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آموزش  مفاهيم  آمادگي  جسماني  در  كلاس  تربيت‌بدني

مقدمه
يكفيت برنامه‌هاي تربيت‌بدني، نقش بسيار مهمي در توسعه و رشد آمادگي جسماني، مهارت‌هاي بدني 
و شناخت فعاليت‌هاي بدني دانش‌آموزان دارد. مهارت و تخصص معلمان ورزش و نحوة تدريس آن‌ها باعث 
بينش صحيح دانش‌آموزان نس�بت به فعاليت‌هاي بدني و درك اهميت برنامه‌هاي تمريني در طول زندگي 
مي‌شود و بهزيستي را در جامعه توسعه مي‌دهد. معلمان و مربيان ورزش بايد آموزش فعاليت‌هاي بدني 
را يك وظيفه اجتماعي و انساني براي خود تلقي كنند و دانش‌آموزان را براي شيوة زندگي فعال 
و بهزيستي تشويق و آماده كنند. اما به دليل مشكلات و مسائل مالي و امكانات محدود مدارس، 
معلمان با مش�كلاتي از قبيل تعدد دانش‌آموزان و كافي‌نبودن تجهيزات روبه‌رو هستند و بايد 
راه‌هايي نيز براي كاهش تأثير اين مش�كلات بر روند تدريس خود بيابند. يكي از فعاليت‌هاي مناس�ب در 
كلاس‌هاي بزرگ آموزش مفاهيم آمادگي جس�ماني شامل دانش سلامتي، آمادگي مهارتي و اصول تمرين 
است. اين مفاهيم باعث مي‌شود دانش‌آموزان درك بهتري از اهميت حفظ سلامتي و رشد آمادگي جسماني 

خود داشته باشند و با دامنة وسيعي از فعاليت‌هاي بدني مؤثر آشنا شوند.

كليدواژه‌ها: تمرينات، آمادگي جسماني، مفاهيم تغذيه، آمادگي حركتي، تمرينات پيشرونده، اضافه بار

آموزشی

كرولاين مسترسون و سوزان ام.فلين1
مترجم: شراره محمدي
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كرد. كنترل ضربان قلب را آموزش دهيد و بررس��ي كنيد كدام 
نوع تمرين ضربان قلب را بالاتر مي‌برد. در پايان كلاس مي‌توانيد 
دربارة اتفاقاتي كه هنگام گرم كردن در بدن مي‌افتد و چگونگي 

افزايش سرعت دويدن بحث كنيد.

گام دوم: معرفي اجزاي آمادگي جسماني و 
آمادگي حركتي

تمرين اول: ابتدا تفاوت آمادگي جسماني و آمادگي بدني را 
براي دانش‌آموزان شرح دهيد. منافع فعاليت‌هاي بدني و اجزاي 
آمادگي جسماني را روي كارت‌هايي بنويسيد و در سبد انتهاي 
سالن قرار دهيد. به‌طوري كه دانش‌آموزان هر بار از نقطه شروع 
تا س��بد بدوند و كي كارت را بردارند و به نقطه شروع برگردند. 
بع��د از پايان تمرين، مي‌توانيد درب��ارة كارت‌ها با دانش‌آموزان 
بحث كنيد و مزاياي تمرينات بدني را نس��بت به بي‌تحركي با 

هم مقايسه كنيد.
تمر��ين دوم: در اين تمرين با اس��تفاده از ب��ازي حمله و 
دفاع با توپ بسك��تبال يا هر ب��ازي ديگري مثل دريبل فوتبال 
دانش‌آموزان به كارت‌هاي سلامتي مي‌رسند و آن‌ها را در جعبة 
مخصوص تيم خود و خارج از محوطه بازي مي‌گذارند. در پايان 
بازي و قبل از اينك‌ه دو تيم جاي خود را تعويض كنند، راجع به 
كارت‌هاي خود و فوايد تمرينات بدني نظرتان را بيان ميك‌نند. 
روش بازي به اين شك��ل اس��ت كه دانش‌آموزان به دو دس��ته 
تقسيم مي‌شوند، تيم دفاعك‌ننده كي طناب را جلوي خود نگاه 
م��ي‌دارد و مانع از عبور دريبل‌زننده‌ه��ا بدون رها كردن طناب 
مي‌شوند، اما تيم حمله با هماهنگي مي‌توانند از خط دفاع عبور 
كند و به كارت‌ها دس��ت يابد. هر نفر كه به كارت رسي��د، توپ 
خود را در س��بد مي‌گذارد و كارت را در س��بد مخصوص خود 
در بيرون زمين بازي قرار مي‌دهد يا جاي خود را با كي مدافع 

عوض ميك‌ند.
تمرين سوم: تمرينات تناوبي و تكراري براي بالا بردن توان 
هوازي به دانش‌آموزان ياد مي‌دهد براي افزايش استقامت چگونه 
مي‌توانند تمر��ين كنند. دانش‌آموزان را ب��ه گروه‌هاي كوچك 
تقسيم كنيد و براي هر گروه كي حلقه 
و كي صفحه س��اعت با دوازده شماره 
در نظر بگيريد. هشت تا دوازده تمرين 
جابه‌جايي با وسي��له يا بدون وسي��له 
طراحي كن��يد. و با هر بار علامت‌دادن 
گروه‌ه��ا از حلقه خود ب��يرون بياييد و 
به م��دت كي دقيقه ا��ين تمرينات را 
انجام دهيد و س��پس درون حلقه خود 
بازگش��ته و روي كيي از اعداد س��اعت 

خط بكشيد.
هدف اصلي اين تمرين اين اس��ت 
كه دانش‌آموزان درك كنند كه در روز 

گام اول: گرم كردن و سرد كردن 
تمر��ين اول: ابتدا اهداف گرم كردن و س��رد كردن را براي 
دانش‌آم��وزان توضيح دهيد. س��پس با اس��تفاده از موزكي از 
دانش‌آموزان بخواهيد راه بروند و با حركات مختلف جابه‌جايي 
بدن خود را گرم كنند. سپس با علامت مربي دوبه‌دو يار شوند و 
روبه‌روي هم قرار بگيرند و حركات مختلف كششي را مانند آيينه 
در مقابل هم انجام دهند. اين تمرين باعث مي‌شود آن‌ها بدانند 

حركات بايد براي دو طرف بدن به‌صورت كيسان اجرا شوند.
تمر��ين دوم: توضيح دهيد ��كه دو مرحله براي گرمك‌ردن 
وج��ود دارد. مرحلة اول بالا ب��ردن درجه حرارت بدن و مرحله 
بعدي رهاس��ازي و آرام‌سازي عضلات و اين دو مرحله براي بالا 
و پايين رفتن ضربان قلب هنگام گرم‌ كردن ضروري هس��تند. 
س��پس دانش‌آموزان را به چهار گروه كوچ‌كتر تقسي��م كنيد. 
هر گروه ك��ي تمرين ايروبكي را انجام دهد و س��پس گروه‌ها 
درجا بزنند و به سمت راست تمرين‌دهنده بچرخند و در جهت 
عقربه‌هاي س��اعت جاي خود را با گ��روه كناري عوض ك‌نند. و 
تمرين بعدي توس��ط ليدر گروه دوم اجرا مي‌شود. سپس مربي 
بايد حركات كشش��ي و رهاسازي بدهد. در پايان كلاس، دربارة 

اين بحث كنيد كه چرا بايد گرمك‌ردن دو مرحله داشته باشد.
تمرين سوم: اين تمرين براي هماهنگي دست‌ها و پاها انجام 
مي‌شود. ابتدا دانش‌آموزان با صداي موزكي شروع به درجازدن 
ميك‌نند و س��پس هنگام وقفه در موزكي، توپ‌هاي كوچك يا 
يكسه‌هاي لوبيا را به سمت هم پرتاب ميك‌نند. بعد از چند دور 
پرتاب توپ با قطع موزكي با هم يار مي‌شوند و تمرينات زير را 

انجام مي‌دهند: 
1. با فاصله كي دست پشت به‌ پشت هم ايستاده و توپ را 

از سمت راست و چپ پهلو به پهلو رد ميك‌نند
2. توپ‌ها را از بالاي سر و از بين دو پا رد ميك‌نند

3. روي زمين با پاي كشي��ده )جفت/ باز( و پش��ت صاف 
نشس��ته و كف‌ پاها را به هم مي‌چس��بانند و توپ را به كيديگر 

مي‌رسانند.
تمرين چهارم: اين تمرين به‌منظور ارزيابي سرعت دويدن 

در مسي��ر كوتاه و به‌صورت رفت و برگش��ت2 
با اس��تفاده از موزكي مخصوص و يا با فرمان 
مربي شروع مي‌شود. دانش‌آموزان در دو طرف 
زمين بازي گروه‌بندي شده و نفر اول هر گروه 
با يكسة لوبيا، توپ يا هر شيء ديگري به‌سمت 
يار خود در طرف ديگر زمين مي‌دود و ش��يء 
خ��ود را با وي جابه‌ج��ا ميك‌ند و اين تمرين 
آن‌قدر تكرار مي‌شود كه يا فرد خسته شود و 
��يا موزكي پايان يابد، كه فرد ديگري جاي او 
را گرفته و به او اجازة استراحت داده مي‌شود. 
در اين تمرين، به جاي دويدن ساده مي‌توان از 
دريبل بسكتبال، فوتبال يا پاس دادن استفاده 

مهارت و تخصص معلمان 
ورزش و نحوة تدريس 

آن‌ها باعث بينش صحيح 
دانش‌آموزان نسبت به 

فعاليت‌هاي بدني و درك 
اهميت برنامه‌هاي تمريني 
در طول زندگي مي‌شود 
و بهزيستي را در جامعه 

توسعه مي‌دهد
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بايد شصت دقيقه فعاليت بدني داشته باشند 
و چگونه مي‌توانند زمان تمرينات خود را ثبت 

و با هم جمع كنند.
تمرين چهارم: در اين بخش با استفاده 
از تمرينات ش��ديد و در زمان كوتاه‌تر سعي 
ميك‌ن��يم، ضربان قلب دانش‌آم��وزان را بالا 
ببريم. نحوة كنترل نبض را آموزش دهيم و 
ميزان بالا رفتن مجاز ضربان را هنگام تمرين 
مش��خص كنيم. دانش‌آموزان را به گروه‌هاي 
س��ه نفره تقسيم كنيد و سه تمرين دويدن، 
دويدن ب��ه صورت پاي پهل��و و طناب زدن 

در ع��رض زمين را به ترتيب انجام دهيد تا هر س��ه نفر تكاليف 
خود را كامل كنن��د. دانش‌آموزان بعد از تمرين بايد نبض خود 
را كنترل كنند و مطمئن شوند در، محدودة مجاز قرار دارد. بعد 
از استراحت غيرفعال سه برابر زمان تمرين با تعويض تمرينات يا 
تكرار تمرينات قبلي كلاس ادامه ميي‌ابد. بعد از سه دورة تمرين و 
در زمان بازگشت به حالت اوليه، دربارة اهداف تمرين بحث كنيد.

گام سوم: زمان‌بندي تمرينات
تمر��ين اول: هدف اين تمرين آم��وزش نحوة زمان‌بندي و 
تكرار تمرينات قدرتي و استقامت عضلاني در كي جلسه تمريني 
اس��ت. با اس��تفاده از نوارهاي كشي، مربي در كي ست تمريني 
قدرتي مربوط به عضله شك��م يا پهلو را انجام مي‌دهد و سه بار 
تكرار ميك‌ند و در مرحلة بعدي، تمرين ديگري مربوط به همان 
عضله را تكرار ميك‌ند. در پايان كلاس راجع به زمان و تكرارهاي 

صحيح در برنامه‌هاي قدرتي بحث كنيد.
تمرين دوم: در اين تمرين به جهت آشنايي دانش‌آموزان با 
انواع تمرين، شناخت عضلات و استخوان‌ها مربي افراد را به چند 
گروه تقسيم ميك‌ند و به آن‌ها كارتي حاوي نام كيي از عضلات 
به گروه مي‌دهد و سپس هر كي از اعضاي گروه به مركز زمين 
مي‌دود و از انبوه حروف الفبا كيي را برمي‌دارد و به گروه خود باز 
مي‌گردد. هر گروهي كه زودتر كلمه خود را بازسازي كند، برنده 
اعلام مي‌ش��ود. در پايان، هر گ��روه راجع به كارت خود صحبت 
ميك‌ند و تمريناتي را نام مي‌برند كه موجب تقويت آن عضله يا 

حركت آن بخش از بدن مي‌شود.
تمر��ين س��وم: در اين تمرين با توجه ب��ه تفاوت تمرينات 
آمادگي جس��ماني و آمادگي مهارتي، گروه‌ها تمرينات مختلف 
از ا��ين دو ن��وع را به تن��اوب اجرا ميك‌نند. در هر ايس��تگاه هر 
گ��روه به مدت كي دقيقه تمرين را اجرا ميك‌ند. براي مثال، در 
ايس��تگاه اول طناب، ايستگاه دوم دراز و نشست، ايستگاه سوم: 
زانو بلند، ايستگاه چهارم: حركت گربه يا گهواره، ايستگاه پنجم: 
كي حركت ايروبكي، ايستگاه ششم: نشست و برخاستن سريع، 
ايس��تگاه هفتم: دريبل بسكتبال و ايستگاه هش��تم: افراد گروه 

بين ايس��تگاه‌ها مي‌دوند و ساير گروه‌ها 
را تش��ويق ميك‌نند. گروه‌ه��ا در جهت 
عقربه‌هاي ساعت ايستگاه خود را عوض 

ميك‌نند.
تمرين چه��ارم: ه��دف اين تمرين 
آش��نايي با گروه‌هاي عضلاني و آموزش 
تمرينات استقامتي مربوط به اين گروه‌ها 
است. چند گروه عضلاني مانند دو سر و 
سه سر بازو و يا چهار سر راني را انتخاب 
كنيد. دانش‌آم��وزان در محوطه پراكنده 
مي‌شوند و حركات درجا را انجام مي‌دهند 
و با فرمان شروع تمرين مربوط به هر ايستگاه را انجام مي‌دهند. 
در هر ايس��تگاه نام عضله و حركت موردنظر نوشته شده است. 
بعد از تمرين در همة ايس��تگاه‌ها در پايان تمرين راجع به نحوة 
قرارگيري عضله در بدن و تمرينات مناسب استقامتي بحث كنيد.

گام چهارم: تمرينات پيشرونده و اضافه بار
تمرين اول: تمرينات پيش��رونده به معني افزايش تدريجي 

نيرو و انرژي به‌وسيلة تمرينات منظم و اضافه بار به معني 
افزايش ش��دت تمرين براي ب��الا بردن مقادير 

آمادگ��ي اس��ت. ب��راي افزايش 
اس��تقامت قلبي تنفس��ي 

مي‌توان��يد از تمرين دو 
تكراري در كي فاصلة 
مشخص )طول زمين 
واليبال( استفاده كنيد. 

اما بايد به محدودة مجاز 
دانش‌آم��وز  قل��ب  ضرب��ان 

توجه داش��ته باشيد و اجازه دهيد هنگام 
خس��تگي اس��تراحت كند. هدف اين تمرين 

نگاه داش��تن ضربان قلب در محدودة مجاز 
و در زمان 20 دقيقه مي‌باشد. اين تمرين 

مي‌تواند به صورت گروهي انجام شود و 
به دانش‌آموزان يادآوري شود تا جاي 

ممكن در گروه باقي بمانند.
تمر��ين دوم: در اين تمرين، 
دوازده تمر��ين مختل��ف براي 

12 گروه مش��خص مي‌شود. 
مربي به ص��ورت اتفاقي 

ع��دد كي گ��روه را 
آن  ميك‌ن��د.  اعلام 
گروه تمرين خود را 
به تعداد مش��خص 

معلمان و مربيان ورزش 
بايد آموزش فعاليت‌هاي 

بدني را يك وظيفه 
اجتماعي و انساني 

براي خود تلقي كنند و 
دانش‌آموزان را براي شيوة 
زندگي فعال و بهزيستي 

تشويق و آماده كنند
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انجام مي‌دهد و گروه بعدي ابتدا تمرين 
گروه اول و س��پس تمرين خود را انجام 
مي‌دهد. ب��ه اين ترتيب تمرين اول 12 
بار تكرار ش��ده و تمرينات كمك‌م اضافه 
مي‌ش��وند. اين روش تمريني مي‌تواند 
براي جلس��ات نيز كاربرد داشته باشد. 
در پايان كلاس، راجع به فوائد تمرينات 
پ��يش‌ رونده و اضافه ب��ار بحث كنيد و 
به دانش‌آموزان اج��ازة طراحي تمرين 
بدهيد و اهم��يت محدودة ضربان قلب 

مطلوب را يادآوري كنيد.
را  دانش‌آم��وزان  س��وم:  تمر��ين 

به دو گروه تقسي��م كنيد. گروه اول توپ داش��ته و براي شوت 
ه��دف  مش��خص حركت ميك‌ند. س��پس ت��وپ را به ب��ه 

نف��ر دوم پ��اس مي‌دهند و خ��ود به 
محل ش��روع ب��از مي‌گردن��د. به اين 
ترت��يب همه هن��گام تمر��ين فعال 
هس��تند. ��يا اينك‌ه كي گ��روه كه توپ 
دارن��د به نوب��ت ش��وت ميك‌نند و نف��ر آخر 
 ��كه ش��وت ��كرد، همگ��ي ب��راي اس��تراحت و تعو��يضِ جا، 

به ‌جاي اول باز مي‌گردند. 
تمرين چهارم: در كي فضاي وسي��ع تع��داد زيادي پرچم 
در فاصله‌هاي مناس��ب قرار دهيد. دانش‌آموزان را به چند گروه 
تقسي��م كنيد و با صداي موزكي دانش‌آموزان سعي ميك‌نند 
پرچمي را بالاي س��ر خود نگه دارند و به سمت گروه خود 
برگردند. تا پايان موزكي اف��راد به كار خود ادامه دهند و 
سپس هر گروه پرچم‌هاي خود را مي‌شمرند. اين تمرين 
چند بار تكرار مي‌شود و هر گروه سعي ميك‌ند پرچم‌هاي 

بيشتري را براي خود بردارد.

گام پنجم: مفاهيم تغذيه و تريكب 
بدني 

تمر��ين اول: ابتدا راجع ب��ه وزن بدن، 
بافت چربي و بافت ب��دون چربي و تأثير 
آن‌ها در سلامتي بدن صحبت كنيد. 
سپس تعدادي س��بد را در زمين 
بازي به‌صورت واژگون و راست 
و دانش‌آموزان  پخش كنيد 
را ب��ه دو گ��روه ب��ا وزن 
تقسي��م  پايين  و  بالا 
دانش‌آموزان  كنيد. 
بازي  زمين  در 
پراكن��ده 

شوند و گروهي كه لاغرند سبدها را واژگون 
كنند و گروه ديگر آن‌ها را راست ميك‌نند. 
هنگامي كه دانش‌آموزان خس��ته شدند، 
استراحت كنند و سبدها شمرده مي‌شوند. 
به ا��ين ترت��يب گروهي ��كه چابكترند 
مش��خص مي‌ش��وند. براي دانش‌آموزان 
توضيح دهيد كه نس��بت متعادل تريكب 
بدني شامل نسبت كي سوم بافت چربي 
و دو س��وم بافت ب��دون چربي از كل وزن 
بدن است. در پايان كلاس، از دانش‌آموزان 
براي راه‌هاي رسيدن و حفظ تريكب بدني 

مناسب نظرخواهي كنيد.
تمر��ين دوم: در اين تمرين راجع به كلس��ترول، انواع آن و 
نقش آن در سلامتي صحبت كنيد. سپس بازي گرگم به هوا را با 
تغييراتي انجام دهيد. به اين ترتيب كه بعضي دانش‌آموزان نقش 
كلسترول بد را بازي كنند و مانع ديگران براي برداشتن يكسه‌هاي 
لوبيا به‌عنوان مواد غذايي كه در انتهاي زمين بازي گذاشته شده 
مي‌شوند. دانش‌آموزاني كه به عنوان رگ‌هاي بدون كلسترول بازي 
ميك‌نند، بعد از برداشتن يكسة لوبيا به تعقيب كلسترول يخ‌زده 
مي‌پردازند و سعي ميك‌نند علامت روي آن‌ها را بردارند و آن‌ها را 
به كلسترول خوب تبديل كنند. به اين ترتيب منافع فعاليت بدني 
استقامتي و قدرت عضلاني در بهبود متابوليسم مشخص مي‌شود.
تمرين س��وم: ابتدا انرژي، كالري و مفهوم آن‌ها را به عنوان 
منبع تغذيه براي دانش‌آموزان تعريف كنيد و سپس شرح دهيد 
كه چگونه فعاليت بدني باعث مصرف انرژي مي‌شود. دانش‌آموزان 
را در محوطه بازي پراكنده كنيد و به هر كدام از آن‌ها كي ميخ 
بولينگ و كي يكسه لوبيا بدهيد. آن‌ها بايد بولينگ خود را بين 
پاهايش��ان حفظ كنند و مانع افتادن آن توس��ط يكسه لوبياي 
ديگران شوند و همزمان بولينگ ديگران را با سُر دادن يكسه خود 
بيندازند. هر دانش‌آموزي كه چه به صورت اتفاقي و چه به‌صورت 
واقعي بولينگ‌اش واژگون شد، بايد كي بار دور محوطة بازي بدود 
تا بتواند دوباره وارد بازي شود. هنگام بازي افراد براي برگرداندن 
يكسه‌هاي لوبياي خود بايد ميخ‌هايشان را رها كنند و در بازگشت 
با ميخ افتاده مواجه شوند. براي دانش‌آموزان راجع به تخلية انرژي 
توس��ط فعاليت‌ بدني و نحوة جايگزين شدن آن‌ها توسط تغذيه 

متعادل صحبت كنيد.
در پايان لازم به ذكر است كه براي اصلاح مفاهيم آمادگي و 
كيپارچگي برنامه‌هاي آموزشي تربيت‌بدني تنها آموزش مفهومي 
و نظري آمادگي كافي نيست. دانش‌آموزان در دورة تحصيل بايد 
با تأثير فعاليت‌هاي بدني بر حفظ و توس��عة سلامتي خود آشنا 
شوند و نحوة صحيح ورزش كردن را ياد بگيرند و معلمان بايد اين 
مفاه��يم را با آموزش‌هاي جالب و لذتبخش همراه كنند تا تأثير 

مطلوبي بر دانش‌آموزان داشته باشد.
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دانش‌آموزان بايد با تأثير 
فعاليت‌هاي بدني بر حفظ 

و توسعة سلامتي خود 
آشنا شوند و نحوة صحيح 

ورزش كردن را ياد بگيرند و 
معلمان بايد اين مفاهيم را با 

آموزش‌هاي جالب و لذتبخش 
همراه كنند تا تأثير مطلوبي بر 

دانش‌آموزان داشته باشد


