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تاریـخ در تقویـم خـود، روز شـمارهایی دارد کـه 
حکایـت از تاریخـی زنـده و پویـا دارد. از جاودانـه 
روزهـای تاریخـی یکـی اول مهـر مـاه اسـت کـه 
بـا خـود نشـاط آموزشـی بـه همـراه مـی‌آورد. در 
آموزش‌وپـرورش پویـا، آموزه‌هـای علمـی در کنـار 
روش‌هـای تربیتـی و پـرورش اخلاق حسـنه بـا 
نشـاط و سـرور، یک‌جـا جمع می‌شـوند و افـراد را 
بـرای یـک سـبک زندگـی خوش‌بینانـه و امیـدوار 
بـه آینـده پـرورش می‌دهنـد. در افکار کسـانی که 
در  مؤثـر  تنهـا  نـه  سـازمانی  را  آموزش‌وپـرورش 
تعلیم‌وتربیت، بلکه سازمانی تأثیرگذار در گسترش 
روز  آغازیـن  در  می‌داننـد،  اندیشـه‌ورزی  روحیـة 

مهرمـاه جشـنی ذاتـی برپـا می‌شـود که:
نوبــت وصــل لقاست، نوبت حُسن بقاست
نوبت لطف و عطاست، بحر صفا در صفاست
مــوج عطـا شد پدیــد، غــرش دریا رسید

صُبــح سعادت دمید، صُبح چه،‌ نور خداست
همـة کسـانی کـه امـروز بالیده‌انـد و در جامعـة 
خـود کسـانی‌اند راهگشـا و اثربخـش در خدمـات 
اجتماعی، ضمیرشـان پر اسـت از خاطرات روزهای 
خوش دوران دبسـتان و دبیرسـتان. آن‌ها نخستین 
آموزه‌هـای مقاومـت در برابر تُنـد بادهای اجتماعی 
را آن‌جاهـا آموخته‌انـد، آن‌هـا نخسـتین بارقه‌های 
صبـر و بردبـاری در برابـر مشـکلات و چاره‌جویـی 
بـرای پشـت سـر نهـادن آن‌هـا را در نیمکت‌هـای 
چوبـی مـدارس و گاه در کنـار بخاری‌های نفتی پر 
از دود فراگرفته‌انـد و بـاز نیـز در همـان مکان‌های 
می‌شـود  چگونـه  آموختنـد  خاک‌آلـود  و  نمـور 
آرزوهـای بلنـدی برای سـازندگی داشـته باشـند و 
برای رسـیدن به ایـن رؤیا با کوششـی پایان‌ناپذیر، 
روشـمندی علمی را پیشـة خود سـازند و اکنون با 

کامیابـی و توانمندی جامعة خود را می‌‌سـازند و به 
می‌برند. پیـش 

مهـر،  مـاه  روزهـای  نخسـتین  تردیـد،  بـدون 
مهربانـی را به دانش‌آموزان عطـا می‌کند تا درکنار 
توانایی‌هـای فکـری، احسـاس عمیقـی بیابنـد که 
فقـط بـا خوشـرویی می‌تـوان کنـدوکاو کـرد و بـا 
عشـق بـه خوبی، بنیـان نیکی را در جان افشـاند و 

آن را رمـز بقـا کرد.
چـرا، چو ذره، نیـاید به رقــص هر صـوفـی
ـدَش ز زوال در آفـتــاب بقـــا، تــا رهــانَـ
چنان لطافت و خوبی و حسن و جان‌بخشی
کسـی از و بشکیبد، زهـی شقــا و ضــلال

و از ایـن روسـت که نهـال آموزش در دل عشـق 
ورزیدن به همنوع به بلوغ می‌رسـد و رسَـش خود 
را مدیـون ماه مهر )مـاه مهربانی( می‌داند. ماه‌ مهر، 
مـاه رهـا شـدن از دام صیاد جهل و خرافات اسـت 
و درود بـه پهنـة دانـش و معرفـت کـه همگـی را 
شـخصیتی ناقد در او بـه امانت می‌گـذارد )معلم(.

چگونه بر نَپَرد جـان، چـو از جنـاب جَلال
خِطاب لَطف چو شکر به جان رسد که تعال
در آب چـون نَجَهــد زود ماهی از خُشـکی

چـو بانِگ موج به گوشش رسد ز بحــر زلال
چرا ز صیــد نپــرد بـه سـوی سُلطــان بـاز
چـو بشنود خبــر »ارِْجعی« ز طبــل و دُوال

سـال  دیگـر  ماه‌هـای  از  را  مهـر  مـاه  آنچـه  و 
متمایـز می‌کنـد، همیـن نشـاط‌آفرینی در حـوزة 
اندیشـه‌ورزی اسـت کـه جامعـة آموزش کشـور را 
یکپارچـه تحت‌تأثیـر قـرار می‌دهد. در ایـن ماه به 
جـز میلیون‌هـا دانش‌آمـوز کـه در قالـب نوآمـوز و 
دانش‌آمـوز در مـدارس حضـور می‌یابنـد، امـروزه، 
میلیون‌هـا دانشـجو نیـز روانـة کلاس‌هـای درس 

يـــادداشـــت 
سردبير
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و حضـور در آزمایشـگاه و شـرکت در کارگاه‌هـای 
تدریـس و آمـوزش حرفـه‌ای می‌شـوند تا بـا تبحّر 
هـر چـه بهتـر وارد جامعـة خـود شـوند. مـاه مهر 
بـا خـود نشـانةمنحصربه فـرد آمـوزش و رونـق 
فراگیـر آن را در مراکـز آموزشـی دارد و از میـان 
همـة لایه‌های آموزشـی کـه نقش پرورشـی آن‌ها 
تربیت‌بدنـی و  نقـش درس  چشـمگیر‌تر اسـت(. 
به‌عبارتـی دیگـر »ورزش دانش‌آمـوزی« هم مورد 
توجـه دانش‌آموزان و هم مورد توجـه اکید والدین 

آن‌هاست. 
شـاید دانش‌آمـوزان بـه شـادی و نشـاط درس 
تربیت‌بدنـی بیـش از همـه می‌پردازنـد و فـارغ‌ از 
ایـن  سـختی‌های احتمالـی سـایر کلاس‌هـا، در 
کلاس بـه بـازی و آمـوزش فعالیت‌هـای پایـه رو 
می‌آورنـد کـه سـازندة روح و روان و ذهـن )بـه جز 
جسـم(، آن‌هاسـت، ولی والدین آن‌ها می‌دانند که 
فعالیت‌هـای بدنـی دورة دانش‌آموزی تا چه حد در 
سلامتی دانش‌آمـوز و فراتـر از آن در کل خانـواده 
مؤثر اسـت. برخلاف دیروز، والدین به شدت فرایند 
ورزش دانش‌آمـوزی را زیرنظـر دارند و گاه و بی‌گاه 
بـا مراجعـه به مراکز آموزشـي در جریـان این روند 
قرار می‌گیرند و به خوبی واقف شـده‌اند که جریان 
تعلیم‌وتربیت، جریانی صرفاً یک سـویه نیسـت که 
از آموزش‌وپرورش صرفاً بخواهند فرزندانشـان را در 
جبر و مثلثات، ریاضیات، ادبیات و شیمی و فیزیک 
تقویـت کنند. در حال حاضـر، والدین دانش‌‌آموزان 
بـه جدّ از آموزش‌وپـرورش می‌خواهند که کودکان 
و نوجوانـان را طـوری هدایـت کنند که رشـد همه 
جانبه‌ای داشـته باشند تا بتوانند یک روش زندگی 
سـالم، هدفمنـد، اجتماعـی و پر از شـور و نشـاط 
را تجربـه کننـد. کودک شـاد امـروز، همـان مدیر 
سـازنده و بـا نشـاط فرداسـت کـه انگیـزة اصلی او 
پاک زیسـتن و پاک اندیشـیدن و کمک به همنوع 

است.
از میـان همـة پدیده‌هـا و دروس و فعالیت‌هـای 
آموزشـی دورة دبســـــتان و دبیرســتان، ورزش 
دانش‌آمـوزی فرصـت مغتنمی برای والدین اسـت 
تـا ارتبـاط مؤثرتـری بـا کانـون آموزش‌وپـرورش 
بیابنـد. پیونـد خانه با مدرسـه، هـر انـدازه قوی‌تر، 
دو  ایـن  بیـن  تـا همکاری‌هـای  باعـث می‌شـود 
نهـاد مؤثـر اجتماعـی افزایـش یابد و به‌دنبـال آن، 
ارتبـاط سـایر نهادهای اجتماعـی و فرهنگی مؤثر، 
از جملـه صـدا و سـیما تقویـت شـود. از سـویی، 
آثـار فرهنگی تعامـل بین نهادی و سـازمانی جلوة 
دیگـری از همبسـتگی ملّـی را به ارمغـان می‌آورد 
که در آن افراد، علاوه  بر مسـئولیت‌های شـخصی 

و فـردی، به مسـئولیت‌های اجتماعـی، فرهنگی و 
اقتصادی بیشـتر واقف می‌شـوند و مصونیت فردی 
و اجتماعی در مقابل آسـیب‌های اجتماعی افزایش 
می‌یابـد. اگر اکنون در جامعة اسلامی ما رگه‌هایی 
از ناهنجاری‌هـا بـه ویژه در نزد جوانـان و نوجوانان 
دیـده می‌شـود، بخشـی از آن ریشـه در بی‌خبری 
همـة نهادهـای سـازندة یـک جامعـه از اهمیـت 
تعامـل اجتماعـی دارد. در این میـان،‌ نقش ورزش 
دانش‌آمـوزی و نقش فعالیت‌های بین نسـلی )پدر، 
مـادر، مربیـان، معلمـان و دیگر اقشـار نقش‌آفرین 
فرهنگـی( اجتناب‌ناپذیـر اسـت. اگـر یـک سـبک 
زندگـی فعال )کـه تعامل‌‌های فرهنگـی اجتماعی 
جـزء جدایی‌ناپذیـر آن اسـت( در پیـش گرفتـه 
شـود، بیلان جامعه در شـاخص‌های سلامت روان 

اجتماعـی توسـعه می‌یابد.
انتقـال  و  خانـواده‌  عشـق‌آفرینی‌  بدون‌تردیـد،‌ 
گشـاده‌رویی به نسـل در حال رشد و محبت کردن 
افراد به یکدیگر، که در فعالیت‌های ورزشی در عین 
رقابت شـدید بدنی و حس غلبه بر دیگری جلوه‌ای 
پایـدار دارد، می‌توانـد بسـیاری از ناهنجاری‌هـای 
رفتاری به‌ویژه انزوا‌طلبی نسـل جوان و تکی شـدن 
و سـرانجام افسرده شـدن جامعه را مدیریت کند و 

به کنترل درآورد.
رفتار با کودک و نوجوان از سـوی والدین، اولیای 
مـدارس و در حـد گسـترده‌تر، نهـادی ماننـد صدا 
و سـیما بایـد به‌گونه‌ای باشـد که او همیشـه خود 
را بـا آن‌هـا در پیونـد بدانـد و معضلات روحـی، 
روانـی، درسـی، جسـمی و ... خود را به آسـانی در 
میـان بگـذارد و الّا در شـرایطی فرصـت را مغتنـم 
می‌شـمارد و فاصلـة خـودش را بـا سـایرین زیاد و 
زیادتـر می‌کنـد. بـه کـودک و نوجـوان نمی‌تـوان 
توصیه کرد، ولی به والدین و سـایر اولیا و نهادهای 
اجتماعـی می‌تـوان توصیـه کـرد که »کـودکان را 

دریابیـد و الّا از شـما می‌گریزنـد«:
بگیر دامن لطفش، که ناگهان بگریزد

ولی مکش تو چو تیرش، که از کمان بگریزد
چه نقش‌ها که ببازد، چه حیله‌ها که بسازد!

به نقش حاضر باشد، ز راه جان بگریزد
...

چو تیر می‌برَوَد از کمان، چو مُرغ گُمانت
یقین بدِان که یقین‌وار از گُمان بُگریزد

خدایا، بـه جامعة آموزش‌وپرورش ما یاری‌رسـان 
تـا بتواننـد وظایف ملـی، میهنی و دینی خـود را با 
حداکثـر تـوان خویش انجام دهنـد و جامعة نمونة 

مـورد وعدة تو را تحقق بخشـند.
 آمین یا ربّ‌العالمین.

سردبیر 

برخلاف ديروز، 
والدين به شدت 

فرايند ورزش 
دانش‌آموزي را 

زيرنظر دارند و گاه 
و بي‌گاه با مراجعه 
به مراكز آموزش 

در جريان اين روند 
قرار مي‌گيرند و 
به خوبي واقف 

شده‌اند كه جريان 
تعليم‌و‌تربيت، 

جرياني صرفاً يك 
سويه نيست
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عباس قشمی میمند
گفت وگو با دكتر محمد خبیرى و محمدرضا پهلوان

اشاره
نقــش مربــی و تأثیــری کــه مربیــان 
ــکاران  ــت ورزش ــق در سرنوش ــزرگ و موف ب
ــدی  ــم کلی ــی از مفاهی ــد يک ــا می کنن ايف
ــات  ــه موضوع ــی و از جمل ــوم ورزش در عل
ــرای بحــث و تبــادل نظــر پیرامــون  مهــم ب
ــی  ــداری؛ درس هاي ــب ده ــت. »مکت آن اس
ــر  ــوان يکی ديگ ــان ورزش« عن ــرای معلم ب
ــی  ــد تربیت بدن ــة رش ــاي مجل از گفت وگوه
ــکدة  ــفندماه 9٧ در دانش ــه در اس ــود ک ب
تربیت بدنــی دانشــگاه تهــران برگــزار شــد. 
ــینی  ــید امیرحس ــر س ــه دکت ــن جلس در اي
ــر  ــريه، دکت ــردبیری نش ــورای س ــو ش عض
ــی  ــابق تیم مل ــن س ــری بازيک ــدی خبی مه
ــس و  ــب رئی ــا، ناي ــگاه هم ــال و باش فوتب
دبیــر کل اســبق فدراســیون فوتبــال و عضو 
ــای  ــران، آق ــگاه ته ــی دانش ــت علم هیئ
ــس  ــم ورزش و رئی ــوان، معل ــا پهل محمدرض
اســبق فدراســیون فوتبــال در دهــة 60 

ــتند. ــور داش حض

دکتــر ســید امیــر حســینی ضمــن تشــکر 
ــاره  ــا اش ــت،  ب ــر در نشس ــتادان حاض از اس
بــه نقــش و اهمیــت اخــلاق در ورزش و تأثیر 
مربیــان بزرگــی مثــل مرحــوم دهــداری بــر 
فرهنــگ ورزش و اخلاق مــداری در ورزش، 
بحــث  را بــا شــعری از فــرج شــاعری دربــارة 

مرحــوم دهــداری آغــاز کــرد.
ای عزيزان مــرد بی  همتـای ما پرويـز بود
يادگار پـوريای عصـر ما پرويـــز بــود
آشنــا با مشکلات و درد و رنــج بچه ها
مظهـر آزادگــی شهر مـا پـرويــز بود
هــم معلــم، هم مديــر، هـم رهنمــا
رهگشــای ورزش ايــران ما پرويـز بود
نام او پرويز و پروانـه صفت در گـرد شمع
آنكه سوخت و نمـی کرد ناله ای پرويز بود

استوار همچون دماوند، پرخروش همچون ارََس
افتخــار شهر آبـادانِ ما پـرويــز بــود
عشق مردم در وجودش ريشه ای ديرينه داشت
قلــب او لبريز از عشـق وطن پرويز بود
جسم او در خاک باشد، راه و رســـم او

گفت و گو
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تا ابــد دارد چون که او پــرويــز بـود
مرحــوم پرويــز دهــداری يکــی از مربیــان 
بــزرگ و نام آشــنای کشــور اســت کــه 
ــه  ــور ب ــداری را در ورزش کش ــب ده مکت
ــی  ــی خیل ــر زندگ ــا ب ــود آورد و نه تنه وج
از ورزشــکاران تأثیــر گذاشــت، بلکــه 
پايه گــذار يــک مکتــب فرهنگــی و اخلاقــی 
ــا  ــن ب ــد. بنابراي ــور ش ــرای ورزش کش ب
ــا  ــی ب ــه اينکــه معلمــان تربیت بدن توجــه ب
دانش آمــوزان ســروکار دارنــد و رفتــار آن هــا 
ــر اســت، بحــث  در زندگی شــان بســیار مؤث
امــروز بــه مکتــب دهــداری و درس هايــی که 
ــد  ــب می توانن ــن مکت ــان ورزش از اي معلم
بگیرنــد، اختصــاص دارد. بــرای شــروع لطفــاً 
ــق در  ــان ســازنده و موف ــارة نقــش مربی درب

فرهنــگ کشــور صحبــت کنیــد؟
دکتــر خبیــری: فکــر می کنــم اولیــن نقــش 
ــژه  ــی و به وی ــة ورزش ــر زمین ــی در ه ــک مرب ی
فوتبــال بــه فلســفة مربیگــری و معلمــی او 
ــزرگ  ــان ب ــخیص مربی ــار تش ــردد. معی برمی گ
ــی  ــه گفتــة بســیاری از روشــنفکران تربیت بدن ب
ــار  ــر اهمیــت فلســفة مربیگــری به عنــوان معی ب
اندازه گیــری مربیــان اســت. مرحــوم دكتــر 
رحمــت الله صدیــق در کتــاب فراتــر از پیــروزی، 
ــه دارای  ــد ک ــانی می دان ــزرگ را کس ــان ب مربی
خودشــان  کار  بــرای  روشــن  فلســفة  یــک 
ــود کــه  ــی ب ــه مربیان هســتند. دهــداری از جمل
بــا فلســفه مربیگــری خــودش زندگــی کــرد و بــا 
آن فلســفه نیــز کار می کــرد. فلســفة مربیگــری 
او بــر دو محــور اساســی اخــاق و تحصیــل بــود. 
ــل  ــه تحصی ــود ک ــان ب ــران بازیکن ــه  نگ همیش
کننــد و زندگــی خــود را بســازند. همــواره دنبــال 
ایــن بــود کــه بازیکنانــش بــه بهتریــن مــدارس 
برونــد. بنابرایــن مکتــب دهــداری فراتــر از 
فوتبــال اســت. وقتــی 16 ســاله بودیــم دهــداری 
مــا را به عنــوان بازیکنــان آینــده دار باشــگاه 
شــاهین جمــع کــرد و از مــا پرســید بــرای چــه 
در باشــگاه شــاهین حضــور داریــم؟ پــس از 
ــرط  ــداری ش ــان، ده ــدد بازیکن ــخ های متع پاس
ــان  ــه خواســته های تمامــی بازیکن رســیدن ب
را رعایــت اخــاق و درس خوانــدن معرفــی 
ــر از اعضــای  ــداد 6 نف ــرد. در ســال 1353 تع ک

ــد کــه  ــال کشــور کســانی بودن ــی فوتب ــم مل تی
ــم   ــداری در تی ــر نظــر مرحــوم ده مســتقیم زی

ــه  ــن نشــان داد ک ــد و ای ــا کار می کردن هم
رســیدن بــه موفقیــت در ورزش بایــد 

همــراه بــا درس خوانــدن باشــد و 
ایــن دو منافاتــی بــا هم نــدارد. 
ــور  ــان فرایند مح ــفة ایش فلس
بــود و تمرکــز اصلــی بــر 
ــد  ــود. بازیکــن بای بازیکــن ب
ــنی  ــک س ــا ی ــت ت می دانس
ــد  ــال باش ــال فوتب ــد دنب بای

ــال  ــد دنب ــد بای ــه بع و از آن ب
ــرود. ــی ب زندگ

ــا در ورزش  ــن روزه ــوان: ای پهل
پیــروزی  دنبــال  بــه  مربیــان  اغلــب 

ــم،  ــک معل ــوان ی ــی دهــداری به عن هســتند، ول
ــاق و  ــب و اخ ــال تهذی ــم به دنب ــل از تعلی قب
پایبنــدی بــه اصــول بــود و هیــچ گاه در زندگــی 
قــرار  خــود  کار  وجهــة  را  مصلحت اندیشــی 
ــن  ــر بزرگ تری ــی اگ ــداد و از اصــول خــود حت ن
خســران بــه او می رســید، کوتــاه نمی آمــد. 
بنابرایــن مهم تریــن ویژگــی  دهــداری در معلــم 
ــی  ــاق خیل ــرای اخ ــداری ب ــت. ده ــودن اوس ب
زحمــت کشــید طــی مدتــی کــه در فوتبــال بــا 
ایشــان همــکاری داشــتم معتقــدم فوتبــال بــرای 
ــود، بلکــه وســیله ای  ــک هــدف نب ــچ گاه ی او هی
مســئولیت پذیری،  اخــاق،  ارتقــای  بــرای 
ــت و ادب  ــت نزاک ــران، رعای ــه دیگ ــت ب خدم
بــود. همــان چیــزی کــه فلســفة  و نظــم 
تربیت بدنــی را شــکل می  دهــد در نظــر مرحــوم 
دهــداری عملــی شــده اســت. دهــداری از ورزش 
در درجــة اول بــرای پــرورش شــخصیت آدم هــا 
اســتفاده می کــرد، چــون ورزش جاذبــه داشــت. 
ــن حیطــه حضــور  ــه در ای ــن، کســانی ک بنابرای
ــن  ــت ای ــد و در نهای ــت می کردن ــتند رعای داش
ــه می شــد. دهــداری  ــی نهادین رفتارهــای اخاق
از ورزش به عنــوان یــک ابــزار بــرای شــکل 
دادن بــه شــخصیت افــراد اســتفاده کــرد و تأثیــر 
ــت،  ــور داش ــز در ورزش کش ــادی نی ــیار زی بس
ــه و  ــرایط جامع ــاظ ش ــه  لح ــه ب ــف ک ــا حی ام
ــن  ــروز ای ــازة ب ــال، اج ــم در فوتب رواج لمپنیس
تفکــر در جامعــه کمتــر داده شــد. تمــام زندگــی 

مرحوم پرويز دهداری 
يکی از مربیان بزرگ و 
نام آشنای کشور است 
که مکتب دهداری را 

در ورزش کشور به 
وجود آورد و نه تنها 
بر زندگی خیلی از 
ورزشکاران تأثیر 

گذاشت، بلکه پايه گذار 
يک مکتب فرهنگی 

و اخلاقی برای ورزش 
کشور شد
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ــخصیت  ــاختن ش ــرف س ــداری ص ــوم ده مرح
آدم هــا شــد. دهــداری تنهــا دنبــال تربیــت 
ــل  ــن دلی ــه همی ــود، ب ــوب نب ــت خ فوتبالیس
ــوان  ــل و درس خ ــت های محص ــرای فوتبالیس ب
ــدن  ــش از درس خوان ــود و هدف ــل ب ــرام قائ احت
ــود،  ــدرک نب ــب م ــرای کس ــز ب ــکاران نی ورزش
ــودن  ــد ب ــش و مفی ــش دان ــال افزای ــه دنب بلک
آن هــا بــرای جامعــه بــود. هــر حرکــت دهــداری 
در هــر روز یــک درس بــود و ایــن، نتیجــة شــیوة 
تربیــت غیرمســتقیم او بــود. در آموزه هــای 
ــت غیرمســتقیم  ــه تربی ــز ب ــا نی ــی م دین
ــداری  ــر ده ــت و اگ ــده اس ــاره ش اش
به دلیــل  داشــت  خوبــی  جاذبــة 
پیشــینه خــوب و همچنیــن اعتقــاد 
عملــی بــه آموزه هــای خــودش 
بــود. دهــداری خــودش عامــل 
بــود و بعــداً دیگــران را دعــوت 
ــتانش  ــرد. از دوس ــل می ک ــه عم ب
می شــنیدم کــه از مرحــوم دهــداری 
حســاب می بردنــد و علی رغــم ســن 
ــوم  ــول مرح ــد اص ــعی می کردن ــر، س بالات
ــه  ــزی ک ــا چی ــد. تنه ــت کنن ــداری را رعای ده
ــدگاری مکتــب دهــداری تأثیــر  معتقــدم در مان
داشــته، ســامت نفــس و عمــل کــردن ایشــان 

ــوده اســت. ــه اصــول ب ب
ــوط  ــم گارد مرب ــینی: تی ــر حس ــر امی دکت
بــه اواخــر دهــة 40 بــود. خاطــره ای بــرای 
مــن تداعــی شــد کــه اواخــر دهــة 40  در تیــم 
نوجوانــان گارد بــودم و فوتبــال بــازی می کــردم. 
سرپرســت تیــم جمعــه مــا را بــه منزل دهــداری 
ــه  ــش ب ــا در صحبت های ــداری در آنج ــرد. ده ب
مــا فوتبالیســت ها گوشــزد کــرد کــه عــاوه بــر 
ــه  ــم و ب ــد درس بخوانی ــودن بای ــت ب فوتبالیس
پــدر و مــادر نیــز احتــرام بگذاریــم. دهــداری بــه 
ــد  ــی تأکی ــار ورزش خیل ــدن در کن درس خوان
ــی و  ــول اخاق ــر اص ــد ب ــن تأکی ــرد. وی ضم ک
درس خوانــدن، بــر مســائل انضباطــی نیــز تأکید 
ــارة توجــه مرحــوم دهــداری  ــاً درب داشــت. لطف
تیم هــای  در  انضبــاط  و  نظــم  اهمیــت  بــه 
ــد. ــان کنی ــی بی ــان نکات ورزشــی و بیــن بازیکن

ــری: ویژگــی مرحــوم دهــداری  ــر خبی دکت
ایــن بــود کــه از لحــاظ فنــی بســیار بــه فوتبــال 
مســلط بــود. او یــک مربــی فوق العــاده در 
ــرد.  ــاب می ک ــان را انتخ ــود و بازیکن ــال ب فوتب
ــه  ــا بازیکنــان ب اولویــت ایشــان در کار کــردن ب
ــن  ــر در حی ــت. اگ ــی برمی گش ــائل انضباط مس

ــی  ــک بازیکن ــاس ی ــن لب ــن تمری ــه زمی ورود ب
ــد و  ــن می ش ــد وارد زمی ــت، نبای ــکل داش مش
ــد.  ــن می آم ــه تمری ــع ب ــر موق ــد س ــاً بای حتم
ــود کــه  خــط  قرمــز او در زمیــن فوتبــال ایــن ب
ــه داور کاری نداشــته باشــیم و ایــن  در زمیــن ب
روزهــا کــه در فوتبــال مــا همــه بــا داور کار دارند 
ــرام  ــن احت ــرای مرحــوم دهــداری داور در زمی ب
خاصــی داشــت و حتــی در یکــی از بازی هــا کــه 
ــراض  ــود، اجــازه اعت ــا مهــم ب ــرای م ــروزی ب پی
ــی  ــم. یعن ــازی را باختی ــا ب ــداد و م ــا را ن ــه م ب
طــوری مــا را تربیــت کــرده بــود کــه در زمین به 
هیــچ تصمیــم داور اعتــراض نمی کردیــم. حتــی 
ــی  ــراض یک ــل اعت ــابقات به دلی ــی از مس در یک
ــازی بعــدی  از بهتریــن بازیکنــان تیــم، او را از ب
ــار گذاشــت.  ــود، کن ــم پرســپولیس ب ــا تی کــه ب
امــا امــروزه ذهــن بازیکــن متوجــه بــازی نیســت 
و به دنبــال اثرگــذاری بــر داور و تماشــاچیان 
ــن  ــی ذه ــداری وقت ــوم ده ــر مرح ــت. از نظ اس
یــک بازیکــن بــه داور، متوجــه شــود، تمرکــز از 
دســت مــی رود. امــروزه روان شناســی تمرکــز در 
ــن مســائل  ــم اســت و روی ای ــی مه ورزش خیل
در زمیــن مســابقه خیلــی تأکیــد می شــود. 
دهــداری مســئلة عــدم اعتــراض بــه داور را تنهــا 
از منظــر رعایــت اخــاق توصیــه نمي  كــرد بلکــه 
ــات  ــن اعتراض ــی ای ــاظ فن ــه  لح ــود ب ــد ب معتق
تمرکــز بازیکنــان را می گیــرد. در بــازی ژاپــن و 
ایــران در جــام ملت هــای آســیا، تمرکــز بازیکنان 
ــز  ــی تمرک ــت، ول ــه داور رف ــراض ب ــا روی اعت م

ــود.  ــن روی زمیــن ب ــان ژاپ بازیکن
ــود  ــن نب ــط ای ــداری فق ــای ده ــاط آق انضب
کــه بازیکنــان بــه لحــاظ اخاقــی خــوب رفتــار 
کننــد بلکــه به دنبــال تأثیــر متقابــل ایــن 
ــان  ــه وســیلة بازیکن ــازی ب ــن ب ــاط در زمی انضب
ــی داد  ــازه نم ــچ گاه اج ــداری هی ــود. ده ــز ب نی
ــفت و  ــد و س ــک روی کن ــن ت ــک بازیک ــه ی ک
ــرد.  ــت می ک ــی دق ــائل انضباط ــه مس ــخت ب س
ــی  ــول تیم ــداد اص ــازه ن ــی اج ــز در تیم مل هرگ
ــاردي  ــرود. از لامب ــن ب ــم از بی ــتگی تی و همبس
مربــی بــزرگ فوتبــال امریکایــی نقــل می کننــد 
کــه یــک روز خانــواده اش در محــل اردوی تیــم 
ــای  ــم آق ــذا، خان ــع غ ــد و موق ــش بودن مهمان
بــاردی تقاضــای دســر می کنــد کــه آقــای 
ــم  ــة اعضــای تی ــر چــه بقی ــد ه ــاردی می گوی ب
خوردنــد اعضــای خانــواده هــم بایــد میــل 
ــزرگ  ــان ب ــد مربی ــان می ده ــن نش ــد. ای کنن
تــا چــه حــد بــر اصــول خــود پایبنــد هســتند. 

مرحوم دهداری 
سفارش پذير نبود 
و بازيکن را بنا به 
سفارش اشخاص 
مختلف، حتی از 
بهترين دوستانش 
و مسئولین فوتبال 
نمی پذيرفت
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ــه هیچ یــک از اعضــای  ــز ب مرحــوم دهــداری نی
تیــم اجــازة تــک روی در اردوی تیــم را نمــی داد 
ــم  ــیار مه ــان او بس ــی در زم ــتگی تیم و همبس
بــود. امــروزه بعــد از گذشــت 50 ســال همچنــان 
اعضــای تیمــی کــه زیــر نظــر مرحــوم دهــداری 
فوتبــال می کردیــم گاهــی دور هــم جمــع 
می شــویم و همــة این هــا نتیجــة نهادینــه کــردن 
ــداری  ــوم ده ــط مرح ــتگی توس ــة همبس روحی
ــر نظــر وی  ــه زی ــود ک ــی ب ــک بازیکنان در تک ت
ــن مکتــب دهــداری  ــد. بنابرای فعالیــت می کردن
عــاوه بــر کارکــرد اخاقــی، کارکــرد فنــی 
ــای  ــا روش ه ــد ب ــان می توانن ــت. مربی ــز داش نی
ــه  ــان را ب ــز بازیکن ــی نی ــاظ فن ــی، از لح اخاق

ــانند. ــطح برس ــن س بالاتری
ــم  ــث نظ ــداری در بح ــوم ده ــوان: مرح پهل
و انضبــاط بــه دنبــال وســیله ای بــرای تربیــت و 
ــودش  ــة اول خ ــود و در وهل ــا ب ــاختن آدم ه س
ــع  ــرد و هیچ موق ــت می ک ــن را رعای ــن تمری ای
خــودش ســر تمریــن دیــر نمی آمــد و همیشــه 
قبــل از تمریــن در زمیــن بــود. بنابرایــن تأکیــد 
ــت  ــدم موفقی ــل ع ــی از دلای ــه یک ــم ک می کن
برخــی از مربیــان در نهادینــه کــردن رفتــار 
ــا  ــن رفتار ه ــت ای ــدم رعای ــه ع ــان ب در بازیکن
توســط خــود مربیــان برمی گــردد. نظــم و 
انضبــاط فراتــر از مســائل اخاقــی در وهلــة بعد، 
ــم و  ــت. نظ ــز داش ــی نی ــی و ورزش ــرد فن کارک
ــی از  ــداری بخش ــوم ده ــر مرح ــب مدنظ ترتی
درس زندگــی بــود کــه متعلــق بــه مکتــب 
ــم در  ــه نظ ــز ب ــی نی ــای دین ــت. درآموزه ه اوس
امــور تأکیــد بســیار شــده اســت. بــرای مرحــوم 
دهــداری رعایــت انضبــاط بــه قــدری مهــم بــود 
ــته جمعی 14  ــتعفای دس ــد از اس ــی بع ــه حت ک
ــای آســیایی  ــد از بازی ه ــی بع ــم مل بازیکــن تی
1985، دهــداری بــه دنبــال بازیکنــان جدیــدی 
گشــت و تیــم ملــی را مجــدداً  ســاخت و کســانی 
را بــه تیــم ملــی آورد کــه بعدهــا بهتریــن نســل 
ــی  ــی و یکرنگ ــدند. یکپارچگ ــران ش ــال ای فوتب
ــیار  ــداری بس ــرای ده ــم ب ــتگی در تی و همبس
ــاوه  ــداری ع ــوم ده ــن مرح ــود. بنابرای ــم ب مه
ــر  ــز ب ــادی نی ــلط زی ــی، تس ــائل اخاق ــر مس ب
ــران  ــار در ای ــن ب ــت و اولی ــی داش ــث فن مباح
بحــث هافبــک دفاعــی را مرحــوم دهــداری 
ــر از  ــرد. مهم ت ــرح ک ــی زاده مط ــای فنون ــا آق ب
ــی  ــه درکادر فن ــام کســانی ک ــا، تم ــة این ه هم
تیــم درکنــار ایشــان بودنــد بایــد اصــول مــورد 
ــوم  ــد. مرح ــت می کردن ــداری را رعای ــر ده نظ

دهــداری همــواره بــا کمتریــن امکانــات بهتریــن 
نتیجــه را گرفــت. در ســال 66 و 67 میــزان 
بودجــة فدراســیون فوتبــال مبلــغ یــک میلیــون 
و ششــصد هــزار تومــان بــود و بــه مربیــان تیــم 
ــه  ــا ب ــد. و تنه ــت نمی ش ــی پرداخ ــی حقوق مل
آقــای وطن خــواه ماهــی شــش هزار تومــان 
می دادیــم کــه آن هــم گاهــی دومــاه بــه ایشــان 
پرداخــت نمی شــد. در بحــث تدارکاتی بســیار در 
مضیقــه بودیــم، ولــی نتایــج خوبــی می گرفتیــم. 
در ســختی ها دهــداری چنــان بــه بازیکنــان 
ــد در  ــر می کردن ــا فک ــه آن ه ــی داد ک ــه م روحی
ــداری  ــوم ده ــتند. مرح ــرایط هس ــن ش بهتری

ــود  ــرده ب ــت ک ــان را تربی ــوری بازیکن ط
ــاز  ــی خــود را بی نی ــه لحــاظ مال کــه ب

ــال  ــازی به دنب ــرای ب می دانســتند و ب
معیارهــای مــادی نبودنــد،  بلکــه 
ــاید  ــداری بــ ــب ده ــق مکت طبـ
ــوی،  ــارهای معنـ ــاس معیــ براسـ
ــرای  ــئولیت پذیری ب ــی و مس اخاق

ــد.  ــازی می کردن ــان ب ــن خودش میه
وی بازیکنــان را مســئولیت پذیر بــار 

ــه  ــی ک ــا زمان ــم ت ــک معل ــود. ی آورده ب
ــس  ــامت نف ــد و از س ــل نکن ــودش عم خ

بــرای مانــدن بــر ســر اصولــش برخــوردار 
نباشــد، موفــق نخواهــد شــد. یــک معلــم بایــد 
ــوم  ــد و مرح ــته باش ــه داش ــای پدرگون ویژگی ه
ــرای  ــدر را ب ــک پ ــش ی ــع نق ــه واق ــداری ب ده
ــوان  ــواک زدن به عن ــت. از مس ــش داش بازیکنان
ــار  ــی رفت ــا چگونگ ــی ت ــور زندگ ــن ام جزئی تری
ــه  ــتان را ب ــادر و دوس ــدر و م ــدان و پ ــا فرزن ب
بازیکنانــش یــاد مــی داد. دهــداری بــا بازیکنانش 
ــی  ــات زندگ ــی جزئی ــرد و تمام ــی می ک زندگ
ــرای زندگــی آن هــا دل  آن هــا را می دانســت و ب
می ســوزاند. وقتــی یــک بازیکــن در زندگــی 
ــی در  ــی خوب ــش داشــته باشــد نتیجــة فن آرام
زمیــن خواهــد داشــت و مرحــوم دهــداری درس 
زندگــی بــه بازیکنانــش مــی داد و از تمــام ابزارها 
بــرای تربیــت بازیکنــان اســتفاده می کــرد. 
ــک دوره  ــا ی ــردی ب ــر ف ــل ه ــن دلی ــه همی ب
شــاگردی، ایشــان بعدهــا در جامعــه فــردی 

ــوده اســت.  ــر ب مؤث
کمتــر آدم هایــی داریــم کــه بــا دهــداری 
ــه  ــذار جامع ــند و خدمت گ ــوده باش هم نشــین ب
نباشــند کــه همــة این هــا نتیجــة رفتــار و 
ــت.  ــوده اس ــداری ب ــز ده ــب پروی ــرد مکت رویک
ــة ورزش و  ــری در عرص ــر خبی ــای دکت ــر آق اگ

دهداري مسئلة 
عدم اعتراض به 

داور را تنها از 
منظر رعايت اخلاق 

توصیه نمي كرد  
بلكه معتقد بود 

به لحاظ فني اين 
اعتراضات تمركز 

بازيكنان را مي گیرد
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درس موفــق بــوده اســت به‌دلیــل تربیــت خــوب 
ــت. ــداری اس ــب ده در مکت

دکتــر امیرحســینی: آقــای دکتــر خبیــری، 
شــما چنــد مقالــة علمــی و پژوهشــی داریــد؟

دکتــر خبیــری: حــدود 140 مقالــه و بیــش 
ــودم و  ــی نب ــة درس‌خوان ــن بچ ــاب. م از 35 کت
ســه ســال در دوران مدرســه مــردود شــدم. یــک 
زمانــی مرحــوم دهــداری همــراه بــا تیــم پیــکان 
می‌خواســت بــه اروپــا بــرود و مــن را صــدا 
ــون  ــی چ ــتی، ول ــم هس ــو در تی ــت »ت زد و گف
دیپلــم خــودت را نگرفتــه‌ای، مــن مجبــورم فــرد 

دیگــری را ببــرم.«
گفتــم »آقــای دهــداری، مــن دیپلمــم را 
خواهــم گرفــت.« دهــداری گفــت مــن بــا مديــر 
ــما  ــه ش ــردم و گفت ــت ك ــما صحب ــة ش مدرس
ــي  ــور مي‌خواه ــي‌روي، چط ــه نم ــاً مدرس اص
ديپلــم بگيــري؟ گفتــم »مــن بــا مدیــر صحبــت 
می‌کنــم.« فــردای آن روز بــا آقــای الونــد، مدیــر 
مدرســه، صحبــت کــردم و گفتــم اگــر شــما مــرا 
بــرای ادامــة تحصیــل نپذیریــد، آقــای دهــداری 
ــد  ــرد و آقــای الون ــا نمی‌ب ــه اروپ ــا خــود ب مــرا ب
پذیرفــت کــه مــرا بــرای تحصیــل معرفــی کنــد. 
بنابرایــن در نتیجــة فشــارهای مرحــوم دهــداری 
مــن درس خوانــدم و در خردادمــاه در امتحانــات 
قبــول شــدم و دیپلــم گرفتــم و تیرمــاه همــراه 
تیــم بــه اروپــا رفتــم و بعــد از برگشــتن از اروپــا، 
ــو را  ــرطی ت ــه ش ــت: »ب ــداری گف ــوم ده مرح
ــه  ــه ب ــم ک ــاب می‌کن ــی انتخ ــم مل ــرای تی ب
دانشــگاه بــروی« و بــاز هــم بــا پیگیــری مرحــوم 
بــه  دهــداری مــن در رشــتة روان‌شناســی 
صــورت شــبانه در  دانشــگاه پذیرفتــه شــدم و به 
دلیــل علاقــه بــه فوتبــال بــه دانشــگاه می‌رفتــم 
تــا آقــای دهــداری اجــازة تمریــن فوتبــال و بازی 
کــردن بــه مــن را بدهــد و علی‌رغــم همــة این‌ها 
ــتر  ــه بیش ــت »دو روز در هفت ــداری می‌گف ده
ــرار  ــا اص ــم ب ــا ه ــی.« بعده ــن کن ــد تمری نبای
ــه  ــل ب ــة تحصی ــرای ادام ــداری ب ــوم ده مرح
ــد زندگــی  خــارج از کشــور رفتــم. بنابرایــن رون
مــن عــوض شــد. در خــارج از کشــور نیــز قــرار 
بــود بــا شــراکت چنــد نفــر پمــپ بنزیــن بخریــم 
و مــن بــرای جمــع‌آوری پــول بــه ایــران آمــدم و 
همیــن کــه بــه دیــدن مرحــوم دهــداری رفتــم 
ــح دادم،  ــرا را توضی ــرح ماج ــان ش ــرای ایش و ب
ــن  ــپ‌ بنزی ــه پم ــدی ک ــو درس خوان ــت »ت گف
ــودت  ــت خ ــرای مملک ــی و ب ــد بیای ــی. بای بزن

خدمــت کنــی.«

ایــن خاطــرات را توضیــح دادم تــا نشــان بدهــم 
مکتــب دهــداری چگونــه روی بازیکنــان و آدم‌ها 

تأثیــر می‌گذاشــت.
ــا  ــی ب ــه به‌نوع ــی ک ــة آدم‌های ــوان: هم پهل
ــری  ــای مؤث ــا آدم‌ه ــد بعده ــداری کار کردن ده
ــا  ــب و ب ــه شــدند. وی انســان عجی ــرای جامع ب

ــود. ــوذی ب نف
دكتــر امیــر حســینی: یــادم می‌آیــد 
ــدن  ــه لن ــد  و ب ــض ش ــان مری ــه ایش ــی ك زمان
رفــت و فــوت شــد چقــدر مــردم گریــه کردنــد 
و چــه بســیار کســانی کــه حاضــر بودنــد بــرای 

ــد. ــدا  کنن ــه اه ــان کلی ایش
پهلــوان: در حدیــث داریــم کــه »عِــزّ ‌المؤمــنِ 
اســتغناؤهُ عــنِ النــاسِ«. مرحــوم دهــداری کامــاً 
ــه  ــی ک ــت، در حال ــاز می‌دانس ــودش را بی‌نی خ
بــود و همیشــه می‌گفــت »فقیــر  نیازمنــد 
هســتیم ولــی گــدا و حقیــر نیســتیم.« مرحــوم 
دهــداری در زندگــی در تنگناهــای ســختی قــرار 
ــی  ــوی کس ــت جل ــچ‌گاه دس ــی هی ــت، ول گرف
دراز نکــرد. یعنــی در عیــن نیــاز مناعــت طبــع 
ــی  ــالم زندگ ــون س ــداری چ ــای ده ــت. آق داش
می‌کــرد چیــزی نداشــت و بعــد از خــودش نیــز 
چیــزی بــه لحــاظ مالــی نداشــت. ایشــان دنبــال 
ــت  ــی اس ــن در حال ــود و ای ــی نب ــات دنیای مادی
کــه اگــر اراده می‌کــرد می‌توانســت صاحــب 
مقــدار زیــادی پــول شــود، امــا همیشــه خــودش 
ــوز  ــی از رم ــن یک ــت. بنابرای ــاز می‌دانس را بی‌نی
ــت.  ــع اس ــن مناعت‌طب ــا همی ــت آدم‌ه موفقی
ــم  ــی مه ــن خیل ــود و ای ــی نب ــکار هیچ‌کس بده

اســت. 
ــیار  ــداری بس ــوم ده ــری: مرح ــر خبی دکت
ــای  ــازة کاره ــرد و اج ــران کمــک می‌ک ــه دیگ ب
ــادم  ــی‌داد. ی ــز نم ــش را نی ــه بازیکنان ــاف ب خ
ــه  ــه یکــی از بازیکنــان ب ــرای کمــک ب هســت ب
ــی  ــرد. حت ــک ک ــان کم ــزار توم ــزان 40 ه می
وقتــی پــدرم در ســال 1350 خانــه خریــده بود و 
یــک مبلغــی کــم داشــت مرحــوم دهــداری یــک 
چــک بــه مبلــغ 10 هــزار تومــان بــه مــن داد و 
علی‌رغــم اصــرار پــدرم، مرحــوم دهــداری گفــت 
ایــن پــول کمــک نیســت. مرحــوم دهــداری بــا 
وجــود اینکــه بــه لحــاظ كلــي امکانــات زیــادی 
ــچ‌گاه سوء‌اســتفاده  ــی هی ــار داشــت، ول در اختی

نکــرد.
پهلــوان: مرحــوم دهــداری بــا وجــود مناعــت 
طبــع، ایــن مناعت طبــع را برای خــودش رعایت 
ــم  ــان و اعضــای تی ــرای بازیکن ــی ب ــرد، ول می‌ک

مکتب دهداری بر 
اخلاق، تحصیل و 
اولویت‌بندی در 
زندگی ورزشکاران 
تأثیر زیادی داشت و 
این اولویت‌بندی که 
برخی از مربیان آن‌ها 
را ایمان، تحصیل، 
ورزش و خانواده 
نام‌گذاری می‌کنند، 
نشان می‌دهد که 
در الگوی مدیریتی 
مرحوم دهداری 
این الگوها به خوبی 
رعایت شده است
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ــرد.  ــور می‌ک ــن اصــل عب ــران از ای ــی دیگ و حت
یــادم هســت قــرار بــود بانــک صنعــت و معــدن 
بــه تیــم مــا کمــک کنــد و مدیــر عامــل بانــک، 
مــن و مرحــوم دهــداری را مدتــی در دفتــر 
خــودش منتظــر گذاشــت و مرحــوم دهــداری بــا 
ناراحتــی از دفترشــان بیــرون آمــد. ایــن یعنــی 
ــران  ــرای دیگ ــود ب ــر ب ــداری حاض ــه ده اینک

خــودش را بشــکند.
دکتــر امیرحســینی: پــس به‌طــورکل آقــای 
دهــداری یــک مربــی دارای مناعــت طبــع، دارای 
ــاط  ــم و انضب ــة نظ ــتقلال رأی، دارای روحی اس

ــود. ــر نب ــود و تأثیر‌پذی ــرا ب ــی، اخلاق‌گ تیم
پهلوان: در آن ســال‌ها آقای دهــداری دارای 
نفــوذ خاصی بــود و به دلیل دوســتی بــا دکتر 
کلانتری، وزیر کشــاورزی آن زمان و رئیس کنونی 
سازمان حفاظت محیط‌زیســت، خیلی از کارهای 
تیم ملــی فوتبال از طریق ســفارش‌های ایشــان 
حل می‌شــد، ولــی علی‌رغم همة این‌هــا هیچ‌گاه 
مرحــوم دهداری ســفارش‌پذیر نبــود و بازیکن را 
بنا به سفارش اشــخاص مختلف، حتی از بهترین 

دوستانش و مســئولين فوتبال نمی‌پذیرفت.
ــوان  ــداری به‌عن ــری: مرحــوم ده ــر خبی دکت
یــک مربــی و معلــم خیلــی روی مســائل روحــی 
ــت در  ــادم هس ــرد. ی ــان کار می‌ک ــی بازیکن و روان
ــادان،  ــپولیس در آب ــم پرس ــابقات تی ــی از مس یک
مرحــوم دهــداری جــواد الله‌وردی را به‌عنــوان 
بازیکــن دفــاع وارد میــدان کــرد. الله‌وردی در 
ــداد  ــی‌ انجــام ن ــازی خوب نیمــة اول آن مســابقه ب
و علی‌رغــم همــه این‌هــا در بیــن دو نیمــه از 
الله‌وردی تعریــف کــرد و گفــت: »آقــا جــواد وقتــی 
ــفت و  ــی س ــم و خیل ــن محک ــل زمی ــی داخ رفت
ســخت بازی کــن.« جــواد الله‌وردی وقتــی در نیمة 
دوم وارد زمیــن شــد بــه قــدری خــوب بــازی کــرد 
ــود و همــة این‌هــا در  ــگار زیــر و رو شــده ب کــه ان
نتیجــة اعتمادبه‌نفســی بــود کــه مرحــوم دهــداری 
ــودش  ــرای خ ــی ب ــه اصول ــود. البت ــه وی داده ب ب
داشــت. وقتــی بازیکنــی دیــر می‌آمــد حتمــاً بایــد 
روی نیمکــت بيــرون مســابقه می‌نشســت و داخل 

ــت. ــرار نمی‌گرف ــم ق ــب تی ترکی
پهلــوان: در آن ســال‌های دفــاع مقــدّس، 
ــت،  ــران رواج نداش ــاد در ای ــگاهی زی ــر باش تفک
ولــی مــا تمــام ایــران را درگیــر فوتبــال کردیــم. 
ــتان‌ها و  ــن شهرس ــر را بی ــق و نص ــام فل ــا ج م
بخش‌هــای آن‌هــا گذاشــتیم و بــدون یــک ریــال 

هزینــه فوتبــال را در ایــران گســترش دادیــم. 
ــر  ــاد در زمــان دفــاع مقــدّس ب روحیــه کار زی
ــی  ــران کنون ــود و مدی ــم ب ــی حاک ورزش خیل
ــی را از آن دوران  ــد اقتصــاد مقاومت کشــور بای
می‌دیدیــم  مــا  وقتــی  بیاموزنــد.  جنــگ 
ــک  ــی ی ــم مل ــداری در تی ــوم ده ــه مرح ک
ــر  ــا تأثی ــة م ــرد روی هم ــول نمی‌گی ــال پ ری

می‌گذاشــت.

جمع‌بندی
دکتــر امیرحســینی: فــردی مثل یوســین 
بولــت، دو دهــه زحمــت کشــید و تمریــن 
کــرد و در کمتــر از دو دقیقــه در المپیــک 
ــت آورد.  ــه دس ــا ب ــدال ط ــی 9 م ــد، ول دوی
ــزرگ را  ــان ب ــی قهرمان ــی زندگ ــن وقت بنابرای
ــان  ــاد مربی ــش زی ــه نق ــم ب ــه می‌کنی مطالع
مکتــب  پی‌می‌بریــم.  آن‌هــا  سرنوشــت  در 
دهــداری بــر اخــاق، تحصیــل و اولویت‌بنــدی 
ــادی داشــت  در زندگــی ورزشــکاران تأثیــر زی
ــان  ــی از مربی ــه برخ ــدی ک ــن اولویت‌بن و ای
ــواده  ــل، ورزش و خان ــان، تحصی ــا را ایم آن‌ه
نام‌گــذاری می‌کننــد، نشــان می‌دهــد کــه 
ــن  ــداری ای ــوم ده ــی مرح ــوی مدیریت در الگ
ــه خوبــی رعایــت شــده اســت. بایــد  الگوهــا ب
قصه‌هــای مختلفــی از مکتــب دهــداری بــرای 
ــان شــود و کســانی  ــی ورزش بی ــان کنون مربی
کــه عاشــق کارشــان باشــند مــی تواننــد 
هــم زندگــی خــود و هــم دیگــران را بســازند 
ــته  ــی داش ــن نقش ــداری چنی ــوم ده و مرح
اســت. امیدواریــم کــه مربیــان ورزشــی مــا در 
ســال‌های آینــده از ایــن مکتــب درس و الگــو 
بگیرنــد. جــا دارد کــه رســانه‌ها در ایــن زمینــه 

ــد. بیشــتر توجــه کنن
ــن  ــداری ای ــم در حــق ده ــک ظل ــوان: ی پهل
اســت کــه رســانه‌های مکتــوب و نمایشــی خیلــی 
کــم بــه مکتــب دهــداری می‌پردازنــد. واقعــاً بایــد 
ــواده  ــم. بحــث خان از زندگــی ایشــان درس بگیری
کــه مرحــوم دهــداری بســیار بــه آن اعتقــاد 
داشــت خیلــی اهمیــت دارد. اگــر رســانه بخواهــد 
بــه فوتبــال و ورزش ایــن مملکــت خدمــت کنــد 
بایــد زندگــی وی را بــه تصویــر بکشــد. رســانه باید 
نشــان دهــد کــه مرحــوم دهــداری بــدون توجه به 
مســائل مــادی، بــا رعایــت اصــول، اخــاق و تلاش 

و پشــتکار بــه همــة موفقیت‌هــا رســیده اســت.

رسانه باید نشان 
دهد که مرحوم 
دهداری بدون 

توجه به مسائل 
مادی، با رعایت 
اصول، اخلاق و 
تلاش و پشتکار 

به همة موفقیت‌ها 
رسیده است
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اشاره
مطالـب بسـیاری در خصـوص اهمیـت فعالیت بدنـی در 
زندگـی حال حاضر کودکان و سـلامتی آيندة آنان نوشـته و 
گفته شـده اسـت و توصیه های ورزشـی از نظر شدت، مدت، 
تناوب و حتی نوع فعالیت ورزشـی توسـط مراکز آموزشـی، 
پژوهشـی و تندرسـتی ارائـه شـده اسـت. امـا بـا توجه به 
تغییـرات شـیوة زندگی و پیشـرفت دانـش و فنـاوری، اين 
توصیه هـا دائمـاً در حـال بازنگـری هسـتند. بـرای  مثـال 
دسـتورالعمل فعالیـت بدنی بـرای کـودکان و نوجوانـان در 
سـال 200٨، سـه روز در هفته با شـدت متوسـط تا شـديد 
بـه مـدت 60 دقیقـه در روز بـود. امـا بـه نظـر می رسـد با 
توجه به شـیوع بیشـتر فقر حرکتـی و اضافـه وزن کودکان 
و نوجوانـان امـروزی، اين حـد از فعالیت ورزشـی نمی تواند 
آثـار مخـرّب کم تحرکـی را جبران کنـد. به همیـن دلیل يا 
بايـد فعالیت هـای جسـمانی و ورزشـی افزايـش يابـد يا از 

رفتارهـای کم تحرک کاسـته شـود. 

مقدمه
آکادمـی آمريکايـی کودکان1 و مؤسسـة ملی قلـب، ريه و 
خـون2 توصیـه کرده اند کـه کـودکان، زمان سـرگرمی های 
تصويـری و وابسـته  بـه صفحـة نمايـش )ماننـد بازی های 
رايانه ای، جسـت وجو در شـبکة مجازی، تماشـای تلويزيون 
و ...( را بـه کمتر از دو سـاعت در روز محـدود کنند. در مقالة 
حاضـر ضمـن مـرور اهمیـت فعالیـت بدنـی در کـودکان و 
نوجوانـان، آخرين توصیه ها بـرای پیشـگیری از اضافه وزن 
و چاقـی  کودکان و نوجوانـان و تقويت  ضريب سـلامت آنان 

شـد. خواهد  ارائه 

ACSM کلیدواژه ها: فعالیت بدنی کودکان، راهنمای

شیوع فقر حرکتی و عوارض آن
هـر چند کـودکان و نوجوانان )افراد 6 تا 17 سـال( در مجموع 
از افراد بزرگ سـال فعالیت جسـمانی بیشـتری دارند،  اما شـاید 

دکتر حمید رجبی
استاد دانشگاه خوارزمی

رساني اطلاع 
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فقـط بچه هـای خردسـال )حدود 6 سـال( کـه هنوز در 
دنیـای کودکـی خـود بـه سـر می برنـد و ذات کودکـی 
آنان را تا حدی از فضای مجازی دور نگه داشـته اسـت، 
حداقـل فعالیـت بدنی مـورد نیـاز توصیه شـده را دارند. 
سـاله  بچه هـای 10  به ویـژه  بزرگ تـر  بچه هـای  اکثـر 
و بالاتـر، حداقـل فعالیـت بدنـی توصیـه شـده را طبـق 
دسـتور العمل های مراکـز تندرسـتی و آموزشـی برآورده 
نمی سـازند. بنابرایـن بـا افزایـش سـن از ده سـالگی بـه 
بعـد، فعالیـت بدنی با کاهش شـدیدی روبه رو می شـود. 
در تأییـد ایـن موضـوع میـزان فعالیت بدنی کـودکان 6 
تـا 11 سـال بـر طبـق توصیه هـای مراکـز بهداشـتی و 
آموزشـی پژوهشـی، 42 درصد، ولـی در نوجوانان 12 تا 

19 سـال فقـط 8 درصـد بوده اسـت.
فقـر حرکتـی حاصـل از اختصـاص دادن زمان نسـبتاً 
زیـاد بـه سـرگرمی های غیرفعـال )بازی هـای رایانـه ای، 
جسـت وجو در شـبکه های مجـازی، بازی هـای تصویری 
و ...( موجـب افزایـش چاقـی، کاهش آمادگی جسـمانی 
و  خـون  چربی هـای  خـون،  فشـار  میـزان  افزایـش  و 
هموگلوبین قنـدی )گلیکوزیلـه(در افـراد 5 تا 17 سـاله 
شـده اسـت. هـر چنـد کمیتة تخصصـی مؤسسـة ملی 
آمریکایـی  آکادمـی  و همچنیـن  و خـون  ریـه  قلـب، 
کـودکان توصیـه کـرده اسـت کـه کـودکان مجمـوع 
زمـان سـرگرمی های رایانـه ای، تصویـری و شـبکه های 
مجـازی را بـه کمتر از دو سـاعت در روز محـدود کنند، 
ولـی براسـاس ارزیابـی ملـی بررسـی تغذیـه و سـامت 
آمریـکا، تنها حـدود نیمی از کودکان 6 تا 11 سـال این 
توصیه هـا را رعایـت می کننـد. بنابراین کـودکان نه تنها 
توصیه های فعالیت جسـمانی انجمن هـای بین المللی را 
رعایـت نمی کننـد، بلکـه از طرف دیگر زمـان اختصاص 
دادن بـه تفریحـات غیرفعال تصویری را بیشـتر کرده اند 
کـه باعـث شـده اسـت عـوارض حاصـل ازکم تحریکـی 
بیـش از پیـش شـود و بر همین اسـاس میـزان فعالیت 
بدنی بیشـتری در حـال حاضر برای تندرسـتی کودکان 

توصیه شـده اسـت.

فعالیت های مناسب
کودکان و نوجوانان برای حفظ سـامتی و پیشـگیری 
از بیماری هـای آینـده بـه فعالیت های هـوازی،  مقاومتی 
و فعالیت هایـی کـه بـار مکانیکی مناسـبی به اسـتخوان 
وارد کننـد، نیـاز دارنـد. همچنین برای حفظ سـامت و 
تکامل سیسـتم عصبی و توانایی های ادراکی ـ شـناختی 
نیـاز بـه فعالیت هـای جسـمانی بازی گونـه دارنـد. ایـن 
مجموعـه فعالیت هـا بهبودهایـی را در عوامـل خطرزای 
انـدام،  تناسـب  سـازی،   و  سـوخت  عروقـی،  ـ  قلبـی 
قـدرت اسـتخوان و سـامت روانی بـه وجـود مـی آورد و 
در پیشـگیری از آسـب های ورزشـی کمـک می کنـد. با 
ایـن همـه، چون کـودکان قبـل از بلوغ اسـکلت نابالغی 
دارنـد، نبایـد بیـش از حـد در فعالیـت  ورزشـی شـدید 
شـرکت کننـد. به عـاوه بایـد توجـه کـرد که کـودکان 

بـه  نسـبت  کمتـری  بسـیار  بی هـوازی  ظرفیت هـای 
بزرگ سـالان دارنـد کـه توانایـی  آن هـا را بـرای انجـام 
می کنـد.  محـدود  مـداوم،  شـدید  ورزشـی  تمرینـات 
بنابرایـن کـودکان و نوجوانـان باید تشـویق شـوند تا در 
لذت بخـش شـامل  و  گوناگـون  فعالیت هـای حرکتـی 
بازی هـای فعـال پشت سـر هـم بـا شـدت متوسـط یـا 
فعالیت هـای حرکتـی متنـاوب شـدیدتر بـا دوره هـای 

اسـتراحت کوتـاه شـرکت کنند.

راهنمای تجويز فعالیت ورزشی 
در ادامه، متغیرهای فعالیت ورزشی )تناوب، شدت و 
مدت( و نوع فعالیت های توصیه شده برای کودکان و 

نوجوانان به تفکیک فعالیت هوازی، مقاومتی و تقویت 
استخوان ارائه شده است.

1. فعالیــت    هــوازی: فعالیت هــای مناســب و 
لذت بخــش و رشــدی، شــامل دویــدن، پیــاده روی 
ــوزون  ــای م ــواری، فعالیت ه ــنا، دوچرخه س ــریع، ش س
و ورزش هایــی همچــون فوتبــال، بســکتبال و تنیــس.
تنــاوب، مــدت و شــدت: هــر روز بــه مــدت 60 
دقیقــه یــا بیشــتر در روز بــا شــدت متوســط )افزایــش 
قابل توجــه در ضربــان قلــب و تنفــس( تــا بــالا )افزایش 

ــان قلــب و تنفــس(. ــاد در ضرب زی
٭ توجـه شـود کـه سـه روز از فعالیـت بایـد با شـدت 

باشـد. بالا 
2. فعالیـت مقاومتی: فعالیت های جسـمانی تقویت 
عضلـه )بـازی کردن با تجهیـزات زمین بـازی، بالا رفتن 
از درخت و مسـابقة طناب کشـی، کار با باندهای  کشـی 

و تـوپ  طبی و ...(.
تنـاوب، مـدت و شـدت: سـه روز در هفتـه به عنـوان 
بخشـی از فعالیـت  ورزشـی روزانـه کـه 60 دقیقـه یـا 
بـا  از وزن بـدن  بـا اسـتفاده  بیشـتر طـول می کشـد. 
تکرار هـای زیـر بیشـینه )8 تـا 15 تکرار( تا رسـیدن به 

نقطـة متوسـط خسـتگی بـا رعایـت صحیـح حرکـت.
3. تقويـت اسـتخوان: فعالیت هایـی که بـا تحمل 
وزن همـراه هسـتند، ماننـد دویـدن، طنـاب زدن، بـازی 

بسـکتبال، تنیـس و انـواع جسـت وخیز.

ملاحظات ويژه 
é به دلیل کامل نشدن سیستم تنظیم دمایی، کودکان 
و نوجوانان باید از ورزش در محیط های گرم و مرطوب 
اجتناب کنند یا فعالیت را تعدیل کنند و مایعات کافی 

بنوشند.
é کـودکان و نوجوانـان غیرفعـال )غیرآمـاده( یا دارای 
ورزش  توصیه هـای  نتواننـد  اسـت  ممکـن  اضافـه وزن 
مطابـق بـا سـن خـود مثـل فعالیـت  بدنـی متوسـط تا 
شـدید بـه مـدت 60 دقیقـه در روز را رعایـت کننـد. 
ایـن افـراد بایـد فعالیـت بدنـی بـا شـدت کمتـر و بـا 
زمـان کوتاه تـر را شـروع کننـد و به تدریج تکـرار و زمان 

فعالیـت را افزایـش دهنـد.
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پرهام کارگرفرد
دانشجوی کارشناسی تربیت‌بدنی و علوم ورزشی 
دانشگاه شهید بهشتی

چکیده
تمرین تناوبی خیلی شـدید یـا به اختصار 
1HIIT بـه معنـای تمرینات با شـدت بالا در 
بازه‌هـای زمانـی کوتـاه اسـت؛ تکنیکی از 
تمریـن کـه در آن شـما را به‌صـورت همـه 
جانبـه وادار به تلاش صددرصدی و بسـیار 
سـریع می‌کنـد. فعالیـت تناوبـی خیلـی 
شـدید بـه دوره‌هایـی از فعالیـت اشـاره 
نوسـان شـدت  آن  ویژگـی  کـه  می‌کنـد 
تمریـن در یک زمان مشـخص اسـت. با در 
نظـر گرفتن اینکـهHIIT از فعالیت شـدید 
و فعالیـت کم‌شـدت تـا متوسـط تشـکیل 
شـده اسـت، تولید ATP توسـط دسـتگاه‌ 
تأمیـن  هـوازی  دسـتگاه  و  غیرهـوازی 
می‌شـود. با این حال اکسیداسـیون لیپید، 
به‌ویـژه در دوران برگشـت بـه حالـت اولیه 
در بیـن فعالیت‌هـای شـدید و همچنیـن 
هنگامـی کـه مـدت تمرینـات طولانی‌تـر 
می‌شـود، اهمیـت بیشـتری پیـدا می‌‌کند.
تحقیقـات حال حاضـر بـر روی تمرینات 

HIIT نشـان می‌دهد که این نـوع تمرینات 
احتمـالًا بـر کاهـش چربـی زیرجلـدی و 
چربـی ناحیـة شـکمی نسـبت بـه دیگـر 
شـکل‌های فعالیت ورزشـی، تأثیر بیشتری 
دارد. اگرچه سـازوکار کاهش چربی ناشـی 
از HIIT به‌طـور کامـل مشـخص نیسـت، 
 HIIT تمرینـات  می‌دهـد  نشـان  شـواهد 
نسـبت بـه پروتکل‌هـای ورزشـی تداومی 
دارای آثـار بهتـر و اقتصادی‌تر برای کاهش 
چربی افرادی اسـت کـه اضافـه‌وزن دارند.
بـا توجـه بـه یافته‌هـای به‌دسـت آمده، 
کـه  رسـید  نتیجـه  ایـن  بـه  می‌تـوان 
تمرینـات HIIT از مزایـا و فوایـد کاربردی 
فراوانـی برای ورزشـکاران و حتـی افرادی 
کـه می‌خواهنـد وارد یـک برنامـة کاهـش 

چربـی شـوند، برخـوردار اسـت.

خیلـی  تناوبـی  تمریـن   ،HIIT کلیدواژه‌هـا: 
چربـی  ورزشـی، چربی‌سـوزی،  فعالیـت  شـدید، 

بـدن، دیابـت نـوع 2

رساني اطلاع‌
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HIIT چیست؟
 HIIT تمرین تناوبی خیلی شـدید یا بـه اختصار
بـه معنـای تمرین‌های خیلـی شـدید در بازه‌های 
زمانـی کوتـاه اسـت؛ تکنیکـی از تمریـن کـه در 
آن، فـرد را به‌صـورت همه‌جانبـه وادار بـه تلاش 
صددرصـدی و بسـیار سـریع می‌کنـد. همچنیـن 
دارای تمرین‌هـای انفجـاری شـدید در زمان‌هـای 
کوتـاه بـا دوره‌هـای اسـتراحت و فعالیـت متناوب 
اسـت. بـرای مثـال، ورزشـکاری را در نظـر بگیرید 
کـه الگـوی تمرینی او بـه این صورت اسـت: انجام 
30 ثانیـه فعالیت )هر نوع فعالیتی می‌تواند باشـد، 
ماننـد دویـدن( بـا حداکثر تـوان و بعد از گذشـت 
30 ثانیـه یـک دقیقه اسـتراحت کاملاً غیرفعال و 
مجـدداً تکرار همیـن روند. در ایـن الگوی تمرینی 
زمـان فعالیـت و اسـتراحت متناوباً در حـال تکرار 
اسـت. ایـن نـوع الگـوی تمرینـی مشـخصه‌ای از 

تمرینات HIIT اسـت.

انواع فعالیت تناوبی:
روش‌های سـنتی فعالیت‌های اسـتقامتی معمولاً‌ 

شـامل دوره‌هـای تمرینـی طولانی‌مـدت با شـدت 
متوسـط هسـتند. با این حال، برخلاف برنامه‌های 
از  بیـش  محققـان  اخیـر  سـال‌های  در  تداومـی‌ 
پیـش به بررسـی کارایـی تمرین‌هـای HIIT توجه 
داشـته‌اند. بـرای مثـال، انجـام یک جلسـه تمرین 
HIIT طولانی‌مـدت در هفتـه معـادل سـه جلسـه 
 HIIT تمرین اسـتقامتی اسـت. معمولًا برنامه‌هـای
شـامل فعالیت‌هـای سـرعتی فوق‌بیشـینة تکراری 
)6تـا 30 ثانیـه( بـا دوره‌هـای اسـتراحتی 1 تـا 4 
دقیقه‌ای اسـت. همچنیـن این برنامه‌هـا می‌توانند 
شـامل تمرین‌های تناوبی طولانـی 1 تا 4 دقیقه‌ای 
باشـند کـه بـا شـدت نزدیـک بـه بیشـینه انجـام 

می‌شـوند.
فعالیـت تناوبـی خیلـی شـدید بـه دوره‌هایـی از 
فعالیـت‌ اشـاره می‌کنـد کـه ویژگـی‌ آن نوسـان 
شـدت تمریـن در یـک زمـان مشـخص اسـت. 
معمـولًا HIIT از تکـرار دوره‌هـای فعالیـت بـا 
شـدت بالا )نزدیک به بیشـینه2 یا فوق‌بیشینه3( 
تشـکیل شـده اسـت که با فعالیت کم‌شـدت تا 
متوسـط یا در برخـی موارد اسـتراحت غیرفعال 
توأم اسـت. این الگوی فعالیت، مشـخصة الگوهای 
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برخی از محققان نشان 
 HIIT داده‌اند که
می‌تواند جنبه‌های 
سلامت متابولیکی، 
از جمله حساسیت 
به انسولین را بهبود 
بخشد، که این خود 
نشان‌دهندة اهمیت 
این برنامة ورزشی 
است

فعالیـت در برخی از مطرح‌ترین رشـته‌های ورزشـی 
جهـان ازجملـه فوتبـال، بسـکتبال، راگبـی، تنیس، 

بوکـس و هاکی اسـت.

مزایای تمرین‌ها
در برخـی موارد، محققان مشـاهده کرده‌اند با وجود 
آنکـه در HIIT در مقایسـه بـا برنامه‌هـای تداومـی، 
تمریـن به‌طـور قابل توجهی کاهش می‌یابـد، بازدهی 
زمـان بهتـر می‌شـود. اسـتفاده از HIIT به‌خصـوص 
بـرای ورزشـکارانی کـه در ورزش‌های تناوبی شـرکت 
می‌‌کننـد مؤثـر اسـت، زیـرا HIIT باعـث افزایـش 
ظرفیـت دسـتگاه‌های هـوازی و غیرهوازی می‌شـود 
و ایـن دو دسـتگاه در چنین ورزش‌هایی بسـیار مورد 

اسـتفاده قـرار می‌گیرند.
برخـی از محققان نشـان داده‌اند کـه HIIT می‌تواند 
جنبه‌های سلامت متابولیکی، از جمله حساسیت به 
انسـولین را بهبـود بخشـد، که این خود نشـان‌دهندة 
اهمیت این برنامة ورزشـی اسـت. اخیراً از تمرین‌های 

HIIT در برنامه‌هـای کاهـش وزن و بازتوانـی برخی 
بیماری‌هـا )از جملـه بیماری‌های قلبی، تنفسـی و 

دیابت نوع 2( اسـتفاده می‌شـود.

دستگاه‌های انرژی در تمرین‌ها
با درنظر گرفتن اینکه HIIT از فعالیت شدید 

و فعالیت کم‌شدت تا متوسط تشکیل شده 
است، تولید 4ATP توسط دستگاه غیرهوازی و 

دستگاه هوازی تأمین می‌شود که در مورد آخر، 
کربوهیدرات منبع تأمین انرژی اصلی است. با 
این حال اکسیداسیون لیپید، به‌ویژه در دوران 
برگشت به حالت اولیه در فعالیت‌های شدید و 
همچنین هنگامی که مدت تمرین‌ها طولانی‌تر 

می‌شود، اهمیت بیشتری پیدا می‌کند.
 HIIT انجـام بـرای  لازم  انـرژی  اساسـاً  اینکـه 
می‌شـود،  تأمیـن  غیرهـوازی  دسـتگاه  توسـط 
برداشـتی نادرسـت اسـت، امـا در این زمینـه باید 
گفـت که هـر دو دسـتگاه هـوازی و غیرهـوازی با 
شـروع انقباض فعال می‌شـوند. در واقـع، با افزایش 
مـدت تمریـن، نقـش دسـتگاه هـوازی اهمیـت 
بیشـتری پیـدا می‌کنـد. تأثیـر متقابل مسـیرهای 
متابولیکـی در فعالیـت ورزشـی اغلـب به‌عنـوان 
تـداوم انـرژی در نظرگرفتـه می‌شـود و مفهوم آن، 
ایـن اسـت کـه بـا افزایـش مـدت فعالیـت، سـهم 
یـک مسـیر تولید انـرژی کاهش و بلافاصله سـهم 
مسـیری دیگـر افزایـش می‌یابـد. بـا این حـال، با 
شـروع فعالیـت‌ انقباضـی در فعالیت‌های ورزشـی 
فزاینده، کلیة مسـیرهای انرژی فعال می‌شـوند اما 
 ATP درصد مشـارکت هر مسـیر خـاص در تولید
متفـاوت اسـت. بـا توجه بـه مطالبی که ذکر شـد، 
می‌توانیـم بـه سـازوکار تمرین‌هـای HIIT و تأثیر 

آن‌هـا بـر چربـی بـدن بپردازیم.

تأثیر تمرین‌ها بر چربي بدن
تأثیـر فعالیت‌هـای ورزشـی هـوازی بـا شـدت 
پاییـن‌ بـر کاهـش چربـی بـدن ناچیـز اسـت، در 
حالـی کـه دیگـر شـکل‌ها و گونه‌هـای فعالیـت 
ورزشـی ممکـن اسـت تأثیر بیشـتری بـر ترکیب 
بدن داشـته باشـند. بـرای مثـال، تحقیقـات حال 
حاضـر روی تمرین‌هـای HIIT نشـان می‌دهنـد 
کـه ایـن نـوع تمرین‌ها احتمـالًا بر کاهـش چربی 
زیرجلـدی و چربـی ناحیـة شـکمی نسـبت بـه 
دیگـر شـکل‌های فعالیت‌ ورزشـی تأثیر بیشـتری 
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 HIIT دارنـد. سـازوکار کاهـش چربـی ناشـی از
به‌طـور کامـل مشـخص نیسـت، امـا نشـان داده 
شـده اسـت کـه تمرین‌هـای HIIT باعـث افزایش 
ظرفیـت هـوازی و غیرهـوازی می‌شـود. همچنین 
تمرین‌هـای HIIT مقاومـت انسـولینی را کاهـش 
می‌دهـد و باعـث ایجـاد برخـی از سـازگاری‌های 
اسـکلتی عضلانـی می‌شـود که نتیجـة آن افزایش 
اکسیداسـیون چربـی5 و بهبـود تحمـل گلوکـز6 

ست. ا
بیشـتر برنامه‌هـای ورزشـی طراحی‌شـده بـرای 
کاهـش چربـی بـر انجـام فعالیت‌هایـی در حالـت 
پایـدار و معمولـی ماننـد راه رفتـن و جاگینـگ7 
بـا شـدت متوسـط تأکیـد می‌کننـد. با ایـن حال 
ایـن نـوع برنامه‌هـا کاهـش وزن اندکـي را در پـی 
دارنـد. شـواهد نشـان می‌دهـد کـه تمرین‌هـای 
تداومـی  ورزشـی  برنامه‌هـای  بـه  نسـبت   HIIT
دارای تأثیـرات مؤثرتـر و مقرون‌به‌‌صرفه‌تـری برای 
کاهـش در چربـی افـرادی اسـت کـه اضافـه‌وزن 

دارند.
هنگام تمرین‌هـای HIIT هورمون‌های کاتکولامین 
)اپی‌نفریـن و نوراپی‌نفرین8(، کورتیـزل9، گلوکاگون10 
و هورمـون‌ رشـد11 افزایـش می‌یابنـد. افزایـش ایـن 
هورمون‌هـا در فعالیـت‌ و حتـی بعـد از فعالیـت در 
اکسیداسـیون چربـی تأثیـر بسـزایی دارد. پاسـخ 
کاتکولامین‌هـا یکـی از ویژگی‌هـای مهـم در ایـن 
نـوع از فعالیت‌های ورزشـی اسـت. همچنین نشـان 
به‌خصـوص  اسـت کـه کاتکولامین‌هـا  داده شـده 
اپی‌نفریـن باعث توسـعة لیپولیز12 می‌شـود و تا حد 
زیـادی مسـئول انتشـار چربـی از بافـت زیرجلدی و 
چربی‌هـای ذخیره‌شـده در عضلات اسـکلتی اسـت. 
بیشـتر گیرنده‌هـای آدرنرژیـک بتـا13 به‌طـور قابـل 
ملاحظه‌ای در ناحیة شـکمی یافت شده‌اند. بنابراین، 
حـدس زده می‌شـود کـه تمرین‌هـای HIIT بـرای 

کاهـش ذخایـر چربـی ناحیة شـکمی مناسـب‌اند.
حساسـیت  هـوازی  ـ  اسـتقامتی  تمرین‌هـای 
گیرنده‌هـای آدرنرژیـک بتـا را کـه در بافت چربی 
واقع‌انـد، افزایـش می‌دهـد. خـوب اسـت بدانیـد 
کـه تمرین‌هـای HIIT باعـث افزایـش حساسـیت 
گیرنده‌هـای بتا می‌شـود که خاصیـت لیپولیتیکی 
دارنـد و همچنیـن حساسـیت گیرنده‌هـای آلفـا-
14‌2 را کـه خاصیت ضدلیپولیتیکـی دارند، کاهش 
می‌دهـد. بنابرایـن، می‌تـوان گفـت ایـن تمرین‌ها 
بـا افزایـش حساسـیت گیرنده‌هـای بتـا و کاهش 

حساسـیت گیرنده‌هـای آلفا-2 باعث چربی‌سـوزی 
مضاعـف می‌شـوند و ایـن موضـوع می‌توانـد وجـه 
تمایـزی بیـن ایـن نـوع تمرین‌هـا بـا تمرین‌هـای 

اسـتقامتی ـ هوازی باشـد.
ترمبلی و همکارانHIIT 15 و فعالیت‌ اسـتقامتی ـ 
هوازی را مقایسـه کردند و بعد از 24 هفته دریافتند 
افـرادی کـه در گروه HIIT قرار داشـتند، نسـبت به 
افـرادی کـه در گـروه فعالیـت اسـتقامتی ـ هـوازی 
بودنـد، چربـی زیرجلـدی بیشـتری کـم کرده‌اند، با 
توجـه بـه اینکـه حجـم تمرین‌هـای HIIT کمتر از 

تمرین‌هـای اسـتقامتی ـ هـوازی بود.
تحقیقـی دیگـر کـه تـراپ و همـکاران16 انجـام 
دادنـد شـامل دو گـروه آزمودنـی بـود کـه هـر دو 
گـروه را زنـان جـوان تشـکیل داده بودنـد، بـا ایـن 
تفـاوت کـه یک گـروه، یـک برنامـة HIIT شـامل 
هشـت ثانیـه دویـدن بـا حداکثـر سـرعت پـس از 
12 ثانیـه دوچرخه‌سـواری بـا شـدت کـم را انجام 
مـی‌داد کـه در مجمـوع 20 دقیقـه بـه مـدت 15 
هفته طول کشـید. در مقابل، گـروه دیگر برنامه‌ای 
هـوازی شـامل فعالیـت دوچرخـة ثابـت با شـدت 
متوسـط بـه مـدت 40 دقیقـه را اجـرا کـرد. نتایج 
 HIIT حاصل نشـان دادن زنان جوانی کـه در گروه
قرار داشـتند نسـبت بـه زنـان جوانی کـه در گروه 
فعالیـت هـوازی بـا شـدت متوسـط بودنـد، چربی 
زیرجلـدی بیشـتری کم کرده‌اند. گفتنی اسـت که 
تفـاوت معنـا‌داری بین دو گـروه در ارتباط با میزان 

کاهـش چربـی زیرجلدی مشـاهده شـد.
بـا توجـه بـه مطالبی کـه گفته شـد می‌تـوان به 
ایـن نتیجه رسـید که تمرین‌های HIIT نسـبت به 
تمرین‌هـای تداومـی بر کاهش چربی تأثیر بیشـتر 

و چشمگیرتری دارد.

نتیجه‌گیری
دارای   HIIT تمرین‌هـای اینکـه  بـه  توجـه  بـا 
ویژگی‌هایـی از جملـه افزایـش ظرفیـت هـوازی 
و  چربـی  اکسیداسـیون  افزایـش  غیرهـوازی،  و 
بهبـود تحمـل گلوکـز، افزایـش متابولیسـم پایـه 
و به‌دنبـال آن افزایـش مصـرف چربـی در حالـت 
اسـتراحت اسـت، می‌تـوان بـه ایـن نتیجه رسـید 
کـه تمرین‌هـای HIIT بـرای ورزشـکاران و حتـی 
افـرادی کـه می‌خواهنـد وارد یـک برنامـة کاهش 
چربی شـوند، مزایا و فواید کاربـردی فراوانی دارد.

پی‌نوشت‌ها
1. High-Intensity Interval Training
2.Near Maximal
3. Supra-Maximal
4. Adenosine triPhosPhate
5. Fat Oxidation
6. Glucose Tolerance
7. Jogging
8. Catecholamine (epinephrine and 
nor-epinephrine)
9. Cortisol
10. Glucagon
11. Growth hormone
12. Lipolysis
13. Beta-adrenergic Receptor
14. Alpha-2 adrenergic receptor
15. Tremblay et al.
16. Trapp et al.
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حجت  صادقی خلیل آباد
کارشناس ارشد و آموزگار درس تربیت بدنی

اشاره
درس تربیت بدنـی ايـن قابلیـت را دارد کـه در کنار تعلیـم  حرکت، از طريـق حرکت برای 
تعلیـم مؤثـر واقـع شـود. در برنامه هـای درسـی درهم تنیـده، تربیت بدنـی می تواند کمک 
مؤثـری بـرای سـاير دروس باشـد. مهارت هـای ادراکـی ـ حرکتی بـه دانش آمـوزان کمک 
می کنـد تا عـلاوه بر تقويـت مفاهیم ذهنـی، حرکات را نیز آسـان تر يـاد بگیرنـد. بنابراين 
بـا در کنـار هم قـرار دادن ايـن دو در قالب بـازی به تقويـت اين مهارت ها کمـک می کنیم.

ايـن مقاله با هدف شـناخت هر چه بهتر اشـکال هندسـی دايـره، مربع، مسـتطیل، لوزی، 
خـط و ... به وسـیلة بـازی برای دانش آموزان پاية دوم و سـوم ابتدايی طراحی شـده اسـت.

کلیدواژه هـا: طـرح درس، آمادگـی جسـمانی، اشـکال هندسـی، دانش آمـوز، دوم ابتدایـی، سـوم 
ابتدایـی، حرکـت، فعّالیّت

مقدمه
بایـد دانسـت کـه تربیت بدنی در مـدارس ابتدایی، مفهوم بازی به شـکل آزاد یا حکم سـاعت تنفس 
بیـن دو کاس را نـدارد. کاس درس تربیت بدنـی حکـم آزمایشـگاهی را دارد که در طـیّ آن، کودک 
بـا وظیفـة مهّـم فراگیـری حرکـت و یادگیـری از طریق حرکـت درگیر می شـود. هدف اصلـی برنامة 
تربیت بدنـی سـرگرمی و شـادی نیسـت. ممکـن اسـت هـدف کودک شـادی و سـرگرمی باشـد، ولی 
معلـم نبایـد چنین هدفی داشـته باشـد. شـادی، تفریح و سـرگرمی محصول فرعی یـک برنامة خوب 
تربیت بدنـی اسـت، درسـت ماننـد تمامـی برنامه هـای خوب تربیتـی که هـدف فرعی آن ها شـادی و 

نشـاط کودک است.
معنـای واژة تعلیم وتربیـت هدایـت به جلوسـت. تربیت بدنـی آن جنبه از فرایند تعلیم وتربیت اسـت 

کـه درآن، هـم تربیـت بـدن و هم تربیـت از طریق بدن، مطرح اسـت.

آموزشي

|  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ بیستم|  شمارۀ1|  پاییز 1398| 16



عنوان درس: آمادگی جسمانی
هدف کلی: کسب مهارت در شناخت مفاهیم از طریق 

حرکت و فعّالیّت )شناخت اشکال هندسی(.
قابل ذکر اسـت این اهداف براسـاس الگـوی قدیمی بنیامین 
بلـوم اسـت کـه در الگـوی برنامـه درسـی ایـن شـیوه تغییر 
کـرده و قـرار اسـت الگـوی هدف گـذاری برنامه درسـی ملی 

پیاده شـود.

اهداف جزيی
1. هدف حیطه شناختی: آشنایی با اشکال مختلف 
هندسی )دایره، مربع، مستطیل، لوزی، بیضی، خط و ...(.

2. اهداف حیطة مهارتی: é كسب مهارت در 
شناخت اشکال هندسی از طریق فعّالیّت؛ é كسب مهارت 

در تطابق بدنی با اشکال مختلف هندسی.

3. اهداف حیطة نگرشی: é عاقه مندی به کسب و 
توسعة مهارت های پایه؛ é عاقه مندی به اعضای گروه و 

همکاری با گروه.

وسايل مورد نیاز:
فضـای مناسـب، هشـت عـدد کارتـن یـا سـبد، اشـکال 

هندسـی مختلـف، گـچ یـا آب بـرای خط کشـی
طرح هـای  از  یکـی  تدریـس،  مرحلـه ای  سـه  طـرح 
سـازمان دهی و تنظیـم سـاعت آموزش تربیت بدنی اسـت. 

ایـن سـه مرحلـه شـامل مـوارد زیـر اسـت:
1. مرحلة آمادگی؛

2. مرحلة آموزش و اجرای بازی )مرحلة اصلی(؛
3. مرحلة بازگشت به حالت اوّلیه.

بدیهـی اسـت که ایـن مراحـل و انتخـاب فعّالیّت های هر 
یـک از آن ها به دیگـری بسـتگی دارد. در صورتی که مدّت 
زمـان درس تربیت بدنـی 45 دقیقـه باشـد، تقسـیم بندی 

زمانـی آن بـه شـرح زیر خواهـد بود:

1. مرحلة آمادگی
ایـن مرحلـه از دو بخـش آمادگـی سـازمانی و آمادگـی 

بدنـی تشـکیل شـده اسـت.
1. آمادگی سازمانی: 

تعویـض لبـاس، تذکـرات، حضـور و غیـاب، ایسـتادن در 
صـف و سـتون و ... .

اهداف:
é رعایت نظم و انضباط؛
é آشنایی با کارگروهی؛

é آشنایی با وسایل مورد نیاز بازی.

مراحل اجرايی: 
é دانش آموزان لباس ورزشی می پوشند؛ 

é توسط سرگروه ها حضور و غیاب انجام می شود؛
é گروه بندی دانش آموزان به صورت ناهمگن.

هـر جلسـه در ایـن مرحلـه 5 دقیقـه را به خـود اختصاص 
می دهـد.

1ـ 2. آمادگی بدنی: این بخش، خود، دو قسمت دارد:

1 ـ 2 ـ 1. آمادگی عمومی يا گرم کردن
اهداف:

é آمادگـی فیزیکـی و روانـی؛ کسـب اطاع از سـامتی 
دانش آمـوزان.

مراحل اجرايی: این قسمت شامل انواع راه رفتن ها، 
دویدن ها و پرش هاست. در پایه های دوم و سوم، بهتر 
است از حرکات تقلیدی و تشبیهی استفاده شود، زیرا 

دانش آموزان دورة اول ابتدایی به این حرکات عاقه دارند 
و کاماً آن ها را انجام می دهند.

مدت زمان لازم برای این قسمت 2 دقیقه خواهد بود.

1 ـ 2 ـ 2. آمادگی اختصاصی: در این قسمت 
از نرمش هایی که مرتبط با هدف آموزشی کاس است 

استفاده می شود. این حرکات بیشتر تشبیهی است، ولی 
در پایه های بالاتر می توان از شیرین کاری ها، حرکت های 
مقاومتی، حرکات با طناب  و نرمش های با وسیله و بدون 

وسیله استفاده کرد.

اهداف:
é جلوگیری از گرفتگی عضات؛ انعطاف پذیری.

مراحل اجرايی: 
کششـی،  نرمش هـای  آرام،  دویـدن  سـریع،  رفتـن  راه 
جهشـی، پرتابـی، گرم  کـردن عضـات کمر، شـانه، پاها و 
انجـام حرکاتـی کـه می تـوان بـا آن ها اشـکال هندسـی را 

کرد. ترسـیم 
مدت زمان لازم برای این قسمت 5 دقیقه خواهد بود.

2. مرحلة آموزش و اجرای بازی )مرحلة 
اصلی(

2 ـ 1. مرحلة آموزش به دو مرحله تقسیم 
می شود:

2 ـ 1 ـ 1. مرور
اهداف:

é یادآوری مطالب قبلی؛ 

بايد دانست که 
تربیت بدنی در 

مدارس ابتدايی، 
مفهوم بازی به 

شکل آزاد يا 
حکم ساعت 

تنفس بین دو 
کلاس را ندارد
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مراحل اجرایی:
é دانش‌آمـوزان را بـه دو گـروه مسـاوی بـا رعایـت 
گروه‌بنـدی ناهمگون که ترکیبـی از دانش‌آموزان ماهر 
و مبتدی اسـت تقسـیم می‌کنیم و گروه‌ها را به شـکل 
سـتونی پشـت سـرهم قـرار می‌دهیـم. در مقابـل هـر 
گـروه بـه تعداد دانش‌آموزان اشـکال هندسـی مختلف 
)مربـع، دایره، مسـتطیل، لـوزی( را که به‌وسـیلة برگ 
A4 بـرش زده شـده‌اند، داخـل سـبد قـرار می‌دهیـم. 
درکنـار هـر گـروه چهـار کارتن قـرار می‌دهیم و اسـم 
هـر شـکل هندسـی را روی کارتـن می‌نویسـیم. بـا 
فرمـان معلـم، سـرگروه‌ها بایـد مسـیر تعیین شـده را 
بپیماینـد )می‌تـوان از دانش‌آمـوزان خواسـت کـه بـا 
راه رفتـن، دویـدن، لی‌لی یـا پریدن، مسـیر را بروند( و 
یک شـکل هندسـی را از داخل سـبد بردارنـد و داخل 
کارتنـی کـه مربـوط بـه همان شـکل هندسـی اسـت 
بیندازنـد و سـپس بـه نفر بعدی گـروه دسـت بزنند و 
کنـار بنشـینند. بـازی تـا آخرین نفر گـروه ادامـه پیدا 
می‌کنـد. در پایـان، گروهـی برنـده اسـت کـه اشـکال 
هندسـی را به شـکل صحیـح داخل کارتن‌ها گذاشـته 
و زودتـر از گـروه دیگـر بازی را به پایان رسـانده باشـد.
تقسـیم  بـه دو گـروه مسـاوی  را  é دانش‌آمـوزان 
می‌کنیـم به‌طـوری کـه دانش‌آمـوزان هـر گـروه بـا 
فرمـان معلـم بایـد مسـیری را کـه مطابـق شـکل زیر 
ترسـیم شـده اسـت بپیماینـد. هـر دانش‌آموز بایـد از 
خـط شـروع به شـکل جفت پـا در هر دایره بپـرد تا به 
مربع برسـد، در مربع اسـتراحت کند، داخل مستطیل 
را بـا لی‌لی بپیماید و در مربع اسـتراحت کند و مسـیر 
لـوزی را عقب‌عقب بـرود. در داخل بیضـی و روی خط 
رسـم شـده ده بار پرش زیگزاگ انجام دهد و در پشـت 
خـط پایـان قرار گیرد. سـپس با دویدن از کنار اشـکال 
هندسـی به نفـر دوم گروه دسـت بزند و خـودش کنار 
بنشـیند. بازی به همین شـکل تا آخرین نفـر هر گروه 
ادامـه پیـدا می‌کند. در پایـان، گروهی برنده اسـت که 

بتوانـد مسـیر مشخص‌شـده را زودتـر طی کند.
همیـن بـازی می‌توانـد بـه شـکل انفـرادی بـا ثبـت 

زمـان و رکـورد بـرای هـر نفـر اجـرا شـود.
ایـن بخـش 20 دقیقـه  مـدت زمـان لازم بـرای 

بـود. خواهـد 

é تمرین آموخته‌های پیشین؛
é ارتباط مطالب قبلی با مطالب فعلی.

مراحل اجرایی:
در ایـن مرحلـه، دانش‌آمـوزان که بدن خـود را گرم 
کرده‌انـد بـا توجـه بـه مطالب قبلـی کـه در ارتباط با 
معرفی اشـکال هندسـی بازگو شـده اسـت، به‌صورت 

گروهی بـازی را اجـرا می‌کنند.
مـدت زمـان لازم بـرای این بخـش 3 دقیقه خواهد 

بود.

2 ـ 1 ـ 2. آموزش مهارت جدید
در ایـن مرحلـه، هـدف اصلـی درس تربیت‌بدنـی 
انجـام می‌شـود. پـس از توضیحـات و تمریـن لازم، 
از بازی‌هـای مختلـف بـرای مهـارت جدیـد  معلـم 

می‌کنـد. اسـتفاده 

اهداف:
مهارت‌هـای  تکمیـل  تـازه؛  مهـارت  یادگیـری   é

قبلـی بـا یادگیـری مهـارت جدیـد.

مراحل اجرایی: دانش‌آموزان را در صف قرار 
می‌دهیم و مهارت جدید را که در این بازی ترسیم 

اشکال هندسی است، با قرار دادن نقطة شروع و 
پایان آموزش می‌دهیم.

مدت زمان لازم برای این بخش 5 دقیقه خواهد بود.

2 ـ 2. مرحلة اجرای بازی )مرحلة اصلی(
اهداف:

é نشان دادن نحوة انجام بازی؛ 
é نشان دادن حرکات بدن در حین بازی؛

é مطرح کردن قوانین بازی؛
و  مفاهیـم  نقـش شـناخت  مـورد  در  توضیـح   é

بـازی؛ در  هندسـی  اشـکال 
é تقویت حس رقابت و همکاری گروهی؛

é هماهنگی عصب و عضله.

تربیت‌بدنی آن 
جنبه از فرایند 
تعلیم‌ ‌وتربیت 
است که درآن، 
هم تربیت بدن 
و هم تربیت 
از طریق بدن، 
مطرح است

شروع پایان

|  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ بیستم|  شمارۀ1|  پاییز 1398| 18



3. مرحلة بازگشت به حالت اولیه )سرد 
کردن(
اهداف:

é کاهش ضربان قلب و تعداد تنفس دانش‌آموزان؛
é رعایت بهداشت فردی؛

é قرار دادن وسایل در جای خود.

آمادگی جسمانیعنوان درس

اهداف

کسب مهارت در شناخت مفاهیم از طریق حرکت و فعالیت )شناخت اشکال هندسی(کلی

é آشنایی با اشکال مختلف هندسی )دایره، مربع، مستطیل، لوزی، بیضی، خط و ...(حیطة شناختی

é مهارت در شناخت اشکال هندسی از طریق فعالیتحیطة مهارتی

é علاقه‌مندی به کسب و توسعة مهارت‌های پایهحیطة نگرشی
é علاقه‌مندی به اعضای گروه و همکاری با گروه

فضای مناسب، هشت عدد کارتن با سبد، اشکال هندسی مختلف، گچ با آب برای خط‌کشیوسایل مورد نیاز

زمانمراحل اجراییاهدافاجزانوع فعالیت

مرحلة آمادگی

é تعویض لباس
é حضور و غیاب

é آماده‌سازی 
وسایل 

é گروه بندی

é رعایت نظم و انضباط
é آشنایی با کارگروهی

é آشنایی با وسایل مورد نیاز 
بازی

é پوشیدن لباس‌های ورزشی
é حضور و غیاب دانش‌آموزان توسط سرگروه‌ها

5 دقیقهé گروه‌بندی دانش‌آموزان به‌صورت ناهمگن.

گرم کردن 
عمومی

é آمادگی فیزیکی و روانی
é کسب اطلاع از سلامتی 

دانش‌آموزان

شامل انواع راه‌رفتن‌ها، دویدن و پرش‌هاست. در پایة دوم و 
2 دقیقهسوم بهتراست از حرکات تقلیدی و تشبیهی استفاده شود.

گرم کردن 
اختصاصی

é جلوگیری از گرفتگی 
عضلات

é انعطاف‌پذیری

راه رفتن سریع، دویدن آرام، نرمش‌های کششی، جهشی، 
پرتابی، گرم کردن عضلات کمر، شانه، پاها و انجام حرکاتی 

با ترسیم اشکال هندسی
3 دقیقه

آموزش

é یادآوری مطالب قبلیمرور
é تمرین آموخته‌های پیشین

é ارتباط مطالب قبلی با 
مطالب فعلی

دراین مرحله به مطالب قبلی که در ارتباط با معرفی اشکال 
هندسی است به‌صورت گروهی اشاره می‌شود.

3 دقیقه

آموزش مهارت 
جدید

é یادگیری مهارت تازه
é تکمیل مهارت‌های قبلی با 

یادگیری مهارت جدید

é دانش‌آموزان اشکال هندسی را که نام می‌بریم با حرکت 
روی زمین ترسیم می‌کنند.

é دانش‌آموزان دو به دو در مقابل یکدیگر قرار می‌گیرند 
و یک نفر از آن‌ها اسامی اشکال مختلف را بیان می‌کند و 

دیگری با حرکت، آن شکل را ترسیم می‌کند.

5 دقیقه

طرح درس شناخت مفاهیم از طریق حرکت و فعالیت )شناخت اشکال هندسی(

مشخصات کلاس 

موضوع درسی:
آموزشگاه:

طرح درس:
جلسه:

پایه:
نام آموزگار:

مدرک تحصیلی:

مراحل اجرایی:
در ایـن مرحله، راه رفتـن آرام و نفس‌گیری، انجام حرکات 
کششـی بـرای آرام کـردن ضربـان قلـب و دسـتگاه گردش 
خـون و تنفـس، مـروری بـر آمـوزش انجـام شـده و ارائـة 
تذکـرات مهـم بهداشـتی،‌ اخلاقـی و اجتماعـی و ... صورت 

می‌گیـرد.
مدت زمان لازم برای این بخش 5 دقیقه خواهد بود.

مهارت‌های 
ادراکی ـ حرکتی 

به دانش‌آموزان 
کمک می‌کند تا 
علاوه بر تقویت 
مفاهیم ذهنی، 
حرکات را نیز 

آسان‌تر یاد 
بگیرند. بنابراین 

با در کنار هم 
قرار دادن این 

دو در قالب بازی 
به تقویت این 

مهارت‌ها کمک 
می‌کنیم
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بازی ورزشیتمرین و بازی

é نشان دادن نحوة انجام 
بازی

é نشان دادن حرکات بدن در 
حین بازی

é مطرح کردن قوانین بازی
é توضیح در مورد نقش 

تعادل در بازی
é تقویت حس رقابت و 

همکاری گروهی
é هماهنگی عصب و عضله

1. دانش‌آموزان را به دو گروه مساوی تقسیم می‌کنیم و 

در مقابل هر گروه به تعداد دانش‌آموزان اشکال هندسی 

مختلف )مربع،‌ دایره، مستطیل، لوزی( را که به وسیلة 

برگ A4 برش زده شده‌اند، داخل سبد قرار می‌دهیم. 

در کنار هر گروه چهار کارتن قرار می‌دهیم و اسم هر 

شکل هندسی را روی کارتن می‌نویسیم. با فرمان معلم، 

سرگروه‌ها باید مسیر تعیین شده را بپیمایند )می‌توان 

از دانش‌آموزان خواست که با راه رفتن، دویدن، لی‌لی یا 

پریدن، مسیر را بروند( و یک شکل هندسی را از داخل 

سبد بردارند و داخل کارتنی که مربوط به همان شکل 

هندسی است بیندازند و سپس به نفر بعدی گروه دست 

بزنند وکنار بنشینند. بازی تا آخرین نفر گروه ادامه پیدا 

می‌کند. در پایان، گروهی برنده است که اشکال هندسی 

را به شکل صحیح داخل کارتن‌ها گذاشته و زودتر از گروه 

دیگر بازی را به پایان رسانده باشند.

2. دانش‌آموزان را به دو گروه مساوی تقسیم می‌کنیم و 

دانش‌آموزان هر گروه با فرمان معلم مسیری را که مطابق 

شکل زیر ترسیم شده است، باید بپیمایند. دانش‌آموز از 

خط شروع به شکل جفت‌پا در هر دایره باید بپرد تا به 

مربع برسد، در مربع استراحت کند، داخل مستطیل را با 

لی‌لی بپیماید و در مربع استراحت کند و مسیر لوزی را 

عقب عقب برود. در داخل بیضی و روی خط رسم شده 

ده بار پرش زیگزاگ را انجام دهد و در پشت خط پایان 

قرار گیرد. سپس با دویدن از کنار اشکال هندسی به نفر 

به  بازی  بنشیند.  کنار  و خودش  بزند  دوم گروه دست 

همین شکل تا آخرین نفر هر گروه ادامه پیدا می‌کند. در 

پایان، گروهی برنده است که بتوانند مسیر مشخص‌شده 

را زودتر بپیمایند.

20 دقيقه 

مرحلة بازگشت به 
حالت اولیه )سرد 

کردن(

ـ انجام دادن 
حرکات سبک
ـ سرد کردن 
ـ جمع کردن 

وسایل
ـ دادن تذکراتی 

در مورد بهداشت 
و تغذیه

ـ کاهش ضربان قلب و تعداد 
تنفس دانش‌آموزان

ـ رعایت بهداشت فردی
ـ قرار دادن وسایل در جای 

خود

راه رفتن آرام و نفس‌گیری، انجام حرکات کششی برای 
آرام کردن ضربان قلب و دستگاه گردش خون وتنفس، 

مروری بر آموزش انجام شده و ارائة تذکرات مهمّ 
بهداشتی، اخلاقی و اجتماعی

5 دقیقه
منبع

1. سراج‌زاده، غلامرضا و 
همکاران )1391(. کتاب 

معلم تربیت‌بدنی دورة 
ابتدایی. ادارة کل چاپ و 
توزیع کتاب‌های درسی، 

چاپ سوم.

هدف اصلی برنامة 
تربیت‌بدنی سرگرمی 
و شادی نیست. 
ممکن است هدف 
کودک شادی و 
سرگرمی باشد، 
ولی معلم نباید 
چنین هدفی داشته 
باشد البته شادي و 
سرگرمي شايد از 
اهداف ثانويه درس 
تربيت‌بدني باشد
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مقدمة مترجم
مدت هـا بود کـه در متـون انگلیسـی و گاهـی ترجمه هـای مرتبط 

 »pedagogy« بـا تعلیم وتربیـت و تربیت بدنـی با واژه يـا اصطـلاح
برخـورد داشـتم کـه معادل هـا يـا معنای ارائه شـده بـرای آن 
)مثـل تعلیم، تربیت، فن تعلیـم، تعلیم وتربیـت و...( را مقبول 
نیافتـم. توفیق دسترسـی به کتاب »پداگـوژی« ترجمة دکتر 
فريده مشـايخ )تهـران: انتشـارات سـمت، 1392( و مطالعة 
آن، مـرا به معنـای مقصود و مقبول رسـاند. مترجـم در اين 
کتـاب، که به گونـه ای جالب و مسـتند پداگـوژی را از دوران 

باسـتان تا به امـروز به خواننـده عرضه می کنـد، »علم و هنر 
ياددهـی ـ يادگیـری« را معـادل پداگوژی معرفـی می کند. اين 

معـادل بـه نظرم مناسـب ترين و شـیواترين معنا را در خـود دارد 
و بـه بهترين شـکل، منظـور واقعی و حـق کلمه را ادا می کند. شـعف 
حاصـل از درک معـادل کامل بـرای واژة پداگـوژی علاوه بـر علاقه و 
تمايلـم به درک بیشـتر و بهتر ايـن کلمه، مرا به جسـت وجو در منابع 
مرتبـط بـا تربیت بدنی و يافتـن، مطالعه و ترجمة مقالة ذيل واداشـت. 
ايـن مقالـة مختصـر و مفید که ريچـارد تاينینـگ1، اسـتاد پداگوژی 
و تربیت بدنـی دانشـگاه کوئینزلنـد، آن را به رشـتة تحريـر درآورده 
اسـت، همانند کتاب پداگـوژی، بـرای اصطـلاح »pedagogy« معادلی 
مشـابه، يعنـی »هنر و علـم تدريس« ارائـه و آن را به وضوح تشـريح 
کـرده اسـت. هـدف از ترجمـة پیـش رو، علاوه بـر افزايـش دانش و 
آگاهـی خـود، ايـن بود کـه يافتـة موردنظـر را بـا علاقه منـدان اين 
حـوزه از علـم به اشـتراک بگـذارم. اما قبـل از مطالعة اصـل ترجمه، 
توجـه شـما را به دو تصمیم ذيـل، که به منظور يکدسـتی و جلوگیری 

از طولانـی شـدن متـن ترجمه گرفته شـده اسـت، جلـب می کنم:
1. واژة »pedagogy« بـا همـان تلفـظ »پداگـوژی« به معنـای »علم و 

هنـر ياددهی ـ يادگیری« اسـتفاده شـده اسـت.
2. واژة »pedagogical« بـا همـان تلفـظ »پداگوژيـکال«، از ريشـة 
»pedagogy« بـه معنـای »مربوط بـه علم و هنر ياددهـی ـ يادگیری«، 

اسـتفاده شـده است.

کلیدواژه ها: پداگوژی، تربیت بدنی، تعلیم وتربیت

نویسنده: ریچارد تاینینگ - مترجم: دکتر جواد آزمون

رساني اطلاع 
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در سرتاسـر گفتمـان تعلیـم و تربیتـی، اسـتفادة 
مکرر از واژه انگلیسـی نامأنـوس و جدید پداگوژی2، 
پداگـوژی همه شـمول، پداگـوژی سـازنده و حتـی 
پداگـوژی تربیت بدنـی وجـود دارد. توضیح اصطاح 
پداگـوژی، نحـوة اسـتفاده از آن در تربیت بدنـی و 
اینکـه چگونـه ایـدة پداگوژیـکال می توانـد مفهـوم 
مفیـدی بـرای تفکـر دربـارة یاددهـی و یادگیـری 
در حـوزة سـامت و تربیت بدنـی باشـد، هـدف این 

اسـت. مقاله 
اصطاح پداگوژی از سـوی بعضی )یا بسـیاری( از 
افـراد یـک واژة بدترکیـب تلقی می شـود و به ندرت 
معلمـان از آن اسـتفاده می کننـد. برخـی چنیـن 
اسـتدلال می کننـد کـه پداگـوژی یـک گفتمـان 
علمـی در مـورد تعلیم وتربیـت اسـت و عمدتـاً در 
داخـل دانشـگاه ها و در صفحـات مجـات علمـی 
گمنـام از آن بحـث و حمایـت می شـود. امـا امروزه، 
ایـن اصطـاح بـه جریـان اصلـی گفتمـان تعلیـم و 
تربیتـی نفـوذ و رسـوخ کـرده اسـت و می تـوان آن 
را در بسـیاری از اسـناد رسـمی بخش تعلیم وتربیت 

فت. یا
ریشـه های اصطاح پداگوژی را می تـوان در کلمة 
یونان باسـتانی »معلـم یا پداگاگ3« یافـت. پداگاگ 
در یونـان باسـتان بـه مـردی گفتـه می شـد کـه بر 
یـک کـودک یـا جوان نظـارت داشـت و کسـی بود 
که یک پسـر )یا فقط پسـران( را از خانه به مدرسـه 
هدایـت و راهنمایـی می کرد. اصطـاح پداگوژی در 
کشـورهای انگلیسـی زبان متفـاوت بـا قـارة اروپـا یا 
اسـکاندیناوی درک و فهمیـده می شـود. مثـاً برای 
بعضـی در جمهـوری چـک پداگوژی یـک اصطاح 
تحقیر آمیـز اسـت که به نظـام دولتـی ایدئولوژیکی 
در  می شـود.  مربـوط  کمونیسـت  پیشـین  رژیـم 
سـوئد، پداگـوژی در ارتبـاط با خانواده و شـیوه های 

فرزند پـروری بـه کار می رود.
روش هـای متعـددی وجـود دارنـد کـه در آن هـا 
اصطـاح پداگـوژی در داخـل تربیت بدنی اسـتفاده 
می شـود. بـرای برخـی، پداگـوژی بـا یاددهـی یـا 
می شـود.  تلقـی  یکسـان  تربیت بدنـی  تدریـس4 
آمـوزش5  بـا  متـرادف  پداگـوژی  دیگـران،  بـرای 
مفهومـی  یـا کمبـود وضـوح  لغـزش  ایـن  اسـت. 
گاهـی گمراه کننـده اسـت و تمایـز قاطـع بیـن این 

می سـازد. دشـوار  را  اصطاحـات 
فرهنگ هـای لغـت )بـرای مثـال، فرهنـگ لغـات 
انگلیسـی آکسـفورد( تعریـف واضـح و مفیـدی از 
پداگـوژی، یعنـی »هنـر یـا علـم تدریـس6«، ارائـه 
می دهنـد. در واقـع، این تعریف یـک مفهوم متداول 
از پداگـوژی، به ویـژه در ایـالات متحدة آمریکاسـت. 

بـا ایـن حـال در طـی دهه هـای 1970 تـا 1980 
ایـن علـم تدریس بـود که بـه روش غالـب تفکر در 
مـورد پداگـوژی در تربیت بدنـی تبدیل شـد. اگرچه 
معلمان ممکن اسـت به کار خودشـان به عنوان یک 
علـم فکـر نکننـد، اما محققـان حـوزة تعلیم وتربیت 
معتقـد به سـنت روان شناسـی رفتـاری بر ایـن باور 
بودنـد که شـیوة پداگوژیـکال بر پایة اصـول رفتاری 
خاصـی پی ریـزی شـده اسـت و می تواند مشـاهده، 
اندازه گیـری و بـا شـیوة علمی مطالعه شـود. تمرکز 
ابـزاری بـر موضوعـات فنـی مرتبـط با بهبود شـیوة 
تدریس، مشخصة بسـیاری از کارهای اولیة محققان 

بود. تربیت بدنـی  در 
 روش دیگـر بـرای تفکـر در مورد پداگـوژی، تفکر 
روی فرایندی اسـت که از طریق آن دانش به دسـت 
آمده اسـت. تفکـر در مـورد پداگـوژی به عنوان یک 
فراینـد، بـه معلمـان اجـازه می دهـد تـا پـا را فراتر 
از تمرکـز فنـی بـر راهبردهـای تدریـس بگذارنـد و 
پرسـش هایی را در مـورد عایـق خـود بپرسـند که 
با انتخاب برنامة درسـی خاص و شـیوة پداگوژیکال 

بـه آن ها پاسـخ بدهند.
اعمـال  را  »پداگـوژی«  معلمـان  کـه  هنگامـی 
می کننـد، یعنی درگیر شـیوه های خاصی می شـوند 
و هدفشـان آن اسـت که دانشی را منتقل یا بازتولید 
کننـد )ماننـد نحـوة بـازی فوتبـال یـا انجـام کرال 
سـینه(. ایـده و نظریة هـدف یا نیت بـرای پداگوژی 
مهم اسـت. هر کسـی ممکـن اسـت از تجربه کردن 
یـا مواجـه شـدن بـا یـک دسـتگاه یـا قطعـه ای از 
تجهیـزات چیـزی یـاد بگیرد )بـرای مثـال، کودکی 
پیـدا  را در حیاط خلـوت  فوتبـال  تـوپ  کـه یـک 
می کنـد و از طریـق آزمـون و خطـا یـاد می گیـرد 
تـوپ را شـوت کنـد(. اما اگـر هدف از انتقـال دانش 
)توسـط یـک معلم، مربـی، والدیـن یا سـایر عوامل 
درگیـر در امـر پداگـوژی( صریـح و روشـن نباشـد، 
پداگـوژی وجـود  بدیـن معناسـت کـه هیچ گونـه 
نداشـته اسـت. از این گذشـته، به عنـوان یک نتیجه 
یـا پیامـد بـرای پداگـوژی می تـوان گفـت و فـرض 
کـرد کـه کار پداگوژیکال خاصی انجام شـده اسـت.

کار پداگوژيکال
بنابرایـن، کار پداگوژیـکال، عواقـب و پیامدهـای 
پداگـوژی را چشـمگیر و برجسـته می کنـد. ایـن 
موضـوع مربـوط بـه شـیوه های پداگوژیـکال خاص 
نیسـت، بلکه به دانـش، روش های تفکـر، گرایش ها 
به وسـیلة  واقـع  و غیـره مربـوط می شـود کـه در 
مواجه هـای خـاص پداگوژیـکال تولید )یـا بازتولید( 
می شـوند. اصطـاح تولیدشـده )یـا بازتولیدشـده( 

می شـود. بـرای برخـی، پداگـوژی بـا یاددهـی یـا 

گاهـی گمراه کننـده اسـت و تمایـز قاطـع بیـن این 

با اين حال، پداگوژی 
سلامت و تربیت بدنی 
در تجهیز دانش آموزان 
جوان به دانش، 
توانايی بالقوه ای دارد 
که می تواند به آنان 
کمک کند تا با دانش 
به دست آمده در مورد 
فعالیت بدنی، بدن و 
سلامت، مسیر و روش 
آگاهانه ای بیابند
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بدیـن منظـور در اینجـا اسـتفاده شـد کـه روشـن 
سـازد هم تولیـد و هم بازتولید دانـش رخ می‌دهند.
اکثـر آنچـه معلمـان در تربیت‌بدنـی )همان‌طـور 
در حـوزة یادگیـری سلامت و تربیت‌بدنـی( انجـام 
می‌دهنـد تولیـد کارهای پداگوژیکال مربوط به سـه 
بعـد مشـترک و مرتبـط به‌هـم فعالیت‌بدنـی، بـدن 
و سلامت اسـت. بـرای مثـال، زمانـی کـه معلمـان 
بـرای فعالیت‌بدنـی به پداگـوژی می‌پردازنـد، انجام 
کارهـای پداگوژیکال روی بدن اجتناب‌ناپذیر اسـت. 
بچه‌هـا از طریـق یادگیـری فعالیت‌هـای بدنـی کـه 
بخشـی از تربیت‌بدنی مدرسـه را تشـکیل می‌دهند، 
در مـورد بدنشـان )یعنـی آنچـه کـه می‌تواننـد یـا 

نمی‌تواننـد انجـام دهنـد( یـاد می‌گیرند.
یکـی از مزایای توجه به پداگـوژی به‌عنوان فرایند 
تولیـد )یـا بازتولیـد( دانش، به جـای توجه صرف به 
هنـر و علـم تدریـس، این اسـت که معلمـان را قادر 
می‌سـازد تـا توجـه خـود را از تمرکـز بـر جنبه‌های 
فنـی راهبردهـای تدریـس )نـه بـه ایـن معنـا کـه 
مهم نیسـتند( به سـمت توجه بیشـتر بـه عواقب یا 
پیامدهـای )هـم ‌مشـهود و هم نامشـهود( حاصل از 
مواجهـات پداگوژیکال بچرخانند. بـرای لحظه‌ای به 
دانش‌آمـوزان دورة ابتداییِ مشـغول یـا درگیرِ درس 
شـنا فکـر کنیـد. هـدف یـا مقصـود درس ممکـن 
اسـت تدریس نحوة انجام شـنای کرال سـینه باشد. 
بعضـی از بچه‌هـا )یـا بیشـتر آن‌هـا( ممکـن اسـت 
هـدف در نظـر گرفته شـده را یاد بگیرند، اما شـاید 
بعضـی نیـز یـاد بگیرند کـه نفس‌گیـری در این نوع 
شـنا می‌توانـد موجـب ورود آب به دهانشـان شـود 
یـا اینکـه نگه‌داشـتن سرشـان در زیر آب ترسـناک 
اسـت. چنین یادگیری‌هایی قصدشـده نیسـتند، اما 
بـا ایـن وجـود می‌توانند بر میـل کودک بـرای ادامة 
فعالیت تأثیر بسـیار مهمی داشـته باشند. همچنین 
بـه درس شـنا در یک مدرسـة متوسـطه فکر کنید. 
چنیـن درسـی به‌گونـه‌ای اجتناب‌ناپذیـر، موقعیتی 
بـرای یادگیـری چیـزی در مـورد بدن خـود خواهد 
بـود )یعنـی یـاد بگیرنـد که بدنشـان خـوب، خیلی 
لاغـر، بیـش از حـد چـاق، بیـش از حد نابالـغ یا هر 
چیـز دیگری اسـت(. درنتیجه، پداگوژی درس شـنا 
می‌توانـد باعـث کار پداگوژیکال روی بدن شـود که 

در برنامـة ‌درسـی معلم نبوده اسـت.
بـا ایـن حـال، اساسـاً کار پداگوژیـکال روی بـدن 
یـا بـرای بهبـود آن، فعالیت‌بدنـی و سلامتی، دیگر 
منحصـر به حفـظ و پیگیری سلامت و تربیت‌بدنی 
نیسـت. سـایر بازیگـران فرهنگـی ماننـد رسـانه‌ها، 
سـازمان‌های دولتـی، کارزارهـای6 تبلیـغ و ترویـج 
سلامت و صنعـت آمادگـی جسـمانی نیـز دارای 

)یـا  تولیـد  نیسـتند( در  بـد  لزومـاً  )کـه  منافعـی 
بازتولیـد( دانش خاص در مـورد بدن، فعالیت‌بدنی و 
سلامت هسـتند. کارزارهای7 تبلیغ و ارتقای سلامت 
می‌توانند به‌عنـوان یک پداگوژی طراحی‌شـده برای 
آمـوزش افـراد در مـورد اهمیـت انجـام فعالیت‌بدنی 
منظـم مورد توجه قـرار گیرند. برای مثـال در برنامة 
جدیـد 10000 گام در روز، پیـام صریـح، راه رفتـن 
بیشـتر برای سلامتی اسـت. در ایـن مـورد، نیت از 
پداگوژی ترویج سلامتی شـبیه به پداگـوژی ترویج 
سلامت و تربیت‌بدنـی مدرسـه اسـت کـه تلاش 
می‌کنـد تـا در مـورد اهمیـت فعالیت‌بدنـی بـرای 
سلامتی، دانـش تولیـد )یـا بازتولید( کند. سلامت 
و تربیت‌بدنی بیشـتر دربـارة تعلیم‌وتربیت شـهروندِ 

فعـال و سـالم و آینده اسـت.
بـا این حـال، درسـت همانند مثـال درس شـنا، کار 
پداگوژیـکال ترویـج سلامتی همیشـه بـه ایـن معنا 
نیسـت که طراحان می‌توانند امیدوار باشـند و احتمال 
بدهنـد کـه برخی یـاد بگیرند پیـاده‌روی بـرای بهبود 
سلامت آن‌ها اهمیت زیـادی دارد، اما هنوز تصمیمی 
بـرای شـرکت در آن را ندارنـد. آیـا احتمـال دارد کـه 
پیـروی از هـدف 10000 گام بیـش از حـد دلهـره‌آور 

باشـد و موجـب تعویق شـرکت در فعالیت شـود؟
بـا ایـن حـال، گاهـی دانشـی کـه سـایر بازیگران 
فرهنگـی ممکـن اسـت در پداگـوژی یـا بـه کمک 
آن، تولیـد )یـا بازتولید( کنند، با آنچـه در پداگوژی 
سلامت و تربیت‌بدنـی تدریـس می‌شـود مطابـق و 
سـازگار نیسـت. هنگامـی کـه چنین مـوردی پیش 
‌آیـد، معمـولًا بـه دانش‌آموزان اجـازه داده می‌شـود 
بـرای دسـتیابی بـه یـک معنـای واحـد از پیام‌های 
گیج‌کننـدة بی‌شـمار در مـورد بـدن، فعالیت‌بدنـی 
و سلامت بـا یکدیگـر گفت‌وگـو کننـد و بـه توافق 
برسـند. با این حال، پداگوژی سلامت و تربیت‌بدنی 
در تجهیـز دانش‌آمـوزان جـوان بـه دانـش، توانایـی 
بالقـوه‌ای دارد کـه می‌توانـد بـه آنان کمـک کند تا 
با دانش به‌دسـت آمـده در مـورد فعالیت‌بدنی، بدن 

و سلامت، مسـیر و روش آگاهانـه‌ای بیابند.
جـا انداختن کلمـة »بدترکیب« پداگـوژی و درک 
می‌کنـد  تولیـد  پداگوژیـکال  کار  کـه  چیزهایـی 
کانـون توجـه مفیدی بـرای معلمـان مهیـا می‌کند 
تـا در شـیوة خـود و عواقـب یـا پیامدهـای موردنظر 
و ناخواسـتة آن تأمـل کننـد. بـا تمرکـز دقیـق بـر 
فراینـدی که از طریـق آن دانش تولید )یـا بازتولید( 
می‌شـود، معلمـان می‌توانند کار خـود را روی زمینة 
وسـیع‌تری متمرکـز کننـد و ایـن عمـل می‌تواند به 
تعییـن انتظـارات واقعی بـرای یادگیـری دانش‌آموز 

کمـک کند.

آنچه معلمان 
در تربیت‌بدنی 

)همان‌طور در حوزة 
یادگیری سلامت و 
تربیت‌بدنی( انجام 

می‌دهند تولید 
کارهای پداگوژیکال 

مربوط به سه بعد 
مشترک و مرتبط 

به‌هم فعالیت‌بدنی، 
بدن و سلامت است
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1. Richard Tinning
2.Pedagogy
3. pedagogue
4. teaching
5. instruction
6. the art or science of teaching
7. campaigns
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 بارها و به بهانه‌هاي مختلف به اين 
موضوع انديشيده‌ام كه در زندگي اجتماعي و حرفه‌اي من، 

غير از خانواده چه كساني اثر داشته‌اند و ضريب تأثير هر يك از آن‌ها 
چقدر بوده است. وقتي تمام مؤلفه‌ها را كنار يكديگر قرار داده‌ام، دبير ورزش 

دبيرستان در بالاترين جايگاه اين هرم خودنمايي كرده است، زيرا دليل اصلي انتخاب 
حرفة آموزش‌ ورزش، اين معلم بزرگوار بوده است. 

در سال چهارم دبيرستان كه آرام‌آرام جدا شدن از محيط مدرسه و وارد شدن به اجتماع  انتخاب 
شغل يكي از دغدغه‌هاي ذهني من شده بود، ساعت‌ها به‌ويژه شب‌ها كه در خلوت پشت بام و رو به 

آسمان پرستاره آن روزهاي تهران دراز مي‌كشيدم، به اين موضوع فكر مي‌كردم كه مي‌خواهم چه شغلي 
داشته باشم. در خانوادة ما شغل خياطي زياد بود. )پدر، دو عمو و دايي( و از بچگي به‌ويژه در تابستان‌ها 

در اين شغل وردستي كرده بودم، ولي اين شغل را دوست نمي‌داشتم، بلكه علاقة من به آموزش و معلمي 
بود و به‌ويژه در دوران راهنمايي به برخي بچه‌‌هاي محل )رضا ... ، داود... و ... ، كوچة شهيد يوسفي خيابان 

سبلان شمالي( درس مي‌دادم، حتي درس خواندن خودم هم به شيوة معلمي بود. بنابراين جمع‌بندي 
تفكراتم اين بود كه معلم شوم، اما معلم چه درسي؟ 

وقتي عيلاق و معلم‌هاي اثرگذار دوران زندگي خود به‌ويژه در دوران دبيرستان )دبيرستان شهيد 
كلاهدوز، خيابان قصر، منطقة 7 تهران( كه يك گام قبل از بزرگ‌سالي است فكر كردم، 

آزاد‌انديشي دبير ادبيات آقاي كيايي، تدريس عاشقانة دبير زيست‌شناسي آقاي خوش‌‌نيت، 
متانت و شخصيت دوست‌داشتني دبير فيزيك آقاي سهيلي، برجستگي خاصي در 

مجموعة معلمان تأثير‌گذار و ارزشمند براي الگو شدن داشته‌اند و هميشه 
فكر مي‌كردم اگر روزي معلم شوم، سعي كنم تمام اين ويژگي‌ها 

را كنار هم داشته باشم.  

دكتر حميد رجبي، استاد دانشگاه خوارزمي

نقش معلّم ورزش 
در زندگی من

خاطره
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در كنار اين سه معلم بزرگوار، نظم و 
جديت دبير ورزش، آقاي قاسمي و مقبوليت او در بين 

دانش‌آموزان و نقشي كه به‌عنوان پدر دوم بچه‌ها داشت، هر انسان 
عاطفي و هوشمندي را براي الگو قرار دادن او تحريك مي‌كرد. او در كنار 

جديت و نظمي كه براي زنگ ورزش قائل مي‌شد، صاحب يك بزرگ‌منشي خاصي 
بود كه اعتماد هر كسي را جلب مي‌كرد و به همين دليل اكثر بچه‌ها او را به عنوان يك 

راهنما و مشاور در امور اجتماعي و مسائل عاطفي در نظر مي‌گرفتند. در كنار صفات اخلاقي و 
اجتماعي نيكو كه در آقاي قاسمي وجود داشت، دو نكتة اساسي و برجسته در كلاس زنگ ورزش 
او، اين بود كه ورزش درس است و نه تفريح و ديگر اينكه روي چگونه ايستادن و راه رفتن تأكيد 
زيادي داشت و بخش اعظم نرمش‌هايي كه در ابتداي زنگ ورزش شخصاً انجام مي‌داد، مربوط به 

جلوگيري از افتادگي شانه و پشت و سپر كردن سينه بود و تأكيد مي‌كرد كه اگر نامناسب بايستيد )قوز 
كنيد( يا صحيح راه نرويد، آبروي من را برده‌ايد، چون از شما سؤال خواهند كرد كه معلم ورزش شما 

كدام آدم بي‌عرضه‌اي بوده است. 
مجموعة اين صفات آقاي قاسمي و آموز‌ش‌هاي او دلايلي بود كه در سال چهارم دبيرستان، 
شغل آينده خود را انتخاب و براي رسيدن به آن به‌صورت هدفمند تلاش كردم و علي‌رغم 
داشتن رتبة نسبتاً خوب در كنكور سراسري سال 65 و شانس قبولي در ساير رشته‌هاي 

غيرپزشكي، دبيري ورزش را انتخاب كردم و امروز علي‌رغم تدريس در دانشگاه، 
همچنان خود را معلم ورزش مي‌دانم و موفقيت خود را مديون تفكرات و 

رفتارهاي معلماني همچون كيايي، سهيلي، خوش‌نيت و قاسمي 
هستم كه حداقل تلاش كرده‌ام اداي آن‌ها را 

درآورم.
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زهرا سروش فرد
دانشجوی کارشناسی ارشد و  دبیر تربیت بدنی

چکیده
تربیت بدنــی بخــش عمــده و روحیه بخــش برنامه هــای 
آموزش وپــرورش مــدارس کشــور اســت. بی تردیــد آنچــه 
موجــب ایجــاد آرامــش و امنیــت ســاعات ورزشــی اســت، 
نظــارت دقیــق و همه جانبــة معلمــان، مســئولان و اولیای 
مــدارس و مدیــران ارشــد اداری، و همچنیــن مشــارکت 
نهادهــا و انجمن هــای تخصصــی و مراکــز علمــی و 
ــت.  ــی اس ــیب های ورزش ــش آس ــرای کاه ــی ب تحقیقات
ــش متشــکل  ــود پوی ــن منظــور، ضــرورت وج ــه همی ب
از همــکاری و مشــارکت فراگیــر عمــوم معلمــان ورزش 
ــران  ــی مدی ــا و همراه ــن آن ه ــوزان و والدی و دانش آم
ــدة  ــش ضمانت کنن ــن پوی احســاس می شــود. وجــود ای
ــدون  ــد ســامت و ب ــح ورزش کــردن و رون نحــوة صحی
ــار  ــا و آم ــل یافته ه ــی و تحصی ــاعات ورزش ــیب س آس

تحقیقاتــی خواهــد بــود.

ــی، نظــارت، آســیب ورزشــی،  ــا: تربیت بدن کلیدواژه ه
معلمــان، دانش آمــوزان، والدیــن، اولیــا، مراکــز علمــی و 

ــی ــی تربیت بدن تحقیقات

چکیده
تربیت بدنــی بخــش عمــده و روحیه بخــش برنامه هــای 
آموزش وپــرورش مــدارس کشــور اســت. بی تردیــد آنچــه 

رساني اطلاع 
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ســاعت ورزش در مــدارس در عیــن حــال 
ــز  ــاط‌آور و خاطره‌انگی ــی نش ــد زنگ ــه می‌توان ک
اوقــات  دربردارنــدة  اســت  ممکــن  باشــد، 
دلهــره‌آور و پــر از خاطــرة بــد و فراموش‌نشــدنی 
ــوزان  ــه دانش‌آم ــی ک ــیب‌های ورزش ــد. آس باش
می‌شــوند  مواجــه  آن  بــا  ورزش  ســاعات  در 
ــا  ــب ی ــردن نامناس ــرم ک ــی از گ ــد ناش می‌توان
ضعــف برنامــة آمادگــی جســمانی یــا نبــود 
محیــط ایمــن باشــد و دانش‌آمــوز را در معــرض 
ــر از  ــی جبران‌ناپذی ــمانی و روان ــای جس خطره
ــذا  ــرار دهــد. ل ــری او از ورزش ق ــه کناره‌گی جمل
ــاط‌آوری  ــرای نش ــی ب ــان تربیت‌بدن ــش معلم نق
ــش  ــی و کاه ــیب‌های ورزش ــری از آس و جلوگی

ــت دارد. ــیار اهمی ــا بس آن‌ه
معلمــان تربیت‌بدنــی در ســاعت ورزش لحظاتی 
ــا آن‌هــا  ــرای دانش‌آمــوزان خلــق می‌کننــد ت را ب
بــا فــراغ بــال و امنیــت‌ خاطــر، نیازهــای جســمی 
و روحــی خــود را تــوأم بــا لــذت برطــرف کننــد و 
کســب چنیــن حــس خــوب شــادابی و ســامتی 
ــوزان  ــه دانش‌آم ــت ک ــر اس ــی امکان‌پذی هنگام
ــه  ــی ب ــند. نگاه ــون باش ــر مص ــه خط از هرگون
ــات  ــه اطلاع ــن زمین ــده در ای ــات انجام‌ش مطالع

ــد. ــرار می‌ده ــا ق ــار م ــی را در اختی خوب

آسیب‌های ورزشی دانش‌آموزان
هــر ســاله تعــداد زیــادی از دانش‌آمــوزان، 
ــن  ــی از ورزش زمي ــمانی ناش ــیب‌های جس آس
ــا  ــب آن‌ه ــه اغل ــد ک ــه می‌کنن ــادن را تجرب افت
ــذر  ــی و زودگ ــای آن ــب درده ــد و موج خفیف‌ان
و  شــدیدند  آن‌هــا  از  برخــی  و  می‌شــوند 
جبران‌ناپذیــری  عواقــب  موجــب  می‌تواننــد 
ــیب‌ها  ــن آس ــب ای ــوند. از عواق ــان ش ــرای آن ب
ــوز  ــر دانش‌آم ــدن مادام‌العم ــه دور ش ــوان ب می‌ت
ــت و ورزش،  ــرس از فعالی ــت‌ و ورزش، ت از فعالی
منــزوی شــدن و افســردگی آنــان، دردهــای 
مزمــن و کاهــش آمادگــی جســمانی اشــاره کــرد 

.)1(
امیــرزاده )1385( در پژوهشــی نشــان داده 
ــه در  ــوادث مدرس ــد ح ــه 16/3 درص ــت ک اس
ــه  ــوط ب ــر مرب ــد دیگ ــگ ورزش و 41/9 درص زن

ــت. ــی اس ــای ورزش ــوردن در فض ــن خ زمی
در تحقیقــی کــه حســین‌پور در ســطح مــدارس 

ــوادث  ــار ح ــت، آم ــام داده اس ــه انج ــهر ارومی ش
بــه ترتیــب: برخــورد بــا زمیــن در هنــگام ورزش 
)41/5%(، برخــورد بــا مانــع در زمین‌هــای بــازی، 
 ،)%19/5( ... و تیرک‌هــا، درختچه‌هــا، ســکوها 
ــح از  ــتفادة ناصحی ــوپ و اس ــات ت ــورد ضرب برخ
تجهیــزات )‌18/2%(، حــرکات ناصحیــح ورزشــی 
ــازی  )11/7%( و درگیــری دانش‌آمــوزان هنــگام ب
)9%( اســت کــه بیشــتر ایــن حــوادث در فضــای 
ــت )%75(.  ــاده اس ــاق افت ــدارس اتف ــی م ورزش
ــب  ــه ترتی ــیب‌ها ب ــترین آس ــان بیش ــن می در ای
ــای  ــازو )44/1%(، اندام‌ه ــت و ب ــه دس ــوط ب مرب
ــم  ــی، چش ــا )بین ــر اعض ــی )‌33/8%(، دیگ تحتان
...( )‌16/9%( و تنــه )‌5/9%( بــوده اســت. اقدامــات  و
انجام‌شــده در مدرســه در 65 آســیب‌دیدگی، 
ــود  ــه ب ــورت گرفت ــس ص ــه اورژان ــزام ب 12 اع
و در نهایــت ‌7/8% عــدم بهبــودی کامــل در 

ــد. ــاهده ش ــوزان مش دانش‌آم
در تحقیقــی دیگر کــه در 289 مدرســه از چهار 
ــور  ــران به‌منظ ــهر ته ــة 1، 4، 11 و 18 ش منطق
گــزارش درصــد اســتاندارد بــودن و ایمنــی زمین 
ورزشــی انجــام شــده، خطــوط و خط‌کشــی‌های 
زمیــن بــازی دارای بالاترین اســتاندارد و کمترین 
ــه  ــوط ب ــزارش شــده مرب ــی گ ــتاندارد و ایمن اس
ــن  ــای زمی ــتی‌ها و بلندی‌ه ــن، پس ــطح زمی س
و همچنیــن نبــود ایمنــی و اســتاندارد در وســایل 
ورزشــی شــامل وزن، طــول و جنــس مــواد 

اســتفاده شــده در آن‌هــا بــوده اســت )2(.
آســیب حاصــل از نبــود ایمنــی بــه وفــور 
در ســایر کشــورها نیــز یافــت می‌شــود. در 
پژوهشــی کــه در ســال 2000 در 1024 زمیــن 
بــازی در 27 ایالــت آمریــکا انجــام شــده اســت، 
ــد.  ــه 80% می‌رس ــن ب ــطح ایم ــود س ــار نب آم
ســطح نامناســب و بــه تبــع آن افتــادن )75%( و 
ــن  ــا در زمی ــا و برآمدگی‌ه ــا تیرک‌ه ــری ب درگی

ورزشــی )60%( اســت )2(.

علت بروز آسیب
ــه را  ــی )WHO( حادث ســازمان بهداشــت جهان
ــدادی  ــه روی ــد: »حادث ــف می‌کن ــه تعری این‌گون
غیرمنتظــره اســت کــه معمــولًا در ترافیــک، 
ــاق  ــا ورزشــی اتف ــز تفریحــی ی محــل کار، مراک
ــارت  ــود.« به‌عب ــیب می‌ش ــث آس ــد و باع می‌افت

ايجاد کمپینی برای 
آگاهی دادن به معلمان 

تربیت‌بدنی در حیطة 
چگونگی فعالیت‌ منظم 

آمادگی جسمانی 
دانش‌آموزان در 

ساعات ورزشی مدرسه 
و همچنین افزایش 

قابلیت‌های جسمانی 
و بالابردن ایمنی 

ورزشی آن‌ها از طریق 
برنامه‌ها و کانال‌های 

اطلاع‌رسانی، می‌تواند 
بسیار مؤثر باشد
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دیگــر، نیــروی بالقــوه‌ای اســت کــه بــرای آســیب 
ــن تعریــف  ــه بالفعــل تبدیــل می‌شــود. ای زدن ب
ــاختاری  ــای س ــص و کمبوده ــه نقای ــد ب می‌توان
و امنیــت در فضاهــای ورزشــی مــدارس ارتبــاط 
ــیب در  ــرای آس ــم ب ــل مه ــد. 2 دلی ــته باش داش
دانش‌آمــوزان وجــود دارد کــه عبارت‌انــد از: 1. 
ــا اصــول اولیــة ورزش، گــرم نکــردن،  ناآشــنایی ب
دقــت نکــردن بــه دســتورهای مربــی و...؛ 2. فضاها 
و تجهیــزات ورزشــی غیرایمــن و غیراصولــی کــه 
بایــد در ورزش مــدارس مــورد توجــه قــرار گیرند.
ــای  ــر ضربه‌ه ــد براث ــی می‌توان ــیب ورزش آس
شــدید یــا کشــش‌های متمــادی و بیــش از حــد 
ــی  ــرکات ورزش ــام ح ــن انج ــادن در حی ــا افت ی
ــد  ــی می‌توان ــات ورزش ــد. صدم ــود آی ــه وج ب
اســتخوان‌ها یــا بافــت‌ نــرم )ربــاط، عضلــه، 
ــازد.  ــکل س ــار مش ــر دو را دچ ــا ه ــدون( ی تان
ــه،  ــای ناپخت ــل عکس‌العمل‌ه ــه دلی ــودکان ب ک
عــدم توانایــی در تشــخیص و پرهیــز از خطــر و 
ــی در حــرکات،  ــم در ایجــاد هماهنگ ــی ک توانای
بســیار بیشــتر از بزرگ‌ســالان در معــرض آســیب 

قــرار می‌گیرنــد.
دانســتن تمــام ایــن عوامــل، ضــرورت اقداماتــی 
ــور  ــوان کش ــوان و ج ــر نوج ــا قش ــد ت را می‌طلب
عزیزمــان در شــرایطی ایمن‌تــر بــه ورزش در 

ــد. مــدارس بپردازن

آموزش ایمن در زنگ ورزش
بهتــر اســت بــه منظــور برگــزاری یــک کلاس 
ــا  ــن مؤلفه‌ه ــمان از ای ــن در مدارس ــی ایم ورزش

پیــروی کنیــم )3(:
1. نوشــتن طــرح درس براســاس محیطــی کــه 
در آن، کلاس ورزش برگــزار می‌شــود. بــه همیــن 
منظــور طــرح درس مــا بــا توجــه بــه محیطمــان 

بازنویســی می‌شــود.
2. نوشــتن عامل‌هـــای خطــر )ریســک فاکتورها( 
ــی  ــد عوامل ــمت بای ــن قس ــرح درس. در ای در ط
ــدارس  ــی م ــایل ورزش ــات و وس ــون امکان همچ
ــرار گیــرد. همچنیــن  و ســطح زمیــن مدنظــر ق
ــوزان  ــمانی دانش‌آم ــای جس ــایی ویژگی‌ه شناس
و طرح‌ریــزی دقیــق و موشــکافانة گــرم کــردن و 

ســرد کــردن بایــد در نظــر باشــد.
3. بســط ایمنــی از ســاعت و کلاس ورزش 
جســمانی  فعالیت‌هــای  ســاعات  تمــام  بــه 
فــردی و اجتماعــی دانش‌آمــوز. ایــن اقــدام 

ــوز  ــه دانش‌آم ــی ک ــود آموزش‌های ــث می‌ش باع
از  پیشــگیری  بــرای  تربیت‌بدنــی  کلاس  در 
ــه  آســیب‌ها و رعایــت ایمنــی کســب می‌کنــد ب

ــوند. ــل ش ــی او تبدی ــادت در زندگ ــک ع ی
ــب معلمــان  ــی کــه ممکــن اســت غال ــا عامل ام
تـــربیت‌بدنی از آن غافـــل باشنـــد، عــامـــل 
روان‌شــناختی در بــروز آســیب‌های ورزشــی اســت. 
در تحقیــق برزگــری و مهدی‌ونــد )1391( ارتبــاط 
ــی  بیــن آســیب‌های جســمانی و آســیب‌های روان
مدرســه‌ای بررســی شــده و نتیجــه ایــن بوده اســت 
کــه آســیب‌های مزمــن بــا ســن پایین‌تــر افــراد و 
میانگیــن نمــرات پاییــن، عصبانیــت، عــدم جدیت، 
ــته  ــی داش ــاط بالای ــی ارتب ــش و نگران ــدم آرام ع
اســت. به‌طــور دقیق‌تــر، از لحــاظ ویژگی‌هــای 
شــخصیتی، 51/8% افــراد آســیب‌دیده زیــاد دچــار 
ــتند،  ــی داش ــدند، ‌65/9% نگران ــت می‌ش عصبانی
54/2% آرامش نداشــتند و ‌45/3% جدیت نداشــتند.

نقش معلمان در کاهش بروز آسیب 
ورزشی

لازم  اطلاعــات  می‌توانــد  تربیت‌بدنــی  درس 
ــرای حفــظ آمادگــی جســمانی و ســامت در  را ب
طــول زندگــی در اختیــار دانش‌آمــوزان قــرار دهــد. 
از طرفــی ورزش و فضاهــای بــازی در مــدارس 
ــوزان  ــروز آســیب‌ در دانش‌آم ــت ب ــن عل عمده‌تری
ــة  ــایی اولی ــگیری و شناس ــت پیش ــت. اهمی اس
ــت  ــم اس ــر مه ــن نظ ــدارس از ای ــیب‌ها در م آس
کــه در مــدارس سیســتمی بــرای پیشــگیری اولیه 
ــرای  ــتمی ب ــن سیس ــیب و همچنی ــوع آس از وق
پیگیــری و پشــتیبانی بــه موقــع آســیب‌ها وجــود 

ــدارد. ن
طبــق اشــاره‌ای که دکتر محمدحســین علیــزاده، 
عضــو هیئــت‌ علمــی دانشــکدة تربیت‌بدنــی 
دانشــگاه تهــران پیرامــون به‌روزرســانی دانــش 

ــه: ــرد ک ــر ک ــه را ذک ــن نکت ــان داشــت، ای معلم
ــه  ــبت ب ــور نس ــدارس کش ــان ورزش م »معلم
ــل  ــا تکام ــول ی ــته، تح ــال گذش ــا ده س ــج ی پن
چندانــی نداشــته‌اند و ایــن خــود زنــگ خطــری 
ــان  ــت. معلم ــور اس ــی کش ــام آموزش ــرای نظ ب
هــر دورة تحصیلــی بایــد هرچنــد وقــت یک‌بــار 
ــای  ــا برنامه‌ه ــود را ب ــوند و خ ــانی ش به‌روزرس
ــا  ــد و ب ــت دهن ــا مطابق ــم روز دنی ــد و عل جدی
بهره‌گیــری از حــرکات جدیــد و تمرین‌هــای 
علمــی بــه‌ جلوگیــری از شــیوع آســیب‌ها و 

کودکی که زیر فشار 
روحی است نسبت به 
کودکی که با اطمینان 
ناشی از برخورد 
مثبت و دلگرم‌کنندة 
بزرگ‌ترها وارد میدان 
بازی می‌شود، بیشتر 
در معرض صدمه و 
آسیب قرار می‌گیرد
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ــد.« ــایان کنن ــک ش ــی کم ــای قامت ناهنجاری‌ه
ــواع  ــی از ان ــان تربیت‌بدن ــوم معلم ــی عم آگاه
آســیب‌های متــداول و چگونگــی وقــوع آن‌هــا و 
نیــز ضــرورت گذرانــدن دوره‌هــای ضمــن خدمت 
ــن و  ــی اماک ــای ایمن ــه و دوره‌ه ــای اولی کمک‌ه

فضاهــای ورزشــی الزامــی اســت.
وی اضافه کرد:

ــود  ــی از خ ــرکات اصلاح ــر ح ــال حاض »در ح
تربیت‌بدنــی پررنگ‌تــر اســت، در حالــی کــه 
عکــس ایــن موضــوع بایــد حاکم باشــد. بــا وجود 
ایــن بایــد اتاق‌هــای حــرکات اصلاحــی در همــة 
مــدارس سراســر کشــور ایجــاد شــود، در حالــی 
کــه ایــن امــر نادرســت اســت و نبایــد بــه اینجــا 
برســیم. معلمــان ورزش بایــد وظایــف خــود را به 
لحــاظ ســازمانی و علمــی به‌خوبــی انجــام دهنــد 
کــه در ایــن صــورت بــه چنیــن اتاق‌هایــی نیــاز 
ــه  ــان ورزش ب ــر معلم ــرد. اگ ــم ک ــدا نخواهی پی
خوبــی آمــوزش دیــده باشــند و بــا دانش‌آمــوزان 
آگاهانــه برخــورد کننــد، نوعــی پیشــگیری و در 
ــر ایجــاد می‌شــود.«  ــان مؤث ــوارد، درم بعضــی م

.)4(
در ایــن زمینــه ايجــاد کمپینــی بــرای آگاهــی 
حیطــة  در  تربیت‌بدنــی  معلمــان  بــه  دادن 
ــمانی  ــی جس ــم آمادگ ــت‌ منظ ــی فعالی چگونگ
دانش‌آمــوزان در ســاعات ورزشــی مدرســه و 
جســمانی  قابلیت‌هــای  افزایــش  همچنیــن 
و بالابــردن ایمنــی ورزشــی آن‌هــا از طریــق 
ــد  ــانی، می‌توان ــای اطلاع‌رس ــا و کانال‌ه برنامه‌ه

ــد. ــر باش ــیار مؤث بس

مشارکت معلمان در پویش
اطــاع از روش‌هــای صحیــح گــرم و ســرد 
ــا به‌کارگیــری دیگــر روش‌هــای  کــردن همــراه ب
علمــی و خلاقانــة ورزشــی از الزامــات جلوگیــری 
و کاهــش آســیب‌ها در ســاعت‌های ورزشــی 
اســت. از جملــه روش‌هــای مکمــل، ایجــاد یــک 
کانــال اطلاع‌رســانی بــرای بــه روز بــودن دانــش‌ 
ــه در  ــات خلاقان ــادل اطلاع ــت. تب ــان اس معلم
مــوارد مختلــف دانش‌هــای ورزشــی و چگونگــی 
گــرم و ســرد کردن‌هــای متنــوع و آمــوزش 
پلیومتریــک  اســتقامتی،  قدرتــی،  تمرینــات 
ــرح  ــدف‌ ط ــه ه ــه ب ــا توج ــدام ب ــر ان ــرای ه ب
درس ســالانه و روزانــه، معلمــان و والدیــن و 
ــای  ــح فعالیت‌ه ــوزان را در مســیر صحی دانش‌آم
ــیب‌های  ــش آس ــد. کاه ــاری می‌کن ــی ی آموزش

ــی دادن  ــن آگاه ــه و همچنی ــه و پایین‌تن بالاتن
ــا  ــذار ب ــی و اثرگ ــورد فن ــی برخ ــارة چگونگ درب
ــاق  ــروز اتف ــگام ب ــیب‌دیده هن ــوزان آس دانش‌آم
ــودن از 1RICE و  ــع ب در ســاعات ورزشــی و مطل
آســیب‌های روانــی برخاســته از هــر نــوع آســیب 
ورزشــی، از دیگــر مزایــای مشــارکت معلمــان در 

ــش اســت. ــن پوی ای
é ایجــاد کلاس‌هــای ضمــن خدمــت کوتاه‌مدت 
ــات  ــه، تمرین ــای اولی ــوزش کمک‌ه ــارة آم درب
ــا موجــب  ــروز ناهنجاری‌ه اصلاحــی و کاهــش ب
ــان و  ــتة معلم ــی و پیوس ــی و علم ــاط دائم ارتب
دانش‌آمــوزان بــا یافته‌هــای جدیــد علمــی ـ 

ــت. ــی اس ورزش
é واگــذاری CDهــای آموزشــی مبتنــی بــر 
روش‌هــای صحیــح و خلاقانــة تمرینــات مهارت‌ها 
بــا پیش‌زمینــة جلوگیــری از بــروز آســیب‌ها 
ــرد  ــرم و س ــة گ ــح و مبتکران ــای صحی و روش‌ه

ــردن. ک
é وجــود یــک ناظــر ورزشــی در مــدارس 
آســیب  نــوع  هــر  دادن  گــزارش  به‌منظــور 
گــزارش  و  نظــارت  اســت.  الزامــی  ورزشــی 
آســیب‌هایی شــامل خراشــیدگی، کوفتگــی، 
اســپرین‌ها، اســترین‌ها، انــواع شکســتگی‌های 
ــژه،  ــور وی ــا به‌ط ــاده ی ــا س ــب ی ــه، مرک چندگان
ــای  ــه، پیگیری‌ه ــه و پایین‌تن ــیب‌های بالاتن آس
آمــاری آســیب‌های ورزشــی را تســهیل خواهــد 

ــرد. ک

ــان در  ــی‌رود معلم ــن منظــور انتظــار م به‌همی
کانــال پیشــنهادی اشاره‌شــده در قســمت مربوط، 
گزارش‌هــای ماهیانــة خــود را از چگونگــی بــروز 
آســیب، تعــداد دانش‌آمــوزان آســیب‌دیده و نــوع 
ــورت  ــخ به‌ص ــر تاری ــا ذک ــاده ب ــیب اتفاق‌افت آس

دقیــق درج کننــد. 
بــرای  مفیــد  راهــکاری  نیــز،  روش  ایــن 
ــروز آســیب ورزشــی در ســاعات  ــری از ب جلوگی
ــا اطــاع  ــه ب ــدارس اســت به‌طوری‌ک ورزشــی م
از چگونگــی بــروز آســیب، در هــر ســال تحصیلی 
ــرد.  ــار ک ــل خطــرزا را مه ــوان عوام ــد می‌ت جدی
زمیــن ورزشــی نامناســب، وجــود پســتی و 
نبــود حفــاظ  بلندی‌هــای حیــاط مدرســه، 
ــای  ــردن کفش‌ه ــا نک ــه پ ــی ب ــا حت ــا ی تیرک‌ه
ــام  ــم در انج ــم معل ــش‌ ک ورزشــی مناســب، دان
تمرینــات و ضعــف آگاهــی از چگونگــی برخــورد 
بــا آســیب‌ و چندیــن عوامل مهــم دیگــر از جمله 
ــای  ــا و راهکاره ــه در روش‌ه ــت ک ــری اس عناص

معلمان تربیت‌بدنی در 
ساعت ورزش لحظاتی 

را برای دانش‌آموزان 
خلق می‌کنند تا آن‌ها با 
فراغ بال و امنیت‌ خاطر، 
نیازهای جسمی و روحی 

خود را توأم با لذت برطرف 
کنند و کسب چنین حس 
خوب شادابی و سلامتی 

هنگامی امکان‌پذیر است 
که دانش‌آموزان از هرگونه 

خطر مصون باشند
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ــر  ــارت ب ــود. نظ ــد ب ــر خواهن ــده در نظ عرضه‌ش
ایــن عوامــل، بهبود و پیشــرفت ســامت ورزشــی 
دانش‌آمــوزان را تأمیــن و ضمانــت خواهــد کــرد.
ــای  ــازی و ارتق ــرح آگاه‌‌س ــای ط ــه مزای از جمل
دانــش ورزشــی )کمپیــن آســیب‌زدایی ورزشــی( 
بــه  ورزشــی  مشــتاق  محققــان  دسترســی 
زمینه‌هــای دقیــق و آمــاری واقعــی و فعــال 
مــدارس کشــور اســت. بدیهــی اســت مناطــق و 
ــن  ــک چنی ــا کم ــرورش ب ادارات کل آموزش‌وپ
محققانــی بــرای رونــد کاهــش آســیب‌های 
ورزشــی از برنامه‌ریزی‌هــای کلان و راهبــردی 

ــرد. ــد ک ــتری خواهن ــت بیش ــی حمای ورزش

مشارکت دانش‌آموزان
دانش‌افزایــی  بــرای  مکملــی  روش‌هــای 
ــیب  ــگیری از آس ــة پیش ــوزان در حیط دانش‌آم
بروشــور،  جملــه  از  دارد،  وجــود  ورزشــی 
ــا  ــرو، پاورپوینت‌ه ــواری در راه ــای دی روزنامه‌ه
)روش مفیــد بــرای اطلاع‌رســانی در روزهــای 
ــه حضــور در فضــاي بســته( و  ــی و اجبــار ب باران

.C D
ــارة  ــی درب ــه آموزش‌هــا شــامل اطلاعات این‌گون
ــا عضــات بــدن و حــرکات اصلاحــی  آشــنایی ب
ــروز  ــی ب ــا و چگونگ ــروز ناهنجاری‌ه ــش ب و کاه
آســیب‌ها  کاهــش  راهکارهــای  و  آســیب‌ها 
ــش  ــیدن کف ــت پوش ــت و کیفی ــه کمی از جمل
ورزشــی مناســب، پوشــش ورزشــی مناســب تــا 
حــد امــکان، به‌ویــژه پوشــش‌های مناســب 
ورزشــی در فصــل زمســتان و جلوگیــری از افراط 
ــی  ــة حرکت ــه دامن در پوشــش‌های زمســتانی ک
مفصل‌هــا را کاهــش می‌دهــد و توصیه‌هــای 
مناســب بــرای فعالیــت‌ مفصل‌هــا در دامنــة 

ــود. ــد ب ــل خواه ــی کام حرکت
نکتــة مهــم در آموزش‌هــای ایــن مفاهیــم، 
ــم  ــت. معل ــی آن‌هاس ــزان اثربخش ــی از می آگاه
ورودی  ارزشــیابی‌های  آزمون‌هــای  بــا  بایــد 
ــا را  ــن آموزش‌ه ــود، ای ــی خ ــی و تکوین و میان
پیگیــری کنــد. در کنــار آموزش‌هــا و تمریناتــی 
ــد  ــام می‌ده ــود انج ــاعات ورزشــی خ ــه در س ک
زمانــی را نیــز بــه مــرور ایــن اطلاعــات اختصــاص 

ــد داد. خواه

نقش والدین در کاهش آسیب‌های 
ورزشی

ــا کــودک:  1. انتخــاب ورزش متناســب ب
ــان،  ــرای کودکت ــک ورزش ب ــاب ی ــگام انتخ ‌هن

ســطح بلــوغ فیزیکــی و رشــد جســمانی او را در 
نظــر بگیریــد. معمــولًا کــودکان را مطابــق با ســن 
ــا  ــارت‌ جســمی آن‌ه ــا مه ــق ب ــه مطاب ــا و ن آن‌ه
ســازمان‌دهی می‌کننــد. کودکانــی کــه رشــد 
جســمی کمتــری دارنــد، در خطــر آســیب دیــدن 
ــه از  ــاني ک ــا كس ــد ب ــا بای ــرا آن‌ه ــتند، زی هس
ــد. ــت کنن ــد، رقاب ــر و قوی‌ترن ــان بزرگ‌ت خودش
ــردن مســابقه:  ــه ب ــدادن ب 2. اهمیــت ن
ــة اول  ــه در مرحل ــد ک ــد درک کنن ــودکان بای ک
ــة  ــد و در مرحل ــازی می‌کنن ــرگرمی ب ــرای س ب
دوم ممکــن اســت نتیجــة مســابقه اهمیــت 
ــت  ــرد و باخ ــه ب ــه ب ــی ک ــد. والدین ــته باش داش
ــودکان فشــار روحــی  ــه ک ــد، ب ــت می‌دهن اهمی
ــا  ــه آن‌ه ــی را ک ــادی و لذت ــد و ش وارد می‌کنن
می‌تواننــد در جریــان یــک بــازی اشــتراکی 
داشــته باشــند، از آن‌هــا می‌گیرنــد. کودکــی 
کــه زیــر فشــار روحــی اســت نســبت بــه کودکی 
ــت و  ــورد مثب ــی از برخ ــان ناش ــا اطمین ــه ب ک
بــازی  میــدان  وارد  بزرگ‌ترهــا  دلگرم‌کننــدة 
ــیب  ــه و آس ــرض صدم ــتر در مع ــود، بیش می‌ش

قــرار می‌گیــرد.

مشارکت والدین
é دعوت از والدین

ــای  ــا در تیم‌ه ــدان آن‌ه ــه فرزن ــی ک از والدین
ورزشــی و المپیادهــای ورزشــی درون‌مدرســه‌ای 
ــن در  ــو انجم ــن عض ــا والدی ــتند ی ــال هس فع
ــزاری  ــان برگ ــا در زم ــود ت ــوت ش ــدارس دع م
مســابقات در مــدارس، لباس‌هایــی را کــه نشــانگر 
ایــن کمپیــن ایمنی ورزشــی در ســاعات مســابقه 
اســت بپوشــند یــا از پین‌هــا2 و پلاکاردهــای 
مخصــوص کمپیــن اســتفاده کننــد تــا ایــن اقدام 

ــد )5(. را نشــر دهن

é نقش حمایتی والدین
از والدیــن مشــتاق در امــر ترویج و اطلاع‌رســانی 
ایــن کمپیــن درخواســت می‌کنیــم کــه شــبکة 
ــا  اطلاع‌رســانی فعالیت‌هــای کمپیــن را کــه تنه
در آن والدیــن مــدارس حضــور دارنــد راه‌انــدازی 
کننــد. محتویــات ایــن شــبکة اجتماعــی شــامل 
ــزاری  ــه برگ ــن اســت از جمل فعالیت‌هــای کمپی
ــام در  ــا ثبت‌ن ــه ی ــای اولی ــای کمک‌ه کلاس‌ه
ورزشــی  آســیب‌های  اطلاع‌رســانی  وبــاگ 
فرزندشــان در مدرســه، کــه بــه محققــان در 
دسترســی بــه داده‌هــای وســیع‌تر در ارتبــاط بــا 

هــر نــوع آســیب‌ کمــک خواهــد کــرد )5(.

تبادل اطلاعات 
خلاقانه در موارد 
مختلف دانش‌های 
ورزشی و چگونگی 
گرم و سرد 
کردن‌های متنوع 
و آموزش تمرینات 
قدرتی، استقامتی، 
پلیومتریک برای 
هر اندام با توجه به 
هدف‌ طرح درس 
سالانه و روزانه، 
معلمان و والدین 
و دانش‌آموزان را 
در مسیر صحیح 
فعالیت‌های آموزشی 
یاری می‌کند
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é چالــش  جلوگیــری از آســیب ورزشــی 
مــدارس

ــه همــراه فرزندانشــان  ــن ب شــرکت دادن والدی
در برنامــة چالشــی تمرینــی. ایــن برنامــه شــامل 
ــد  ــود رون ــرای بهب ــی ب ــای تمرین ــواع برنامه ه ان
ــح انجــام دادن  ــن طــرز صحی زندگــی و همچنی
حــرکات ورزشــی بــرای جلوگیــری از آســیب های 
ــت  ــام و دریاف ــدارس اســت. ثبت ن ورزشــی در م
ــن و هــم  ــن برنامــه کــه هــم مشــارکت والدی ای
ــق  ــد از طری ــوزان را می طلب ــارکت دانش آم مش
ــبکه های  ــار آن در ش ــن و انتش ــی آرم کمپی کپ
اجتماعــی بــه تعــداد مشــخص اســت. هنگامــی 
ــة  ــن برنام ــرد، والدی ــام گی ــدام انج ــن اق ــه ای ک
ــد  ــه فرزن ــد و آن را ب ــار دارن ــی را در اختی تمرین
ــه  ــل اینک ــه دلی ــد )6(. ب ــوزش می دهن خــود آم
ــک کاس در  ــار ی ــط یک ب ــه فق ــر هفت ــم ه معل
ــرای اثربخشــی بیشــتر  ــن ب ــار دارد، بنابرای اختی
برنامه هــای تمرینــی و جلوگیــری از آســیب های 
ورزشــی از حمایــت والدیــن از طریــق ایــن برنامة 

ــم. ــغ نمی کنی ــی دری چالش

پی نوشت ها 
1. RICE:rest-ice-compression-
elevation

2. عامـت یـا نشـانه اي كه بـر روي لباس  
افـراد نصب مي شـود.
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پی نوشت ها چالــش  جلوگیــری از آســیب ورزشــی 

نتیجه گیری
تأکیــد می شــود کــه آنچــه در ایــن طــرح 
ــطح  ــي س ــن ارتقابخش ــا کمپی ــش ی آگاهی بخ
ــی  ــش ورزشــی پیشنهادشــده، همگــی مبتن دان
بــر رویدادهــا و اتفاقــات و آســیب های مکــرر 

ــت. ــوده اس ــدارس ب ــی م ورزش
ــت  ــن طــرح و موفقی ــق ای ــی اســت تحق بدیه
طولــی آن در گــرو مجموعــه کمک هــای مردمــی 
ادارات کل ورزشــی و همراهــی  و پشــتیبانی 
عمــوم  یعنــی  طــرح  عناصــر  اصلی تریــن 
ــوزان اســت  ــای دانش آم معلمــان ورزشــی و اولی
ــد  ــون، مؤی ــده تاکن ــت آم ــای به دس و تجربه ه
چنیــن معاضدت هــای مردمــی و اداری و عوامــل 

دســت اندرکار ورزشــی اســت.
حاصــل اینکــه بــه یــاری خداونــد متعــال 
ــن مســیر توســعة ســامت ورزشــی  ــن کمپی ای
دانش آمــوزان مــدارس کشــور عزیزمــان را بهبــود 

ــید. ــد بخش ــتر خواه ــت بیش و ضمان

ايجاد کلاس های ضمن خدمت 
کوتاه مدت دربارة آموزش 

کمک های اولیه، تمرينات اصلاحی 
و کاهش بروز ناهنجاری ها موجب 

ارتباط دائمی و علمی و پیوستة 
معلمان و دانش آموزان با يافته های 

جديد علمی ـ ورزشی است
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نويسنده: اندرسون 
مترجم: دکتر محسن حلاجی، عضو هیئت علمی دانشگاه فرهنگیان

آموزشي

مقدمه
معلمـان چگونـه می‌تواننـد شـناگران خـود را از نظـر روانی، شـناختی و حرکتی آمـادة اجرای 
مهارت‌هـای ورزشـی پیچیـده در زمان رقابت‌های ورزشـی کنند؟ آیا اجـرای معلمان و گفته‌های 
آن‌هـا بـه انـدازة کافـی شـناگران را بـرای اجرای یک مهـارت‌ ورزشـی در یک شـرایط خاص که 
شـناگر عصبـی و دسـتپاچه اسـت آمـاده می‌کنـد؟ چـه چیـزی یـک شـناگر را با وجـود عوامل 
مزاحـم موفـق می‌گردانـد؟  علاوه بر اینکه باید به شـناگران یـاد بدهیم که چگونه با اسـتفاده از 
انـدام خـود و در یـک فضای مناسـب یک مهارت ورزشـی را اجـرا کنند. باید به آن‌هـا یاد بدهیم 
کـه چگونـه به‌طـور اسـتراتژیکی )راهبـردی( دربـارة مهارت‌ فکر کننـد؟ یعنی چگونـه قبل و در 
حیـن مهـارت بـا برنامه‌ریـزی و داشـتن یـک طرح ذهنـی و نسـبتاً آماده، خـود را بـرای اجرای 
مهـارت مهیـا سـازند. تماشـای اجـرای مهارت‌هـای ورزشـی در حیـن رقابت‌های ورزشـی به ما 
گوشـزد می‌کنـد کـه یادگیـری امری اسـت تفسـیری و به لحـاظ عاطفـی )هیجانـی( تجربه‌‌ای 

اسـت احساسـی. اطلاعات به سـه طریـق پردازش می‌شـوند:
1. شناختی )انتظار انجام چه کاری را داشتند؟(؛

2. نگرشی )چه احساسی نسبت به توانایی‌ام در انجام این کار دارم؟(؛
3. فراشناختی )برای پیشرفتم در اجرای مهارت ... چه اقدامی باید بکنم؟(.

این فرایندها به‌ویژه در موقعیت‌های پیچیده و متغیر بر اجرا مؤثرند.
ایـن مقالـه در نظـر دارد به شـما نشـان دهد کـه راهبردهای یادگیـری قادر بـه افزایش آگاهی 
حرکتـی و درک شـناگر از خـود فرایند یادگیری هسـتند. بـه عبارت دیگر با خوانـدن این مقاله، 
خواننـده بـا ایده‌هـای تـازه پیرامـون نقـش اسـتراتژی‌های یادگیـری در افزایش درک شـناگر از 

فرایند یادگیری آشـنا خواهد شـد.

کلیدواژه‌ها: تکنیک‌های شناختی، معلمان، یادگیری، شنا، مهارت ورزشی
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یادگیری یک 
فرایند آگاهانه 
و عمدی است 

که بنا به طبیعت 
انسان، مستلزم 

بهره‌گیری از 
راهبردهای 

مناسب است

ذهن انباشته در برابر ذهن ساختی‌افته
در گذشـته روش‌هـای سـنتی آمـوزش متکـی 
بـر انباشـتن ذهـن شـناگران بـا انـواع دانـش بـود. 
متخصصان تعلیم‌وتربیت و معتقد بـه فرایندمداری 
بـر ایـن باورند کـه یادگیری مسـتلزم ایجـاد رغبت 
در شـناگران و فراگیری توسـعة مهارت‌های مرتبط 
با تفکـر راهبردی و خلاق بـرای رویارویی برای حل 
مسـائل دنیای امروز اسـت. یک ذهن سـاخت‌یافته 
چنیـن ذهنی اسـت کـه به‌طـور فراینـدی فعالیت‌ 
می‌کنـد و بـه انباشـته‌های خـود متکـی نیسـت 
)سـکاردمِلیا و بریتـر1، 1993(. یادگیـری مطابـق با 
گفتـة جونز2 پالین سـار3و کار4 )1987(، یک فرایند 

درگیر با احساسـات اسـت. 
یادگیرندگان،‌ تجارب و درون‌دادهای آموزشـی را 
در ارتبـاط بـا دانـش و تجـارب خود )کـه در ذهن 
دارنـد( تعبیـر و تفسـیر می‌کننـد و اگـر ضـرورت 
داشـته باشـد، ایده‌هـا، تجـارب و دانش داده‌شـده 
را اصلاح و تعدیـل می‌کننـد. در جهـت ایجـاد 
ارتبـاط بیـن مطالـب و دانش‌هـای جدیـد و دانش 
موجـود، هـر فراگیـر بایـد به‌طـور فعـال خـود را 
درگیر سـاخت معنا کنـد. بدین ترتیـب،‌ یادگیری 
یـک فراینـد آگاهانـه و عمـدی اسـت کـه بنـا بـه 
طبیعت انسـان، مسـتلزم بهره‌گیری از راهبردهای 
ابزارهـای  یادگیـری  مناسـب اسـت. راهبردهـای 
ذهنـی بـرای نظم بخشـیدن به فرایندهـای فکری 
مرتبـط بـا دانـش و مهارت‌هـای کسـب کردنـی 
اسـت )اندرسون،‌1992(. اندرسـون )1997( از سه 
راهبـرد یادگیری مناسـب بـرای درس تربیت‌بدنی 
یـاد می‌کنـد و آن‌هـا را چنیـن توضیـح می‌دهـد:

1. با خود سـخن گفتـن )Self - talk(: آنچه 
یادگیرنـدگان بـرای ایجاد آمادگی بـرای فراگیری،‌ 
محرک‌هـای  بـه  مناسـب  پاسـخ  ارائـة  یـا  اجـرا 
محیطـی بـه خـود می‌گوینـد و در خـود ایجـاد 
هوشـیاری می‌کننـد، خـود ـ بیانـی یا حـرف زدن 

با خـود نـام دارد.
2. تصویرسـازی )Imagery(: استفادة عمومی 
و آگاهانـه از احساسـات بـه منظـور تحریک ذهنی 
یـک مهـارت انتقالـی ویـژه یا توالـی حرکـت با یا 
بـدون یک حرکت جسـمانی، تصویرسـازی نامیده 
از  اظهارشـده   ،1996 وَدوز،  و  )اوربـای  می‌شـود 

اندرسون(. سـوی 
تلاش   :)goal - Setting( هدف‌چینـی   .3
متمرکـز بـر اجـرای بخشـی از مهـارت‌ یـا اجـرای 
بـه  نـام دارد.  یـک وظیفـة خـاص، هدف‌چینـی 
عبـارت دیگـر، مجری )دانش‌آموز( از پیش نسـبت 

بـه انجـام یـک وظیفـه تعییـن هـدف می‌کنـد.

ایـن تکنیک‌هـا فرصت‌هـای بی‌شـماری را برای 
هـر چـه  تمرکـز  به‌منظـور  شـناگران  و  مربیـان 
بیشـتر بـر فراینـد به‌جـای نتیجـه )دسـتاورد(، بر 
سـاختار بـه جـای مصـرف و برخودتنظیمـی بـه 

جـای پاسـخ‌های شـرطی فراهـم می‌کننـد.

چرایی آموزش استراتژی‌های یادگیری
تکنیک‌های یادگیری شـناگران را قادر می‌سـازد 
تا به تمرین بیشـتری در حوزة شـناختی، نگرشـی 
و روان ـ حرکتـی بپردازنـد. بدیـن ترتیـب تسـلط 
آن‌هـا به‌طـور ناخـودآگاه بر ایـن حوزه‌هـا افزایش 
می‌یابد )سِـنگر و گرسـون5، 1979(. در مقایسـه با 
فراگیـران غیرتکنیکی،‌ فراگیـران تکنیکی احتمالًا 
موفقیت‌هایشـان را بیشـتر بـه تلاش‌ها، اسـتقامت 
یادگیـری  بـرای  چالـش  مشـکلات،  برابـر  در 
مهارت‌های جدید و اسـتفاده از خطاها برای بهبود 
عملکـرد آینـده نسـبت می‌دهنـد )آرامسـترانگ و 
سـالیس6، 1993(. یکـی از اهـداف تعلیم‌وتربیـت، 
توانا سـاختن مردم در هدایت یک زندگی سـالم و 
فعال اسـت. تعهـد و ظرفیت‌، هدایـت ذاتی یا ارثی 
نیسـتند، بلکه آن‌هـا را بایـد آموخـت، الگوبرداری 
کـرد و از آن‌ها برای بهبـود فرایند یادگیری کمک 
گرفـت. تکنیک‌هـای یادگیـری شـناگران را بـرای 

یادگیـری در سرتاسـر زندگی مهیـا می‌کنند.

توانایی‌ خود ـ تنظیمی با تکنیک‌های 
یادگیری

خیلـی اوقـات، معلمان یا سـایر دانش‌آمـوزان به 
جای یادگیرنـدگان فکر می‌کننـد. محدودیت‌های 
زمانـی و کلاس‌هـای بـزرگ، کار تدریـس را بـرای 
معلـم دشـوار می‌سـازد. آن‌ها نمی‌توانند به شـکل 
مطلـوب تدریـس کنند و بـا تک‌تـک دانش‌آموزان 
در تعامـل باشـند. تحـت ایـن شـرایط، درون‌داد 
دانش‌آمـوز بـه حداقل می‌رسـد و پیـروی بی‌چون 
و چرا و اطلاعات بیش از رهبری و خود ـ اعتمادی 
آموختـه می‌شـود. بچه‌هـا تبدیـل بـه موجـودی 
می‌شـوند کـه دیگـران بـرای آن‌ها فکـر می‌کنند. 
غیرخـود  دانش‌آمـوزان  بیمیلـر7  پژوهـش  طبـق 
ـ هدایتگـر سـیکل معیوبـی از وابسـتگی را ایجـاد 
می‌کننـد. آن‌هـا بـرای فکـر کـردن روی دیگـران 
حسـاب بـاز می‌کننـد و ماننـد یـک دسـتگاه باید 
فرمـان بگیرنـد. این‌گونـه دانش‌آمـوزان سرتاسـر 
زندگـی خـود را وابسـته بـه دیگـران می‌گذراننـد 
و بایـد دیگـران بـرای آن‌هـا فکـر کننـد و راه‌حـل 
مشکلاتشـان را ارائـه دهنـد. به‌عبـارت دیگـر،  اگر 
دانش‌آمـوزان آمادگـي به دسـت گرفتن سررشـتة 
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برای دانش‌آموزان مهم 
است که به ایده‌هایشان 
در خصوص توصیف 
حرکات مهارت‌های 
تدریس‌شده اهمیت 
داده شود. این نیز 
مهم است که آن‌ها 
می‌توانند و باید 
مسئولیت اعمالشان 
)یعنی کنترل، راهنمایی 
و اصلاح و تعدیل 
اجرای حرکات( را 
برعهده بگیرند. توانایی 
خود ـ کنترلی گامی 
مهم به‌سوی خود ـ 
تنظیمی است

زندگـي خـود را ندارنـد و نمي‌تواننـد بـه لحـاظ 
عقلانـي، اجتماعـي، اخلاقـي، جسـماني، عاطفي 
و روحـي همچـون يـك فـرد بالـغ عمـل كننـد 
احتمـالًا محكوم به وابسـتگي به ديگران هسـتند. 
اسـتراتژی‌های یادگیـری پایبنـدی و درگیر بودن 

در یادگیـری را فعـال می‌سـازند.

استراتژی‌های یادگیری و عمل 
متفکرانه

اسـتراتژی‌های یادگیـری دانش‌آمـوزان را بـرای 
عمـل با نیت، تمرکز و هوشـیاری آماده می‌سـازد. 
بـر طبـق گفتـة سـیج8 )1984( در یادگیری یک 
مهـارت آغـاز نمی‌شـود. مگـر زمانی‌کـه فعالیـت 
واقعی شـروع و با فهم شـناختی از تکلیف حرکتی 
همراه شـود. پیـش از آنکـه فراگیرنـدگان بتوانند 
انجـام تکلیفـی را آغاز کنند، بایـد برخی از حواس 
مـورد نیـاز را بیدار کننـد. به عبـارت دیگر، هدف 
از انجـام یـک تکلیـف حرکتی، حرکات مـورد نیاز 
بـرای انجـام آن تکلیف حرکتی و راهبردی اسـت 
کـه آن‌هـا را قـادر بـه تولیـد حـرکات مـورد نیـاز 
کنـد کـه همـه و همـه بایـد مـورد بازبینـی قـرار 
گیرنـد. احسـاس‌ها ـ نگاه‌ها، حس‌هـا و صداهایی 
کـه یـک فـرد در زمـان انجـام حرکـت بـا آن‌هـا 
درگیـر اسـت، بـه شـکل متنـوع و گوناگونـی در 
پیشـینة علم یادگیری به‌عنوان نقشـة شـناختی، 
طـرح، مـدل و یا الگو به آن‌ها اشـاره شـده اسـت.

نقشه‌کشـی حرکتـی )فکـر کـردن بـه چگونگی 
انجـام یـک حرکت( یـک کار جدی اسـت. چنین 
کاری مسـتلزم خلق الگوهای جدید حرکتی است 
کـه هم‌اکنـون در حافظة فـرد وجود نـدارد. علاوه 
بـر ایـن یادگیرنـدگان یـک زمینـه از توانایی‌های 
توسـعه‌یافته و مهارت‌هـای ویـژه از قبیـل دویدن، 
پریـدن، پیـچ و تـاب خـوردن و حرکات کششـی 
بـه  نیـاز  همچنیـن  یادگیرنـدگان  می‌سـازند.  را 
یادگیـری چگونگـی اسـتفاده از تجـارب موجـود 
حرکتـی  طرح‌هـای  تفسـیر  و  تعبیـر  به‌منظـور 
اقـدام  از  کـه  دانش‌آموزانـی  دارنـد.  را  جدیـد 
بـه طرح‌ریـزی هرگونـه نقشـة حرکتـی امتنـاع 
می‌کننـد و بـه دنبال انجـام مهارت‌ها بـا آزمون و 
خطـا هسـتند، هرگـز نمی‌توانند به یک شـناخت 
دقیـق و کافـی از طـرح عملکـرد حرکتـی خـود 
برسـند. راهبرد‌هـای یادگیری در صـورت آموخته 
دانش‌آمـوزان  سـوی  از  به‌کارگیـری  و  شـدن 
می‌تواننـد امـکان برقـراری ارتبـاط بیـن تجـارب 

گذشـته و آموزه‌هـای جدیـد را فراهـم سـازند.

استراتژی در عمل
مثال‌هـای زیـر بـه شـما نشـان می‌دهـد کـه 
راهبردهـا چگونـه یادگیری خود ـ هدایت‌شـده را 

تسـهیل می‌کننـد.
مثـال 1: یک کلاس پایـة اول با معرفـی پرتاب 
زیردسـتی آغـاز می‌شـود. از تصاویر گویـا )حاوی 
تصاویـری که بـه ترتیب حرکات دسـت را نمایش 
می‌دهنـد و توضیحاتـی نیز به همـراه تصویر ارائه 
می‌شـود( برای آشـنا سـاختن ذهـن دانش‌آموزان 
در آغـاز تدریـس اسـتفاده می‌شـود. ایـن تصاویر 
گویا بخشـی از توسـعة مهارت تصویرسازی ذهنی 
اسـت. تصاویـر گویـا توسـط معلـم و بعداً توسـط 
راجع‌بـه  گفت‌وگـو  هدایـت  بـرای  دانش‌آمـوزان 
تصویرسـازی )تصاویـر یـا عکس‌هایـی از حرکات 
بـدن در ذهـن کـه نشـانگر عملکـرد بدن اسـت( 
انتخـاب می‌شـوند. ایـن تصاویـر گویـا را می‌توان 
پـس از گزینـش بـرای سـخن گفتـن بـا خـود 
)Self - talk( کـه بـه هدایـت دقیق‌تـر عملکـرد 
دانش‌آمـوز منتهـی می‌شـود بـه کار بـرد. تصاویر 
گویـا دانش‌آمـوزان را قـادر می‌سـازد تـا در یـک 
شـرایط راحت‌تر بین افکار )تصاویر( و حرکاتشـان 
ارتبـاط برقـرار سـازند. همچنین فایـدة دیگر این 
تصاویـر گویـا تسـهیل چگونگـی اجـرای حرکات 
اسـت. بنابرایـن تصاویـر گویا همان‌گونـه که برای 
ارتبـاط بیـن گفته‌هـا و تصاویـر در داسـتان‌ها و 
سـریال‌های چاپ‌شـده در مجلات مورد اسـتفاده 
قـرار می‌گیرنـد و بسـیار جالب‌انـد بـرای سـاخت 
مهارت‌هـای  و  حـرکات  اجـرای  داسـتان  یـک 

ورزشـی نیـز نگارش شـوند.
ابتـدا تمـام مهـارت را مشـاهده  دانش‌آمـوزان 
می‌کننـد. پیـش از اینکـه آن‌هـا بـرای بـار دوم 
مهـارت را ببینند، بـه آن‌ها آموزش داده می‌شـود 
بـازو(  )حرکـت  بـازو  پرتـاب  عمـل  چگونـه  تـا 
انجـام می‌شـود. به‌دنبـال نمایـش دوم، معلـم از 
دانش‌آمـوزان سـؤال می‌کنـد: »چـه در حرکـت 
داوطلـب  دانش‌آمـوزان  دیدیـد؟«.  مـن  بـازوی 
پاسـخ‌های مختلفـی بـه ایـن پرسـش می‌دهنـد: 
»ابتـدا بـازوی شـما بـه عقـب و سـپس بـه جلـو 
حرکـت می‌کنـد«. »او پرتـاب می‌کنـد یک کیف 
بـزرگ را«. حـال، معلـم بهتر متوجه می‌شـود که 
دانش‌آمـوزان چـه دیدنـد و چـه راجع‌بـه حرکت 
ایـن  می‌کننـد.  تصـور  ذهنشـان  در  اجراشـده 
پاسـخ‌ها می‌توانـد بـا پاسـخ‌های بعـدی مقایسـه 
شـوند. در طـول نمایـش سـوم از دانش‌آمـوزان 
خواسـته می‌شـود تـا ارتباطـی بیـن حرکـت بازو 
و تصاوير آشـنا برقرار سـازند مثال: دسـت خود را 
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اگر دانش‌آموزان 
آمادگی به دست 
گرفتن سررشتة 

زندگی خود را 
ندارند و نمی‌توانند 

به لحاظ عقلانی، 
اجتماعی، اخلاقی، 
جسمانی،‌ عاطفی و 
روحی همچون یک 
فرد بالغ عمل کنند، 

احتمالًا محکوم به 
وابستگی به دیگران 

هستند

ماننـد خرطـوم فیل تصور کننـد و آن را به عقب و 
جلـو حركت دهنـد. زمانی‌کـه آن به جلـو می‌آید. 
فـرض کنیـد یـک بادام‌زمینـی را از دهـان خود به 
جلـو پرتـاب می‌کنیـد«. در نمایش چهـارم، معلم 
تصویـر دوم را ارائـه می‌دهد: »خط نقاشـی کنید«. 
»کنـار یکـی از خطـوط سـالن ورزشـی بایسـتید: 
تصـور کنیـد یـک قلـم نقاشـی در دسـت دارید و 
سـپس یـک خـط بلند در کف سـالن می‌کشـید و 
بـازوی خـود را بـه عقـب و جلو حرکـت می‌دهید. 
ایـن توضیحـات داسـتان‌مانند )بدیـن معنـا کـه 
بـه دانش‌آمـوزان  ارائـه می‌شـوند(  به‌دنبـال هـم 
کمـک می‌کنـد تا حرکـت تـاب دادن بـازو از کنار 
بـدن را بـه خاطـر بسـپارند و از حرکـت متقاطـع 
دسـت بـا بـدن پرهیز کننـد )چـه در جلـو بدن و 
چـه در پشـت بـدن(. بعـداً دانش‌آموزان مجـدداً از 
موقعیـت پاهـا و چگونگی حرکت آن‌هـا در ارتباط 

بـا دسـت سـخن می‌گوینـد.
تصاویـر گویـا بـه دانش‌آمـوزان اطلاعـات قابـل 
در  می‌تواننـد  آن‌هـا  به‌طوری‌کـه  می‌دهـد  درک 
زمـان بررسـی حرکات یک مهـارت و بحث راجع‌به 
اسـتفاده  آن‌هـا  از  دانش‌آمـوزان  بـا سـایر  آن‌هـا 
کننـد. در یـک سـریال تصاویـر گویـا اطلاعـات به 
جلسـات تمرین انتقـال پیدا می‌کننـد. همین‌طور 
کـه دانش‌آمـوزان تمریـن می‌کننـد، معلـم بـرای 
هدایـت بهتـر فرایند یادگیـری بازخوردهـای لازم 
مجموعـه  از  گویـا،  تصویـر  »کـدام  می‌دهـد.  را 
تصاویـر گویـا بـه شـما کمـک می‌کند تـا جزئیات 
خرطـوم  تصویـر  بیاوریـد؛  به‌خاطـر  را  حـرکات 
فیلـم یا نقاشـی کـردن خطـوط؟« »آیا توانسـتید 
به‌خوبـی حرکات دسـت نقـاش را تقلیـد کنید؟«. 
همیـن  کـه  می‌شـود  خواسـته  دانش‌‌آمـوزان  از 
حرکـت، یعنـی حرکـت پرتـاب زیردسـتی را بـا 
دسـت غیر مسـلط انجام دهند. »چه جالب، شـما 
توانسـتید بـه دسـت دیگرتـان آمـوزش بدهید که 
پرتـاب زیردسـتی را انجام دهـد«. در پایان کلاس، 
معلـم مجـدداً تمـام حرکـت را به‌‌طـور کامـل اجرا 
می‌کنـد. و از دانش‌آمـوزان می‌خواهـد تـا راجع‌بـه 
ایـن حرکـت اظهار‌نظـر کننـد. »نـگاه کنیـد مـن 
چطـور پرتاب را اجـرا می‌کنم، آیا پرتاب مناسـبی 
داشـتم؟« معلـم مهـارت را اجـرا می‌کنـد، امـا بـا 
کمـی خطا. دانش‌‌آمـوز حالا دیگر کاملاً اطمینان 
می‌یابـد کـه حرکـت دسـت بایـد ماننـد حرکـت 
دسـت نقـاش هنگام نقاشـی کردن زمین یـا دیوار 
بـا قلـم باشـد. در پاسـخ بـه سـؤال »چـه چیـزی 
موجـب یـک پرتـاب زیردسـتی خوب می‌شـود؟« 
دانش‌آمـوزان داسـتان خـود را می‌گوینـد )منظور 

همان سلسـله‌حرکاتی اسـت که در نهایت مهارت 
پرتـاب زیردسـتی را شـکل می‌دهـد(.

شـما بایـد به‌خاطر داشـته باشـید کـه بازویتان 
را حرکـت بدهیـد، همچـون زمانی‌کـه در حـال 
کشـیدن یـک خـط در کنـار بدنتـان هسـتید،‌ 
می‌آیـد،  جلـو  بـه  رنگ‌زنـی  فرچـة  زمانی‌کـه 
یـک گام بـا پـای مخالـف برداریـد. در مقایسـه 
دانش‌آمـوزان  تدریـس،‌  از  پیـش  پاسـخ‌های  بـا 
اطلاعاتـی ارائـه می‌دهنـد کـه بسـیار تخصصی و 

بـرای تمـام گـروه بـا معناسـت.
بـا  می‌تواننـد  مسـتقیماً  شـناگران  سـرانجام، 
برخـی از تصاویـر گویـا خـود را مشـغول کننـد. 
سـپس  و  مشـخص  را  کلیـدی  عناصـر  معلـم 
زبـان  از  یـک  هـر  کـه  می‌خواهـد  شـناگران  از 
را  زیردسـتی  پـاس  مهـارت  خودشـان حـرکات 
بسـازند.  آن  بـرای  داسـتانی  و  کننـد  توصیـف 
تصاویـری  می‌توانـد  دانش‌آمـوز  دفتـر،  یـک  در 
ترسـیم کنـد کـه خـودش را در حالـت اجـرای 
مهـارت ببینـد. همچنیـن زیر هـر یـک از تصاویر 
بیـاورد.  می‌توانـد جملاتـی را به‌عنـوان توضیـح 
ایـن کار تسـلط و اعتمادبه‌نفـس دانش‌آمـوزان را 
بیشـتر می‌کنـد. بـرای دانش‌آمـوزان مهـم اسـت 
کـه بـه ایده‌هایشـان در خصوص توصیـف حرکات 
شـود  داده  اهمیـت  تدریس‌شـده  مهارت‌هـای 
ایـن نیـز مهـم اسـت کـه آن‌هـا می‌تواننـد و باید 
مسـئولیت اعمالشـان )یعنی کنتـرل، راهنمایی و 
اصلاح و تعدیل اجرای حرکات( را برعهده بگیرند. 
توانایـی خـود ـ کنترلی گامی مهم به‌سـوی خود ـ 

اسـت. تنظیمی 
تشـویق  یکدیگـر  آمـوزش  بـه  دانش‌آمـوزان 
می‌شـوند کـه چطـور پرتـاب زیردسـتی را انجـام 
دهنـد. توالـی پیشـرفت دانش‌آمـوزان از درک و 
فهـم )مـن آنچـه را کـه قـرار اسـت انجـام دهـم 
درک می‌کنـم( شـروع و بـه کاربرد )مـن می‌توانم 
مهـارت را بـه شـکل کامل انجـام دهم( و سـپس 
مشـورت و یـاددادن به دیگـران )مـن می‌توانم به 
دیگـران کمـک کنـم تـا مهـارت را یـاد بگیرنـد( 

ختـم می‌شـود.
تکنیک‌هـای  کـه  داد  نشـان   )1986( سـیج 
تمرینـات ذهنـی به‌ویـژه بـرای مبتدیـان کاربـرد 
دارد. علـت ایـن موضـوع آن اسـت کـه جنبه‌های 
اجـرای حرکـت  تکالیـف حرکتـی در  شـناختی 
صحیـح، مقدم بر جنبه‌های روان ـ حرکتی اسـت. 
همین‌طـور کـه یک یادگیرنـده در جهت سـاخت 
یـک تصویـر از هـدف مـورد نظـر )یعنـی تکلیـف 
حرکتـی و چگونگـی اجـرای آن( تلاش می‌کنـد، 
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دانش‌آموزانی 
که از اقدام به 
طرح‌ریزی هرگونه 
نقشة حرکتی 
امتناع می‌کنند 
و به دنبال انجام 
مهارت‌ها با آزمون 
و خطا هستند، 
هرگز نمی‌توانند به 
یک شناخت دقیق 
و کافی از طرح 
عملکرد حرکتی 
خود برسند

نیـاز بـه شـناخت عناصـر کلیـدی از اجـرا دارد. 
چنیـن شـناختی از عناصـر کلیـدی بـه تصحیـح 
خطاهای اجـرا و افزایش تمرکـز دانش‌آموز کمک 
می‌کنـد و در درک جنبه‌هـای حرکتـی بـه آن‌هـا 

یـاری می‌رسـاند.
مثـال‌ 2: کلاس پایـة چهـارم گینـا در حـال 
فراگیـری تابانـدن چـوب بیسـبال اسـت. تصاویر 
گویـای بخـش اصلـی از فراینـد یادگیـری اسـت. 
علاوه بر توصیـف اعمال بـدن در اشـکال تصاویر 
گویـا، کلاس گینـا همچنیـن در حـال فراگیـری 
چگونگـی اسـتفاده از تکنیـک »بـا خـود سـخن 
گفتـن« اسـت به‌طوری‌کـه هـر دانش‌آمـوز بتواند 
معلـم خـودش باشـد. کلاس در حـال آموختـن 
گفتـن این  عبارت به خودش اسـت »دسـت‌هایت 
را بـا چوب بیسـبال پرتـاب کن«. معلـم مهارت را 
نشـان می‌دهـد و آنچـه بایـد زنندة گوی بیسـبال 

بـه خـود بگویـد، در قالـب کلمـات می‌گویـد.
بسـیار خوب، به یاد داشـته باشید که دست‌هایتان 
را همـراه بـا چوب بيسـبال پرتاب کنید. »دسـت‌ها 
تـوپ را بدرقـه کند«. پـس از نشـان دادن حرکت 
همـراه بـا دو بار خـود ـ بیانی، معلم عمـداً توپ را 
از دسـت می‌دهـد، چرا که بچه‌ها بایـد یاد بگیرند 
چطـور خطاهـا را مدیریـت کننـد. معلـم به‌شـرح 

زیـر حرکت‌هـا را بـا کلمـات به خـود می‌گوید:
بسـیار خـوب، مـن ایـن تـوپ را از دسـت دادم، 
آیـا در حـال فکـر کـردن به پرتـاب دسـتم همراه 
بـا چوب بيسـبال بـودم؟ فکـر می‌کنم بـودم. من 
می‌توانـم ایـن کار را انجـام دهـم. تـوپ دیگـری 
برایـم پرتـاب کـن. متوجه شـدي، آرام دسـتت را 
بـه سـمت تـوپ پرتاب کن. اجـازه بـده ببینم این 
یکـی چطـور بـود؟ بلـه! مـن خـودم را مربیگـری 

می‌کنـم تـا تـوپ را بهتـر بزنم.
سـاخت متوالـی بـرای اجـرای حرکـت معلـم 
ضـروری اسـت، یعنـی توالی کار از تهیة نوشـته‌ها 
و تطبیـق آن‌هـا بـا عکس‌هـا و چگونگی اسـتفاده 
از کلمـات در زمـان »بـا خـود سـخن گفتـن« یـا 

»تکلـم بـا خـود« و غیره.
در زمـان تمریـن، معلـم بـه دقـت دانش‌آموزان 
آمـوزش  تکنیک‌هـای  از  اسـتفاده  جهـت  از  را 
داده شـده زیرنظـر می‌گیـرد. آیـا آن‌هـا از ایـن 
تکنیک‌هـا بـرای مدیریـت و هدایـت حرکاتشـان 
بهـره می‌گیرنـد؟ در صـورت لـزوم بـا برخـی از 
راهبردهـای  بـر  تمرکـز  پیرامـون  دانش‌آمـوزان 
یادگیـری بـه بحـث می‌نشـیند. در پایـان کلاس، 
معلـم ایده‌هـای دانش‌آموزان دربـارة چگونگی کار 

بـا تکنیـک »تکلـم بـا خـود« را ثبـت می‌کنـد.

»تکلـم با خـود« یا »خود تکلمـی« مانند همراه 
بـودن معلم با شـما در زمان تمرین اسـت.

خـود ـ تکلمی خنـده‌دار اسـت. مانند این اسـت 
کـه یـک شـخصی راجع‌به »مـن« سـخن بگوید و 
»مـن« درسـت در وسـط بازی‌هـای جهانی باشـد. 
ایده‌هـای  برخـی  از  نمونه‌هایـی  جملات  ایـن 

دانش‌آمـوزان راجع‌بـه خـود ـ تکلمـی اسـت.
دانش‌آموزان در دفترچة یادداشتشـان داستان‌های 
زیبایـی می‌نویسـند کـه خـود را در این داسـتان‌ها 
قهرمـان تصـور می‌کننـد. یکـی از ایـن داسـتان‌ها 

بدین قرار اسـت:
مـن در حـال قـدم زدن بـه سـمت جعبه‌هـای 
چماق‌های بیسـبال هسـتم. کمی عصبی هسـتم. 
یکـی از چماق‌هـای بیسـبال را برمـی‌دارم و روی 
شـانه‌ام می‌گـذارم. بـه پرتاب‌کننـده می‌گویـم که 
آمـاده باشـد و تـوپ را بـه سـمت من پرتـاب کند. 
مـن می‌توانـم تـوپ را در حـال پـرواز بـه سـمتم 
ببینـم. من دسـتم را همراه چمـاق پرتاب می‌کنم. 
عجـب ضربـه‌ای زدم. فنس‌هـای اطـراف زمیـن به 

درآمدند. لـرزش 
اسـتفادة مناسـب و دائم از راهبردهای یادگیری، 
درک ذهنـی و فرایندهـای جسـمانی درگیـر در 
همچنیـن  و  می‌دهـد  ارتقـا  را  مهـارت  کسـب 
راه‌هایـی را کـه باعـث می‌شـوند اطلاعـات به‌طـور 
منظـم در ذهـن جـای گیرنـد، فاکتورهایـی که بر 
کسـب مهارت حرکتی تأثیر دارند و سـرانجام انواع 
تمرینـات و بازخوردهـای لازم را بهبـود می‌بخشـد 

)اندرسـون، ون هولیـت، 1994(.
به‌طور اساسـی، اسـتفاده از راهبردهای یادگیری 
کار یادگیـری تـا اجـرا را سـاده می‌سـازند. در یک 
محیـط یادگیری‌محـور، مهارت‌هـا ابـزاری بـرای 
موفقیـت هسـتند و در چنیـن محیطـی ظرفیـت 
جملـه  از  هدایتـی  ـ  خـود  رشـد  و  دادن  ادامـه 

قابلیت‌هایـی هسـتند کـه کاربـرد دارنـد.
راهبردهـای  خصـوص  در  پژوهـش  و  مطالعـه 
یادگیـری فرصت‌هـای بی‌همتایـی را بـرای جلـب 
توجه دانش‌آموزان بـه وجوه »خودفرایند یادگیری« 

ارائـه می‌دهنـد.
چـه چیـزی راهبرد‌هـای یادگیری دربـارة فرایند 

یادگیـری بـه دانش‌آمـوزان را یـاد می‌دهند؟
بحـث مربوط بـه راهبردهـا، یادگیـری و فراگیران 
»خـوب« از بحـث مربـوط به کسـب مهارت نشـأت 
می‌گیرد. در هر دو کلاس پایة اول و پایة چهارم گینا 
زمانی به بررسـی این موضوع کـه »چگونه یادگیری 
اتفـاق می‌افتـد« اختصـاص داد یا دانش‌آمـوزان قادر 
بـه تشـخیص ابعـاد اصلـی یادگیـری و یـک فراگیر 
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راهبردهای یادگیری 
می‌توانند به گونه‌ای 

موفقیت‌آمیز در 
رشد خود ـ گردانی 
یادگیری و افزایش 
درک دانش‌آموزان 
از فرایند یادگیری 
مورد استفاده قرار 

گیرند. همیشه 
آنچه ما می‌توانیم 

به خود یاد بدهیم، 
شگفت‌انگیز است

»خـوب« بـودن هسـتند )شـکل 1(. برگردیـم بـه 
کلاس گینـا؛ ما مکالمـات زیر را می‌شـنویم:

معلـم: »اولین چیزی را که باید قبل از مسـافرت 
راجع‌به آن تصمیم بگیریم چیسـت؟«
دانش‌آموز:»کجا می‌خواهیم برویم.«

معلـم: »اگـر تصمیم گرفتیـم به هاوایـی برویم، 
تصمیـم بعدی ما چیسـت؟«

دانش‌آموز: »چطور می‌خواهیم به آنجا برسیم؟«
معلم:»دقیقـاً حـالا مـا می‌توانیم برای سـفرمان 

کنیم.« برنامه‌ریـزی 
معلـم:‌ »زمانی‌کـه ما بـه اهدافمان دربـارة ضربه 
زدن بـا چمـاق رسـیدیم، چگونـه آن بـه ما کمک 

می‌کنـد؟«
دانش‌آمـوز: »آن بـه شـما کمـک می‌کنـد تـا 
در مسـیر صحیـح بمانیـد و ایـن بـه شـما کمک 
می‌کنـد تـا مهارت‌های خـود را بهبود ببخشـید«.

معلـم: »آیا مـا می‌توانیم روی یک سـری اهداف 
برای یادگیرنده به توافق برسـیم؟«

معلـم: »مـا چیزهـای زیـادی دربـارة یادگیـری 
می‌آموزیـم. اجـازه بدهیـد لیسـتی از چیزهایـی 
کـه یـاد گرفته‌ایـم تنظیـم کنیـم، سـپس هـر 
وقـت چیـز جدیـدی یـاد گرفتیـم بـه آن اضافـه 
کنیـم. اجـازه بدهیـد یـک سـتون را بـا عبـارت 
»یادگیری هسـت« نام‌گذاری کنیم. سـتون دیگر 
را بـا عبـارت »فراگیران خـوب«. چـه اطلاعاتی را 
می‌توانیـم ذیـل سـتون »یادگیـری هسـت« قرار 

هیم؟ د
دانش‌آمـوز: »پیـش از اینکـه شـما بتوانیـد یـاد 
بگیریـد، بایـد بدانیـد کجـا می‌خواهیـد برویـد.«

معلـم: »بسـیار خـوب! اگـر شـما ندانیـد کجـا 
می‌خواهیـد برویـد، احتمـالًا بـه جایی می‌رسـید 

کـه قصـد رفتـن بـه آنجـا را نداشـته‌اید.«
دانش‌آمـوز: »همچنیـن ما بـه تصـوری از کلمه 

نیـاز داریم.«
معلم: »آیا باید آن را در چارتمان نیز بگنجانیم؟«

دانش‌آموزان: »بله.«
معلم: »اجازه بدهید نگاهی به ستون یادگیرندگان 
خـوب بینـدازم. چه می‌توانیم راجع‌بـه یادگیرندگان 

خوب بگوییم؟«
دانش‌آموز: »آن‌ها هدف‌گذاری می‌کنند.«

دانش‌آمـور: »آن‌هـا از تصویـر کلمـات اسـتفاده 
می‌کننـد.«

معلـم: »چـرا دانش‌آموز خـوب از تکنیـک تصویر 
کـردن کلمـات اسـتفاده می‌کند؟«

دانش‌آموز: »برای تمرکز.«
دانش‌آمـوز: »بـرای اینکه بـه یـاد بیاورید چطور 

حرکـت کند.«
معلـم: »بسـیار خـوب، شـما ایده‌هـای خوبـی 
بـرای اضافـه کـردن دارید. اجـازه دهید بـاز هم با 
همـکاری یکدیگـر ایده‌های بیشـتری را به دسـت 

بیاوریـم )کشـف کنیم(.«
ذهـن  از  پیشـین  تجـارب  کـه  همین‌طـور 
می‌شـود،  کشـیده  بیـرون  کلاس  دانش‌آمـوزان 
دانش‌آمـوزان عمیق‌تـر راجع‌به خودشـان به‌عنوان 
یـک دانش‌آمـوز خـوب فکـر می‌کننـد. آن‌هـا از 
رازهـای چگونگـی اتفاق افتـادن فراینـد یادگیری 
پـرده برمی‌دارنـد و آن را شـخصاً کشـف می‌کنند. 
در ایـن رونـد، خـود ـ تکلمـی چگونـه بـه آن‌هـا 
کمـک می‌کنـد؟ چـه نـوع برداشـتی )دیـداری، 
احساسـی، شـنیداری( بـرای من کارایی بیشـتری 
دارد؟ تـا پایـان دورة ابتدایـی، دانش‌آمـوزان بایـد 
خـوب  موفقیـت  و  اعتمـاد  شایسـتگی،  نظـر  از 
شـوند، منظـور دانش‌آموزانـی اسـت کـه بتواننـد 
هدف‌گـذاری کننـد، مـرور ذهنـی کننـد و خـود 
ـ تکلمـی را توسـعه دهنـد، از ابزارهـای یادگیـری 
اسـتفاده کنند، مهارت‌های خـود را افزایش دهند، 
بیـن مطالب گذشـته و مطالبـی که هم‌اکنـون در 
حـال فراگیری آن‌ها هسـتند ارتباط برقرار سـازند 
و سـرانجام در برخورد با هـر موضوعی، راهبردی و 

بـا تفکـر عمـل کنند.
ویژگـی اسـتفاده از راهبـرد در انجـام تکالیـف و 
سـایر امـور بایـد در زمـرة ویژگـی عالـم کـردن و 
دانشـمند کـردن خود )خـود ـ عالمی( قـرار گیرد 
)سـتون و دایـل هانت9، 1978(. علـت این موضوع 
آن اسـت کـه اسـتفاده از راهبرد و تفکـر راهبردی 
بـه خود ـ آگاهی )یعنی مشـاهدة خود و شـناخت 
احساسـات خود(، تصمیم‌گیری شـخصی )آزمودن 
اعمـال ‌و پی‌بـردن بـه پیامدهای آن‌هـا(، ارتباطات 
خـود   پذیـرش  اعمـال(،  و  احساسـات  )بیـان 
)احسـاس افتخار کردن به خود،‌ همراه با شـناخت 
نقـاط قـوت و ضعف( و مسـؤلیت‌پذیری شـخصی 
)برعهـده گرفتن مسـئولیت و پیـروی از تعهدات( 
منتهـی می‌شـود. هـر چقـدر مـا بیشـتر به‌عنوان 
یـک یادگیـری از خودمان شـناخت پیدا می‌کنیم، 
بیشـتر با محتوای موضوعـات، روش‌ها، موقعیت‌ها 
و حتی سـایر یادگیرندگان تعامـل برقرار می‌کنیم. 
در مجمـوع، یادگیرنـدگان راهبـردی مجهـز بـه 
مهارت‌هـا و نظـم و آمادگی‌هـای مـورد نیـاز برای 
می‌خواهنـد  کـه  هسـتند  چیزهایـی  یادگیـری 
آن‌هـا را فراگیرنـد. به‌ویـژه اسـتفاده از راهبردهای 
یادگیـری و مطالعـة فراینـد یادگیری در تسـهیل 

مـوارد زیـر مؤثر اسـت:
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)شکل D( مفاهیم مربوط به یادگیری و یادگیرندة خوب

یادگیرندة خوب یادگیری

می‌داند کجا می‌خواهد برود و چگونه می‌خواهد برود. هدف‌‌مدار است.

ذهن طرحی از آنچه را که می‌خواهد یاد بگیرد، سامان می‌دهد. دارای فرایند راهبردی است.

برای رسیدن به احساس تسلط و ملکة ذهن شدن مهارت حرکتی وقت 
صرف می‌کند.

رو به توسعه است.

از تصویر کردن کلمات استفاده می‌کند. زمانی‌که شما مطالب گذشته را به مطالبی که هم‌اکنون در حال یادگیری 
آن هستید مربتط می‌سازید، قابل بهبود است.

می‌داند که ابزارهای یادگیری )راهبردهای یادگیری( برای ساخت دانش و 
کسب مهارت‌ها ضروری هستند.

نیازمند مجموعه‌ای از ذخایر شناختی و فراشناختی است.

پی‌نوشت‌ها
1. Secardemaila & Bereiter
2. Jones
3. Pa Linscar
4. Carr
5. Singer and Gerson
6. Armstrong & Sallis
7. Beimiller
8. Sage
9. Setone and Dillehunt

منبع
1. Anderson, A.(2010). «The 
Case for Learning Strate-
gies in Physical Education». 
JOPERD.V.70.1(45-49).

1. درک بهتـر پیش‌نیازهای انجام تکالیف حرکتی؛ 
کلیـدی،  برداشـت‌های  از  اسـتفاده  و  تشـخیص 
درک تکلیـف حرکتـی را بیشـتر و سـبب ترغیـب 
یادگیرنـده به اسـتفاده از راهبردهـای یادگیری در 

سـایر موفقیت‌هـا می‌شـود.
2. برنامه‌ریـزی، آمادگـی فکری و اجـرای مهارت؛ 
یادگیـری راهبردهـا به یادگیرنده فرصت و شـانس 
مـرور ذهنی یا بازخوانی توانی حرکتی را پیشـرفت 
می‌دهـد. بنابرایـن هـر اجرایـی در حد عالـی انجام 

می‌شود.
3. آگاهی نسـبت به نیاز بـه راهبردهای یادگیری 
را بـالا می‌بـرد؛ یادگیری راهبردها بـرای یادگیرنده 
بـه مثابـة راهـی بـرای خـود ـ گردانـی و تعقـل در 
زندگـی می‌شـود. همین‌طـور کـه یادگیرنـده در 
پیـدا  یادگیـری مهـارت  از راهبردهـای  اسـتفاده 
می‌کنـد، می‌آمـوزد کـه راهبردهـا می‌تواننـد بـر 
پیشـرفت آن‌هـا مؤثـر واقـع شـوند. میچـن بـام و 
بیمیلر )1990( مطالعـه‌ای را پیرامون دانش‌آموزان 
انجـام دادند که یافته‌های آن‌ها بدین شـرح اسـت: 
é دانش‌آمـوزان خـود ـ گـردان نـه تنهـا راجع‌به 
تکلیـف حرکتـی اطلاعـات زیـادی دارنـد، بلکـه 
نسـبت به میـزان دانش خـود آگاه‌انـد و در صورت 
نیاز برحسـب شرایط نسـبت به تعدیل، جابه‌جایی 

یـا پالایـش اطلاعـات خـود اقـدام می‌کنند.

é دانـش راهبـردی نیـاز یادگیرنـده بـه معلم را 
کاهـش می‌دهـد.

é یادگیرنـدگان خود ـ گردان برای رسـیدن به 
موفقیـت، انتظـارات بالایی از خـود دارند که این 
امـر در تعهـد، عـزم و تعهدشـان در انجام تکلیف 

حرکتی مؤثر اسـت.
4. آمـوزش دوجانبـه )دوسـویه(؛ گـوش دادن 
بـه کلمـات گویـای بچه‌هـا، برداشـت‌ها و خود ـ 
تکلمـی، معلـم را قـادر بـه شـنیدن عملکردهای 
ذهنـی حاکـم بـر رفتـار دانش‌آمـوزان می‌کند. از 
دانش‌آمـوزان انتظـار می‌رود تا با معلم خودشـان 
راجع‌بـه عملکـرد سـخن بگویند و بدیـن ترتیب 
ترغیب و تشـویق می‌شـوند تـا پیرامـون تکالیف 

حرکتی سـخن بگوینـد و ابرازنظـر کنند.
معلـم همچون یـک نظاره‌گـر و تسـهیل‌کننده 
عمـل می‌کنـد. دسـتیابی به چگونگـی فکرکردن 
بـرای  راهنمـای خوبـی  دانش‌آمـوزان می‌توانـد 
طراحـی تجارب یادگیری فردی و گروهی باشـد.
راهبردهـای یادگیـری می‌تواننـد بـه گونـه‌ای 
موفقیت‌آمیـز در رشـد خـود ـ گردانـی یادگیری 
و افزایـش درک دانش‌آمـوزان از فرایند یادگیری 
مـورد اسـتفاده قـرار گیرنـد. همیشـه آنچـه مـا 
می‌توانیـم بـه خـود یـاد بدهیـم، شـگفت‌انگیز 

ست. ا
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اشاره
زندگـي مـدرن به‌رغـم تسـهيلات فراواني كـه در زندگي 
بشـر ايجـاد كرده، بـه سـبب اسـتفادة بي‌رويه از ماشـين 
و كاهـش سـطح فعاليـت بدنـي، چاقـي، مشـكلات قلبي و 
عروقـي و اسـتخواني، اسـترس‌هاي روحـي و افسـردگي 
را نيـز بـه ارمغـان آورده اسـت. شـركت افـراد جـوان در 
فعاليت‌هـاي ورزشـي، علاوه بـر تقويت قواي جسـماني، در 
افزايـش اعتماد‌به‌نفـس و ارتقاي سـاير جنبه‌هاي سالمت 
روانـي نيـز مؤثـر اسـت. شناسـايي عوامـل بيولوژيكـي، 
محيطـي، اجتماعي و روانـي اثرگذار بر فعاليـت‌ بدني، ايدة 
اساسـي براي ترويـج فعاليت ‌بدنـي در جوانـان و نوجوانان 
اسـت. به عبـارت ديگر، ورزش مناسـب نسـخه‌اي همگاني 

بـراي مشـكلات اسـت )دونالسـون،‌كوين1 2006(.

کلیدواژه‌‌ها: قوای جسمانی، فعالیت بدنی، مشکلات قلبی و 
عروقی، هوش، ورزش، ...

نازين به‌آئين 
كارشناس ارشد روان‌شناسي ورزشي
دكتر افسانه صنعتكاران

رساني اطلاع‌
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تعريف هوش:
هـوش داراي تعاریـف متعـددي اسـت كـه یكي از 
نزدیك تریـن آن ها »هـوش را مجموعـه توانایي هاي 
شـناختي مي داند كه امكان كسب دانش و یادگیري 

و چگونگـي حل مشـكل را فراهم مي سـازد.«
تعریـف ورزش: ورزش بـه فعالیت ها یا مهارت هاي 
عـادي جسـماني گفتـه مي شـود كـه بر پایـة یك 
رشـته قوانیـن مـورد توافـق همگانـي و بـا اهـداف 
تفریحي یا براي مسـابقه، نشاط شخصي، دستیابي 
بـه ورزیدگـي، مهارت جویـي یـا آمیـزه اي از ایـن 

اهـداف انجـام مي گیرد.
دانشـمندان مختلف براي تعریف هوش، این 
پیچیده تریـن فراینـد روانـي، تاش هـاي 
بسـیار كرده انـد؛ بـراي مثـال، هـوش را 
اسـتعدادي عمومي دانسـته اند كـه تمام 
فعالیت هـاي ذهنـي را در برمي گیـرد و 
موجـب مي شـود انسـان قادر باشـد 
مسـائل زندگـي را حـل كنـد و بـا 
موقعیـت جدیـد و محیـط سـازگار 
شـود. نظریـة رشـد شـناختي پیاژه 
)1970(، هوش را از نظر روان شـناختي 
مورد بررسـي قـرار داده اسـت. به  نظـر پیاژه، 
كـودك از راه توجـه و تعامـل بـا محیـط و انطباق 

بـا آن بـه شـناخت محیـط خـود دسـت مي یابد. 
گاردنـر )1993( معتقـد اسـت هـوش یـك نـوع 
واحـد و پیچیـده نیسـت بلكـه طیف گسـترده اي 
از هـوش وجـود دارد كـه موفقیـت در زندگـي را 
تعییـن مي كنـد و هفت نـوع اصلـي آن عبارت اند 
از: 1. هـوش زبانـي، 2. درك فضایي، 3. اسـتدلال 
ریاضـي، 4. هـوش حركتـي، 5. هـوش موسـیقي، 
6. مهارت هـاي اجتماعـي، 7. اسـتعدادهاي درون 

فردي.
ثوراندایـك در طرح خود هوش را به سـه دسـتة 
هـوش اجتماعـي، هـوش عینـي و هـوش انتزاعي 
تقسـیم كـرد. او اعتقـاد داشـت هـوش اجتماعـي 
آداب، سـنت ها و قوانیـن حقـوق جزایـي را تحـت 
پوشـش قـرار مي دهـد؛ هـوش عینـي در رابطه با 
اشـیا و پدیده هـاي مـادي فعـال مي شـود و هوش 
انتزاعـي بـه مـا اجـازه مي دهـد از نمادهـا و زبـان 
عامتـي كمـك بگیریـم و بـه تفكـر و اسـتدلال 

بپردازیـم )افـزوز و همـكاران، 1388(.
اسـپیرمن )بـه نقل از سـاعتچي، 1382( با اینكه 
بـا وجـود یـك عامـل عمومـي بـه نـام هـوش در 
تمامـي فعالیت هـاي ذهنـي موافـق بـود، معتقـد 
بـود كـه افـراد مختلـف انـواع خاصـي از هـوش را 
دارنـد؛ به عبـارت دیگـر، اضافـه بر عامل مشـترك 

فعالیت هـاي ذهنـي را در برمي گیـرد و 
موجـب مي شـود انسـان قادر باشـد 
مسـائل زندگـي را حـل كنـد و بـا 
موقعیـت جدیـد و محیـط سـازگار 
شـود. نظریـة رشـد شـناختي پیاژه 
)1970(، هوش را از نظر روان شـناختي 
مورد بررسـي قـرار داده اسـت. به  نظـر پیاژه، 
كـودك از راه توجـه و تعامـل بـا محیـط و انطباق 

انتزاعـي بـه مـا اجـازه مي دهـد از نمادهـا و زبـان 
عامتـي كمـك بگیریـم و بـه تفكـر و اسـتدلال 

1388بپردازیـم )افـزوز و همـكاران، 1388بپردازیـم )افـزوز و همـكاران، 1388(.
1382اسـپیرمن )بـه نقل از سـاعتچي، 1382اسـپیرمن )بـه نقل از سـاعتچي، 1382( با اینكه 
بـا وجـود یـك عامـل عمومـي بـه نـام هـوش در 
تمامـي فعالیت هـاي ذهنـي موافـق بـود، معتقـد 
بـود كـه افـراد مختلـف انـواع خاصـي از هـوش را 
دارنـد؛ به عبـارت دیگـر، اضافـه بر عامل مشـترك 

دانشمندان معتقدند كه در زمان 
تولد تعداد مشخصي سلول هاي 
مغزي داريم و به مرور، با پیر 
شدن تعداد بسیار زيادي از آن ها 
را از دست مي دهیم
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يـا عمومـي، هـوش اختصاصـي ديگري نيـز وجود 
ويـژه‌اي  فعاليـت‌  دارد كـه هـر يـك مخصـوص 
هسـتند. ترستون، نظرية اسـپيرمن را با استفاده از 
روش‌هـاي آمـاري تحليل عوامل بسـط داد و اعلام 
نمـود كـه اساسـاً‌ در آدمي پنـج نوع كنـش اصلي 
هـوش وجـود دارد كـه عبارت‌انـد از: 1. تجسـم 
فضايـي، 2. عـدد، 3. حافظـه، 4. سلامت كلامي، 
و 5. اسـتدلال كـه در مجمـوع پديـده‌اي بـه نـام 
هـوش را نمايـان مي‌سـازند. دانشـمندان معتقدند 
كـه در زمـان تولـد تعـداد مشـخصي سـلول‌هاي 
مغـزي داريـم و به مرور، با پير شـدن تعداد بسـيار 
زيـادي از آن‌هـا را از دسـت مي‌دهيـم. تحقيقـات 
گسـترده در اين باره نشـان داده‌اند كه سـلول‌هاي 
مغـزي جديـد در طـول زندگي نيز برخلاف آنچه 
در گذشـته تصـور مي‌شـد، توليد مي‌شـوند و مغز 
در صـورت اسـتفادة هر چـه بيشـتر از آن، قابليت 

رشـد و حجيم‌تـر شـدن را دارد. 
بـا اسـتفاده از چنـد راه سـاده مي‌تـوان توانايـي 
سـلول‌هاي مغـزي را در بالاتريـن حـد آن حفـظ 

كـرد ) شـاون، 2005(.
تحقيقات انجام شـده نشـان مي‌دهـد افرادي كه 
تمرين‌هـاي فيزيكـي و ورزشـي انجـام مي‌دهنـد، 
سـلول‌هاي مغـزي بهتـري را پـرورش مي‌دهنـد. 
در  بيولوژيكـي  تحقيقـات  مؤسسـه  دانشـمندان 
مطالعـات خـود دريافتنـد، موش‌هـاي بالغـي كـه 
تحـت برنامـة ورزش قـرار گرفته‌انـد، سـلول‌هاي 
هيپوتالامـوس  قسـمت  در  را  بسـياري  جديـد 
مغـز ـ كـه مربـوط بـه يادگيـري و حافظـه اسـت 
ـ كسـب كرده‌انـد. از طـرف ديگـر، ثابـت شـده 
اسـت كـه انجـام دادن حـركات ورزشـي دلخواه و 
مـورد علاقه نسـبت به يكسـري حركات ورزشـي 
مشـخص تأثیـرات چنـد برابـر دارد.  ايـن مطلـب 
مي‌توانـد بـه ايـن معنـي باشـد كـه راهـي بيابيد 
تـا از ورزش‌كـردن لـذت ببريـد، نـه اينكـه فقـط 
مجبـور بـه انجـام دادن آن باشـيد. از ايـن طريـق 
هـم باهوش‌تـر مي‌شـويد و هـم شـادتر زندگـي 
را  ورزش  يـك  )سـياروچي،‌2002(.  مي‌كنيـد 
به‌طـور مسـتمر انجـام دهيـد. ماننـد: دو ماراتـن 
و دويـدن تفريحـي،‌ يـا اينكـه در تمريـن كـردن 
بـراي خـود يـك همـراه در نظـر بگيريد تـا انجام 
دادن حـركات را جالب‌تـر و ادامـة كار را آسـان‌تر 
كنـد. هيـچ كـس نمي‌تواند به درسـتي مشـخص 
كنـد كـه چه مقـدار ورزش بـراي سـلول‌هاي مغز 
كافي و مناسـب اسـت، امـا دربـارة موش‌ها حدود 
4 تـا 6 مايـل پيـاده‌روی در روز مؤثـر بوده اسـت. 

تنهـا تمرين‌هـاي ورزشـي بدنـي نيسـت كـه بـه 
رشـد سـلول‌هاي مغـزي كمـك مي‌كند. شـما نيز 
ماننـد راننده‌هـا و نوازنـدگان مي‌توانيد با اسـتفاده 
از سـلول‌هاي مغـز و وادار كـردن آن‌هـا بـه كار در 
زمينه‌هـاي مختلـف،‌ از مغز بخش‌هاي گسـترده و 
متفاوتي بسـازيد. يافتن راه‌هاي ساده در استفاده از 
توانايـي مغزي مي‌تواند رشـد و ترميم سـلول‌هاي 

عصبي و دندريت‌ها )انشـــــعاب‌هايي از 
ســـــلول‌ها كـه اطلاعـات را دريافت 
مي‌كنـد( را بـه جريـان انـدازد و در 
زيـادي  ميـزان  بـه  درسـت  جهـت 

كمـك كنـد. درسـت ماننـد يـك 
ورزش مخصـوص در بدن‌سـازان 
كـه بـه رشـد و بـه كار افتـادن 
ماهيچه‌هـا و عضلات تحتانـي 
بـدون اسـتفاده كمـك مي‌كند. 

راه‌هـاي مشـخص و درسـت فكـر 
كـردن و دوره كـردن كلمـات مي‌توانـد 

عملكـرد بخش‌هاي غيرفعال مغـز را بهبود 
بخشـد و آن‌هـا را بـه كار انـدازد )كولين، 
بـااراده،  مصمـم،  افـراد  برخـي   .)2005
باهـوش موفق‌انـد؛ زيـرا نه‌تنهـا بـا ورزش 
ارادة خـود راتقويـت كرده‌اند بلكه در طول 

دوران ورزشـي خـود بارهـا مـزة تلـخ شكسـت را 
چشـيده، در برابـر آن مقاومت بيشـتري يافته‌اند و 
پس از شكسـت با نيروي اراده و سـعي و كوشـش 
بيشـتر پيـروزي را بـه دسـت آورده‌اند. اين دسـته 
صـورت  در  كـه  آمده‌انـد  بـار  به‌گونـه‌اي  افـراد 
شكسـت، بردبـاري خود را حفظ مي‌كننـد و نااميد 
نمي‌شـوند. آن‌هـا نيـروي اراده را در خويـش تـا 
حـد اعلا تقويـت كرده‌انـد و از ايـن رو در مراحـل 
مختلـف زندگـي بردبـاري و ثبـات خـود را حفـظ 
مي‌كننـد و موفـق خواهند بـود؛ موفقيتي كه فقط 
در پرتـو آموختـن صحيـح ورزش بـه دسـت آمده 
اسـت. علاوه بر ايـن، ورزشـكار بايد از نظـر روحي 
هم بدون مشـكل باشـد. چون روح و جسـم او بايد 
سـالم و پرقـدرت باشـد تـا بتواند بهتـر و عاقلانه‌تر 
تصميـم بگيـرد. ايـن تصميـم در واقع نوعـي اراده 
اسـت. در ضميـر هـر كـس اراده وجـود دارد امـا 
شـدت و ضعـف دارد. رفتـار هوشـمندانه در ورزش 

هميشـه مهم‌تـر از قـدرت جسـماني اسـت.
حال اين رفتار ممكن است دســـــته جمعـــي 
و در قالـب گروهي )تيمي( ظاهر شـود يا در ورزش 
انفـرادي. به‌عبارت ديگر، هميشـه عقـل و هوش بر 

نيرو و قدرت برتـري دارد )ديويد، 2005(.

پي‌نوشت‌
1. Donaldson and kevin
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در ضمير هر كس اراده وجود 
دارد اما شدت و ضعف دارد. 
رفتار هوشمندانه در ورزش 

هميشه مهم‌تر از قدرت 
جسماني است
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مقدمه
پسـر ده سـاله ای را درنظـر بگیريـد کـه بـا مشـکل در اجـرای مهارت هـای 
حرکتی درشـت و ظريف روبه رو شـده اسـت. اين مشـکل باعث شـده اسـت تا 
از همسـالان خـود که دو يا سـه سـال پیش مسـلط به اجـرای ايـن مهارت ها 
شـده اند، عقـب بیفتـد. او در مهارت های روزانـة زندگی، مانند لباس پوشـیدن، 
بسـتن بنـد کفش و شسـتن موهـا مشـکل دارد. او نمی تواند دوچرخه سـواری 
کنـد يـا در تیم هـای ورزشـی مدرسـه انتخـاب شـود. ايـن موضـوع باعـث 
عزت نفـس پايیـن و احسـاس خجالت  در او شـده اسـت و خـودش را از جامعه 
دور نگـه مـی دارد. معلمش در مصاحبـه با والدينش اظهار می دارد که پسرشـان 
باهـوش به نظـر می رسـد، امـا در مهـارت نوشـتن ضعـف دارد و بـه دلیـل اين 
مشـکل نمی توانـد تکالیفـش را به موقـع به اتمام برسـاند و اين باعث می شـود 
اغلـب نمـرات پايینی را کسـب کنـد. والدين نیز قطعاً برای پسـر خـود نگران 
هسـتند، چـون او اختلال هماهنگی رشـدی )DCD( دارد. ايـن اختلال کودکان 
مـورد توجـه جهانی پزشـکان و پژوهشـگران قرار گرفتـه اسـت، اگرچه هنوز 
در ايـران تـا حـدودی ناشـناخته اسـت. بنابرايـن هـدف اصلـی ايـن مطالعه 
فراهـم کـردن آگاهی از شـرايط و توضیح سـؤالات مختلف در رابطـه با اختلال 
هماهنگـی رشـدی اسـت. اقدامات به موقـع می توانـد کیفیت زندگـی کودکان 

را به گونـه ای معنـادار بهبود بخشـد.

کلیدواژه هـا: اختـال هماهنگـی رشـدی، مهارت هـای حرکتـی، فعالیـت  روزانـه، 
ورزشـی عملکرد 

رساني اطلاع 
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اختلال هماهنگی رشدی چیست؟
 اختـــــــلال هماهنــگــی رشــــــــــــدی 
 )Developmental Coordination Disorder( که به
اختصـار DCD نامیـده می‌شـود، تأخیـر در رشـد 
مهارت‌هـای حرکتـی یـا اختلال در هماهنگـی 
حـرکات اسـت کـه باعـث اختلال در عملکـرد 
ایـن  می‌شـود.  روزانـه  فعالیت‌هـای  و  ورزشـی 
کـودکان معمـولًا هیچ اختلالی در تـوان عضلانی، 
عملکـرد حسـی یـا حـرکات غیـرارادی ندارنـد. 
برخـی از کـودکان در مهارت‌هـای حرکتی ظریف 
و برخـی دیگـر در مهارت‌هـای حرکتـی درشـت 
و برخـی در هـر دو مشـکل دارنـد. ایـن اختلال 
در چنـد دهـة گذشـته بـا اسـامی مختلفـی مثل 
سـندرم کـودکان خام‌حرکـت، نقـص ادراکـی ـ 
حرکتی، آپراکسـی رشـدی، ناشـیگری مادرزادی 
و ناتوانـی یادگیری غیرکلامی معرفی شـده اسـت 
و اخیـراً نیـز در بریتانیـا به‌عنـوان کنش‌پریشـی 
براسـاس  می‌شـود.  شـناخته  )دیسپراکسـی( 
راهنمـای آمـاری و تشـخیصی اختلالات ذهنـی 
معیـار  چهـار  آمریـکا،  روان‌پزشـکی  انجمـن 

تشـخیصی بـرای DCD معرفـی شـده اسـت:
الـف. عملکـرد فعالیت‌هـای روزانـه‌ای کـه بـه 
هماهنگـی حـرکات نیـاز دارد، بـا توجـه به سـن 
تقویمـی فـرد و اندازه‌گیـری هـوش، کمتـر از حد 
انتظـار اسـت. ایـن امـر ممکـن اسـت به‌صـورت 
تأخیر محسـوس در دسـتیابی به مراحل برجستة 
حرکتـی )مانند راه‌رفتن، خزیدن و نشسـتن(، رها 
کـردن اشـیا، دسـت و پا چلفتـی بـودن، عملکرد 
ضعیـف ورزشـی و دسـت‌خط ضعیف ظاهر شـود.
ب. میـزان اختلال در مـورد اول )مـورد الـف( 
به‌گونـه‌ای معنـادار بـا فعالیت‌های روزانـة زندگی 

یـا موفقیـت تحصیلـی در تعامل اسـت.
ج. شـرایط پزشـکی عمومی )مانند فلـج مغزی، 
همی‌پلـژی یا دیسـتروفی عضلانـی( دلیل اختلال 
نیسـت و وسـعت اختلال بـا معیارهـای اختلال 

رشـدی فراگیر همخوانـی ندارد.
د. در صـورت وجـود کم‌توانـی ذهنی، مشـکلات 
حرکتـی شـدیدتر از مواردی اسـت که معمـولًا با 

آن مواجه می‌شـوند.

علـت اختالل هماهنگـی رشـدی 
چیسـت؟

اگرچـه DCD علـت ژنتیکـی و ارثـی نـدارد، اما 
علـت دقیـق آن هنوز ناشـناخته اسـت. مطالعات 
نـوزادان  تـا 50 درصـد  نشـان داده‌انـد کـه 12 
تـا  زودرس، اختلالات حرکتـی دارنـد و شـش 

هشـت مرتبه بیشـتر از نـوزادان کامـل در معرض 
ابتلا بـه DCD قرار می‌گیرنـد. DCD احتمـالًا با 
نقـص سـاختاری در مغز همراه اسـت کـه در اکثر 
مـوارد، ایـن نقایـص در مخچـه و لـوب آهیانـه‌ای 

دیـده می‌شـوند.
 DCD آسیب‌شناسـی: آسیب‌شناسـی دقیـق
هنوز به خوبی روشـن نیسـت، اما به نظر می‌رسـد 
نقـص در برنامه‌ریزی و یادگیری حرکتی، مسـئول 
و علت DCD باشـد. کـودکان DCD برای تصحیح 
خطا از بازخورد بینایی نسـبت به سـایر بازخوردها 
بیشـتر اسـتفاده می‌کننـد کـه ایـن امـر باعـث 
ضعیـف شـدن برنامـة حرکتی می‌شـود. همـراه با 
توانایـی بازنمایی ذهنی اعمـال موردنظر، کودکان 
DCD نقـص در تصویرسـازی حرکتی )جنبشـی( 
را نشـان می‌دهنـد. به‌طـور کلـی مشـارکت ایـن 
عوامـل در ناکارامـدی برنامـة حرکتـی و یادگیری 
حرکتـی باعـث اختلالات حرکتـی در کـودکان 

DCD می‌شـود.

شیوع اختلال هماهنگی رشدی
میزان شـیوع DCD در سراسـر جهـان از حدود 
2 درصـد در انگلسـتان، 6 درصـد در آمریکا تا 19 
درصـد در یونـان و میانگیـن جهانـی آن حـدود 6 
درصـد گزارش شـده اسـت. در ایران اگرچـه آمار 
جامـع منتشرشـده‌ای وجود نـدارد، امـا در برخی 
تحقیقات شـیوع اختلال هماهنگي رشـدي، بیش 
از 7 درصـد در نمونه‌هـای محـدود اشـاره شـده 
اسـت. شـیوع این اختلال در پسـران 2 تـا 3 برابر 

دختران گزارش شـده اسـت.

ویژگی‌هـای خاص کـودکان با اختلال 
هماهنگی رشدی

ویژگی‌هـای  اختلالات،  سـایر  هماننـد   DCD
گوناگـون دارد. شـدت DCD از کودکـی بـه کـودک 
دیگـر متفـاوت اسـت و ممکن اسـت به‌عنـوان یک 
سـندرم وابسـته یا به‌صورت یک عارضة بالینی مجزا 
اتفـاق بیفتـد. به‌طور کلی انـواع خصوصیاتـی که در 
کـودکان DCD دیده می‌شـود، شـامل ایـن مواردند:

الف. خصوصیات جسـمانی: کـودکان ممکن 
است:

ـ دسـت و پـا چلفتـی باشـند یـا حـرکات را بـه 
شـکل نامناسـب انجـام دهند.

ـ مرتـب بـه اشـیا برخـورد کننـد یـا روی آن‌ها 
. بیفتند

درشـت،  حرکتـی  مهارت‌هـای  اجـرای  در  ـ 
را تجربـه کننـد. یـا هـر دو مشـکلاتی  ظریـف 

در ایران اگرچه آمار 
جامع منتشرشده‌ای 

وجود ندارد، اما در برخی 
تحقیقات شیوع اختلال 
هماهنگي رشدي، بیش 

از 7 درصد در نمونه‌های 
محدود اشاره شده 

است، شيوع اين اختلال 
در پسران 2 تا 3 برابر 
دختران گزارش شده 

است
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پاسـخ‌ جسـمانی نیـاز دارنـد.
ـ تـاب‌آوری انـدک، ناامیـدی، کاهش عزت‌نفس 
و نداشـتن انگیـزه کـه باعـث مشـکلاتی در کنـار 
تمـام  در  کـه  می‌شـود  فعالیت‌هایـی  بـا  آمـدن 

جنبه‌هـای زندگـی مـورد نیـاز اسـت.
ـ همـکاری نکـردن بـا همسـالان خـود، به‌ویژه 
بـه دنبـال  از کـودکان  بـازی. برخـی  در زمیـن 
افـراد کوچک‌تـر از خـود بـرای بـازی هسـتند، در 
حالی‌کـه برخـی دیگـر بـا خـود بـازی می‌کنند یا 
بـه دنبـال کـردن مربی یا سرپرسـت زمیـن بازی 

می‌پردازنـد.
ـ رضایت نداشـتن از عملکرد خود )مثلًا تکالیف 
نوشته‌شـده را پـاک می‌کنند، از عملکـرد خود در 
فعالیت‌های حرکتی شـکایت دارند و از نتیجه کار 

خـود اظهار ناامیـدی می‌کنند(.
ـ مقاومـت کـردن در مقابـل تغییـر در محیـط 
یـا روال عـادی زندگـی خـود. اگـر کـودک تلاش 
انجـام  تکلیـف  یـک  برنامه‌ریـزی  بـرای  زیـادی 
دهـد، حتـی کوچک‌تریـن تغییـر در نحـوة انجام 
آن ممکـن اسـت مشـکلات جـدی بـرای کـودک 

بـه وجـود آورد.
د. عـوارض همـراه: کـودکان DCD ممکـن 
اسـت دچـار بیـش از یـک عارضـه باشـند و بـا 
مـواردی مثـل اختلال بیش‌فعالـی نقـص توجـه 
جملـه  از  یادگیـری  ناتوانایی‌هـای   ،)ADHD(
نارسـاخوانی و اختلال‌ زبـان نیـز درگیـر باشـند. 
ADHD یکـی از شـایع‌ترین عوارض همراه اسـت 
کـه بـرای آن اشـتراک ژنتیکـی بـا DCD فـرض 

است. شـده 

ارزیابی اختلال هماهنگی رشدی
کـودکان  حرکتـی  ارزیابـی  آزمـون  مجمـوع 
]نسـخة دوم )MABC-2([ و آزمون تبحر حرکتی 
 ])BOT-2( برونینکـس اوزرتسـکی ]نسـخه دوم
رایج‌تریـن آزمون‌ها بـرای ارزیابی DCD هسـتند.

MABC-2 برای تشـخیص تأخیر یـا اختلال در 
رشـد حرکتی مورد اسـتفاده قـرار می‌گیرد و برای 
دامنـة سـنی 3 تـا 16 سـال قابل اسـتفاده اسـت. 
ایـن آزمـون شـامل 8 تکلیـف حرکتـی درشـت و 
ظریـف مرتبـط بـا چالاکـی دسـتی، مهارت‌هـای 
توپـی و تعـادل اسـت. امتیـاز اسـتاندارد کل بـه 
درصـد تبدیـل می‌شـود و اگـر امتیاز کـودک بین 
6 تا 15 درصد باشـد به DCD مشـکوک اسـت و 
اگـر امتیـاز زیـر 5 درصد باشـد DCD تشـخیص 
بـه  آزمـون  ایـن  داده می‌شـود. بخـش رفتـاری 
تعییـن نگـرش و احسـاس کـودک در موقعیتـی 

ـ در رشـد مهارت‌هـای حرکتـی خـاص ماننـد 
سـه‌چرخه/ دوچرخه‌سـواری و گرفتن توپ تأخیر 

داشـته باشند.
ـ بیـن توانایی‌هـای حرکتی و توانایی‌های سـایر 
حوزه‌هـا اختلاف نشـان دهند. مثلًا ممکن اسـت 
از نظـر مهارت‌هـای ذهنـی و کلامـی کاملاً قوی 
باشـند، در حالی‌کـه مهـارت حرکتی‌شـان دارای 

تأخیر باشـند.
ـ در یادگیـری مهارت‌هـای حرکتی جدید دارای 

باشند. مشکل 
ـ در فعالیت‌هایـی کـه بـه تغییـرات مـداوم در 
وضعیـت بـدن نیـاز دارنـد یـا بایـد بـا تغییـرات 
محیط سـازگار شـوند، مشکلات بیشـتری داشته 

شند. با
ـ در اجـرای فعالیت‌هایی کـه نیازمند هماهنگی 
دو طـرف بـدن هسـتند )ماننـد بـرش بـا قیچی، 
تاب دادن چوب بیسـبال( مشـکل داشـته باشـند.
ـ در کنتـرل راسـتای بـدن و تعـادل، به‌ویـژه در 
فعالیت‌هایـی کـه به تعادل نیـاز دارنـد )مانند بالا 

رفتـن از پله( ضعف داشـته باشـند.
ـ در کپـی کـردن و دسـت‌خط مشـکل داشـته 

باشند.
ایـن مشـکلات موجـب غیرفعال شـدن کودکان 
عـوارض  باعـث  نتیجـه  در  و  می‌شـوند   DCD
ثانویـه‌ای از قبیل چاقی و مشـکلات عروق کرنری 
قلب خواهند شـد کـه از شـایع‌ترین بیماری‌ها در 

همـة افراد اسـت.
ب. سـایر ویژگی‌های رایج: کـودکان ممکن 

است دارای مشکلاتی در:
ـ ایجـاد تعادل بین سـرعت و دقت باشـند. برای 
مثـال، ممکـن اسـت دارای دسـت‌خطی مرتب اما 

فوق‌العاده آهسـته باشند.
ـ موضوعـات تحصیلـی ماننـد ریاضیـات، املا یا 

زبان نوشـتاری باشـند.
)ماننـد  ماننـد  زندگـی  روزانـة  فعالیت‌هـای  ـ 

باشـند. زدن(  مسـواک  و  پوشـیدن  لبـاس 
ـ انجـام دادن تکلیـف در چارچـوب زمان درنظر 

گرفته شـده باشند.
ـ سـازمان‌دهی و مرتـب کـردن میـز، قفسـه، 
تکالیـف و حتـی فضای یـک صفحه دفتر باشـند.
ج. تأثیـر بر زندگـی روزانه: به دلیـل وجود 
 DCD مشـکلات در عملکـرد حرکتـی، کـودک
احساسـی  و  اجتماعـی  مشـکلات  تأثیـر  تحـت 
زیـادی قـرار می‌گیـرد. برخـی از تأثیـرات رایج بر 

زندگـی روزانـه عبارت‌انـد از:
یـا  فعالیت‌هـای خـاص  بـه  نداشـتن  ـ علاقـه 
اجتنـاب از آن‌هـا به‌ویـژه فعالیت‌هایـی کـه بـه 

پرسشنامة 
) DCD-Q) DCD
یک ابزار غربالگری 
مورد علاقه والدین 
و کاربران است که 
تقریباً 10 دقیقه طول 
می‌کشد تا تکمیل 
شود. این پرسش‌نامه 
شامل 15 آیتم است و 
می‌تواند در تشخیص 
 DCD کودکان دارای
کاملًا مفید باشد
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خـاص یـا ماهیـت عمومـی کمـک می‌کند.
مهارت‌هـای  ارزیابـی  منظـور  بـه   BOTM  -2
حرکتـی درشـت و ظریـف افـراد 4 تـا 21 سـال 
ارزیابـی  و  ایجـاد  بـرای  و  اسـت  شـده  طراحـی 
برنامـة آموزشـی حرکتـی اسـتفاده می‌شـود. 53 
آیتـم، امتیـازات 4 حـوزة حرکتـی را اندازه‌گیـری 
می‌کننـد و یـک ارزیابـی جامـع از کنتـرل دسـتی 
ظریـف، هماهنگی دسـتی، هماهنگی بـدن، قدرت 
و چابکـی و ترکیـب کلـی حـرکات ارائـه می‌کنند. 
ملاک،  نمـرات  قالـب  در  کسب‌شـده  امتیـازات 
نمـرات اسـتاندارد، دامنـة رتبة درصدی یـا انحراف 

معیـار میانگیـن تفسـیر می‌شـوند.
پرسشـنامة DCD-Q) DCD( یـک ابزار غربالگری 
مـورد علاقـه والدیـن و کاربـران اسـت کـه تقریبـاً 
10 دقیقـه طـول می‌کشـد تـا تکمیـل شـود. ایـن 
می‌توانـد  و  اسـت  آیتـم  شـامل 15  پرسـش‌نامه 
در تشـخیص کـودکان دارای DCD کاملاً مفیـد 
باشـد. کودکانـی که به DCD مشـکوک هسـتند از 
پرسـش‌نامة DCD اسـتفاده می‌کنند، سپس تحت 
 MABC-2 ارزیابـی حرکتی دقیق‌تـر با اسـتفاده از
یـا BOT-2 قـرار می‌گیرنـد. یکـی از قابلیت‌هـای 
پرسـش‌نامة DCD صرفه‌جویـی در وقـت و هزینـه 
اسـت. لـذا بهتـر اسـت قبـل از ارزیابی‌هـای کامل، 
از آن به‌عنـوان روشـی اسـتاندارد بـرای تشـخیص 
کـودکان در معـرض خطـر اسـتفاده شـود. قابلیت 
دیگـر پرسـش‌نامة DCD آن اسـت کـه احتمـال 
بیشـتری وجـود دارد که والدیـن، ارزیابی اولیه و در 

معـرض خطـر بـودن کـودک را قبـول کنند.

نقش معلم، والدین و کودک
علاوه بر تهیة ابزارهای ارزیابی شـرح داده‌شده برای 
تعییـن وضعیت DCD در کودک، فیزیوتراپیسـت‌ها 
در ایجـاد و مدیریت اسـتراتژی‌های درمـان نیز وارد 
درمانـی  حرکتـی  فعالیت‌هـای  می‌شـوند.  عمـل 
خـاص )برنامـه( به‌طور مشـخص به نتیجـة ارزیابی 
حرکتـی بسـتگی دارد، زیـرا ممکن اسـت برخی از 
کودکان در حرکات درشـت سـطح مهارت‌ مناسبی 
را نشـان دهنـد، امـا در اجـرای حـرکات ظریـف و 
تعادلی ضعف داشـته باشـند. همچنیـن درمانگر به 
تمرکـز بـر جنبه‌های دیگـر مانند آمـوزش والدین، 
معلـم و کـودک، مراقبـت از عـوارض ثانـوی ماننـد 
چاقی، مشـکلات رفتاری و احساسـی هم نیاز دارد. 
درمـان DCD نبایـد به مطب و بیمارسـتان محدود 
شـود، بلکـه درمان بایـد در خانه، مدرسـه و جامعه 
ادامـه داشـته باشـد. امکانـات مختلـف و همچنین 
فعالیت‌های طراحی‌شـده برای کمک به مشـکلات 
هماهنگـی و درمان کـودک را بایـد مجموعه‌ای در 

نظـر گرفت که کـودک را به سـمتی هدایت کند 
کـه از عهـدة کارهـای روزانـه‌اش به‌خوبـی برآید. 
پـس یک رویکـرد درمانی هماهنگ‌شـده شـامل 
درمانگـر، مربـی، والدیـن و کـودک اسـت کـه 

می‌توانـد بـه بهبود شـرایط کمـک کند.

بحث و نتیجه‌گیری
ایـن  بـر  اعتقـاد  ایـن  از  پیـش  حالی‌کـه  در 
بـود کـه کـودک DCD بـه تدریـج از مشـکلات 
کمتـری رنـج می‌بـرد، پژوهشـگران نشـان دادند 
کـه در واقـع مشـکلات حرکتـی ممکن اسـت با 
 DCD افزایـش سـن بیشـتر شـود. اگرچـه علـت
غیرواضـح اسـت، اما تشـخیص به‌موقـع، ارزیابی 
و مداخلـه می‌توانـد بـه کاهـش و رفع مشـکلات 
حرکتـی کمک کند و از پیشـرفت عـوارض ثانویه 
جلوگیـری کنـد و بدیـن ترتیب کیفیـت زندگی 
کـودک را بهبـود بخشـد. بـا ایـن همـه، نیـاز به 
آگاهـی بیشـتر جامعـه از DCD کاملاً احسـاس 

می‌شـود.
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محمدتقی آهنگری خیاوی

اشاره
آقـای  دفتـر  در   1398 خـرداد   4 شـنبه  روز 
منصـور صاحـب معـاون تربیت‌بدنـی و سلامت 
اسـتان اردبیـل مهمـان ایشـان بودیـم وی کـه 
دانشـگاه  از  تربیت‌بدنـی  رشـته  فارغ‌التحصیـل 
تربیـت‌ معلم تهـران اسـت سـمت‌های گوناگوني 
از جملـه دبيري تربيت بدني، مديريت هنرسـتان، 
کارشـناس مسـئول تربیت‌بدنی، ‌معاون آموزشی، 
كارشـناس مسـئول تربیت‌بدنـی آموزش‌وپرورش 
داشـته اسـت و  از سـال 1396 تاکنـون به‌عنـوان 
معـاون تربیت‌بدنی و سلامت مشـغول به فعالیت 
اسـت. سـال 1374 ازدواج کرده و حاصل آن سـه 
فرزنـد ]يـك دختـر و دو پسـر[ اسـت. آن‌چـه در 
ذيـل می‌خوانیـد حاصـل گفت‌وگوی مجلة رشـد 

تربیت‌بدنـی با ایشـان اسـت.
 

لطفـاً در ارتبـاط بـا تاريخچه اسـتان و 
وضعيـت درس تربيت‌بدنـي در مدارس 

اسـتان توضيـح دهيد؟
کهن‌‌دیـار نـام آشـنای اردبیـل به سـرزمین مهر 
و وفـا و عشـق بـه آل‌الله معـروف اسـت. سـرزمین 
چشـمه‌های بهشـتی، ییلاق خـوش آب و هـوای 
ایران‌زمین، کوهسـتان با شـکوه و باوقار سـبلان با 

دره‌هـای شـگفت‌انگیز و رویایی رودهـا، دریاچه‌ها، 
آبشـارها، جنگل‌ها، دشـت‌های زیبا، مدافع تشـیع 
علـوی، مهـد آیین‌هـای سـنتی و بومـی، کانـون 
هنرهای اصیل ایرانی و اسلامی،‌ منزلگاه سـتارگان 
علـم و ادب و یادمان‌هـای تاریخی، دیـار قهرمانان، 
صنایـع دسـتی زیبـا و متنـوع، گردشـگاهی بـرای 
چهـار فصـل و از همه مهم‌تـر، مردمـی مهمان‌نواز 
و صمیمـی، همه و همه در نگین گردشـگری ایران 

)اسـتان اردبیـل( جای گرفته اسـت.
اسـتان اردبیل با مسـاحت 17952 کیلومتر مربع 
)1/09 درصـد مسـاحت کل ایران( در شـمال‌غرب 
جمهـوری  بـا  شـمال  از  گرفتـه  جـای  کشـور 
آذربایجـان،‌ از شـرق بـا اسـتان گیلان، از غـرب با 
اسـتان آذربایجـان شـرقی و از جنـوب بـا اسـتان 

زنجـان هـم مرز اسـت.
ریشـة اردبیل از واژة متحوّل شـدة آرتاویل گرفته 
شـده کـه آرتا بـه معنای مقـدس و ویل بـه معنای 
ناحیـه و شـهر اسـت. این اسـتان، 10 شهرسـتان، 
دارد.  آبـادی   2223 و  بخـش،   25 شـهر،   21
جمعیت این اسـتان1/270/420 نفر، مرکز اسـتان 
شهرسـتان اردبیـل بـا 605/992 نفـر جمعیـت و 
جمعیـت دانش‌آموزی اسـتان 244 هزار نفر اسـت.

گزارشي از معاون تربیت‌بدنی و سلامت استان اردبیل

گفت و گو
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در سـایه تلاش معاونـت تربیت‌بدنی و سلامت 
وزارت آموزش‌وپـرورش و مجموعـة مرتبط در طی 
چنـد سـال اخیـر طرح‌هـا و برنامه‌هایـی بسـیار 
مناسـب در حـوزة تربیت‌بدنـی طراحـی شـده که 
تأثیـر مسـتقیم بـر دیـدگاه آحـاد مـردم و به‌ویـژه 

خانواده‌هـای محتـرم داشـته‌اند.
علاوه بـر این، دیدگاه مثبتی کـه در بین مدیران 
مـدارس ایجـاد شـده، رونـد اجرایـی برنامه‌هـای 
تربیت‌بدنی را تسـهیل و کیفیت درس تربیت‌بدنی 

را ارتقا بخشـیده است.
از جملـه کارهای عمـده‌ای که در این زمینه انجام 

گرفته اسـت، می‌تـوان به چند مورد اشـاره کرد: 
é اختصاص تجهیزات مناسب به ورزش مدارس؛

é افزایـش قابل توجه سـرانة ورزش دانش‌آموزی 
بـا احـداث و افتتـاح چمـن مصنوعی و سـالن‌های 

ورزشـی و تغییـر کاربری‌ها؛
é اجرای برنامه‌های مناسب در راستای توانمند‌سازی‌ 

نیروی انسانی حوزة تربیت‌بدنی.

ورزش  و  تربیت‌بدنـی  درس  مشـکلات 
دانش‌آموزی استان بیشـتر در چه حوزه‌هایی 

؟ ست ا
یکی از مشکلات اساسی در این زمینه، آب‌وهوای 
سـرد اردبیـل اسـت. بـه جرئـت می‌توان گفـت در 
این اسـتان، دومـاه اول و دوماه آخر سـال‌تحصیلی 
بـرای درس تربیت‌بدنـی و همچنیـن فعالیت‌هـای 
ورزشـی مناسـب اسـت، زیـرا در ایـن چهـار مـاه 
50 درصـد فعالیت‌هـای ورزشـی در فضـای بـاز 
مقدور نیسـت. لـذا باید ایـن موضوع مـورد عنایت 
مسـئولان ذی‌ربـط باشـد و ایجـاد فضـای لازم از 
جملـه سـالن‌های ورزشـی بـا ابعـاد کوچـک در 
داخـل مـدارس بـرای اجـرای درس تربیت‌بدنی در 

دسـتور کار قـرار گیرد.
از طـرف دیگـر، علی‌رغـم اینکـه در طـی چنـد 
سـال اخیـر اقدامـات خوبـی انجـام گرفتـه، امـا 
سـرانة فضـای ورزش دانش‌آمـوزان با کمتـر از 19 
سـانتی‌مترمربع پایین‌تر از میانگین کشـوری است.
همچنیـن کمبـود نیروی متخصـص تربیت‌بدنی 
یکـی ‌دیگـر از مشـکلات اسـتان اسـت. در حـال 
حاضـر در ایـن حـوزه 53 نفـر کمبـود نیـرو داریم.

راجع‌بـه ورزش مدارس و المپیاد ورزشـی 
درون مدرسـه‌ای چـه اقداماتـی انجـام 

داده‌اید؟
ایـن طـرح یکـی از طرح‌هـای خـوب معاونـت 
تربیت‌بدنـی و سلامت اسـت. ما امسـال پنجمین 

دورة المپیـاد ورزشـی درون مدرسـه‌ای را بـا هدف 
ارتقـای سـطح آمادگی جسـمانی، ارتقای نشـاط و 
شـادابی، ارتقای سـطح سلامت جسـمی و روحی 
و روانی و شناسـایی و هدایت اسـتعدادهای ورزشی 

در اسـتان برگـزار کردیم.
در بیـن مدیران مـدارس و دبیـران تربیت‌بدنی و 
آمـوزگاران، رقابـت خوبـی در مـورد باشـکوه بودن 
مراسـم افتتاحیـه، اجـرا و مراسـم اختتامیـه وجود 
داشـت. در سـایة همین تلاش‌ها بالغ بر 58 درصد 
از دانش‌آمـوزان اسـتان تحـت پوشـش برنامـه قرار 

گرفتند. 
در متـن المپیاد، اهـداف دیگری مثـل اجتماعی 
شـدن، احتـرام بـه قوانیـن و مقـررات و حقـوق 
دیگـران و سـایر مهارت‌هـای لازم بـرای اولیـای 

آینـدة جامعـه محقـق می‌شـود.

تاریخچـة درس تربیت‌بدنی درکشـور را 
چگونـه ارزیابـی می‌کنید؟

درس تربیت‌بدنـی قریب به یک‌صد سـال قدمت 
دارد، امـا همـواره مـورد بی‌مهـری قـرار گرفتـه و 
چنـدان مـورد توجـه و دارای چارچـوب مدونـی 

اسـت. نبوده 
ویـژه‌ای  اهمیـت  از  ایـن درس  از سـال 1379 
برخـوردار شـد؛ کاری کـه در دفتـر برنامه‌ریـزی و 
تألیـف کتب درسـی اتفاق افتـاد و در سـایة تلاش 
مسـئولان، کتـاب راهنمـا بـرای درس تربیت‌بدنی 

شـد. تدوین 
امـا از سـال تحصیلـی 92 ـ 91 به‌ویژه با تفکیک 
معاونـت تربیت‌بدنـی از معاونـت پرورشـی، تحـول 

چشـمگیری در ایـن حوزه اتفـاق افتاد.
مـا اکنـون در اسـتان اردبیـل در کلیـة مـدارس، 
همـکاران،  و  داریـم  تدریـس  راهنمـای  کتـاب 
دوره‌هـای لازم در ایـن خصـوص را سـپری کرده و 
براسـاس کتاب راهنما و سـرفصل‌های تعیین شده 

ایـن درس را مدیریـت می‌کننـد.
بـه جرئت می‌تـوان گفت کـه در طـول تاریخچة 
درس تربیت‌بدنـی، بهتریـن دوران و بلکـه دوران 
طلایـی ایـن درس در کشـور مربوط به چند سـال 

اخیر اسـت.

بـرای نأمین تجهیـزات لازم بـرای درس 
و  ورزشـی  فعالیت‌هـای  و  تربیت‌بدنـی 
بهداشـتی مدارس چه اقداماتی را انجام 

داده‌اید؟ 
یکی از عوامل اساسـی و لازم برای کیفیت‌بخشی 
درس تربیـت بدنـی، تأمیـن تجهیـزات و ملزومات 

در سایة تلاش 
معاونت تربیت‌بدنی 

و سلامت وزارت 
آموزش‌وپرورش و 

مجموعة مرتبط در 
طی چند سال اخیر 

طرح‌ها و برنامه‌هایی 
بسیار مناسب در 
حوزة تربیت‌بدنی 

طراحی شده که تأثیر 
مستقیم بر دیدگاه 

آحاد مردم و به‌ویژه 
خانواده‌های محترم 

داشته‌اند
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ورزشـی اسـت. بـه همیـن منظـور قبـل از شـروع 
سـال‌تحصیلی جاری، بـا اختصاص اعتبار مناسـب از 
طریـق معاونـت تربیت‌بدنـی و سلامت و همچنیـن 
از طریـق جـذب منابـع اسـتانی، تجهیزاتـی بالـغ بر 
12 میلیـارد ریال تهیـه و در قالـب کاروان تجهیزات 
ورزشـی و بهداشـتی بـا حضـور جمعی از مسـئولان 
اسـتانی بـرای توزیع در مـدارس در اختیـار نواحی و 

مناطـق 19گانـه قـرار گرفت.

بفرماييد طرح حیاط پویا در این استان چه 
موفقيت‌هايي داشته است؟

و  دنیـا  در  امـروزه  مسـتحضرید  همان‌طوری‌کـه 
همچنیـن در کشـور ما، شـیوة تغذیة ناسـالم از یک 
سـو و فقـر حرکتی ناشـی از پـاره‌ای عوامل از سـوی 
دیگـر، وضعیـت و شـرایطی را به‌وجـود آورده اسـت 
کـه اقشـار مختلـف مـردم حتـی در سـنین پایین با 
پدیـده‌ای بـه نـام اضافـه‌وزن و چاقی مواجه‌انـد. باید 
توجـه داشـت که بیـن چاقـی و انـواع امـراض قلبی 
لـذا  دارد،  ارتبـاط مسـتقیم وجـود   ... و  عروقـی  و 
دسـتگا‌ه‌های مختلـف بـه فراخـور فلسـفة وجـودی 

خـود بایـد ایفـای نقـش کنند.
در این راسـتا معاونت تربیت‌بدنی و سلامت وزارت 
آموزش‌وپرورش با هدف سـازمان‌دهی و بهینه‌سـازی 
فعالیت‌های جسـمانی دانش‌آمـوزان در اوقات فراغت 
و شاداب‌سـازی حیـاط مـدارس، طرح »حیـاط پویا« 

را بـه مرحلة اجرا درآورده اسـت.
مســـئولان  همــــت  بـه  اردبیـل  اسـتان  در 
آموزش‌وپـرورش به‌ویـژه مدیران مـدارس و همکاران 
تربیـت بدنـی در سـال‌تحصیلی جـاری در راسـتای 
تحقـق اهـداف تربیت‌بدنـی در سـاحت زیسـتی و 
بدنی سـند تحـول، طرح »حیـاط پویـا« را با کیفیت 
مناسـب بـرای 1287 مدرسـه یعنـی 60/59 درصـد 

مـدارس اسـتان اجـرا کردیـم.

سابقة استاني در برگزاري و میزبانی 
مسابقات آموزشگاه‌های کشور به چه 

صورت می‌باشد؟
دو سـال قبل، اسـتان اردبیـل میزبـان دوازدهمین 
معلمـان  تدریـس  برتـر  روش‌هـای  جشـنوارة 
تربیت‌بدنـی سراسـر کشـور بـود کـه ایـن میزبانـی، 

باشـکوه هرچـه تمـام انجـام پذیرفـت.
تابسـتان سـال 97 میزبـان رقابت‌هـای علمـی و 
تخصصـی معلمـان تربیت‌بدنـی کل کشـور بودیـم. 
کـه ایـن میزبانـي نیز بـه اذعـان مسـئولان وزارتی و 
شـرکت‌کنندگان در سطحی بسـیار شایسته صورت 

گرفت.
در پی بازدید دبیر و نایب رئیس محترم فدراسـیون 
و  اردبیـل  اسـتان  از  کشـور  دانش‌آمـوزی  ورزش 

بررسـی ظرفیت‌هـای مرتبـط در آذرمـاه‌ 97، ایـن 
اسـتان به‌عنوان یکی از میزبانان مسـابقات کشـوری 
انتخـاب و مقـرر شـد رشـته‌های فوتسـال متوسـطة 
اول و والیبال متوسـطة دوم پسـران در استان اردبیل 

برگزار شـود.
در ایـن راسـتا بـه محـض دریافـت ابلاغ وزارتـی، 
رایزنـی و مکاتبـات لازم با دانشـگاه محقـق اردبیلی، 
ادارة کل ورزش و جوانـان، مرکـز رفاهـی آموزشـی 
فرهنگیـان اردبیـل و سـایر دسـتگاه‌های اسـتان در 
خصـوص اسـتفاده از خوابگاه‌ها، سـالن‌های ورزشـی 

و امکانـات رفاهـی دیگـر انجـام گرفت.
پـس از تشـکیل جلسـة سـتاد اجرایی مسـابقات و 
انتخـاب افراد توانمند و تشـکیل کمیته‌هـای 19گانه 
و صـدور ابلاغ عوامـل اسـتانی و برگـزاری جلسـات 
متعـدد برای تبیین شـرح وظایف و تشـکیل جلسـه 
شـورای هماهنگـی اسـتان در اسـتانداری بـا حضور 
اسـتانی،  ذی‌ربـط  دسـتگاه‌های  و  محتـرم  اعضـا 
اسـتان اردبیـل این آمادگـی را دارد کـه در هفتة اول 
مـرداد ماه 1398 میزبان شایسـته‌ای بـرای قریب به 
یک‌هـزار نفر میهمـان )ورزشـکار، مربی، سرپرسـت، 

داوران و ناظـران( باشـد.

در ارتبـاط بـا طرح سـباح )آموزش شـنا 
برای دانش‌آمـوزان مقطع سـوم ابتدایی( 

چـه اقداماتی انجـام داده‌اید؟
طـرح سـباح یـا آمـوزش شـنا بـرای دانش‌آمـوزان 
پایـة سـوم ابتدایـی طـرح خوبـی بـود، امـا به‌نظـر 
می‌رسـید کـه روی ایـن طـرح کارشناسـی دقیقـی 
انجـام نگرفته بود، به‌طوری‌که شـاید پس از گذشـت 
سـال‌ها هنـوز تعـدادی از مربیـان حق‌الزحمـة خود 
را دریافـت نکرده‌انـد، از طرفـی بایـد توجـه می‌شـد 
که در تعدادی از مناطق آموزشـی دور دسـت کشور، 
شـاید در آموزش‌وپـرورش و حتـی سـایر ارگان‌هـا و 
بخش‌هـای خصوصـی هـم اسـتخر وجـود نداشـته 
باشـد، در چنیـن وضعیتـی تکلیف چه خواهـد بود؟ 
پس ابتدا می‌بایسـت زیرسـاخت‌ها مطالعه و بررسـی 
و بعـد اجـرای طـرح شـروع می‌شـد. البته هنـوز هم 
ایـن طـرح در بعضـی از مـدارس،‌ به‌ویـژه مـدارس 
خـاص و غیردولتـی اجـرا می‌شـود. بـه هر حـال این 
طـرح مـورد اسـتقبال دانش‌آمـوزان قـرار می‌گیرد و 
شـور و شـوق خاصـی در میـان آن‌ها ایجـاد می‌کند. 

لطفـاً کمـی دربـارة رقابت‌هـای علمـی و 
تخصصی معلمان تربیت‌بدنی توضیح دهید؟

رقابت‌هـای علمـی و تخصصـی یکـی از مهم‌تریـن 
برنامه‌هـای دفتـر تربیت‌بدنی و فعالیت‌های ورزشـی 
اسـت که با الهـام از راهکارهای سـند تحول بنیادین 
آموزش‌وپـرورش مبنی بـر ایجاد سـاز و کارهای لازم 

ما امسال پنجمین 
دورة المپیاد ورزشی 
درون مدرسه‌ای 
را با هدف ارتقای 
سطح آمادگی 
جسمانی، ارتقای 
نشاط و شادابی، 
ارتقای سطح سلامت 
جسمی و روحی و 
روانی و شناسایی و 
هدایت استعدادهای 
ورزشی در استان 
برگزار کردیم
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بـرای ارتقای علمـی معلمان برگزار می‌شـود.
ایـن رقابت‌هـا از طرفی باعث حفظ و ارتقای سـطح 
آمادگـی جسـمانی و مهارتـی معلمـان تربیت‌بدنـی 
و از طرفـی دیگـر باعـث بـه روز شـدن و افزایـش 
اندوخته‌هـای علمـی معلمـان تربیت‌بدنی می‌شـود. 
امسـال سـی‌امین دورة ایـن رقابت‌هـا را بـا حضـور 
منتخبـان نواحـی و مناطـق نوزده‌گانة اسـتان هم در 
بخش معلمـان تربیت‌بدنی خواهران و بـرادران و هم 
در حوزة آمـوزگاران پایة خواهر برگزار کردیم. در این 
دوره تعـداد 76 نفـر از بـرادران و 75 نفـر از خواهران 
بـه مرحلـة اسـتانی راه یافتـه بودند که پـس از اتمام 
رقابت‌هـای عملـی و علمـی نفـرات و تیم‌هـای برتـر 
معلمـان تربیت‌بدنـی و آمـوزگاران پایه، در مراسـمی 
با شـکوه بـا حضور مسـئولان اسـتانی از آنان تجلیل 
شـد. گفتنـی اسـت اسـتان اردبیـل در رقابت‌هـای 
سـال‌های آخـر دهـة 70 و سـال‌های آغازیـن دهـة 
80 کارنامـه‌ای بسـیار درخشـان از خـود نشـان داده 
و پـس از آن افـول قابـل ملاحظـه‌ای داشـته اسـت، 
اما در سـه سـال اخیر قصد داشـته اسـت. دوبـاره در 
جایـگاه خـود قـرار گیـرد؛ لـذا دو سـال قبـل از رتبة 
شـانزدهم بـه رتبة هشـتم و پارسـال از رتبة هشـتم 
به جایگاه ششـم رسـید. امیدواریم امسـال نیز ضمن 
حفـظ جایـگاه به رتبه‌هـای برتر دسـت پیـدا کنیم.

بـا ایـن سـابقه‌‌ای که ذکـر کردیـد جای 
تعجـب اسـت که در این اسـتان مشـکل 
سـالن اسـتخر توسـط خیّرین هنـوز حل 

است؟ نشـده 
متأسـفانه در سـال‌های قبـل اسـتقبال چندانـی 
ایـن زمینـه صـورت  اسـتان در  از طـرف خیریـن 
نمی‌گرفـت و رغبتـی بـرای ایـن امر دیده نمی‌شـد، 
امـا امسـال بـه دنبـال رایزنی‌هایـی که انجـام گرفت 
در هفتـة معلـم در یکـی از مناطق آموزشـی اسـتان 
)شهرسـتان سـرعین( مراسـم کلنگ‌زنـی یـک باب 
سـالن ورزشـی در یکـی از مـدارس ایـن شهرسـتان 
توسـط خیر بزرگوار، آقای مسـعود موسـی‌زاده، انجام 
شـد. همچنیـن ایشـان قـول مسـاعد داده‌انـد که در 
اسـرع وقـت کار احـداث یک باب سـالن دیگـر را نیز 

در مدرسـة شـهید عباسـی سـرعین شـروع کنند.
امیـدوارم بـا تعاملـی که بـا مجمع خیریـن بزرگوار 
داریـم از این پس شـاهد، خدمات ارزنـدة این عزیزان 

در عرضة ورزش دانش‌آموزی اسـتان باشـیم.

در  اردبیـل  اسـتان  دانش‌آمـوزی  ورزش 
حـوزة ملی و کشـوری آیا صاحـب عنوان 

؟ ست ا
ورزش  عرصـة  در  اخیـر  سـال  دو  یکـی  طـی  در 
دانش‌آمـوزی موفقیت‌هـای خوبـی داشـتیم. اسـتان 

اردبيل در رشـتة فوتسال همه ساله حــداقل به‌عنوان 
یکی از تیم‌های بــرتر کشـور مطرح شـده اســـت. از 
جمــله موفقیـــت‌های استان در ورزش دانش‌آموزی 

می‌تـوان بـه رشـته‌های زیـر اشـاره کـرد:
در رشـتة ژیمناسـتیک کـه همه سـاله رتبـة اول و 
دوم کشـوری را کسـب می‌کنیـم، علاوه بـر کسـب 
عنـوان قهرمانـی تعـدادی از ورزشـکاران موفـق بـه 
پوشـیدن پیراهـن تیـم ملـی هـم شـده‌اند، از جمله 
امیرعلـی قهرمانـی، سـیاوش پناهـی عضـو تیم ملی 
جوانـان و علـی مهـدی‌زاده و امیـر مهدی امیرنسـب 
عضـو تیـم ملـی نوجوانـان شـدند و تعـداد 7 نفـر از 
ورزشـکاران ژیمناسـتیک اسـتان مقام‌های قهرمانی 

کشـور را بـه خـود اختصـاص دادند. 
در رشـتة وزنه‌بـرداری، رضا باغی، مسـعود نصرتی، 
نیمـا فضل‌نـگار از دانش‌آموزان اسـتان عضو تیم ملی 
نوجوانـان و آرمین عباسـی و علی ‌قاسـمی عضو تیم 
ملی جوانان هسـتند. همچنین آقـای فرهاد عظیمی 
از دبیران تربیت‌بدنی اسـتان در سـمت مربی دوره‌ای 
تیم ملـی وزنه‌بـرداری جوانان انجـام وظیفه می‌کند.
در رشـتة فوتبـال 3 نفـر از دانش‌آمـوزان )محمـد 
حسـین علی‌پور، حسـن احدوند و میلاد بهشـتی( به 

اردوی تیـم ملـی جوانان دعوت شـدند.
در رشـتة دو و میدانـی هـم قهرمانانـی مثل میلاد 
رضایـی، فاطمـه نوبـدی )مقطـع ابتدایـی(، محدثـه 
هاشـم‌زاده، نگین میرزایی و نسـترن امیری‌مهر برای 
اسـتان در مسـابقات کشـوری افتخار‌آفرینـی کردند.

تخصصـی،   ـ علمــــی  رقابت‌هـای  در 
معلمان تربیت‌بدنی معلمــــان این استان 
توانسـته‌اند به موفقیتی دسـت پیدا کنند؟
در رقابت‌هـای علمـی تخصصـی ابتـدا از رتبـة 16 
بـه رتبـة 8 و در آخریـن دوره از رقابت‌هـای علمـی 
تخصصـی کشـور، دبیـران تربیت‌بدنـی اسـتان رتبة 

ششـم را از آن خـود کردنـد.
درس  تدریـس  برتـر  روش‌هـای  در جشـنوارة 
تربیت‌بدنـی، تیـم اعزامی از اسـتان اردبیل بـا اقتدار 
مقام اول کشـور را به دست آورد. همچنین در ورزش 
فرهنگیـان تیـم تنیـس روی میـز اعزامـی از اسـتان 
مقام سـوم تیمی و انفرادی کشـور را به دسـت آورد.

کتاب درس تربیت‌بدنی را چگونه ارزیابی 
می‌کنید؟

درسـت اسـت که درس تربیت‌بدنی در حال حاضر 
کتـاب دانش‌آمـوزی نـدارد، امـا بـا همـت معاونـت 
تربیت‌بدنـی و سلامت وزارت، امـروزه بـرای تمامـی 
پایه‌هـا و تمامـی مقاطـع تحصیلـی کتـاب راهنمای 
تدریـس درس تربیـت بدنـی تألیـف و در اختیـار 
دبیـران تربیت‌بدنـی قـرار گرفته اسـت که بر اسـاس 

استان اردبیل در 
رقابت‌های سال‌های 

آخر دهة 70 و 
سال‌های آغازین دهة 

80 کارنامه‌ای بسیار 
درخشانی از خود نشان 
داده و پس از آن افول 
قابل ملاحظه‌ای داشته 
است، اما در سه سال 

اخیر قصد داشته است 
دوباره در جایگاه خود 
قرار گیرد؛ لذا دو سال 

قبل از رتبة شانزدهم به 
رتبة هشتم و پارسال از 

رتبة هشتم به جایگاه 
ششم رسید
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سـرفصل‌های موجود در کتاب بـه تدریس این درس 
مشـغول‌اند، هـر چند که احسـاس می‌شـود با توجه 
به سـبک و سـیاق زندگی امـروزی باید سـاعات این 
درس افزایـش یابـد و کتـاب مخصـوص ایـن درس 

تألیـف و در اختیـار دانش‌آمـوزان قـرار گیرد.

تعداد اماکن ورزشـی و نیروی انسـانی در 
اسـتان به چـه صورت می‌باشـد؟

در حوزة اماکن ورزشـی که لازمة پیشـرفت ورزش 
دانش‌آمـوزی اسـت اسـتان اردبیـل جزء اسـتان‌های 
ضعیـف کشـور اسـت به‌طوری‌کـه بـرای برگـزاری 
مسـابقات اسـتانی گاهـی فضـای مناسـب در اختیار 
نیسـت و بایـد از فضاهـای دیگـر ارگان‌هـا و ادارات 
در  اخیـر  در سـال‌های  اسـتفاده شـود. هـر چنـد 
سـایة تلاش‌هـای معاونـت تربیت‌بدنی و تندرسـتی 
وزارتخانـه و جذب اعتبـارات لازم به‌ویژه در خصوص 
تکمیـل پروژه‌هـای ورزشـی نیمه‌تمام شـاهد رشـد 
چشـمگیری در کل کشـور و همچنیـن در اسـتان 
اردبیـل بودیـم و چندیـن سـالن ورزشـی و چمـن 
مصنوعـی بـه سـرانة فضـای ورزشـی اضافـه شـده، 
امـا هنـوز ایـن سـرانة فضـا کمتـر از 19 صـدم مربع 
و پایین‌تـر از میانگیـن کشـوری اسـت و این موضوع 
همـت همه‌جانبـة مسـئولان ذی‌ربـط را می‌طلبـد.

به‌طـور کلـی در اسـتان اردبیل 67 فضای ورزشـی 
شـامل 1 اسـتخر، 11 چمـن مصنوعـی، 2 چمـن 
طبیعی و 53 سـالن ورزشی سـقف‌بلند و سقف‌کوتاه 
وجود دارد. گفتنی اسـت که 15 پروژه ورزشـی نیمه 
تمام در سـطح اسـتان وجود دارد که مراحل تکمیل 
اکثـر آن‌ها در دسـت اقـدام و برخی از آن‌هـا به‌زودی 

افتتاح خواهد شـد.
در خصـوص نیروی انسـانی تعداد 641 دبیر شـاغل 
در پسـت آمـوزش تربیت‌بدنـی شـامل 295 خواهـر و 
346 بـرادر داریـم و در مجمـوع، تعـداد 53 نفر کمبود 

نیـرو داریم.
در مـورد میـزان تحصیلات همـکاران تربیت‌بدنی 
و  لیسـانس  تحصیلـی  مـدرک  کنـم  اعلام  بایـد 
فوق‌لیسـانس از فراوانـی بالایی برخوردار اسـت و این 
در حالـی ‌اسـت که 5 نفـر از همـکاران دارای مدرک 
تحصیلـی دکترا و 13 نفر دانشـجوی دکترا هسـتند 
و فقـط تعـداد 25 نفـر از همکاران با مـدرک کاردانی 

مشـغول خدمت‌انـد.

کمی هم دربارة طرح »سـفیران سالمت« 
و انجـام ایـن طـرح در اسـتان اردبيـل 

دهید؟ توضیـح 
در مدرسـه، تربیت دانش‌آموزان بایـد در تمامی ابعاد 
وجـودی آ‌ن‌هـا مدنظر باشـد. بـر همین مبنـا ابعاد و 

سـاحت وجـودی متربیـان در سـند تحـول بنیادین 
آموزش‌وپـرورش به 6 سـاحت تقسـیم شـده اسـت. 
یکـی از مهم‌تریـن ایـن سـاحت‌ها، سـاحت زیسـتی 
و بدنـی اسـت. ایـن سـاحت بخشـی از تعلیم‌وتربیت 
رسـمی و عمومی و مسـتقیماً ناظر به حفظ و ارتقای 
سلامت و بهداشـت جسـمی و روانـی دانش‌آمـوزان 

به‌صـورت فـردی و اجتماعی اسـت.
در همیـن راسـتا وزارت آموزش‌وپـرورش ضمـن 
بـا وزارت بهداشـت و درمـان و  تفاهم‌نامـه  انعقـاد 
بسـیج ظرفیت‌هـا  در خصـوص  پزشـکی  آمـوزش 
بـرای ارتقـای سـطح سلامت، طرح‌هـا و برنامه‌های 
متنوعـی اجـرا می‌کنـد کـه یکـی از آن‌هـا طـرح 

»سـفیران سلامت« اسـت.
این طرح تنها تشـکل دانش‌آموزی سلامت‌محور 
اسـت کـه بر پایـة آموزش همسـالان اجرا می‌شـود 
و فرصتـی اسـت کـه دانش‌آمـوزان اطلاعـات لازم 
را دریافـت و آن‌هـا را بـه سـایر همسـالان منتقـل 

می‌کننـد.
مـدارس  کلیـه  در  سلامت«  »سـفیران  طـرح 
اسـتان اردبیـل )شـهر و روسـتا( بـا تحـت پوشـش 
قـرار دادن 16 درصـد از دانش‌آمـوزان اجـرا شـد و 
دانش‌آمـوزان تحت‌عنـوان  از  نفـر  تعـداد 32502 

سـفیران سلامت سـازمان‌دهی شـدند.
سـومین جشـنوارة سـفیران سلامت که با رشـد 
بیـش از 100درصـد آثـار واصلـه همـراه بـود، در 
اردیبهشـت‌ماه بـه کار خـود پایـان داد و از بیـن 
9324 اثـر رسـیده 27 اثـر منتخـب مـورد تجلیـل 

گرفت. قـرار 
دانش‌آمـوزان  دنـدان  و  دهـان  سلامت  برنامـة 
)وارنیـش فلورایـد( در حـوزة سلامت و تندرسـتی 
هـدف از اجـرای این طـرح، افزایش تعـداد و درصد 
پوسـیدگی  بـدون  سـاله   12 تـا   6 دانش‌آمـوزان 
دندانـی و در واقـع ارتقـای سـطح سلامت دهان و 
دنـدان دانش‌آموزان ابتدایی از طریـق ارائة خدمات 
اردبیـل  اسـتان  در  اسـت.  درمانـی  و  پیشـگیری 
علاوه بـر ارائـة آموزش‌هـای لازم بـه دانش‌آموزان 
دانش‌آمـوزان( کل   %93( انـان  از  نفـر   121000
فلورایـد  وارنیـش  پوشـش  تحـت  نوبـت  دو  در 
جـاری  سـال  مـاه  اردیبهشـت  در  گرفتنـد.  قـرار 
جشـن ملـی و کشـوری مـدارس ابتدایـی عـاری از 
پوسـیدگی دنـدان با حضـور وزیر محترم بهداشـت 
و درمـان و آمـوزش پزشـکی، مدیـر کل محتـرم 
دفتـر سلامت و تندرسـتی وزارت آموزش‌وپرورش 
مسـئولان استانی در شهرسـتان نمین برگزار شد و 

از مجریـان ایـن برنامـه تجلیـل بـه عمـل آمد.
در ایـن طـرح در شهرسـتان  نمیـن بالـغ بـر 50 
هـزار مـورد خدمـات دندان‌پزشـکی از جملـه پـر 

در استان اردبیل 
علاوه بر ارائة 
آموزش‌های لازم به 
دانش‌آموزان 121000 
نفر از آنان )%93 
کل دانش‌آموزان(
در دو نوبت تحت 
پوشش وارنیش 
فلوراید قرار گرفتند
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کـردن دنـدان، جرم‌گیـری و خدمـات دیگـر بـرای 
دانش‌آمـوزان ابتدایـی شـهر و روسـتا ارائـه شـد. 

طـرح »نظـام مراقبــــــت در برابـر آسـیب‌های 
اجتماعـی« در حـوزة آسـیب‌های اجتماعـی یکـی 
از طرح‌هایـی کـه در حـوزة ادارة مراقبـت در برابـر 
آسـیب‌های اجتماعی برگزار می‌شـود طـرح »نماد« 
اسـت. این طرح برای اولین بار در سـال 94 طراحی 
و آغـاز شـد. در اجـرای ایـن طـرح دسـتگاه‌هایی 
ماننـد دادگسـتری، دفتـر امور اجتماعـی و فرهنگی 
، بهزیسـتی،  اسـتانداری، دانشـگاه علـوم پزشـکی 
نیـروی انتظامـی، کمیتة امـداد، شـورای هماهنگی 
مبـارزه با مـواد مخدر، جمعیـت هلال احمـر و ادارة 

کل تعـاون همـکاری دارند.
هـدف از اجرای طرح »نماد«، توجه سـازمان‌یافته 
طریـق  از  نوجوانـان  و  کـودکان  سرنوشـت  بـه 
هم‌افزایـی و جلـب مشـارکت دسـتگاه‌های عضـو و 
ارائـة آموزش‌هـای لازم، غربالگـری و حمایت‌هـای 
روانـی، مددکاری اجتماعـی و معاضدت‌های قضایی 
و انتظامـی و ارجـاع و درمـان اسـت. ایـن طـرح در 
سـال‌تحصیلی جاری در مناطق مشکین‌شـهر و نیز 
نواحـی یـک و دو شـهر اردبیـل بـا پوشـش بالغ بر 
15000 نفـر از والدیـن، 7000 نفـر از دانش‌آموزان 
و تعـداد 1100 نفـر از همـکاران در حال اجراسـت. 
گفتنـی اسـت کـه علی‌رغـم جدایـی ایـن حـوزه از 
معاونـت تربیت‌بدنـی و تندرسـتی، علاقه‌منـد بـه 
مسـاعدت در برنامه‌هـای مراقبـت، کنترل و کاهش 

آسـیب‌های اجتماعی هسـتیم.

برگـزاری جشـنوارة نوجوان سـالم هم در 
ارتبـاط با موضـوع آسـیب‌های اجتماعی 

بود؟
بلـه، ایـن جشـنواره یکی‌‌دیگـر از برنامه‌هـای ادارة 
مراقبـت در برابـر آسـیب‌های اجتماعی اسـت که در 
راسـتای تفاهم‌نامـة وزارت آموزش‌وپـرورش و سـتاد 
مبـارزه با مـواد مخـدر به‌منظـور تقویـت برنامه‌های 
پیشـگیری از آسـیب‌های اجتماعی و مبارزه با اعتیاد 
و وقـوع جرم و مصون‌سـازی آحاد سـالم و در معرض 
خطـر در محیط‌هـای آموزشـی و ترویـج و اشـاعة 
سـبک‌های زندگـی سلامت‌محور مبتنی بـر هویت 
و ارزش‌هـای دیـن مبین اسلام و در سـایة تعاملات 
بین‌بخشـی )شـورای هماهنگی مبارزه با مواد مخدر، 
معاونت و پیشـگیری از وقوع جرم دادگسـتری، دفتر 
امـور اجتماعـی و فرهنگـی اسـتانداری و ادارة کل 

بهزیسـتی( در آمـوزش و پـرورش اجرا می‌شـود.
گفتنـی اسـت که آثـار واصلـه به دبیرخانة اسـتانی 
جشنوارة هشـتم در سـه حوزة اولیای دانش‌آموزان و 

همـکاران تعـداد 12130 مورد بود که در مقایسـه با 
هفتمین جشـنوارة نوجوان سالم از رشد قابل‌توجهی 

بود.  برخوردار 
همچنیـن در مراسـم اختتامیه از 171 نفر )شـامل 
دانش‌آمـوزان، اولیـا و همکاران( تجلیـل به عمل آمد.

از دیگـر برنامه‌هـای حـوزة آسـیب‌های اجتماعـی 
می‌تـوان بـه طرح »فسـت ‌و پیشـگیری رشـدمدار« 
و طـرح »مـاد« و ... اشـاره کـرد کـه در مـورد هـر 
یـک از آن‌هـا اقدامـات شایسـته‌ای بـا همکاری‌های 

بین‌بخشـی در اسـتان انجـام گرفتـه اسـت.

در پایـان نظرتـان را دربـارة مجلة رشـد 
بفرماییـد؟ تربیت‌بدنـی 

بایـد عـرض کنـم کـه  در مـورد مجلات رشـد 
متأسـفانه ایـن مجلات به دسـت مـا نمی‌رسـند، اما 
بـا پیگیری‌هایـی که سـرکار خانـم محمـدی )مدير 
داخلي مجله( داشـتند، شـماره‌های 65، 66 و 67 در 
اختیـار ما قـرار گرفت. مجلات رشـد می‌توانند یک 
منبـع علمـی خـوب و قابـل اسـتفاده بـرای معلمان 
تربیت‌بدنی کشـور و وسـیلة مناسـبی بـرای انعکاس 
ورزش دانش‌آمـوزی و تبیین وضعیت کلی اسـتان‌ها 
بـرای  مؤثـر  کانال‌هـای  از  یکـی  بنابرایـن  باشـند. 
توانمندسـازی دبیـران تربیت‌بدنی قـرار دادن چنین 
مجلاتی در دسـترس آنان اسـت؛ حتـی می‌توان این 
مجلات را به‌عنـوان یکی از منابـع آزمون‌های علمی 

رقابت‌هـای علمـی و تخصصـی در نظـر گرفت.

در شهرستان  نمین 
بالغ بر 50 هزار مورد 

خدمات دندان‌پزشکی 
از جمله پر کردن 

دندان، جرم‌گیری و 
خدمات دیگر برای 

دانش‌آموزان ابتدایی 
شهر و روستا ارائه شد
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امین مهرابی، فاطمه امیرعضدی و مریم امیرعضدی

تربیت بدنـی در مـدارس نـه تنهـا در آمادگـی جسـمانی 
فوری و سـلامتی مطلـوب دانش آموزان مؤثر اسـت، بلکه به 
آنان کمـک می کند تـا فعالیت بدنی را بهتر بفهمنـد و انجام 
دهنـد و آثـار مثبـت دراز مـدت آن را لمس کننـد. به علاوه، 
دانـش و مهارت هـای قابـل انتقال ماننـد کارگروهـی، بازی 
جوانمردانـه، ترويج احتـرام و آگاهی از بدن خـود و اجتماع 
را بـه ارمغـان می آورد و شـناختی عمومی از قواعـد بازی را 
فراهم می سـازد کـه دانش آمـوزان می توانند در امـور ديگر 
در مدرسـه يا در شـرايط ديگر زندگی از آن اسـتفاده کنند.

ارتقـای فعالیت بدنی بـه دلیل فوايد بی شـماری کـه دارد، 
در سـطح اروپـا توجـه روز افزونـی را بـه خـود جلـب کرده 
اسـت. اتحاديـة اروپـا در سـال 2009 پیمـان لیسـبون1 را 
به عنـوان يـک مبنـای حقوقی وضـع کـرد تـا اقداماتی در 
زمینة توسـعة ابعـاد ورزش در اروپـا انجام گیـرد و وضعیت 

ورزش اروپـا بهبـود يابد.
وضعیـت  بهتـر  شـناخت  بـرای  يوری ديـک2  شـبکة 
عنـوان  بـا  گزارشـی  مرکـزی  اروپـای  در  تربیت بدنـی 
تربیت بدنـی و ورزش در مـدارس اروپايـی بـا در نظر گرفتن 

تحـولات سیاسـی تهیـه کـرده اسـت.
در  بـازی  وضعیـت  دادن  نشـان  گـزارش،  ايـن  هـدف 
تربیت بدنـی و فعالیت هـای ورزشـی در مـدارس 30 کشـور 
اروپايـی اسـت. همچنیـن، ايـن گـزارش می توانـد اولیـن 
اقـدام کمیتة اروپـا برای شناسـايی دغدغه هـا و نقاط قوت 
يافته هـای  باشـد.  اروپـا  مـدارس  در  تربیت بدنـی  اصلـی 

کلیـدی گـزارش مذکـور در ايـن نوشـتار آمده اسـت.

کلیدواژه ها: تربیت بدنی، ورزش، یوری دیک، مدارس اروپایی

گـــزارش
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یوری‌دیک چیست؟
و  آموزشـی  سیسـتم‌های  در  یوری‌دیـک  شـبکة 
سیاسـی اروپا اطلاعاتـی را جمـع‌آوری و تجزیه‌وتحلیل 
می‌کنـد. یـوری دیـک شـامل 40 زیرمجموعـة ملـی 
اسـت کـه در همـة 36 کشـور عضـو برنامـة یادگیـری 
مادام‌العمـر اتحادیـة اروپـا کـه توسـط نماینـدة اجرایی 
آموزش‌وپـرورش و فرهنـگ اتحادیـة اروپا در بروکسـل 
و  می‌کننـد  می‌شـود، شـرکت  مدیریـت  و  هماهنـگ 
طـرح پیش‌نویـس نشـریات و پایگاه‌هـای اطلاعاتی آن 

را تهیـه می‌کننـد.

تربیت‌بدنی به‌عنوان یک درس در همة 
برنامه‌های درسی ملی

در  ملـی  درسـی  برنامه‌هـای  همـة  در  تربیت‌بدنـی 
دوره‌هـای ابتدایـی و متوسـطه یـک وجـود دارد. تقریباً 
هـدف اصلـی تربیت‌بدنـی در همـة کشـورها توسـعة 
رشـد جسـمانی، فـردی و اجتماعـی کـودکان اسـت. 
تربیت‌بدنـی، اغلـب بـرای ترویـج سـبک زندگی سـالم 
راسـتا،  در همیـن  اسـت.  گرفتـه  قـرار  تأکیـد  مـورد 
سلامت فـردی )آموزش تندرسـتی( در ایرلنـد، قبرس 
و فنلانـد اجبـاری شـده اسـت. پیامدهـای یادگیـری 
تربیت‌بدنـی بـا اهـداف اصلـی آن ارتباط نزدیـک دارد. 
انگلسـتان و  برخـی کشـورها ماننـد آلمـان، پرتغـال، 
کشـورهای شـمال اروپـا رویکـرد متقابـل را در مدارس 
بـه کار می‌گیرنـد. ایـن موضـوع بـدان معناسـت کـه 
مثلاً جنبه‌هایـی از علوم‌اجتماعـی و طبیعـی در قالـب 
تربیت‌بدنـی و برعکـس وجود دارد و نشـان می‌دهد که 

چگونـه ایـن موضوعـات بـا یکدیگـر مرتبط‌انـد.

مثال‌هایی از رویکرد متقابل
نـروژ، آمـوزش قوانیـن  در جمهـوری چـک، آلمـان و 
ترافیکـی بـرای عابران پیاده و دوچرخه‌سـواران بخشـی از 

برنامـة آموزشـی درس تربیت‌بدنـی اسـت.
کشـورهای شـمال اروپا گـزارش می‌دهند کـه دانش‌آموزان 
چگونگـی اسـتفاده از نقشـه‌ها و سـایر ابزارهـای جهت‌یابی را 

در طبیعت، خودشـان یـاد می‌گیرند.
جمهـوری چـک، یونـان و لهسـتان بـر اهمیـت آشـنایی 

جوانـان بـا ایده‌هـا و نمادهـای المپیـک تأکیـد دارنـد.
در اسـلوونی همـة آمـوزگاران بـه جـز آمـوزگار درس 
تربیت‌بدنـی،  تشـویق می‌شـوند تـا اسـتراحتی کوتـاه در 
حیـن کلاس درس بـه دانش‌آمـوزان بدهنـد که بـا عنوان 
»دقیقـه‌ای بـرای سلامتی« شـناخته می‌شـود. در طـی 
این اسـتراحت کوتـاه، دانش‌آمـوزان فعالیت‌هـای حرکتی 

انجـام می‌دهنـد و بـرای ادامـة درس آرام می‌شـوند.

بازی و ژیمناستیک، دو فعالیت اجباری 
متداول

فعالیت‌هـای  از کشــــورها  بسـیاری  بلند‌پایـة  مقامـات 
حرکتـی پایه مثـل راه رفتن، دویدن، پریـدن و پرتاب کردن 
را در برنامه‌هـای درسـی سـال‌های اول مـدارس ابتدایـی 
قـرار می‌دهنـد. به‌تدریـج، برنامه‌هـای درسـی بـر اسـاس 
ایـن مهارت‌هـای پایـه گسـترش می‌یابـد و زمینـه را بـرای 

یادگیـری ورزش‌هـای پیچیده‌تـر فراهـم می‌کنـد.
متداول‌تریـن فعالیت‌هـای اجبـاری در جدول زیـر نام‌برده 
شـده اسـت. برخـی کشـورها ایـن اختیـار را بـه مـدارس 
داده‌انـد کـه دربـارة اختیـاری یـا اجبـاری بـودن فعالیت‌ها 
تصمیـم بگیرند. در میـان فعالیت‌های اجبـاری تربیت‌بدنی 
در مـدارس، بازی‌هـا )معمـولًا بـازی بـا تـوپ( متداول‌ترند.

فعالیت‌هـای مشخص‌شـده به‌عنـوان فعالیت‌هـای اجبـاری در اسـناد برنامـة درسـی در دوره‌هـای ابتدایـی )ISCED1( و 
)2011/12( .)ISCED2( 1 متوسـطه

تربیت‌بدنی 
در مدارس نه 

تنها در آمادگی 
جسمانی فوری و 
سلامتی مطلوب 

دانش‌آموزان مؤثر 
است، بلکه به آنان 

کمک می‌کند تا 
فعالیت‌بدنی را 
بهتر بفهمند و 

انجام دهند و آثار 
مثبت دراز‌مدت 
آن را لمس کنند

ورزشكاران

حركات ريتميك

بازي‌ها

ژيمناستيك

تندرستي و آمادگي جسماني

فعاليت‌هاي ورزشي در فضاي باز و ماجراجويانه

شنا

ورزش‌هاي زمستاني

ساير

مدرسة مستقل

Eurydice :منبع
چپ

ابتدايي
راست
متوسطه 1
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کم بودن زمان آموزش درس تربیت‌بدنی 
نسبت به سایر دروس

تعییـن زمـان لازم بـرای تدریـس درس تربیت‌بدنی 
از کشـوری به کشـور دیگـر و همچنیـن در دوره‌های 
تحصیلـی مختلـف به‌طـور چشـمگیر متفاوت اسـت. 
علاوه بـر ایـن در برخـی از کشـورها در دوره‌هـای 
تحصیلـی میانـی کمتریـن سـاعت آموزشـی بـرای 
درس تربیت‌بدنـی تعییـن می‌شـود و ایـن در حالـی 
اسـت کـه در کشـورهای دیگـر تصمیم‌گیـری در این 
بـاره را بـر عهـدة مـدارس می‌گذارنـد. بـرای مثـال 
در سـال تحصیلـی 2012ـ2011 حداقـل میانگیـن 
سـاعات آمـوزش درس تربیت‌بدنـی توصیه‌شـده در 
دورة ابتدایی در کشـور ایرلند 37 سـاعت و در کشـور 

فرانسـه 108 سـاعت بـوده اسـت. مدت زمانـی که در 
دورة راهنمایی صرف درس تربیت‌بدنی شـده از 24 تا 
35 سـاعت در اسـپانیا، جزیرة مالت، ترکیـه و 102 تا 
108 سـاعت در فرانسه و اسـترالیا متفاوت بوده است. 
به‌طورکلـی، سـهم درس تربیت‌بدنـی از لحـاظ زمانی 
نسـبت بـه دروس دیگـر کمتـر اسـت. ایـن واقعیـت 
نشـان می‌دهـد کـه ایـن موضـوع معمـولًا در اولویت 
قـرار نگرفتـه و بـه آن کمتر اهمیت داده شـده اسـت. 
اختلاف یادشـده در دورة ابتدایی بسـیار قابل ملاحظه 
درس  بـه  اختصاص‌یافتـه  زمـان  اینجـا  در  اسـت. 
تربیت‌بدنـی فقط نیمـی از زمـان اختصاص‌داده‌شـده 
بـه تدریـس درس ریاضیـات اسـت. به‌طـور کلـی، از 
سـال تحصیلـی 2007ـ 2006 تغییر چشـمگیری در 
زمـان تدریـس درس تربیت‌بدنی ایجاد نشـده اسـت.

تربیت‌بدنی و ورزش فوق‌برنامه در اروپا
فعالیت‌هـای بدنـی فوق‌برنامـه از قبیـل مسـابقات 
یـا فعالیت‌هـای مرتبـط بـا تندرسـتی بعد از سـاعات 
این‌گونـه  شـده‌اند.  پیشـنهاد  مـدارس  آموزشـی 
کـه  شـده‌اند  طراحـی  دلیـل  ایـن  بـه  فعالیت‌هـا 
فعالیت‌هـای بدنـی، حتی بـرای افراد جـوان، جذاب‌تر 
فعالیت‌هـای  اصلـی  هـدف  باشـند.  دسـترس  در  و 
فوق‌برنامـه، گسـترش یـا تکمیـل فعالیت‌هایی اسـت 
کـه در مـدارس انجـام شـده‌اند. فعالیت‌هـای بدنـی 
و  محلـی  منطقـه‌ای،  ملـی،  سـطح  در  فوق‌برنامـه 
اغلـب در سـطح مـدارس، سـازمان یافته‌انـد. بـه ایـن 
ترتیـب، فعالیت‌هـای فوق‌برنامـه در دسـترس همـة 

دانش‌آمـوزان قـرار دارنـد و کـودکان دارای معلولیـت 
یـا بـا نیازهـای آموزشـی ویژه نیـز از گروه‌هـای هدف 

آن‌هاسـت.
برخی فعالیت‌های فوق‌برنامه در طـول روز در مدارس 
و حیـن فعالیت‌های آموزشـی نیـز انجـام می‌گیرند. در 
برخـی از کشـورها آموزش تربیت‌بدنی بـه کلاس درس 
تربیت‌بدنـی محـدود نمی‌شـوند و روزانـه در مـدارس 
انجـام می‌پذیرنـد. بـرای مثـال در بسـیاری از مـدارس 
شـروع  از  قبـل  زود،  صبـح  دانش‌آمـوزان  دانمـارک، 
مدرسـه، ورزش می‌کنند. کشـورهای دیگر برای اجرای 
فعالیت‌هـای بدنـی در زمیـن بازی یا سـالن ورزشـی از 

تعطیلی بیشـتر مـدارس اسـتفاده می‌کنند.

در سال تحصیلی 
1ـ201  2012
حداقل میانگین 
ساعات آموزش 
درس تربیت‌بدنی 
توصیه‌شده در 
دورة ابتدایی در 
کشور ایرلند 37 
ساعت و در کشور 
فرانسه 108 ساعت 
بوده است

آموزش ابتدايي تمام وقت موظف 
عمومي متوسطه 1

موضوع موظف با 
جدول زماني شناور

حداقل زمان اختصاص داده شده به درس تربيت‌بدني به عنوان يك درس اجباری؛ به‌عنوان بخشي از ساعات درسي 
در دورة ابتدايي و تمام وقت متوسطه 1 )2011/12(
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ارزیابی درس تربیت‌بدنی مانند دروس 
دیگر

در بیشتر کشورها، پیشـرفت دانش‌آموزان در درس 
تربیت‌بدنـی مثل هـر درس دیگری ارزیابی می‌شـود. 
مهارت‌هـای دانش‌آمـوزان فقـط در چنـد کشـور بـه 
شـکل رسـمی ارزیابـی نمی‌شـود. ایـن موضـوع در 
جزیـرة مالت و نروژ فقـط در دورة ابتدایی و در ایرلند 
در هـر دو دورة ابتدایـی و متوسـطه يك وجـود دارد. 
در بیشـتر کشـورهای اروپایـی پیشـنهادهای مؤثری 
ارائـه شـده  ارزیابـی  از روش‌هـای  دربـارة اسـتفاده 
اسـت. فقط در دو کشـور بلژیک و ایسـلند، مؤسسات 
آموزشـی در انتخـاب روش‌هـای ارزیابی خـود آزادند. 
اکثـر کشـورها در پایان هر سـال تحصیلی گزارشـی 
شـامل نتایـج درس تربیت‌بدنـی همراه با نتایج سـایر 
دروس ارائـه می‌کننـد. برخـی کشـورها معیارهـای 
ارزیابـی اصلـی را بـه وسـیلة ابزارهای مشـخص برای 
دسـتیابی بـه ارزیابـی پیشـرفت دانش‌آمـوزان جهت 
ارائـه بـه آمـوزگاران، توسـعه داده‌انـد. آن‌هـا بـه نوبة 
سـنجش  بـرای  معیارهـا  ایـن  از  می‌تواننـد  خـود 
پیامدهـای یادگیـری در سـطح ملی اسـتفاده کنند.

تخصص در آموزگاران تربیت‌بدنی
در بیشـتر کشـورها تصمیم‌گیـری دربـارة اینکـه 
یـک معلـم عمومـی یـا متخصـص در کلاس درس 
تربیت‌بدنـی قرار بگیرد، به سـطح آموزشـی بسـتگی 
آمـوزگار  یـک  کلـی،  قاعـدة  یـک  به‌عنـوان  دارد. 

متخصـص ممکـن اسـت یـک موضـوع را بالاتـر از 
سـطح آموزش‌وپرورش آموزش دهـد. در دورة ابتدایی 
درس تربیت‌بدنـی را آمـوزگاران متخصـص و عمومی 
متوسـطه  دورة  در  حالی‌کـه  در  می‌کننـد،  تدریـس 
مـوارد تخصصـی  بـه  تربیت‌بدنـی  آمـوزگاران  يـك، 
بـه  مربـوط  مقـررات  بـه  توجـه  بـا  دارنـد.  گرایـش 
صلاحیـت، معلمـان متخصـص در دورة ابتدایـی باید 
مدرک لیسـانس داشـته باشـند، در حالی‌کـه در دورة 
راهنمایـی یـا بایـد دارای مـدرک لیسـانس باشـند یا 
همان‌طـور کـه قبلاً گفتـه شـد، در 15 کشـور بایـد 
مدرک کارشناسـی ارشـد داشـته باشـند. فرصت‌های 
پیشـرفت شـغلی پیوسـته در طـول دورة اشـتغال بـه 

آمـوزگاران عمومـی و متخصـص ارائـه می‌شـود.

اصالح وضعیـت درس تربیت‌بدنـی در 
بسـیاری از کشورها

تقریبـاً یک‌سـوم کشـورها در حـال برنامه‌ریـزی برای 
درس تربیت‌بدنـی و اصلاح وضعیـت آن هسـتند. برای 
مثـال، پرتغـال و فنلانـد قصد دارنـد مسـتقیماً از طریق 
افزایش حداقل سـاعت تدریـس درس تربیت‌بدنی میزان 
فعالیت‌هـای بدنـی را افزایش دهند. یونان و مجارسـتان 
فعالیت‌های‌بدنـی  آینـدة  چشـم‌انداز  در  دارنـد  قصـد 
سـازمان‌یافتة مـدارس، تغییـر ایجـاد کننـد. همچنیـن 
در بسـیاری از کشـورها، اصلاحـات ملی بـه دنبال بهبود 
شـرایطی اسـت که آموزش موضوع موردنظـر آموزگاران 

آن را ارتقـا می‌دهد.

پی‌نوشت‌ها
1. Lisbon Treaty
2. Eurydic network

منبع
«Physical Education and 
Sport at school in Europe»; 
Eurydjc network. European 
Commission. Education and 
Training.

در بیشتر 
کشورها 

تصمیم‌گیری 
دربارة اینکه 

یک معلم 
عمومی یا 

متخصص در 
کلاس درس 
تربیت‌بدنی 

قرار بگیرد، به 
سطح آموزشی 

بستگی دارد

 [ISCED 1] توصيه‌هاي مرتبط با تخصص مورد نياز براي آموزش درس تربيت‌بدني در دوره‌هاي ابتدايي
2011/12 [ISCED 2] 1 و متوسطه

آموزگاران عمومي آموزگاران تخصصي مدارس مستقل عدم دسترسي

Eurydice :منبع
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)ورزش‌پذيری  يا ورزش‌گريزی(

اشاره
ورزش مهم‌تريـن پديـدة اجتماعي اسـت كـه در تمـام دنيا نقش 
مهمـي در هدايت اسـتعداد‌هاي نوجوانـان ايفا مي‌كند. متأسـفانه در 
كشـور ما به مسـائل ورزشـي كمتر اهميت داده مي‌شـود و لازم اسـت 
مسـئولان در ايـن خصـوص چاره‌انديشـي كننـد )شـمس، 1395(1، از 
سـويي شـبكه‌هاي اجتماعـي اينترنتي، امروزه بـا اسـتقبال فراواني از 
سـوي نوجوانان مواجه شـده‌اند و نوجوانان، بخش قابـل توجهي از اوقات 
فراغـت خود را در اين شـبكه‌‌ها سـپري مي‌كنند. بـا ظهـور فناوري‌هاي نوين 
ارتباطـي، يـك فضـاي مجازي در كنـار فضاي واقعي ايجاد شـده اسـت كه ايـن دو تأثيرات 
متقابلـي بر يكديگـر دارند )بشـير و افراسـيابي، 1391(. بحث‌ها، چالش‌ها و تفكـرات زيادي 
در دنيـاي مجـازي در زمينة ورزش و سالمت ترويج مي‌شـود و اين مطالـب مي‌تواند تصوير 
خاصـي از ورزش را در ذهـن مخاطبـان نهادينـه كند و عادت بـه ورزش يا گريـز از آن را در 
آن‌هـا به‌وجـود آورد. تاكنـون بيشـتر پژوهش‌هـا در بـاب شـبكه‌هاي اجتماعـي معطوف به 
آسـيب‌هاي روحـي و روانـي كاربران اين شـبكه‌ها بـوده و كمتر پژوهشـي در خصوص نقش 

دنيـاي مجـازي بر رفتار ورزشـي كاربران آن انجام شـده اسـت. 

كليد‌واژه‌ها: دنياي مجازي، ورزش، شبكه‌هاي اجتماعي، نوجوانان، ورزش‌پذيري، ورزش‌گريزي

رساني اطلاع‌

فرحناز قاسميان، دانشجوي دكتراي مديريت راهبردي در ورزش
بهناز قاسميان، كارشناس تربيت بدني
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دنياي مجازي و ورزش‌پذيري
توانايـي  گوناگـون  راه‌هـاي  از  مجـازي  دنيـاي 
ايجـاد علاقـه، رغبـت و توجه بـه ورزش را در بين 
مخاطبـان خـود دارد. يكـي از ايـن راه‌هـا، ارتباط 
و تعامـل بيـن سـازمان‌ها و باشـگاه‌هاي ورزشـي 
اسـت.  ورزش  بـه  علاقه‌منـدان  و  طرفـداران  بـا 
در گذشـته بـه سـبب سـخت بـودن ارتباطـات 
در دنيـاي واقعـي بـا افـراد مشـهور و باشـگاه‌هاي 
بـزرگ در دنيـاي  ورزش، علاقه‌منـدان صرفـاً از 
طريـق حضور در اسـتاديوم‌هاي ورزشـي و حضور 
موردعلاقـة  تيم‌هـاي  تمرينـات  و  مسـابقات  در 
خـود مي‌توانسـتند ارتباطـات كمـي بـا بازيكنان، 
مربيـان و عوامـل مختلـف تيم‌ها داشـته باشـند، 
امـا بـا دنياي مجـازي اين امـكان براي تمـام افراد 
مهيـا شـده اسـت كـه به‌طـور مسـتقيم بتواننـد 
علاقه‌منـدي  و  انتقـادات  پيشـنهاد‌ها،‌  نظـرات، 
خـود بـه افـراد و باشـگاه‌ها را به واسـطة صفحات 
شـخصي ورزشـكاران و باشـگاه‌ها به گـوش آن‌‌ها 
برسـانند و لحظه‌به‌لحظـه با فـرد و سـازمان مورد 
علاقـة خود ارتباط داشـته باشـند. ايـن ارتباطات 
دو سـويه و توانايـي ارائـة ديدگاه‌هـاي مخاطبـان 
نسـبت بـه يك سـويه بـودن رسـانه‌‌هاي سـنتي، 
يـك مزيت رقابتي مهـم براي رسـانه‌هاي مجازي 
بـه حسـاب مي‌آيـد. هـر قـدر افـراد توانايـي  ارائة 
نظـر و تحليـل در قبـال يـك شـخص يـا يـك 
قـدر  هـر  و  باشـند  داشـته  را  ورزشـي  رويـداد 
تعاملات بـه سـمت چنـد بعـدي حركـت كنـد، 
تمايـل افـراد براي اسـتفاده از يك رسـانه بيشـتر 
خواهـد شـد. در كنـار امـكان ارتباطات دوسـويه، 
باشـگاه‌هاي ورزشـي اخبـار و اطلاعيه‌هـا و مـوارد 
مربـوط بـه تيم‌هـا و ورزشـكاران را لحظه‌به‌لحظه 
را  افـراد  و  مي‌رسـانند  علاقه‌منـدان  گـوش  بـه 
از  اطلاع  بـراي كسـب  انجـام تلاش بسـيار  از 
وضعيـت تيم‌هـاي خـود رهايـي داده‌انـد و تنها با 
مـرور صفحـات اجتماعـي و سـايت‌هاي شـخصي 
و باشـگاهي، طرفـداران و علاقه‌منـدان مي‌تواننـد 
به‌طـور كامل و جامـع در تيررس اخبـار و اتفاقات 
تيم‌هـاي محبـوب خـود باشـند و حتـي بازي‌ها و 
لحظـات مهـم بازي‌هـا و تمرينات ايـن تيم‌ها هم 
از دسـترس‌ علاقه‌منـدان دور نخواهـد بود. پخش 
اينترنتـي بازي‌هـا و ارسـال لحظات مهـم بازي‌ها 
و همچنيـن ارائـة گزارش‌هـا و عكس‌هـاي خبري 
و تحليلـي لحظه‌به‌لحظه در دنيـاي مجازي، حتي 
بـراي رسـانه‌هاي سـنتي نظيـر روزنامه‌هـا و راديو 
و تلويزيـون به‌عنـوان يـك چالـش بسـيار مهم در 

سـال‌هاي گذشـته شـناخته شـده اسـت. بـراي 
مثـال در داخـل كشـور ما نيز چند صباحي اسـت 
كـه شـاهد نـزول تعـداد تماشـاگران تلويزيونـي 
برنامه‌‌هـاي ورزشـي بوده‌ايـم كه يـك نظريه براي 
تحليـل ايـن  كاهـش مخاطـب، مي‌توانـد حضور 

رسـانه‌هاي مجـازي در ورزش ايـران باشـد2.
روش ديگـري كـه دنيـاي مجازي بـه كمك آن 
مشـاركت بيشـتر مـردم را در ورزش فراهـم كرده 
اسـت، توانايـي ايـن رسـانه‌ها بـه ارائـة اطلاعـات 
مناسـب دربـارة ورزش و ورزش كـردن اسـت. بـه 
واسـطة حضـور رسـانه‌هاي اجتماعـي و دنيـاي 
ديجيتـال، ديگـر لازم نيسـت افراد وقـت و انرژي 
زيـادي را براي بالا بردن سـطح اطلاعـات و دانش 
خـود در زمينـة ورزش، حركات ورزشـي و عوامل 
مرتبـط بـا ورزش كـردن اختصـاص دهنـد. افـراد 
مي‌تواننـد اطلاعـات، تصاويـر و فيلم‌هـاي مرتبط 
بـا حـركات ورزشـي و خـواص و مزايـا و معايـب 
حـركات ورزشـي را بـه راحتـي در اختيار داشـته 
باشـند. اطلاعـات مربوط بـه تغذيـه و مكمل‌هاي 
كوتاهـي  زمـان  در  و  كننـد  كسـب  را  ورزشـي 
بتواننـد نظـرات و ديدگاه‌هـاي گوناگـون در ايـن 
حوزه‌هـا را مطالعـه و تجزيـه و تحليـل كنند و به 
شـناخت نسـبتاً خوبي در خصوص انـواع ورزش‌ها 
و اطلاعـات ورزشـي برسـند. فضـاي مجـازي يك 
محيـط مناسـب آموزشـي اسـت بـه شـرطي كـه 
نسـبت به آنچه مي‌بينيم و مي‌خوانيم حساسـيت  
و دقت و نسـبت به صفحات و سـايت‌هاي مختلف 
شـناخت داشـته باشـيم تا بتوانيم مطالـب معتبر 
را از مطالـب غيرمعتبـر و غيرعلمـي تميـز دهيم. 
شـبكه‌هاي مجـازي آموزشـي، فرصتـي بسـيار 
كـه  مـي‌آورد  فراهـم  كسـاني  بـراي  مناسـب 
فرصـت حضـور در باشـگاه‌هاي ورزشـي را ندارنـد 
و بـا آمـوزش ورزش‌هـاي روزانـه و نحـوة صحيـح 
حـركات بـه آن‌هـا ايـن امـكان را فراهـم مي‌كند 
كـه افـراد در هـر مـكان و موقعيـت كـه هسـتند 
توانايـي انجـام حركات صحيح ورزشـي را داشـته 
باشـند. در فضـاي مجازي، صفحات و سـايت‌هاي 
بسـياري وجـود دارنـد كـه به‌صـورت برخـط بـه 
ارائـة خدمـات ورزشـي از جملـه ارائـة تمرينـات 
ورزشـي و تجويـز برنامه‌‌هاي تغذيـه‌اي مي‌پردازند 
داشـتن  بـه  را  افـراد  برخـط،  پاسـخ‌گويي  بـا  و 
يـك مربـي مجـازي و برخـط ترغيـب مي‌كننـد، 
بازي‌هـاي ديجيتـال و رايانـه‌اي و بازي‌هاي برخط 
نيـز بـه نوبة خود سـهم مهمي در ايجـاد تغيير در 
رفتار ورزشـي افـراد دارنـد. بازي‌هـاي رايانه‌اي در 

با دنياي مجازي اين 
امكان براي تمام 

افراد مهيا شده است 
كه به‌طور مستقيم 

بتوانند نظرات، 
پيشنهاد‌ها،‌ انتقادات 

و علاقه‌مندي خود 
به افراد و باشگاه‌ها 

را به واسطة صفحات 
شخصي ورزشكاران 
و باشگاه‌ها به گوش 

آن‌‌ها برسانند و 
لحظه‌به‌لحظه با فرد و 

سازمان مورد علاقة 
خود ارتباط داشته 

باشند
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گذشـته تـا حـدي افـراد را از انجام فعالیـت بدني 
دور كـرده بودند، چـرا كه به عنوان یك سـرگرمي 
رقیـب جدي بـراي حضـور در مكان هاي ورزشـي 
بـه  نیـاز  آن هـا  بـا  بـازي  و  شـناخته مي شـدند 
كوچك تریـن حركـت و فعالیـت بدنـي نداشـت، 
امـا با گذشـت زمـان و بـراي ایجاد رقابـت صنایع 
بازي سـازي با صنایع سـرگرمي كـه فعالیت بدني 
و تحـرك را در بطـن خـود داشـتند، ایـن صنایـع 
توانسـتند بـا طراحـي بازي هـاي نیازمنـد تحرك 
بدنـي و نیـز بازي هایـي كـه موفقیـت در آن  هـا 
منـوط بـه انجـام حـركات و فعالیت هـاي بدنـي 
مي شـد، توانسـتند نقطـة ضعـف اصلـي خـود را 
پوشـش دهنـد و بـا اضافـه كـردن انجـام حركات 
بدنـي بـه بازي  هـا، حتـي خانواده هـاي مخالف در 

گذشـته را نیـز بـا خـود همـراه كنند3. 

دنیاي مجازي و ورزش گريزي
از  غیـر  شـبكه ها  ایـن  در  مـداوم  فعالیـت 
محاسـن مذكـور، آسـیب هایي را نیـز بـه همـراه 
و  هوشـمند  گوشـي هاي  شـدن  همه گیـر  دارد. 
دسترسـي آسـان همـه بـه اینترنـت، ایـن نگراني 

را بـراي عـده اي به وجـود آورده كـه روابـط مجـازي 
عـاوه بـر جایگزینـي روابـط انسـاني مي توانـد آثـار 
مخربـي بر جسـم، روح و روان كاربران این شـبكه ها 
داشـته باشـد كـه از امـراض جسـمي آن مي تـوان 
بـه اضافـه وزن، چاقـي و كم تحركـي اشـاره كـرد و 
نیـز بیـن ابعـاد عضویـت در شـبكه هاي اجتماعـي 
مجـازي )فـردي، اجتماعـي و فرهنگـي- اخاقـي( 
بـا ورزش گریـزي رابطـه اي مثبـت و معنـا دار وجود 
دارد )براهویـي و محمـد حسـني لوطـك، 1394(. 
بازي هـاي اینترنتـي در مرحله هـاي مختلـف افـراد 
را بـا چالش هایـي روبـه رو مي سـازند و ناگزیـر بـه 
پذیرفتـن ایـن موارد مي كننـد. تغییر در تفكـر افراد 
بـا بازي هـاي اینترنتـي نامناسـب و محـدود شـدن 
فعالیت هـاي فیزیكـي نوجوانـان و جوانـان یكـي از 
چالش هـاي  بـه  آن  هـا  گرایـش  دلایـل  مهم تریـن 
فضاي مجازي اسـت. شـبكه هاي اجتماعـي مجازي 
و  منطقـي  عقلـي،  نیازهـاي  هم زمـان  ارضـاي  بـا 
عاطفـي جوانـان و نوجوانان، گروه هاي سـني مذكور 
بـه سـمت خـود جـذب مي كننـد و مؤسسـان  را 
جوامـع مجـازي از این فرصـت براي انتقـال مفاهیم 
فرهنگي، سیاسـي و اجتماعي مد نظـر خود در قالب 
نـرم و پنهـان، نهایـت اسـتفاده را مي برنـد )نجفـي 
سـولاري، 1389(. عـدم آشـنایي كامـل بـا فضـاي 
مجـازي، فقـدان مهـارت و اعتماد به نفـس، مي تواند 
آسـیب هایي را بـراي كاربراني كه بیشـتر نوجوانان و 
جوانـان هسـتند به همـراه آورد )جوان بخـت، ناظر و 

پورشـافعي، 1394(.
بـا رشـد شـبكه هاي اجتماعـي و گسـترش روزانة 
آن و سـرگرم شـدن و اشـغال وقـت نوجوانـان و 
جوانـان، زمـان توجـه و نقـش و حضـور آنـان در 
امـر مهـم ورزش كاهـش مي یابـد و در نتیجـه در 
آینـده خطـر افزایـش انحرافـات در جوانان كشـور 
پیش بینـي مي شـود )شـمس، 1395(4. افـراد بـا 
صـرف زمـان زیـاد بـراي دسـتیابي بـه اطاعاتـي 
كـه خیلـي مواقـع بیهوده اسـت، عـاوه بـر اتاف 
وقـت خـود، دچـار آسـیب هاي ایـن شـبكه ها از 
جملـه اتـاف وقـت، اطاعـات بیهـوده، سسـت 
شـدن اعتقادات، انـزواي فردي، ضعف شـخصیتي 
و ضعـف توانایي هاي فـردي نیز مي شـوند. منزوي 
ورزشـي،  اجتمـاع  واقعـي  محیط هـاي  از  شـدن 
شـكل گیري و ترویج سریع شـایعات و اخبار كذب 

در كشور ايران نیز 
با توجه به بستر 
فرهنگي و ديني 
موجود كه بر رشد 
و پرورش انسان ها 
تأكید دارد، سالانه 
بودجة زيادي صرف 
تعلیم وتربیت مي شود، 
اما برخي عوامل باعث 
هدر رفتن بخشي از 
اين سرمايه گذاري ها 
مي شوند
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مجـازي، فقـدان مهـارت و اعتماد به نفـس، مي تواند 
آسـیب هایي را بـراي كاربراني كه بیشـتر نوجوانان و 
جوانـان هسـتند به همـراه آورد )جوان بخـت، ناظر و 

پورشـافعي، 
بـا رشـد شـبكه هاي اجتماعـي

آن و سـرگرم شـدن و اشـغال وقـت نوجوانـان و 
جوانـان، زمـان توجـه و نقـش و حضـور آنـان در 
امـر مهـم ورزش كاهـش مي یابـد و در نتیجـه در 
آینـده خطـر افزایـش انحرافـات در جوانان كشـور 

پیش بینـي مي شـود )شـمس، 
صـرف زمـان زیـاد بـراي دسـتیابي بـه اطاعاتـي 
كـه خیلـي مواقـع بیهوده اسـت، عـاوه بـر اتاف 
وقـت خـود، دچـار آسـیب هاي ایـن شـبكه ها از 
جملـه اتـاف وقـت، اطاعـات بیهـوده، سسـت 
شـدن اعتقادات، انـزواي فردي، ضعف شـخصیتي 
و ضعـف توانایي هاي فـردي نیز مي شـوند. منزوي 
ورزشـي،  اجتمـاع  واقعـي  محیط هـاي  از  شـدن 
شـكل گیري و ترویج سریع شـایعات و اخبار كذب 

تعلیم وتربیت مي شود، 
اما برخي عوامل باعث 
هدر رفتن بخشي از 
اين سرمايه گذاري ها 
مي شوند
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ورزشـي بـا فعاليـت بيـش از حـد دانش‌آمـوز در 
فضـاي مجـازي، روابط و تعاملات غيرمجـازي او با 
اطرافيـان خصوصـاً اعضـاي خانـواده و محيط‌هاي 
ورزشـي كاهـش پيـدا مي‌كنـد و از سـوي ديگـر 
بـا قـرار گرفتـن در يـك موقعيـت دو‌فرهنگـي كه 
شـامل فرهنـگ بومـي و فرهنـگ تبليغـي فضاي 
مجـازي اسـت، دچـار چالش در انتخـاب و تعارض 
فضـاي   5.)1390 )همتـي،  مي‌شـود  فرهنگـي 
مجـازي بـا داشـتن برنامه‌هايـي متناسـب بـراي 
تمام سـنين بـه گونه‌اي شـخص را مجـذوب خود 
مي‌كنـد كه نوجـوان متوجـه گذر زمان نمي‌شـود 
و اسـتفادة مكـرر از آن باعـث سـاكن شـدن فـرد 
و عـدم تمايـل بـه حركـت و انجـام ورزش خواهد 
شـد. اگر چـه رايانه، تلويزيون، گوشـي همـراه و ... 
بـراي مـا مفيدند، امـا اگر اجازه دهيم بر ما تسـلط 
پيـدا كنند مي‌توانند مشـكلاتي براي سلامتي ما 
ايجـاد كننـد. بنابرايـن آگاهـي يافتـن از مهارت‌ها 
و مسـئوليت‌هايمان و درك نيـاز بـه ايجـاد تعادل، 
مـا را يـك قدم بـه ايجـاد تغيير در سـبك زندگي 

مي‌كنـد.  نزديك‌تـر 

نتايج
شـكي نيسـت كـه بهره‌گيـري از تجهيـزات و 
ادوات موجـود در هـر جامعـه‌اي مطلقـاً خـوب و 
بـد نيسـت و ايـن كاربـران و بازيگران شـبكه‌هاي 
اجتماعـي هســــــتند كه به آن سمـــــت‌و‌سو 
شـبكه‌هاي  آسـيب‌هاي  مهـار  بـراي  مي‌دهنـد. 
اجتماعـي نبايـد فنـاوري را زير سـؤال بـرد، بلكه 
برنامه‌ريـزي هوشـمند در سـه مقطـع  بـا  بايـد 
كوتاه‌مـدت، ميان‌مدت و بلند‌مـدت مخاطرات آن 
را رفـع و دفـع كـرد. يكي از كاركردهـاي فرهنگ، 
بسترسـازي و زمينه‌سـازي براي استفادة صحيح و 
اصولي از علم و فناوري روز اسـت. فرهنگ‌سـازي، 
اطلاع‌رسـاني و توليـد محتـواي اصولـي و صحيح 
راهـكار  اصلي‌تريـن  مرتبـط،  مجـاري  طريـق  از 
برون‌رفـت از چنيـن معضلاتـي اسـت. از سـويي 
رشـد و پيشـرفت در هر جامعه‌اي وابسـته به نظام 
آموزشـي آن جامعـه اسـت كـه باعـث مي‌شـود 
اغلب كشـورها سـالانه بودجـة هنگفتـي را صرف 
آموزش‌و‌پـرورش كننـد. در كشـور ايـران نيـز بـا 
توجـه بـه بسـتر فرهنگـي و دينـي موجـود كـه 

بـر رشـد و پـرورش انسـان‌ها تأكيـد دارد، سـالانه 
بودجـة زيـادي صـرف تعليم‌وتربيـت مي‌شـود، اما 
برخـي عوامـل باعـث هـدر رفتـن بخشـي از ايـن 
سـرمايه‌گذاري‌ها مي‌شـوند. رايـج شـدن فعاليـت 
نوجوانـان و جوانان در شـبكه‌هاي اجتماعي مجازي، 
را  جامعـه  دانش‌آمـوز  قشـر  معمـول  به‌طـور  كـه 
شـامل مي‌شـوند، مي‌توانـد يكـي از ايـن عوامـل در 
دهـة حاضر باشـد. از طرفي نحـوة تعليم‌و‌تربيتي كه 
نوجوانـان و جوانـان مـا عموماً در فضـاي محيط‌هاي 
آموزشـي بـه دنبـال آن هسـتند به‌گونـه‌اي اسـت 
كـه ايـن فضـاي آموزشـي و تربيتـي متأسـفانه افراد 
فراگيـر را بـه سـمت تربيت ماشـيني يعنـي تربيتي 
كـه مبتنـي بر مصـرف آراء و انديشـه‌ها و محصولات 
عقلـي ديگـران و تكرار‌پذيـري و همچنيـن انتظار از 
عـدم خطا‌پذيـري در ايـن سيسـتم مي‌گذرد، سـوق 
آموزش‌و‌پـرورش  سيسـتم  در  واقـع  در  مي‌دهـد. 
و دانشـگاه مـا، تفكـر خلاقانـه را بـه فراگير‌هـا يـاد 
تكرار‌پذيـر  نـگاه  يـك  عمومـاً  بلكـه  نمي‌دهنـد، 
آمـوزش  را  ديگـران  محصـولات  مصرف‌كننـدة  و 
مي‌دهنـد. بنابرايـن نظـام آموزشـي بايد متناسـب با 
نسـل جديـد رشـد كنـد و بـا برنامه‌ريـزي و فراهـم 
آوردن اوقات مناسـب و مفيد، نيازهـاي دانش‌آموزان 
را بـرآورده سـازد تا در كنـار برطرف كـردن نيازهاي 
جامعـه براي دانش‌آموزان نيز جذابيت داشـته باشـد. 
در ايـن ميان، با توجه به رشـد روزافزون چالش‌هاي 
اينترنتـي بايـد بـه فرهنگ‌سـازي و آمـوزش در ايـن 
بـاره پرداخـت تا بـا آگاهي‌بخشـي به افـراد بتـوان از 
وقـوع ورزش‌گريـزي در ايـن زمينه پيشـگيري كرد و 
زمينـة دسـتيابي افـراد به اهـداف مرتبط با سلامت، 
نظيـر دنبـال كـردن فعاليت‌هـا و مباحـث مرتبـط با 
موضوعـات ورزش و سلامت را فراهـم كـرد. بديهـي 
اسـت هـر قدر تعـداد افـراد در دنياي مجازي بيشـتر 
اشـتراك  بـه  رسـانه  ايـن  در  كـه  مطالبـي  شـود، 
مي‌گذارنـد نيـز، بيشـتر خواهد شـد. فضـاي مجازي 
نيـز مي‌توانـد اسـتفاده‌‌هاي مثبت و قابـل توجه براي 
كاربران داشـته باشـد. در اين فضا بحث‌هاي آموزشي 
سـاده‌تر و سـهل‌الوصول‌تر و قابـل دسـترس‌تر اسـت. 
پيشـنهاد مي‌شـود كارگاه‌هـاي آموزشـي در جهت 
آگاهي‌بخشـي دانش‌آموزان، اولياي آن‌هـا و كاركنان 
مـدارس در مـورد آسـيب‌هاي شـبكه‌هاي اجتماعي 

مجـازي بر سلامتي دانش‌آمـوزان برگزار شـود. 
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ز نیرو بود مرد را راستي
ز سستي كژي زايد و كاستي

فردوسي
تو هنور ناپديدي ز جمال خود چه ديدي

سحري چو آفتابي ز درون خود برآيي
مولوي

بـازي پینگ پنـگ: مبارزه اي اسـت كه به جـاي شمشـیرها راكت  هـا مي چرخند و 
صـداي برخـورد تـوپ روي میـز و راكت، به راسـتي چكاچـك شمشـیرها را يادآور 
مي شـود كـه بازيكـن، سـامورائي وار در فضايـي قـرار مي گیـرد كـه بـا تك تـك 
سـلول ها و روح و روان خـود بـا حريف مبـارزه مي كند )حريف در بیرون و خويشـتن 

خود در درون(.

كلیدواژه ها: تنیس روي میز، راكت، قهرمانان تنیس

محمدامین صـــیادي
دكتراي مدیریت ورزشي

Table Tennis پينگ پنگ  ـ تنيس روی ميز ـ

رساني اطلاع 
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ويژگي ها و فوايد چندبعدي پینگ پنگ
1. درگیري و برخورد فیزیكي مطلقاً در این رشته 
وجـود ندارد وكمتریـن مصدومیت ممكن را در بین 
رشـته هاي ورزشـي در پي دارد )آسـیب شـایع این 

رشـته مربوط به آرنج تنیس بازان اسـت(.
2. ورزشي پرتحرك، مهیج و نشاط آور است.

3. از بیماري مهلك سـرطان سـینه در خانم ها و 
سـرطان پروسـتات در آقایان به گونه اي معجزه آسا 

مي كند. جلوگیري 
4. همـة افـراد در هر سـني به راحتـي مي توانند 
به صـورت تفریحـي یـا حتـي حرفـه اي در ایـن 

كنند. فعالیـت  ورزش 
دقیـق  و  ظریـف  بسـیار  هماهنگـي  باعـث   .5
اعصـاب و عضـات )هماهنگـي عصبـي عضاني( 

مي شـود.
6. باعـث ورزیدگـي عضـات بـدن و قشـرهاي 

مغـز و هماهنگـي بیـن آن هـا مي شـود.
و  انتزاعـي  هـوش  حافظـه،  تقویـت  باعـث   .7

مي شـود. فراسـت 
قـدرت  چشـم ها،  عضـات  تقویـت  باعـث   .8
بینایـي و تیزبینـي در مراحل اولیه و افزایش حس 
حركتـي در مراحـل نهایـي مي شـود و بـه همـان 
دلیـل ورزش ويـژه و اجباري خلبانان اسـت، 

چـون تیزبینـي، دقت در شناسـایي، هدف گیري و 
عـدم غافلگیـري هوایـي را بسـیار بـالا مي برد.

9. باعـث مي شـود تمـام اعضـاي بـدن، بالاتنـه 
و پایین تنـه سـلول بـه سـلول درگیـر و در نتیجه 
تقویـت شـوند )از نـوك انگشـتان تـا پیازچة موي 

. سر(
10. پینگ پنـگ بهتریـن ورزش بـراي آمادگـي 
بدنـي اسـت، چـرا كـه بـه انـدازة یـك دونـده، به 
سـرعت و بـه اندازة یـك وزنه بردار، به قـدرت و به 
انـدازة یـك ژیمناسـتیك كار به انعطاف نیـاز دارد. 
ایـن رشـته بعـد از پـرش بـا نیـزه دومیـن رشـتة 

سـخت ورزشـي به لحـاظ وضعیـت بدني اسـت.
بـه عـاوه، تكنیكي تریـن رشـتة ورزشـي اسـت 
از  بعـد  ورزشـي  پرسـرعت  رشـتة  دومیـن  كـه 
هاكـي روي یـخ و در بیـن رشـته هاي راكتـي دنیا 
اولین رشـتة سـرعتي و ذهني اسـت و بیشـترین 
فاكتورهـاي آمادگـي جسـماني و حركتـي را بـه 

زیر داراسـت: شـرح 
1. اسـتقامت قلبـي عروقي 2. چابكـي 3. تعادل 
و  ران  عضـات  )تقویـت  قـدرت   .5 سـرعت   .4
سـاق و بـازوان و كتـف و مـچ و زانوها( 6. سـرعت 
عكس العمـل 7. انعطاف پذیـري )موسـوي، 1395 

و محمـدي، 1397(.

طول میز= 274 سانتي متر

عرض میز= 152/5 سانتي متر

تر
ي م

انت
 س

76
ن= 

زمی
ح 

سط
 از 

یز
ع م

تفا
ار

 وزن توپ=2/72 گرم ارتفاع تور= 15/25 سانتي متر
قطر توپ=40 میلي متر
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پينگ‌پنگ و قشرهاي خاكستري
پينگ‌پنـگ باعـث تحريـك هيپوفيـز مغـز و 
ترشـح هورمون‌هايـي مي‌شـود كـه جـذب املاح 
بافـت  تراكـم  و  مي‌كنـد  بيشـتر  را  كلسـيم‌دار 
اسـتخواني را افزايش مي‌دهد و از پوكي اسـتخوان 
كهن‌سـالي  و  ميان‌سـالي  سـنين  در  مخصوصـاً 
پينگ‌پنـگ  بـازي  در  مي‌كنـد.  جلوگيـري 
پـردازش اطلاعـات )ورودي و خروجـي( در قشـر 
مـخ انجام مي‌گيـرد و رابطة دو نيمكـرة مخ )رابط 
سـه‌گوش ـ جسـم پينـه‌اي ـ مثلـث مغـزي( و 
سـيناپس‌هاي مغـزي )نواحـي مختلف قشـر مخ( 
فعال مي‌شـوند، چـون در غير اين صـورت تحليل 
مي‌رونـد و قشـرهاي مـخ تغييـر رنـگ نمي‌دهند 
)رو بـه تنبلـي، كـم‌كاري و فراموشـي مي‌گرايند(. 
و  مي‌كنـد  تقويـت  را  مخچـه  زمـان،  مـرور  بـه 
قشـرهاي مـخ در اثـر فعالـت پررنگ‌تر مي‌شـوند 
و در ايـن رشـته دو نيمكـرة مغـز هم‌زمـان فعـال 
مي‌شـوند و كار مي‌كننـد، زيـرا در يـك لحظـه 
تمـام اعضـاي بـدن بايـد بـا هـم و بـا فرمـان مغز 
خـود هماهنـگ ‌شـوند تا نسـبت به ضربـه و توپ 
بهتريـن عكس‌العمل لازم را نشـان دهنـد )هرت، 

.)2008
پينگ‌پنـگ درواقـع شـطرنج )مبـارزة ذهن‌ها 

و فكرها( متحرك و سـرپايي اسـت.
پينگ‌پنگ مبارزه و تسـليم نشـدن و پايداري 

و اسـتقامت تـا آخرين تـوان را به مـا مي‌آموزد.
پينگ‌پنگ درواقع رشـتة ورزشي تيزهوشان 

و نخبه‌هاست.
سـريع،  دقيـق،  مديريـت  يـك  پينگ‌پنـگ 
هوشـمند و بسـيار متعالي را از بازيكن مي‌طلبد و 
ضمنـاً بـه او مي‌آموزد كـه در تمـام اركان زندگي، 

آن‌هـا را بـه‌كار گيرد.
پاركينسـون، صـرع،  آلزايمـر،  از  پينگ‌پنـگ 
بيمـاري ام‌اس و لـرزش دسـت و پا در ايـام پيري 
جلوگيـري مي‌كنـد، سـكته‌هاي مغـزي و قلبـي 
را كاهـش مي‌دهـد و بـا توجـه بـه اينكـه سـبب 
افزايـش ميـزان پمپ كردن خون از قلب مي‌شـود 
از خطـر ابتلا بـه اختلال‌هـاي قلبـي جلوگيـري 
مي‌كنـد و درواقـع بـه بازيكـن مي‌آمـوزد كـه بـر 
تك‌تـك سـلول‌هاي حسـي و حركتـي كنتـرل 

داشـته و مسـلط باشـد )موسـوي، 1395(.
پينگ‌پنـگ پايين‌آورنـدة چربـي خـون، قنـد 
خـون، فشـار خـون و كراتين خون اسـت و چاقي 
را كاهـش مي‌دهـد. از لحـاظ تناسـب انـدام نيـز، 
پاهايـي قـوي و كمـري باريك و اندامي متناسـب 
و پوسـتي شـاداب و بـا طـراوت و انگشـتاني قوي 

و خوش‌فـرم بـه شـما هديـه مي‌كنـد و در هـر 
خانـه‌اي )بـازي خانواده‌هـا، ميـز پينگ‌پنـگ در 

هـر خانـه( مي‌توانـد رايـج و داير باشـد.
پينگ‌پنـگ با حـركات سـريع باعـث گردش 
خـون بـالا در كل بـدن مي‌شـود كـه ايـن امـر 
باعـث ايجـاد نشـاط و مانـع افسـردگي خواهـد 
شـد و از افتادگـي و شـل شـدن عضلات صورت 
و بـازوان و ران‌هـا در دوران ميان‌سـالي و كهولت 
جلوگيـري مي‌كند و پوسـتي شـاداب و باطراوت 
بـه مـا هديـه  انگشـتان و دسـت‌هايي قـوي  و 

مي‌كنـد )كمينـر، 2011(.
پينگ‌پنـگ بـازي 4 سـاله تـا ... سـاله اسـت 
انگليسـي در سـن 86  بانويـي  بـه طـوري كـه 
سـالگي قهرمان زنـان جهان مي‌شـود )پم بوچر( 
و بانويـي در سـن 97 سـالگي بـه عضويـت تيـم 
ملـي اسـتراليا انتخاب مي‌شـود )خانـم دوروتي( 
كـه نامشـان در كتاب ركوردهـاي جهاني گينس 

چاپ شـده اسـت.
پينگ‌پنـگ بـه مـا بينـش، شـناخت و وسـعت 
ديـد مي‌دهـد و بـه ما مي‌آمـوزد كه با اسـتراتژي 
بهتـر، دنيـا را چندبعـدي ببينيم و جسـم، فهم و 
شـعور مـا را صيقل مي‌دهد و هرچه انسـان فهيم 
از چيزهـاي  باشـعور باشـد، ظـرف وجـودش  و 
و  هسـتي  شـعور  و  مي‌شـود  تهـي  بـي‌ارزش، 

آفرينـش را بهتـر احسـاس كند.

اسامي بازيكنان شهير تنيس روي 
ميز، آقايان:

1. شوربك )يوگسلاوي(
2. والدنر )سوئد(

3. تيمو بول )آلمان(
4. ليانگ كو ليانگ )چين(

5. لي چي شن )چين(
6. مالونگ )چين(

7. فان ژندونگ )چين(

بازيكنان مشهور كشور
اميرحسـين احتشـام‌زاده، هوشـنگ بـزرگ‌زاده، 
 مجيدرضا احتشام‌زاده، نـوشاد عالميان، نيما عالميان،

شــاهين اخلاق‌پسـند، بهنـام رحمت‌پنــاه، نــدا 
شهسـواري.
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تحريك هيپوفيز مغز 
و ترشح هورمون‌هايي 
مي‌شود كه جذب 
املاح كلسيم‌دار را 
بيشتر مي‌كند و تراكم 
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معرفی کتاب

 نويسنده: ليزا اي. كورتز
 مترجمـان: دكتـر غلامرضـا لطفـي، فؤاد نيك‌نسـب و حسـن 

باغنده
 انتشارات: ريرا

 تلفن: 66493348

اوتيسـم،  از اختلالات رشـدي دوران كودكـي مثـل  بسـياري 
اختلال نقص توجـه )ADD( و سـاير ناتواني‌هاي يادگيـري داراي 
عيلام مشـخصه‌اي هسـتند كـه مشـكلات هماهنگي بدنـي را نيز 
شـامل مي‌شـوند. تشـخيص كودكـي كـه بـا مشـكلات هماهنگي 
دسـت و پنجـه نـرم مي‌كنـد، دشـوار نيسـت. ايـن كـودك اگرچه 
ممكن اسـت از ظاهري طبيعي برخوردار باشـد، اما پيوسـته توجه 
هم‌تيمي‌هـا و بزرگ‌ترهـا را به خـود جلب مي‌كند، زيـرا هر چيزي 
را كـه برمي‌دارد از دسـتش مي‌افتد، در عبـور از كوچك‌ترين موانع 
بـا آن‌هـا برخـورد مي‌كنـد و در اثـر كوچك‌ترين برخـورد به زمين 
مي‌افتـد، چـون ناشـيگري جسـماني دارد. بـراي چنيـن كودكاني 
مشـكلاتي مثل داشـتن عزت نفس پايين كاملًا طبيعي اسـت، در 
حالي‌كـه از آنـان انتظـار مـي‌رود كه به‌خصـوص در سـال‌هاي اول 
كودكـي در اجتماعـي كه ارزش قهرماني و سـاير فعاليت‌هاي بدني 
بسـيار بالاسـت به رقابت بپردازند. توانايي هماهنـگ كردن حركت 
بـدن به‌طـور قابـل ملاحظـه‌اي در بيـن افـراد مختلـف، نه‌تنهـا در 
كودكـي، بلكـه در طول بزرگ‌سـالي نيـز متفاوت اسـت و همچون 
سـاير ابعـاد عملكردي‌شـان كيفيـت هماهنگـي حركتـي فـرد نيز 
تحت‌تأثيـر تركيبـي از عوامـل متعـدد، شـامل ميـزان بالندگـي 
رشـدي، اسـتعداد يـا توانايـي ذاتي فـرد و ميـزان انگيـزش او براي 
تمريـن و پالايـش اين مهارت‌هاسـت. كودكي كه مهـارت كمتري 
دارد ممكـن اسـت از شـركت در فعاليت‌هـاي چالش‌آور جسـماني 
خـودداري كند و بـه بازي‌هاي كم‌تحرك و انحرافات متمايل شـود 
و يـا ممكـن اسـت در حيـن فعاليت‌هـاي جسـماني بـه رفتارهاي 
پرخاشـگرانه يـا دلقك‌بـازي روي آورد تـا بيشـتر مورد توجـه قرار 
گيـرد. بسـياري از كـودكان داراي مشـكل هماهنگـي در سـاير 
حوزه‌هـاي رشـدي، مثـل زبـان يا حفـظ لغـات اسـتعداد دارند كه 
كـه ممكن اسـت مهـارت در آن‌ها توجه‌ها را از ناشـي بودن نسـبي 
در مهارت‌هـاي حركتـي منحرف نمايد. ليـزا اي. كورتز كتاب درك 
مهارت‌هـاي حركتي در كـودكان داراي كنش پريشـي، بيش‌فعالي 

يـا نقـص توجـه، اوتيسـم و سـاير 
ناتواني‌هـاي يادگيري را به رشـتة 
 تحريـر درآورده كـه بـا كوشـش

دكتــر غلامرضــا لطفــي، فــؤاد 
نيك‌نسب و حسـن باغنده ترجمه 

شـده اسـت. 
كتـاب حاضر طوري طراحي شـده اسـت كه توصيه‌هـاي تجربي 
و محتواي مرجعي را در اختيار والدين، معلمان، درمانگران و سـاير 
كسـاني قـرار مي‌دهد كه بـا كـودكان داراي تأخير رشـدي خفيف 
تا متوسـط و تأثيرگذار بر مهارت‌هاي حركتي‌شـان سـروكار دارند. 
ايـن كتاب به‌صورت تخصصي براي معرفي نيازهـاي كودكانِ داراي 
هماهنگـي ضعيـف، علي‌رغم داشـتن رشـد طبيعي در سـاير ابعاد 
يـا همراه با اختلالات رشـدي مشـخص در كودكي شـامل اختلال 
بيش‌فعالـي همـراه بـا نقـص توجـه )ADHD(، كنـش پريشـي يا 
اختلال هماهنگـي رشـدي )DCD(، ناتواني‌هاي خـاص يادگيري، 
اوتيسـم و اختلال رشـدي فراگير نوشـته شـده اسـت، امـا بعضي 
از پيشـنهادها ممكن اسـت براي كودكان داراي مشـكلات رشـدي 
عمـده و تأثيرگـذار بـر رشـد و كنتـرل حركتي مثل فلـج مغزي يا 
كم‌توانـي ذهنـي نيـز مفيـد باشـد. ايـن كتـاب در قالـب دو بخش 
و هفـت فصـل تنظيـم شـده اسـت. بخـش اول كـه درك ماهيـت 
مهارت‌هـاي حركتـي را در برمي‌گيـرد، در سـه فصل تنظيم شـده 
اسـت. فصـل اول بـه مهارت‌هاي برجسـتة رشـد حركتـي طبيعي 
پرداختـه و آن را به‌عنوان ابزاري براي تخمين درجة تأخير رشـدي 
كـودك مـورد نظر بررسـي كرده اسـت. ايـن فصل به بحـث دربارة 
علائـم اجتماعـي تأخير در رشـد حركتـي مي‌پـردازد. همچنين به 
خواننـده كمـك مي‌كنـد تـا تصميم بگيـرد كـه آيا علائـم مهمي 
بـراي نگرانـي وجود دارد و آيـا ارجاع براي معاينـات تخصصي لازم 
اسـت. در ايـن فصـل به رشـد حركتي طبيعـي، تأخير يـا نقص در 
رشـد حركتـي، مهارت‌هـاي كاركـردي بينايي، اختلالات گفتاري 
بـه تفصيـل پرداختـه شـده اسـت. يافتـن كمك‌هـاي حرفـه‌اي 
موضوعـي اسـت كـه در فصـل دوم بـه آن پرداختـه شـده اسـت. 
فصـل دوم بيـان مي‌كنـد كه در صـورت وجود علائـم نگران‌كننده، 
كمك‌هـاي بيشـتر را چه زمانـي و از كجا دريافت كنيـم. اين فصل 
بـه توصيف نقش متخصصـان مختلف و انواع آزمون‌هـا و روش‌هاي 
مـورد اسـتفاده بـراي ارزيابي كودك مي‌پردازد. فصل سـوم شـامل 

درک مهارت های حرکتی 
در کودکان ِ دارای کنش پريشي، بیش فعالی با نقص 
توجه، اوتیسم و سایر ناتوانی های یادگیری
افسانه محمدي
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اصـول كلـي بـراي مداخلـه اسـت كـه برخي از اصـول عمومي كمك به كودكان براي توسـعه و رشـد تبحـر در حركاتـي را به بحث 
مي گـذارد كـه ممكن اسـت مهارت هاي حركتي كودك را به چالش بكشـند. همچنیـن راهنمایي هاي عمومي بـراي ارتقاي رفتارها 
و نگرش هـاي كـودكان با هماهنگي ضعیف را پیشـنهاد مي كنـد و ماهیت بحث برانگیز برخي روش هـاي درمان تخصصي را به بحث 
مي كشـد. آمادگـي رشـدي بـراي یادگیري مهارت هاي حركتي، جنبه هاي حسـي یادگیـري حركتي، اهمیت انگیـزش و تجربه، یاد 
گرفتـن زمـان جبـران كـردن، رویكردهاي درمان اختصاصي، درمان یكپارچگي حسـي، درمان عصبي رشـدي ]در اطفـال و نوباوه ها 
و كـودكان بزرگ تـر[ مثال هایـي بـا رویكردهـاي درماني جایگزین مناسـب هسـتند كـه در این فصل به آن ها پرداخته شـده اسـت. 
بخـش دوم كتـاب شـامل راهبردهـاي عملـي و فعالیت هایـي براي منزل و مدرسـه اسـت كه فصول چهـارم، پنجم، ششـم و هفتم 
را در خـود جـاي داده اسـت. فصـل چهـارم بـه ارتقـاي مهارت هـاي حركتـي پایـه پرداختـه و به ایـن مطلب اشـاره كرده كـه ارائة 
راهبردهاي تدریس تخصصي و پیشـنهاد فعالیت هایي براي اسـتفاده در یادگیري مهارت هاي حركتي باید شـامل طراحي حركتي، 
یكپارچگـي دوطرفـه، تعـادل، هماهنگي حركتي ظریف، كنتـرل حركتي زبـان و مهارت هاي بینایي عملكردي باشـد. آگاهي بدني، 
برنامه ریـزي حركتـي، یكپارچگـي حركتـي دو طرفـه، نمونـة تشـویق به ثبـات در برتري دسـتي، نمونة رشـد مهارت هـاي عمومي 
یكپارچگـي حركتـي دو طرفـه، مهارت هـاي تعادلي، هماهنگـي حركتي ظریف، نمونة تمرین رشـد ثبات شـانه، آرنج و مچ دسـت، 
نمونه تمرین رشـد جداسـازي و زیردسـتي انگشـت، مهارت هاي بینایي عملكردي، فعالیت هایي براي جلوگیري از خسـتگي چشـم 
و نمونـة تمریـن تقویـت بینایـي عملكردي، مواردي هسـتند كـه در فصل چهـارم به طور كامل به آن ها پرداخته شـده اسـت. فصل 
پنجـم بـه بیـان راهبردهایـي بـراي ارتقاي اسـتقال در مهارت هـاي زندگـي روزمره مي پـردازد و بـه راهبردهاي توصیه شـده براي 
مهارت هـاي لبـاس پوشـیدن، زمـان غذا خوردن و بهداشـت فردي اشـاره مي كند. فصل ششـم موضـوع مطرح كردن مشـكات در 
مهارت هـاي كاس درس را در خـود جـاي داده اسـت و بـه یادگیـري، نحـوة كنـار آمدن با مشـكات كاس درس شـامل جایایي و 

نشسـتن صحیـح یادگیري نوشـتن و اسـتفاده از قیچـي و ارتقاي مهارت هاي سـازماني اشـاره مي كند.
فصـل هفتـم بـه تأثیر اجتماعي مشـكات هماهنگي، چگونگـي كمك به كـودك براي توسـعة خودانگارة مثبت به عنـوان مبناي 
یادگیـري، همـراه بـودن بـا سـایر كـودكان و چگونگـي كنار آمـدن بـا طعنه هـا و آزار و اذیت دیگـران مي پـردازد. در انتهـاي كتاب 
پیوسـت هاي مختلفي شـامل فهرسـتي از آزمون ها و ابزارهاي ارزیابي، فهرسـت منابع براي مطالعه بیشـتر، آژانس ها و مؤسسـات و 
متخصصان مشـاوره دهنده و كمك هاي فني به والدین فهرسـتي از وسـایل و اسـباب هاي كمكي و سـایر مواد آموزشـي مفید براي 
كار بـا كـودكان ارائه شـده اسـت. ترجمة روان، دسـته بندي مطالب، اسـتفاده از جـداول براي بیان بهتر مطالب و همچنین اسـتفاده 
از شـكل هاي سـاده و گویا براي انتقال هرچه بیشـتر مفاهیم، جذابیت كتاب را دوچندان كرده اسـت. مترجمان بر سـلیس و روان 

بودن مطالب تأكید بسـیار داشـته اند.
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 چیستی پداگوژی تربیت بدنی
 پويش پیشگیری از آسیب های ورزشی 

 مكتب دهـداری؛درس هايی برای معلمان ورزش
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 فصلنامــة آموزشــی، تحليلــی و اطلاع رســانی  بــرای معلمــان، دانشــجومعلمان 
دانشگــاه هـــای وابـــسته و کـارشنـاســـان وزارت آمــوزش وپــرورش 
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