازده 
سرمایه‌گذاری در تعلیم‌و‌تربیت دارد. بلیکلی در پژوهش خود 
به این نتیجه رس��یده است که سلامتی کودکان جنوب آمریکا 
بر قابلیت‌ش��ناختی و کس��ب موفقیت در آم��وزش آن‌ها تأثیر 
همین ترتیب تندرستی بیشتر، سال‌های  مثبت داشته است. به‌
عمر مولد بعد از تحصی��ل را افزایش می‌دهد و بازدهی حاصل 
از نیروی انسانی تربیت‌شده را بیشتر می‌کند. بنابراین می‌توان 
گفت س�المت مبنای بهره‌وری ش��غلی، یادگیری در مدرسه و 
توانایی برای رشد جسمی، روانی و هوشی و نیز یک امر ضروری 

برای بهره‌وری در دوران بزرگ‌سالی است.

آموزش‌وپرورش 
عبارت است از فراهم 

کردن زمینه‌ها و عوامل 
برای به فعلیت رساندن همة 
استعدادهای بالقوۀ انسان، 

به‌منظور زندگی سالم و 
رضایت‌بخش
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فعالیت بدنی و سلامتی 
س��ازمان بهداش��ت جهانی معتقد اس��ت که ب��ا افزایش 
آمادگی جس��مانی به پیش��گیری و درمان بیماری های معینی 
چون بیماری های قلبی، عروقی، تنفس��ی، فشار خون، چاقی و 
اختلالات عضلانی و اسکلتی کمک خواهد شد. مفهوم آمادگی 

جسمانی بر تکامل و توانایی های قابل قبول ارگان های 
بدن و عملکرد مؤثر آن ها در فعالیت های حرکتی 

دلال��ت دارد. علاوه ب��ر عوام��ل فیزیکی و 
حرکتی، عوامل روانی، عاطفی و اجتماعی 
نیز بر عملکرد فرد مؤثر اس��ت. اتحادیة 
پزش��کی آمریکا، روش های مختلفی را 
از جمله مراقبت های پزش��کی صحیح، 
تغذیه، بهداشت دهان و دندان، ورزش و 

تمرین، شغل و کار رضایت بخش، بازی ها 
و تفریحات سالم، استراحت و آرامش را برای 

نیل به آمادگی جسمانی طراحی کرده است.
رشد و تکامل مطلوب کودکان در گرو آموزش، تغذیة صحیح 
و فعالیت بدنی منظم و مناسب است. شواهد موجود حاکی از آن 
است که تغذیة نامناسب کودکان و عدم تحرک کافی، مقاومت 
آنان را در برابر عفونت کاهش می دهد و در نتیجه موجب ازدیاد 
بیماری و مرگ و میر و همچنین عقب افتادگی رشد جسمانی 
و فکری شان می شود. بررسی های اپیدمیولوژیک در کشورهای 
پیشرفته و در حال توسعه نشان دهندة ارتباط بین نحوة تغذیه 
و فعالی��ت بدنی با بیماری های غیرواگیر اس��ت. س��ازمان های 
بین المللی بهداشتی در س��ال های گذشته توصیه های غذایی 
را برای کاهش میزان ش��یوع بیماری های قلبی – عروقی ارائه 
داده اند که از جمله آن ها مصرف بیش��تر منابع غذایی گیاهی، 
کاهش مصرف منابع حیوانی و فعالیت بدنی روزانه است. برای 
پی ریزی یک جامعه س��الم، فعال و پویا لازم است که کودکان 
بدانند چگونه غذای خوب و سالم موجب نشاط آن ها می گردد؛ 
درواق��ع عدم آگاهی آن ها نس��بت به نیازه��ای تغذیه ای باعث 
سوءتغذیه شده، س��لامت آن ها را به مخاطره می اندازد. تغذیة 
صحیح در یادگیری مؤثر اس��ت و نه تنها بر رش��د جسمانی اثر 
می گذارد، بلکه موجب ارتقای وضعیت تحصیلی، افزایش بازدهی 
در س��رمایه گذاری آموزشی و در نهایت بهره وری ملی می شود. 
مطالعة فونکز و همکاران او مؤید تأثیر آموزش تغذیه و فعالیت 
بدنی منظم دوران نوجوانی بر سلیقه های غذایی و سبک زندگی 
دوران بزرگ س��الی اس��ت. نقش تغذیه و فعالیت بدنی منظم 
در س��لامت، کارایی و میزان یادگیری انس��ان ها و ارتباط آن با 
توسعه اقتصادی طی تحقیقات مختلف به اثبات رسیده است. 
تغییرات سریع شیوه زندگی باعث دگرگون شدن الگوی غذایی 
و فعالیت های جس��می کودکان و نوجوانان ش��ده و آن ها را در 

معرض خطر اضافه وزن و چاقی قرار داده اس��ت. این مش��کل 
به ویژه در کشورهای در حال توسعه از جمله ایران به سرعت رو 
به افزایش است. چاقی دوران کودکی و نوجوانی علاوه بر عوارض 

حاد،  فرد را در برابر عوارض مزمن بسیار قرار می دهد. 
طب��ق نتایج مطالعات، کاهش فعالیت بدنی یکی از عوامل 
مؤثر در ایجاد بیماری ها، ناتوانی ها و مرگ ومیر است. 
در کش��ورهای مختلف بین 60 تا 80 درصد 
از بزرگ س��الان تحرک کافی برای بهبود 
س��لامتی ندارند و زندگ��ی بی تحرک 
باعث افزایش مرگ ومیر ش��ده است. 
براساس پژوهش های سازمان جهانی 
بهداشت، بی تحرکی یکی از ده علت 
عمده مرگ ومیر در جهان می باش��د، 
به طوری که س��الیانه حدود دو میلیون 
م��رگ به این علت رخ می دهد. براس��اس 
آمار ارائه شده توسط سازمان جهانی بهداشت، 
بار ناشی از بی تحرکی جسمانی در منطقه مدیترانه شرقی 
برابر یک میلیون و دویست و چهل هزار مورد مرگ و یک میلیون 
و دویست و چهل و سه هزار سال عمر از دست رفته برآورد شده 

اس��ت. در ایران بی تحرکی در 65 درصد از بالغین جامعه 
وج��ود دارد و به عنوان یک��ی از عوامل مؤثر 

در ش��یوع بیماری های قلبی عروقی 
و س��رطان قلمداد می شود. به طور 
کلی نتایج مطالعات بیانگر این است 

که صرف نظر از سن، جنس و حتی طبقه اجتماعی، فعالیت 
جس��مانی منظم در بین افراد جوامع مختلف کم اس��ت و 

سبک زندگی ماش��ینی، همه افراد در هر سن و طبقه ای 
را درگیر نموده اس��ت. بخش��ی از دانش آم��وزان دیروز، 
امروزه به عنوان دانشجو در دانشگاه ها در حال تحصیل 
هستند یا به عنوان عضوی از جامعه در حال گذران عمر 
می باشند. مطالعه ای که در زمینه ارزیابی فعالیت بدنی 
دانشجویان دانشگاه های ایتالیا، کانادا، چین، آلمان، 
نیجریه، آمریکا و 21 کش��ور اروپای��ی انجام گرفت، 

نشان داد بیش از نیمی از دانشجویان، هیچ گونه فعالیت 
بدنی منظمی برای حفظ تندرس��تی خود نداشتند. در 

ایران نی��ز مطالعه روی دانش��جویان دانش��گاه علوم 
پزشکی یزد نشان داد که 32 درصد آن ها در 

طول هفت��ه ورزش نمی کنند و حتی 
فعالی��ت جس��مانی متوس��ط در 
اوقات فراغ��ت ندارند. همچنین 
نتایج مطالعه در دانشگاه علوم 

پزش��کی شهیدبهشتی و 

در کشورهای 
مختلف بین 60 تا 80 

درصد از بزرگ سالان تحرک 
کافی برای بهبود سلامتی 
ندارند و زندگی بی تحرک 
باعث افزایش مرگ ومیر 

شده است
عمده مرگ ومیر در جهان می باش��د، 
به طوری که س��الیانه حدود دو میلیون 
م��رگ به این علت رخ می دهد. براس��اس 
آمار ارائه شده توسط سازمان جهانی بهداشت، 
بار ناشی از بی تحرکی جسمانی در منطقه مدیترانه شرقی 
برابر یک میلیون و دویست و چهل هزار مورد مرگ و یک میلیون 
و دویست و چهل و سه هزار سال عمر از دست رفته برآورد شده 

 درصد از بالغین جامعه 
وج��ود دارد و به عنوان یک��ی از عوامل مؤثر 

در ش��یوع بیماری های قلبی عروقی 
و س��رطان قلمداد می شود. به طور 
کلی نتایج مطالعات بیانگر این است 

که صرف نظر از سن، جنس و حتی طبقه اجتماعی، فعالیت 
جس��مانی منظم در بین افراد جوامع مختلف کم اس��ت و 

سبک زندگی ماش��ینی، همه افراد در هر سن و طبقه ای 
را درگیر نموده اس��ت. بخش��ی از دانش آم��وزان دیروز، 
امروزه به عنوان دانشجو در دانشگاه ها در حال تحصیل 
هستند یا به عنوان عضوی از جامعه در حال گذران عمر 
می باشند. مطالعه ای که در زمینه ارزیابی فعالیت بدنی 
دانشجویان دانشگاه های ایتالیا، کانادا، چین، آلمان، 
 کش��ور اروپای��ی انجام گرفت، 

نشان داد بیش از نیمی از دانشجویان، هیچ گونه فعالیت 
بدنی منظمی برای حفظ تندرس��تی خود نداشتند. در 

ایران نی��ز مطالعه روی دانش��جویان دانش��گاه علوم 
 درصد آن ها در 

طول هفت��ه ورزش نمی کنند و حتی 
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اصفهان نشان داد به ترتیب 70 و 50 درصد دانشجویان این دو 
دانشگاه، هیچ برنامه ورزشی در فعالیت های روزانه خود ندارند. 
این در حالی اس��ت که بررس��ی فعالیت بدن��ی دانش آموزان و 
دانشجویان کانادایی نشان داد، تنها 20/5 درصد پسران و 24/4 
درصد دختران غیرفعال بودند. در مطالعات مختلف بین المللی، 
عدم فعالیت بدنی در بزرگ سالان، 17 درصد برآورده شده است 
که در مناطق مختلف از 11 تا 24 درصد متغیر است. در رابطه 
با فعالیت جسمانی کمتر از 2/5 ساعت در هفته، این نسبت بین 
31 تا 51 درصد متغیر بود که متوس��ط جهانی آن 41 درصد 

می باشد. 

جمع بندی 
تغیی��رات اپیدمیولوژیکی که به تازگ��ی به دلیل تغییر در 
ش��رایط و شیوه زندگی مشهود ش��ده، میزان بیماری های 
غیرواگی��ر را در کش��ور افزایش داده اس��ت. در ایران نیز 
بیماری های ناش��ی از ش��یوة زندگی ناس��الم، شایع ترین 
دلیل بیماری و مرگ و میر به ش��مار می رود. بیماری هایی 
همچ��ون مش��کلات قلب��ی – عروقی، س��رطان، دیابت، 
بیماری های مفصلی و مش��کلات روانی، مس��ئول بخش 
عمده ای از مرگ ومیر و ناتوانی محس��وب می ش��وند. قابل 
پیش بینی اس��ت که در آیندة نزدیک، میزان بیماری های 
وابسته به سبک زندگی بیشتر هم شود. با توجه به هزینه بر 
ب��ودن بیماری ها، بخش قابل ملاحظه ای از درآمد خانواده و 
در نهایت س��رمایه کش��ور درمورد مشکلات سلامتی، صرف 

می شود. ضروری است که توجه جدی به رویکردهای 
راهبردی مقابله با ش��رایط و عوامل مؤثر در 

افزایش وس��عت و شدت بیماری ها،  
آغاز ش��ود که در این رابطه توجه 
کافی به سبک زندگی سلامت محور 
و تدوین برنامه های درسی مبتنی بر 

دانش ارتقای کیفیت زندگی دانش آموزان 
تربیت بدن��ی  برنامه ه��ای درس��ی  از طری��ق 

مدارس و بهداشت یک ضرورت به حساب 
می آید. بس��یاری از عوامل ف��ردی و اجتماعی 
مرتبط با س��لامت، مواردی هس��تند که فقط 
از طری��ق راهبرده��ای جام��ع، درازمدت و 
بین بخشی در راس��تای آموزش، ارتقای 
س��لامت و پیش��گیری از بیماری، قابل 
تعدیل هس��تند. با ای��ن توضیح، کلید 
توس��عة جوامع سالم، گس��ترش شیوه 
زندگ��ی صحیح از طریق آموزش اس��ت. 
تأثیری  سیاست گذاری های کلان کش��وری، 

بنیادین بر ش��یوه زندگی افراد، روابط آن ها و ظرفیت س��ازی 
جوامع در راس��تای توس��عه پایدار ایفا می نماید. ارتقای شیوة 
زندگ��ی س��الم، امتدادی از ی��ک حرکت مداوم در راس��تای 
توانمندسازی فردی و اجتماعی از طریق آموزش افراد به ویژه 
دانش آموزان در زمینه تأمین، حفظ و ارتقای س��لامت است. 
بازبینی برنامه های درس��ی متمرکز بر تأمین س��لامت مانند 
تربیت بدنی و بهداش��ت و تغذیه، آموزش معلمان تربیت بدنی 
و بهداش��ت و همچنین آموزش فعالیت ه��ای بدنی منظم در 
مدرس��ه، معرفی تغذی��ه صحیح و رعایت نکات بهداش��تی از 
طریق تدوین و ارائه کتب یا جزوات و بروش��ورهای کم حجم 
اما اثربخش، باید مدنظر متولیان و مسئولان آموزش وپرورش 
و سایر نهادهای آموزشی کشور قرار گیرد تا بار هزینه های آتی 

جامعه در زمینه بیماری ها کاهش یابد.
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کلید 
توسعة جوامع 

سالم، گسترش شیوه 
زندگی صحیح از طریق 

آموزش است

تغیی��رات اپیدمیولوژیکی که به تازگ��ی به دلیل تغییر در 
ش��رایط و شیوه زندگی مشهود ش��ده، میزان بیماری های 
غیرواگی��ر را در کش��ور افزایش داده اس��ت. در ایران نیز 
بیماری های ناش��ی از ش��یوة زندگی ناس��الم، شایع ترین 
دلیل بیماری و مرگ و میر به ش��مار می رود. بیماری هایی 

همچ��ون مش��کلات قلب��ی 
بیماری های مفصلی و مش��کلات روانی، مس��ئول بخش 
عمده ای از مرگ ومیر و ناتوانی محس��وب می ش��وند. قابل 
پیش بینی اس��ت که در آیندة نزدیک، میزان بیماری های 
وابسته به سبک زندگی بیشتر هم شود. با توجه به هزینه بر 
ب��ودن بیماری ها، بخش قابل ملاحظه ای از درآمد خانواده و 
در نهایت س��رمایه کش��ور درمورد مشکلات سلامتی، صرف 

می شود. ضروری است که توجه جدی به رویکردهای 
راهبردی مقابله با ش��رایط و عوامل مؤثر در 

افزایش وس��عت و شدت بیماری ها،  
آغاز ش��ود که در این رابطه توجه 
کافی به سبک زندگی سلامت محور 
و تدوین برنامه های درسی مبتنی بر 

دانش ارتقای کیفیت زندگی دانش آموزان 
تربیت بدن��ی  برنامه ه��ای درس��ی  از طری��ق 

مدارس و بهداشت یک ضرورت به حساب 
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گذر  از روش ها به الگوهای 
تدريس درس تربيت بدنی؛
 انتخاب يا ضرورت؟

بخش دوم، مرور كلی بر الگوهای 
تدريس تربيت بدنی

دکترجواد آزمون 
عضو هیئت علمی دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی 

گذر  از روش ها به الگوهای 
تدريس درس تربيت بدنی؛
 انتخاب يا ضرورت؟
بخش دوم، مرور كلی بر الگوهای 
تدريس تربيت بدنیتدريس تربيت بدنی

گذر  از روش ها به الگوهای 

دکترجواد آزمون دکترجواد آزمون دکترجواد آزمون 
عضو هیئت علمی دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی عضو هیئت علمی دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی عضو هیئت علمی دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی 

مقدمه
در شماره قبل کلیاتی از روش ها و الگوهای تدریس درس 
تربیت بدنی بیان شـد. مقاله با پرداختن به چیسـتی  روش ها 
و الگوهای تدریس شـروع شـد و با بیان برخی از ویژگی های 
مدل ها یا الگوهای تدریس درس تربیت بدنی و ضرورت وجود 
و اسـتفاده از الگوها ادامه پیدا کرد و با ذکر مزایای اسـتفاده 
از آمـوزش مبتنی بر مـدل در تربیت بدنی خاتمه یافت. مقرر 
شـد طی سه مقاله، براساس شـاخص هایی، به معرفی هشت 
مدل تدریـس یا آموزش بـرای تربیت بدنی، شـامل آموزش 
مستقیم، آموزش انفرادی، یادگیری مشارکتی، تعلیم وتربیت 
ورزشـی، تدریس از طریق همتا، تدریـس مبتنی بر تحقیق، 
بازی هـای ورزشـی تاکتیکـی و آمـوزش مسـئولیت پذیری 
شـخصی و اجتماعی بپردازیم. این شـماره به مروری کلی بر 
الگوهای تدریس تربیت بدنی اختصاص دارد و در شـماره های 
آتی، الگوهای تدریس تربیت بدنی از منظر موضوعات اصلی و 

ریشه های تئوریک معرفی خواهند شد.

کلیدواژه ها: الگوهای تدریس، آموزش انفرادی، یادگیری 
مشارکتی، مسئولیت پذیری، آموزش مستقیم.

مدل آموزش مستقیم
آموزش مستقیم به شیوة معلم محوری و براساس تصمیمات 
معل��م و الگوهای تعام��ل، درگیری و مداخلة مس��تقیم معلم 
می باش��د. هدف از اجرای این مدل و الگو، فراهم آوردن شرایط 
مناس��ب برای استفادة حداکثر از زمان کلاس و آموزش و سایر 
منابع برای درگیر نمودن دانش آموزان در فعالیت های تمرینی 
و مهارت ها می باشد. محتوای واحد درسی در آموزش مستقیم 
به یک سری نمایش ها و مهارت ها و همچنین زمینه های عملی 
تقس��یم می ش��ود. هر مهارت و حتی حوزة شناختی و دانشی، 
زمین��ه ای از وظای��ف عملک��ردی و کارب��ردی را به صورت های 
یادگیری و تمرین برای دانش آموزان ایجاد می کند. یک کلاس 
درس می تواند هر مکانی را که یک یا چندین تکلیف یادگیری 
در آن توس��ط معلم برنامه ریزی ش��ده، شامل شود. شش عمل 
کلیدی، یعنی مرور مطالب یادگرفته شده قبلی، ارائة مطالب و 
مهارت های جدید، نخستین تمرین فراگیران، بازخورد و اصلاح، 
تمرین جداگانه و مس��تقل و مرورها و بررسی های دوره ای، در 

روش آموزش مستقیم شناسایی شده اند.
اگرچه روش  آموزش مس��تقیم، هنوز هم روش آموزش��ی 
غالب و حاکم در اکثر پایه های تحصیلی و موضوعات درسی در 
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مدارس کشور آمریکاست، اما در سال های اخیر به دلیل نوآوری 
روش های جدید آموزشی، این روش مورد انتقادهای زیادی قرار 
گرفته است و بعضی از روش های جدید در تضاد و تقابل با روش 
آموزش مستقیم شکل گرفته اند. زمانی مدل »آموزش مستقیم« 
می تواند مؤثر واقع گردد که همانند س��ایر روش های آموزشی، 
برای رسیدن به اهداف مشخص و براساس الگویی طراحی شده 
به  کار گرفته ش��ود. اگر معلمی در بحث آموزش مورد نظر خود، 
هدف دیگ��ری را دنبال می کند و یا نمی تواند به طور دقیق این 
روش آموزش��ی را ب��ه کار ببرد، باید ی��ک روش یا مدل دیگری 

متناسب با اهداف و عقاید و توانایی های خود انتخاب نماید.

سیستم آموزش انفرادی
سیستم آموزش انفرادی به هر دانش آموز اجازه می دهد که 
به شیوه خودش و از طریق انجام تکالیف یادگیری تجویزی توسط 
معلم پیش��رفت کند. هر بخش یادگیری شامل اطلاعاتی دربارة 
ارائة تکلیف، س��اختار تکلیف، تحلیل خطا و معیار اجرا در قالب 
یک ش��یوه نامه مکتوب و یا شبیه آن به دانش آموز ارائه می شود. 
با این ش��یوه، معلم به صورت مستقیم اطلاعاتی به دانش آموزان 
نمی دهد؛ بلکه این دانش آموزان هستند که مواد آموزشی تهیه 
شده را خوانده )مثل مطالعة شیوه نامه( و یا تماشا )مثل تماشای 
یک فیلم ویدئویی( می کنند. این شیوه مانع از آن خواهد شد که 
معلم وقت کلاس را به آموزش و نمایش فردی توس��ط خودش 
سپری کند و در عوض به وی اجازه می  دهد تا تعاملات آموزشی 
بیشتری با دانش آموزان داشته باشد. وقتی هر دانش آموزی یک 
تکلیف درس��ی را براساس معیار عملکردی تعیین شده برای آن 
فرا گرفت، بدون اجازه و دس��تور معلم، س��راغ تکلیف بعدی در 
لیست محتوایی می رود. معلمان مجری سیستم آموزش انفرادی 
از تعام��ل با دانش آموزان برای ایجاد انگیزه و آموزش )یا انتقال( 
اطلاعات اس��تفاده می کنن��د )مانند روش بازخ��ورد و آموزش 
تک ش��اگردی یا یک به یک(. سیستم آموزش انفرادی براساس 
یک طرح یک پارچه و منسجم، برای ارائة محتوای واحد درسی، 
بنا شده است و اساساً در آن طرح درس روزانه مدنظر نمی باشد. 
هر دانش آموز براساس مطالب و دروس قبلی که آموزش دیده و 
یاد گرفته، پیش می رود و هر جلس��ه ادامه دروس جلسة قبل را 
به صورت پیوسته دنبال می کند. بنابراین معلم در این مدل باید از 
مفاهیم و موضوعات درسی که در جلسه بعدی تدریس و آموزش 
داده می شود، کاملاً آگاهی داشته باشد و بر این اساس وسایل و 
تجهیزاتی را که دانش آموزان در این فرایند آموزش��ی نیاز دارند، 
آماده و مهیا سازد. هدف اصلی سیستم آموزش انفرادی، تشویق 
و ترغیب دانش آموزان به استقلال در یادگیری، همچنین هدایت 

معلم به داشتن تعامل بیش��تر با دانش آموزانی است که نیاز به 
این توجه دارند. این امر به اثبات رس��یده است که این مدل در 
موفقیت دانش آموزان در حیطة روانی حرکتی و شناختی بسیار 

مؤثر می باشد.

مدل یادگیری مشارکتی
یادگیری مش��ارکتی مجموعه ای از راهبردهای ساختاری 
مرتبط به هم است که دارای سه ویژگی مشترک یعنی پاداش 
تیمی، تعهد شخصی و فرصت های یکسان و برابر برای پیشرفت 
و موفقی��ت همة دانش آموزان بوده و اولین بار به وس��یلة روبرت 
اس��لاوین )1983( نامگذاری ش��د. پرورش و ترویج مشارکت 
درس��ی بین دانش  آموزان، تش��ویق روابط گروهی مثبت، رشد 
عزت نفس دانش آموزان، و افزایش پیشرفت درسی و تحصیلی، 
از جمله هدف های آموزش��ی مهم در م��دل آموزش یادگیری 
مشارکتی می باش��ند. از بررسی این اهداف می توان دریافت که 
یادگیری مش��ارکتی هم موفقیت محور و هم فرایندمحور است. 
موفقیت محور، بدین معنی اس��ت که مدل برای بهبود تبحر و 
چیرگی دانش آموزان در محتوای واحدهای درسی، تا حد ممکن، 
طراحی ش��ده است. این مدل نقطه تمرکز و تأکید خود را روی 
موضوع یادگیری دانش آموزان قرار داده است. فرایند محور بدین 
معناست که روش تعامل دانش آموزان با یکدیگر برای یادگیری 
محتوا، در واقع، به اندازه تسهیل پیشرفت هر دانش آموز اهمیت 
دارد. این بدان معنی نیس��ت که »دانش آموزان باید یاد بگیرند 
که همکاری کنند« بلکه به این معناست که »دانش آموزان باید 

همکاری کنند تا یاد بگیرند«.
معلم یادگیری مش��ارکتی دارای شش نقش اصلی تعیین 
اهداف عینی آموزشی، تصمیم سازی قبل از آموزش، پیوند ارائة 
تکلیف با ساختار تکلیف، اجرا و عملی ساختن تکلیف مشارکتی، 
نظ��ارت و در صورت ضرورت مداخله و ارزش��یابی از اثر متقابل 
یادگیری و مراحل وقوع آن است. وقتی مدل مطابق طرح اولیه 
اجرا ش��ود، به احتمال قوی انواع یادگی��ری دانش آموزان را که 
مدل به خاطر آن ها طراحی شده، ارتقا خواهد داد. اگر این مدل 
به طور صحیح به کار نرود، همان طور که از آن انتظار می رود مثمر 
ثمر نبوده، بنابراین نباید از این مدل به عنوان یک الگوی ناقص 
استفاده کرد و معلمان را وقتی به آن نیاز دارند، وادار به استفاده 
از آن کرد. ترجیحاً، معلمان باید از مشکلات بالقوه آگاه بوده و با 

هدف کاهش یا حذف آن ها از مدل، برنامه ریزی کند.

مدل تعلیم وتربیت ورزشی
اس��اس ساختار مدل تعلیم وتربیت ورزشی تا حد زیادی از 
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مدل مشابهی که در سازماندهی لیگ‌های ورزشی مورد استفاده 
بوده، اقتباس ش��ده است. با این وجود یک استثناء عمده، مدل 
تعلیم‌وتربیت ورزشی را از ساختار لیگ ورزشی متمایز می‌کند. 
آن استثناء و وجه تمایز این است که در لیگ‌های ورزشی بین 
مدرس��ه‌ای و یا جوان��ان، نوجوانان و جوان��ان ورزش را فقط از 
منظر یک »بازیک��ن« یاد می‌گیرند. آن‌ها به‌ندرت به تجربیات 
گس��ترده ورزش��ی؛ یعنی یادگیری جنبه‌های مختلف ورزش، 
دس��تیابی به یک فهم کامل و ضمناً ارزش بیش��تر قائل شدن 
برای همة حوزه‌های مطرح در فرهنگ ورزشی، دست خواهند 
یافت. به‌علاوه در س��اختار لیگ‌های ورزشی، تجربیات حاصل 
برای بازیکنان، اغلب »دس��توری« هس��تند؛ یعنی اینکه مربی 
تم��ام تصمیمات را اتخاذ و بازیکنان مل��زم به اطاعت و اجابت 
دس��تورهای مربیان هس��تند. در مدل تعلیم‌وتربیت ورزشی، 
هم��ۀ دانش‌آموزان به‌عنوان »بازیک��ن« نقش ایفا می‌کنند، اما 
با وجود این برای انجام فعالیت‌های بهتر و اثربخش��ی گروهی 
)یعنی برگزاری بهتر لیگ ورزش��ی(، یک یا چند نقش دیگر را 
نیز فرا می‌گیرند. در این مدل تجربیات دانش‌آموزان هم‌زمان با 
یادگیری مهارت‌ها، تصمیمات، آداب و رس��وم و مسئولیت‌های 
ناش��ی از واگذاری نقش‌های مختلف ب��ه آن‌ها در این 

ساختار، وسعت می‌یابند.
دانش‌آم��وزان در م��دل تعلیم‌و‌تربیت 
ورزشی، در تصمیم‌گیری‌های مربوط به 
تعیین ساختار و عملیات برگزاری لیگ 
)در مدل تعلیم‌وتربیت ورزش��ی منظور 
از لیگ، فصل یا دوره آموزش اس��ت(، 
نقشی فعال دارند تا شرکت‌کننده‌هایی 
منفعل یا غیرفعال. س��ایدن تاپ )1994( 
س��ه هدف کلی یا آرمانی س��اخت و پرورش 
یک ورزشکار با صلاحیت فنی، با سواد و مشتاق را 
برای مدل تعلیم‌وتربیت ورزشی بیان نموده است. تعلیم‌وتربیت 
ورزشی، شش مشخصه یا مؤلفة کلیدی دارد که ویژگی خاصی 

را به این مدل می‌دهند که عبارتند از:
فص��ول- تعلیم‌وتربیت ورزش��ی، در مقایس��ه با محتوای 
س��نتی واحدهای درس��ی تربیت‌بدنی، از فصول به‌عنوان یک 
فاکتور س��اختاری سازمان‌یافته بیشتر استفاده می‌کند. منظور 
از یک فصل، یک دورة زمانی طولانی است که دوره‌های زمانی 
سازمان‌دهی و تمرین، پیش از فصل، حین فصل و پس از فصل 
را ش��امل می ش��ود. فصول تعلیم‌وتربیت ورزشی باید حداقل 

بیست درس را در صورت امکان داشته باشد.
وابس��تگی- دانش‌آموزان در طول ی��ک فصل، فقط عضو 
یک تیم باقی می‌مانند. گس��ترش وابستگی بسیاری از اهداف 
عاطفی و رشد اجتماعی را در داخل مدل، از طریق مهیا ساختن 
فرصت برای کار اعضای تیم برای رس��یدن به اهداف مشترک، 

تصمیم‌سازی تیمی، تجربه شکس��ت و پیروزی در قالب تیم و 
ایجاد اتحاد گروهی برای تیم، بهبود می‌بخشد.

رقابت رسمی- دانش‌آموزان تصمیمات زیادی درخصوص 
ساختار و اجرای برنامه‌ها در طول فصل را اتخاذ می‌نمایند. آن‌ها 
می‌توانند قوانین و قواعد بازی را جهت تحقق عدالت بیش��تر و 
مشارکت فعال‌تر، ملاحظه و اصلاح نمایند. یک برنامه زمان‌بندی 
رس��می برای رقابت گروه‌ها و بازیکنان به آن‌ها فرصت می‌دهد 
تصمیمات کوتاه‌مدت و بلندمدتی برای کل فصل بگیرند و این 
برنام��ه زمان‌بندی کلی و جامع رقابتی، ب��ه گروه‌ها و بازیکنان 
فرصت تمرکز بر روی تمرین و زمینه‌سازی و آماده‌سازی ادامه 

برنامه را در ادامة کار فراهم می‌آورد.
روی��داد پایانی یا نهایی- هر فصل با یک رویداد پایانی، که 
ممکن اس��ت به ش��کل دوره‌ای، تیمی و یا انفرادی برگزار شده 
باشد، خاتمه می‌یابد. این رویداد می‌تواند همراه با جشن و شادی 
بوده و ش��رایطی را فراهم آورد تا همه دانش‌آموزان بر حس��ب 
توانایی‌های خود در آن مشارکت کنند )به‌جز در نقش تماشاگر(.

ثبت و ضبط رکوردها- بازی‌های ورزشی فرصت‌های زیادی 
را ب��رای ثبت رکوردهای عملکردی فراه��م می‌آورند که از این 
رکورده��ا می‌توان برای آموزش راهبرد، افزایش علاقه‌ بازیکنان 
و تیم‌ها، اطلاع‌رس��انی نتایج و سنجش یادگیری دانش‌آموزان 
استفاده کرد. رکوردها بسته به توانایی دانش‌آموزان در حفظ و 
درکشان، می‌توانند ساده یا پیچیده باشند. به‌دلیل اطلاع عموم 
)در نتیجه اطلاع‌سانی و نشر رکوردها(، رکوردها سوابق مفیدی 
برای زمان‌بندی رقابت‌ها مهیا می‌کنند، مثل تعیین زمان مسابقه 
بی��ن دو تیم مدافع و مدعی عنوان قهرمانی. مربیان و بازیکنان 
می‌توانند از داده‌ها و آمار بازی‌ها، برای تحلیل نقاط قوت گروهی 

خود و گروه مقابل خود استفاده نمایند.
جش��ن و س��رور )ش��ادمانی(- رخدادهای ورزشی به‌دلیل 
برخورداری از جو و فضای ش��ادمانی و س��رور، معروف هستند. 
تیم‌ها اس��امی برای خود برمی‌گزینند که بخش��ی از سنتشان 
شده و بدین طریق فرهنگ و دانش ورزشی آن‌ها ارتقا می‌یابد. 
مکان برگزاری رویدادهای پایانی با رنگ‌آمیزی و نصب پرچم و 
بنر آذین‌بندی می‌ش��وند. اگرچه این‌گونه رویدادها در مقیاس 
کوچکی اجرا می‌شوند، معلمان تعلیم‌وتربیت ورزشی سعی دارند 
تا جایی که امکان دارد، فصول را به‌ شیوه‌های مختلف و رقابتی، 

جذاب و به‌یاد‌ماندنی نمایند.

مدل تدریس از طریق همتا
مدل تدریس از طریق همتا را می‌توان مدل تغییریافته‌ای 
از آموزش مس��تقیم در‌نظر‌ گرفت. در م��دل تدریس از طریق 
همتا، کنترل معلم بر روی همة عناصر مشابه به قوت خود باقی 
است به‌جز یکی که آن هم تعاملات آموزشی است که در حین 
و بعد از کوش��ش‌های یادگیری دانش‌آم��وزان رخ می‌دهد. این 

اساس ساختار مدل 
تعلیم‌وتربیت ورزشی تا 

حد زیادی از مدل مشابهی 
که در سازماندهی لیگ‌های 
ورزشی مورد استفاده بوده، 

اقتباس شده است
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مهم‌ترین مسئولیت به دانش‌آموزانی که مربی نامیده می‌شوند 
محول ش��ده، یعنی کسانی که برای مشاهده و تجزیه و تحلیل 
کوشش‌های تمرینی دیگر دانش‌آموزان، تمرین و پرورش داده 
ش��ده‌اند. واقعیت برای اغلب معلم‌های تربیت‌بدنی این اس��ت 
ک��ه چون آن‌ها تعداد زیادی دانش‌آم��وز در کلاس دارند، عملًا 
مشاهدة کوش��ش تمرینی هر دانش‌آموز به محض انجام شدن 
و به‌صورت مس��تقیم غیرممکن است. حتی زمانی‌که یک معلم 
می��زان بازخورد بالایی را می‌دهد، هر دانش‌آموز به‌طور انفرادی 
احتم��الاً میزان کم��ی از جملات بازخ��وردی را در یک درس 
دریافت می‌کند. در مدل تدریس از طریق همتا اصطلاحات فنی 
گاهی اوقات می‌تواند گیج‌کننده باشد. برای کاهش این پریشانی 
باید بین چهار اصطلاح زیر که مکرراً استفاده خواهند شد تفاوت 

قائل شویم:
1. مربی: ی��ک دانش‌آموز خاص که به‌طور موقت در نقش 

معلم گماشته شده است.
2. فراگی��ر: یک دانش‌آموز خاص، کس��ی که تحت نظر و 

سرپرستی یک مربی تمرین می‌کند.
3. جفت یا دوتایی: گروه دوتایی متشکل از مربی و فراگیر.

4. دانش‌آم��وز: اصطلاح کلی برای توصی��ف دانش‌آموزان 
کلاس، وقتی که آن‌ها در نقش فراگیر و مربی نیستند.

م��دل تدری��س از طریق همتا، براس��اس یک دادوس��تد 
پذیرفته‌ش��ده برای کاهش مشکل مش��اهدة بسیار کم معلم از 
تلاش‌های تمرینی و بازخوردهای بس��یار محدودی که توسط 
دانش‌آموزان دریافت می‌شود، می‌باشد. فرصت‌های واقعی برای 
پاس��خگویی در کلاس ضرورتاً در مدل تدریس از طریق همتا 
نصف می‌شوند، چون هر دانش‌آموز تقریباً نصف زمان فعالیت را 
به‌عنوان یک مربی و نصف دیگر زمان تمرین را به‌عنوان فراگیر 
صرف می‌کن��د. از این‌رو، در هنگام ایف��ای نقش فراگیر، زمان 
یادگیری هر دانش‌آموز در اثر داشتن یک مربی خصوصی برای 
مشاهده و تجزیه و تحلیل هر کوشش تمرینی، افزایش می‌یابد 
و در هنگام ایفای نقش  مربی، توجه دانش‌آموز به‌طور شناختی، 
معطوف به مس��یری برای  افزایش درک خود از تکلیف اس��ت، 
در نتیجه وقتی که نوبت اوست، در تمرینی پیشرفته مشارکت 
می‌کند. حت��ی اگر دانش‌آموزان به‌طور معم��ول در تدریس از 
طریق همتا فرصت‌های واقعی برای پاسخگویی )به عبارتی دیگر 
فرصت برای انجام اعمال خواسته شده( کمتری را داشته باشند، 
تأثیر مضاعف زمان تمری��ن به معلم اجازه خواهد داد تا به‌طور 
قابل ملاحظه‌ای پوش��ش مطالب بیش��تری را در واحد آموزش 

داشته باشد.
طرف��داران تدریس از طریق همت��ا، همچنین بر یادگیری 
اجتماع��ی که در مدل رخ می‌دهد، اش��اره دارن��د. هر دو عضو 
گروه دوتایی به یکدیگر وابس��ته هس��تند، به شیوه‌هایی که در 
س��ایر مدل‌های آموزش��ی رخ نمی‌دهد. مربی باید توجه دقیق 

به ارائة تکلیف و س��اختار تکلیفی که به‌وسیلة معلم به او داده 
می‌ش��ود، داشته باش��د و تمرکز خوبی را زمانی که تلاش‌های 
مهارت را مشاهده می‌کند به‌کار گیرد. علاوه‌بر این مهارت‌های 
ارتب��اط کلامی خوبی را زمانی که راهنمایی می‌کند و بازخورد 
می‌دهد، داش��ته باشد و اینکه نس��بت به توانایی‌ها و احساس 
مسئولیت موقت خود حساس باشد. فراگیر باید حاضر به قبول 
توضیحات مربی باشد، وقتی که توضیحات مربی واضح نیست 
سؤال بپرسد و هر کوشش تمرینی را با مشاهده مستقیم مربی 
و با سخت‌کوش��ی انجام دهد. زمانی که در کلاس دانش‌آموزان 
نقش‌هایش��ان با یکدیگر عوض می‌ش��ود آن‌ها براساس سطح 
مش��ترک مس��ئولیتی که در اغلب دیگر مدل‌های آموزشی به 
آن‌ها داده نمی‌شود، شروع به ایجاد یک رابطة دوطرفه می‌کنند.
م��دل تدری��س از طریق همتا همچنین در ارتقای رش��د 
ش��ناختی دانش‌آموزان در تربیت‌بدنی پتانس��یل بالایی دارد. 
ب��رای اینکه بتوان ی��ک مربی خوب بود، ی��ک دانش‌آموز باید 
رهنموده��ای کلیدی اج��را را به‌دس��ت آورد و روابط بین آن‌ 
رهنمودها و نتایج حاصل‌ش��ده از هر کوشش تمرینی را درک 
کند. یک��ی از چیزهایی که تدریس از طریق همتا را تبدیل به 

یک مدل آموزشی و نه فقط یادگیری شریکی می‌کند، آن 
اس��ت که مربیان برای ایفای نقش معلمی در سر 

بزنگاه آماده و تمرین داده شده‌اند. بدین منظور 
که مدل آموزش��ی بیشترین تأثیر را داشته 
باش��د. معلم باید به مربیان ب��رای انجام و 
درک کارهایی که مسئولیت آن را به‌عهده 
دارند، کمک کند. این کار ساده‌ای نیست 
که به یک��ی از دانش‌آموزان بگویی »برو به 

دانش‌آموز دیگری درس بده«.

مدل تدریس مبتنی‌بر تحقیق
هیچ مدل تدریس مبتنی‌بر تحقیق طراحی‌ش��ده رسمی 
ب��رای تربیت‌بدنی وجود ندارد. مدلی که در اینجا ارائه ش��ده از 
تعدادی از راهبردهای حل مسئله و پرسشی مشتق شده است 
که معلم��ان تربیت‌بدنی با نام‌های مختلف��ی از قبیل تدریس 
غیرمستقیم، حل مسئله، تدریس مبتنی بر کاوشگری و اکتشاف 
هدایت شده مدت‌هاست که از آن‌ها استفاده می‌کنند. به‌دلیل 
اینک��ه هر کدام از این اصطلاحات یک یا چند راهبرد را که در 
زمان کوتاهی در کلاس اس��تفاده می‌شوند، توصیف می‌کنند، 
دربرگیرنده یک مدل آموزش��ی نیس��تند. به‌منظور شکل‌دادن 
آن‌ها در قالب یک م��دل واقعی تدریس، عمومی‌ترین ویژگی، 
یعنی استفاده از سؤالات برای هدایت یادگیری، به‌عنوان پایه و 
اساس استفاده خواهد شد. طرح مدل تدریس مبتنی‌بر تحقیق، 
مرهون این راهبردهاس��ت، اما همان‌طور که خواهید دید مدل 
تدریس مبتنی‌بر تحقیق، شامل بیش از یکی از آن‌ها خواهد بود. 

مهم‌ترین 
ویژگی‌ تدریس 

مبتنی‌بر تحقیق این است 
که یادگیری دانش‌آموز ابتدا 

در حیطۀ شناختی رخ می‌دهد 
و برخی مواقع به‌صورت 

انحصاری است
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ش��اید مهم ترین ویژگی  تدریس مبتنی بر تحقیق این است که 
یادگیری دانش آموز ابتدا در حیطه شناختی رخ می دهد و برخی 
مواقع به صورت انحصاری است. از دانش آموزان سؤالاتی پرسیده 
می ش��ود که باعث به فکر فرو رفتن آن ها می گردد و یا ش��اید 
همراه با یک یا چند همتا در فکر فرو روند. یادگیری شناختی 
گاهی اوقات تنها نوع یادگیری اس��ت که توسط معلم پیگیری 
می ش��ود. هرچند معمولاً درگیری شناختی به عنوان پیش نیاز 
ی��ا محرک هایی برای بیان پاس��خ ها در حیط��ه روانی حرکتی 
اس��تفاده می شود، یعنی اینکه، دانش آموزان ابتدا فکر می کنند 
و بعد پاسخش��ان را از طریق برخی انواع حرکت بیان می کنند. 
تعامل بین حیطه های شناختی و روانی حرکتی به نوع یادگیری 
دانش آموز که مورد انتظار معلم اس��ت، بس��تگی دارد. راه های 
زیادی برای دسته بندی رش��د یادگیری دانش آموز 
و بنابراین نوع س��ؤالات استفاده شده در مدل 
تدریس مبتنی بر تحقیق وجود دارد. برخی 
برنامه های آموزش��ی کل��ی تربیت بدنی 
قویاً مبتنی بر تدریس مبتنی بر تحقیق 
می باش��ند. تعلیم حرکت��ی، بازی های 
ورزشی آموزشی و موضوع های مهارتی، 
همگی رش��د توانایی های ذهنی را ارتقا 
می دهن��د که بع��داً به دانش آم��وزان برای 
فصاح��ت، خلاقیت و مه��ارت در حیطة روانی 
حرکتی کمک می کنند. این برنامه های آموزش��ی در 
بسیاری از مدارس آمریکا و خارج از آن اغلب در مقطع ابتدایی 
استفاده می شد. نقش های معلم به عنوان پرسشگر و دانش آموز 
به عنوان حل کنندة مسئله در این برنامه، بسیار محوری است و 
تدریس مبتنی بر تحقیق را برای آن ها تبدیل به یک مدل مؤثر 
می کند، ام��ا مدل تدریس مبتنی بر تحقیق همچنین می تواند 
با طیف گس��ترده تری از محتویات و در تمام سطوح و پایه های 

تحصیلی مثمرثمر باشد.

مدل بازی های ورزشی تاکتیکی
مدل بازی های ورزش��ی تاکتیکی مبتنی بر یک سلس��له 
بازی ها و فعالیت های یادگیری شبه بازی )به نام اشکال بازی( 
متناس��ب با دوران رش��د است که بر روی مس��ائل تاکتیکی 
ب��رای دانش آموزان، جهت حل کردن مس��ئله، ابتدا در حوزة 
ش��ناختی و سپس در انجام عملکرد حرکتی ماهرانه، متمرکز 
می باش��د. معلم، ابتدا ب��ا تعیین ضروری تری��ن تاکتیک های 
مورد نیاز برای انجام بازی ش��روع به آموزش می کند. این امر 
منجر به فهرس��ت بندی محتوایی برای ه��ر بخش از آموزش 
می ش��ود. به عنوان مثال، در بسکتبال برای دانش آموزان دوره 
اول متوسطه، ضروری ترین تاکتیک ها به ترتیب عبارت اند از: 
حرکت دادن توپ در حمله، انتخاب ش��وت )پرتاب(، حرکات 

بدون توپ، گارد دفاعی )منطقه ای و یار به یار(، جاگیری برای 
ریباند، ضد حمل��ه، دفاع و بازی خارج از محدوده. پس از این 
معلم، یک س��ری فعالیت های یادگیری را در درون هر یک از 
حوزه های تاکتیکی طراحی می نماید. اولین فعالیت یادگیری 
در هر حوزه، ش��کل بازی می باشد، که با یادگیری یک شکل 
س��اده بازی ش��روع شده و به ش��کل های پیچیده تر پیشرفت 
می کند. در حین اجرای هر شکل از بازی، معلم دانش تاکتیکی 
و توانایی های دانش آموزان را تجزیه و تحلیل کرده، فاصله های 
بین ادراک و مهارت های آن ها را که می بایست تمرین و تکرار 
ش��وند، شناس��ایی می نماید. پس از آن معلم می تواند تصمیم 
بگی��رد ک��ه آیا دانش آم��وزان را در ش��کل بازی نگ��ه دارد یا 
مهارت ها را در س��اختار های تمرین، تک��رار و بازآموزی نماید. 
ب��رای به کارگیری مدل همان طور که طراحی ش��ده، معلمان 
بایس��تی س��اختار و ش��کل بازی را تا آنجا که ممکن است با 
ه��م یک پارچه نمایند تا تمرکز ب��ر روی کاربردهای تاکتیکی 
مهارت ها ادامه یابد. تمرینات تکراری و ایستا )ساکن( بایستی 
تنها برای توس��عة اساس��ی ترین مهارت های م��ورد نیاز برای 

شرکت در فعالیت های شبیه سازی شده به کار گرفته شود.
براساس مطالعات، اشکال بازی باید نماینده و معرف بازی 
کامل باشد و از موقعیت های اغراق آمیز برای تمرکز بر توسعة 
مهارت تاکتیکی اس��تفاده کرد. نماین��ده بودن یا معرف بودن 
به این معناس��ت که شکل بازی حاوی موقعیت های حقیقی و 
واقعی ای باشد که بعداً دانش آموزان با آن ها در یک بازی کامل، 
مواجه خواهند شد. موقعیت های اغراق آمیز به این معنی است 
که ش��کل بازی به گونه ای طرح ریزی شود که دانش آموزان را 
مجبور کند بر مش��کل تاکتیکی ایجاد شده در همان لحظه و 
نه چیز دیگری تمرکز نماین��د. به عنوان نمونه، اگر معلم دارد 
تاکتیک های دفاع و حملة »مبارزه تا آخرین نفس« را در بازی 
بیس��بال آموزش می دهد، باید فعالیت یادگیری را به گونه ای 
تنظیم کند که واقعاً ش��بیه به ی��ک »مبارزه تا آخرین نفس« 
واقعی باشد؛ فواصل بین پایگاه ها، براساس مقررات تنظیم شده 
باشد؛ کلیه بازیکنان در موقعیت های توپ گیری صحیح شروع 
نمایند و قوانین دویدن به س��وی پایگاه برقرار باشد. این باعث 
می شود که شکل بازی »معرف و نماینده« باشد. با جداکردن 
بازی »مبارزه تا آخری��ن نفس« و تمرین کردن آن به دفعات 
زی��اد، دانش آموزان به ج��ای اینکه تنها چند ب��ار محدود آن 
هم در جریان بازی با آن مواجه باش��ند، بر روی آن مش��کل 
تاکتیکی برای مدت زیادی متمرکز می مانند. طی این تکرارها 
و تمرینات، هر یک از دانش آموزان این فرصت را خواهد یافت 
که در تمام موقعیت ه��ای مرتبط با »مبارزه تا آخرین نفس« 
شرکت نماید، نکته ای که امکان دارد در یک بازی واقعی روی 
ندهد. در ترکیب »تکرار« و »شرکت  کردن متنوع و متعدد«، 

یک شکل مبالغه آمیز از بازی به وجود می آید.

سیستم 
آموزش انفرادی 

به هر دانش آموز اجازه 
می دهد که به شیوة خودش و 

از طریق انجام تکالیف یادگیری 
تجویزی توسط معلم 

پیشرفت کند
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برخی محققان نقش مسئلة تاکتیکی و این را که چه طور 
معل��م می تواند دانش آموزان را وادار کند با س��ؤالات هدفمند 
آن را حل نمایند، در مدل توضیح دادند. مسئله تاکتیکی یک 
مفهوم کلیدی اس��ت که دانش آموزان بایستی آن را به منظور 
اج��رای ماهرانة مهارت جایگزین در ه��ر موقعیتی که در آن 
درگیر شده اند، درک نمایند. به مثال قبلی که در مورد »تلاش 
و مبارزه تا آخرین نفس« در بیسبال یا سافت بال ذکر شد فکر 
کنید. اگر شما »دونده« باشید، وقتی که شما در آن موقعیت 
هس��تید، چه مش��کلی ممکن اس��ت بزرگ ترین و مهم ترین 
مس��ئله تاکتیکی باش��د که باید آن را حل کنید؟ چگونه شما 
ش��انس خود را برای رس��یدن به یک پایگاه به صورت ایمنی، 
افزایش خواهید داد؟ معلم از دانش آموزان خواهد خواس��ت تا 
قبل از اینکه ش��کل بازی شروع ش��ود، برخی از تاکتیک ها را 
برای آن س��ناریو بررس��ی نمایند. )علاوه بر انجام آن در حین 
فرم بازی(. هرگاه دانش آموزان، یک راه حل مناس��ب به معلم 
ارائه می دهند، س��عی می کنند همان راه حل را در شکل بازی 
به اجرا درآورند. اما تمام این ها با حل مس��ئله تاکتیکی به طور 

شناختی آغاز می شود.

مدل آموزش مسئولیت پذیری شخصی و اجتماعی
مدل آموزش مس��ئولیت پذیری ش��خصی و اجتماعی در 
سال 1978، رشد کرد. دکتر هلیسون در ابتدا مدل را به عنوان 
روشی برای تعلیم تربیت بدنی به جوانان محروم محلات قدیمی 
و ضعیف ش��هر، که ب��ه تش��خیص وی، در چندین نقطه مثل 
مدرسه و خانه، به عنوان عضوی از یک گروه جنایتکار و به عنوان 
ش��ریک جرم )و قربانی( در جرایم خشن در خطر بودند، ایجاد 
کرد. خیلی از آن ها فقط به این دلیل که تنها گزینة دیگر آن ها 
حبس و زندان بود، در مدرس��ه حضور داشتند؛ یعنی حضوری 
که می توانس��ت هزینة زیادی داشته باشد. هلیسون به سرعت 
دریافت که احتیاجات این دانش آموزان خیلی فراتر از آن است 
که روش های سنتی تربیت بدنی بتواند تأمین کننده آنان باشد. 
اولین هدف هلیسون، ارتقای رشد شخصیت در تربیت بدنی بود، 
با این امید که دانش آموزان را افراد بهتری بار بیاورد، کسانی که 
بتوانند مقداری از بی عدالتی های اجتماعی را در دنیایشان تحمل 
کنند. اما این روش کافی به نظر نمی رس��ید؛ مشکل جدی تر از 
این ها و تأثیر مستقیم هلیسون بسیار محدود بود. او نیاز داشت 
ت��ا یک دیدگاه متفاوت را پیدا کند. در دیدگاه جدید او، دادگاه 
می توانس��ت کلاس تربیت بدنی و میانجی می توانست محتوای 
فعالیتی باشد که او در برنامه های تربیت بدنی اش تدریس می کرد. 
نتیجة چنین رویکردی، مدل آموزش مسئولیت پذیری شخصی 
و اجتماعی ش��د. ایدة اصلی در قفای آموزش مسئولیت پذیری 
ش��خصی و اجتماعی این اس��ت که اکثر محتوای آموزش داده 
ش��ده در برنامه های تربیت بدنی به دانش آم��وزان این امکان را 

می دهد که فرصت هایی برای تمری��ن و یادگیری »چگونگی 
مس��ئولیت پذیری نس��بت به خود و دیگران« به دست آورند. 
اما کلید اصلی این اس��ت که مسئولیت پذیری و فعالیت بدنی 
)مهارت و دان��ش( پیامدهای یادگیری جداگانه ای نیس��تند. 
آن ها باید در آموزش مس��ئولیت پذیری ش��خصی و اجتماعی 
به طور هم زمان پیگیری ش��وند و به دست آیند. همه می دانیم 

که موفقیت در تمامی اش��کال فعالی��ت بدنی، به ویژه 
ورزش ه��ا، ب��ه نش��ان دادن ابت��کار عمل و 

اجتماعی بس��تگی دارد. اف��راد می دانند 
که اکثر موفقیت های ش��خصی آن ها 

وابس��ته ب��ه ش��ناخت توانایی های 
پذی��رش  و  هم تیمی هایش��ان 
مسئولیت شان نس��بت به تلاش با 
آن ها برای رس��یدن ب��ه یک هدف 
اس��ت. یادگی��ری برای ش��ناخت، 

پذی��رش و عم��ل به مس��ئولیت های 
ش��خصی در مجموعه های فعالیت بدنی، 

تنها پیام��د یادگیری مه��م در مدل آموزش 
مس��ئولیت پذیری ش��خصی و اجتماعی می باشد. ولی، 

بی��ان این هدف برای یک معلم بس��یار س��اده تر اس��ت تا به 
انجام رس��اندن آن. مدل آموزش مس��ئولیت پذیری شخصی 
و اجتماع��ی مطاب��ق محت��وای منظ��م برنام��ة تربیت بدنی 
عمل می کن��د و می تواند با هر مدل آموزش��ی دیگری ادغام 
ش��ود. راهبرده��ا و فعالیت های یادگیری مرب��وط به آموزش 
مسئولیت پذیری شخصی و اجتماعی هنگامی استفاده می شود 
که رش��د فردی و اجتماعی هدف اصلی یادگیری باشد. مثلًا 
ی��ک معلم می توان��د از تدریس از طریق همت��ا در یک واحد 
درسی آمادگی جسمانی دورة اول متوسطه استفاده و چندین 
راهبرد آموزش مس��ئولیت پذیری شخصی و اجتماعی را برای 
کمک به دانش آم��وزان ترکیب کند تا بتوانند هنگامی که در 
نقش یک مربی هستند، تصمیمات بهتری برای خود و دیگران 
بگیرند. شایان ذکر است که آموزش مسئولیت پذیری شخصی 
و اجتماعی، یک مدل برای زمان های خاص نیس��ت که فقط 
وقتی که دانش آموزان الگوهای رفتاری ناهنجار از خود نشان 
می دهند و تصمیمات ضعیف می گیرند از آن اس��تفاده شود. 
راهبردهای آموزش مس��ئولیت پذیری ش��خصی و اجتماعی 
می تواند تأمین کنندة یک محیط امن برای تمام دانش آموزان 
باشد که در سایه آن بتوانند تمرین کنند، رفتارهای مثبت را 

یاد بگیرند و عادات تصمیم گیری کارآمد را توسعه دهند.

منبع
رضوانی اصل، رضوان؛ رفیعی ده بیدی، وحید؛ محمدپور، محبوبه؛ آزمون، 

جواد؛ »مدل های آموزشی در تربیت بدنی«، کتاب زیر چاپ، انتشارات 
سمت.

یادگیری مشارکتی 
مجموعه ای از راهبردهای 

ساختاری مرتبط به هم است 
که دارای سه ویژگی مشترک 

یعنی پاداش تیمی، تعهد شخصی 
و فرصت های یکسان و برابر برای 

پیشرفت و موفقیت همة 
دانش آموزان است
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اشاره 
نام دکتر مجید کاشـف هم برای دانشگاهیان و هم برای 
کسـانی که در حوزة تربیت بدنی در آموزش وپرورش فعالیت 
می کنند آشناست. کسی که در کارنامة کاری خود سمت هایی 
همچون مدیریـت کل تربیت بدنـی وزارت آموزش وپرورش؛ 
مدیریت کل آموزش  و تحقیقات سازمان تربیت بدنی؛ مسئول 
تحقیقات تربیت بدنی آموزش وپرورش و ریاسـت دانشـکده 
تربیت بدنی دانشگاه شـهید رجایی را داشته است. به همین 
دلیل رشـد آموزش تربیت بدنـی در حیاط زیبای دانشـگاه 
شـهید رجایی برای طرح سؤالاتی میهمان وی شد. سؤالاتی 
دربارة جایگاه تربیت بدنی در آموزش وپرورش کشـور، تأثیر 
این درس بـر ورزش قهرمانی، ویژگی های تربیت بدنی در هر 
یک از دوره های تحصیلی و تأثیر تغییر ساختار نظام آموزشی 

کشور بر تربیت بدنی. 
دکتـر کاشـف کـه اکنـون معاون آموزشـی دانشـکدة 
تربیت بدنی دانشـگاه شهید رجایی است، در این  گفت وگو از 
اهمیت تربیت بدنی با توصیف آن به »علم آینده« یاد کرد که 
هدف از ارائة آن در مدارس سالم سازی است نه قهرمان سازی. 

اعتقـاد  بـه   *
شما در حـــال حاضــــر 

تربیت بدنـی در آموزش وپـرورش ما 
چـه جایگاهی دارد؟ آیا ایـن جایگاه مطلوب 

است یا هنوز راه زیادی تا رسیدن به نقطة مطلوب 
داریم؟

از سال 1306 درس تربیت بدنی براساس مصوبه مجلس 
وقت، وارد آموزش وپرورش شد. شاید در فراز و نشیب هایی که 
درس تربیت بدنی طی این هشتادوش��ش سال داشته؛ بهترین 
دوران سال های اول بود که همه دانش آموزان موظف بودند در 
روز دو ساعت ورزش کنند. البته به دلیل نبود امکانات و نیروی 
انس��انی این مسئله به تدریج کمرنگ ش��د. بعد از آن سال ها 
دانش سراها به تربیت نیروی انسانی و معلم تربیت بدنی؛ یعنی 
کسانی که بتوانند این درس را در مدرسه رهبری کنند اقدام 
کردند و از طرفی هم امکاناتی برای مدارس ایجاد ش��د. تهیه 

 گفت وگو: سمانه آزاد

گفت و گو 
با پيشكسوتان
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امکانات به پش��توانه های مالی نیاز داش��ت، ش��اید هنوز هم 
امکانات مدارس خیلی خوب نیس��ت، اما فعالیت هایی که باید 
انجام گیرد در س��اخت مدارس لحاظ می ش��ود. حدود هشت 

س��ال پیش مصوبه ای در آموزش وپرورش پیش بینی 
ش��د که بر مبنای آن هر مدرس��ه ای که بیش 

از 12 کلاس دارد، بای��د ب��ه ی��ک س��الن 
ورزش��ی هم مجهز باش��د. به نظر من با 
توج��ه به فرازونش��یب هایی که در این 
هشتادوش��ش س��ال برای تربیت بدنی 
در آموزش وپرورش ایجاد شده الان در 
جایگاه دوم ق��رار داریم. یعنی در طول 

این س��ال ها و شاید هش��ت سال پیش 
ک��ه معاون��ت تربیت بدنی و تندرس��تی در 

آموزش وپرورش ایجاد ش��د شرایط خوبی برای 
ورزش ایجاد شد. 

م��ا در آموزش وپرورش مان س��ه بار معاون��ت تربیت بدنی 
داشتیم. یکی وقتی بود که تیم ملی فوتبال ایران برای اولین بار 
به جام جهانی راه یافت. در آن زمان معاونت تربیت بدنی برای 
آموزش وپرورش پیش بینی شده بود اما پایدار نبود. دومین بار 
ک��ه تیم ما به جام جهانی راه یافت هم باز این اتفاق افتاد. بعد 
از این فرازونشیب ها دو سال پیش دوباره معاونت تربیت بدنی 
ب��رای آموزش وپرورش ایجاد ش��د. اکنون قوی ترین س��اختار 
ورزش در آموزش وپرورش وجود دارد چرا که در استان ها هم 
معاونت تربیت بدنی پیش بینی ش��ده، اما این ساختار نیازمند 
یک برنامة قوی اس��ت. این تش��کیلات بای��د بتواند کارهای 
بزرگی انجام دهد. ولی متأس��فانه می بینیم که هنوز نتوانسته 
به جایگاه اصلی برسد. البته کارهای بزرگی انجام گرفته است 
مثل اس��تخدام 15 هزار معلم تربیت بدنی که کار بزرگی بود 
که س��ابقه نداشت. با وجود این تش��کیلات اگر افرادی باشند 
که بتوانند برنامه های درستی را ارائه دهند روزگار بهتر از این 

را خواهیم داشت. 

* گفتیـد که الان در جایگاه دوم هسـتیم. منظورتان از 
جایگاه دوم چیست؟

مصوب��ه س��ال 1306 مجل��س وق��ت؛ که براس��اس آن 
دانش آموزان می بایس��ت روزی دو س��اعت ورزش می کردند، 
بهترین و اولین جایگاه تربیت بدنی در آموزش وپرورش کشور 
بود. امروز از نظر شرایط تشکیلاتی در جایگاه دوم و بعد از آن 
قرار داریم چرا که حتی در تمام استان ها معاونت تربیت بدنی 

تشکیل شده و این شرایط خیلی خوبی است.

* فکـر می کنید امـروز چند درصـد از مدارس مان این 

قابلیـت را دارند کـه بچه ها بتوانند روزی دو سـاعت در آن 
ورزش کننـد؟ البته برخی مدارس اکنون در کنار تحصیل به 
تربیت بدنی هم توجه ویژه ای دارند و سرمایه گذاری می کنند 

اما بسیاری از مدارس این قابلیت را ندارند.
م��ا نبای��د فک��ر کنی��م چ��ون همه 
نمی توانن��د یک برنام��ه را اجرا کنند، 
پس باید برنام��ه را متوقف کرد. اگر 
حتی 51 درص��د بتوانند طرحی را 
اج��را کنند طرح موفق اس��ت. هر 
مدرسه ای که امکانات دارد می تواند 
ط��رح را انج��ام دهد. وقت��ی برای 
اولین بار طرح ش��نا مطرح شد برخی 
ب��ا آن مخالفت کردند، چرا که بعضی از 
شهرهای ما اصلًا اس��تخر نداشتند، 
اما آن هایی که داش��تند چرا نباید 
اس��تفاده می کردند؟ طرح شنا آن 
زمان با آن ش��رایط انجام شد، در حالی که حتی در تهران هم 
خیل��ی از مدارس نمی توانس��تند آن را اجرا کنند. اما در عین 
حال همین شهرستان هایی که استخر نداشتند به دنبال بودجه 
برای اجرای این طرح رفتند. اکثر شهرستان ها استخر ساختند 
تا بتوانند در این طرح شرکت کنند و از دیگران عقب نمانند. 
پس از آن بود که طرح هایی مانند دو و میدانی، ژیمناس��تیک 
و تنیس روی میز هم مطرح شد. اثرات این طرح ها در بیست 
سال آینده مشخص می شود و آن زمان شاهد رشد چشم گیری 

خواهیم بود. 
اکنون تیم والیبال ایران در س��طح جهان مطرح می شود، 
در حالی ک��ه تا 10 س��ال پیش چنی��ن نبود. در بس��کتبال 
ه��م همین طور اس��ت. اگر ریش��ه هم��ه این تح��ولات را در 
آموزش وپرورش بدانیم، این طرح ها می توانند این اثرات مثبت 
را داشته باشند. البته عوامل متعددی در این موفقیت ها نقش 

دارند.

* پس به نظر شـما فعالیـت تربیت بدنـی در مدارس بر 
ورزش قهرمانی ما تأثیرگذار است؟ 

قطعاً. بچه هایی که وارد مدرس��ه می ش��وند مانند موم در 
دس��ت هستند که می توانیم به آن ها شکل دهیم. اگر این کار 
را در جهت درس��ت انجام دهی��م، قطعاً هدف غایی ما محقق 
می شود. یکی از مواردی که امروزه در آموزش وپرورش مطرح 
اس��ت افزایش س��اعات تربیت بدنی اس��ت. در برنامة چهارم، 
تربیت بدنی باید به س��ه س��اعت و در برنام��ة پنجم به چهار 
ساعت در هفته افزایش پیدا می کرد. در برنامة چهارم قرار شد 
در برخی مدارس راهنمایی که امکان دارد این طرح به صورت 

اکنون قوی ترین ساختار 
ورزش در آموزش وپرورش 

وجود دارد چرا که در 
استان ها هم معاونت 

تربیت بدنی پیش بینی شده، 
اما این ساختار نیازمند یک 

برنامة قوی است
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آزمایشی اجرا شود. شاید استخدام 15 هزار معلم تربیت بدنی 
هم به این دلیل بود که کمبود نیروی انس��انی برطرف ش��ود، 
ول��ی در برنامة پنجم به همان دو س��اعت بازگش��ت. این در 
حالی اس��ت که در مدارس یک نوبته و در س��اعات بعدازظهر 
می توان فعالیت های ورزش��ی انجام داد، ولی به دلیل سیستم 
اداری، درهای مدرسه بسته می شود. اگر امکان این کار فراهم 
ش��ود خود دانش آموزان حاضرند بعدازظهرها در مدرسه بازی 
و ورزش کنند، اما سیس��تم اداری ما نمی تواند جوابگوی این 
موضوع باشد. در دوره ای اعلام شد که بعدازظهرها مدارس را 
در اختیار مردم قرار دهند که با شکست مواجه شد. به هر حال 
اگ��ر بتوانیم بعدازظهرها در مدارس یک نوبته این کار را انجام 
دهیم؛ دانش آم��وزان می توانند هر روز ورزش کنند؛ فقط نیاز 

به کمی مدیریت دارد.

* در این میان موضوع استعدادیابی هم مطرح می شود. 
اگـر بدانیم فیزیک بدنی دانش آموزان مان برای چه ورزشـی 
مناسب است شاید بهتر بتوانیم در ورزش قهرمانی مان موفق 
شـویم. به نظرتـان در این حـوزه باید چه برنامه ای داشـته 

باشیم؟
در گذشته درباره اس��تعدادیابی در مدارس فعالیت هایی 
انجام شد. یک نظام اس��تعدادیابی در وزارت آموزش وپرورش 
ش��کل گرف��ت ک��ه در پ��ی آن ب��رای ورزش ه��ای مختلف؛ 
استانداردها، کتاب و برنامه هایی تدوین شد. این مسئله بسیار 

تخصصی اس��ت. اگر بخواهیم این کار را به ش��کل 
علمی و آن چنان که در کش��ورهای پیشرفته 

وج��ود دارد پی بگیری��م باید یک طرح 
مل��ی را پیش بین��ی کنی��م، به طوری 
که س��لیقه ای و منحصر به یک مدیر 
نباشد. چون معمولاً با تغییر مدیران 
همه برنامه ها عوض می ش��ود. اکنون 
در وزارت ورزش بحث��ی برای تدوین 

نظام استعدادیابی در رشته های مختلف 
ایجاد شده اما می بینیم که آن هم در حد 

یک تابلوی نئون است و هنوز به صورت 
زیربنایی کاری انجام نگرفته است. اگر 
قرار است استعدادیابی ریشه ای باشد، 

بای��د در وزارت آموزش وپرورش و مدارس انجام گیرد. چرا که 
معلم ب��ا همه دانش آموزان در ارتباط اس��ت و همه آن ها زیر 
نظر معلمان تربیت بدنی قرار می گیرند. بنابراین اولین چیزی 
که برای ش��ناخت اس��تعدادها باید به آن توجه کنیم افزایش 
شناخت و گسترش دید معلمان در این خصوص است. بر این 
اساس باید برنامه های ضمن خدمت و دانش افزایی را برایشان 

پیش بینی کنیم تا بتوانند اس��تعداد بچه ها را تشخیص دهند. 
اکنون بسیاری از پیش کسوتان ما در یک رشتة ورزشی خاص 
به محض اینکه فیزیک بدن فرد را می بینند متوجه می شوند 
که فرد برای آن ورزش ساخته شده یا نه؛ یعنی تجربه شان در 
تش��خیص فیزیک موردنظر کمک می کند. اگر این دید را در 

همه معلمان ایجاد کنیم گام بزرگی برداشته ایم.
در سال 1384 و زمانی که در سمت مدیرکل تربیت بدنی 
وزارت آموزش وپرورش بودم و طراحی نظام اس��تعدادیابی در 
آموزش وپ��رورش را پیگیری می ک��ردم؛ اولین حرکت را معلم 
می دانستم. معلم باید دانش آموز را ببیند و به کانون های ورزش 
معرفی کند. در کانون ها هم باید سیس��تمی برای اندازه گیری 
ش��اخص ها و اس��تانداردهای هر ورزش تعیی��ن کنیم. وقتی 
معلمی براس��اس استانداردهای تعیین ش��ده متوجه می شود 
دانش آم��وزی در ش��نا اس��تعداد دارد او را ب��ه کانون معرفی 
می کند. در کانون هم بار دیگر ویژگی های فرد با استانداردها 
تطابق داده می شود تا وارد تیم شود. اگر فرد در تیم رشد کند 
وارد باش��گاه می ش��ود. در باش��گاه ها هم فرد بار دیگر با نظام 
اس��تاندارد مورد بررسی قرار می گیرد. به این ترتیب کسی که 

وارد باشگاه می شود از چند فیلتر رد شده است.
م��ا تحقیقی در ای��ن زمینه انج��ام داده ایم و ب��ه دوران 
دانش آموزی کسانی که در س��طح ملی و المپیک ها مدال آور 
بودن��د نق��ب زده ایم. براس��اس نتیج��ه این تحقی��ق متوجه 
ش��دیم اکثر این افراد در دوران دانش آموزی ش��ان در مدرسه 
و یا مس��ابقات منطقه ای و اس��تانی مدارس مدال 
داش��ته اند. یعنی همه کس��انی که در سطح 
ورزش مل��ی مطرح ان��د در تربیت بدنی 
آموزش وپرورش هم مطرح بوده اند. در 
واقع آموزش وپرورش آن ها را شناخته 
و تحویل باش��گاه ها داده اس��ت. اما 
ای��ن رون��د به صورت خودروس��ت و 
هدایت ش��ده نیست. کس��ی نیست 
ک��ه ای��ن موض��وع را دنبال کن��د. اگر 
بفهمیم اس��تعداد فرد مدال آور چگونه در 
آموزش وپرورش تشخیص داده شده می توانیم 

برای بقیة دانش آموزان هم همان راه را ادامه دهیم. 

* اکنون نظام استعدادیابی در ایران چگونه است؟ 
ما دو نظام استعدادیابی داریم؛ یکی نظام آمریکایی است 
که معتقد اس��ت باید امکانات را در اختیار همه گذاشت تا هر 
کسی که اس��تعداد دارد رش��د کند. ولی نظامی مانند چین، 
به خاطر جمعیت زیاد اف��راد را گلچین و انتخاب می کند و به 
تیم ها می فرس��تد. نظام اس��تعدادیابی در ایران تلفیقی از این 

درس تربیت بدنی
 در همه دوره ها حتی 
دانشگاه ها باید آن قدر 
مفرح باشد که بچه ها 
با انگیزه وارد کلاس 

شوند
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دو اس��ت. مثلًا اکثر شناگران ما کسانی هستند که پدرانشان 
کارگر استخر بودند، یعنی این امکان در اختیارشان بوده است. 
اس��کی بازان ما همه شمش��کی اند چون زندگی شان آنجا بوده 
اس��ت. البته در حال��ت مدرن تغییر روی��ه داده ایم. مثلًا برای 
اولین بار موضوع اس��تعدادیابی در مدارس در س��ال 1383 و 
1384 در کرج انجام شد و موفقیت آمیز هم بود. اکثر بچه هایی 
که در آن اس��تعدادیابی انتخاب ش��دند اکنون در باش��گاه ها 
هستند. اما متأسفانه این برنامه ها مقطعی است. مثلًا مدیری 

که اطلاعات و انگیزه هایی در این زمینه دارد؛ کارها 
و برنامه های��ی را انجام می دهد اما وقتی مدیر 

تغییر پیدا کند برنامه ها هم تغییر می یابند. 
استعدادیابی در آموزش وپرورش نیازمند 
تشکیلاتی است که مقطعی و سلیقه ای 

نباشد.

* همان طـور کـه مطلع هسـتید 
آموزش وپـرورش  و سیسـتم   سـاختار 

در حال تغییر اسـت. به تبـع آن حوزه های 
یادگیـری از جمله تربیت بدنی نیز دسـت خوش 

تغییراتی می شود. شـما تا چه حد در جریان این تغییرات 
هستید؟ 

بح��ث حذف دوره راهنمایی و بازگش��ت ب��ه نظام قدیم 
تبعاتی را در بخش های مختلف دارد. در ورزش و تربیت بدنی 
هم از یک نظر ش��رایط بهتری داریم ولی ممکن است از چند 

نظر شرایط ضعیف تر شود. 

* از چه جهت شـرایط بهتـری ایجاد می شـود و از چه 
جهت ضعف خواهیم داشت؟ 

از ای��ن جهت که تعداد دوره ها کمتر ش��ده و به دو دوره 
ابتدایی و متوسطه تبدیل می شود، شرایط بهتری خواهد بود 
چون بودجه ها تجمیع و بیش��تر می ش��ود. اما ممکن است از 
چند نظر مش��کل ایجاد ش��ود. یکی اینکه وقتی می خواهیم 
تیم دوره ابتدایی را به مس��ابقات بفرس��تیم فقط بهترین ها را 
انتخ��اب می کنیم. در دوره ابتدایی که بچه ها دوران رش��د را 
می گذرانند بهترین ها عموماً شش��می ها هستند چون توانایی 
بیش��تری دارند. اگر قرار باش��د برای مدارس پشتوانه س��ازی 
کنیم باید قانونی پیش بینی شود که براساس آن در تیم دوره 
ابتدای��ی از همه پایه ها یا حداقل از پایه های چهارم و پنجم و 
ششم حضور داشته باشند. وقتی همه تیم از کلاس ششمی ها 
باشند، س��ال بعد مدرسه هیچ تیمی ندارد چون ششمی ها از 
مدرسه رفته اند و مدرسه هر سال باید از نقطه صفر شروع کند. 
اکنون حتی در تیم های پیش کسوتان هم همین طور است و از 

همه رده های سنی باید حضور داشته باشند تا تعادلی در تیم 
ایجاد شود. حال باید این طرح در آموزش وپرورش ایجاد شود 
به خصوص که دوره های تحصیلی طولانی می شوند. البته این 
موضوع قبلًا هم در مورد کلاس پنجمی ها بود. به هرحال باید 
تی��م را به گونه ای انتخاب کرد که از همه پایه ها در آن حضور 
داشته باشند به این ترتیب پشتوانه برای مدرسه ایجاد می شود 
و بچه ها تجربیاتی به دست می آورند که در سال های بعد مورد 

استفاده شان خواهد بود.

* ضعف دیگری هم هست؟ 
یک��ی دیگر از م��وارد، پراکندگی 
دوره  اس��ت.  یادگی��ری  ش��رایط 
راهنمایی دوره تکوین مهارت ها بود. 
یعنی مقدماتی که در دورة ابتدایی 
به دانش آموز آموزش داده می شد، 
در راهنمایی تکمیل می شد. اکنون 
ش��اید دوره تکمیل یادگیری مهارت 
دچار خدشه شود. بنابراین باید سه سال 
نخست متوسطه را برای این منظور 
حفظ کنیم. ت��ا پیش از این اعتقاد 
بر این بود ک��ه ابتدایی دورة ورزش 
قهرمانی نیس��ت، بلکه دورة بازی های مقدماتی و مهارت های 
پایه اس��ت. دورة راهنمای��ی، دورة آم��وزش مهارت ها و دورة 
متوس��طه زمان به نمایش گذاشتن این مهارت هاست. اکنون 
با حذف دورة راهنمایی تکلیف تکمیل مهارت ها چه می شود؟ 
برای این موضوع باید برنامه هایی پیش بینی شود. البته تقسیم 
شدن دورة متوسطه به دو دورة اول و دوم می تواند این مشکل 
را ح��ل کند اما باز س��طوح یادگی��ری و معلم هایی که برای 
هر دوره پیش بینی می ش��ود باید مش��خص و متفاوت باشند. 
در همی��ن زمینه برنامه آموزش تربیت بدن��ی در وزارت علوم 
طراحی ش��د تا جایگزین برنامة دبیری تربیت بدنی شود. این 
برنامه دو گرایش دارد، یکی آموزش تربیت بدنی پیش دبستان 
و دبس��تان و دیگری آموزش تربیت بدنی متوسطه. این برنامه 
اکنون مصوب شده و از امسال هم در دوره کارشناسی دانشجو 
می پذیرد. فکر می کنم اگر این طرح موفق باشد در آینده معلم 
تربیت بدنی ابتدایی باید در این رش��ته درس خوانده باشد، در 
حالی که الان این گونه نیست و کسی که کارشناس تربیت بدنی 
اس��ت می تواند در هر مقطعی فعالیت کند اما در برنامه جدید 

همه این ها تفکیک شده است.

* تغییراتـی کـه در آموزش وپـرورش به وجـود آمـده، 
براسـاس سـند تحول بنیادین و برنامة درسـی ملی اسـت. 

اگر قرار است 
استعدادیابی ریشه ای 
باشد، باید در وزارت 
آموزش وپرورش و 
مدارس انجام گیرد
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جایگاه تربیت بدنی در این دو سند چگونه بوده است؟ 
متأس��فانه ای��ن اس��ناد درس تربیت بدن��ی را در قال��ب 
برنامه ریزی درس��ی پیش بینی کرده اند؛ یعنی گروه متخصص 
تربیت بدنی این برنام��ه را خاص تربیت بدنی تدوین نکرده اند. 
یک س��ری برنامه ه��ای کلی پیش بینی ش��ده اس��ت. اما این 

موضوع که برای هر پایه یک کتاب تربیت بدنی به عنوان 
راهنمای معلم تدوین می شود کار خوبی است، 

چون حداقل معلم می داند که قرار است در 
هر پایة تحصیلی چه کاری انجام دهد.

* در صحبت هایتان اشاره کردید 
کـه سـال 1306 روزانـه یک سـاعت 
ورزش بـرای دانش آمـوزان تصویـب 

شد. حالا با توجه به شرایط امروز، زمان 
مطلوب چند ساعت در هفته است؟ 

فکر می کنم س��ه روز در هفته و هر 
نوب��ت حداقل یک س��اعت برای درس 
تربیت بدنی مطلوب است. تحقیقات ما 

نش��ان می دهد که یک ساعت اضافه در هفته هم اثر مطلوبی 
دارد.

* بـا توجه به ایـن صحبت ها تربیت بدنـی در هر یک از 
دوره ها باید چه ویژگی هایی داشته باشد؟

درس تربیت بدن��ی در همه دوره ها حتی دانش��گاه ها باید 
آنقدر مفرح باش��د که همه با انگیزه وارد کلاس ش��وند. یعنی 
برخلاف بقیة کلاس ها اگر معلمش��ان نیاید ناراحت شوند. اگر 
یک معلم س��اعات خوش��ی را برای بچه ها در سطوح مختلف 
ایج��اد کند، بچه ها منتظر ای��ن درس می مانند. این موفقیتی 
اس��ت که در درس تربیت بدنی اتفاق می افت��د. فراهم کردن 
س��اعات خوش توسط معلم و هماهنگ کردن آن با هدفی که 
دارد کار س��اده ای است. معلم می تواند به جای اینکه بچه ها را 
بدواند و آن ها را خس��ته کند، اه��داف دویدن را در یک بازی 
پیاده کند. مث��لًا یکی از اعتراضات ب��ه آزمون های پایان ترم 
درس تربیت بدنی بود. برخ��ی می گفتند بچه ها بعد از آزمون 
مریض می شوند و حتی والدین اعتراض می کنند. این آزمون ها 
غلط نیس��تند بلکه معل��م باید با برنامه ه��ای مفرح طی ترم 
آزمون های  توانایی دانش آموزان را به حدی برس��اند که از پس 

پایان ترم برآیند. 
یک��ی از کارهایی ک��ه در س��ال 1385 و به منظور مفرح 
ک��ردن درس تربیت بدنی انجام دادیم، ورود بازی های بومی و 
محلی به مدارس بود. مدارس را به بازی هایی مانند هفت سنگ 

و وس��طی و بازی هایی که معمولاً خانواده ها در روز سیزدهم 
فروردین انجام می دهند تش��ویق کردی��م. اتفاقاً طرح موفقی 
ش��د و هنوز هم ادامه دارد. این طرح پایه گذاری شد تا بچه ها 
بتوانند س��اعات خوشی داشته باشند. اگر بتوانیم این موضوع 
را ادامه دهیم و تربیت بدنی را به درس��ی شاد و مفرح تبدیل 
کنیم می توانیم اهداف نهایی مان را در قالب جدید 
پی��اده کنیم. واقعیت این اس��ت که هدف 
درس تربیت بدنی قهرمان سازی نیست 
بلکه سالم سازی است حال گروهی از 
دانش آموزان هم به سمت قهرمانی 
می روند. بنابراین اگ��ر بتوانیم این 
بازی ها را در مدارس تثبیت کنیم 
شاید بتوانیم سالم سازی را هم ایجاد 

کنیم.

* در مورد اجرای طرح هایی مانند شنا 
یا ژیمناسـتیک در مدارس چه نظـری دارید؟ آیا 

همه مدارس می توانند آن را اجرا کنند و موفق بوده اند؟ 
اگر یک بخش مشکل دارد نباید طرح را قطع کنیم. درباره 
این طرح ها هم همین گونه است. مثلًا تحقیقات نشان داده اند 
که بالاترین میزان آس��یب ورزش��ی، آلودگی ناشی از استخر 
در دختران بوده اس��ت اما این مش��کل در منطقه ای بوده که 
چندان به بهداشت اهمیت نمی دادند یا استخرهایی که بودجه 
ندارند و کلر را حذف می کنند. علاقه بچه ها هم بحث دیگری 
اس��ت. ما نمی توانیم انتظار داشته باش��یم که همه بچه ها به 
ش��نا علاقه مند باشند، اما از میان این رشته ها به یکی از آن ها 
علاقه دارند. ما تحقیقی درباره اثر رشته های ورزشی بر افزایش 
توانایی ها انجام دادیم و متوجه شدیم هیچ فرقی با هم ندارند. 
یعنی مهم نیس��ت ش��نا می کنید یا بدمینتون. همه ورزش ها 
توانایی ها را بالا می برند. نفس ورزش مهم اس��ت. کس��ی که 
به ش��نا علاقه ندارد می توان��د تنیس روی میز یا بدمینتون یا 

والیبال و بسکتبال را انتخاب کند.

* پس در کل این طرح ها را مثبت ارزیابی می کنید؟ 
بله. به نظر من این طرح ها مثبت هس��تند و باید ادامه پیدا 
کند. ما اکنون در حال تدوین برنامه ای برای دوچرخه سواری در 
دوره متوسطه هستیم. اگر بتوانیم این طرح را در مدارس پیاده 
کنیم موضوع آلودگی هوا در شهرهای بزرگ هم تا حدودی حل 
می ش��ود. چرا که تردد حداقل در مسیرهای کوتاه با دوچرخه 
انجام می گیرد. برخی اس��تان ها مانند یزد در این زمینه موفق 
بوده اند. این کار هم هدف سالم سازی دارد و هم هدف اجتماعی. 

معلم تربیت بدنی 
به جای مدرک 

تحصیلی، باید دنبال 
کسب مهارت در 

رشته های گوناگون 
باشد
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* به معلمـان و دبیـران بپردازیم. به نظرتان مشـکلات 
معلمان به ویژه مشکلات معیشتی بر فعالیت آن ها در مدارس 

تأثیر می گذارد؟ 
این موارد در برهه ای خیلی مطرح بود، الان ش��اید کمتر 
شده باش��د. ضمن اینکه من اعتقاد ندارم فرد باید فقط معلم 
باشد. فرد باید ابتدا مربی خوبی باشد تا بتواند معلم خوبی هم 
باشد. وقتی مربی باشیم می توانیم در اوقات فراغت آموزش تیم 
داشته باشیم. من معتقد نیستم که معلم تربیت بدنی نمی تواند 
حقوق خوبی داشته باشد. می تواند تیم داری کند و در باشگاه ها 
فعالیت داش��ته باشد. این ها بستگی به توانایی های معلم دارد. 
می توانی��م با ایجاد کلاس های مربیگ��ری و داوری و ارتباط با 

فدراسیون ها برخی از این مشکلات را برطرف کنیم.

* معلمان ورزش با وجود همه مشکلات چگونه می توانند 
به مدارج بالای علمی برسند؟ 

م��ن به این مس��ئله اعتقاد ندارم که حتم��اً باید مدارج 
علمی را ط��ی کنند. معتقدم معلمان تربیت بدنی اگر به جای 
اینکه به مدرک تحصیلی ش��ان اضافه کنند، کارت مربیگری 

چند رشته بگیرند خیلی موفق تر خواهند بود. یعنی یادگیری 
کار و مه��ارت در اولویت قرار گیرد. معلم تربیت بدنی به جای 
م��درک تحصیلی، باید دنبال کس��ب مهارت در رش��ته های 
گوناگون باشد. اگر حداقل در دو رشته کارت مربیگری بگیرد 
می تواند معلم موفقی باشد به طوری که تیم داری کند و حتی 

در مسابقات شرکت کند. 

* چه توصیه ای برای معلمان و مربیان تربیت بدنی دارید؟ 
به نظ��ر من تربیت بدنی علم غال��ب در آینده خواهد بود. 
ام��روزه می گوین��د علم غالب الکترونیک اس��ت اما در آینده 
تغییر خواهد کرد چون آمار چاقی در کشورها آن قدر بالاست 
که مش��کلات س��لامتی همه را به س��مت ورزش می کشاند. 
اینجاست که همه به س��مت متخصصان این زمینه می روند؛ 
اتفاقی که در کش��ورهای پیش��رفته افتاده اس��ت. به نظر من 
کس��انی که امروز وارد حوزة تربیت بدنی می ش��وند در آینده 
افرادی خواهند بود که می توانند جامعه را به س��مت سلامتی 
هدایت کنند. این، مس��ئله ای اس��ت که مدی��ران باید به آن 

توجه داشته باشند و بستر آن را فراهم کنند. 

کسانی که امروز وارد 
حوزة تربیت بدنی 

می شوند در آینده افرادی 
خواهند بود که می توانند 
جامعه را به سمت سلامتی 

هدایت کنند
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مصطفی سواری
دبیر تربیت بدنی شهرستان ایذه، کارشناس ارشد تربیت بدنی

)گرایش مدیریت ورزشی( از دانشگاه خوارزمی )تربیت معلم( تهران 

چند سالی است که در یکی از مدارس راهنمایی روستاهای 
اطراف ش��هرمان تدریس می کنم )یعنی دورة اول متوسطه(. 
این مدرسه تقریباً در مرکز روستا قرار دارد و فضای ورزشی آن 
همان حیاط مدرسه است؛ فضایی تقریباً به اندازة نصف زمین 
استاندارد فوتس��ال )فوتبال داخل س��الن(. این مدرسه از دو 
طرف به خانه های مجاور مدرسه و از یک طرف به خیابان و از 
طرف دیگر )ضلع جنوبی( به زمین خالی پشت مدرسه محدود 
و ش��امل چهار کلاس درس اس��ت. چند س��ال پیش فضای 
محدودی بین کلاس ها و دفتر مدرسه وجود داشت که با همت 
مدیر، این فضا به پارکینگ خودروهای همکاران تبدیل ش��د. 
در حالی که من و دانش آموزان از فضای ورزشی اندک و اینکه 
ت��وپ در زنگ ورزش به بیرون می رفت و باعث می ش��د وقت 
بازی کم ش��ود ناراضی بودیم. اما به هر طریقی بود آن س��ال 
تحصیلی را به پایان رساندیم. در سال بعد با افزایش جمعیت 
دانش آموزان، یک کلاس درس نیز اضافه شد طوری که نیمی 
از آن فضا که با همت مدیر برای پارکینگ س��اخته شده بود، 
به فضای آموزشی اختصاص داده شد و همکاران مجبور شدند 
برای امنیت بیشتر، خودروهای خود را در حیاط مدرسه پارک 
کنند. ما هم مجبور شدیم، هر جلسه در موقع بازی، یک قانون 
جدید وضع کنیم تا هم آس��یبی به دانش آموزان نرس��د و هم 
خودروهای همکاران از ش��وت های بچه ها در امان باشند. آن 
س��ال هم به هر شکلی که ممکن بود، س��پری شد. سال بعد 
بدتر ش��د. چون زمین خالی ضلع جنوبی مدرس��ه را ساخته 
و مش��کلات ما در زنگ ورزش دو چندان ش��د. قبل از این با 
کوچکی زمین ورزش، خودروهای همکاران و همسایه ها کنار 

لحظه های 
ماندگار 
ورزش

دبیر تربیت بدنی شهرستان ایذه، کارشناس ارشد تربیت بدنی
گرایش مدیریت ورزشی( از دانشگاه خوارزمی )تربیت معلم( تهران

بودی��م،  آم��ده 
ام��ا در این 
نیز  س��ال 

با مش��کلات 
همسایة  این 
جدید روبه رو 
که  ش��دیم، 

از  یک��ی  تی��رک 
از س��ال ها پیش  دروازه ها 
به دیوار مجاور این همسایه 
چس��بیده بود و نمی ش��د 
آن را جابه ج��ا نمایی��م و 

باعث می ش��د ک��ه مرتب، 
توپ ب��ه خانه ایش��ان برود و 

به تبع، ایش��ان هم هر روز 
در زنگ ورزش ش��اکی 
ب��ود، تا آنج��ا که کار 
به ش��کایت و گلایة 
مدرسه  از  همسایه 
موضوع  و  کش��ید 
منطقه  ادارة  ب��ه 
یافت،  انتقال  هم 
راهکار  هیچ  ولی 

قاب��ل  و  مناس��ب 
اجرایی ب��رای ما ارائه 
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اس��ت ک��ه در نش��د. )لازم ب��ه توضیح 
نی��ز این روستا مدرسة ابتدایی  دیگ��ری 
ورزش��ی وجود داش��ت که آنجا نیز  فضای 
ورزشی ما داشت و کمتری نس��بت به فضای 

نمی ش��د از آن استفاده کنیم(. پس از این مشکلات، به اتفاق 
مدیر به این نتیجه رسیدیم که برای مدتی فوتبال )فوتسال( 
را تعطی��ل و ورزش های دیگری را جایگزی��ن نماییم. به این 
ترتیب، از بازی های بومی محلی آن روستا و رشته های ورزشی 
دیگر مانند بدمینتون و ... اس��تفاده کردیم ولی با گذشت دو 
س��ه هفته، دانش آموزان نسبت به راهکار ارائه شده هیچ میل 
و رغبتی نش��ان نمی دادند و همه می گفتند فوتبال، فوتبال ... 
و زنگ ورزش تبدیل ش��ده بود به زن��گ اعتراض و ناراحتی 
بچه ها. پس از آن به این نتیجه رس��یدیم تا دیوار مدرس��ه را 
از س��مت ضلع جنوبی )مجاور خانه همسایه( 2 متر بالاتر 
ببریم. بچه ها همگی برای انجام این کار داوطلبانه شروع 
به کار کردند و در مدت کمتر از نصف روز توانستیم 
دیوار مدرس��ه را بالا ببریم، که انجام این کار خود 
با خاطرات فراوان و غبطه خوردن همکاران دیگر 
هم��راه بود که چ��را بچه ها برای زن��گ ورزش، 
برخلاف درس های دیگرش��ان، این همه شور و 
شوق دارند و حاضرند این همه همکاری نمایند. 
به هرحال با انجام این کار توانستیم برای مدتی 
مشکل را برطرف کنیم، اما باز هم شوت های 
بلند به س��مت دروازه )با آنکه خیلی هم بلند 

نبودن��د( توپ را به درون خانه همس��ایه می برد. این بار دیگر 
مجبور ش��دیم تا ورزش هندبال را راه اندازی کنیم. هفته های 
اول بچه ها به  س��ختی حاضر می ش��دند هندبال بازی کنند اما 
وقت��ی که قوانین و مقررات بازی را ب��ه آن ها آموزش دادیم و 
هم زمان هم آن ها را تشویق می کردیم تا مسابقات هندبال را از 
تلویزیون تماشا کنند، توانستیم یک هفته فوتبال و یک هفته 
هندبال بازی کنیم. با این کار توانستیم حداقل تا حد زیادی از 
ورود توپ به خانة همسایه جلوگیری کنیم. همسایه نیز راضی 
شد و قول داد که اگر تعداد ورود توپ به خانه اش کمتر باشد 
دیگر اعتراض نکند. از آن روز به بعد نیز رابطه دوستانه ای میان 
همسایه و مدرس��ه ایجاد شد، به گونه ای که هرگاه در مدرسه 

نیازی داشتیم به ما کمک می کرد.
با انجام این اقدامات تا اندازة زیادی با مش��کل کنار آمدیم و 
حالا بعد از گذش��ت یکی دو سال و کم شدن تعداد دانش آموزان 
)ح��ذف پای��ه اول راهنمایی(، تجربة بن��ده و حمایت های مدیر 
توانسته ایم زنگ ورزش را همانند دیگر مدارس و حتی شاید بهتر 
از آن ها برگزار کنیم. ما هم زمان با بزرگداش��ت روزهای تاریخی 
چون روز دانش آموز، دهه فجر و ... برنامه های ورزشی مختلفی را 

در قالب مسابقات در مدرسه برگزار می کنیم.
از همة مدیران و برنامه ریزان مرتبط با ورزش، خصوصاً  مدیران 
بخش توس��عه، تجهیز و نوسازی مدارس کشور انتظار می رود به 
فضاهای ورزشی مدارس توجه و اهتمام بیشتری نمایند تا معلمان 
ورزش بتوانند برنامه های ورزشی خود را به بهترین شکل ممکن 

اجرا نمایند و دانش آموزان نیز از زنگ ورزش بهرة زیادی ببرند.

اس��ت ک��ه در نش��د. )لازم ب��ه توضیح 
نی��ز این روستا مدرسة ابتدایی  دیگ��ری 
ورزش��ی وجود داش��ت که آنجا نیز  فضای 
ورزشی ما داشت و کمتری نس��بت به فضای 

نمی ش��د از آن استفاده کنیم(. پس از این مشکلات، به اتفاق 
مدیر به این نتیجه رسیدیم که برای مدتی فوتبال )فوتسال( 
را تعطی��ل و ورزش های دیگری را جایگزی��ن نماییم. به این 
ترتیب، از بازی های بومی محلی آن روستا و رشته های ورزشی 
دیگر مانند بدمینتون و ... اس��تفاده کردیم ولی با گذشت دو 
س��ه هفته، دانش آموزان نسبت به راهکار ارائه شده هیچ میل 
و رغبتی نش��ان نمی دادند و همه می گفتند فوتبال، فوتبال ... 
و زنگ ورزش تبدیل ش��ده بود به زن��گ اعتراض و ناراحتی 
بچه ها. پس از آن به این نتیجه رس��یدیم تا دیوار مدرس��ه را 
از س��مت ضلع جنوبی )مجاور خانه همسایه( 2 متر بالاتر 
ببریم. بچه ها همگی برای انجام این کار داوطلبانه شروع 
به کار کردند و در مدت کمتر از نصف روز توانستیم 
دیوار مدرس��ه را بالا ببریم، که انجام این کار خود 
با خاطرات فراوان و غبطه خوردن همکاران دیگر 
هم��راه بود که چ��را بچه ها برای زن��گ ورزش، 
برخلاف درس های دیگرش��ان، این همه شور و 
شوق دارند و حاضرند این همه همکاری نمایند. 
به هرحال با انجام این کار توانستیم برای مدتی 
مشکل را برطرف کنیم، اما باز هم شوت های 
بلند به س��مت دروازه )با آنکه خیلی هم بلند 

نبودن��د( توپ را به درون خانه همس��ایه می برد. این بار دیگر 
مجبور ش��دیم تا ورزش هندبال را راه اندازی کنیم. هفته های 
اول بچه ها به  س��ختی حاضر می ش��دند هندبال بازی کنند اما 
وقت��ی که قوانین و مقررات بازی را ب��ه آن ها آموزش دادیم و 
هم زمان هم آن ها را تشویق می کردیم تا مسابقات هندبال را از 
تلویزیون تماشا کنند، توانستیم یک هفته فوتبال و یک هفته 
هندبال بازی کنیم. با این کار توانستیم حداقل تا حد زیادی از 
ورود توپ به خانة همسایه جلوگیری کنیم. همسایه نیز راضی 
شد و قول داد که اگر تعداد ورود توپ به خانه اش کمتر باشد 
دیگر اعتراض نکند. از آن روز به بعد نیز رابطه دوستانه ای میان 
همسایه و مدرس��ه ایجاد شد، به گونه ای که هرگاه در مدرسه 

نیازی داشتیم به ما کمک می کرد.
با انجام این اقدامات تا اندازة زیادی با مش��کل کنار آمدیم و 
حالا بعد از گذش��ت یکی دو سال و کم شدن تعداد دانش آموزان 
)ح��ذف پای��ه اول راهنمایی(، تجربة بن��ده و حمایت های مدیر 
توانسته ایم زنگ ورزش را همانند دیگر مدارس و حتی شاید بهتر 
از آن ها برگزار کنیم. ما هم زمان با بزرگداش��ت روزهای تاریخی 
چون روز دانش آموز، دهه فجر و ... برنامه های ورزشی مختلفی را 

در قالب مسابقات در مدرسه برگزار می کنیم.
از همة مدیران و برنامه ریزان مرتبط با ورزش، خصوصاً  مدیران 
بخش توس��عه، تجهیز و نوسازی مدارس کشور انتظار می رود به 
فضاهای ورزشی مدارس توجه و اهتمام بیشتری نمایند تا معلمان 
ورزش بتوانند برنامه های ورزشی خود را به بهترین شکل ممکن 

اجرا نمایند و دانش آموزان نیز از زنگ ورزش بهرة زیادی ببرند.
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چکیده
ایجاد تغییری کوچک در نگرش دانش آموز، شـاید سبب 
تغییر بزرگ در توسـعه و دست یابی به اهداف ملی کشورمان 
باشد. این پژوهش با هدف اصلی تحلیل محتوای تصاویر موجود 
در کتب درسی شش پایة  تحصیلی، بر مبنای بازی های بومی و 
سنتی،  بازی های فردی و گروهی، ابزارهای ورزشی و مکان های 
ورزشی انجام گرفت. نوع پژوهش توصیفی و کاربردی و روش 
اجرا تحلیل محتوا بود. به منظور جمـع آوری اطلاعات از برگه 
کد گذاری استفاده شـد. روایی ابزار توسط متخصصان تأیید 
و پایایی ابزار با اسـتفاده از ضریب پی اسکات83 درصد شد. 
جامعة آمـاری تحقیق را 6898 تصویر موجـود در کتاب های 
شـش پایة تحصیلی تشـکیل داد که مورد تحلیل و بررسـی 
قرار گرفت. نتایج تحقیق بیانگر آن بود که وضعیت مؤلفه های 
مربوط در کتب درسـی مناسب نیسـت و در پایة دوم و ششم 
ابتدایی، کمبود تصاویر ورزشـی بیشـتر احسـاس می شود و 

نیازمند برنامه ریزی در این راستاست. 

کلید واژه ها: تحلیل محتوا، کتب درسی، ابتدایی

تحليلی

مقدمه
ک��ودکان در عالمی بصری زندگی می کنند. آن ها بیش��تر 
اوقات قادر نیستند شکل چیزی را که درباره اش می شنوند، در 
ذهنشان تصور کنند. بنابراین، حتی کلمات بسیار ساده برایشان 
عجیب است. کودکان برای کاوش در محیط اطراف و فهم دنیا، 
از شکل ظاهری اش��یا یا بازنمایی بصری آن ها بهره می گیرند. 
تهیة انواع کتاب های مصور، برای لذت  بردن کودکان خردسال، 
از بهترین راه های بالا بردن ش��عور بصری آن��ان، جدا از دنیای 
پیرام��ون و تصاویر ل��رزان و ناپایدار صفحة تلویزیون اس��ت. از 
ویژگی  کتاب های مصور آن است که دیدی چندگانه از دنیا برای 
کودک پدید می آورد و کودک را آزاد می گذارد تا از میان آن ها 
هر کدام را که خواست، انتخاب کند و در آخر این فرصت به او 
داده می شود که تصویر مورد نظر را تا زمانی که بتواند درک کند 
یا از دیدن آن لذت ببرد و یا در موردش فکر کند و پیش خود 

نگه دارد )صادقی، 1385(. 
نظام آموزشی فعلی کشور، یک نظام متمرکز و برنامه های 
درس��ی آن منحصر به کتاب درس��ی اس��ت که در کل کشور 
استفاده می شود )مش��ایخی، 1375(. این در حالی است که با 
توجه به وسعت کشور، تنوع و تعدد اقوام و گونه های جمعیتی 
و مش��کلات ناش��ی از آن )مثل دو زبانه بودن ش��اگردان( رشد 
سریع علوم و تکنولوژی و تغییر سریع در هنجارها و ارزش های 
اجتماعی، ضرورت دارد که کتاب های درسی با دقت کافی و تا 
ح��د امکان عاری از ه��ر عیب و نقص و مطابق با اهداف تعیین 
شده و اصول علمی تألیف گردد. در این مورد، بررسی محتوای 
کتاب های درسی می تواند به روشن  شدن مسئله کمک کند و 

محمد ابراهیم رزاقی
معلم تربیت بدنی و علوم ورزشی، دورة  ابتدایی، کرمان 

فریده ایزدی همت آبادی
 مربی پرورشی، دورة ابتدایی، زرند کرمان 

مجتبی مولائی
عضو هیئت علمی دانشگاه آزاد اسلامی، واحد زرند

جمیله رزاقی 
معلم، دورة دبیرستان، کرمان 
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نقاط قوت و ضعف احتمالی کتاب‌های درس��ی را برای اصلاح و 
تغییر احتمالی محتوا، متناس��ب با اهداف تعیین شده و اصول 
علمی در اختیار مدیران و برنامه‌ریزان مؤلفان کتاب‌های درسی 

قرار دهد )یار محمدیان، 1377(.
یکی از کاربردهای تحلیل محتوای کتاب درس��ی، تعیین 
میزان تناس��ب و همخوان بودن هدف‌های برنامه‌ریزی اس��ت. 
تحلیل کتاب درسی که با این تعبیر می‌تواند نوعی ارزش‌یابی از 

کتاب درسی نیز تلقی شود، دو بعد صوری و عقلانی دارد. 
1. تحلیل صوری کتاب درسی

با توجه به اینکه کتاب درس��ی عنصری اساسی در برنامة 
درس��ی اس��ت، در صورت جذاب و رنگی بودن، داشتن طراحی 
مناسب، خط زیبا با فواصل مناسب، توجه یکسان و متعادل به 
عواملی همچون نژاد‌، اقلیت، مذهب، جنس��یت )تساوی دختر 
و پس��ر(، مش��اغل و طبقات اجتماعی لازم است. در این بعد از 
تحلیل به عوامل ظاهری کتاب، همچون مواردی که اشاره شد، 

توجه شده و تحلیل‌گر این موارد را بررسی می‌کند. 
2. تحلیل عقلانی کتاب درسی

ای��ن بعد،‌ اهمی��ت فراوانی در تحلیل ی��ا ارزش‌یابی کتاب 
درسی دارد. در این زمینه می‌توان از تناسب محتوا با سطح رشد 
عمومی دانش‌آموزان در گروه س��نی، تناسب محتوا با ساختار 
دانش، رشته و سطح رشد شاگردان و تناسب محتوا با تجربیات 
قبلی و یا علایق و انگیزه‌های دانش‌آموزان نام برد )یارمحمدیان، 

.)1377
با توج��ه به موارد مذکور، این تحقی��ق در زمرة تحقیقات 
مبتن��ی بر تحلی��ل صوری کتاب ق��رار گرفت��ه و از نظر جوان 
بودن تحقیق، تحقیقی که هم راس��تا با آن باش��د موجود نبود. 
به‌منظور تفس��یر بهتر، خلاصه‌ای از تحقیقات قبلی بدین شرح 

ارائه می‌شود. 
هاناباس1 )1981( در مقال��ه‌ای با عنوان »منابع اطلاعاتی 
برای تصاویر کتاب‌های کودکان« اش��اره می‌کند که تنوع زیاد 
تصویر‌گری کتاب‌های کودکان در گذشته و حال اکثر سلیقه‌ها 
را ترغیب نموده است. بیشتر علاقه‌ها یا براساس علاقه به گذشته 
و عمومی بوده، یا جنبة آکادمیک داش��ته است که سبب شده 
در پروژه‌های دانش‌آموزی و اشکال مختلف پژوهش اثر بگذارد. 
اگرچه مستندات نشان می‌دهد که در زمینه‌ کتاب‌های تصویری 
کودکان، منابع اطلاعاتی همیشه آشکار و در دست‌رس نیست. 
تی��ت2 )2005( در تحقیق��ی با عن��وان »توصیف مراحل 
نوش��تن و تصویرگری کتاب‌های تصویری ک��ودکان« به بحث 
دربارة ویژگی‌های تصاویر خوب و مناسب در کتاب‌های تصویری 
برای کودکان 5-8 س��اله می‌پردازد و می‌گوید برای نوش��تن و 
تصویر‌س��ازی یک کتاب تصویری برای کودکان، نخستین گام 
مش��خص نمودن آن چیزهایی اس��ت ک��ه می‌تواند یک کتاب 

تصویری را، برای گروه سنی مورد نظر، به عرصۀ ظهور برساند. 
این چیزها عبارت‌اند از:

1. بررس��ی نویس��نده، از ادبیات مرتبط با موضوع کتاب و 
تحلیل از پژوهش‌های پیشین دربارة‌ موضوع

2. معین کردن عقاید اولیای امور در زمینة کاری مربوط
3. گس��ترش نقطه نظرات متفاوت در مورد متن، تصاویر، 
قالب و عقاید کودکان که نظرات و یافته‌های کتابداران، مربیان،‌ 

ویراستاران و نویسندگان را دربرمی‌گیرد. 
4. یافت��ن ناش��ران علاقه‌من��د به چاپ و نش��ر کتاب‌های 

تصویری کودکان. 
5. درنظر گرفتن مشکلات نوشتاری )ویرایش( و تصویرگری 
کتاب توسط نویس��نده و ارائة راه‌کارهای حل مشکلات )تیت، 

.)2005
رابین3 )2006( در مقال��ه‌ای با عنوان»مطالعة‌ توصیفی از 
چگونگی به تصویر کشیدن آمریکایی- آفریقایی در کتاب‌های 
تصویری کودکان آمریکایی- آفریقایی در سال 2005« می‌گوید 
که ک��ودکان دنیای اطراف خود را از طریق کتاب‌های درس��ی 
درک می‌کنند. تحقیقات دربارة به تصویر کشیدن آمریکایی‌ها 
در کتاب‌های تصویری ضروری ‌است، زیرا این کتاب‌ها فرهنگ 
کودکان آمریکایی آفریقایی را معرفی می‌کنند و همة کودکان 
نیاز دارند شخصیت‌های شبیه خودشان را ببینند. او این کتاب‌ها 
را بررسی کرده و به این نتیجه رسیده است که اصولاً آمریکایی‌- 
آفریقایی‌ها به ش��کل مثبتی در کتاب‌ه��ای کودکان به تصویر 

کشیده شده‌اند. 
اوارد4 )2008( در مقال��ه‌ای ب��ا عنوان»نگاه��ی دوباره به 
کتاب‌ه��ای مصور کودکان« ب��ه بحث درب��ارة اهمیت تصاویر 
می‌پ��ردازد و می‌گوی��د تصاویر اغلب وس��یله‌ای ب��رای جذب 
خوانن��دگان برای مطالعۀ کتاب اس��ت، تصاوی��ر طرح اصلی را 
گسترش و بسط می‌دهند و کاری همراه با متن فراهم می‌کنند. 
او ارزش ه��ر تصویر را برابر با هزار کلمه می‌داند و تصاویر را در 

کتاب‌های داستان به منزلة قلب کتاب می‌داند. 
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در همین راس��تا ای��ن پژوهش به تحلی��ل محتوای کتب 
درسی دورة‌ ابتدایی براساس مؤلفه‌های تصاویر معرفی ورزش‌ها، 
ورزش‌ه��ای فردی و گروه��ی،‌ مکان‌های ورزش��ی و ابزارهای 
ورزشی پرداخته و میزان و حضور هر یک از مفاهیم مذکور را در 

کتب درسی بررسی کرده است. 

روش‌شناسی
در این پژوهش از روش تحلیل محتوا استفاده شده است، 
به‌طوری که با مشاهدة مستقیم کتاب‌های درسی بررسی تصاویر 
آن‌ها انجام شده است، مضاف بر اینکه در تحقیق حاضر از یک 
برگة کدگذاری اس��تفاده شده اس��ت. پژوهشگر پس از مطالعة 
متون، منابع و پیش��ینه‌های مربوط و آگاه��ی از نقطه‌ نظرات 
متخصص��ان و صاحب‌نظران این حوزه، معیارهای مورد نظر در 
این برگة کدگذاری را تهیه و تنظیم نموده است. این برگه شامل 
پنج گویه است که با مشاهدة مستقیم کتاب‌ها تکمیل شده است. 
به منظور روایی برگة کدگذاری و گویه‌ها از نظر 10 کارشناس 
خبره بهره‌گیری کردیم و روایی صوری ابزار تأیید گردید. پایایی 
ابزار هم با استفاده از ضریب توافق جمعی )اسکات( توسط سه 
پژوهشگر مسلط با نمره مناس��ب 83 درصد تأیید شد. جامعة 
آم��اری این پژوهش را تمامی کتاب‌های درس��ی کلاس اول تا 
ششم ابتدایی س��ال 91-1390 و شامل 6898 عکس تشکیل 
می‌داد که نمونة آماری نیز برابر با جامعة آماری انتخاب شد. در 
این تحقیق از روش آمار توصیفی بهره بردیم. در روش توصیفی 
فراوانی، درصد محاسبه شده و نتایج در جداول ارائه گردیده و از 
ضریب پی اسکات در تحلیل مقوله‌ها استفاده شده است. تمامی 

موارد اندازه‌گیری شده توسط نرم‌افزار SPSS انجام شد.

یافته‌ها
در این بخش‌ داده‌های جمع‌آوری ش��ده، پس از محاس��بة 
فراوانی، درصد و نتایج در جداول زیر ارائه ش��ده است، به‌طوری 
که محقق ابتدا به تحلیل تعداد تصاویر ورزشی و غیر ورزشی در 
کلیة‌ پایه‌ها اقدام کرده که نتایج آن در جدول 1 ارائه شده است. 

نتای��ج جدول 1 نش��ان می‌‌دهد که تصاویر ورزش��ی در بین 
پایه‌های تحصیلی تناس��ب ندارد )پایة دوم دبس��تان و پایة ششم 
دبستان( و نسبت به سایر تصاویر موجود در کتاب، بسیار ناچیز است. 
در بخ��ش دوم به تحلیل تصاویر مربوط به بازی‌های بومی 
و س��نتی، ورزش‌های فردی و گروهی، مکان‌های ورزشی و ابزار 
ورزش��ی پرداخته شده و در نهایت تحلیل جزء به جزء هر یک 
از موارد ذکر شده به نسبت کل تصاویر ورزشی انجام می‌شود. 

نتایج جدول 2 بیانگر آن است که در مجموع کتب درسی 
از بی��ن 188 تصوی��ر موجود فق��ط 5 م��ورد )2/65درصد( به 
ورزش‌های بومی و س��نتی توجه شده است در ضمن در تمامی 
کتاب‌های درس��ی دوم و سوم و پنجم ابتدایی، تصویری در این 
خصوص موجود نب��ود و تفاوت زیادی بین کتاب‌های پایه‌های 

مختلف در این زمینه وجود داشت. 

جدول 3. تحلیل تصاویر ورزشی در زمینه
 بازی‌های فردی در کلیة پایه‌های تحصیلی

 کل پایه
تصاویر 
ورزشی

بازی‌های 
فردی

 نسبت درصد 
فراوانی تصاویر 
بازی‌های فردی 

به کل تصاویر

درصد 
مجموع

4494/811/25اول ابتدایی 

410/531/25دوم ابتدایی 

392111/226/25سوم ابتدایی 

34115/5813/75چهارم ابتدایی 

442010/6325پنجم ابتدایی 

23189/5722/5ششم ابتدایی 

1888042/57100مجموع

جدول1. تحلیل تصاویر ورزشی و غیر ورزشی در کلیة پایه‌های تحصیلی

تعداد کل تصاویرتصاویر غیر ورزشی تصاویر ورزشی پایه

4413061350اول دبستان 

410941098دوم دبستان 

3914791518سوم دبستان 

34894928چهارم دبستان

4410961140پنجم دبستان 

23841864ششم دبستان 

18867106898مجموع

جدول 2. تحلیل تصاویر ورزشی در زمینة
 بازی‌های بومی و سنتی در کلیة پایه‌های تحصیلی

 کل پایه
تصاویر 
ورزشی

 تصاویر 
بازی‌های 
بومی و 
سنتی

 نسبت درصد 
فراوانی تصاویر 
بازی‌های بومی 
و سنتی به کل 

تصاویر

درصد 
مجموع

4421/0640اول ابتدایی 

---4دوم ابتدایی 

---39سوم ابتدایی 

3410/5320چهارم ابتدایی 

---44پنجم ابتدایی 

2321/0640ششم ابتدایی 

18852/65100مجموع
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نتایج جدول 3 بیانگر آن است که در مجموع کتب درسی 
از بی��ن 188 تصویر موجود، فقط 80 م��ورد )42/57درصد( به 
بازی های فردی توجه شده است. به طور خاص، در کتاب سوم 
ابتدایی )1/25درصد( نسبت به کلیة کتاب ها به بازی های فردی 
بیشترین توجه )26/25 درصد( و در کتاب دوم ابتدایی کمترین 

توجه شده است.

 

نتایج جدول 4 بیانگر آن است که در مجموع کتب درسی از 
بین 188 تصویر موجود 97 مورد )51/57 درصد( به بازی های 
گروهی توجه ش��ده اس��ت. به طور خاص در کتاب اول ابتدایی 
)2/06درصد( نس��بت ب��ه کلیة کتاب ها ب��ه بازی های گروهی 
بیشترین توجه )29/9 درصد( و در کتاب  دوم ابتدایی کمترین 

توجه شده است. 

 نتای��ج جدول 5 بیانگر آن اس��ت که به طور کلی در کتب 
درسی از بین 188 تصویر موجود 134 مورد یا 71/28 درصد به 
ابزارهای ورزشی توجه شده است. به طور خاص در کتاب ششم 
و سوم ابتدایی )2/24درصد( نسبت به کلیة کتاب ها به ابزارهای 
ورزشی بیشترین توجه )21/64 درصد( و در کتاب دوم  ابتدایی 

کمترین توجه شده است. 

ی������ج  نتا
بیانگر   6 جدول 
است که در  آن 
کتب  مجم��وع 
بین  از  درس��ی 
188 تص����ویر 

موج��ود 24 مورد 
ی��ا 13/34 درص��د 

آن تصاوی��ر مربوط به 
مکان های ورزشی است 

و به ط��ور خاص در کتاب 
به  ابتدایی نسبت  شش��م 
کلیة کتاب ها به مکان های 

ورزش��ی بیش��ترین توج��ه 
)13/34درص��د( و در کت��اب دوم 
ابتدایی و پنج��م ابتدایی کمترین 

توجه ش��ده است و عکسی 
در این زمینه موجود 

نبود. 

ی������ج  نتا
بیانگر   
در  است که  آن 
کتب  مجم��وع 
بین  از  درس��ی 
 تص����ویر 

موج��ود 24 مورد 
13 درص��د 

آن تصاوی��ر مربوط به 
مکان های ورزشی است 

و به ط��ور خاص در کتاب 
به  ابتدایی نسبت  شش��م 
کلیة کتاب ها به مکان های 

ورزش��ی بیش��ترین توج��ه 
درص��د( و در کت��اب دوم 
ابتدایی و پنج��م ابتدایی کمترین 

توجه ش��ده است و عکسی 
در این زمینه موجود 

جدول4. تحلیل تصاویر ورزشی در زمینة 
بازی های گروهی در کلیة  پایه های تحصیلی 

پایه
 کل 

تصاویر 
ورزشی

بازی های 
گروهی

 نسبت درصد 
فراوانی 
تصاویر 

بازی های 
گروهی به کل 

تصاویر

درصد 
مجموع

442915/4229/9اول ابتدایی 

421/062/06دوم ابتدایی 

39168/5216/5سوم ابتدایی 

34189/5718/55چهارم ابتدایی 

442312/2323/71پنجم ابتدایی 

2394/799/27ششم ابتدایی 

1889751/57100مجموع

جدول 5. تحلیل تصاویر ورزشی در زمینة 
 مکان های ورزشی در کلیة پایه های تحصیلی 

پایه
 کل 

تصاویر 
ورزشی

ابزار 
ورزشی

 نسبت درصد 
فراوانی ابزار 
ورزشی به 
کل تصاویر

درصد 
مجموع

442513/218/65اول ابتدایی 

431/62/24دوم ابتدایی 

392915/4221/64سوم ابتدایی 

342010/6414/92چهارم ابتدایی 

442814/920/9پنجم ابتدایی 

232942/1521/64ششم ابتدایی 

18813471/28100مجموع

جدول 6. تحلیل تصاویر ورزشی در 
زمینة مکان های ورزشی در کلیة پایه های تحصیلی

پایه
 کل 

تصاویر 
ورزشی

مکان  
ورزشی

 نسبت 
درصد 

فراوانی  ابزار 
ورزشی به 
کل تصاویر

درصد 
مجموع

4473/7229/16اول ابتدایی 

---4دوم ابتدایی 

3921/648/34سوم ابتدایی 

3431/5912/5چهارم ابتدایی 

---44پنجم ابتدایی 

23126/3950ششم ابتدایی 

1882413/34100مجموع
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بحث
برنامه‌ریزی برای تدوین کتاب درس��ی نه‌تنها نباید یک امر 
عادی تلقی شود، بلکه نیازمند یک فعالیت‌ راهبردی است. تنوع 
و گس��تردگی کتب درسی نسبت به سال‌های پیش نه تنها در 
تحقیق حاضر کمرنگ دیده نش��ده، بلکه نشان از رشد و بهبود 
کیفیت دارد. با وجود این تحقیق حاضر نشان داد که در بعضی 
از موارد و مؤلفه‌ها، مثل مؤلفه‌های ورزشی، کتاب‌های درسی با 
اشکالاتی روبه‌رو هستند. پایین بودن تعداد عکس‌ها یعنی 188 
تصویر نسبت به 6898 تصویر، عدد پایینی محسوب می‌شود و 
نش��ان از کم‌توجهی به نشان‌دادن تصاویر ورزشی در کتاب‌های 
ش��ش پایة‌ تحصیلی ابتدایی اس��ت. در بررسی ادبیات تحقیق، 
مواردی یافت شد که به اهمیت تصاویر می‌پردازد؛ ‌از جمله اینکه 
تصاوی��ر در کتب نقش قلب کتاب را به عهده دارند و هر تصویر 
معادل هزار کلمه است، اما تحقیقی که به‌صورت مستقیم نشان 
دهد که عکس‌ها می‌توانند سبب ترغیب فردی به‌سوی ورزش 
خاصی شوند یافت نشد، با این تفاصیل محقق این پیش‌فرض را 
برای خود ایجاد کرده که تصاویر حرف می‌زنند و باقی می‌مانند 
همانطور که تیت )2005(، رابین)2006( و اوارد )2008( به آن 
اش��اره کردند. در بعدی دیگر، محقق به بررسی عوامل اساسی 
ک��ه دانش‌آم��وز باید از آن اطلاع پیدا کن��د و به‌عنوان عنصری 
اساسی در مقاطع تحصیلی پایین به آن توجه شود )با توجه به 
نظرات کارشناسان خبرة ورزش( مسئلة آشنایی با وسایل ورزش، 
ورزش‌های فردی و گروهی، مکان‌های ورزشی و در نهایت ورزش 
اصلی که ریش��ه در بازی‌ها و فرهنگی دارد که همان بازی‌های 
بومی و س��نتی است تأکید داش��ت که نتایج تحقیق حاضر در 
هر بعد ب��ه تحلیل هر یک از کتاب‌ها در ه��ر پایه پرداخته. در 
بخش بازی‌های بومی سنتی فقط پنج تصویر یافت شد و در کتب 
درس��ی پایة دوم، سوم و پنجم هیچ تصویری در این زمینه پیدا 
نشد. در بخش بعدی یعنی بازی‌های فردی و گروهی، هیچ‌گونه 
تناس��بی میان تصاویر در مقاطع وجود نداشت، به‌طوری که در 

بعضی مقاطع تصاویر بیشتر و در بعضی مقاطع تصویر کمتر 
بود. شایان ذکر است که در تصاویر این کتاب‌ها به 

بازی‌های گروهی نسبت به بازی‌های انفرادی 

بیشتر توجه شده اس��ت. در بعد دیگر، یعنی توجه به ابزارهای 
ورزشی، بیانگر این بود که در پایة چهارم و دوم دبستان نسبت به 
دیگر مقاطع توجه کمتری شده است،‌ اما از بین مؤلفه‌های ذکر 
ش��ده، یعنی وسایل ورزشی، بازی‌های بومی و سنتی، بازی‌های 
فردی و گروهی سهم تصاویر ورزشی بیشتر بود و اما درخصوص 
مکان‌های ورزش��ی 24 تصویر وجود داش��ت که به‌طور کل در 

مقاطع دوم و پنجم تصویری یافت نشد. 
با توجه به یافته‌های تحقیق حاضر می‌توان گفت تناس��ب 
تصاویر در بخش‌های کتب درس��ی مقاطع مختلف کمتر دیده 
ش��ده است و در پایه‌های دوم و ششم ابتدایی کمترین توجه به 

تصاویر ورزشی شده است. 

نتیجه‌گیری
توس��عه و رشد هر کش��ور بر مبنای برنامه‌ریزی آن کشور 
اس��ت و ش��اید برنامه‌ریزی صحیح نیاز به پایه‌هایی صحیح و 
محکم دارد، این مورد احتمالاً مس��تلزم تهی��ه و تدوین کتب 
اس��تاندارد اس��ت. با توجه به یافته‌های تحقیق حاضر مبنی بر 
ضعف تصاویر کتب درس��ی با محوریت ورزش، توسعه و ایجاد 
تصاویر در کتب جدید ضروری به‌نظر می‌‌رسد. از آنجا که چهار 
عامل مثل آش��نایی کودکان با ابزارآلات ورزش��ی، ورزش‌های 
فردی و گروهی،‌ مکان‌های ورزش��ی و بازی‌های بومی و سنتی 
در مقاطع پایه می‌تواند اساس��ی باش��د، توجه به هر مؤلفه در 
هر مقطع با توجه به راهبرد ورزش آموزش‌و‌پرورش اساس��ی و 

ضروری است. 

پیشنهادها
- ترکیب تصاویر ورزش��ی با درس و ترغیب یادگیری از طریق 

ورزش؛
- استاندارد‌س��ازی کتب و تطبیق تصاویر با هدف تناسب میان 

هر پایة‌ تحصیلی؛
- افزایش تصاویر مربوط به بازی‌های بومی و سنتی؛

- تناس��ب مناسب میان بازی‌های فردی و گروهی در هر کتاب 
درسی.
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مقدمه
یک جنبة مهم فیزیولـوژی ورزش در زنان، میزان تأثیر 
چرخة قاعدگی بر عملکرد ورزشی آنان است. چرخة قاعدگی 
یک رویداد فیزیولوژیک در زنان و دختران است که به وسیلة 
محور هیپوتالاموس- هیپوفیز- تخمدان هماهنگ می شود و 
به وسـیلة تغییرات فیزیولوژیک و پاتولوژیک که در سراسر 
مدت زندگی اتفاق می افتـد، تحت تأثیر قرار می گیرد. دیده 
شـده که انجـام فعالیت های ورزشـی در شـرایط قاعدگی، 

ممکن است در سـطح هورمون های جنسی زنانه نوساناتی 
ایجاد کند، زیرا این نکته آشـکار شـده اسـت که 

اسـترادیول و پروژسـترون بـر تعـدادی از 
متغیرهای فیزیولوژیک اثر می گذارند. 

تمرین های بدنی منظمـی که زنان 
رشـته های  در  به منظـور شـرکت 
ورزشی انجام می دهند، ضمن آنکه 
آثـاری بر سیسـتم هورمونی آن ها 
دارد، بر دستگاه تولیدمثل آنان نیز 

آثار زودگذری به جا می گذارد.
از نظـر جسـمانی، زنـان دارای 

ـــــــلاع  اط
رســــانی

دوره هـای مختلـف زندگی هسـتند. قاعدگـی، حاملگی و 
یائسـگی مهم ترین این دوره هاسـت که تغییرات زیادی در 
جسم و روان آنان دارد. بنابراین برخی نکات برای برنامه ریزی 
فعالیت جسـمانی و تمرین در این دوره ها باید رعایت شود، 
که توجه به کیفیت فعالیت جسـمانی نیز از اهمیت بسیاری 

برخوردار است.
بنابراین زنان و دختران بایستی از وضعیت فیزیولوژیکی 
خـود مطلع بـوده و بدانند توانایی آنان تا چه حد اسـت و از 
نظر تمرینات، تغذیه و سایر مسائل و مشکلات در 
دوره های ویژة فیزیولوژیکی که برای آنان پیش 
می آیـد مطلع باشـند. فعالیت جسـمانی 
بـرای زنـان از جهات مختلـف دارای 
اهمیت اسـت و باید توجه ویژه ای 

به آن شود.

کلـــــــیدواژه ها: 
چرخـة  قاعدگـی، سـیکل 
قاعدگی، هورمون جنسی زنانه، 
اوولاسیون، اسـتروژن، پروژسترون، 

فعالیت ورزشی، آمنوره

شـده که انجـام فعالیت های ورزشـی در شـرایط قاعدگی، شـده که انجـام فعالیت های ورزشـی در شـرایط قاعدگی، 
ممکن است در سـطح هورمون های جنسی زنانه نوساناتی ممکن است در سـطح هورمون های جنسی زنانه نوساناتی 

ایجاد کند، زیرا این نکته آشـکار شـده اسـت که ایجاد کند، زیرا این نکته آشـکار شـده اسـت که 
اسـترادیول و پروژسـترون بـر تعـدادی از اسـترادیول و پروژسـترون بـر تعـدادی از 

متغیرهای فیزیولوژیک اثر می گذارند. متغیرهای فیزیولوژیک اثر می گذارند. 
تمرین های بدنی منظمـی که زنان تمرین های بدنی منظمـی که زنان 
رشـته های  در  رشـته های به منظـور شـرکت  در  به منظـور شـرکت 
ورزشی انجام می دهند، ضمن آنکه ورزشی انجام می دهند، ضمن آنکه 
آثـاری بر سیسـتم هورمونی آن ها آثـاری بر سیسـتم هورمونی آن ها 
دارد، بر دستگاه تولیدمثل آنان نیز دارد، بر دستگاه تولیدمثل آنان نیز 

از نظـر جسـمانی، زنـان دارای از نظـر جسـمانی، زنـان دارای 

ـــــــلاع  ـــــــلاع اط ـــــــلاع اط اط
رســــانی

ـــــــلاع  اط
رســــانی

ـــــــلاع  اط

خـود مطلع بـوده و بدانند توانایی آنان تا چه حد اسـت و از خـود مطلع بـوده و بدانند توانایی آنان تا چه حد اسـت و از 
نظر تمرینات، تغذیه و سایر مسائل و مشکلات در نظر تمرینات، تغذیه و سایر مسائل و مشکلات در 
دوره های ویژة فیزیولوژیکی که برای آنان پیش دوره های ویژة فیزیولوژیکی که برای آنان پیش 
می آیـد مطلع باشـند. فعالیت جسـمانی می آیـد مطلع باشـند. فعالیت جسـمانی 
بـرای زنـان از جهات مختلـف دارای بـرای زنـان از جهات مختلـف دارای 
اهمیت اسـت و باید توجه ویژه ای اهمیت اسـت و باید توجه ویژه ای 

به آن شود.به آن شود.

کلـــــــیدواژه ها: کلـــــــیدواژه ها: 
چرخـة  قاعدگـی، سـیکل چرخـة  قاعدگـی، سـیکل 
قاعدگی، هورمون جنسی زنانه، قاعدگی، هورمون جنسی زنانه، 
اوولاسیون، اسـتروژن، پروژسترون، اوولاسیون، اسـتروژن، پروژسترون، 

فعالیت ورزشی، آمنورهفعالیت ورزشی، آمنوره

راحیل آتشگاهیان، کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشی
رکسانا آتشگاهیان، کارشناس تربیت بدنی و علوم ورزشی

رامینا آتشگاهیان، کارشناس تربیت بدنی و علوم  ورزشی
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دستگاه هورمونی زنان
این دس��تگاه دارای سه رده هورمونی 

به شرح زیر است: 
هیپوتالام��وس: هورم��ون آزادکنندة 

)GnRH( گنادوتروپین
هیپوفیزقدام��ی: هورمون های جنس��ی 

LH و FSH
تخمدان: هورمون های استروژن و پروژسترون، که در 

پاس��خ به هورمون جنسی زنانه هیپوفیز قدامی یعنی FSH و 
LH تشرح می شوند.

ترش��ح هورمون های فوق در اول س��یکل ماهانة جنسی 
یکنواخت نیس��ت و در زمان های مختلف از س��یکل به شدت 
تغییر می کند. میزان ترشح GnRH از هیپوتالاموس در طول 
سیکل از نوسان بسیار کمتری برخوردار است. همانند مردان، 
این هورمون به طور متوسط در هر 90 دقیقه یک بار به صورت 

ضربان کوتاه مدت ترشح می شود.

سیکل قاعدگی
طول س��یکل در سنین 20 تا 40 سال بین 22- 36 روز 

می باشد که شامل سه مرحله است:
مرحل��ة قاعدگ��ی؛ از روز اول ت��ا چهارم ی��ا پنجم اتفاق 

می افتد.
فازفولیکولی؛ که استروژن در آن غالب است و از روز پنجم 

تا چهاردهم دوره ماهانه طول می کشد.
فازلوتئال؛ پروژس��ترون غالب اس��ت. ای��ن مرحله از روز 

پانزدهم تا بیست و هشتم دوره ماهانه طول می کشد.

فیزیولوژی قاعدگی طبیعی
قاعدگی عبارت است از ریزش فیزیولوژیک آندومتر همراه 

با خونریزی رحمی که در دوره های سیکل اتفاق می افتد.

کنترل سیکل قاعدگی
حدود 3 یا 4 روز قبل از شروع یک قاعدگی جدید، جسم 
زرد شروع به تحلیل می کند که این عمل مهم و کلیدی برای 
ایجاد یک قاعدگی طبیعی جدید اس��ت. شواهدی وجود دارد 
که ممکن اس��ت پروس��تاگلاندین ها روی LH به وسیلة مهار 
اثر cAmp در این عمل نقش��ی به عهده داشته باشند. وقتی 
تحلیل جس��م زرد ش��روع می شود. اس��تروژن و پروژسترون 

سقوط می کند و ترشح FSH و LH افزایش می یابد.

آمنوره
آمنوره اولیه- اگر اولین قاعدگی تا 16 سالگی رخ ندهد، به 
آن آمنوره اولیه می گویند که معمولاً در اثر اختلالات ژنتیکی یا 

مادرزادی ایجاد می شود و اغلب با اختلالات بلوغ همراه است.

آمن��وره ثانوی��ه- در آن قطع قاعدگی 
به م��دت 6 ماه در زنانی ک��ه قبلاً  دارای 

قاعدگی بوده اند، رخ می دهد.

پاسخ به شدت گرما در طول چرخة 
قاعدگی

چنین گفته ش��ده که افزای��ش دما پایة بدن 
در طی مرحلة جسم زرد، نتیجة بالاتر بودن نقطه تنظیم دما 
هیپوتالاموس است. اگر چنین باشد، بایستی انتظار داشت که 
زنان میزان تعریق کمتر و دمای بدن بالاتری را طی نیمة دوم 
چرخة قاعدگی ش��ان در دماهای بالاتر محیطی از خود نشان 
 دهند. وقتی که زنان جوان غیرورزشکار و خو نگرفته به شرایط 
آب و هوایی خشک و گرم در چنین شرایطی به مدت 40 دقیقه 
ب��ه راهپیمای��ی در حجم کاری که مبین 50 درصد بیش��ینه 
جذب اکسیژن بود پرداختند، هیچ تفاوتی از نظر راست روده، 
میانگین دمای پوست و بدن، مقدار حرارت بدن، میزان تعریق، 
جذب اکسیژن، گنجایش تهویه و تصفیه و یا نبض اکسیژن در 

مرحلة قاعدگی به چشم نخورد.
با اوولاسیون و افزایش پروژسترون افزایش درجة حرارت 
پایه ایجاد می شود که به علت کاهش انتقال گرماست. بنابراین 
تع��دادی از محققان انجام تمرینات ورزش��ی طولانی در گرما 
را ط��ی فازلوتئال توصی��ه نمی کنند. در چارچ��وب عملکرد 
ورزش��ی، چند ضرر احتمالی برای زنانی که در طی فازلوتئال 
س��یکل ماهانه خود ورزش های طولانی مدت را در گرما انجام 

می دهند، وجود دارد.
زنانی که در محیط گرم و مرطوب همراه با مصرف کافی 
فعالیت ورزش��ی زیربیش��ینه انجام می دهند، قادرند از طریق 
کاه��ش حجم ادرار و افزایش می��زان تعریق بر افزایش میزان 

تعرق و بر افزایش دمای پایه بدن در فازلوتئال فائق آیند.

حجم  پلاسما و تغییر هموگلوبین و هماتوکریت طی 
سیکل

در بررس��ی های انجام ش��ده مشاهده نش��ده که غلظت 
هموگلوبی��ن، هماتوکریت و حجم پلاس��ما در طول س��یکل 
تغییر کند. فقط اگر میزان خونریزی زیاد باش��د، ممکن است 
باعث کاهش غلظت هموگلوبین ش��ود. افزایش درجه حرارت 
پای��ه بدن )BBT( همراه با اوولاس��یون اتفاق می افتد که بالا 
رفت��ن درجه حرارت همراه با تغییر در تنظیم مایعات در بدن 
می باشد که ممکن است هنگام تمرین طولانی مدت به خصوص 

در محیط گرم مؤثر باشد.

وزن بدن در سیکل قاعدگی
برخ��ی از زن��ان تغییر در وزن بدن و احس��اس نفخ را در 
س��یکل قاعدگی گزارش می  کنند که مربوط به تغییر انتشار 

استروژن 
و پروژسترون روی 

سیستم قلبی- عروقی اثر 
دارند و اثرات متفاوت آن ها به 

علت غالب بودن یکی از دو 
هورمون در فازهای مختلف 

سیکل است
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در مایعات بدن اس��ت. در یک مطالع��ه افزایش وزن بدن در 
اواخر فازلوتئال و روز اول گزارش شد که به دنبال آن افت وزن 
ناگهانی با قاعدگی مش��اهده می شود. مطالعه دیگری افزایش 
کوتاه مدت در وزن بعد از اوولاسیون را گزارش نمود، هر چند 
دیده نش��ده که کم کردن وزن در طی س��یکل متفاوت باشد. 
در ضمن تغییر استروژن و پروژسترون طی سیکل اثری روی 

تنظیم مایع ندارد، بلکه توزیع مایع در بدن را تغییر می دهد.

سیکل قاعدگی و تغییرات قلبی- عروقی
اس��تروژن و پروژسترون روی سیس��تم قلبی- عروقی اثر 
دارن��د و اثرات متفاوت آن ها به علت غال��ب بودن یکی از دو 

هورمون در فازهای مختلف سیکل است.
در بررس��ی های انجام شده مشاهده گردیده که استروژن 
بالا در فازهای مختلف س��یکل قاعدگی، پاسخ قلبی-عروقی 
به اس��ترس کم می شود که به علت کاهش حساسیت گیرنده 

شریان به کاتکولامین هاست.
از طرف دیگر پروژس��ترون باعث افزایش تحریک پذیری 
قلب می شود. دیده شده که تعداد و مدت حملات تاکی کاردی 
فوق بطنی پروکسیمال ارتباط مستقیم با سطح پروژسترون و 
ارتباط معکوس با سطح استرادیول دارد. افزایش ضربان قلب 
ب��ه میزان 10 ضرب��ه در دقیقه در فازلوتئ��ال رخ می دهد که 
ای��ن تغییرات می تواند مربوط به افزایش درجه حرارت و توده 
بدنی باشد. استروژن باعث اتساع عروقی و افزایش نفوذپذیری 
مویرگی و شیفت حجم پلاس��ما در دو روز بعد از اوولاسیون 
اتفاق می افتد و حداکثر آن 2- 3 روز قبل از قاعدگی مشاهده 
می ش��ود. در فازلوتئال جریان خون پوس��ت پایین تر و میزان 
فیلتراس��یون گلومرولی در فازلوتئال بالاتر اس��ت. در نهایت 
به علت تطابق سیس��تم قلبی عروقی با ورزش به نظر می رس��د 
که این تغییرات هورمونی اثر قابل ملاحظه ای بر روی تمرینات 

ورزشی ندارند.

سیکل قاعدگی و عملکرد تنفسی
بر اثر پروژس��ترون ب��الا، تهویة دقیق��ه ای در تمرین در 
فازلوتئال افزایش می یابد، که حداکثر محدودیت طی تمرین 
را ایجاد می کند. قدرت عضلات تنفسی در فازلوتئال حداکثر 

است.
پیش��نهاد ش��ده که ظرفیت انتشار تنفسی 

برای منواکس��یدکربن در روز سوم قاعدگی 
با حداقل اس��تروژن و پروژس��ترون کم 
و حداکث��ر آن قبل از قاعدگی اس��ت، 
ولی تغیی��ر در هموگلوبین مش��اهده 
منوکس��یدکربن  تولی��د  نمی ش��ود. 
آندروژن در فاز قاعدگی متفاوت است 

و در فاز پروژس��ترونی دو برابر فاز استروژنی است. ورزشکاران 
قهرمان کاهش هیپوکس��ی و هیپرکاپنه مش��تق از تنفس در 
اس��تراحت و ورزش دارند که این عاملی برای موفقیت است. 
بنابراین هرگونه تغییر سیکل قاعدگی که روی مسئلة فوق اثر 
بگ��ذارد، می تواند با وضعیت آن ه��ا تداخل ایجاد کند. به علت 
افزای��ش پروژس��ترون در فازلوتئال و پرتهویه ای به اکس��یژن 

افزایش یافته و تنگی نفس ایجاد می شود.

سیکل قاعدگی و متابولیسم
ج��ذب ان��رژی و م��واد غذایی و مصرف آن طی س��یکل 
متفاوت اس��ت. حداکثر متابولیس��م پایه بعد از اوولاسیون یا 
فازلوتئال و حداقل آن قبل از اوولاسیون می باشد که مربوط به 
افزایش سطح پروژسترون است. جذب انرژی در 24 ساعت در 
فازلوتئال زیادتر از فازفولیکولار است. استروژن و پروژسترون 
باع��ث جذب گلیک��وژن و مص��رف ذخایر آن می ش��ود و در 
فازلوتئ��ال میزان ذخیرة گلیکوژن در عضله بالاتر از زمان های 
دیگر است. همچنین در فازلوتئال افزایش کاتابولیسم پروتئین 
و کاهش سطح لاکتات گزارش شده است. به نظر می رسد که 
افزایش مصرف کربوهیدرات و اکسیداسیون در فازمیدلوتئال 
پایین تر اس��ت ک��ه همراه با مص��رف و اکسیداس��یون بالای 

لیپیداست که با ورزش شدید دیده نمی شود.

سیکل قاعدگی و قدرت
حداکثر قدرت عضلانی در فاز فولیکولی و قبل اوولاسیون 
است که مربوط به اثر تحریکی استروژن است. در یک مطالعه، 
آهس��ته بودن طول ریلکسیش��ن و افزایش ایجاد خستگی در 
اواسط س��یکل ذکر گردیده است. به نظر نمی رسد پروژسترون 
روی قدرت عضله و عملکرد آن اثر داشته باشد. محققان، گیرندة 
استروژن و پروژسترون را در بافت سینوویال زانو، فیبروبلاست 
اس��ترومال، لیگامان قدامی زانو و س��لول های دی��وارة عروقی 
لیگامان در زن و مرد یافته اند. افزایش شلی لیگامان قدامی زانو 
در فازلوتئال باعث افزایش صدمه به زانو در زنان شمش��یرباز و 
بسکتبالیست های حرفه ای می شود که این رقم نسبت به مردان 

بیشتر است.

تأثیر سیکل قاعدگی بر فعالیت ورزشی
ارزیابی این اثر، بررس��ی تغییرات هورمونی 
طی س��یکل و اثر آن بر انجام ورزش اس��ت. 
برای بررس��ی فازهای سیکل قاعدگی بر 
انج��ام ورزش، ابتدا باید زمان س��یکل 
اوولاس��یون،  فازفولیکول��ی،  ش��امل 
فازلوتئال و زمان خونریزی معلوم شود 
که با مش��خص ک��ردن آن نه تنها زمان 

اگر اولین قاعدگی 
تا 16 سالگی رخ ندهد، به 

آن آمنورة اولیه می گویند که 
معمولاً در اثر اختلالات ژنتیکی 

یا مادرزادی ایجاد می شود و 
اغلب با اختلالات بلوغ 

همراه است
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دقیق سیکل معلوم می شود،  بلکه موارد نقص فازلوتئال و عدم 
تخمک گذاری که حتی با قاعدگی نرمال دیده می ش��وند قابل 
تش��خیص خواهند بود. در زنان فع��ال حتی با قاعدگی منظم 

نمی دانیم که وضعیت و غلظت هورمونی مناسب است یا خیر.
انجام ورزش باعث افزایش استروژن و پروژسترون می شود، 
با توجه به اینکه حداکثر میزان ترش��ح پروژس��ترون در هنگام 
صبح است، تداخل بین اس��تروژن و پروژسترون در آزمایش ها 
محتمل اس��ت. بنابراین باید نسبت بین این دو هورمون نیز در 

آزمایش ها مشخص گردد.
به طور کلی، ظرفیت ماکزیمم اکس��یژن و پاس��خ فعالیت 
ً  طی یک سیکل ماهانه تخمک گذاری  ورزشی زیربیشینه، ظاهرا

منظم تغییر نمی  کند.
مرحله های متفاوت چرخة  قاعدگی مهم است، زیرا غلظت 
هورمون ها در این مراحل فرق می کند. این امر به نوبة خود، بر 
فراخوان مواد س��وختی هنگام فعالیت ورزشی تأثیر می گذارد. 
زنان در اوایل مرحله میانی فولیکولی، غلظت های استروژن )از 
نظر تخصصی 17 بتا- استرادیول یا به طور ساده تر، استرادیول 
معروف است( و پروژس��ترون کمی دارند. استرادیول، برداشت 
گلوک��ز را توس��ط بافت ها مهار می کند و به طور غیرمس��تقیم 
کاتابولیس��م چربی را تقوی��ت می کند. پروژس��ترون، محرک 
شناخته شده تهویه ای است و در کاهش اعمال سوخت و سازی 
اس��ترادیول تا حدودی مؤثر است. نتیجه آن است که در اوایل 
مرحلة فولیکولی، وضعیت اندوکرینولوژی زنان تا حدودی مانند 

مردان است.
در مرحله ه��ای تخمک گ��ذاری و لوتئ��ال، غلظت ه��ای 
اس��ترادیول و پروژس��ترون افزایش می یابند و این پتانس��یل 
را به وج��ود می آورند که اس��تفاده از سوبس��تر او تهویه هنگام 
استراحت و فعالیت ورزش��ی تغییر یابد. زنان در مقایسه با 
م��ردان هن��گام ورزش کردن با درص��د معینی از 
Vo2max، چربی بیش��تری کاتالیز می کنند 
و به گلیکوژن عضله کمتری متکی اند. یافته ها 
نشان می دهد که زنان در مقایسه با مردان، ممکن 
است به ازای یک شدت فعالیت ورزشی زیر بیشینه 
نسبی معین بتوانند، ذخیره تری آسیل گلیسرول های 
درون  عضلانی خود را بیشتر مصرف کنند. این تفاوت ها در زنان 
بس��یار ورزیده کاهش می یابد که دلیل آن احتمالاً کوتاه بودن 
مرحله لوتئالی و غلظت های کمتر استروژن موجود در گردش 

خون آن هاست.
در مرحله لوتئالی، اس��یدهای چرب، گلیسرول موجود در 
خون و فعالیت لیپوپروتئین لیپازخون افزایش می یابند. به علاوه، 

گلوک��ز را توس��ط بافت ها مهار می کند و به طور غیرمس��تقیم گلوک��ز را توس��ط بافت ها مهار می کند و به طور غیرمس��تقیم 
کاتابولیس��م چربی را تقوی��ت می کند. پروژس��ترون، محرک کاتابولیس��م چربی را تقوی��ت می کند. پروژس��ترون، محرک 
شناخته شده تهویه ای است و در کاهش اعمال سوخت و سازی شناخته شده تهویه ای است و در کاهش اعمال سوخت و سازی 
اس��ترادیول تا حدودی مؤثر است. نتیجه آن است که در اوایل اس��ترادیول تا حدودی مؤثر است. نتیجه آن است که در اوایل 
مرحلة فولیکولی، وضعیت اندوکرینولوژی زنان تا حدودی مانند مرحلة فولیکولی، وضعیت اندوکرینولوژی زنان تا حدودی مانند 

مردان است.
در مرحله ه��ای تخمک گ��ذاری و لوتئ��ال، غلظت ه��ای در مرحله ه��ای تخمک گ��ذاری و لوتئ��ال، غلظت ه��ای 
اس��ترادیول و پروژس��ترون افزایش می یابند و این پتانس��یل اس��ترادیول و پروژس��ترون افزایش می یابند و این پتانس��یل 
را به وج��ود می آورند که اس��تفاده از سوبس��تر او تهویه هنگام را به وج��ود می آورند که اس��تفاده از سوبس��تر او تهویه هنگام 
استراحت و فعالیت ورزش��ی تغییر یابد. زنان در مقایسه با استراحت و فعالیت ورزش��ی تغییر یابد. زنان در مقایسه با 
م��ردان هن��گام ورزش کردن با درص��د معینی از م��ردان هن��گام ورزش کردن با درص��د معینی از 
Vo2max، چربی بیش��تری کاتالیز می کنند ، چربی بیش��تری کاتالیز می کنند 
و به گلیکوژن عضله کمتری متکی اند. یافته ها و به گلیکوژن عضله کمتری متکی اند. یافته ها 
نشان می دهد که زنان در مقایسه با مردان، ممکن نشان می دهد که زنان در مقایسه با مردان، ممکن 
است به ازای یک شدت فعالیت ورزشی زیر بیشینه است به ازای یک شدت فعالیت ورزشی زیر بیشینه 
نسبی معین بتوانند، ذخیره تری آسیل گلیسرول های نسبی معین بتوانند، ذخیره تری آسیل گلیسرول های 
درون  عضلانی خود را بیشتر مصرف کنند. این تفاوت ها در زنان درون  عضلانی خود را بیشتر مصرف کنند. این تفاوت ها در زنان 
بس��یار ورزیده کاهش می یابد که دلیل آن احتمالاً کوتاه بودن بس��یار ورزیده کاهش می یابد که دلیل آن احتمالاً کوتاه بودن 
مرحله لوتئالی و غلظت های کمتر استروژن موجود در گردش مرحله لوتئالی و غلظت های کمتر استروژن موجود در گردش 

خون آن هاست.
در مرحله لوتئالی، اس��یدهای چرب، گلیسرول موجود در در مرحله لوتئالی، اس��یدهای چرب، گلیسرول موجود در 
خون و فعالیت لیپوپروتئین لیپازخون افزایش می یابند. به علاوه، خون و فعالیت لیپوپروتئین لیپازخون افزایش می یابند. به علاوه، 

پیوند انسولین در مرحلة لوتئالی کاهش می یابد، برداشت گلوکز 
و کاتابولیسم بعدی کربوهیدرات نیز به مخاطره می افتد. برخی 
یافته ها می تواند، آثار آنتاگونیس��تی )مخالف( پروژس��ترون در 
مقایس��ه با اس��تروژن و افزایش درونی )مستقل از انسولین( در 
برداش��ت گلوکز عضله اسکلتی به وسیله عضله اسکلتی فعال را 

توجیه کند.
گلیکوژن عضلانی زنان هنگام فعالیت ورزش��ی با ش��دت 
نس��بی برابر، کمت��ر از مردان کاهش می یاب��د. به علاوه، هنگام 
فعالیت ورزشی بلندمدت، زنان کمتر به اکسیداسیون اسیدهای 
آمینه متکی اند. تصور می ش��ود که تف��اوت موجود در مصرف 
سوبس��ترای انرژی در بین مردان و زنان، ناشی از مصرف بیشتر 

ذخیره های چربی درون عضلانی زنان است. 

سه گانه ورزشی زنان
کالج آمریکایی پزش��کی ورزش، بیانیه ای دربارة س��ندرم 
اختلال تغذیه ای، توقف )قطع( دورة قاعدگی و پوکی استخوان 
منتش��ر کرده است. این سه عارضه وابسته به یکدیگر اصطلاحاً 
س��ه گانه ورزش��ی زنان می گویند. این س��ه وضعیت با یکدیگر 
ارتب��اط دارند، زی��را زنان ورزش��کار، اغلب به دلیل فش��ارهای 
اجتماعی می کوشند که به یک وزن بدنی غیرواقعی دست یابند 
و در نهای��ت، این وضعیت به مص��رف ناکافی کالری از راه رژیم 
غذایی در آنان منجر می ش��ود. وقت��ی رژیم غذایی کم کالری با 
فعالیت ورزش��ی فزاینده همراه شود، می تواند به پاسخ بیش از 
حد دستگاه غده ای به فعالیت ورزشی و استرس تغذیه ای منجر 
ش��ود که پیامد آن قطع دورة قاعدگی )آمنوره( اس��ت. آمنوره 
باعث کاهش اس��تروژن موجود در خون می شود که بر اثر آن، 
خ��روج مواد معدنی از اس��تخوان افزایش می یابد. زمانی که این 
وضعیت برای یک دوره طولانی ادامه یابد، به پیش��رفت پوکی 

استخوان می انجامد.
سه گانه ورزشی زنان لزوماً شامل همة زنان ورزشکاری که 
  )ERMI( بی نظمی ه��ای قاعدگی مربوط به فعالیت ورزش��ی
 ERMI را تجربه می کنند، نمی ش��ود. برای مثال، برخی زنان
را صرف��اً با فعالیت ورزش��ی بیش از حد و ب��دون آنکه کالری 
دریافت��ی خود را کاهش دهند یا ب��ا کاهش چربی بدن یا وزن 
 ERMI تام تجربه می کنند. بنابراین، سازوکار پیشنهادی برای
و آمنوره سه گانه ورزشی زنان، اختلال محور هورمون آزادکننده 
گنادوتروپینی هیپوتالاموس اس��ت. اعتقاد بر این است که این 
اختلال، پیام��د افزایش درازمدت هورمون ه��ای کاتاکولامین، 

کورتیزول و تخدیری است.
طبق نظر کالج آمریکایی پزش��کی ورزش، سه گانه ورزشی 
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زنان 9 ویژگی کلیدی دارد که عبارت اند از:
1. س��ه گانه ورزشی زنان، سندرم ش��دیدی است که می تواند 
ورزش��کاران نخب��ه، زنان و دخت��ران غیرفعال از نظ��ر بدنی را 
دربرگیرد. این سه گانه ممکن است به کاهش عملکرد ورزشی، 

افزایش خطر بیماری و مرگ زودرس منجر شود.
2. تلاش برای پایین نگه داشتن وزن بدن به صورت غیرواقعی در 

درازمدت، باعث رخداد سه گانه ورزشی می شود.
3. به دلی��ل تش��خیص ضعیف و انکار آن، غالباً  این س��ه گانه را 
گ��زارش نمی کنند. بنابراین، متخصصان درگیر در فعالیت های 
ورزش��ی، ورزش ها و تمرین ها را باید از این سه گانه آگاه کرد و 
آن ها باید بتوانند س��ه گانه را تشخیص دهند و درمان های لازم 

را توصیه کنند.
4. ارزیابی سه  گانه باید این موارد را شامل شود:  تغییر قاعدگی، 
اخت��لال در غذا خوردن، تغیی��ر وزن، بی نظمی های )آریتمی( 
قلبی، افس��ردگی یا شکستگی های فش��اری اسکلتی. به دلیل 
ماهی��ت وی��ژه این علائم، توصیه می ش��ود که ب��ا متخصصان 

مراقبت های بهداشتی مشورت شود.
5. متخصصان فعالیت های ورزشی، ورزش ها و تمرین ها باید آن 
دسته از تمرین های ورزشی را طراحی کنند و به اجرا گذارند که 

هیچ یک از عناصر سه گانه را تشدید نکند.
6. والدی��ن نباید دختران را برای کاهش وزن بدن تحت فش��ار 
ق��رار دهند. بنابراین، علاوه بر مددجو یا ورزش��کار، باید والدین 

آموزش ها و روش های پیشگیری و دیگ��ر اعضای خانواده نیز 
از سه گانه را فرا گیرند.

7. هیئت رئیسه انجمن ورزشی مربوط، باید مسئولیت شناسایی 
و پیشگیری از سه گانه را در ورزشکاران زن عهده دار شود.

8. بای��د به زنان و دختران��ی که از نظر بدن��ی فعال اند، دربارة  
سه گانه، روش های تغذیة صحیح و تمرین مناسب آموزش های 

لازم داده شود.
9. ضروری اس��ت که پژوهش های بیشتری دربارة شیوع، علل، 

پیشگیری و درمان علائم سه گانه صورت گیرد.
باتوجه به دوره های مختلف زندگی زنان، اهمیت فعالیت مناسب 
بدنی در تمام این دوره ها بارز اس��ت، لذا در قسمت انتهای این 
بح��ث، راهنمایی هایی ب��رای تجویز ورزش ه��وازی در هنگام 
بارداری که یکی از مهم ترین این دوره هاست، نیز ارائه می شود.

راهنمایی هایی برای تجویز ورزش هوازی در هنگام 
بارداری

1. گرفتن اجازه نامة پزشکی پیش از ورزش
2. ورزش های��ی ک��ه وزن را ب��ر ب��دن تحمیل نکنن��د )مانند 
دوچرخه سواری و شنا( بر ورزش هایی که وزن را بر بدن تحمیل 

می کنند )مانند دویدن( برتری دارند.
3. سطح فعالیت باید برای هر فرد به طور جداگانه مشخص شود.

4. افزایش مقدار و ش��دت ورزش ب��رای زنانی که پیش از این 
غیرفعال بوده اند باید تدریجی باشد.

5. از کارهای شدید در هنگام اولین سه ماهه بارداری خودداری 
شود.

6. از ورزش ه��ا و حرکات��ی که در حالت 
خوابیده بر روی ش��کم انجام می ش��وند، 

مخصوصاً در اواخر بارداری، جلوگیری شود. 
7. از ورزش در محیط ه��ای گ��رم و مرطوب 

خودداری شود.
8. پی��ش و پ��س از ورزش مایعات مصرف 
ش��ود، تا از کافی بودن آب بدن اطمینان 

حاصل گردد.
9. هنگام خستگی به ویژه در اواخر بارداری از 

ورزش کردن خودداری شود.
10. فواصل استراحت دوره ای، ممکن است 
برای به حداقل رساندن کمبود اکسیژن و 

فشارهای گرمایی بر جنین مؤثر باشد.
11. علائم��ی که باید به واس��طة آن ها، از 
ادامه ورزش جلوگیری کرد، شناخته شوند 
و در صورت مش��اهده آن ها به س��رعت با 

پزشک مشورت شود. 
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سه گانه 
ورزشی زنان، سندرم 

شدیدی است که می تواند 
ورزشکاران نخبه، زنان و دختران 
غیرفعال از نظر بدنی را دربرگیرد. 
این سه گانه ممکن است به کاهش 

عملکرد ورزشی، افزایش خطر 
بیماری و مرگ زودرس 

منجر شود
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گـــزارش

محمد صادق دهنادی
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سیاست‌های 
مدیریتی خاصی باعث 

استقبال بیشتر مراجعان از این 
مجموعه شده است. به‌نحوی که 
پیدا کردن ساعت خالی در میان 
برنامه‌های مجموعة تختی کار 

آسانی نیست

اشاره
محله بل�وار ف�ردوس در منطق�ه 5 تهران، به‌دلیل داش�تن 
ایستگاه‌های  مترو و همچنین استانداردهای شهری، منطقة 
به‌نسبت مرفهی است.در این محله به‌جز وجود مراکز متعدد 
فرهنگی و هنری، باش�گاه‌های ورزشی زیادی نیز، نزدیک به 
هم ساخته شده اس�ت و اتفاقاً به‌دلیل همین شرایط مناسب 
اس�ت که ده س�الی اس�ت این محله یکی از پُ�ر تراکم‌ترین 
محلات ش�هر تهران از نظر تجاری، اداری و حتی مس�کونی 

محسوب می‌شود.
این گزارش در فضایی متفاوت انجام ش�د. مسئول مجموعة 
جه�ان  پهل�وان تخت�ی منطق�ة 5 در ادارة آموزش‌و‌پرورش 
منطقه مس�تقر اس�ت و گاهی بین اداره و مجموعة ورزش�ی 
در رفت‌و‌آمد اس�ت. با توجه به فعالیت و رقابت ورزشگاه‌های 
مختلف وابس�ته به بخش خصوصی، ش�هرداری و .... در این 
منطقه برای جذب مخاطب، لازم ش�د دو روز وقت بگذاریم، 
یک نوبت در ادارة آموزش‌و‌پرورش برای گفت‌و‌گو با مس�ئول 
ورزش�گاه و یک نوبت به‌صورت میدانی در محل مجموعه به 

ارزیابی و تهیه گزارش بپردازیم.

ورزشگاهی قدیمی که کهنه نمی‌شود
از بزرگراه ش��هید ستاری تهران به‌سمت بلوار فردوس شرقی،  
مجموعة معظم آموزش‌و‌پ��رورش منطقة 5 پیش‌رویمان قرار 
دارد که عهده‌دار رسیدگی به مدارس دو منطقة بسیار بزرگ 5 
و 22 شهرداری و برخی دهات اطراف تهران است. جلوتر از آن 
باید مجتمع‌های رفاهی، ورزشی و فرهنگی را یکی‌یکی شماره 
کنی: مجتمع موج خورش��ید، مهسان، فرهنگ‌سرای فردوس، 

خانه فرهنگ باصفا، مجموعه فرهنگی علامه‌ جعفری و...
نبش خیابان شهید وفاآذر جنوبی یا با‌صفا، به ورزشگاه بزرگ 
برادران خادم می‌رس��یم. کمتر از 50 متر که از این ورزش��گاه 
دور ش��ویم، به خیابان شهید آبروشن می‌رسیم که در آن سه 
بنای مربوط به آموزش‌وپرورش قرار دارد. یک مدرسة دخترانه، 
یک دبستان پسرانه و مجتمع تختی که خود دو قسمت است 

با دو در، دو تابلو و حتی دو عنوان.
ورزش��گاه تختی و مدارس این خیابان )در کنار مدرس��ة بهار 

دانش که در خیابان باصفای شمالی واقع شده( قدیمی‌ترین 
بناهای عمومی این محله، بلکه قدیمی‌ترین بناهای این 
محله و از زمانی که بیش��تر زمین‌ه��ای آن حالت بایر 
و بیابانی بود، محس��وب می‌شوند؛ و ساختمان‌ها، حالا 
دیگر به محلة رش��د‌کرده و نسبتاً مدرن بلوار فردوس 
نمی‌آی��د و لذا ب��رای م��ن، به‌عنوان یک کارش��ناس 

روابط‌عمومی و تبلیغات، این سؤال مطرح می شود که 
رغب��ت اولیة افراد برای ورود به چنین اماکنی با نمادهای 

قدیمی، مانند شعار‌نویسی دیواری و پلاکارد‌نویسی تبلیغی و... 

چه می‌تواند باشد؟ 
ورزشگاه تختی ورودی جذابی ندارد. با طی چند پله، می‌توان 
به زیر‌زمین‌،که قبلاً‌ زمین بس��کتبال ب��وده و حالا به یکی از 
بهترین س��الن‌های تنیس روی میز تبدیل شده قدم گذاشت. 
از بنره��ا و پارچ��ه نوش��ته‌های تبریک می‌ت��وان دریافت که 

استعدادهای بسیار خوبی در این سالن تربیت می‌شوند.
سولة ورزش‌های توپی و سالن ورزش‌های رزمی و ژیمناستیک 
در طبقة بالاتر، در داخل س��وله قرار دارد و از آغازین س��اعت 
روز – که ما به اینجا مراجعه کردیم-  بچه‌ها مش��غول تمرین 

فوتبال هستند.
کف‌س��ازی سوله، ایمن و مناسب است و وسایل خیلی بیشتر 
از آنچه به‌نظر می‌آید حرفه‌ای است. دفتر مدیریت توسط یک 
دانشجوی کارشناسی تربیت‌بدنی اداره می‌شود و با اینکه روز 
ورزش مردان اس��ت، از روی برنام��ة تابلو اعلانات و پرس‌و‌جو 
می‌ت��وان دریافت که حداقل 1000 نف��ر در این فصل در دو 
بخش اس��تخر و س��الن زنان و مردان از امکانات این مجموعه 

استفاده می‌کنند.
چن��د پل��ه آن‌طرف‌تر، بخ��ش ایمن��ی ورزش‌ه��ای رزمی و 
ژیمناستیک است که ظاهراً مربیان بنامی دارد. برای رسیدن 
به اس��تخر باید از مجموعه خارج شد و پس از عبور از نقاشی 
دیواری قدیمی، به ورودی اس��تخر رس��ید که به‌تازگی برای 
تجمع اولیای دانش‌آموزان سایبانی برای آن نصب شده است.

داخل اس��تخر، دانش‌آموزان در حال آموزش مراحل آخر شنا 
هس��تند و حالا بچه‌های 9 تا 12 ساله، مثل ماهی در قسمت 
عمیق شنا می‌کنند.قسمت سونا و جکوزی قدیم تبدیل به انبار 

شده و یک سونا و جکوزی کوچک اما 
زیبا در همان طبقة استخر 

است،  ش��ده  ساخته 
گرچ��ه به لحاظ 

مدیریــــت 
ظاه��ری، 

ی  فض��ا
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آن می‌تواند خیلی زیباتر باش��د، مجموعه اس��تخر، مجموعة 
تمیزتری به‌نظر می‌رسد.

یکی از پیش‌بینی‌های ممتاز اس��تخر، تخت احیا و کپس��ول 
اکسیژن اس��ت که در بسیاری از اماکن ورزشی خصوصی هم 

این‌گونه زیبا در کنار محل استخر ترتیب داده نمی‌شود.
طبقة بالای اس��تخر، تراس آفتاب حفاظت‌ش��ده است. بخش 
بدن‌سازی اگرچه برای آن دستگاه‌های نو خریداری شده، ظاهراً 
به‌دلیلی بلا‌اس��تفاده مانده است. این ش��اید به‌دلیل نامناسب 
بودن نوع دس��تگاه‌های خریداری ش��ده )از لحاظ مقاومت و 
بازدهی طولانی‌مدت در یک مکان عمومی پر‌اس��تفاده( باشد 
و لذا مسئولین هنوز نتوانسته‌اند این بخش را راه‌اندازی کنند. 
در واقع وسایل  فعلًا همان‌طوری که خریداری شده نگهداری 

می‌شوند.

خاطرات منحصر به فرد یک ورزشگاه
سهرابی، متصدی بخش سالنی، که خود دانشجوی تربیت‌بدنی 
است، مربیان برجس��ته را بهترین سرمایة ورزشگاه می‌داند و 
از کلاس ویژة معلولان ذهنی در بخش س��النی ورزش��گاه یاد 
می‌کند و می‌گوید: ش��اید به‌غیر از ما هیچ ورزشگاهی حاضر 
نبود ش��رایط معلولان ذهنی را برای ورزش‌کردن بپذیرد ولی 
هر‌گاه این افراد و خانواده‌هایش��ان برای تمرین‌های ویژه وارد 
مجموعه می‌شوند، همة ما تحت تأثیر وضعیت این عزیزان قرار 
می‌گیریم و علی‌رغم هم��ة مقام‌ها و موفقیت‌هایی که در امر 
ورزش برای این مجموعه وجود دارد شاید هیچ کاری برای ما 

به اندازة این خدمت‌رسانی لذت‌بخش و عمیق نیست.
مهرداد اغنمی،  مربی  فوتسال تیم  پرسپولیس نوین، که خود 
معاون هنرستان احَرار نیز هست، بهترین 
اخی��ر،  در 16س��ال  خاطرات��ش 
قهرمانی‌  کس��ب مقام‌ه��ای 
اس��ت که هر ساله  برای 
ای��ن منطق��ه و ای��ن 

ورزشگاه در سطح تهران 
تکرار می‌ش��ود و حالا می‌تواند 

فهرس��ت بلند بالایی از این افتخارات و 
نیز فوتبالیست‌هایی که این ورزشگاه آن‌ها را به 

سطح باشگاهی و ملی رسانده است ارائه دهد.
او هر چند خودش مربی فوتس��ال است اما به‌عنوان نفر 

دوم یک هنرس��تان تأکید می کند: احترام زنگ ورزش در 
همة مدارس را معلم ورزش نگه می‌دارد و اگر آموزش‌و‌پرورش 
بتواند مش��کل کمبود مربی متخصص م��رد در عرصة ورزش 
مدارس را حل کند، می‌ت��وان به بازدهی زنگ ورزش امیدوار 

بود.
احمد رمضانی مربی شنای ورزش��گاه نیز که معاونت مدرسة 
امی��ن را برعه��ده دارد می‌گوید که فرزن��دش را برای تربیت 
قهرمانی در زمینة والیبال از سوی فدراسیون والیبال به همین 
ورزش��گاه معرفی کرده‌اند و از کادر مربیگری به‌ویژه در عرصة 
ورزش‌های س��النی بسیار راضی است. این مربی شنا، تقیّد به 
اخلاق و دین را مهم‌ترین وظیفة مربیان این مکان ورزشی ذکر 

می‌کند و برای مثال به ذکر یک خاطرة استثنایی می‌پردازد.
رمضانی نقل می‌کند که در تابستان 92 که ماه مبارک رمضان 
در میانۀ تابستان قرار داشت و نونهالان پسر برای آموزش شنا 
به وی سپرده ش��ده بودند، بدون اینکه روزه‌اش دچار مشکل 
ش��ود و سرش به‌طور کامل در آب فرو برود، بچه‌ها را آموزش 
داده و همین تقیّد به روزه‌داری در عین مربی‌گری شنا‌، برایش 
یک تجربه و خاطرة ش��یرین اما دشوار در این مجموعه تلقی 

می‌شود.

تمام مأموریت‌های یک ورزشگاه دانش‌آموزی
علی‌رضا گیلانی ، 6 سال است که مسئولیت ورزش این منطقه 
را، که ش��امل زنگ‌های ورزش این مجموعه و 13 ورزش��گاه 
دیگر منطقه اس��ت، ب��ر عهده دارد و علاوه بر س��وابق متنوع 
ورزشی و اداری مسئولیت انجمن والیبال دانش‌آموزی کشور 

را نیز به‌تازگی از وزارت ورزش و جوانان دریافت کرده است.
گیلانی همچنین مربی درجة یک والیبال در باشگاه پیکان 
اس��ت و حالا در 40 س��الگی تجربه و قهرمانی را در 
کنار عل��م روز ورزش دنبال می‌کند و دانش��جوی 
کارشناس��ی ارش��د تربیت‌بدنی است و با داشتن 
از  برون‌س��ازمانی  تجربی��ات درون‌س��ازمانی و 
دیدگاهی کلان‌تر به بیان مس��ائل و موضوعات 

مرتبط با این ورزشگاه می‌پردازد.
وی ب��ا بیان اینک��ه آموزش‌و‌پ��رورش منطقة 5 
به‌تنهای��ی برابر با س��ازمان آموزش‌و‌پرورش چند 
ش��هر است به وجود بیش از 8000 پرسنل و حداقل 

استفاده 
از معلمان و مربیان 

خوش‌نام، متخصص  و 
فرهنگی و ارائة جدول منظمی 

از مسابقات ورزشی دانش‌آموزی 
که در 30 انجمن منطقه تشکیل 

شده به کشف استعدادها و معرفی 
ورزشکاران علاقه‌مند به 
میدان‌های کشوری منجر 

می‌شود
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300 مربی ورزش در س��طح این منطقه اش��اره می‌کند و 
می‌افزای��د: امکانات ورزش��ی آموزش‌و‌پ��رورش منطقه 

تناس��بی با وضعیت نیازهای مدارس در حوزة ورزش 
ن��دارد و همین امر باعث ش��ده که س��عی کنیم با 
مدیریت تخصصی به��ره‌وری مجموعه‌ها برای امور 
خاص��ی را مورد نظر ق��رار دهیم و همة امکانات را 
در یک زمینه در یک ورزش��گاه متمرکز کنیم، در 
نتیجه هر کس��ی در منطقه برای پیگیری ورزش 
م��ورد علاقه‌اش باید به جای��ی برود که آن ورزش 
ارائه ش��ده اس��ت. البته ای��ن برای م��ا، در حوزه 

اس��تعداد‌یابی و ورزش قهرمانی، خیرات و حسناتی 
هم داشته و باعث شده این نگاه متمرکز ما در کسب 
قهرمانی‌های کم‌نظیر در س��طح اس��تان خودش را 

نشان دهد.
به عقی��دة گیلانی کامل‌تری��ن مجموعه‌ای که 
در آن‌، مجب��ور به تمرکز موضوعی نش��ده‌اند، 
همین مجموعة جهان‌پهلوان تختی اس��ت که 
هم اینک در رش��ته‌های رزمی، ژیمناس��تیک، 

تنیس روی میز)با همکاری هیئت تنیس استان 
تهران(، استخر و ورزش‌های توپی به ارائة خدمت 

می‌پردازد و براس��اس بخشنامه‌ها از ساعت 8 صبح تا 
6 بع��د از ظهر در خدمت دانش‌آموزان اس��ت و مازاد این 

س��اعت هم در خدمت مردم در س��انس‌ها و کلاس‌های آزاد 
است.

وی درب��ارة نحوة بهره‌برداری از س��اعات صبح‌گاهی مجموعه 
در فص��ول تحصیل��ی، اظهار م��ی‌دارد: با عق��د تفاهم‌نامه با 
مدارس نزدیک، زنگ ورزش برخی از مدارس در این س��الن‌ها 
سازماندهی می‌ش��ود .به علاوه برخلاف برخی مناطق، با یک 
برنامه‌ریزی فشرده طرح ملی شنای دانش‌آموزان سوم ابتدایی 
را در همین استخر اجرا کردیم و سال گذشتة تحصیلی تعداد 
9581 دانش‌آموز در استخر مجموعة تختی مورد آموزش شنا 

قرار گرفتند.

تلاش برای تکریم ارباب رجوع با دست بسته
علی‌رغم همة کمبودهای موجود در حوزة بازسازی و نیز مشکل 
کلی هم��ة ورزش��گاه‌های آموزش‌و‌‌پرورش در حوزة برگش��ت 
ناپذیر ب��ودن در‌آمد و گاه دیرکرد پرداخت حق‌الزحمة مربیان، 
که از اش��کالات مدیریت متمرکز دولتی محس��وب می‌ش��ود، 
سیاست‌های مدیریتی خاصی باعث استقبال بیشتر مراجعان از 
این مجموعه شده است. به‌نحوی که پیدا کردن ساعت خالی در 

میان برنامه‌های مجموعة تختی کار آسانی نیست.
ای��ن مربی کش��وری والیبال می‌افزاید: اس��تفاده از معلمان و 

علی‌رغم همة مقام‌ها 
و موفقیت‌هایی که در امر 

ورزش برای این مجموعه وجود 
دارد شاید هیچ کاری برای ما به 
اندازة خدمت‌رسانی به معلولان 

ذهنی لذت‌بخش و
 عمیق نیست

مربیان خوش‌نام، متخصص  و 
فرهنگ��ی و ارائة جدول منظمی از 
مسابقات ورزش��ی دانش‌آموزی که در 30 
انجمن منطقه تش��کیل شده به کشف اس��تعدادها و معرفی 
ورزش��کاران علاقه‌مند به میدان‌های کشوری منجر می‌شود و 
موجب افزایش اعتماد اخلاقی و تکریم ارباب رجوع می‌ش��ود. 
وی همچنین می‌گوید: با اس��تفاده از این عناصر‌، بس��یاری از 
خانواده‌ها توانسته‌اند به ما اعتماد کنند . آن‌ها ما را برای فعالیت 
ورزشی فرزندانشان انتخاب می‌کنند و مطمئن‌اندکه اولاً مانند 
برخی از اماکن ورزش��ی به هیچ وجه قصد سودجویی نداریم 
و ثانیاً ادامة کار ورزش��ی جدی فرزندانش��ان در این مجموعه 
بی‌ثم��ر نخواهد بود.90 درصد مربیان ما فرهنگی هس��تند و 
ع�الوه بر معلم��ی در بخش‌ه��ای مهم ورزش��ی تربیت‌بدنی 
مس��ئولیت و مقام دارند و همین امر موجب ش��ده اس��ت که 
مجموعه‌ای از ورزش، تربی��ت، قهرمانی و اخلاق در مجموعة 
ارائه شده گرد هم بیایند. افتخار ما این است که دانش‌آموزان 
به‌جای فراگیری ورزش از حاش��یه‌های مختلفی که متأسفانه 
در برخی میادین ورزش��ی دیده می‌ش��ود، نشاط را از معلمی 
یاد می‌گیرند که در زمان نماز، اولین نمازگزار وآمر‌به‌معروف و 
ناهی‌از‌منکر اس��ت.گرچه ممکن است  همین ورزشگاه از نبود 
رختکن، سکوی تماشاچی و برخی دیگر از امکانات مورد نیاز 

دانش‌آموزان بی‌بهره باشد.
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مقدمه
توپ وس�یله‌ای اعج�اب‌ برانگیز 

است که می‌تواند کودکان و نوجوانان را ساعت‌ها سرگرم 
کند و حتی بزرگ‌سالان با دیدن یک توپ غلطان، در فکر ضربه‌زدن 

به آن برمی‌آیند و به‌سوی آن حرکت می‌کنند. این ساده‌ترین نگاهی است که 
می‌توان به توپ‌های ورزش�ی انداخت. از نگاهی دقیق‌تر، توپ‌ در تمامی رش�ته‌های 

ورزش�ی که از آن اس�تفاده می‌شود، اهمیت بس�زایی دارد، زیرا تأثیر قوی و مستقیمی بر 
مهارت ورزش�کاران می‌گذارد. پارامترهایی مانند ش�کل، وزن و ویژگی‌های سطحی توپ‌های 

ورزش�ی، برکیفیت عملکرد آن‌ها و همچنین بر عملکرد ورزشکاران تأثیر می‌گذارد. از سوی دیگر 
توپ‌ها باید از کیفیت عملیاتی مختلفی برخوردار باش�ند که از جمله می‌توان از س�رعت، مس�افت 
قاب�ل پیمودن، رس�یدن به محل مورد نظ�ر، جهت و مدت پرواز نام برد. معیارهای ذکر ش�ده به‌عنوان 
هدف‌گذاری از یک روش مشخص یا مشخصات  مطلوب در سطح رقابت و مسابقه می‌تواند مؤثر باشد. 
توپ‌های ورزش�ی از گذشته تا امروز با پیش�رفت تکنولوژی و نیازهای موجود از لحاظ تمامی ساختار 
آن‌ها بهبود یافته‌اند و دچار تغییرات بنیادی بس�یاری ش�ده‌اند. اینک متخصصان مهندس�ی ورزش 
بیش از پیش به اثرات چگونگی شکل سطح برعملکرد آن‌ها و مسیر پرواز آیرودینامیک آن معتقد 

ش�ده‌اند. به همین ترتیب عملک�رد توپ‌های قدیمی با عملکرد توپ‌های م�درن تفاوت دارد. 
در این مقاله به بررس�ی پیدایش توپ‌ها و مواد ب�ه‌کار رفته‌ در قدیم و همچنین توپ‌های 

مدرن و پارامترهای اساس�ی و بنیادی آن‌ها و چگونگی انجام آزمایش برای دانستن 
چگونگی عملکرد توپ‌های مدرن می‌پردازیم. 

کلیدواژه‌: توپ ورزشی

مهندس علیرضا کاشف
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توپ‌های اولیه
توپ‌های رسمی که امروزه مورد استفاده قرار می‌گیرند، بسیار 
متفاوت با توپ‌های اولیه هستند. حدود 200 سال قبل از میلاد 
مسیح، چینی‌ها با توپ‌های چرمی که از چوب‌‌پنبه و مو پر شده 
بود ب��ازی می‌کردند. بعد از آن از توپ‌های��ی از مثانه حیوانات و 
نی��ز توپ‌هایی که داخل آن‌ها از کهنه و تکه‌پارچه پر ش��ده بود 
اس��تفاده می‌شد. در س��ال 1618 برای اولین بار وسیله‌ای به نام 
فدِِری1که ش��یء کروی شکل کوچکی انباشته از پر غاز و پوست 
گاو بود ساخته شد، چیزی که امروزه‌ توپ گلف نامیده می‌شود. در 
سال 1930 توپ گلف با فرو‌رفتگی‌های مدور در ردیف‌های منظم 
به‌عنوان طرح استاندارد مورد پذیرش قرار گرفت. توپ‌ها با توجه 
به نیاز و پیش��رفت تکنولوژی روز به روز تغییر کردند و کامل‌تر 
ش��دند که امروزه جزو عوامل تعیین کننده مس��ابقات شناخته 
می‌‌ش��وند. برای ورزش‌ها و توپ‌های آن‌ها استانداردهایی تدوین 
شد که رعایت آن‌ موجب آسیب ندیدن ورزشکار و اجرای هر چه 
بهتر مهارت آنان می‌شود. از این رو اجرای آزمون‌های استاندارد و 

تجهیزات آن امری ضروری در کنار اصول ورزش می‌باشد. 

توپ‌های امروزی
با پیش��رفت مهارت بازیکنان و پیش��رفت فن��اوری، نیاز به 
توپ‌های با کیفیت و مطابق با اصول فیزیکی افزایش پیدا کرد. از 
این رو مهندسان به بررسی چگونگی ارتقا دادن توپ‌ها از طریق 
انتخاب مواد مناسب و طراحی بر اساس آیرودینامیک مورد نیاز 
رشتۀ ورزشی پرداختند و هر روزه به سمت تولید هر چه بهتر این 
محصول پیش می‌روند. تمامی مراحل طراحی یک توپ ورزشی 
در نرم‌افزارهای مدل‌س��ازی پیش می‌رود. تمامی پارامترها مانند 
ش��کل بهینة توپ بر اساس رشته ورزشی، مواد به‌کار‌گیری شده 
و موارد دیگر در طراحی لحاظ می‌ش��ود . بعد از آن برای بررسی 
نیروهای ناش��ی از ضربه و همچنین نیروه��ای آیرودینامیکی و 
تنش‌های وارده، در نرم‌افزارهای اجزای محدود، مورد بررسی قرار 
می‌گیرد. سپس بر اساس مدل‌های به‌دست آمده، شروع به ساخت 
خط تولید و بالاخره ش��روع به تولید خود توپ می‌کنند. بیشتر 
توپ‌ها امروزه از طریق تجهیزات تمام خودکار تولید می‌شوند، ولی 
توپ‌هایی هم مانند توپ کریکت هنوز به شیوة سنتی و با دست 

ساخته می‌شوند. 
مرحلة بع��د، انجام آزمایش‌های اس��تاندارد ب��ر روی توپ 
می‌باش��د تا توپ مورد تأیید قرار گیرد. همان‌طور که گفته شد 
خواص آیرودینامیکی توپ از مهم‌ترین ویژگی‌های آن محسوب 
می‌شود، از این‌ رو برای انجام آزمون استاندارد، توپ مورد آزمایش 
آیرودینامیک قرار می‌گیرد. آزمایش آیرودینامیک توسط تونل باد، 
که اولین بار برای آزمایش بر روی هواپیماها به‌کار می‌رفت، انجام 

می‌شود. در این آزمایش 
توپ مقابل جریان هوایی قرار 

می‌گیرد که دستگاه دود‌زا نیز در آنجا 
وجود دارد. توس��ط دود، مسیر هوایی اطراف 

توپ نمایان می‌شود. با تحلیل مسیر و جدا شدن 
آن در انتها، نیروهای آیرودینامیکی تعیین و محاسبه 

می‌شوند. 

از دیگر آزمایش‌هایی که بر روی توپ انجام می‌شود، آزمایش 
میزان بازگش��ت توپ پس از برخورد با زمین است. این آزمایش 
از طریق مکانیزم ‌رهایش توپ از ارتفاع مشخص و فیلم‌برداری با 

دوربین‌های سرعت بالا انجام می‌شود. 
از دیگر آزمایش‌ها می‌توان به آزمایش ضربه اشاره کرد. این 
آزمایش برای پیش‌بینی ضربات وارده به توپ در طی چند سال 
می‌باشد. برای این کار به‌صورت متناوب در بازه زمانی مشخص، 
در طی چند روز با نیروهای متفاوت به توپ ضربه وارد می‌کنند تا 
بتوان استفاده شدن توپ را در چند سال، شبیه‌سازی کرد. ضریب 
اصطکاک توپ با سطوح مختلف مانند انواع کفپوش‌ها، کفش‌ها 
و دیگر تجهیزات در اجرای هرچه بهتر مهارت‌ها بسیار قابل توجه 
اس��ت. اندازه‌گیری ضریب اصطکاک با روش‌های بسیاری انجام 
می‌شود. یکی از این روش‌ها، سطح شیب‌دار است، که با توجه به 

زاویة آن ضریب اصطکاک محاسبه می‌شود. 
تمامی این آزمایش‌ها و آزمایش‌های دیگر اجرا می‌شود تا با 
گرفتن بازخورد آن‌ها بتوان محصول نهایی کاملاً استانداردی در 
اختیار جوامع ورزشی جهان قرار داد. لزوم تمامی این طراحی‌ها 
و آزمایش‌ه��ا،‌ تجهی��زات و همچنین تعامل بین دانش��گاه‌ها و 
متخصصان با صنعت می‌باش��د. توپ‌های ورزشی امروزه بسیار 

پیشرفته شده‌اند، ولی هر روز مقالات زیادی در خصوص بهبود 
آن‌ها در مجلات معتبر مهندسی ورزش و مکانیک به چاپ 

می‌رس��د و شرکت‌ها و س��ازندگان از نتایج مقالات در 
تولیدات خود بهره می‌گیرند. 

پي‌نوشت
1. FEATHRIE

51
دورۀ چهاردهم/ شمـارۀ  2/ زمستان 1392

توپ تنیس درتونل باد و در مقابل جریان هوا و دود



کلیدواژه ها: بازی، حرکت، ورزش
ورزش در اکثر کش��ورها و نیز در سطح قاره ای و جهانی، 
به عنوان یک پدیدة پیچیده و عظیم توس��عه پیدا کرده است. 
چنین پدیده ای بر اس��اس الگوهای رفتاری پایه انسان، یعنی 
حرک��ت و بازی، نمود پیدا کرده اس��ت. یک تحلیل فلس��فی 
می توان��د ب��ه ما در درک کل گ��را )درکی جام��ع و عمیق( از 
حرک��ت، ب��ازی و ورزش )M-P-S( ک��ه به نوب��ة خود برای 
توس��عة بهتر و فراگیرتر ورزش مدارس )تربیت بدنی( ضروری 
اس��ت، یاری دهد. البت��ه قبل از همه باید »مبانی فلس��فی« 
در یک یا چند مقاله ارائه ش��ود تا زمینه های انسان شناس��ی 
و فلس��فه اجتماعی این پدی��ده چارچوبی برای هر دو دیدگاه 
فردی و اجتماعی فراهم س��ازد. به عبارت دیگر ضروری است 
تا انسان به عنوان موجودی که حرکت، بازی و ورزش را انجام 
می ده��د، هم��واره از دو بعُد فردی )انفرادی و یا ش��خصی( و 
اجتماع��ی )جمعی و یا گروهی( نگاه ش��ود. در این مجموعه، 
ابت��دا طی چند مقال��ه پدیده های حرکت، ب��ازی و ورزش به 
تفصی��ل مورد بحث قرار خواهد گرفت. س��پس اس��تدلالات 
فلسفی در زمینه های انسان شناسی و جامعه شناسی پیرامون 
پدیده های مذکور بازش��کافی خواهد ش��د. توالی مورد تأکید 
در حرک��ت/ بازی/ ورزش منطقی اس��ت، چرا که حرکت یک 
پدیدة زمینه ای و عمومی است. بازی کردن یک رفتار عمومی 
در انس��ان محس��وب می گردد، ام��ا هر آنچ��ه در بازی 
اتفاق می افتد بر اس��اس حرکت است )برای مثال: 
بازی های ورزشی(. س��رانجام ورزش در آخرین 
مرحله در این توالی ضمن به کارگیری حرکت 
در اش��کال معین آن، عناصر موجود در بازی 
را به ش��کل جدی و در قالب رقابت به نمایش 
می گذارد. در ورزش قوانین به ش��کلی رسمی 
به کار گرفته شده و هیچ گونه تعدیلی در مقررات 
صورت نمی گیرد. انتظار می رود که در نهایت پس از 
یک رقابت ورزشی، برنده و بازنده معرفی گردد. این مفاهیم 
ضمنی با ورزش مدرس��ه )PE( ارتباط زی��ادی دارد، چرا که 

نه تنه��ا محتوایی غنی را برای این درس فراهم می س��ازد که 
خواسته های نوجوانان را نیز برآورده می کند.

ورزش مدارس یکی از مهم ترین ابعاد ورزش بوده و بخش 
بزرگی از س��اختار جامعه امروزی محسوب می گردد. »توجیه 
و استدلال بر وجود ورزش مدرسه با رویکردی مثبت« نه تنها 
بر وجود ورزش مدرس��ه به عنوان ابزاری برای کسب سلامتی 
و آمادگ��ی جس��مانی دانش  آم��وزان تأکی��د دارد، بلکه خود 
ورزش مدرس��ه را به عن��وان یک بعُد رفت��اری پایه که به طور 
اجتناب ناپذیری با موجودیت و حیات بش��ر در ارتباط اس��ت 
و وجود آن درجدول برنامه درس��ی هفتگی ضروری است ارج 
می نه��د. این توجیه برای وجود ورزش در مدارس که نس��بتاً 
در بین مردم و برخی از متخصصین فراگیر اس��ت و آن همان 
توجیه تأثیر س��لامتی و پیش گیرانه ورزش اس��ت )استدلالی 
ضعیف بر ورزش می باشد( نمی تواند حق مطلب را ادا کند، چرا 
که  در این توجیه بر تأثیرات و عوارض جانبی ناشی از ورزش 
کردن تأکی��د دارد. نگاه عمیق تر که بر توجیه ها و اس��تدلال 
محکم ت��ر و حاکی از ذات و سرچش��مة وجودی تربیت بدنی 
پافشاری می کند، ارائه دهنده یک مبنای کل گرا و بسیار جامع 
برای ورزش مدرسه است. این نگاه کل گرا و مثبت – برخلاف 

نگاه منفی و ضعیف که بر اثرات جانبی ورزش کردن 
)مثل کس��ب سلامتی و دوری از بیماری ها 

از  برخاس��ته  دارد-  تأکی��د   )... و 
انسان ش��ناختی  فلس��فه ای 

اس��ت. اینک��ه برخی از 
س��ازمان ها همچون  مرحله در این توالی ضمن به کارگیری حرکت 

در اش��کال معین آن، عناصر موجود در بازی 
را به ش��کل جدی و در قالب رقابت به نمایش 
می گذارد. در ورزش قوانین به ش��کلی رسمی 
به کار گرفته شده و هیچ گونه تعدیلی در مقررات 
صورت نمی گیرد. انتظار می رود که در نهایت پس از 
یک رقابت ورزشی، برنده و بازنده معرفی گردد. این مفاهیم 
( ارتباط زی��ادی دارد، چرا که 

س��ازمان ها همچون 

تحليلی
توالى حركت/ بازى/ ورزش چيست؟

پديده هاى پايه براى ورزش مدارس 
دکتر محسن حلاجی(تربيت بدنى)

مشاور معاونت تربیت بدنی و سلامت

سه اصطلاح و 
Motive-(  مفهوم

Play-Sport( M-P-S
یعنی حرکت، بازی، ورزش، 
برای درک ورزش مدارس 

اساسی هستند
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UNO بر ضرورت ورزش در مدارس به عنوان توس��عه  دهنده 
و ترغیب کنندة صلح جهانی پافشاری می کنند، نگاه شفاف و 
مثبت��ی بر آینده ورزش مدارس )تربیت بدنی( در جهان امروز 

است.
 Motive-Play-Sport( مفه��وم   و  اصط��لاح  س��ه 
M-P-S( یعن��ی حرک��ت، بازی، ورزش، ب��رای درک ورزش 
مدارس اساسی هستند. آن ها را می توان در سه توالی مختلف 

دسته بندی و فهرست کرد:

• بازی، ورزش، حرکت
بازی به عنوان یک عنصر محس��وب شود. نه تنها بازی در 
خ��ود »حرک��ت« را دارد، بلکه انواع بازی ه��ای کارتی و غیره 
را نیز ش��امل می ش��ود. ورزش را  می توان همچنین به عنوان 
اصطلاحی که فراتر از حرکت جس��مانی و یا بدنی است درک 
کرد و فهمید. بدین معنی که ورزش به عنوان »ورزش فکری« 
)تمرین فکری(، ورزش ماشین سواری و یا ورزش کردن )تولید 
یک رشته ورزشی( از یک رویداد خاص. حرکت در این توالی 
–یعن��ی بازی، ورزش و حرکت- به عنوان س��ازة فراتر از بازی 
و ورزش تلقی می ش��ود؛ بدی��ن معنی که می توان 
این مفهوم را ب��ه عبارت های حرکت 
حرکت  موزیک��ی،  )جنبش( 

)جنبش( هنری و حرکت اجتماعی )جنبش اجتماعی( تسری 
بخشید.

•  ورزش، حرکت، بازی
ورزش در ای��ن توالی، در یک نگاه کلی 
)عمومی( فهمیده و درک می شود. همچنین 
این واژه به عنوان صفت در ترکیبات اس��می 

همچون البسه ورزشی یا بدن ورزشی )هیکل 
ورزشی( به کار می رود. حرکت در اینجا به عنوان 

اجزای تشکیل دهنده ورزش محسوب می شود. بدین 
معن��ی که حرکات به عنوان مجموع��ه ای مرتبط با هم ورزش 
را به وج��ود می آورن��د. بازی در این توالی مح��دود به آن نوع 
فعالیت هایی می ش��ود که مستلزم حرکت و فرم های حرکتی 

می شود که جنبش و تحرک را به دنبال دارند.

• حرکت، بازی، ورزش
این توالی همان توالی اس��ت که به عنوان الگوی مفهومی 
در تبیین فلس��فه ورزش مدارس ب��ه کار می رود. در این توالی 
حرکت به عنوان یک عنصر پایه برای ورزش و بازی محس��وب 
می ش��ود. حرکات بنیادی یا پایه همان هایی هستند که شکل 
بخش��یدن و هستی بدن را تحقق می بخشند. به عبارت دیگر 
بدن انس��ان بدون چنین حرکاتی نمی توان��د زنده بودن خود 
را جلوه گر س��ازد. واژه بازی در این توالی ارائه کننده امکانات 
پایه ای اس��ت که به منظور تجلی وجود بدن در قالب فرم های 
حرکتی تعریف می ش��ود. نباید فراموش ک��رد که بازی به هر 
جهت می تواند در یک دامنة وس��یعی درک و استنباط شود. 
بازی در صورتی که از مجموعه ای از حرکات پدید آمده باشد، 

بخشی از ورزش است.
بنابراین می توان چنین تصدیق کرد که س��ه عنصر پایه 
M-P-S ک��ه در ای��ن فصل به تفصیل و ب��ا جزئیات دقیق 
مورد بررس��ی و موش��کافی قرار خواهند گرف��ت، به عنوان 
مبانی فهم کامل و جامع ورزش مدرس��ه تلقی می ش��وند 

)هاگ، 1995(.

حرکت
حرکت بشریت )انسان ها( جزء اساس طبیعت 
انسان است )برنستین1، 2007؛ ولنی2، 2002(؛ 
و ای��ن حرکت متعلق به رفتار انس��ان اس��ت. 
بنابرای��ن س��ؤال »حرکت )جنبش( انس��ان 

پایه ای اس��ت که به منظور تجلی وجود بدن در قالب فرم های 
حرکتی تعریف می ش��ود. نباید فراموش ک��رد که بازی به هر 
جهت می تواند در یک دامنة وس��یعی درک و استنباط شود. 
بازی در صورتی که از مجموعه ای از حرکات پدید آمده باشد، 

بخشی از ورزش است.
بنابراین می توان چنین تصدیق کرد که س��ه عنصر پایه 
M-P-S ک��ه در ای��ن فصل به تفصیل و ب��ا جزئیات دقیق 
مورد بررس��ی و موش��کافی قرار خواهند گرف��ت، به عنوان 
مبانی فهم کامل و جامع ورزش مدرس��ه تلقی می ش��وند 

)هاگ، 1995

حرکت
حرکت بشریت )انسان ها( جزء اساس طبیعت 

انسان است )برنستین
و ای��ن حرکت متعلق به رفتار انس��ان اس��ت. 
بنابرای��ن س��ؤال »حرکت )جنبش( انس��ان 

ورزش 
براساس الگوهای 

رفتاری پایه انسان، 
یعنی حرکت و بازی، 

نمود پیدا کرده
 است
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چیس��ت؟«  یک س��ؤال انسان شناسی اساس��ی است )هاگ، 
1995؛ و پروهل3, 1996(.

گروپ )1982( راجع به این موضوع چنین می گوید:
»ح��رکات ما ای��ن امکان را ب��رای ما فراهم م��ی آورد که 
اعمال مشخص مان را انجام دهیم« همان چیزهایی که مایلیم 
و خواس��تار انجام آن هس��تیم. از طریق این امکانات ما خود را 
جلوه گر می س��ازیم. به عبارت دیگر از طریق حرکت اس��ت که 
حضورمان را در طبیعت به اثبات می رسانیم و دیگران می فهمند 
که ما هس��تیم. از طریق حرکت و با حرکت ما خود را به سمت 
موقعیت ه��ا جه��ت می دهیم. م��ا از طری��ق حرکت و 
ب��ا حرکت به ی��ک موقعیت چالش انگیز پاس��خ 
می دهیم. همچنین موقعیت های خودمختاری 
را به وجود می آوریم. حرکت ما رابطه بدنی با 
اشیا، وظایف و هدف هایی که برای رسیدن به 
آن ها تلاش می کنیم دارد. ظرفیت ها، امیال و 
خوی بدن ما و نیز چیرگی و شکست حرکتی 
آن همواره درحد متوسط آن چیزی است که ما 

کم یا بیش انجام می دهیم.«
به منظور شفاف کردن بیشتر پدیده حرکت، برخی از 

تعاریف در زیر آمده است:
»حرک��ت را تنها می توان به طور نس��بی در ارتباط با یک 
س��اختار تعریف کرد. بر اس��اس مؤلفه ه��ای فضایی و زمانی، 
حرکات در قالب فرم ها )شکل های( حرکتی معینی طبقه بندی 
و ش��ناخته می ش��وند. در ارتباط با فضا، فرد، تغییر مکان و یا 
چرخش حرکتی را تش��خیص می دهد. از نقطه نظر زمانی )بر 
حسب مؤلفه یا بعُد زمانی( فرد حرکات هموار )با سرعت ثابت( 
یا غیرهموار )حرکت ش��تابدار( را تشخیص می دهد. حرکات 
هموار همان حرکاتی هس��تند که دارای س��رعت ثابت بوده و 
یا چرخش ضعیف��ی دارند و یا چنانچه دارای حرکت دایره ای 
باشند، این حرکت نیز ثابت است. حرکات غیرهموار، آن دسته 
از حرکاتی هس��تند که دارای سرعت ثابت نمی باشند و در هر 
صورت کندش��ونده و تندشونده می باش��ند و آن ها را حرکات 

شتابدار نیز می نامند )روتنیگ4، 1992(«.
»رفتار حرکتی از جمله رفتارهایی اس��ت که در واکنش 
به یک موقعیت بروز می کند. رفتار حرکتی در کنار رفتارهای 

فکر کردن، س��خن گفتن و احس��اس کردن، یک رفتار پایه و 
طبیعی که بروز آن اجتناب ناپذیر اس��ت محس��وب می شود. 
چنین برداشتی دلایل تأییدی انسان شناختی را برای ضرورت 
گنجاندن حرکت در تعلیم وتربیت فراهم می سازد. همان چیزی 
که ما از آن به عن��وان تعلیم وتربیت حرکتی5 یاد می کنیم. در 
ی��ک نگاه جام��ع اهمیت کلی حرکت، ب��ازی و ورزش نیز در 

عرصه تعلیم وتربیت نمایان می شود )هاگ، 1991(«.
»اعمال و رفتارهای حرکتی گویای آن اس��ت که حرکت 
مظهری از آزادی و پیچیدگی زندگی انسان است. به طور کلی 
رفتار حرکتی به عنوان وحدت و یکپارچگی س��ه حوزه روان- 
حرکتی، ش��ناختی و عاطفی اس��ت. در مجموع در یک رفتار 
حرکتی، توالی حرکات در یک موقعیت، گویای ایفای نقش و 
هدف خاصی است. عناصر ساختار یک رفتار حرکتی در عین 
غریزی بودن دارای جهت گیری و هدفمندی نیز هستند. علم 
فیزیولوژی، به عنوان پایه ها و مبانی جسمانی حرکت همچون 
قوانین روان��ی، در یک رفتار حرکتی درهم تنیده، یکپارچگی 

خود را به نمایش می گذارند )هاگ، 1991(«.
بدین ترتیب در نظر گرفتن ابعاد علمی حرکت بسیار حائز 
اهمیت اس��ت. بررس��ی این ابعاد به گونه ای کامل موضوع علم 
حرکت6 است )مچلینگ و مونزت7، 2003(، همچنین بررسی 
ابعاد علمی حرکت موضوع رفت��ار روان- حرکتی / موتولوژی 

است )آمفت و سی واد8، 1996(.
پی نوشت ها

1. Bernstein
2. Wolny
3. Prohl
4. Rothing
5. Movement Education
6. Motor science or science of movement
7. Mechling and Munzert
8. Amft and Seewold
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توالی حرکت، 
بازی، ورزش همان توالی 
است که  به عنوان الگوی 

مفهومی در تبیین فلسفة 
ورزش مدارس به کار 

می رود 
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مترجمان: معصومه بقاییان، مدرس دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی تهران
سوده روشنی، کارشناس تربیت بدنی و علوم ورزشی

مقدمه
بیـش از 100 سـال اسـت کـه انجمـن ملـی ورزش و 
تربیت بدنـی )NASPE(1 در رهبـری رشـتة تربیت بدنـی و 
ورزش در حـال فعالیـت اسـت. یکی از جنبه هـای مهم این 
رهبری، توسـعة معیارها )اسـتانداردها( و بهبود کیفیت در 
برنامه های ورزشـی است. این نوشته توسط صدها متخصص 
تربیت بدنی جمع آوری شـده و روی هزاران دانش آموز مورد 

آزمایش قرار گرفته است تا اطمینان حاصل شود که 
از نظر رشدی و آموزشی متناسب 

با کودکان است. در این 
مقاله به برخی از 

شـیوه های مناسب و نامناسـب فعالیت های بدنی در ساعات 
ورزشـی مدارس ابتدایی اشـاره شـده اسـت. موقعیت ها و 
شرایط مختلف در سـاعات ورزش، فراتر از چارچوب خاصی 
اسـت، با این حال برای توصیف همة آن ها سـعی کرده ایم از 
شیوه های مناسب و مثال زدنی که به احتمال زیاد در ساعات 

ورزش اتفاق می افتد استفاده کنیم.

فعالیت  برنامه ریـــزی  کلیدواژه هـا: 
بدنـی، انجمن ملـی ورزش و 
تربـــــیت بدنـی، 
راهبردهـای 
آموزشی
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رس��یدن دانش آموزان به هر یک از این ویژگی ها، مستلزم 
حمای��ت و درک صحی��ح عموم م��ردم، به ویژه پ��در و مادران، 
معلمان، مدیران و قانون گذاران است. آماده کردن دانش آموزان 
با مهیا کردن »فرصت های یادگیری« برای آن ها و از سوی دیگر 
استخدام معلمان واجد شرایط، گامی بزرگ به منظور پیاده سازی 
معیارها و تجربة آموزشی مثبت در آموزش وپرورش است. هدف 
نهایی برای همة دانش آموزان، رسیدن به زندگی فعال همراه با 

تندرستی است.

نکات قابل توجه در برنامه ریزی فعالیت بدنی برای 
کودکان

در درج��ة اول، در هر برنامة تربیت بدنی، هدف نهایی باید 
توس��عة مهارت و دانش کودک و فراهم کردن یک عمر فعالیت 
بدن��ی همراه با لذت باش��د. آنچه که واضح اس��ت و در مدارک 
و ش��واهد تحقیقات بسیاری نیز آمده، یکی از عوامل تأثیرگذار 
بر روی س��لامتی و افزایش طول عمر افراد، فعالیت بدنی است 
که امکان یک عمر زندگی س��الم و با نش��اط را فراهم می کند. 
بنابرای��ن، هدف عمدة برنامه های تربیت بدنی، جذب کودکان و 
نوجوانان، از همة س��نین، به ش��رکت در فعالیت بدنی به منظور 

افزایش اعتماد به نفس و توسعة شایستگی های آن هاست.
فعالیت بدنی باید متناسب با سطح رشد و بالیدگی کودک 
انتخاب ش��ود. نکتة قابل توجه در ان��واع فعالیت بدنی، در نظر 
داشتن تفاوت های کودکان و بزرگ سالان است، تفاوت هایی که 
مرز تمایز این دو گروه را مش��خص می کند. شرکت کودکان در 
فعالیت ها و ورزش های ویژة بزرگ سالان نیازمند تغییر و انطباق 
ب��ا ویژگی های خاص کودکان اس��ت. همان گونه که دختران و 
پسران سنین پیش دبستانی دارای مهارت ها و آمادگی جسمانی 
متفاوتی نس��بت به کودکان چهارم یا پنجم دبس��تان هستند، 
برنامه های ورزشی و فعالیت های بدنی آنان نیز به همین ترتیب 
باید منعکس کنندة تفاوت های جسمی، روانی و اجتماعی آنان 

باشد.
زنگ تفریح به عنوان بخش مهمی از س��اعات مدرسه تلقی 
می ش��ود. از دید متخصصان تربیت بدنی، فعالیت های جسمانی 
در این ساعات مزایایی از قبیل افزایش مشارکت و یادگیری در 
کلاس درس را به همراه دارد. بازی یک عنصر ضروری در دنیای 
کودکان است که در آن کودک رقابت سازنده و توسعة همکاری 
با دیگران و حل  و فصل کردن کشمکش های ایجاد شده را تمرین 
می کند. بنابراین زنگ تفریح را می ت��وان به عنوان زمانی بدون 
ساختار که مزایای جسمانی و روانی ویژه ای به همراه دارد تعریف 
کرد، در حالی که س��اعات تربیت بدنی مدت زمانی برنامه ریزی 
شده به منظور آموزش با اهداف مشخص شده است. برنامه های 
تربیت بدنی بخش��ی ضروری از برنامه های درسی است. افرادی 

هدف 
برنامه های آموزشی 

تربیت بدنی، پرورش و بالا 
بردن سطح آگاهی، مهارت 
و اعتماد به نفس افراد و باقی 

ماندن شخصی فعال در 
طول عمر است

ماندن شخصی فعال در 
طول عمر است

هدف: بهبود کیفیت برنامه های ورزشی
هدف برنامه های آموزشی تربیت بدنی، پرورش و بالا بردن 
سطح آگاهی، مهارت و اعتماد به نفس افراد و باقی ماندن شخصی 
فعال در طول عمر است. انجمن ملی ورزش و تربیت بدنی به همراه 
گروهی از متخصصان پزشکی حداقل 150 دقیقه فعالیت بدنی 
در هفته را برای تمامی کودکان دورة ابتدایی توصیه کرده است. 
برنامه ریزی تمرینات آموزشی مناسب در تربیت بدنی باتوجه به 
عوامل تغییرات رشدی، توانایی های حرکتی و تفاوت های فردی 
انجام گرفته و مهارت های حرکتی، ورزش��ی و شناختی کسب 
ش��ده در زمان گذشته و حتی تجربه های اجتماعی کودک نیز 
در طراحی برنامة درس��ی در نظر گرفته ش��ده اس��ت. از سوی 
دیگر خصوصیات فردی از قبیل بلوغ جس��مانی، تناسب اندام، 
سن و سطح مهارت به عنوان عوامل تأثیرگذار بر برنامة بررسی 
معرفی شده اس��ت. در این برنامه تحقیقات و تجارب آموزشی 
متفاوت به صورت الگوی برنامة آموزشی، با هدف ایجاد حداکثر 
فرصت برای یادگیری و موفقی��ت دانش آموزان در اختیار آنان 
ق��رار می گیرد. الگوی طراحی ش��ده بازتاب��ی از اهداف ملی و 
محلی است که معلمان با استفاده از آن به طور مستمر پیشرفت 

دانش آموزان را تنظیم و ارزیابی می کنند.
انجم��ن مل��ی ورزش و تربیت بدنی، ف��رد آموزش دیده در 

تربیت بدنی را چنین تعریف می کند:
1. دانش آموزی که توانایی انجام الگوها و مهارت های 
حرکتی مورد نیاز را برای انجام انواع فعالیت های 

فیزیکی داشته باشد.
2. دارا بودن درک درستی از مفهوم 
حرکت، اص��ول، راهبردها و تاکتیک ها، 
به منظور یادگی��ری و انجام فعالیت های 

فیزیکی مختلف 
3. شرکت در فعالیت  

بدنی به طور منظم
4. رس��یدن به سطح 
قاب��ل قبول��ی از آمادگ��ی 

جسمانی و حفظ آن 
گذاش��تن  نمای��ش  ب��ه   .5
مس��ئولیت پذیری و احترام متقابل به خود و 
دیگران در انواع فعالیت  بدنی

ب��ه  نه��ادن  ارزش   .6
فعالیت بدنی به منظور کسب 
س��لامتی، روبه رو ش��دن با 
چالش ه��ا و ل��ذت ب��ردن، 
و  اعتماد به نف��س  افزای��ش 

برقراری تعامل اجتماعی.
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که در س��نین کودکی و جوانی به سهولت و با میل و رغبت به 
فعالیت‌ه��ای بدنی می‌پردازند، به احتمال قوی در طول زندگی 
به‌عنوان بزرگ‌سالانی فعال باقی می‌مانند و برعکس کودکانی که 
تمایل به فعالیت بدنی ندارند، در دوران بزرگ‌سالی نیز به‌عنوان 

شخصی بی‌تحرک شناخته می‌شوند.

ع��دم فعالیت در دوران کودک��ی و نوجوانی= زنگ خطری 
بزرگ برای تهدید سلامتی در دوران بزرگ‌سالی

در اینجا در پنج حوزه به تفکیک، راهبردهایی را به‌منظور 
دست یافتن به حداکثر موفقیت در ساعات تربیت‌بدنی مدارس 

ابتدایی ارائه می‌دهیم:
1. محیط یادگیری

ë فراهم کردن محیط یادگیری
ë ورزش به‌عنوان تنبیه

ë امنیت در کلاس تربیت‌بدنی
ë رعایت تساوی حقوق در کلاس

ë رقابت و همکاری
2. راهبردهای آموزشی 

ë چشم‌انداز از یادگیری دانش‌آموزان
ë سازمان‌دهی کلاس

ë طرح درس
ë زمان یادگیری

ë افزایش مشارکت در کلاس
ë سبک‌های یادگیری و یاددهی

ë اشتیاق معلم
ë میزان موفقیت
ë بازخورد معلم

3. برنامة تحصیلی
ë مزایای تجارب یادگیری در مهارت‌های حرکتی

ë شرکت منظم در فعالیت‌ها
ë توسعة آمادگی‌های مرتبط با سلامتی دانش‌آموزان

ë تقویت حس وظیفه‌شناسی و یادگیری مهارت‌های اجتماعی
ë ارزش نهادن به فعالیت‌ بدنی

ë ترکیب دروس مختلف
4. ارزیابی و سنجش

ë کاربرد ارزیابی
ë تنوع در ارزشیابی

ë استفاده از آزمون‌های آمادگی جسمانی
ë شرایط آزمون

ë گزارش‌دهی پیشرفت دانش‌آموزان
ë ارزیابی برنامه

5. حرفه‌ای گرایی
ë رشد حرفه‌ای

ë انجمن یادگیری حرفه‌ای در مدارس
ë حمایت از فعالیت بدنی

1. محیط یادگیری
1-1. نکات قابل توجه در فراهم کردن محیط آموزشی

) ویژگی‌های کلاس موفق)
 معلم��ان نظام‌مند، برنامه‌ریزی درس��ی خود را بر پایة 
توسعه و حفظ محیط آموزشی مناسب که هدف آن به حداکثر 
رساندن یادگیری و مش��ارکت دانش‌آموزان است بنا می‌کنند، 
در فضای ایجاد ش��ده معلم و کودک و هم‌س��الانش کاملاً قابل 

احترام‌اند.
 محیط آموزش��ی مناس��ب برای حمایت کودکان، در 
ترویج و توسعة از خود پندارة مثبت آنان مفید است. کودک باید 
امتحان کند، گاهی شکست بخورد و دوباره سعی کند و در این 
میان انتقاد و آزار و اذیتی از طرف معلمان یا سایر دانش‌آموزان 

او را تهدید نکند.
 کلاس‌های درس باید مطابق با شیوة دانش‌آموزمحوری 
با هدف اشاعة رفتارهای مثبت در کلاس باشد. دانش‌آموزان در 
این فرایند به‌طور مداوم در حال توسعة قوانین حاکم در کلاس 
هس��تند و هر فرد مسئولیت رفتار اعمال شده از جانب خود را 

پذیراست.
 زورگویی، تمسخر و رفتارها و اظهارنظرهای نامناسب 
در کلاس درس، بلافاصله با برخورد جدی از جانب معلم همراه 

است.

کلاس ناموفق 
محیط‌ آموزشی برای دانش‌آموز طوری نیست که در آن 
احساس آرامش و امنیت کند، به‌عنوان مثال در‌صورت خطا در 
اجرای حرکت، معلم با س��خنان اهانت‌آمیز او را تحقیر می‌کند. 
در نتیج��ه ت��رس از اجرای حرکت غلط و خوار ش��دن در بین 

همکلاسی‌ها، آزادی عمل و‌ آرامش را از کودک سلب می‌کند.
فقط دانش‌آموز بس��یار ماهر با آمادگی جس��مانی بالا 
به‌عنوان دانش‌آموز موفق ش��ناخته می‌شود و تلاش و پیشرفت 

سایر دانش‌آموزان در نظر گرفته نمی‌شود.
هم��ة دانش‌آموزان از ت��رس مجازات و تنبیه ش��دن، 
مناس��ب رفتار می‌کنند و سعی می‌کنند از تمام قوانین کلاس 

پیروی کنند.
قوانین ثابت و مش��خصی وجود ن��دارد، بنابراین امکان 

تغییر روز به‌روز آن‌ها هست.

2-1. ورزش به‌عنوان تنبیه
راهکارهای مناسب و نامناسب

 معلم برای کمک به دانش‌آموزان به‌منظور رس��یدن به 
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ش��یوة زندگی س��الم، ورزش و فعالیت بدنی را ترویج می دهد. 
کودک تلاش می کند در انواع فعالیت های بدنی و حتی خارج از 
زنگ تربیت بدنی مدارس ش��رکت کند و مهارت های خود را در 

زمینه های ورزشی افزایش دهد.
معل��م به منظ��ور اعمال مج��ازات در برخ��ورد با رفتار 
نامناس��ب دانش آموز از فعالیت بدنی استفاده می کند. به عنوان 

مثال: دویدن، لی لی کردن، دراز و نشست

3-1. امنیت کلاس
راهکارهای مناسب و نامناسب

 معلم برای فراهم کردن محیطی امن برای دانش آموزان 
تلاش می کند. از تلاش های معلم می توان به آموزش کمک های 

اولیه یا تمرین اقدامات اضطراری نام برد.
 فعالیت های فیزیکی برای دانش آموزان به دقت انتخاب 
می شود تا اطمینان حاصل شود فعالیت مورد نظر برای کودک با 
سطح توانایی های او مطابقت دارد. در صورتی که معلم موفق شد 
باتوجه به س��طح توانایی دانش آموز فعالیتی را برای او برگزیند 
می توان گفت از نظر آموزش��ی محیطی ام��ن را برای او فراهم 

کرده است.
 امکانات و تجهیزات محیط ورزشی به طور منظم توسط 
معلم ورزش بررس��ی می ش��ود. محیط آموزش��ی باید عاری از 

هرگونه وسیلة خطرزا باشد.
معل��م با چشم پوش��ی ک��ردن از ناامنی ه��ای کلاس و 
تمرینات ناصحیح بچه ها، به دانش آموز اجازه می دهد که ایمنی 
و امنیت خود و س��ایر همکلاس��ی هایش را به خط��ر بیندازد. 
به عنوان مثال: هل دادن، تنه زدن، تداوم اجرای ناصحیح حرکت 

یا فاصله ایستادن نامناسب دانش آموزان در کنار هم
در بازی های توپی که نیازمند حملة تهاجمی یا گُل زدن 
و دریبل کردن اس��ت، معلم به دانش آموز مهاجم اجازه می دهد 
بدون در نظر گرفتن مقررات با مدافعین برخورد کند. )هندبال، 

بسکتبال، فوتسال...(
در درازمدت هم هیچ نوع بازرسی از وسایل و تجهیزات 
صورت نمی گیرد، به طوری  که دانش آموز با وسایل خطرزایی که 

از ایمنی پایینی برخوردار است، به فعالیت می پردازد.

4-1. تساوی حقوق در کلاس
ویژگی های کلاس موفق و ناموفق

 تم��ام کودکان )دختر و پس��ر، ماهر و نیمه ماهر( برای 
ش��رکت در انواع فعالیت ها و برقراری ارتباط با معلم باید دارای 
فرصت های یکس��انی باش��ند. به عنوان مثال، پذیرفتن رهبری 

گروه، داوری یا سرگروه تیم های ورزشی
 تمام دختران و پس��ران بدون هی��چ محدودیتی برای 

کسب موفقیت و اجتماعی شدن تلاش می کنند.
 از کلمات بی طرفی مانند »دانش آموز« که جنسیت در 

آن مطرح نیست استفاده می کند.

 فق��ط ب��ه دانش آم��وزان بس��یار ماه��ر )دس��ته ای از 
دانش آم��وزان که مه��ارت بالایی در اج��رای فعالیت های بدنی 
دارند( اجازه رهبری تیم های ورزشی یا کاپیتان بازی های تیمی 

داده می شود.
بیش��تر فعالیت ه��ا با در نظر گرفتن جنس��یت معرفی 
ش��ده اند، به عنوان مثال: ایروبیک ب��رای دختران و فوتبال برای 

پسران

5-1. رقابت و همکاری
ویژگی های کلاس موفق و ناموفق

 معلم برای توس��عة تجارب یادگی��ری دانش آموزان در 
کلاس تلاش می کند. این تلاش ش��امل کمک به درک ماهیت 
و تف��اوت انواع رقابت هاس��ت. به عن��وان مث��ال: دانش آموز در 
موقعیت های مختلف به منظور حفظ نمره، هوشمندانه تاکتیک 
مناس��بی ارائه می دهد و از س��ایر هم تیمی های خود نیز کمک 

می گیرد.
 هدف معلم تسلط دانش آموز به مهارت آموزشی است. 
ایجاد محیطی که دانش آموز به رقابت با خود و سایرین با هدف 
فراگیری مهارت  آموزش��ی نه لزوماً کس��ب نم��رة بهتر ترغیب 

می شود.
 دانش آموز درک می کند که برخی از هم سالانش شرکت 
در ی��ک محیط رقابتی را ترجیح می دهند و اندکی پذیرای این 

امر نیستند. در هر حال هر دو گروه قابل احترام اند.
در این گروه اغلب دانش آموزان برای کس��ب نمرة بهتر 
در فعالیت ها ش��رکت می کنند و بعد از اتمام مسابقه همدیگر 
را بازنده خطاب کرده و نمرة قابل توجهی را از دست می دهند.

هدف معلم، به جای توسعة مهارت های اساسی مورد نیاز 
در بازی، رقابت تمام عیار با در نظر گرفتن تمامی شیوه نامه های 
ریز آن بازی اس��ت. به عنوان مثال تأکید بر ترکیب 11تایی تیم 

فوتبال در مقابل افزایش مهارت ها با کم کردن افراد در تیم.
کودک احساس می کند که اگر رقابتی در فعالیت نباشد، 

آن فعالیت صحیح نیست.

2. راهبردهای آموزشی
1-2. انتظاراتی از یادگیری دانش آموزان

راهکارهای مناسب و نامناسب
 ارائ��ة تعری��ف واضح و روش��نی از اهداف آموزش��ی و  

عملکرد دانش آموزان به والدین، سرپرست و خود دانش آموز.
از دانش آموز انتظار می رود س��اعات ورزش��ی را خوب و 
ش��اد س��پری کند، بدون اینکه بر یادگیری و توسعة مهارت ها 

تأکیدی شود.

2-2. سازماندهی کلاس
راهکارهای مناسب و نامناسب

 معل��م ب��ا نظم وی��ژه ای دانش آموزان را به دس��ته ها و 
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گروه ه��ای دوتایی یا چندتایی تقس��یم می کند. به عنوان مثال 
گروه بندی می تواند برحسب سطح توانایی یا آمادگی جسمانی، 
تاریخ تولد، به طور تصادفی یا برحسب شماره گذاری باشد. این 
گروه بن��دی علاوه بر تکریم و حف��ظ اعتماد به نفس دانش آموز، 

گامی بزرگ برای کسب موفقیت کلی کلاس به شمار می آید.
معل��م به طور معمول س��رگروه هایی را ب��رای تیم های 
ورزش��ی انتخ��اب ک��رده و به آن ها اج��ازه می دهد که س��ایر 
دانش آموزان را با هر س��طح توانایی به دلخواه انتخاب کنند. در 
اینجا ش��اهد انتخاب س��ریع افراد ماهر، عدم هماهنگی از نظر 
توانایی میان گروه ها و تضعیف روحیة افراد با سطح توانایی نسبتاً 

پایین هستیم.

3-2. طرح درس
ویژگی های کلاس موفق و ناموفق

 ش��روع کلاس تربیت بدنی با گرم کردن مقدماتی آغاز 
ش��ده و با س��رد کردن نیز خاتمه می یاب��د. در این میان انجام 
فعالیت ه��ای فیزیکی و آمادگی جس��مانی ب��ا تمرکز بر نکات 
آموزش��ی و در عین حال تجویز اس��تراحت های به موقع از نظر 
فیزیولوژیکی، نقش��ی اساس��ی در برنامة یک جلسة تمرینی را 

خواهد داشت.
 به طور حتم معلم در نظ��ر دارد، در صورتی که مهارت 
آموزشی در آن جلسه نیازمند انعطاف پذیری بالاست، برنامة گرم 

کردن باید به طور ویژه به این عامل اختصاص داده شود.
کلاس دارای س��اختار مشخصی نیس��ت. به طور مثال 
بدون هیچ برنامة گرم کردنی کلاس شروع می شود و معلم به طور 
پراکنده فعالیت ها را آموزش داده و در این میان هیچ گونه نظم 

آموزشی وجود ندارد.
در صورتی که مهارت آموزش��ی نیاز به 

یکی از عوامل آمادگی جسمانی داشته باشد، 
به دلیل عدم تمرک��ز بر این فاکتور طی 

برنامة گرم ک��ردن، بازخورد بدن 
آسیب و عدم اجرای صحیح 

مهارت است.

4-2. زمان یادگیری
ویژگی کلاس موفق و ناموفق

 معلم مفاهیم و مهارت ها را آموزش داده و زمان کافی را 
صرف تمرین و توسعة مهارت می کند و در اسرع وقت بازخورد 
موردنظر را از فراگیران گرفته و طبق آن برنامة آموزشی خود را 

تجزیه و تحلیل می کند.
 برنامة درسی برای یک سال آموزشی نوشته می شود و 
هدف آن دوره و بازنگری مفاهیم و مهارت های گوناگون به منظور 

رشد همه جانبه و حفظ آمادگی دانش آموز در طی سال است.
معلم، راهبرد مؤث��ری در مدیریت زمان ندارد، بنابراین 
زمان کمی را به توسعة مهارت یا اخذ بازخورد معنی دار از سوی 
دانش آموز اختصاص می دهد. به عنوان مثال بازی های تیمی بین 
دانش آموزان را ش��روع می کند، در صورتی که دانش آموز هنوز 
مه��ارت، راهبرد و راهکارهای ضروری و م��ورد نیاز بازی را فرا 

نگرفته است.
تنها یک بار در س��ال مهارت در قالب واحد درسی خود 
آموزش داده می ش��ود و بدون هیچ تکرار و مروری تا سال بعد 

نادیده گرفته می شود.

5-2. افزایـش مشـارکت در کلاس 
تربیت بدنی

راهکارهای مناسب و نامناسب
ب��ه  ه��دف  ب��ا  معل��م   
فرص�������ت  رس��اندن  حداکث��ر 

ی  گی����������ر د یا
و مش��ارکت فع��ال 
دانش آموزان،  همة 

بدون هیچ برنامة گرم کردنی کلاس شروع می شود و معلم به طور 
پراکنده فعالیت ها را آموزش داده و در این میان هیچ گونه نظم 

آموزشی وجود ندارد.
در صورتی که مهارت آموزش��ی نیاز به 

یکی از عوامل آمادگی جسمانی داشته باشد، 
به دلیل عدم تمرک��ز بر این فاکتور طی 

برنامة گرم ک��ردن، بازخورد بدن 
آسیب و عدم اجرای صحیح 

مهارت است.

ی  گی����������ر د یا
و مش��ارکت فع��ال 
دانش آموزان،  همة 

آماده 
کردن دانش آموزان 

با مهیا کردن »فرصت های 
یادگیری« برای آن ها و از 

سوی دیگر استخدام معلمان 
واجد شرایط، گامی بزرگ 

به منظور پیاده سازی معیارها و 
تجربة آموزشی مثبت در 

آموزش وپرورش است
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معلم 
عمدتاً فعالیت ها 
را با هدف توسعة 

مهارت های اجتماعی )همکاری 
و تعاون، مشارکت و رقابت و 

ورزش جوانمردانه( و افزایش حس 
مسئولیت پذیری دانش آموزان 
طراحی کرده و از زمان فعالیت 

به عنوان »زمان تعلیم« 
استفاده می کند

ک��لاس را س��ازمان دهی می کند. وسایل و تجهیزات کافی در 
ح��د نیاز وج��ود دارد و هیچ دانش آموزی برای اس��تفاده از هر 
وس��یلة آموزشی نیاز به ایس��تادن در صف های طولانی ندارد و 
تقریب��اً 80 درصد زمان کلاس به صورت فعال و مفید س��پری 

می شود.
 اج��رای فعالیت ه��ای کوتاه م��دت اما مفی��د، با هدف 

مشارکت فعال همة دانش آموزان.
 به علت س��ازمان دهی ضعیف کلاس، دانش آموزان زمان 
زیادی را صرف آماده کردن وسایل و توزیع آن ها می کنند. از سویی 
دیگر حضور  و   غیاب توسط معلم و انتظار دانش آموزان 
در گروه ها برای استفاده از وسایل، باعث از بین 

رفتن زمان مفید کلاس می شود.
 معل��م تأکی��د ب��ر اجرای 
بازی ه��ای توپی )فوتبال، هندبال، 
...( دارد و به دلیل کمبود تجهیزات 
و تعداد زی��اد دانش آموزان امکان 
بازی فعال برای همة دانش آموزان 
وج��ود ن��دارد و همة اعض��ای تیم 
به ندرت توپ را لمس کرده و در بازی 

نقش دارند.

6-2. سبک های یادگیری و یاددهی
راهکارهای مناسب و نامناسب

 معلم با استفاده از سبک های آموزشی مستقیم 
و غیرمس��تقیم، زمینة موفقیت دانش آم��وزان را فراهم 
می کند. در طول س��ال تحصیل��ی باتوجه به موضوع و 
محتوای مهارت آموزش��ی از روش های متنوع تدریس 

استفاده می کند.
 معلم به دانش آم��وزان این اجازه را می دهد 
که درمورد قسمت های مختلف آموزشی، اعم از نحوة 
تدری��س، تمرین یا تکلیف اظهارنظر کنند، حال در 
صورت مثبت بودن نظرات وظیفة معلم اس��ت که 

نحوة آموزش خود را تغییر دهد.
معل��م ب��دون در نظ��ر گرفت��ن موضوع 
آموزش��ی و بازخ��وردی که دانش آم��وزان به او 
می دهند، یک روش تدری��س را انتخاب کرده 
و با همان ش��یوه تا پایان س��ال ادامه می دهد. 
در این شیوة تدریس نیازهای دانش آموزان در 

برنامه ریزی تحصیلی آنان نقشی ندارد.
 معل��م کنترل��ی جدی ب��ر برنامة  
دانش آموزان  دارد.  دانش آم��وزان  درس��ی 
به ندرت بر قوانین آموزش��ی و فعالیت های 

تحت پوشش آن احترام می گذارند.

7-2. اشتیاق معلم
ویژگی های کلاس موفق و ناموفق

 معلم در طول فعالیت ها ش��ور و اش��تیاق خود را برای 
ترویج شیوة زندگی سالم نشان می دهد.

 به نظر می رس��د معلم تمایلی به ش��رکت در فعالیت  ها 
ندارد و بی رغبت در کلاس حاضر می شود.

8-2. میزان موفقیت
راهکارهای مناسب و نامناسب

 معلم مهارت های آموزش��ی را ب��ا توجه به توانایی های 
ف��ردی اف��راد در بالاترین می��زان موفقیت تنظی��م می کند و 
دانش آموز نیز با انگیزة بالا شروع به تمرین می کند در این میان 
در صورت اشتباه و خطا معلم با جملاتی از قبیل »دوباره تلاش 
کن یا به اش��تباهات خود فکر کن« محیط را برای موفقیت او 

مهیا می کند.
زمانی ک��ه معلم تربیت بدنی می بیند که تقریباً بچه ها از 
نظر مهارتی در یک سطح هستند، یک نوع فعالیت را برای همة 
آنان تجویز کرده و همین امر باعث س��رخوردگی، خس��تگی و 

کاهش انگیزة آنان می شود.

9-2. بازخورد معلم
ویژگی های کلاس موفق و ناموفق

 بازخورده��ای به موقع و به جای معلم در طول آموزش، 
نقش��ی اساس��ی در یادگیری دانش آموز دارد. این بازخورد هم 

می تواند کلامی و هم غیرکلامی باشد.
 دانش آم��وز هیچ نوع انتقاد یا  پیش��نهادی برای بهبود 
یادگیری از جانب معلم دریافت نمی کند و بیشتر زمان تمرین را 

با بازی کردن با معلم سپری می کند.

3. برنامة تحصیلی
1-3. مزایای تجارب یادگیری در مهارت های حرکتی

ویژگی های کلاس موفق و ناموفق
 برنام��ة درس تربیت بدن��ی دارای ح��وزه و دامن��ه ای 
مشخص شده است که براساس آن اهداف تعریف شده ای برای 
دانش آموزان در س��نین مختلف در نظر گرفته شده است. این 
اهداف طبق استانداردهای ملی نیازهای دانش آموزان را تعیین 

کرده و انتظاراتی را هم برای آنان در نظر می گیرد.
 تمرکز معلم بر مهارت های پایة حرکتی و توس��عة این 
مهارت ها به منظور استفاده در فعالیت های فیزیکی متفاوت است.
 هر درس به منظور رس��یدن به یکی از اهداف مشخص 
شدة آموزشی طراحی شده، به طوری که حوزة مربوط به خود را 

کاملًا پوشش می دهد.
 معل��م برای آموزش مهارت های مختل��ف از انواع بازی 

6-2. سبک های یادگیری و یاددهی
راهکارهای مناسب و نامناسب

 معلم با استفاده از سبک های آموزشی مستقیم 
و غیرمس��تقیم، زمینة موفقیت دانش آم��وزان را فراهم 
می کند. در طول س��ال تحصیل��ی باتوجه به موضوع و 
محتوای مهارت آموزش��ی از روش های متنوع تدریس 

استفاده می کند.
 معلم به دانش آم��وزان این اجازه را می دهد 
که درمورد قسمت های مختلف آموزشی، اعم از نحوة 
تدری��س، تمرین یا تکلیف اظهارنظر کنند، حال در 
صورت مثبت بودن نظرات وظیفة معلم اس��ت که 

نحوة آموزش خود را تغییر دهد.
معل��م ب��دون در نظ��ر گرفت��ن موضوع 
آموزش��ی و بازخ��وردی که دانش آم��وزان به او 
می دهند، یک روش تدری��س را انتخاب کرده 
و با همان ش��یوه تا پایان س��ال ادامه می دهد. 
در این شیوة تدریس نیازهای دانش آموزان در 

برنامه ریزی تحصیلی آنان نقشی ندارد.
 معل��م کنترل��ی جدی ب��ر برنامة  
دانش آموزان  دارد.  دانش آم��وزان  درس��ی 
به ندرت بر قوانین آموزش��ی و فعالیت های 

تحت پوشش آن احترام می گذارند.
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استفاده می‌کند و توجه دارد که اهدافی از قبیل شور و هیجان 
و به حداکثر رساندن فرصت یادگیری و افزایش مهارت در بازی 

رعایت شود.
برنامة درسی ارائه شده توسط معلم، فاقد تناسب میان 
سنین مختلف دانش‌آموزان است، به‌طوری‌که برنامة یکسانی را 
برای دامنه سنی که از نظر مهارت‌های رشدی کاملًا متفاوت‌‌اند، 

ارائه می‌دهد.
دانش‌آموزان تمایلی به توس��عة مهارت‌های حرکتی با 
هدف موفقیت در اجراهایشان ندارند و فعالیت را صرفاً با هدف 

لذت بردن از آن انجام می‌دهند.
فعالیت‌های انتخاب ش��ده توس��ط معلم بدون در نظر 
داش��تن اهداف کل��ی برنامه یا میزان کمّی‌و‌کیف��ی آن در نظر 

گرفته می‌شود.
معل��م طی تدریس از هیچ‌گونه ب��ازی با هدف آموزش 
استفاده نمی‌کند و بازی‌های انجام شده صرفاً به‌منظور سرگرم 

بودن و شاد بودن دانش‌آموزان ارائه می‌شود.

2-3. شرکت منظم در فعالیت‌ها
ویژگی‌های کلاس موفق و ناموفق

 معل��م تجارب دانش‌آموزان را از طریق ش��رکت منظم 
در فعالیت‌های کلاس��ی بالا برده و این نقطة آغازی برای ترویج 

سبکی فعال در زندگی اجتماعی و خانوادگی آنان است.
 از جانب معلم با هدف ترکیب فعالیت بدنی و استفاده از 

آن در ارائة زندگی اجتماعی سالم هیچ تلاشی نمی‌شود.

3-3. توسعة آمادگی‌های مرتبط با سلامتی دانش‌آموزان
راهکارهای مناسب و نامناسب

 سلامتی و تناسب بدن، هستة اصلی فعالیت‌های بدنی 
است و تمامی فعالیت‌ها با این اهداف توسعه می‌یابد.

 معلم با اس��تفاده از اطلاعات آموزشی در تعیین هدف 
به دانش‌آموزان کمک کرده و برنامه‌ریزی صحیحی را به‌منظور 

حفظ دائمی آمادگی بدن به آن‌ها ارائه می‌دهد.
فعالیت‌های بدنی به‌صورت تصادفی انتخاب می‌شود و 

به حفظ آمادگی بدن به‌صورت دائمی کمکی نمی‌کند.
معلم در فعالیت‌ها ارزیابی‌های��ی را از آمادگی بدنی و 
تشخیص سلامتی انجام می‌دهد، ولی هرگز دانش‌آموزان را از 
نتایج این ارزیابی مطلع نکرده و در برنامه‌ریزی ش��خصی آنان 

دخالت نمی‌دهد.

4-3. تقویت حس وظیفه‌شناسی و مهارت‌های اجتماعی
راهکارهای مناسب و نامناسب

 معل��م عمدتاً فعالیت‌ها را با هدف توس��عة مهارت‌های 
اجتماع��ی )هم��کاری و تعاون، مش��ارکت و رقاب��ت و ورزش 
جوانمردان��ه( و افزای��ش حس مس��ئولیت‌پذیری دانش‌آموزان 

طراحی کرده و از زمان فعالیت به‌عنوان »زمان تعلیم« استفاده 
می‌کند.

معل��م در فعالیت‌ه��ا ه��دف را یادگی��ری مهارت‌های 
اجتماعی قرار نمی‌دهد، بلکه این مهارت‌ها را به‌عنوان محصول 
طبیعی ب��ازی در نظر می‌گی��رد. به‌طور مث��ال آموختن بازی 

جوانمردانه محصول طبیعی بازی‌های تیمی است.

5-3. ارزش نهادن به فعالیت‌های بدنی
راهکارهای مناسب و نامناسب

 معلم همة دانش‌آموزان را به رضایت‌مندی و نشاط که 
یکی از نتایج شرکت منظم در فعالیت‌هاست تشویق می‌کند.

 معلم می‌کوشد تا به دانش‌آموزان نشان دهد که فعالیت 
بدنی بخش مهم و باارزش��ی در زندگی آنان است. به‌طور مثال 
بالا رفتن از پله‌ها به‌جای استفاده از آسانسور یا دوچرخه‌سواری 

و پیاده‌روی به‌جای استفاده از ماشین.
از تجارب منفی در برنامة درسی تربیت‌بدنی، کم‌ارزش 
ش��مردن و کاستن از اهمیت نشاط و شادی فعالیت بدنی و در 

نظر گرفتن رضایت دانش‌آموزان است.
معلم��ان کمکی به اش��اعه و تش��ویق دانش‌آموزان در 

به‌کارگیری فعالیت بدنی در سایر جنبه‌های زندگی نمی‌کنند.

6-3. ترکیب دروس مختلف
راهکارهای مناسب و نامناسب

 استفاده از دروس ریاضیات، علوم، هنر، موسیقی و... در 
زنگ تربیت‌بدنی، باعث بهبود یادگیری در این درس می‌ش��ود 
و اس��تفاده از فعالیت بدنی نی��ز در یادگیری دروس دیگر تأثیر 

بسزایی خواهد داشت.
تنه��ا تعریف معلم از تربیت‌بدن��ی، فعالیت بدنی بدون 

دخالت سایر علوم است.

4. ارزیابی و سنجش
1-4. کاربرد ارزیابی

راهکارهای مناسب و نامناسب
 ارزیابی‌های مس��تمر بخ��ش جدایی‌ناپذی��ر از فرایند 

یادگیری برای همة دانش‌آموزان است.
 ارزیابی به‌ن��درت و صرفاً برای نمره‌دهی یا طبقه‌بندی 

دانش‌آموزان استفاده می‌شود.

2-4. تنوع در ارزشیابی
راهکارهای مناسب و نامناسب

 معلم کلیة حیطه‌های آموزش��ی )شناختی، عاطفی و 
جسمانی( را به دانش‌آموزان می‌‌آموزد و اصل تنوع را در ارزیابی 

جداگانۀ هر کدام رعایت می‌کند.
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ارزشیابی شامل معیارهای تعریف شده‌ای است که قبل 
از آزمون به‌طور مفصل برای دانش‌آموزان بیان می‌شود.

تنها فعالیت بدنی به‌عنوان ابزار ارزشیابی مورد استفاده 
قرار می‌گیرد.

نحوة ارزشیابی به روشنی برای دانش‌آموزان شرح داده 
نمی‌شود و دانش‌آموزان تعریف واضحی از آزمون را ندارند.

3-4. آزمون‌های آمادگی جسمانی
ویژگی‌های کلاس موفق و ناموفق

معلمان با استفاده از آزمون‌های آمادگی جسمانی، روند 
یادگیری دانش‌آموزان را س��نجیده و به بهبود و توسعة اهداف 

آموزشی کمک می‌کنند.
تناسب اندام و آمادگی در هر یک از فاکتورهای آمادگی 
جسمانی، به‌عنوان بخش��ی از برنامة در حال انجام تربیت‌بدنی 
است که به‌وسیلة آزمون‌های آمادگی جسمانی ارزیابی می‌شود.

معلم صرف��اً به‌منظور اختصاص نمره یا تعیین س��طح 
دانش‌آموزان از آزمون‌های آمادگی جسمانی استفاده می‌کند.

4-4. شرایط آزمون
راهکارهای مناسب و نامناسب

 معلمان تلاش می‌کنند تا ش��رایط آزم��ون به‌گونه‌ای 
فراهم شود که از یک سو دانش‌آموزان با اشتیاق در آن شرکت 
کنند و از سوی دیگر بعد آموزشی را نیز دربرگیرد. معلم به‌طور 

واضح هدف آزمون را برای دانش‌آموزان شرح می‌دهد.
 معلم دانش‌آموزان را تش��ویق می‌کند که از طریق آمار 
به‌دست آمده در آزمون‌ها، خود را با سایر هم‌کلاسی‌ها مقایسه 

کرده و از آن برای بهبود اهداف شخصی خود استفاده کنند.
آزمون‌ها به‌صورت کلی برای عموم دانش‌آموزان طراحی 
می‌شوند و دلیل و چگونگی آزمون برای دانش‌آموزان شرح داده 
نمی‌ش��ود. از داده‌های آماری به‌دس��ت آمده از آزمون نیز صرفاً 

به‌عنوان یک عدد بدون کاربرد استفاده می‌شود.
دانش‌آموزان با دیدن نتایج آزمون همدیگر را مس��خره 
و تحقی��ر می‌کنند و معلم این اوضاع را نادی��ده گرفته و از آن 

چشم‌پوشی می‌کند.

5-4. گزارش‌دهی پیشرفت دانش‌آموزان
راهکارهای مناسب و نامناسب

 نتای��ج آزم��ون مانن��د پروندة ش��خصی بی��ن معلم، 
دانش‌آموز و پدر و مادر به اشتراک گذاشته می‌شود و به‌عنوان 
ابزاری ب��ا هدف توس��عة آمادگی دانش‌آموز و ب��رای حفظ و 

افزایش پارامترهای مربوط مورد استفاده قرار می‌گیرد.
 معلم گزارش پیش��رفت دانش‌آموز را به‌طور مداوم به 
اولیا ارائه داده و گام به گام مسیر پیشرفت دانش‌آموز را با هم 

طی می‌کنند.
نمرات شخصی هر فرد برای عموم دانش‌آموزان ارسال 

می‌شود و فرصت تفسیر نمره از آن‌ها گرفته می‌شود.
اولی��ای دانش‌آموز هرگ��ز نامه‌ای برای اطلاع‌رس��انی 
از عملک��رد فرزند خود دریافت نک��رده و از محتوای برنامة او 

بی‌خبرند.

6-4. ارزیابی برنامه
راهکارهای مناسب و نامناسب

داده‌های به‌دست آمده از آزمون‌ها به‌عنوان نکتة کلیدی 
در برنامه‌ریزی موفقیت‌آمیز دانش‌آموز و اثربخشی برنامه نقش 

دارند.
ارزیاب��ی برنام��ه صرفاً براس��اس نظر ش��خصی معلم و 

برداشت او از دانش‌آموز انجام می‌شود.

5. حرفه‌ای‌گرایی
1-5. رشد حرفه‌ای

ویژگی‌های کلاس موفق و ناموفق
 معل��م به‌طور م��داوم از طریق اینترن��ت، همایش‌های 
مختل��ف و مطالعة کتاب‌های جدید به‌دنبال کس��ب اطلاعات 

آموزشی و به‌روز کردن گنجینة اطلاعات خود است.
معلم هیچ تلاشی به‌منظور آگاهی از برنامه‌های آموزشی 

نوین نمی‌کند و سال‌ها با همان سطح اطلاعات باقی می‌ماند.

2-5. انجمن آموزش حرفه‌ای در مدارس
راهکارهای مناسب و نامناسب

 متخصص��ان تربیت‌بدن��ی در جایگاه معل��م ورزش در 
مدرسه مستقر هستند.

از رفتارهای معلم چنین اثبات می‌شود که معلم ورزش، 
همان مربی در سالن است و محیط مدرسه همان ورزشگاه که 

کودکان صرفاً در جنبة فیزیکی فعالیت دارند.

3-5. حمایت از فعالیت بدنی
ویژگی‌های کلاس موفق و  ناموفق

 معلم به‌طور مرتب از اهمیت ورزش و هدف تربیت‌بدنی 
برای اولیای دانش‌آموز و عموم مردم سخن می‌گوید.

 معلم به ترویج فرهنگ فعالیت بدنی در مدرسه کمک 
می‌کند.

معلم کمتر با سرپرس��ت کودک و خانوادة او در ارتباط 
است و به‌مراتب، اطلاع‌رسانی در این زمینه کمتر است.

معلم اشتیاقی به ترویج فعالیت بدنی در مدارس ندارد، 
بنابراین این قسمت از برنامه‌ها در مدارس قابل مشاهده نبوده و 

در جامعه کم‌رنگ‌تر خواهد شد.

پی‌نوشت
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Association for 
Sport and Physical 
Education

* در ای�ن نوش�ته در 
علا مت موفق یا  همه‌جا 

مناسب و  علامت ناموفق 
و نامناسب است.

منبع
1. Appropriate 
Instructional 
Practice Guidelines 
for Elementary 
School Physical 
Education 
A position statement 
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sport and physical 
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for Sport and 
Physical Education 
(NASPE) an 
association of 
the American 
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Physical Education, 
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 www.naspeinfo.org
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 ناهید کریمی

احتمال ابتلا ب��ه آنفلوآنزا، س��رماخوردگی و به‌طور کلی 
بیماری‌ه��ای عفونی یک��ی از نگرانی‌های دائمی ورزش��کاران 
اس��ت. ابتلا به عفونت می‌تواند مانع از تمرین ورزشی، اختلال 
در اجرای ورزش و حتی مانع ش��رکت ورزش��کار در مس��ابقه 
شود. لذا عملکرد دستگاه ایمنی در این موارد بسیار با اهمیت 
اس��ت و می‌تواند تحت تأثیر عوام��ل مختلف، از جمله ورزش 
ش��دید، چالش‌ه��ای روانی، هایپوکس��یا، کاه��ش قند خون، 
تغذیة نامناس��ب، فش��ارهای محیطی و... ضعیف شده و باعث 
افزایش زمینة عفونت گردد. بنابراین ورزش��کاران و مربیان در 
جست‌وجوی راه‌هایی برای کاهش خطر بیماری‌هایی هستند 
که به احتمال زیاد اجرای ورزش��کار در تمرین و مسابقه را به 
خطر می‌اندازد. در این راس��تا مطالعة کتاب »عملکرد ایمنی 
در ورزش و فعالیت ورزش��ی« می‌تواند کمک بسیار زیادی به 

قهرمانان، مربیان و معلمان ورزشی نماید.
 Immune Function in Sport« عنوان اصلی کتاب
and Exercise« است که توس��ط گروهی از پژوهشگران و 
اس��تادان گروه علوم ورزشی دانشگاه بیرمنگام نوشته و توسط 
پروفسور مایکل گلیسون ویراستاری شده است. کتاب  مذکور 
توس��ط دکتر حمید محبی، استاد دانشگاه گیلان و گروهی از 
اساتید علوم ورزش��ی ترجمه و توسط سازمان سمت در سال 
1391 منتش��ر شد. البته نسخة ترجمه ش��دة دیگری از این 
کتاب نیز از دکتر علی‌نژاد، عضو هیئت علمی دانش��گاه تربیت 

مدرس و همکارانش موجود می‌باشد.
این کتاب می‌تواند علاقه‌من��دان را در دریافت آن بخش 
از مفاهیم علوم ایمنی ورزش��ی که در دو، سه دهة اخیر رشد 

چشمگیری داشته است یاری رساند.
فصل نخس��ت این کت��اب به موضوع فعالیت ورزش��ی و 
خطر عفونت پرداخته است. عفونت می‌تواند با تمرین تداخل 
پی��دا کرده و در اجرای ورزش��کار اخت�الل ایجاد کند و حتی 
مانع از ش��رکت ورزش��کار در تمرین و مسابقه شود. متأسفانه 
ورزش��کاران درگی��ر در برنامه‌های تمرینی خیلی س��نگین و 
همچنین کس��انی که در مسابقات استقامتی شرکت می‌کنند 
نسبت به افراد طبیعی حساسیت بیشتری برای ابتلا به عفونت 
دارند. لذا مطالعة الگو و شواهد مربوط به خطر عفونت ورزشی 

به‌خصوص در راه‌های تنفسی فوقانی بسیار مفید می‌باشد.
در ادامة کتاب به مطالب زیر پرداخته می‌شود:

آش��نایی دقیق با اجزای دس��تگاه ایمنی بدن، روش‌های 
ارزش��یابی عملکرد این دس��تگاه، ارتباط فعالیت‌های ورزشی 
کوتاه‌م��دت و عملک��رد دس��تگاه ایمن��ی ذاتی و اکتس��ابی، 
پاس��خ‌های ایمنی به تمرین ش��دید، ارتباط عملکرد ایمنی با 
فعالیت‌ ورزشی و تغذیه، استرس‌های روانی و کارکرد دستگاه 

م��ع��رف��ي 
كتاب

نام کتاب: عملکرد ایمنی در ورزش و فعالیت ورزشی
نام نویسنده: مایکل گلیسون

مترجمان: دکتر حمید محبی و همکاران
ناشر: سمت )تلفن: 44246250(
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ایمنی شامل سالمندان و کودکان، افراد چاق و دیابتی‌ها.
کت��اب ترجمه ش��دة مذکور دارای جنبه‌ه��ای ارزنده‌ای 

می‌باشد از جمله:
• تش��ریح کامل مبنای فیزیولوژیک، ارتباط بین اس��ترس، 

فعالیت بدنی، عملکرد ایمنی و خطر عفونت.
• ارزیابی نقاط قوت و محدودیت‌های ش��واهدی که فعالیت 
بدنی، یک‌پارچگی سیس��تم ایمنی و تندرستی را به همدیگر 

ربط می‌دهند.
• معرفی روشی منسجم، آسان و در دسترس به دانشجویان، 

استادان و...
• همکاری اس��اتید دانش��گاهی همراه با دو پزشک فعال در 
زمینة علوم ورزشی )اس��امی در کتاب موجود است( با دکتر 

محبی در امر ترجمة کتاب.
نظر ب��ه اینکه اکنون، ایمنی شناس��ی فعالیت ورزش��ی 
به‌عن��وان ی��ک قلمرو تخصص��ی مهم در حیط��ة فیزیولوژی 

ورزش��ی قلم��داد می‌ش��ود و در برنامه‌ه��ای تحصیلی علوم 
ورزشی و فعالیت ورزش��ی بسیاری از کشورها، به‌صورت یک 
واحد درسی ارائه می‌گردد، آشنایی دانشجویان علوم ورزشی 
و همچنین پژوهش��گران، مربیان و معلمان ورزش با این علم 
بس��یار مفید و ضروری است. در این راس��تا »کتاب عملکرد 
ایمن��ی در ورزش و فعالیت ورزش��ی« می‌تواند به‌عنوان یکی 
از منابع علمی بس��یار مفید ایف��ای نقش نماید. کتاب مذکور 
در دانشکده‌های تربیت‌بدنی کشورمان برای دانشجویان رشتة 
تربیت‌بدنی در دوره‌های کارشناس��ی ارش��د و دکترا به‌عنوان 
منبع اصل��ی درس »عملک��رد ایمنی و فعالیت ورزش��ی« و 
کمک درس��ی، »س��ازگاری‌های غدد« و »فعالیت ورزش��ی، 
س��ازگاری‌های متابولیکی« در مقطع دکترا به ارزش 2 واحد 

تدوین شده است.
امید است که  علاوه‌بر جامعة دانشگاهی کلیة ورزشکاران 

و سایر علاقه‌مندان نیز از آن بهره‌مند گردند.


