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بر اسـاس سـند تحول، تربیت عبارت است از »فرایند 
تعاملـی زمینه‌سـاز تکویـن و تعالـی پیوسـتة هویـت 
متربیـان به‌صورتـی یکپارچـه و مبتنـی بر نظـام معیار 
اسالمی به‌منظور هدایت ایشـان در مسـیر آماده شدن 
بـرای تحقق آگاهانه و اختیـاری مراتب حیات طیبه در 
همـة ابعـاد«. بـا تأمـل در تعریـف ارائه شـده و مفاهیم 
کلیـدی آن، می‌تـوان دریافـت کـه بر جنبـة اجتماعی 
تربیـت تأکید شـده اسـت، زیـرا تربیت به‌عنـوان یگانه 
عامـل گسـترش و تعالی مـداوم ظرفیت‌هـای وجودی 
افـراد جامعه می‌تواند در پیشـرفت همه‌جانبـه و پایدار 
جامعـه بـر اسـاس ارزش‌هـای اصیـل دینـی و بومـی 
نقـش اساسـی و بنیادیـن داشـته باشـد. در این تعریف 
ضمـن توجـه داشـتن بـه نقـش فـرد، اساسـاً تربیـت، 
عمـل اجتماعـی هدفمنـدی تلقی می‌شـود کـه در آن 
زمینه‌سـازی بـرای هدایت همـة افراد جامعـه از طریق 
برقـراری رابطة تعاملی بین مربیـان و متربیان، علاوه بر 

حصـول وضع مطلوب بـرای متربیان و غایـت و اهداف 
فـردی و اجتماعـی ایشـان در راسـتای شـکل‌گیری 
جامعـة صالح و پیشـرفت مـداوم آن صـورت می‌پذیرد 
کـه جنبـة اجتماعـی فرایند تربیـت به شـمار می‌آید.

 بـر اسـاس تعریـف تربیت در سـند تحـول بنیادین 
آموزش‌وپـرورش، مهم‌تریـن مظاهـر توجـه بـه جنبـة 
اجتماعـی تربیـت عبارت‌انـد از: توجـه به ابعـاد جنبی 
هویـت و بعـد اجتماعـی حیـات طیبـه )شـکل‌گیری 
جامعـة صالـح و پیشـرفت مـداوم آن(، تأکید بـر لزوم 
متربیـان  توسـط  جمعـی  شایسـتگی‌های1  کسـب 
)عالوه بـر شایسـتگی‌های فـردی ایشـان( و توجه به 
نقـش عوامـل و نهادهـای سـهیم و مؤثـر اجتماعی در 
فراینـد تربیـت. در ایـن تعریـف بـه نتیجـة اجتماعـی 
تربیـت، رشـد و تعالـی ظرفیت‌هـای وجـودی افـراد 
جامعه )سـرمایة انسـانی جامعه( و گسـترش و ارتقای 
تجـارب متراکم بشـری )سـرمایة فرهنگـی، معنوی و 

يـــادداشـــت 
سردبير

دکتر زهرا تسلیمی
سردبیر و رئیس  گروه برنامه‌ریزی درسی معاونت تربیت‌بدنی 
و سلامت وزارت آموزش‌وپرورش
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اجتماعـی جامعـه( نیـز توجه شـده اسـت. همچنین به 
کارکردهـای اجتماعـی تربیـت کـه از مصادیـق تحقـق 
ابعـاد اجتماعـی حیـات طیبـه هسـتند نیز توجه شـده 
اسـت که عبارت‌اند از: گسـترش عدالت‌خواهی و بسـط 
سـایر ارزش‌هـای اساسـی اجتمـاع )جامعه‌پذیـری در 
معنـای تعالی‌جویانـة آن(، پذیـرش نظـام سیاسـی حق 
)حاکمیـت اسالمی( و مشـارکت در تثبیـت و تعالـی 
پیوسـتة آن، تقویت امنیت ملی، گسـترش وحدت ملی 

و یگانگـی اجتماعی.
 بـا توجـه بـه آنچـه ذکـر شـد، می‌تـوان دریافـت کـه 
تربیـت اجتماعـی متربیان یکی از اهداف اساسـی اسـت 
کـه نظـام تعلیـم و تربیـت رسـمی آن را دنبـال می‌کند. 
بنابرایـن تربیت اجتماعی را بر اسـاس هدف کلی جریان 
تربیـت در نظـام جمهـوری اسالمی می‌تـوان آمادگـی 
جمعـی متربیان بـرای تحقق حیات طیبـه در همة ابعاد 
و مراتـب تعریـف کرد. لذا متربیان بـرای تحقق این هدف 
بایـد مجموعه‌ای از شایسـتگی‌های لازم را کسـب کنند. 
ترکیبـی  از شایسـتگی‌های لازم، مجموعـه‌ای  منظـور 
از صفـات، توانمندی‌هـا و مهارت‌هـای فـردی و جمعـی 
)نظیـر تعقل، معرفت، ایمـان، اراده و تقوا( ناظر به تکوین 
و تعالـی هویت در تمام شـئون زندگـی و تمام مؤلفه‌های 
جامعـة صالح اسـت که متربیان در جهـت درک موقعیت 
خود و دیگران و عمل برای بهبود مسـتمر آن در راسـتای 
آماده شـدن برای تحقق مراتـب حیات طیبه باید آن‌ها را 
کسـب کنند که این شایسـتگی‌ها بیـان تفصیلی‌افته‌ای 

از همـان هدف کلـی فرایند تربیت اسـت.
 در سـند تحـول بنیادیـن، اهـداف جریـان تربیـت 
عالوه بـر تبییـن شایسـتگی‌های فـردی و جمعـی بـا 
توجـه به سـاحت‌های تربیت بر حسـب شـئون مختلف 

حیـات طیبـه نیـز بیـان شـده اسـت کـه عبارت‌انـد از: 
سـاحت تربیـت اعتقـادی، عبـادی و اخلاقـی، سـاحت 
تربیـت اجتماعـی و سیاسـی، سـاحت تربیـت زیسـتی 
هنـری،  و  زیبابی‌شـناختی  تربیـت  سـاحت  بدنـی،  و 
سـاحت تربیـت اقتصـادی و حرفـه‌ای، سـاحت تربیـت 
علمـی و فنـاوری. در ایـن دسـته‌بندی، تربیت زیسـتی 
و بدنـی ناظـر به آماده‌سـازی فـردی و جمعـی متربیان 
در مسـیر تحقـق شـأن زیسـتی و بدنی حیـات طیبه و 
در جهـت شـناخت و تقویـت قـوای جسـمانی و روانـی، 
حفظ و ارتقای بهداشـت و سالمت و حفاظت از محیط 
زیسـت اسـت. تربیـت اجتماعی و سیاسـی نیـز ناظر به 
آماده‌سـازی فـردی و جمعـی متربیـان در مسـیر تحقق 
شـأن اجتماعـی و سیاسـی حیـات طیبـه اسـت. البتـه 
نکتـة مهم در دسـته‌بندی فوق این اسـت کـه تربیت در 
همـة سـاحت‌های یادشـده معطـوف به تکویـن و تعالی 
هویـت متربیـان به‌صـورت یکپارچـه و بـرای تشـکیل 
جامعـة صالـح و پیشـرفت مداوم آن اسـت. لـذا تدابیر و 
اقدامـات تربیتی در سـاحت‌های گوناگـون، ضمن تمایز 
نسـبی بایـد بـا هـم مرتبط باشـند و بـا محوریـت نظام 
معیار اسالمی در قالب مجموعه‌ای منسـجم و هماهنگ 

نمایان شـوند.
اسـاس  بـر  تربیـت  فراینـد  شـدن  اجرایـی  بـرای   
سـند تحـول بنیادیـن آموزش‌و‌پـرورش، زیرنظام‌هـای 
تدویـن  و  تهیـه  مختلـف  در حوزه‌هـای  شـش‌گانه‌ای 
شـده اسـت که مهم‌تریـن آن‌هـا زیرنظام برنامة درسـی 
ملـی اسـت کـه نقشـة کلان برنامـة درسـی و چارچوب 
نظـام برنامـة درسـی کشـور را به‌منظـور تحقـق اهداف 
آموزش‌وپـرورش )تربیـت متربیـان در جهـت دسـتیابی 
بـه مراتبـی از حیـات طیبـه( تعییـن و تبییـن می‌کنـد 
و موجـب وحـدت بخشـیدن بـه برنامه‌هـا و نوسـازی و 
بازسـازی برنامه‌های درسـی و تربیتی مبتنی بر فلسـفة 
تربیـت در نظـام جمهـوری اسالمی خواهد شـد. طبق 
سـند برنامـة درسـی ملی یـازده حـوزة یادگیری بسـتر 

طبق سند برنامة 
درسی ملی، حوزة 

سلامت و تربیت‌بدنی 
به‌عنوان یکی از 

یازده حوزة یادگیری 
به دنبال برقراری 

سلامت کامل جسمی 
و روانی دانش‌آموزان 

به‌عنوان امانت الهی و 
به‌کارگیری روش‌های 
درست انجام فعالیت 

جسمانی است
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اصلـی بـرای تسـهیل فراینـد تربیـت اسـت. هـر یـک از 
حوزه‌هـای یادگیری، گسـتره و محـدودة دانـش، مهارت‌ها، 
از سـطح  را  متربیـان  بـا  مرتبـط  ارزش‌هـای  و  نگرش‌هـا 
پیش‌دبسـتانی تـا پایـان دورة متوسـطه توصیـف و حـدود 
محتوایـی، روش‌‌هـا، فرایندهـا و عناصر کلیـدی یادگیری را 
تبییـن می‌کنـد. یکـی از یازده حـوزة یادگیری سـند برنامة 
درسـی ملـی حـوزة سالمت و تربیت‌بدنـی اسـت کـه بـر 
اسـاس آن چارچـوب محتوایـی و عناصـر کلیـدی یادگیری 
در درس تربیت‌بدنـی در قالـب کتاب‌هـای راهنمای معلم و 

سـایر بسـته‌های آموزشـی تدویـن می‌شـود.
و  سالمت  حـوزة  ملـی،  درسـی  برنامـة  سـند  طبـق   
تربیت‌بدنـی به‌عنـوان یکـی از یـازده حـوزة یادگیـری بـه 
دنبال برقراری سالمت کامل جسـمی و روانی دانش‌آموزان 
به‌عنـوان امانت الهـی و به‌کارگیری روش‌های درسـت انجام 
فعالیـت جسـمانی، ارتقـای توانایی‌هـای بدنـی و حرکتـی، 
تبییـن روش‌های تفریحی سـالم و ترویج بهداشـت و اصول 
سـالم زیسـتن و پیشـگیری از ایجـاد بیمـاری و اختالل و 
معلولیت‌هـای اندامـی و توانمندسـازی افـراد در تسـلط بـر 
رفتـار خـود و حفـظ سالمت اسـت. ایـن حـوزة یادگیـری 
کارکردهـای متعـددی دارد کـه بسـیار ضـروری هسـتند، 
زیـرا بـر اسـاس آموزه‌هـای اسالمی، بـدن انسـان هدیـه و 
امانتـی الهـی بـرای تکامـل روح بـه حسـاب می‌آیـد. حفظ 
بـدن از خطرهـا، آسـیب‌ها، تقویـت جسـمانی و برقـراری 
سالمت، تکلیـف دینی و الهـی اسـت و در کلام معصومین 
علیهم‌السالم نیـز بـر ایـن حقیقـت تأکیـد شـده اسـت. 
سالمت و تربیت‌بدنـی عاملـی اساسـی و مؤثـر در توسـعة 
فـردی، اجتماعـی، فرهنگـی، آموزشـی و اقتصادی اسـت و 
ابـزاری ضـروری بـرای رشـد و پرورش انسـان‌هایی سـالم و 
توانمنـد بـرای دسـتیابی بـه ابعـادی از حیات طیبه اسـت. 
کسـب صلاحیت‌های اساسـی ایـن حـوزه، دانش‌آمـوزان را 
قـادر می‌سـازد تـا ظرفیت‌هـای جسـمی، روحـی و روانـی 
خـود را بشناسـند، بـه آن اعتمـاد کنند و در جهـت پرورش 
آن کوشـا باشـند. ایـن آموزه‌هـا بـه دانش‌آمـوزان کمـک 
می‌کنـد کـه در قبال بهداشـت و سالمتی خود مسـئولیت 
بپذیرنـد و بـه نقـش خـود در تضمیـن سالمت جسـمی و 
روانـی و نشـاط فـردی و اجتماعـی، به‌خصـوص سالمت 

خانـواده اعتقاد داشـته باشـند.
دانش‌آمـوزان در خالل ورزش و فعالیت‌هـای بدنـی یـاد 
می‌گیرنـد چگونه در قالب گروهـی کار کنند، اعتمادبه‌نفس 

خـود را افزایش دهند، برای اوقـات فراغت خود برنامه‌ریزی 
کننـد، خطـر کننـد، در مسـائل درگیـر شـوند و به کمک 
دیگـران مسـائل را حل کنند. سالمت و بهداشـت موجب 
رفاه کامل جسـمی، روانی، اجتماعی، معنوی و پیشـگیری 
از ایجاد بیماری و ضایعات و معلولیت‌های جسـمی، حسـی 
و حرکتـی و موجـب توانمندسـازی فرد در تسـلط بر رفتار 
و حفـظ سالمت خود و پیشـگیری از کردارهـای پرخطر و 

بهبـود زندگـی دانش‌آموزان می‌شـود.
اسـناد  اسـاس  بـر  شـد  ذکـر  آنچـه  بـه  توجـه  بـا   
فعالیت‌هـای  و  تربیت‌بدنـی  کشـور،  آموزش‌وپـرورش 
ورزشـی بخش مهمی از فرایند تربیـت )فردی و اجتماعی( 
سـازمانی‌افتة  ورزشـی  فعالیت‌هـای  می‌آیـد.  به‌شـمار 
مـدارس در قالب محتوای درسـی، فعالیت‌هـای فوق‌برنامه 
و مسـابقات ورزشـی ظرفیت ارزشـمندی برای شـکل‌دادن 
هویـت، نهادینه‌کـردن سـبک زندگـی و اجتماعـی کـردن 

دارد. متربیـان 
درس تربیت‌بدنـی و فعالیت‌هـای ورزشـی متنوعـی کـه 
در مدرسـه بـه شـکل‌های متعدد قابـل برنامه‌ریزی اسـت، 
ظرفیـت بسـیار ارزشـمندی بـرای تحقـق اهـداف تربیـت 
فـردی و به‌ویـژه تربیـت اجتماعـی کـودکان و نوجوانان به 
حسـاب می‌آیـد. امـا آنچـه در عمـل در کلاس‌هـای درس 
اتفـاق می‌افتـد بیشـتر تأکیـد بـر  تربیت‌بدنـی مـدارس 
جنبه‌هـای فـردی تربیت اسـت و در بیشـتر مواقـع اهداف 
جسـمانی بـر اهـداف عاطفـی و روانـی برتـری میی‌ابـد، 
در صورتی‌کـه فعالیت‌هـای ورزشـی و محیـط و فضایـی 
کـه ایجـاد می‌کننـد بایـد وسـیله‌ای بـرای تحقـق اهداف 
بلندمرتبـة تربیتی چه در بعد فردی و چه در بعد اجتماعی 
قلمـداد شـود. ماهیـت درس تربیت‌بدنـی و فعالیت‌هـای 
ورزشـی‌ کـه در مـدارس اجـرا می‌شـود به‌گونـه‌ای اسـت 
کـه می‌تـوان ادعـا کـرد هیـچ درس دیگـری هماننـد آن 
نمی‌توانـد زمینه‌سـاز تربیـت‌ اجتماعـی متربیـان به‌صورت 
عملی شـود. تجربه‌های ارزشـمندی کـه در حین درگیری 
در فعالیت‌هـای ورزشـی حاصل می‌شـود نقش بسـزایی در 
جامعه‌پذیـری و اجتماعـی شـدن کودکان، تقویت انسـجام 

اجتماعـی و امنیـت ملـی خواهد داشـت.
در پايـان از زحمات جنـاب آقاي دكتر گائيني و همكاران 
محترمشـان در هيئـت تحريريـه صميمانه تشـكر می‌کنم. 
اميدواریـم بتوانیـم گامـي مثبـت در جهـت تحقـق اهداف 

والاي مجله داشـته باشـيم.

در سند تحول 
بنیادین، اهداف 
جریان تربیت 
علاوه بر تبیین 
شایستگی‌های 
فردی و جمعی 
با توجه به 
ساحت‌های تربیت 
بر حسب شئون 
مختلف حیات 
طیبه نیز بیان 
شده است

پی‌نوشت
1. شایســتگی‌ها در سند تحول عبارتند از: 
1. تعقل و تفکــر، 2. ایمان، 3. علم‌آموزی، 

4. عمل، 5. اخلاق
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گفت و گو

دكتر امير حسيني
محمد دشتی

اشاره
چاقی، اضافه وزن، کم تحرکی و واژه هایی از این دست، 
واژه ها و یا ترکیب های پر تکراری هستند که جغرافیا، 
فرهنگ و یا محدوده خاصی نمی شناسند و سال هاست 
که در همه جوامع باعث آسیب های و مشکلات زیادی 
بخصوص برای نسل جوان و نوجوان شده اند. موضوعی 
که اگر چه خیلی سن و سال نمی شناسد، اما اگر در 
سنین نوجوانی و جوانی و حتی کودکی فکری برای آن 
نشود، می تواند عنصر بی همتای حیات و گوهر گرانبهای 

عمر افراد را تحت تاثیر اثرات سو خود قرار دهد. 
وضعیت  مدارس،  دانش‌آموزان  میان  این  در  اما 
با وجود معاونت تربیت بدنی  متفاوت‌تری دارند. چون 
در  مهم  معاونت‌های  از  یکی  عنوان  به  که  سلامت  و 
ساختار وزارت آموزش و پرورش، متولی سلامت و تربیت 
جسمانی و  در ابعادی وسیع‌تر، ضامن سلامت و صحت 
روحی آنان نیز هست، به طور مشخص معضل همه‌گیری 
مانند چاقی را در در اولویت کارهای برنامه‌ای خود قرار 
داده و سال‌هاست که در این زمینه برنامه‌ریزی،‌ تلاش و 

اقدامات مستمری را در دستور کار دارد. 
  فرصتی دست داد تا در روز ۱۸ تیرماه ۱۳۹۹ با دکتر 
مهرزاد حمیدی؛ معاون تربیت بدنی و سلامت وزارت 
اقدامات  موضوع،  این  خصوص  در  پرورش  و  آموزش 
ایامی  در  معاونت  این  ویژه  های  برنامه  و  شده  انجام 
که جهان درگیر بیماری مهلکی چون کرونا یا کوید ۱۹ 
است، دیدار وگفت و گو کنیم.  آنچه در ادامه می خوانید 

حاصل این گفت و گوی صمیمانه و خواندنی است. 

é جناب آقای دکتر حمیدی، عنایت دارید که ویروس کرونا 
در حال به هم ریختن خیلی از ساختارها در آموزش‌وپرورش 
است. از طرفی یکی از مشکلات و معضلات پیش‌ روی ما مسئلة 

چاقی و رشد روزافزون آن است. براساس تحقیقات انجام‌شده در 
سایت تابناک و مشرق نیوز مقاله پژوهشی خانم مریم عمیدی 
مظاهری و محسن حسینی از سال 1359 تا 1380، تعداد افراد 
چاق از حدود 2 میلیون نفر در سال 1359 به 11 میلیون نفر در 
سال 1380 رسیده، یعنی روند افزایش وزن در طول بیست سال 
افزایش داشته و هنوز هم این روند افزایشی ادامه دارد. در حال 
حاضر این افزایش وزن به‌ویژه در زنان از 16/6 به 24/5 درصد 
و در مردان از 8/50 به 13/8 درصد رسیده است. همچنین در 
بین دختران زیر 20 سال این شاخص از 6/4 به 10/3 درصد و 
در میان پسران زیر 20 سال از 1/4 به 8/9 درصد رسیده است. 
البته شیوع چاقی در دختران زیر 20 سال از 1/7 به 4/5 درصد و 
4 درصد رسیده و در مجموع 

3
در پسران زیر 20 سال از 1/2 به 

استانداردهای بین‌المللی، اضافه‌وزن و چاقی در زنان و مردان 
بررسی‌ها  این  است.  کرده  پیدا  افزایش  درصد  حدود 39  ما 
نشان می‌دهد که در سال 2015 افزایش اضافه‌وزن و چاقی 
ثابت  همچنین  است.  بوده  بین‌المللی  و  جهانی  رویداد  یک 
می‌کند که ما با یک روند افزایشی شدید روبه‌رو هستیم و این 
شاخص‌ها نتایج تحقیقاتی است که در ایران انجام شده است؛ 
تحقیقاتی که نشان می‌دهد ایرانیان جزء کم‌تحرک‌ترین مردم 

دنیا هستند و به همین دلیل دچار مشکلات زیادی هستند.
اکنون نیز معضل کرونا به‌عنوان یک رخداد غیرقابل‌پیش‌بینی، 
به‌وجود  مردم  زندگی  و سبک  سیستم  در  را  زیادی  تغییرات 
به‌ویژه خطر کم‌تحرکی را در جامعه و به‌خصوص در  آورده و 
بیـن دانـش‌آموزان بیشتر کرده است. حال سؤال مشخص مـا   
این است که با توجه به اینکه مربیان ورزش نقش کلیدی 
در توسعة سبک زندگی فعال ایفا می‌کنند، آیا معاونت 
برنامة  آموزش‌وپرورش  وزارت  سلامت  و  تربیت‌بدنی 
جامعی برای افزایش تحرک بچه‌ها به‌ویژه در بخش سبک 
زندگی فعال بچه‌ها دارد یا نه؟ و در این میان نقش مربیان 

ورزش چیست؟

گفت‌وگو با دکتر مهرزاد حمیدی، 
معاون تربیت‌بدنی و سلامت 
وزارت آموزش‌وپرورش

طرح  »كنترل وزن برای
 پيشگيری از چاقی«
برنامه‌ای برای افزايش و تضمين 
سلامت بيشتر دانش‌آموزان
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مدرسه‌محوری 
به عنوان یکی از 
سیاست‌های اصلی 
مدنظر قرار گرفت 
به‌طوری که ما هرم 
فعالیت ورزشی 
دانش‌آموزان را 
معکوس کردیم

é بخش دوم سؤال این است که شما چه تمهیداتی 
اندیشیده‌اید تا مربیان ورزش بتوانند در این دوران کرونا 

و پساکرونا نقش مؤثر خود را به درستی ایفا کنند؟
زمینه  این  در  خانواده‌ها  نقش  بفرمايید  همچنین 
چیست و چه تعاملی میان آموزش‌وپرورش، مدرسه، 
معلم و خانواده‌ها در نظر است تا بتوانیم به اهداف 

مشترک دست پیدا کنیم؟
بسم‌الله الرحمن الرحیم. در سال 1392 وقتی به‌عنوان معاون 
تربیت‌بدنی و سلامت وزارت آموزش‌وپرورش منصوب شدم، 
یک بررسی اجمالی نسبت به این موضوعات داشتم و کلیة 
اسناد بالادستی مرتبط با سند تحول بنیادین آموزش‌وپرورش 
را هم خواندم. متوجه شدم که ما باید روی موضوع افزایش 
مدارس  در  بچه‌ها  حرکتی  فعالیت‌های  و  فیزیکی  فعالیت 
بیشتر کار کنیم. البته ظهور رفتارهای نوین دنیا هم به دلیل 
ماهیت خاص خود باعث روند افزایش وزن و کم‌تحرکی شده 
که روندی جهانی و فراگیر است. از سوی دیگر یکجانشینی، 
شهرنشینی  به  گرایش  و  آپارتمان‌نشینی  ماشینی،  زندگی 
چارچوب زندگی افراد را تغییر داده و سبک زندگی آنان را 
دگرگون ساخته است. در نتیجه، آن زندگی گذشته که با 
تحرک آمیخته بود، رخت بربسته و تحرک و فعالیت فیزیکی 
به مقدار زیادی کاهش پیدا کرده است. پس ما باید روی این 
قسمت تلاش می‌کردیم که قسمتی از این مشکل را حل 
و آسیب‌های ناشی از آن را در مدارس جبران کنیم. برای 
همین در همة فعالیت‌هایمان چرخش ایجاد کردیم. چون 
گفتیم که اگر دانش‌آموز در مدرسه است تحرک و محصولات 
و فعالیت‌های ما در داخل مدرسه‌ای بشود. به همین لحاظ 
مدرسه‌محوری و مدرسه‌محور کردن فعالیت‌های ما به‌عنوان 
یکی از سیاست‌های اصلی مدنظر قرار گرفت به‌طوری که ما 
را معکوس کردیم و  فعالیت‌های ورزشی دانش‌آموزی  هرم 
تمرکز فعالیت‌هایی که در برخی از ادوار در سیستم مرکزی 
روی فعالیت‌های ملی متمرکز بود و انرژی و منابع زیادی را 
صرف می‌کرد، تغییر جهت دادیم، چون در بعضی از سنوات 
قبل مثلًا 7 تا 12 سال درس تربیت‌بدنی به سه ساعت کاهش 
پیدا کرده بود. یعنی وقتی که نظام پیش‌دانشگاهی تعریف شد، 
کلاس دوازدهم درسش حذف شده بود و ساعت این درس در 

کلاس یازدهم یک ساعته شده بود.
و گسترش  تعمیم  را صرف  اهتمام خود  تمام  ما  بنابراین 
مدرسه‌محوری، تأمین‌گرایی و مشارکت‌محوری کردیم و 
پروژه‌ها و فعالیت‌هایمان را باز تعریف کردیم. از دل این نگرش و 
تفکر و آن ضرورت زندگی هزارة سوم درآمد که اولاً درس افزایش 
پیدا کرد و بعد روی فعالیت‌های المپیادهای درون‌مدرسه‌ای، 
حیاط پویا، ورزش صبحگاهی، مدرسة پویا، کانون‌های ورزشی 
درون‌مدرسه‌ای متمرکز شدیم، فقط به دلیل اینکه جمعیت 

بیشتری از بچه‌ها فعالیت‌های حرکتی داشته باشند.
واقعیتش آمارها هم نگران‌کننده بود، برای مثال در سال 
1392 که من گزارش کاسپین را دیدم، 21/2 درصد بچه‌ها 
اضافه‌وزن داشتند و چاق بودند. به جز این مشاهدات میدانی 
خودمان هم وقتی که به مدرسه می‌رفتیم بچه‌ها و شرایط 
فیزیکی و بدنی آن‌ها را می‌دیدیم همین را نشان می‌داد! و لازم 
نبود آمار بگیریم، چون می‌دیدیم که از هر سه چهارنفر یک 
نفر چاق است و این خودش انگیزه‌ای شد برای اینکه چنین 

برنامه‌ریزی در مدارس صورت بگیرد.

البته سیاست مدرسه‌محور ما فقط به فعالیت‌ها و رویدادها 
ختم نشد و مصوب شد که در زیرنظام فضا و تجهیزات، 
فضایی بیرون مدرسه ساخته نشود و اگر قرار است فضایی 
ساخته شود، فاز سالن ورزشی در داخل مدرسه ساخته 
شود که این اتفاق افتاد، به‌گونه‌ای که الآن زمین‌های چمن 
و سالن‌های جدیدالاحداث در مدارس احداث شده‌اند. حتی 
در ارتباط با مسابقات ما برای مدرسه طرح مدرسة میزبان 
را مطرح کردیم، یعنی به جای اینکه بچه‌ها به سالن بروند، 
طوری برنامه‌ریزی کردیم که ده، دوازده نفر تیم یک طرف 
و ده، دوازده‌ نفر تیم دیگر در طرف دیگر بدون تماشاچی با 
هم رقابت کنند. یعنی گفتیم بچه‌ها به حیاط مدرسه بروند 
و رقابت کنند، میزبانی را مدرسه انجام دهد. این‌ها مجموعه 

اقداماتی بود که برای تحقق اهداف فوق انجام دادیم.
دانش‌آموزان،  ورود  بدو  در  سنجش سلامت،  طرح  در 
یافته‌های ما نشان می‌داد که 10 درصد از این دانش‌آموزان 
وقتی که به مدرسه می‌آیند چاق‌اند و اضافه‌وزن دارند و 
حدود 50 درصد افراد ورودی به مدرسه افزایش‌ وزن دارند 
و چاق‌اند. به عبارت دیگر این یک روندی است که شروع 
می‌شود و ادامه پیدا می‌کند و در طول عمر هم رشد پیدا 

می‌کند و به آن اعداد و ارقامی که شما گفتید می‌رسد.
باید دقت داشته باشیم که مشکل اصلی جامعة ما امروزه 
کم‌تحرکی است، ولی در عرصة ورزش کشور نگاه‌ها و تمرکز 
مدیریت و منابع روی ورزش قهرمانی و حرفه‌ای است؛ که 
این اصلًا خوب نیست و به ورزش همگانی نیز باید توجه 
شود و ورزش عمومی باید از حالت مهجور بودن خارج شود 
و به‌عنوان یک محور و وظیفة اصلی وزارت ورزش و جوانان 
موردتوجه جدی قرار گیرد. امروزه فدراسیون‌ها کار خودشان 
را می‌کنند و کمیتة ملی المپیک هم کار خودش را می‌کند، 
اما طبق قانون سازمان تربیت‌بدنی، وظیفة اصلی وزارت ورزش 

و جوانان، تعمیم و گسترش ورزش همگانی است.
آیا شما هرساله میزان اضافه‌وزن کودکان را   é
پایش می‌کنید؟ پاسخ شما را عرض می‌کنم، اما قبل از آن 
می‌خواهم بگویم که چه عواملی باعث می‌شود این آمارهایی 
که بدان‌ها اشاره کردید، به‌وجود آیند. شما وقتی وارد حوزة 
تأثیر رسانه می‌شوید و صداوسیما را نگاه می‌کنید، با کمی 
دقت می‌بینید روند کار به شکلی است که به جای فعالیت 
حرکتی افراد و تشویق آنان به زندگی سالم و داشتن وزن 
مناسب، بیشتر آن‌ها را به عدم تحرک، تماشاچی بودن 
سوق می‌دهند. در نظام اداری هم سیاست‌مداران در مراکز 
تصمیم‌گیری از دستگاه‌های ورزشی نتیجه می‌خواهند و 
آنان را به سمت نتیجه‌گرایی سوق می‌دهند، یعنی از آنان 
نمی‌پرسند که چند درصد از مردم و فرزندان ما ورزش 
می‌کنند و چقدر چاق‌اند، بلکه می‌پرسند چند تا مدال 
نتیجه‌ای  بازی‌های آسیایی چه  و  المپیک  آورده‌اید؟ در 
گرفته‌اید؟ البته من نمی‌گویم به ورزش قهرمانی نپردازیم، 
ولی وقتی تمام این‌ها را کنار هم می‌گذاریم، نتیجه می‌شود 

همین وضعیتی که در آن قرار داریم!
باید اشاره کنم که در این خصوص غیر از اینکه فعالیت‌ها 
و  را مجهز کردیم  معلمان  دادیم،  افزایش  را در مدرسه 
آموزش‌های لازم را دادیم، امسال با توجه به وجود ویروس 
کرونا و همه‌گیری آن، این ضرورت تشدید پیدا کرد و طرحی 
با عنوان »کنترل وزن و پیشگیری از چاقی دانش‌آموزان« 
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طبق آمار و ارقام، 
میزان امید به 

زندگی در افراد 
چاق کاهش پیدا 
می‌کند و میزان 

غیبت دانش‌آموز و 
کارمند در مدرسه 

و اداره افزایش 
می‌یابد؛ تا جایی 
که کارشناسان 

اقتصادی معتقدند 
میزان چاقی در 

تولید ناخالص ملی 
اثرگذار است

با عنوان »کنترل وزن و پیشگیری از چاقی دانش‌آموزان« ارائه 
دادیم. در این طرح ما می‌خواهیم 14 میلیون دانش‌آموز را 
غربال کنیم تا میزان افزایش وزنشان مشخص شود که به چه 
صورت افزایش وزن دارند و بعد در یک همکاری تنگاتنگ 
بین مدرسه و خانه و توجیه والدین بتوانیم مداخلة لازم و 
مؤثر را صورت دهیم و به دانش‌آموز کمک کنیم و راه را به او 
نشان دهیم تا هم والدین را توانمند کنیم و هم دانش‌آموز را 
توجیه کنیم و از این طریق بتوانیم بر روند چاقی دانش‌آموزان 
کنترل داشته باشیم. ستاد ملی این طرح در هفتة آینده با 
حضور وزرای مرتبط تشکیل می‌شود و محتوای آموزشی لازم 
برای همة ارکان درگیر در مدرسه تهیه شده است. همچنین 
محتوای آموزشی لازم برای والدین، دستورالعمل لازم برای 
مدیران و معاونان پرورشی و تربیت‌بدنی و دبیران تربیت‌بدنی 

و مراقبان بهداشت، پیش‌بینی و تهیه شده است.
ما ابتدا بی‌ام‌آی )BMI( )شاخص تودة بدنی( 14 میلیون 
پیش‌آزمون  یک  سپس  می‌کنیم،  محاسبه  را  دانش‌آموز 
که  وضعیتی  به  توجه  با  پیش‌آزمون  از  بعد  می‌گیریم. 
در  تبلیغات  و  عمومی  آگاهی‌بخشی  دارند،  دانش‌آموزان 

مدرسه صورت خواهد گرفت.
ضمناً یکی از سمينارهای مدیران کل استان‌ها به این کار 
اختصاص پیدا کرده و قرار شده است که مدیران کل استان‌ها 
برای مناطقشان جلسه بگذارند و مناطق هم برای مدارسشان 
جلسه بگذارند و مدیران مدارس کاملًا توجیه شوند. یعنی 
یک مدیریت ارتباطات از سطح بالا تا پایین اتفاق بیفتد و 
توجیه‌سازی یکنواخت و یکپارچه در ساختار شکل بگیرد. 
البته چون وضعیت سال تحصیلی دانش‌آموزان در سال جاری 
کرد  پیش‌بینی  نمی‌توان  نیست،  مشخص  و  شده  تثبیت 
که چه تعداد از دانش‌آموزان ممکن است در مدرسه باشند 
که باید به این موضوع هم توجه شود. ما برای مشارکت و 
توجیه‌سازی والدین هم )که بدان اشاره کردید( برنامه‌ریزی و 
صحبت کردیم و به دنبال این هستیم که نرم‌افزارهایی ساخته 
بشود تا وقتی شبکة »شاد« روی موبایل‌ها استفاده می‌شود، 

در این ارتباط هم بتوانیم از ظرفیت این شبکه بهره ببریم.
é آیا هدف‌گذاری خاصی هم انجام شده است؟ یعنی 

می‌خواهید در سال 3 درصد کاهش داشته باشید؟
نظر ما این است که 3 درصد جمعیت تحت پوشش پیش‌آزمون 
و پس‌آزمون را محاسبه کنیم )چون معتقدیم نه 21 درصد ما و 
نه 27 درصد شما، هیچ‌یک را نباید در نظر بگیریم(. در واقع ما 
پیش‌آزمون و پس‌آزمون می‌گیریم و از پیش‌آزمون، سه درصد 

کاهش در نظر می‌گیریم.
é يعني هدفتان این است که سالانه 3 درصد کاهش 

داشته باشید؟
بله فعلًا ما در سال اول، 3 درصد را در نظر گرفته‌ایم تا ببینيم 
در حوزة عملیات چقدر با ما همراهی و همکاری می‌کنند. 
با شبکة سلامت صحبت  من  آمدید  که شما  الآن  همین 
می‌کردم و با تلویزیون هم هماهنگ کردیم و شبکة سلامت 
در تلویزیون را به‌عنوان لکوموتیو این طرح مطرح کردیم که 
برنامة آن تهیه و به سایر شبکه‌ها نیز داده شود. ضمناً با وزارت 
صمت )وزارت صنعت، معدن و تجارت( هم صحبت شده تا 
ترتیبی دهند که برای بارکدخوانی اقدام کنند، به‌طوری که اگر 
فرد موبایل را روی شیرینی، کیک یا نوشابه گذاشت، میزان 
قندش را در بارکدخوان نشان دهد. تلاش ما بر این است که 

وزارت بهداشت هم جزء اهدافش قرار دهد که 20 درصد قند 
و شیرینی مواد غذایی را در طی یک دوره کاهش دهد که آن 

هم بحث دیگری است که دارد دنبال می‌شود.
ما  الآن  نمی‌خواهد.  زیادی  هزینة  کار  این  مجموع  در 
آموزش دقیق را طراحی کرده‌ایم که چگونه معلم پایه باید 
وضعیت یک ماه کلاس سی چهل‌ نفری خود را ثبت کند. با 
این روش وضعیت 8 میلیون دانش‌آموز ثبت می‌شود. در این 
برنامة آموزشی وضعیت بچه‌ها را می‌گیرند و روی سیستم 
می‌آید،  »شاد«  شبکة  روی  وقتی  سیستم‌  و  می‌گذارند 
وضعیت بچه‌ها را محاسبه می‌کند. برنامة ما این است که 
بتوانیم همه‌چیز را آنلاین ثبت کنیم و برنامه طوری نوشته 
شده است که فقط قد و وزن بچه‌ها را ثبت می‌کنند و برنامه 

خودش بقیة موارد را محاسبه می‌کند.
باید اضافه کنم که در این ارتباط بسته‌های رهنمودی و 
آموزشی آماده شده است که مثلًا اگر افرادی در فلان وضعیت 
تحرک  که  آن‌هایی  و  بسته‌ای خاص  از  بودند  کم‌تحرکی 
از بستة دیگری استفاده کنند که  یا چاق بودند  نداشتند 
به‌صورت انفرادی به والدین داده خواهد شد. البته توجه داشته 
باشیم که یک سری مسائلی در خانواده هست که والدین باید 
در جریان باشند. برای مثال والدین باید بدانند که نگذارند 
بچه‌ها زیاد بنشینند، شیرینی را از دسترس آنان دور کنند به 
بچه‌ها توصیه کنند که کم شیرینی بخورند و خودشان هم 
رعایت کنند، زیرا امروز اگر پدری چاق باشد پسر یا دخترش 
40 درصد چاق می‌شوند و اگر پدر و مادر هر دو چاق باشند، 
بچه‌ 80 درصد چاق می‌شود! در حقیقت در این بسته‌ها به 

سبک زندگی و سبک تغذیة افراد توجه می‌شود.
همچنین ما در مدرسه از طریق معاونت پرورشی، معاونت 
و  مسابقات  فکر،  پرورش  کانون‌های  و  مدرسه  مسابقات 
داستان‌نویسی‌ها،  با  که  کرده‌ایم  پیش‌بینی  را  برنامه‌هایی 
نقاشی‌ها، جشنواره‌ها و برنامه‌های ابتکاری دیگر بتوانند در 

این زمینه به ما و دانش‌آموزان و خانواده‌ها کمک کنند.
در حال حاضر پنج استان را به‌عنوان الگو و راهنما انتخاب 
کرده‌ایم و آقای دکتر کاشف از دانشگاه رجایی این کار را برای 
ما انجام داده‌اند. نتایج اولیه نشان می‌دهد که این مداخله تأثیر 
خوبی داشته است. ضمناً ما بدون الگو و راهنما جلو نرفتیم تا 
بتوانیم اصولی و عمل کنیم و در دانشگاه هم فردی مثل آقای 
دکتر کاشف را گذاشتیم که موضوع را به‌خوبی درک می‌کند 
و مسائل را به‌خوبی می‌داند و اشراف کامل دارد. از لحاظ 
شخصیت، علائم و نشانه‌‌هایی که مخاطب به محض  دیدن 
به راحتی به مفهوم دست پیدا کند هم زمینه به خوبی آماده 
شده است. در این برنامه یک تقسیم کار تعریف کردیم و یک 
ائتلاف ملی هم تعریف می‌کنیم که این ائتلاف به خوبی شکل 
بگیرد و کارش انجام شود. این‌ها که عرض کردم کلیت کار بود 
و خودمان هم در این زمینه دغدغه‌های بسیاری داریم، اما باید 
بدانیم که ما فقط 10درصد کار را از تیم‌های مذکور تحویل 
می‌گیریم و باید کاری کنیم که روی دو سالگان، سه‌سالگان 
و پنج‌سالگان کار کنند و ما هم کار خودمان را انجام دهیم. 
سیستم هم باید کار خودش را انجام دهد، رسانه هم باید کار 
خودش را انجام دهد، پزشک هم باید کار خودش را انجام دهد 

تا این کار به خوبی و با نتیجه‌های خوب پیش برود.
در  بزرگی  است که در حال حاضر جنبش‌های  گفتنی 
در  پیشرفته  کشورهای  به‌ویژه  جهان  مختلف  کشورهای 
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همین الان 
همکاران ما در 
حال طراحی یک 
بستة آموزشی 12 
هفته‌ای هستند که 
12 هفتة مشخص 
را با جداول 
قابل ارزشیابی 
و تشویق‌های 
مرحله‌ای دربر 
می‌گیرد

می‌کنند و با این معضل مواجه‌اند، به‌گونه‌ای که در برخی از 
کشورها 7درصد هزینه‌های بهداشتی و درمانی خرج کنترل 
چاقی و کاهش وزن می‌شود که در واقع عدد بسیار بالایی است.
نکتة مهم دیگر اینکه طبق آمار و ارقام، میزان امید به زندگی 
در افراد چاق کاهش پیدا می‌کند و میزان غیبت دانش‌آموز و 
کارمند در مدرسه و اداره افزایش می‌یابد؛ تا جایی که کارشناسان 
اقتصادی معتقدند میزان چاقی در تولید ناخالص ملی اثرگذار 

است.
این‌ها مطالبی است که کم‌وبیش ثابت شده است و من در 
روزهای آینده، گزارش شاخص‌ها و آمار تهیه شده را خدمت 

دوستان و کارشناسان محترم معاونت ارائه خواهم داد.
پس باید عرض کنم که ما یک طرح بزرگ را با عنوان »کنترل 
وزن برای پیشگیری از چاقی« طراحی کردیم. این طرح یک 
طرح تحولی بزرگ است که تمام سیستم بدان توجه کرده و 
خود آقای وزیر )آموزش‌وپرورش( نیز دلبستة آن هستند و البته 
اوضاع و شرایط موجود )همه‌گیری و پاندمی کرونا( در پیشبرد 
کار ما تأثیرگذار است. ولی با همة مشکلات تلاش می‌کنیم که با 
والدین ارتباطی تنگاتنگ داشته باشیم و بتوانیم این کار را پیش 
ببریم. برای مثال اگر نمی‌توانیم در بعضی موارد کلاس‌های 
حقیقی تشکیل بدهیم باید تلاش کنیم این طرح را به‌عنوان 
یک فرهنگ عمومی جا بیندازیم. حتی دانشجویان تربیت‌بدنی 
در دانشگاه فرهنگیان درسی با عنوان »تغذیة ورزشی و کنترل 
وزن« داشتند که آن را هم عوض کردیم، یعنی تا آنجا هم 
پیش رفتیم. دوستان همه زحمت می‌کشند و همة اداره درگیر 
شده‌اند. آقای حاجی‌زاده و بخش مربوط هم دارند کار می‌کنند. 

خانم تسلیمی و خانم پاداش در بخش آموزشی کار می‌کنند.
در بخش سلامت، آقای محسن بیگی و دفتر سلامت ما درگیر 
این کار است. بنابراین با همکاری همة ادارات و دوستان یک 
چنین کار بزرگی را پی‌ریزی کردیم. خود من در ارتباط با چاقی 
فقط بحث بیمه و بهداشت را مطرح نمی‌کنم و اعتقاد دارم باید 

به همة جوانب آن توجه شود.
که  دیده‌ام  زیادی  مستند  نوشته‌های  و  مقالات  حتی  من 
معتقدند چاقی روی امنیت ملی اثرگذار است. برای مثال در 
یک تحقیق در ایالات متحده آمده بود که: »توانایی‌های لازم 
حرکتی و وضعیت جسمانی 71درصد آمریکایی‌ها )از لحاظ 
چاقی( مناسب نیست تا بتوانند عضو ارتش بشوند!« بنابراین 
آن‌ها که همة امور جنگ و مسائل کشورشان با تکنولوژی همراه 
است، چنین حرفی می‌زنند، پس ما که همة بحثمان روی زمین 
و بسیج و ... است، باید حساسیت بیشتری داشته باشیم، چون 
این نتایج نشان می‌دهند که ما در این زمینه در معرض خطر 
قرار داریم و باید راجع به امنیت ملی‌مان بیشتر مراقبت و کار 
کنیم. این‌ها را گفتم تا بدانیم که چاقی فقط ابعاد اقتصادی، 
بهداشتی، درمانی و سلامتی ندارد و فقط بعد امید به زندگی در 
آن مطرح نیست و فقط به مسائل تولید ناخالص ملی اختصاص 

ندارد، بلکه چاقی می‌تواند روی امنیت ملی هم اثرگذار باشد.
éآقای حریرچی، قائم‌مقام وزیر بهداشت در گزارشی 
اعلام کرده بود که از هر ده نوجوان ایرانی یک نفر چاق 
است و یک نفر هم اضافه‌وزن دارد. همچنین بر اساس 
که  رسیده‌اند  نتیجه  این  به  شده  انجام  بررسی‌های 
هشت نفر بقیه در روز کمتر از نیم‌ساعت فعالیت‌بدنی 
دارند. حالا در این طرح جامع کنترل وزن که شما در 
انگیزه‌های تشویقی  برنامه‌های جاری خود دارید چه 

برای  تشویقی  بسته‌های  چه  گرفته‌اید؟  نظر  در 
نظر گرفته‌اید؟  در  و خانواده‌ها  مدارس، مدیران 
چون اگر طرح شما به‌خوبی پیاده شود ممکن است 

به آن سه درصدی که اشاره کردید برسید.
الآن  همین  دهد،  رخ  به‌خوبی  اتفاق  این  اینکه  برای 
 12 آموزشی  بستة  یک  طراحی  حال  در  ما  همکاران 
هفته‌ای هستند که 12 هفتة مشخص را با جداول قابل 
ارزشیابی و تشویق‌های مرحله‌ای دربر می‌گیرد. اگر این 
کار کلید بخورد ما به معلمان بستة آموزشی می‌دهیم. 
بستة الآن ما بستة کنترل وزن و چاقی فرهنگیان است. 
در حقیقت برای فرهنگیان هم یک موردی را پیش‌بینی 
کرده‌ایم، چون اگر فرهنگیان این بسته را بخوانند و در 
و  باشند  داشته  اطلاعاتی  خودشان  وضعیت  با  ارتباط 
خودشان هم متوجه شوند که موضوع چقدر مهم است و 
تا چه حد در تثبیت سلامتی خودشان اثر دارد، بیشتر و 

بهتر می‌توانند به دانش‌آموزان کمک کنند.
éچگونه می‌توانید این موضوع را تبدیل به یک عزم 
ملی کنید؟ یعنی چه بستة تشویقی برای معلمان، 
مدیران و خانواده‌ها در نظر گرفته‌اید یا می‌توانید در 

نظر بگیرید تا به آن جنبة همگانی‌تر بدهد؟
دوستان ما در این طرح، زمانی را برای افتتاحیه و زمانی 
را برای اختتامیه در نظر گرفته‌اند که در آن برنامه‌هایی 
برای تجلیل هم پیش‌بینی شده است. در برنامة تکلیف 
مدارس، برنامه‌هایی هم برای تشویق دانش‌آموزان تدارک 
دیده‌اند تا دانش‌آموزان موفق ما بتوانند به‌عنوان قهرمان، 
حکم و مدال هم بگیرند. اما اگر الآن بگویم این پول را 
می‌دهیم، واقعیتش این است که منابعش موجود نیست. 
ما الآن بازاریابی اجتماعی را در این برنامه به کار گرفته‌ایم. 
شما وقتی که آموزش می‌دهید، در حقیقت مثل این است 
که می‌گویید توانایی یا وضعیت خودت را به من نشان بده 
که این ارزیابی فقط 16 درصد در اصلاح امور اثر دارد. اما 
وقتی قانون می‌گذارید و می‌گویید مثلًا اگر چاق باشی 
نمرة ورزش نمی‌دهم، در واقع مثل این است که بگویید 
تو مجبوری این کار را بکنی، که باز هم فقط 16 درصد 
اثر دارد. اما وقتی می‌گویید »کمکم کن تا بتوانم وضعیت 
سلامتی تو را بهبود ببخشم، تأثیرش خیلی بیشتر است.« 
به همین دلیل ما می‌گوییم باید بازاریابی اجتماعی را یاد 
بگیریم، یعنی تمام موانع موجود را تا جایی که مقدور 
دهیم.  ارائه  را  ممکن  تسهیلات  تمام  و  برداریم  است 
اگر بتوانیم کمک فرد را جلب کنیم کارها خیلی بهتر 
پیش خواهد رفت. به همین دلیل الآن ما روی بازاریابی 
اجتماعی متمرکزیم که روندی علمی است و می‌تواند تا 

حدود 70درصد اثر داشته باشد.
é لطفاً بفرمایید معلمان ورزش در این طرح چه 

نقشی می‌توانند داشته باشند؟
اولًا  که  است  آن  طرح  این  در  ورزش  معلمان  نقش 
به والدین آموزش دهند و در جلسات مجازی یا جلسة 
حضوری به گروهی که چاق شده‌اند و اضافه‌وزن دارند، 
از  باید  کار  این  برای  البته  که  بگویند  را  لازم  مطالب 
المان‌های تصویری ویژه و کلیپ‌های مختلف نیز استفاده 
کنند. برای مثال اگر ما یا وزارت بهداشت بتوانیم از اول 
ذائقة بچة دو ساله را تغییر دهیم و به جای این همه غذای 
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نقش معلمان 
ورزش در این 
طرح آن است 

که اولًا به والدین 
آموزش دهند و در 

جلسات مجازی 
یا جلسة حضوری 

به گروهی که 
چاق شده‌اند و 

اضافه‌وزن دارند، 
مطالب لازم را 

بگویند که البته 
برای این کار 

باید از المان‌های 
تصویری ویژه و 

کلیپ‌های مختلف 
نیز استفاده کنند

ذائقة بچة دو ساله را تغییر دهیم و به جای این همه غذای 
سرخ‌کردنی، برنج و شکر و قنداب، عادات غذایی بهتری 
را جایگزین کنیم و موانع موجود در خانه را کاهش دهیم 
و والدین را توجیه کنیم، مسلماً نتایج بسیار بهتری برای 

اجرای طرح خواهیم گرفت.
از طرف دیگر باید مطالب را به خود دانش‌آموزان منتقل 
کنیم. در این میان نقش معلمان ورزش و مأموریتشان 
این است که هم دانش‌آموزان را از نظر ذهنی ترغیب 
و تشویق کنند تا این روند درست را دنبال کنند و هم 
والدین را توجیه کنند. پس از اینکه معلمان مسئولیتشان 
را در این زمینه انجام دادند، والدین در دورهمی خانوادگی 
و در کنار همدیگر باید ایفای نقش کنند و مدرسه هم کار 
خودش را انجام دهد و به تشویق‌هایش ادامه دهد. یعنی 
هم در مدرسه و هم در خانواده‌ها، افرادی که کاهش وزن 
پیدا کرده‌اند، باید مشخص و تشویق شوند و به آن‌ها 
حکم تشویقی داده شود. برای مثال کسانی که 3 یا 5 
کیلو کاهش وزن داشته‌اند، باید مورد تشویق قرار گیرند 
و برایشان کف بزنند و برنامه‌های تحسینی و تجلیلی 
مختلف برایشان ترتیب دهند. این تشویق‌ها هم‌زمان باید 
هم در خانه و هم در مدرسه انجام شوند و این‌طور نباشد 
که مدرسه جدا کار کند و خانه جدا برنامه‌ریزی داشته 

باشد.
é یکی از نیازهای مدیران و معلمان برای اینکه 
بتوانند ارتباط بهتری با والدین برقرار کنند، تولید 
محتواست. در این کار و برای تولید محتوای لازم 

چه برنامه‌ای دارید؟
الآن همکاران طراح ما در حال تألیف و ترجمة مطالب 
مختلفی در این زمینه هستند تا محتوای خوبی تولید 
کنند. بین سه نفر از همکاران تقسیم کار شده است و 
دوستان  این  کرده‌اند.  تهیه  ارزشمندی  مطالب  انصافاً 
را  کار  خودشان  بلدند.  آمار  و  تحقیق  و  خارجی  زبان 
انجام می‌دهند و من اصلًا دغدغه ندارم. تنها کاری که 
من می‌کنم شب در خانه می‌نشینم و تا یک ساعت در 
اینترنت جست‌وجو می‌کنم و موضوعات مختلف را روی 
میز می‌گذارم و می‌گویم در این موضوعات مطلب تهیه 
کنید. برای مثال فرض کنید »مای پلیت« یک طرحی 
داده و گفته است این جدول کاهش وزن در 12 هفته 
برای والدین است. ما از دیروز 5 نفر را اینجا گذاشته‌ایم 
و گفته‌ایم که دو هفته دو هفته تقسیم کار کنید و فردا 

نتایج بومی آن را بیاورید.
خوشبختانه این توانایی در همة همکاران هست و ما 
از این الگوهای بین‌المللی و در واقع از تجربة زیسته بشر 
داریم استفاده می‌کنیم و مسائل بومی خودمان را هم 
می‌دانیم و وارد این برنامه‌ها می‌کنیم و مطالب دوستان 
به سرعت آماده می‌شوند تا بتوانیم برای اول مهر خودمان 
را آماده کنیم. در همین ارتباط یکی از بخش‌هایی که 
می‌تواند خیلی به ما کمک کند مجلة رشد آموزش 

تربیت‌بدنی است.
بر  برای مجله دارم مبنی  در همین‌جا یک پیشنهاد 
اینکه یک شماره از مجله را در مسئلة چاقی و اضافه‌وزن 
این  در  دهد.  اختصاص  دانش‌آموزان  کم‌تحرکی  و 
ویژه‌نامه می‌توان دربارة اموری مانند بار اقتصادی چاقی 

برای کشورها، هزینه‌های تخصصی سلامت مربوط به چاقی و 
اضافه‌وزن )یعنی مشخص شود که چند درصد هزینه‌ها مربوط 
به سلامت است(، بار اقتصادی چاقی بر دوش اقتصاد کشورها، 
هزینة غیرفعالی در جامعه، خدمات درمانی اضافی برای افراد 
چاق، هزینة چاقی بر دوش خانواده‌ها و افراد، هزینة ناشی از 
اضافه‌وزن به دلار، کاهش امید به زندگی، اثر چاقی بر کاهش 
تولید ناخالص ملی و... بحث کرد که البته دوستان ما در همین 
قرار  در سایت  را  آن‌ها  ما  و  آماده کرده‌اند  خصوص مطالبی 
می‌دهیم تا همکاران مجله نیز از آن‌ها استفاده کنند. ضمناً این 
مطالب را در چند روز آینده به مدیران کشور ارائه می‌کنیم تا 

آنان را نسبت به موضوع چاقی حساس کنیم.
پس تأکید و پیشنهاد می‌کنم مجلة رشد آموزش تربیت‌بدنی 
یک ویژه‌نامه به این موضوع خیلی مهم اختصاص دهد، چون این 
مجله نشریة مفید و خوبی است و حتماً در بین معلمان ورزش 
جواب می‌گیرید. اگر این کار انجام شود من به همة استان‌ها 

می‌گویم که مجله را بخرید یا فایلش را بگیرد و توزیع کنید.
باید توجه داشته باشیم که همسویی در کارها خیلی مهم 
است. برای مثال وقتی من یک کاری انجام می‌دهم و مجله 
یا مجموعة رشد به سمت دیگری می‌رود، من هم انگیزه‌ای 

نخواهم داشت تا سیستم را برای همسویی با آن بسیج کنم.
é اشاره شد که این طرح زمانی می‌تواند موفق باشد 
که به‌صورت یک طرح ملی در بیاید و شما گفتید که 
برای راه افتادن این عزم ملی، کارهایی را با ستاد دارید 

انجام می‌دهید. لطفاً بیشتر توضیح دهید. 
عرض کردم که ما در پی ایجاد یک ائتلاف ملی هستیم که 
باید در دستگاه‌های مختلف تقسیم کار صورت بگیرد. من در 
وزارتخانه هم خدمت آقای وزیر عرض کردم که در وزارتخانه‌ هم 
نباید این کار فقط در حوزة تربیت و سلامت بماند و همة حوزه‌ها 
باید این کار را متعلق به خودشان بدانند. به همین جهت هم 
گفتم الآن شما باید )در مجلات رشد( به ما کمک کنید، چون 
ما یک وزنة سنگینی را برداشته‌ایم که ممکن است اگر بخواهیم 
به تنهایی آن را حمل کنیم و به مقصد برسانیم، خودمان را در 
باتلاقی از گِل بیندازیم. قطعاً در چنین کار سختی اگر دیگران 
دستمان را نگیرند و طناب نیندازند، نخواهیم توانست در تحمل 
و حمل این بار سنگین موفق شویم. ملی شدن طرح هم در گرو 
همین امر است که همه به سهم خودشان به طرح »کنترل وزن 
برای پیشگیری از چاقی« کمک کنند و در حد توان و مقدورات 
حضور داشته باشند تا بتوانیم به فرزندان و درنهایت به جامعة 

خودمان کمک کنیم.
به نظرم خوب است که صحبتم را با ذکر این نکته به پایان 
برسانم که ما تا جایی که امکان و ظرفیت داریم و می‌توانیم از 
همراهی و کمک دیگران استفاده کنیم، در خصوص موضوع 
مهمی مانند  معضل چاقی و افزایش وزن دانش آموزان و تبعات 
آسیب‌زای آن، تلاش و کوشش خواهیم کرد. اما باید یادمان 
باشد که موضوعی با این اهمیت و فراگیر بودن آن، حتماً و حتماً 
نیازمند همراهی، همدلی و کمک مستمر و آگاهانه والدین و 
خانواده‌هاست. در حقیقت آنچه باعث خواهد شد برنامه‌ریزی ها، 
اقدامات و تلاش‌های صورت گرفته مفید و مؤثر واقع شود، توجه 
آگاهانه و هوشمندانه عزیزانی است که باید با همراهی و کمک 
خود این کار بزرگ را به سرانجام نیکو و مؤثر خودش برسانند، تا 
بتوانیم ضمن کنترل چاقی و اضافه وزن دانش‌آموزان و فرزندان 
عزیز این مرز و بوم، سلامت،‌ تندرستی و آینده خوب و روشن 
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اشاره 
گسـترش بسـیار سـریع بیمـاریCOVID -۱۹ در چیـن و پـس از آن 
  SARS COV-2بـه سـایر نقاط دنیـا، کروناویـروس جدیـد با نـام علمـی
و بیمـاری حاصـل از آن بـه نـام COVID -۱۹ نگرانـی و وحشـت زیـادی 
را در بیـن مـردم جهـان بـه وجـود آورد و سـازمان بهداشـت جهانـی نیـز 
در اطاعیـه ای، شـیوع ایـن ویـروس را عامـل وضعیت اضطراری بهداشـت 
عمومـی در سرتاسـر جهان اعام کرد. شناسـایی تاریخچـه و راه های انتقال 
عامـل ایجاد کننـدة بیمـاری کرونـا نقـش مهمـی در کنتـرل آن دارد. راه های 
انتقـال این ویروس هنوز به طور دقیق مشـخص نشـده اسـت، ولـی به عنوان یک 
اصـل کلـی، ویروس هـای تنفسـی به طـور عمـده از طریـق ریز قطـرات یـا از طریق 
سـرفه، عطسـه یا لمس اشـیاء آلوده منتقل می شـوند. براسـاس دانسـته های کنونی این 
بیمـاری از یـک طیـف مایم تا شـدید بـا عائمی همچـون تب، سـرفه، تنگی نفـس می تواند 
بـروز کنـد. طبـق آخریـن اطاعـات، انتقـال ویروس کرونا از انسـان به انسـان از طریق سـرفه، عطسـه، 
تخلیـة ترشـحات بینـی و دهـان اسـت. بـه همیـن منظور سـعی شـده اسـت در ایـن مقاله به تشـریح 

تاریخچـه و راه هـای انتقـال بیمـاریCOVID -۱۹  پرداخته شـود. 

SARS-Cov -۲ ،کروناویروس جدید ، COVID -۱۹ :کلید واژه ها

مقدمه 
کروناویروس هـا ویروس هایـی بـا انـدازة نسـبتاً بزرگ اند و در سـطح خود خارهای مشـخصی دارند که 
بـه ویـروس، شـکل تاج خورشـیدی می  دهند. کروناویروس های انسـانی بعـد از رینـو ویروس ها به عنوان 
دومیـن عامـل سـرماخوردگی ویروسـی در نظر گرفتـه می شـوند. در آب و هوای معتدل شناسـایی این 
ویروس اغلب در ماه های بین پاییز و بهار اسـت و فراوانی آن ها از سـالی به سـال دیگر متفاوت اسـت و 
اغلـب هـر 2 الـی 4 سـال اوج فعالیـت ویـروس رخ می دهد. کرونـا  ویروس ها می  تواننـد عفونت های بین 
گونه هـای  انسـان و حیـوان را ایجـاد کننـد. کرونـا  ویروس های حیوانـی در حالت طبیعی قـادر به آلوده 
کـردن انسـان نیسـتند، ولـی بـا وقوع جهـش ژنومی توانایـی آلوده کـردن انسـان را به دسـت می آورند. 
تمـاس انسـان بـا مخـزن حیوانـی ویروس یـا خوردن گوشـت نیم پز حیـوان آلوده توسـط انسـان باعث 
انتقـال عفونـت ویروسـی می شـود. منشـأ اولیـة کرونا ویروس هـا معمـولًا خفـاش اسـت که معمـولًا به 
کمـک یـک میزبان واسـط بیمـاری را منتقل می کند و انسـان به صـورت تصادفی آلوده می شـود و بعد 

از طریـق انتقال از انسـان به انسـان گسـترش می یابد. 

رساني اطلاع 

دکتر اعظم گودرزی، 
رئیس گروه برنامه ریزی آموزش سامت و تغذیه 
معاونت تربیت بدنی و سامت وزارت آموزش وپرورش

|  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ بیست و یکم|  شمارۀ۱|  پاییز ۱۳۹۹|



ظهور و خاموش شدن کروناویروس 
مرس 

در سـال 2012 کرونـا ویـروس جدیدی بـرای اولین 
بـار در عربسـتان سـعودی به نـام کرونا ویـروس مرس 
طریـق  از  مـرس  شـد.  شناسـایی   )MERS-COV(
تمـاس شـخص بـه شـخص نیز قابـل انتقـال بـه فرد 
سـالم اسـت. ایـن ویـروس سـبب بیمـاری تنفسـی 
ویروسـی بـه نام سـندرم تنفسـی خاورمیانه می شـود. 
منشـأ ایـن ویـروس به طـور کامـل مشـخص نشـده، 
ولـی اعتقـاد بـر ایـن اسـت کـه این ویـروس مـرس از 
کرونـا ویـروس خفاش هـا منشـأ گرفتـه و سـپس بـه 
شـترها انتقال یافته اسـت. عـاوه بر خاورمیانه شـیوع 
کرونا ویـروس مـرس در کـره نیز گزارش شـد. بیماری 
مـرس در کشـورهای دیگـر عاوه بـر خاورمیانـه دیده 
شـد کـه حاصـل انتقـال این بیمـاری توسـط افـراد از 
خاورمیانـه بوده اسـت. مسـیر انتقال، انسـان آلـوده به 
انسـان سـالم اسـت که نیاز به تماس نزدیک دارد، ولی 
بـرای عفونت هـای خـارج از خاورمیانـه هیـچ عفونـت 
ثانویـه ای از فـرد مبتـا بـه افـراد دیگر گزارش نشـده 

است. 

 SARS- COV -۲ ظهور کرونا ویروس جدید
 COVID-19و بیماری

بـه دنبـال شـیوع کرونا ویروس هـا در دسـامبر سـال 
2019 اپیدمـی دیگـری از یـک نـوع بیماری تنفسـی 
ناشـناخته بـا عوارض پنومونـی و مرگ در بـازار ووهان 
چیـن اتفـاق افتـاد. مـوارد ابتای اولیـه با بـازار فروش 
حیوانـات ووهان مرتبط شـناخته و مشـخص شـد که 
منشـأ این بیماری یک عفونت مشـترک بین انسـان و 
حیوان اسـت. حـدود 88 درصد شـباهت ژنتیکی بین 
ویـروس جدیـد و دو نـوع کرونا ویـروس شـبه سـارس 
در خفـاش وجـود دارد و ویـروس از خفـاش و احتمالًا 
بـا واسـطه یـک نـوع مورچه خـوار بـه نـام پانگولین به 
انسـان منتقل شـده اسـت. موارد ابتای بعدی در بین 
پزشـکان و پرسـتارانی اتفاق افتاد که تمـاس نزدیک با 
بیماران داشـتند. بعضـی از افراد مبتا هیچ تماسـی با 
بازار ووهان نداشـتند. تعداد بیمارانی که سـابقة تماس 
بـا حیـوان را نداشـتند به سـرعت افزایش پیـدا کرد و 
انتقـال انسـان به انسـان باعث گسـترش عفونت شـد. 

علائم بالینی بیماری کووید 19
بیماری COVID -۱۹  از نظر تظاهرات بالینی بسیار 
شـبیه به عفونت هـای ویروسـی دیگر اسـت و بیماران 
طیـف وسـیعی از عائـم بالینـی را بـروز می دهنـد؛ از 

موارد بسـیارخفیف و کم عامت تا موارد بسـیار شـدید 
بیمـاری کـه بیمـاران بـه مراقبت هـای ویژه نیـاز پیدا 
می کننـد و در مـواردی باعـث مـرگ می شـود. درصـد 
بالایـی از افـراد جامعـه  )حـدود 80 درصـد( عفونـت 
بـدون عامـت یـا بـا عائـم خفیـف سـرماخوردگی را 
بـروز می  دهنـد. به طـور متوسـط حـدود 20 درصـد 
بیمـاران دچـار عائـم شـدید تر بیمـاری می شـوند که 
با پنومونی، سپسـیس، شوک سـپتیک و سندرم تنگی 
نفـس حـاد که بـا تجمع مایـع در ریـه همراه اسـت. 

براسـاس شـدت بیماری بعضی از بیمـاران به تنفس 
کمکـی نیـاز پیـدا می کنند و تعـداد کمـی از مبتایان 
) در حـدود2 درصـد مـوارد( کـه در مطالعـات مختلف 
کمـی متغیر اسـت( نیز از بیـن می رونـد. عائم بالینی 
بیمـاری بعـد از یـک دوره کمـون تقریبـاً 5/2 روزه 
شـروع می شـود؛ دورة نهفتگـی )دورة کمـون( بیماری 
بـه معنـای زمـان بیـن ورود ویروس بـه بدن تا شـروع 
عائـم بیمـاری در فـرد مبتاسـت. طـول دورة شـروع 
بیمـاری تـا مرگ در مـوارد حاد بیماری از 6 تـا 41 روز 
و به طـور متوسـط 14 روز اسـت. مدت زمـان این دوره 
بـه عوامـل متعـددی از قبیل سـن و وضعیت سیسـتم 
ایمنـی بیمـار بسـتگی دارد، بـه  طـوری که طـول این 
دوره در بیماران بالای 70 سـال نسـبت به بیماران زیر 
70 سـال کوتاه تر اسـت. افراد آلوده به عفونت ویروسـی
COVID -۱۹ حتـی از چنـد روز قبـل از شـروع عائم 
بالینـی هـم می توانند بیمـاری را به افراد سـالم منتقل 
کننـد. عمده تریـن عامـت بیمـاری در زمـان شـروع 
عفونـت COVID -۱۹  تـب، سـرفه  و خسـتگی اسـت، 
در حالی کـه ممکـن اسـت با عائـم دیگـر مانند خلط 
سـینه، سـردرد، خلـط خونـی، اسـهال و تنگـی نفـس 
همـراه باشـد. افراد مسـن و بیمـاران مبتا بـه بیماری 
زمینـه ای ماننـد دیابـت و ناراحتی هـای قلبـی و ریوی 
در معـرض خطر ابتا به بیماری شـدید کرونا ویروسـی 

 . هستند

حدود 88 درصد 
شباهت ژنتیکی 

بین ویروس 
جدید و دو نوع 

کرونا ویروس 
شبه سارس در 

خفاش وجود 
دارد و ویروس از 
خفاش و احتمالًا 

با واسطه یک نوع 
مورچه خوار به نام 
پانگولین به انسان 
منتقل شده است

 
تب تنگی نفس 

تنفس سطحی خستگی
و کوتاه 

سرفة خشک 
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بـر سیسـتم  یافته هـا نشـان می دهنـد کـه عـاوه 
تنفسـی، دسـتگاه گـوارش می تواند مسـیر بالقـوه برای 
انتقـال ویـروس باشـد، بـا ایـن حـال، مسـیر فعالیـت 
گوارشـی ویـروس هنـوز مشـخص نیسـت. بعضـی از 
بیمـاران حتی پس از منفی شـدن نمونة دهانی ویروس 
را دفـع می کننـد و ایـن نگرانـی را ایجـاد می کننـد که 
بیمـاران بعـد از بهبـودی بتواننـد تـا مـدت بیشـتری 
ویـروس را بـه محیـط انتشـار دهنـد. در بعضـی موارد 
محـدود نیز، ویروس زنده و عفونی گزارش شـده اسـت. 
دانشمندان چینی اعام کردند که کروناویروس جدید
 SARS- COV -2 از طریـق تـودة هـوا و آئروسـل قابل 
انتشـار اسـت. در حالـی کـه سـازمان بهداشـت جهانی 
اعـام کرد به نظر نمی رسـد کـه انتقال هـوا در عفونت 
COVID-19 یکـی از راه هـای اصلـی انتقـال ویـروس 
باشـد،  مگر اینکـه به طریقـی مانند دسـتگاه های مورد 
اسـتفاده در بخـش مراقبت هـای ویـژه انتقال آئروسـل 

تسـهیل شود. 
ویـروس SARS- COV -2 در خـون و مدفوع بیماران 
یافـت شـده، اما اینکـه آیا ویـروس زنده و عفونـت زا در 
نمونه هـای خـارج ریـوی وجـود دارد هنـوز مشـخص 
نیسـت. هر چند عائم بالینی کلـی کرونا ویروس جدید 
شـامل عائم چشـمی نمی شـود، امـا آنالیـز نمونه های 
ملتحمـة چشـم بیمـاران نشـان می دهـد که انتقـال از 
طریـق مخـاط چشـم راه احتمالی برای انتقـال ویروس 
اسـت. عفونـت  COVID-19  می تواند به طور مسـتقیم 
یا غیرمسـتقیم از راه بزاق منتقل شـود. برطبق گزارش 
منتشـر شـده از یک مورد ابتا در آلمان، انتقال ویروس 
از طریـق تماس با بیماران بـدون عامت نیز امکان پذیر 
اسـت و با روش های کشـت ویروس  نشـان داده شد که 
ویـروس زنـده در بـزاق افراد آلـوده حضور دارد. شـواهد 
کافـی بـرای عـدم انتقـال عفونـت COVID-19  از مادر 
بـه جنیـن در دوران بـارداری یـا تأثیـر احتمالـی روی 
جنیـن وجـود نـدارد و احتیاط هـای لازم بایـد در نظـر 
گرفتـه شـود. امـا مطالعـات محـدود انجام گرفتـه تنها 
روی زنانـی اسـت کـه در سـه ماهة سـوم بـارداری بـه 
بیمـاری مبتا شـده اند. مادران باردار بـه دلیل تغییرات 
فیزیولوژیـک بایـد جـزء افـراد دارای ایمنـی پاییـن و 
حساسـیت بـالا به عفونـت در نظـر گرفته شـوند. زنان 
بـاردار در معـرض میـزان خطـر بالاتـری بـرای ابتا به 
پنومونـی پـس از مواجهـه بـا ویـروس هسـتند، به ویژه 
اگـر مـادر دارای بیماری زمینه ای یـا یک اختال مزمن 
باشـد. در مطالعـات محـدود انجام شـده، ویـروس عامل 
 COVID-19 در شـیر مادر بیمار یافت نشـده اسـت. با 
توجـه بـه فواید شـیردهی و نقش ناچیز شـیر مـادر در 
انتقال ویروس های تنفسـی توصیه می شـود شـیردهی 

ادامه پیـدا کند. 

راه های انتقال بیماری کووید 19
انتقـال شـخص به شـخص از طریق تماس مسـتقیم 
بـا فـرد آلـوده و قطـرات تنفسـی حـاوی ویـروس کـه 
اتفـاق  از طریـق سـرفه و عطسـه منتشـر می شـوند 
می افتـد و این نوع انتقـال کرونا ویروس سـارس2 عامل 
بیمـاری کوویـد 19 سـریع تر از ویروس سـارس اسـت. 
در مـورد قابلیـت انتقـال بیمـاری از سـطوحی کـه در 
معرض ترشـحات تنفسـی هسـتند اطاعات بیشـتری 
مـورد نیاز اسـت، ولـی احتیـاط و مراقبت هـای لازم در 
هنـگام تماس ضروری توصیه شـده اسـت. این ویروس 
می توانـد در دورة کمـون طولانی خود یا بیمـاران بدون 
SARS- COV -2عامـت قابل انتقـال باشـد. ویـروس
بـا توجـه بـه شـرایط درجـه حـرارت و رطوبـت محیط 
ممکن اسـت از چند سـاعت تـا 9 روز زنـده باقی بماند، 
ولـی خوشـبختانه بـه ضدعفونی کننده هـای معمـول 
حسـاس اسـت. الکل سـفید 70 درصد برای ضدعفونی 
کردن دسـت ها و وسـایل حسـاس و مایع سـفید کنندة 
سـطوح  ضد عفونـی  بـرای  رقـت 1:100  بـا  خانگـی 
آلـوده ماننـد منطقـة مراقبـت از بیمار و سـرویس های 
 COVID-19بهداشـتی مناسـب اند. نحوة انتقال بیماری
از مسـیرهای احتمالـی دیگـر هنوز مشـخص نیسـت و 
مطالعات برای بررسـی چگونگی انتشـار سـریع ویروس 
در دنیـا ادامه دارد. محققان می گوینـد انتقال ویروس از 
راه ذرات معلـق هـوا یـا آب و غذای آلوده ممکن اسـت. 
روش دیگـری برای انتشـار سـریع کرونا ویـروس جدید 

در بین جمعیت انسـانی باشـد. 

تنفس

سرفه 

تماس 

قطرات تنفسی
(Droplets( 
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دکتر مریم زارعی

اشاره
بـا افزایـش ابتـا به بیمـاری نوپدید کوویـد 19 در جهـان و تعطیلی بسـیاری از مراکز تجـاری، اداری، 
مـدارس و مهدهـای کـودک و ایجاد قرنطینة خانگی برای شکسـتن زنجیرة کرونا، بیشـتر افـراد خانواده 
در خانـه بـه سـر می برنـد. در قرنطینة خانگی ممکن اسـت از یک سـو برخـی خانواده ها به مـواد غذایی 
مناسـب دسترسـی نداشـته باشـند و از سـوی دیگر ممکن اسـت مصـرف مـواد غذایی پرکالـری حاوی 
چربـی، قنـد و نمـک و مصـرف زیاد تنقـات نامناسـب افزایش یابـد. افزایـش دریافت غذاهـای چرب و 
نوشـیدنی های شـیرین و پرکالـری، افزایـش اندازه سـهم غذاهای آمـاده، کم تحرکی، افزایـش مدت زمان 
تماشـای تلویزیون و اسـتفادة بیشـتر از رایانه، تبلت و موبایل از علل اصلی چاقی در کودکان و نوجوانان 
اسـت کـه بـا پیامدهـای زیان بار، سـامت آن ها را به خطـر می اندازد. هر خانـواده ای می توانـد با مدیریت 
مطلـوب تغذیـه از یـک رژیـم غذایی متعادل و سـالم برای کـودکان و نوجوانان برخوردار شـود. این مقاله 
بـا هـدف کنتـرل وزن کـودکان و نوجوانـان در شـرایط قرنطینة کرونایی، نکاتـی را برای اصـاح و تغییر 

رفتارهـای غذایـی و شـیوه های تغذیة کـودکان و نوجوانان پیشـنهاد می کند.

کلیدواژه ها: تغذیة سالم، کووید 19، رفتارهای غذایی، قرنطینه، دانش آموز، کودکان و نوجوانان

رساني اطلاع 
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مقدمه
در مواقع شـیوع بیماری‌های نوپدید از جمله بیماری 
کوویـد 19 احسـاس اضطـراب، غـم، اسـترس و ترس 
طبیعی اسـت. تنظیـم برنامة غذایی مناسـب و منظم 
می‌توانـد بـه مدیریـت برخـی از این اسـترس‌ها کمک 
کنـد. بدین‌منظـور لازم اسـت تعداد و زمـان وعده‌های 
غذایـی و میان‌وعده‌هـای غذایی تنظیم شـود. بنابراین 
بهتـر اسـت به‌جـای حجـم زیـاد غـذا در سـه وعـدة 
اصلـی، حجـم کمتـر غذا در دفعات بیشـتر مثلاٌ 6 بار 
در روز مصـرف شـود. خـوردن حجـم زیاد غـذا در یک 
وعـده مقـدار زیـادی انـرژی تأمیـن می‌کند کـه مازاد 
بـر نیاز بـدن اسـت و به‌صـورت چربی در بـدن ذخیره 
می‌شـود. ایـن موضـوع می‌توانـد به کنترل گرسـنگی 
و تأمیـن مـواد مغذی کمـک کند. در بعضـی از افرادی 
کـه در قرنطینـة طولانی‌مـدت به سـر می‌برند ممکن 
اسـت اسـترس بر شـدت غذا خوردن بیفزاید. علاوه بر 
آن، مانـدن در خانه بـرای مدت طولانی تمایل کودکان 
و نوجوانـان را بـه خوردن هله‌هوله و تنقلات کم‌ارزش 
و چاق‌کننـده بیشـتر می‌کنـد. مراقبت در هنـگام غذا 
خـوردن کـودکان و نوجوانان و کنتـرل آن به تعادل در 
مصـرف غـذا و دریافت متعـادل انرژی کمـک می‌کند.

اصلاح رفتارهای غذایی کودکان و نوجوانان
برخی از رفتارهای غذایی و شـیوه‌های تغذیة کودک 
یـا نوجـوان یا روش‌هایـی که مادر در تغذیـة کودک یا 
نوجـوان خـود بـه کار می‌بـرد ماننـد اجبار بـه مصرف 
مـواد غذایی، موجب افزایش دریافت مـواد غذایی و در 
نهایـت افزایش وزن می‌شـود. بنابراین نـکات زیر برای 
اصلاح و تغییـر رفتارهـای غذایی و شـیوه‌های تغذیة 

کودکان و نوجوانان پیشـنهاد می‌شـود:
é از بشـقاب کوچک‌تـر اسـتفاده شـود و حجـم غذا 
کـم باشـد و در صورتـی کـه کـودک و نوجـوان غذای 
بیشـتری خواسـت بـه او داده شـود. زیاد بـودن حجم 
غـذای بشـقاب کـودک و نوجـوان و مجبـور کـردن 
او بـرای اتمـام غـذای بشـقاب یکـی از دلایـل بـروز 

اضافـه‌وزن و چاقـی اسـت.
é در سـاعت معین غذا یا میان‌وعده خورده شـود و 
در بیـن این سـاعات از ریزه‌خـواری و هله‌هوله‌ خوردن 

کودک و نوجوان جلوگیری شـود.
é وعده‌هـای غذایـی بـه 5 تـا 6 وعـدة کوچـک و 

منظم تقسـیم شـود.
é در غذا خوردن عجله نکند و تندتند غذا نخورد.

é بـه بو، مـزه و بافت مادة غذایـی در هنگام خوردن 
غـذا و جویـدن توجه شـود و کودک یا نوجـوان غذای 

خـود را آرام‌آرام بجود.
é در هنگام راه رفتن یا ایسـتادن غذا خورده نشـود. 
در ایـن حالـت کـودک یـا نوجـوان از میـزان و مقـدار 

غذایـی کـه می‌خـورد آگاه نمی‌شـود. کـودکان یـا 
نوجوانان باید سـر سـفره یا میز ناهارخوری بنشـینند 
و غـذا یـا میان‌وعـده را مصـرف کننـد و بعـد از اتمام 

غـذا سـفره یـا میز غـذا را تـرک کنند.
é قاشـق یـا چنـگال را بعـد از هـر بـار در دهـان 
گذاشـتن مجدداً در کنار بشـقاب غذا قـرار دهند. این 

‌کار از تنـد غـذا خـوردن جلوگیـری می‌کنـد.
é بهتر اسـت مسـتقیماً از بسـته‌های مواد غذایی یا 
تنقلات خـورده نشـود، زیرا مصـرف آن مـادة غذایی 

مشـخص نمی‌شود.
é تماشـای تلویزیون، اسـتفاده از تلفن همراه یا هر 
چیـزی کـه باعـث حواس‌پرتـی هنـگام غذا خـوردن 

می‌شـود کنار گذاشـته شـود.
é وقتـی کـه کودک یـا نوجوان بهانه‌گیـر و ناراحت 
می‌شـود، به‌منظـور دلـداری بـه او غـذا یـا نوشـیدنی 

نشود. داده 
é مطمئـن شـوید که کـودک یـا نوجـوان تنقلات 

غذایـی مناسـب و بـه انـدازه می‌خورد.
é کـودک یـا نوجوان، تشـویق به امتحـان غذاهای 
جدیـد شـود. غذاهایـی که کم‌چـرب هسـتند و زیاد 
سـرخ نشـده‌اند. بـرای مثـال به‌جـای سـیب‌زمینی 
سـرخ‌کرده کـه معمـولًا کـودکان و نوجوانـان بـه آن 
علاقـة زیـادی دارند، سـیب‌زمینی تنـوری و البته در 

مقـدار کـم مصـرف کنند.
é به‌طـور کلـی غذاهایـی که ماهیت شـیرین دارند 
از جمله شـله‌زرد، حلوا، شـیرین‌پلو، خورش فسنجان، 
حلیـم و انواع مرباها و شـربت‌های خانگی بهتر اسـت 
بـا حداقـل مقدار شـکر و کم‌شـیرین تهیه شـوند که 
ذائقـة کـودکان و نوجوانـان بـه مصـرف خوراکی‌های 

شـیرین عادت نکند.
é در هـر وعـده، غذاهای سـالم و مفیـد )کم‌چرب، 
کم‌نمک، کم‌شـیرین، حاوی سـبزیجات خـام و پخته 

و...( در دسـترس کـودک یـا نوجوان قرار داده شـود.
é کـودک یـا نوجـوان در برنامه‌ریـزی وعده‌هـای 

غذایـی خانـواده شـرکت کند.
é بـه کودک یـا نوجوان اجازه داده شـود تا در تهیه 

و پخـت غذا به مـادر کمک کند.
é والدیـن از ابـراز اینکه غذایی را دوسـت ندارند، در 

مقابل کودکان خـودداری کنند.
é کـودک یـا نوجـوان را تشـویق کننـد تـا به‌جای 
خـوردن غذاهای یکنواخت و تکـراری، غذاهای متنوع 

مصـرف کند.
é تأکیـد بر مصرف صبحانـه. نوجوانانی که صبحانه 
نمی‌خورنـد، در وعـدة ناهـار به دلیل افـت قند خون، 
اشـتهای زیـادی برای خـوردن غذا دارنـد و در نتیجه 
بـا خـوردن غـذای اضافـی دچـار اضافـه‌وزن و چاقی 

می‌شوند.
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طرح تحولّی كنترل 
وزن و چاقی در 
دانش‌آموزان با 
رويكرد ترويج سبك 
زندگی فعّال و سالم

شـيوع اضافـه‌وزن و چاقـي دانش‌آموزان به‌عنـوان يك خطر 
و زمينه‌سـاز بيماري‌هـاي غيرواگيـر ماننـد ديابـت نـوع 2، 
فشـار خـون بالا، مشـكلات قلبـي ـ عروقـي، عـوارض رواني و 
اجتماعـي و ... طـي دهه‌هاي اخير در بسـياري از كشـورها به 
مـرز هشـداردهنده‌اي رسـيده اسـت. در سـال 1394 مطالعة 
كاسـپين در ايـران نشـان داد كه حدود 21 درصـد كودكان و 
نوجوانان در سـنين 7 تا 18 سـالة كشـور دچار چاقي هستند. 
طبق پايشـي كه در سـال 96 در وزارت آموزش‌وپرورش انجام 
گرفـت نيـز حـدود 27 درصـد دانش‌آمـوزان داراي اضافه‌وزن 

و چاقـي بودند.
عوامـل زمينـه‌اي و محيطـي در جامعـه، مدرسـه و منـزل 
و همچنيـن عـادات رفتـاري، نـوع تغذيـه و سـبك زندگـي 
والديـن تأثيرات تعيين‌كننـده‌اي در ايجاد اضافـه‌وزن و چاقي 

دارد.  دانش‌آمـوزان 

كليدواژه‌ها: اضافه‌وزن، چاقي، دانش‌آموزان 

رساني اطلاع‌

دكتر مارال رامز، کارشناس فعالیت‌های ورزشی معاونت 
تربیت‌بدنی و سلامت وزارت آموزش‌وپرورش
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بديهـي اسـت شـكل‌گيري عـادات صحيح و سـبك 
زندگـي سـالم و فعـال در سـنين پايين‌تـر بـه مراتـب 
در  نادرسـت  عـادات  اصلاح  از  پايدارتـر  و  سـاده‌تر 
سـنين بالاتـر خواهد بـود. از اين‌رو لازم اسـت اقدامات 
زيربنايـي بـراي پيشـگيري و كنتـرل هـر چـه زودتـر 
انجـام  دانش‌آمـوزي  سـنين  از  چاقـي  و  اضافـه‌وزن 
شـود. بنابرايـن با توجـه به سـبك زندگـي خانواده‌ها، 
لـزوم برنامه‌ريـزي و اجـراي برنامه‌هـاي مداخلـه‌اي در 
جهت افزايـش فعاليت بدني دانش‌آمـوزان و همچنين 
افزايـش آگاهـي در مورد لـزوم تحرك بدنـي و رعايت 
اصـول تغذيـه‌اي بـه منظور افزايش سـطح سلامتي و 
پيشـگيري از عـوارض چاقـي براي اين طيف سـني در 

سـطح مـدارس ضروري اسـت.
بـر هميـن اسـاس، معاونـت تربيت‌بدنـي و سلامت 
وزارت آموزش‌وپـرورش، اجـراي طـرح تحولي »كنترل 
وزن و چاقـي دانش‌آمـوزان بـا رويكـرد ترويـج سـبك 
زندگـي فعـال و سـالم« را در سـال تحصيلـي 1400 
ـ 1399 در دسـتور كار خويـش قـرار داده اسـت. در 
ايـن طرح به منظور شناسـايي و مشـاورة دانش‌آموزان 
داراي اضافـه‌وزن و چـاق و همچنيـن افزايـش آگاهـي 
سـاير دانش‌آمـوزان، شـاخص‌هاي قـد و وزن و نمايـة 
تـودة بدنـي كليـة دانش‌آمـوزان دختر و پسـر در تمام 
دوره‌هـاي تحصيلـي، اندازه‌گيـري و مـورد ارزيابي قرار 
توصيه‌هـاي  و  دانش‌آمـوز  وضعيـت  گرفـت.  خواهـد 
آموزشـي در زمينه‌هـاي تغذيـه، سلامت روان، عادات 
رفتـاري و فعاليـت بدنـي و همچنيـن لينـك دريافـت 

اطلاعـات و توصيه‌هاي بيشـتر از طريق پيام كوتاه 
بـه اولياي دانش‌آموز ارسـال و محتوا و بسـته‌هاي 
آموزشـي و توصيـه‌اي در قالـب كليپ، انيميشـن، 
طريـق  از   ... و  بروشـور  پوسـتر،  موشـن‌گرافي، 
شـبكه‌هاي  عمومـي،  اطلاع‌رسـاني  شـبكه‌هاي 
مجـازي و مـدارس ارائه خواهد شـد. دانش‌آموزاني 
كـه داراي كم‌وزنـي يـا چاقـي هسـتند نيـز بـه 
مراكـز جامـع سلامت معرفـي مي‌شـوند. نظارت، 
مسـتمر  مشـاوره‌هاي  و  مداخلات  پيگيـري، 
فعاليت‌هـاي  انجـام  و  تغذيـة سـالم  درخصـوص 
حركتـي در داخل و خارج از مدرسـه با مشـاركت 
جـدي والديـن و همـكاران مدرسـه بـه منظـور 
كنتـرل، اصلاح و اسـتمرار سـبك زندگي سـالم و 
فعـال نيـز ادامه خواهد داشـت تا بتوان بـا افزايش 
آگاهـي و بهبـود نگـرش در دانش‌آمـوزان، آن‌ها را 
در گرايش به داشـتن سـبك زندگي سـالم و فعال 

كرد. ترغيـب 
ايـن طـرح  اجـراي  بـا  وزارت آموزش‌وپـرورش 
بـه دنبـال دسـتيابي بـه دسـتاوردهايي از قبيـل 
پيشـگيري، كنتـرل و كاهـش آمـار اضافـه‌وزن و 
چاقـي دانش‌آموزان كشـور، افزايـش دانش‌آموزان 
سلامتي،  سـطح  افزايـش  مطلـوب،  وزن  داراي 
كاهـش هزينه‌هـاي ناشـي از درمـان بيماري‌هاي 
غيرواگيـر مرتبـط بـا چاقـي و كاهـش مرگ‌ومير 
ناشـي از آن در آينـدة كشـور از طريـق اصلاح 

سـبك زندگـي و ترويـج آن در خانواده‌هاسـت.

شكل 1. عوامل زمينه‌اي و محيطي مؤثر در افزايش وزن و چاقي دانش‌آموزان

عوامل اجتماعي يا مدرسه‌اي سبك زندگي والديناجتماعيچاقي در محيط عادي شدن 

ويژگي‌هاي دانش‌آموز

اضافه‌وزن و چاقي 
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 دکتر محسن وحدانی
کارشناس پژوهش و برنامه ریزی حوزه تربیت بدنی و سامت 
)سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی وزارت آموزش وپرورش(

رساني اطلاع 

مقدمه
برنامـة درسـی بـه مجموعـه فرصت های تربیتـی نظام منـد و طرح ریزی  شـده و نتایج 
مترتب بر آن ها اطاق می شـود که متربیان برای کسـب شایسـتگی های لازم در جهت 
درک و اصـاح موقعیـت براسـاس نظـام معیار اسـامی در معرض آن ها قـرار می گیرند 
تـا بـا تکوین و تعالی پیوسـتة هویت خویش، مرتبـة قابل قبولـی از آمادگی برای تحقق 
حیـات طیبـه در همـة ابعـاد را بـه دسـت آورنـد )سـند تحـول بنیادیـن(. در حقیقت 
مقصـود از برنامـة درسـی مجموعـه ای فرصت هـای تربیتی همـراه با ایفـای نقش مؤثر 
متربی )دانش آموز( در راسـتای رشـد همه جانبة اوسـت. لذا به مثابة نقشـه ای اسـت که 
مسـیر یادگیـری )و فراز و نشـیب های این مسـیر( را از قبـل از تدریـس و در حین اجرا 
ترسـیم می کنـد. در برنامـة درسـی ملـی »فطرت گرایی توحیـدی« به عنـوان رویکرد و 
جهت گیـری کان برنامه هـای درسـی و تربیتی ذکر شـده کـه در آن ویژگی هایی برای 
هـر یـک از عناصـر اصلـی تبیین شـده اسـت. از سـویی نیز برنامـة درسـی تربیت بدنی 
)ذیـل حـوزة سـامت و تربیت بدنـی( بایـد از ایـن رویکـرد کان تبعیـت کنـد. هـدف 
تربیت بدنـی اجـرا و رشـد دانش آمـوزان از طریـق فعالیت های جسـمانی و بدنی اسـت؛ 
 جسـمی کـه امانـت الهی نزد اوسـت. اصـولًا مؤلفه هـای کرامـت ذاتی )همچـون عقل، 
علـم، فطـرت و اختیـار( انسـان را از سـایر موجـودات متمایز سـاخته و برتـری در میان 
موجـودات جهـان هسـتی را بـه او اهـدا کـرده اسـت. مشـارکت دانش آمـوزان بـااراده و 
باانگیـزه در کاس تربیت بدنـی، نمایـش قابلیت ها، تجـارب و توانایی هـای دانش آموزان 
در انجام فعالیت های حرکتی در جهت هویداسـازی اسـتعدادهای بالقوة آنان، تاش در 
راسـتای تعامـل با محیط یادگیـری برای حفظ و ارتقای سـامت بدن )به عنـوان امانت 
الهـی( مصداق هایـی از ویژگی هایـی اسـت کـه دانش آمـوزان به عنـوان یکـی از عناصـر 
کلیـدی برنامـة درسـی در رویکـرد فطرت گرایـی توحیدی بایـد از آن برخوردار باشـند. 
حـال بـرای دسـتیابی به این اهـداف نیازمنـد تبیین ویژگی هـای عناصر برنامة درسـی 
تربیت بدنـی بـا رویکـرد فطرت گرایی توحیدی هسـتیم کـه در  این یادداشـت به برخی 

از آن هـا اشـاره می کنیم.

کلیدواژه ها: برنامة درسی، تربیت بدنی، فطرت گرایی توحیدی، ارزشیابی
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معلـم  )مربـی(: معلـم بـا خلـق فرصت هـای تربیتـی 
دانش آمـوز  همه جانبـة  رشـد  زمینه سـاز  بایـد  متنـوع 
باشـد. لـذا نقش معلـم هدایتگری و تسـهیلگری اسـت تا 
انتقال دهنـده دانـش و مهـارت. معلم مسـئولیت تطبیق، 
تدویـن،  اجـرا و ارزشـیابی برنامه هـای درسـی و تربیتـی 
فرصت هـای  ایجـاد  دارد.  برعهـده  را  کاس  سـطح  در 
تربیتـی در کاس هـای تربیت بدنـی )به واسـطة جذابیت 
و کار عملـی آن( از اثربخشـی بالایـی برخـوردار اسـت. 
فرصت هـای تربیتـی کاس تربیت بدنـی در تمامـی ابعاد 
اجتماعی )مانند ایجـاد کار گروهی در کاس تربیت بدنی، 
مسـئولیت پذیری فـردی و گروهـی و رعایـت قوانیـن و 
مقـررات(، اخاقـی )ماننـد احتـرام، عدالـت، شـجاعت و 
صداقـت(، علمـی و عملی )ماننـد رعایت بهداشـت فردی 
و جمعـی، تغذیـه و بهره منـدی از سـبک زندگی سـالم و 
فعـال( و ایمانی )ماننـد بصیرت، توکل، اعتقـادات و عفت( 

حاصـل می شـوند.

محتـوا: صاحب نظـران نظـام تعلیم وتربیـت در فرایند 
طراحـی آمـوزش و انتخاب محتـوا قائل بـه اصولی علمی 
هسـتند. محتوا در هر یـک از وجوه تجویزی، غیرتجویزی 
و نیمه تجویـزی بایـد با نیازهـا، توانایی هـا و عایق حال و 
آینـدة دانش آمـوزان همخوانی داشـته باشـد. بـرای مثال، 
انتخاب رشـته های ورزشـی گروهی برای محتوا به نسبت 
رشـته های رزمـی در اولویـت اسـت. محتـوا بایـد ضمـن 
داشـتن بنیان علمـی دربرگیرنـدة مفاهیـم و مهارت های 
اساسـی و ایده هـای کلیـدی مبتنـی بـر شایسـتگی های 
مـورد انتظـار از دانش آمـوزان باشـد. برای مثـال، محتوای 
به گونـه ای  بایـد  ابتدایـی  اول  دورة  تربیت بدنـی  درس 
باشـد کـه مفاهیـم و مهارت های اساسـی شـامل آمادگی 
جسـمانی، مهارت های حرکتی، زندگی فعـال و رفتارهای 
مرتبط با فعالیت جسـمانی را در دانش آموزان رشـد دهد. 
توجه به ارزش های فرهنگـی و اجتماعی، پیروی از اهداف 
برنامه درسـی، تناسـب با اقتضائات اجرایی، قابلیت تربیت 
و یادگیـری و فراهم سـازی رشـد همه جانبـة تربیتـی در 
دانش آمـوزان از دیگـر ویژگی های محتواسـت که باید مد 

نظـر برنامه ریـزان و معلمان قـرار گیرد.

محیـط یادگیـری: اساسـی ترین محیـط یادگیـری 
مدرسـه است، اما تنها محیط نیسـت. تمامی محیط هایی 
کـه آدمی بـا آن ها در تعامل اسـت، محیط هـای یادگیری 
مهم تریـن  از  یکـی  خانـواده  و  خانـه  می شـوند.  تلقـی 
آن هاسـت. ایجاد تنـوع در محیط هـای یادگیـری، عاقه، 
انگیـزه و جذابیـت را بـرای یادگیـری افزایـش می دهـد. 
محیـط یادگیـری بایـد ایمـن، منعطـف، پویـا، جـذاب و 
متناسـب بـا نیازهـا، عایـق و ویژگی هـای دانش آمـوزان 
درسـی  برنامـة  راهنمـای  کتـاب  محتـوای  در  باشـد. 
به عنـوان  طبیعـت  از  متوسـطه  اول  دورة  تربیت بدنـی 

یکـی از محیط هـای یادگیـری یـاد شـده اسـت؛ جایـی 
که هـم دانش آمـوزان مهارت هـای تخصصی پیـاده روی و 
کوه نـوردی را یـاد می گیرند و هم کار گروهی و مشـارکت 
ارزشـمندتر،  تربیتـی  فرصـت  شـاید  و  می آموزنـد؛  را 
خلقت نگـری و تعقـل و تفکـر در نظـام هسـتی باشـد که 
می  توانـد ارتبـاط هـر فـرد را بـا خویشـتن، خـدا، خلق و 

خلقـت بیـش از پیـش تجلی بخشـد.

ارزشـیابی: در برنامـة درسـی تربیت بدنـی، ارزشـیابی 
بـا رویکـرد تکوینـی انجـام می پذیـرد. ارزشـیابی بایـد در 
خدمت یادگیری باشـد. از ارزشیابی هم برای اصاح روش 
و محتـوای آموزش و هـم برای اصاح رفتـار دانش آموزان 
در جهـت نیل به اهداف برنامه درسـی اسـتفاده می شـود. 
در »ارزشـیابی منصفانـه« تفاوت های فـردی دانش آموزان 
بایـد در کانـون توجـه قـرار گیـرد. در فرایند ارزشـیابی از 
روش های مختلفـی چون خودارزیابی، ارزیابی همسـالان، 
ارزیابـی اولیـا و ... نیـز بـرای تبیین و انعـکاس توانایی ها و 
ظرفیت هـای هـر یـک از دانش آموزان اسـتفاده می شـود. 
لـذا پیشـنهاد می شـود در برنامـة درسـی تربیت بدنی نیز 
ایـن اصول اساسـی مد نظر قـرار گیرد. اکنـون نقص هایی 
ماننـد کم توجهـی به تفاوت هـای فردی، عـدم بهره مندی 
از ابزارهـا و روش های متنوع در ارزشـیابی و کم توجهی به 
مقولـة خودارزیابـی در ارزشـیابی درس تربیت بدنی وجود 
دارد کـه بایـد تدابیـر لازم در جهت رفع آن هـا و آموزش و 

توانمندسـازی اندیشیده شود.

یاددهـی ـ یادگیری: روش هـای یاددهـی و یادگیری 
باید در راسـتای اهداف برنامة درسـی باشـند. روش ها باید 
زمینه سـاز ابـراز گرایش هـای فطـری، شـناخت موقعیت 
یادگیرنـده و اصـاح مـداوم باشـند، لـذا بهره گیـری از 
روش هـای تعاملی، خـاق و فعال مورد تأکید اسـت. برای 
مثـال در روش هـای مشـارکتی، دانش آمـوزان بـا هـم، به 
وسـیلة هـم و بـرای هـم یـاد می گیرنـد. در ایـن روش ها 
عمومـاً طـرح مسـئله از سـوی معلـم صـورت می پذیرد و 
هم فکـری و اجـرا توسـط دانش آمـوزان به صـورت گروهی 
انجـام می شـود. بـا توجـه بـه »تفاوت هـای فـردی« کـه 
در درس تربیت بدنـی نمـود بیشـتری دارد، بهره منـدی از 
روش هـای شخصی سازی شـده نیـز می توانـد گشایشـگر 
نیازها و توانایی های افراد باشـد. بدیهی اسـت در کاسـی 
توانایی هـای  از  متنوعـی  طیـف  بـا  دانش آمـوزان  کـه 
جسـمانی حضـور دارنـد، ضمـن در نظـر گرفتـن هـدف 
اصلـی در هنـگام طراحـی آموزشـی و اجرا )ارائـة تمرین، 
بـازی، بازخـورد و ارزشـیابی( تفاوت هـای فـردی آنان نیز 
بایـد مـد نظـر معلم قـرار گیـرد. در حقیقت، معلـم به هر 
دانش آمـوز )یـا گـروه( اجـازه می دهد که با سـرعت عمل 
خـودش تکالیـف یادگیـری تجویزشـده توسـط معلـم را 

انجـام دهـد و پیشـرفت کند.

در روش های 
مشارکتی، 

دانش آموزان 
با هم، به 

وسیلة هم و 
برای هم یاد 

می گیرند
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چکیده
ورود ابزارهـای رسـانه‌ای و ارتباطـی مـدرن و شـرایط 
پیش‌آمـده در عصـر حاضـر، آموزش‌هـای غیرحضـوری 
دانش‌آمـوزان را تحت‌تأثیـر قـرار داده و روش‌های متنوعی 
از آموزش‌هـای مجازی در بسـتر اینترنـت را برای فراگیران 
مهیا کرده اسـت. در این میـان، آموزش غیرحضوری درس 
تربیت‌بدنـی که دارای شـرایط خاص و شـامل مهارت‌های 
عملـی و حرکتـی اسـت بـا چالش‌هایـی روبه‌روسـت کـه 
منطبـق کـردن اهداف تعیین‌شـدة دوره‌هـای تحصیلی بر 
مبنای سـند تحـول بنیادین با روش‌هـای منتخب آموزش 
برخـط،  آمـوزش  پیام‌رسـان‌ها،  همچـون  غیرحضـوری 
مدرسـة تلویزیونی و بسـته‌های آموزشی،‌ یکی از مهم‌ترین 
اهـداف مشـخص این آموزش‌هاسـت که البتـه نباید صرفاً 
تئوریـک و دانشـی باشـد، بلکـه باید شـرایطی را مهیا کند 
تـا فراگیـر مکلـف شـود به‌صـورت هم‌زمـان آموزش‌هـای 
مجـازی و تمرینات عملی را پیگیری کند تا سـبب تعمیق 
بیشـتر ارتباطـات عصبی مغز و بهبود عملکـرد و یادگیری 

شود. وی 

کلیدواژه‌ها: آمـوزش غیرحضـوری، درس تربیت‌بدنی، 
رسـانه‌ای نوین آموزشـی، یادگیری مجازی، آموزش برخط

مقدمه
آمـدن  به‌وجـود  امـروز،  جامعـة  ویژگی‌هـای  از  یکـی 
پدیده‌هـای نوظهـور و اتفاق‌هـای چالش‌برانگیـز در حیطـة 
ارتباطـی اسـت کـه گاهـی تصمیم‌گیری‌هـا و 
مدیریت اجرایی برنامه‌های آموزشـی و روش‌های 
یادگیری را با تغییراتی اساسـی مواجه سـاخته و 
به‌نوعـی فرهنگ جدید ارتباطـی را در قالب و فرم 
جدیـدی برای فراگیـران در زمینه‌هـای گوناگون 
متحول کرده اسـت و همین امر ضـرورت نگرش 
و شـناخت مسـیر مواجهـه بـا این نوع مسـائل را 
بـرای دانش‌آمـوزان، اولیـا و حتـی معلمان بیش 
از پیـش نمایـان سـاخته اسـت. در ایـن میـان، 
ویژگی‌هـای  بـا  تربیت‌بدنـی«  درس  »آمـوزش 
خـاص و نیازهـای ویـژه‌اش، کـه الزامـات عملـی 
و حرکتـی پیوسـتی جدایی‌ناپذیـر از ماهیت آن 
اسـت، متمایز از دروس دیگر، در بستر رسانه‌های 
نوین آموزشـی بـه دنبال طراحـی و تدوین قالبی 
جدیـد اسـت تـا در ارائـة محتـوای مـورد نیـاز 
درس تربیت‌بدنـی بـرای دانش‌آموزان، بیشـترین 
تأثیر را داشـته باشـد. بی‌شـک آموزش حضوری 
درس تربیت‌بدنی در بسـتر مدرسـه در سال‌های 
اخیـر بـا برنامه‌هایی مدون و تخصصی، شـرایطی 
مطلـوب را فراهـم آورده اسـت تـا دانش‌آمـوزان 
دوره‌هـای  در  تربیت‌بدنـی  درس  اهـداف  بـه 
مختلـف تحصیلـی دسـت یابنـد و زمینه‌هـای 
رشـد و بالندگـی تعلیم‌وتربیـت در کلاس درس 
تربیت‌بدنـی تحقق یابد، اما برای رسـیدن به شـرایط مطلوب 
آمـوزش غیرحضـوری درس تربیت‌بدنـی، لازم اسـت پاسـخ 

چنـد سـؤال به تأمـل بیان شـود.

آیا اهـداف درس تربیت‌بدنـی در آموزش حضوری 
با آموزش غیرحضوری متفاوت اسـت؟

سـند تحول بنیادین به‌عنوان رهنامه‌ای الزامی، سایه‌ساری 
اسـت بـرای تمام سـاحت‌های تعلیم‌وتربیت1 و بـدون تردید 
تمـام برنامه‌هـای درسـی بـر مبنـای اصـول حاکم بر سـند 
تحـول بنیادیـن طرح‌ریزی‌شـده و ضرورت عملیاتـی کردن 
برنامه‌هـا برای رسـیدن بـه اهداف تعیین‌شـده، بدون سـند 
چشـم‌انداز میسر نیسـت. در همین راسـتا می‌توان گفت که 
در اهداف، تفاوتی بین آموزش مجازی و غیرمجازی نیسـت، 
امـا در روش رسـیدن به اهـداف، تفاوت‌هایی معنـادار وجود 
دارد، چـرا کـه بـا تغییـر و تنـوع رسـانه‌های نوین آموزشـی 
در عصـر فنـاوری، بی‌شـک بـرای عملیاتـی کـردن اهـداف 
مشـخص درس تربیت‌بدنـی، بایـد از پلت‌فرم‌هـای متنـوع 
و قالب‌هایـی متفـاوت در ارائـة محتـوای درس تربیت‌بدنـی 
اسـتفاده کـرد به‌طوری کـه نیاز مخاطـب امـروز، هم‌زمان با 

مصلحت‌‌هـای آموزش‌وپـرورش برآورده شـود.

تربیت‌بدنـی  درس  غیرحضـوری  آمـوزش  آیـا 

رساني اطلاع‌

احمد دهنوی، دانشجوی دکتری رشد و تکامل حرکتی
کارشناس برنامه‌ریزی درسی )معاونت تربیت‌بدنی و 

        سلامت وزارت آموزش‌و‌پرورش(
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می‌توانـد به اندازة آمـوزش حضوری مؤثر باشـد؟
در مباحـث یادگیـری غیرحضوری، مجـازی و آموزش از 
راه دور درس تربیت‌بدنـی، مقـالات زیـادی نگاشـته شـده 
و نتایـج آن حاکـی از ایـن اسـت کـه درس تربیت‌بدنی به 
دلیـل ماهیـت حرکتـی و عملـی، نیاز بـه تمریـن و تکرار 
حرکـت در جهـت سـازگاری و عمیـق شـدن مسـیرهای 
عصبـی دارد و به‌نوعی یادگیری رویه‌ای اسـت نه یادگیری 
بیانـی )حفظی(، به‌طوری که روش غیرحضوری بیشـترین 
اثـر را بـر بهبود مرحلـة اول یادگیری )آگاهی و شـناخت( 
دارد و بـرای تحقـق اهـداف در مراحـل بعـدی یادگیـری 
)تثبیـت، تحکیم، خـودکاری( مطلوب‌ترین روش، ترکیبی 
از دو بخـش مجـازی و عملـی اسـت که معادل سـاعت‌ها 
تمریـن عملی اسـت. لـذا اگر آمـوزش غیرحضـوری درس 
تربیت‌بدنـی به منزلة تئـوری و صرفاً در قالب‌های دانشـی 
و آگاهی‌بخشـی ارائـه شـود نمی‌توانـد تمام اهـداف درس 
تربیت‌بدنـی را پوشـش دهـد امـا اگـر در همیـن مسـیر، 
برنامه‌هـای آموزشـی طـوری طراحـی شـود کـه فراگیـر 
ترغیـب یـا مکلـف بـه انجـام حـرکات عملی شـود شـاید 
تحقـق‌ بخشـی از اهـداف تعیین‌شـدة درس تربیت‌بدنـی 

میسـر شود.

چه روش‌هایـی برای آمـوزش غیرحضوری درس 
تربیت‌بدنی وجـود دارد؟

آمـوزش درس تربیت‌بدنـی هـم بـه مثابـة دروس دیگـر 
در بسـتر مجـازی و از راه دور، بـا توجـه بـه شـرایط ویـژه 
می‌توانـد امکانـی فراهـم سـازد تـا در صـورت لـزوم )قرنطینه 
و ...(، آمـوزش غیرمسـتقیم نظام‌منـدی را ارائـه کنـد و فراگیر 
را به‌صـورت غیرحضـوری در هـر زمـان، مـکان و با هـر ابزاری 
کـه فراگیر امکانـش را دارد به یادگیری ترغیب کند. در همین 
 راسـتا و در بسـتر اینترنـت، سـایت‌های کاربـردی همچـون
 http://pel.medu.ir/ و یـا https://www.roshd.ir/salamat به‌عنوان 
نمونـه‌ای منحصر‌به‌فرد، مطالب و بسـته‌های چندرسـانه‌ای را 
بارگـذاری کـرده و سـیر آمـوزش درس تربیت‌بدنـی مبتنی بر 

وب را بـا منابـع اسـتاندارد و مشـخص و زیـر نظـر معاونت 
تربیت‌بدنـی و سـازمان پژوهـش و برنامه‌ریـزی آموزشـی 
بـرای دانش‌آمـوزان، معلمـان و اولیـا تهیـه و تدوین کرده 

است.

آموزش درس تربیت‌بدنی از طریق 
پیام‌رسان‌ها

امـروزه تعـدد پیام‌رسـان‌های داخلی و خارجـی به‌عنوان 
یـک چالش مهـم در عصر فنـاوری خودنمایـی می‌کند و 
اصالتـاً هر ملت و دولتی بـا ملاحظات فرهنگی، اجتماعی 
و امنیتـی خـود بـه قوانیـن اسـتفاده از ایـن پیام‌رسـان‌ها 
درس  آمـوزش  بـرای  توصیـه  بهتریـن  لـذا  می‌نگـرد، 
تربیت‌بدنی در بسـتر پیام‌رسـان‌ها، شـبکة »شاد« )شبکة 
آمـوزش دانش‌آموزان( اسـت که ضمن ملاحظات امنیتی 
و فرهنگـی، اختصاصاً برای آموزش سـاخته شـده و وزارت 
آموزش‌وپـرورش خـود را مکلـف بـه فراگیـر کـردن آن 
در سراسـر کشـور سـاخته اسـت،‌ چرا که ایـده‌ای نوین از 
تفکرات متخصصان داخلی اسـت و ضمـن ارتقای فناوری 
جدیـد آن، پنجره‌ای نـو را در ارائة محتوای آموزشـی برای 
فراگیـران دانش‌‌آمـوز گشـوده اسـت. این شـبکه هر چند 
بـا انتقادهایـی همـراه اسـت اما بـا توجه بـه مصلحت‌ها و 
شـرایط ویـژة ایـران، بهتریـن ابـزار ارتباطی مجـازی برای 
دانش‌آمـوزان، اولیـا و معلمـان اسـت. قابلیت‌هـای شـاد 
امکانـی فراهم سـاخته اسـت تـا حـوزة تربیت‌بدنی ضمن 
بارگذاری تمام دروس و آموزش‌های تخصصی تربیت‌بدنی 
داده‌هـای  منبـع  به‌عنـوان  تربیت‌بدنـی  کانال‌هـای  در 
تخصصـی، ارتبـاط دوسـویه و تبـادل فایل‌های مـورد نیاز 
معلـم تربیت‌بدنـی و شـاگرد را در کلاس درس فراهم آورد 
و حتـی برنامه‌هـای مکمـل و فوق‌برنامه تربیت‌بدنـی را به 
بهتریـن نحـو مدیریـت کند. بـا تلاش در جهـت ارتقای 
ایـن پیام‌رسـان، آموزش‌هـای تخصصی معلمـان و ارتباط 
دوسـویة معلـم تربیت‌بدنی بـا والدیـن گرامی هـم دور از 

ذهـن نخواهـد بود.

برنامه‌های آموزشی تولیدی

آموزش غیرحضوری
 )آموزش مجازی، آموزش از راه دور(

مدرسة تلویزیونیبسته‌های آموزشیآموزش برخطپیام‌رسان‌ها

پیام‌رسان‌های داخلی

شاد )شبکه آموزش دانش‌آموزان(

آموزش آنلاین/ آفلاین

موک‌ها )آموزش تحصیلی اینترنتی(

DVD و CD

ابزارهای الکترونیکی

برنامه‌های آموزشی زنده

اگر آموزش 
غیرحضوری 

درس 
تربیت‌بدنی به 
منزلة تئوری 

و صرفاً در 
قالب‌های 
دانشی و 

آگاهی‌بخشی 
ارائه شود 

نمی‌تواند تمام 
اهداف درس 

تربیت‌بدنی را 
پوشش دهد
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ایـن برنامه هـا ضمـن بیـان نـکات کلیـدی ایمنی و 
بهداشـت، ترغیب مخاطبان بـه فعالیت های حرکتی 
و بدنـی، مشـارکت والدیـن در فعالیت هـای بانشـاط 
دانش آمـوزان در خانـه و ... درس مـورد نظر تدریس 

و راهکارهـای تمرینـی ارائـه می شـد.

توصیه هایی برای تهیه و ساخت محتوای 
آموزش درس تربیت بدنی 

ـ در نظـر گرفتـن نـوع ابزار آموزشـی مورد اسـتفادة 
فراگیـر )موبایـل، رایانـه، تلویزیـون و ...( برای سـاخت 
محتـوا، ضـروری اسـت به طـوری کـه فونـت، رنـگ، 
قالـب، و اشـکال مـورد اسـتفاده در هر مـورد متفاوت 

از دیگـری اسـت.
ـ حجـم اطاعـات ارائه شـده بایـد بـا خواسـته های 
کـه  به طـوری  باشـد  همخـوان  عملـی  و  تمرینـی 

ماحظـات زمـان و مـکان رعایـت شـود.
ـ محتـوا طـوری تهیـه شـود که پاسـخ به سـؤالات 

احتمالـی فراگیـر در آن شـفاف بیان شـده باشـد.
ـ حجـم فایـل ارسـالی باید بـا بهترین کیفیـت و در 

کمتریـن حجـم ممکن تهیه شـود.
ـ اجـرای تمرینـات عملی و حرکتـی و در ضمن آن، 
بیـان نکات ایمنی و اساسـی حرکت بـا جزئیات دقیق 
و در قالب هـای مـورد نظـر )عکـس، پوسـتر، نماهـای 

مختلـف ویدیویی( ارائه شـود.
ـ محتـوا بایـد طوری تهیه شـود که بـه فراگیر اجازة 
تأمـل و درنگ دهد و بتواند بارها بررسـی مجدد انجام 

دهد.
ـ محتـوا بایـد طـوری تهیه شـود کـه در آن، مسـیر 
ارتبـاط تعاملـی بـرای بازخـورد و پاسـخ گویی تعیین 

شود.
پیشـنهاد: از آنجـا کـه تهیـة محتـوای آموزشـی 
بـرای درس تربیت بدنـی کاماًً تخصصی اسـت و برای 
طراحـی و تدویـن آن بایـد زوایای متعـددی را در نظر 
گرفـت، بنابرایـن هـر معلـم تربیت بدنـی باید خـود را 
موظـف بـه فراگیـری فنـاوری و علوم جدیـد ارتباطی 
کنـد تـا در صـورت لـزوم بتوانـد بـا پیش بینی هـای 
لازم، محتوایـی را تهیـه و به فراگیران خـود ارائه دهد، 
چـرا که شـرایط بومـی، فرهنگی و منحصـراً فراگیران 
خـاص هر منطقـه، نیازهای ویـژه ای دارند که اشـراف 
معلـم بـه آن هـا بیـش از دیگـران اسـت و تعمیم یک 
قالب و محتوای مشـترک کشـوری، شـاید نتواند تمام 
فراگیـران را در هـر سـطح اغنـا کنـد. لـذا تخصـص 
یافتن در زمینه های سـاخت محتوای آموزشـی درس 
تربیت بدنـی در آینـده بـه یکـی از توانایی هـای الزامی 

معلـم تربیت بدنـی تبدیـل خواهد شـد.

پی نوشت ها
1. شـش سـاحت تعلیم و تربیـت: 
سـاحت تربیتی اعتقادی، عبادی و 
اخاقی/ سـاحت تربیت اقتصادی 
و حرفـه  ای/ سـاحت تربیت علمی 
و فناوری/ ساحت تربیت اجتماعی 
تربیـت  سـاحت  سیاسـی/  و 
زیسـتی و بدنـی/ سـاحت تربیت 

زیبایی شـناختی و هنـری.  
2. MOOC

هر معلم تربیت بدنی 
باید خود را موظف 
به فراگیری فناوری 
و علوم جدید 
ارتباطی کند تا در 
صورت لزوم بتواند با 
پیش بینی های لازم، 
محتوایی را تهیه و 
به فراگیران خود 
ارائه دهد

آموزش برخط درس تربیت بدنی
یکـی از جذاب تریـن و پویاتریـن روش هـای ارتباطی 
درس تربیت بدنـی آموزش هـای آنایـن اسـت کـه در 
روز هـای اخیـر کاربـرد آن پررنگ تـر شـده، چـرا کـه 
ضـرورت تعامل دوسـویه و نیاز فراگیر برای دسترسـی 
بـه اطاعات ضـروری در حیطة تربیت بدنی و سـامت 
نمایان تـر شـده اسـت. هـر چند ایـن روش بیشـتر در 
آمـوزش عالـی و بـا عنـوان موک هـا2 )دورة تحصیلـی 
ارائه شـده در بسـتر اینترنت( ارائه می شـود، اما شـاهد 
مدل هـای متنـوع ارائة آن به اشـکال مختلف در بسـتر 
اینترنـت هسـتیم، ضمـن اینکـه همیـن روش گاهـی 

به صـورت آفایـن کار خـود را پیـش می بـرد.

بسته های آموزشی چندرسانه ای آموزش 
درس تربیت بدنی

تنـوع در مـدل ارائـة محتـوای درس تربیت بدنـی، 
ترتیـب  هـر  بـه  تـا  فراهـم می کنـد  را  امـکان  ایـن 
فراگیـران در معـرض آمـوزش درس تربیت بدنـی قـرار 
گیرنـد و یادگیـری همچنـان ادامـه یابـد. بـه همیـن 
منظـور ابزارهـای ویدیویـی در قالـب DVD، ابزارهـای 
گویـا  کتاب هـای تخصصـی  و  الکترونیکـی کوچـک 
آموزشـی  بسـته های  به عنـوان  شـنیداری  به صـورت 
بـه فراگیـران ارائـه می شـود تـا در برخـی نقاطـی که 
دسترسـی به اینترنت در آن مکان ها میسـر نیسـت یا 
شـرایط ویژه ای بر آن منطقه حاکم اسـت از آن ها بهره 

گیرنـد و آمـوزش خـود را تعطیـل نکننـد.

آموزش درس تربیت بدنی در مدرسة 
تلویزیونی

در  تربیت بدنـی  درس  آمـوزش  تجربـة  اولیـن 
تلویزیـون بـا پخـش تعـداد 15 برنامـة 10 دقیقـه ای 
در شـبکة آمـوزش آغـاز شـد و ضمـن حضـور موفق 
در  غیرحضـوری  آمـوزش  بـه  تربیت بدنـی  حـوزة 
تلویزیـون، بـا قالبـی متفـاوت و در سـطحی فراتـر از 
فرم هـای آموزشـی ارائـه شـدة دروس دیگـر، نشـان 
داد کـه ظرفیـت و توانایـی متخصصـان تربیت بدنـی 
فـارغ از مباحـث عملی، بـا ایده هایی نـو و قالب هایی 
سـورئال همـراه اسـت. طراحـی و تدویـن برنامه های 
آمـوزش درس تربیت بدنـی که محتـوای آن برگرفته 
بـا  بـود  تربیت بدنـی  درسـی  کتـاب  محتـوای  از 
مجـری  به عنـوان  تربیت بدنـی  معلـم  یـک  حضـور 
در قالبـی جـذاب بـرای دورة تحصیلـی مـورد نظـر و 
بـا بهره گیـری از فنـون تدویـن افترافکتیـو و تنـوع 
زوایـای تصویـری حرفـه ای همـراه بـود که تحسـین 
مخاطبـان و منتقـدان رسـانه ای را در پی داشـت. در 
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چكیده
معلـم تربیت بدنـي به عنـوان پیشـگام عرصة سـامت، نقش بسـزایي در آموزش نـكات ایمني و 
بهداشـتي بـه دانش آمـوزان دارد. مهم تریـن محورهاي مرتبط با بهداشـت و ایمنـي كاس درس 
تربیت بدنـي بـه سـه بخـش »ارزیابي سـامت دانش آمـوزان بـراي انجـام فعالیت هاي ورزشـي«، 
»پیشـگیري از بیماري هـاي واگیـر، رعایت بهداشـت فـردي و عمومي در محیط هاي ورزشـي« و 
»رعایـت ماحظـات ایمنـي و پیشـگیري از حـوادث )ایمني فضاهـا و تجهیزات و آمـوزش اصول 
ایمني به دانش آموزان( تقسـیم مي شـود. ثمرة رعایت اصول بهداشـت و ایمني، عاوه بر داشـتن 
كاسـي شـاد، سـالم و ایمـن، ارتقاي سـطح آگاهـي و فرهنگ سـازي سـبك زندگي سـالم براي 

اسـت. دانش آموزان 

كلیدواژه هـا: سـامت و ایمنـي دانش آمـوز، معلـم تربیت بدنـي، بهداشـت فـردي، بهداشـت 
محیـط، فضاهـاي ورزشـي، فعالیت ورزشـي

رساني اطلاع 

فرهاد شفیعي
رئیس گروه برنامه ریزي آموزش ایمني و محیط زیست 
معاونت تربیت بدنی و سامت وزارت آموزش وپرورش 
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مقدمه
درس تربيت‌بدني يكـــي از شـــــيرين‌ترين دروس 
مـورد علاقـة دانش‌آمـوزان در مدرسـه اسـت كـه يـك 
فرصـت طيلاـي را بـراي  ارائة هر نـوع آمـوزش، چه در 
فراينـد ياددهـي - يادگيـري مهارت‌هـاي تربيت‌بدني و 
فعاليت‌هـاي ورزشـي و چه آمـوزش نكات بهداشـتي و 

ايمنـي بـه دانش‌آمـوزان فراهم مـي‌آورد.
براسـاس اهـداف سـاحت تربيـت زيسـتي - بدنـي، 
آمـوزش اصـول اوليـة بهداشـت و خودمراقبتـي بايد به 
صـورت يـك نياز مبـرم در برنامة كلاسـي همة معلمان 
و به‌ويـژه معلـم تربيت‌بدنـي بـه لحـاظ فضـاي كلاس 
درس تربيت‌بدني )سـالن ورزشـي، استخر شنا، محوطة 
ورزشـي درون مدرسـه و ...( قرار گيرد. معلم تربيت‌بدني 
بنـا بـر ارتبـاط تنگاتنگـي كـه بـا دانش‌آمـوزان دارد، 
مي‌توانـد بيشـترين نقـش را در جايـگاه يـك پيشـگام 

عرصة سلامت داشـته باشـد.
بـا عنايـت بـه اينكـه فعاليت‌هـاي جسـماني در كنار 
رعايت بهداشـت، برخورداري از تغذية مناسـب و رعايت 
اصـول ايمنـي فـردي و عمومـي ضامـن سلامتي افراد 
اسـت، در اين يادداشـت اهـم نكات مرتبط با بهداشـت 
و ايمنـي كلاس درس تربيت‌بدنـي را به‌ منظور داشـتن 
فعاليت‌هاي ورزشـي مفرح، شـاد و ايمن در سـه بخش 

مرور خواهيـم كرد.

از  پيشـگيري  و  دانش‌آمـوز  سالمت  الـف( 
ورزشـي فعاليت‌هـاي  در  بيمـاري  شـيوع 

اوليـن قـدم در داشـتن هـر گونـه فعاليـت ورزشـي، 
شناسـايي  و  سلامت  وضعيـت  از  اطلاع  و  آگاهـي 
ورزشـي  محدوديـت  داراي  كـه  اسـت  دانش‌آموزانـي 
هسـتند. در اين راسـتا، دريافت گواهي صحت سلامت 
تأييد‌شـده توسـط پزشـك و اسـتعلام نوع فعاليت‌هاي 
مجـاز بـراي دانش‌آموزاني كه محدوديت ورزشـي دارند، 
در هـر بيماري يا اختلال، اهميت زيـادي دارد. برخي از 
اوليـا ممكن اسـت به دلايلي معلـم را در جريان بيماري 
يـا نقـص احتمالـي فرزنـد خـود قـرار ندهنـد كـه اين 
موضـوع نه‌‌تنهـا مي‌توانـد در فراينـد آموزش كـودك و 
كلاس اخلال ايجاد كند، بلكه در برخـي موارد، موجب 
تهديـد سلامت او در آينده خواهد شـد. لذا لازم اسـت 

اوليـا نسـبت بـه اهميت ايـن موضوع آگاه شـوند.
يكـي از راه‌هـاي شـيوع بيماري‌هـاي واگيـر، ارتبـاط 
نزديـك دانش‌آمـوزان بـا يكديگـر اسـت، بـا عنايـت به 
اينكـه ماهيت بسـياري از فعاليت‌هاي ورزشـي گروهي 
اسـت و دانش‌آمـوزان معمـولًا در فاصلـة نزديك به هم 
قـرار مي‌گيرنـد، احتمـال انتقـال و شـيوع بيماري‌هاي 
واگيـر در بيـن دانش‌آمـوزان افزايـش ميي‌ابـد. بـر ايـن 
اسـاس، معلم بايـد با مشـاهدة هر نوع علامـت بيماري 

در دانش‌آمـوزان مشـكوك، اوليا را مطلع كند و چنانچه 
قطعيـت بيمـاري در معاينـات نهايي مشـخص شـود از 
حضـور وي در مدرسـه و كلاس درس تـا بهبودي كامل 
ممانعـت بـه عمـل آورد. بيماري‌هـاي تنفسـي ماننـد 
آنفلوآنزاي فصلي و كوويد - 19 و بيماري‌هاي پوسـت و 
مـو از جملـه بيماري‌هاي رايـج واگير به شـمار مي‌آيند 
كـه مي‌تواننـد در مدرسـه خطرآفريـن باشـد. پديكلـوز 
)شـپش( بيمـاري خطرناك و قابـل انتقالي در مدرسـه 
اسـت كه غفلت از آن به شـيوع گسـتردة آن مي‌انجامد. 
آگاهـي معلـم از علائم بيماري و جداسـازي فـرد آلوده، 
مانـع از سـرايت آن بـه دانش‌آمـوزان ديگـر مي‌شـود. 
آويـزان كـردن لباس‌ها در رختكن سـالن‌هاي ورزشـي 

نيـز مي‌توانـد باعث سـرايت بيماري شـود.

ب( بهداشـت فـردي و محيـط در فضاهـاي 
ورزشـي

رعايـت بهداشـت فردي پوسـت، مو و ناخن‌هـا )كوتاه 
نگـه داشـتن ناخن‌هـا و مـوي سـر(، داشـتن وسـايل 
شـخصي، همـراه داشـتن قمقمـة آب شـخصي، خواب 
و اسـتراحت كافـي در طـول شـبانه‌روز، تغذيـة سـالم و 
تأميـن مـواد مغذي متنـوع و متعـادل اعـم از پروتئين، 
كربوهيـدرات و ريزمغذي‌هـا بـه بـدن، مصـرف نكـردن 
غـذا دو سـاعت قبـل از ورزش، پرهيـز از ورود بـه هواي 
آزاد بـا بـدن خيـس و وجـود عـرق، اسـتحمام بعـد از 
ورزش، اسـتفاده از حولة شـخصي، نداشـتن زيورآلات و 
سـاعت هنگام ورزش، پوشـيدن لباس و كفش ورزشـي 
مناسـب با توجـه به نوع ورزش، حفظ وضعيت مناسـب 
بـدن بـا توجـه بـه اسـكلت بـدن در هنـگام ايسـتادن، 
نشسـتن، راه رفتـن، دويـدن و انجام حركات ورزشـي و 
... در رعايـت بهداشـت فـردي در محيط‌هاي ورزشـي و 

هنـگام فعاليـت بدني ضروري اسـت.
از ديگـر موضوعـات تأثيرگـذار در سلامت، توجـه به 
بهداشـت محيـط اسـت. بهداشـت محيـط1 بـه كنترل 
عوامـل و شـرايطي از محيـط گفتـه مي‌شـود كـه بـه 
نحـوي بـر زندگي و سلامت موجـودات تأثيـر دارد: در 
آموزش‌وپـرورش نويـن، فضـاي فيزيكـي به‌عنـوان يك 
عامـل زنـده و پويـا در انجـام فعاليت‌هـاي آموزشـي، 
ورزشـي و تربيتـي دانش‌آمـوزان تلقي مي‌شـود. محيط 
كلاس درس تربيت‌بدنـي بايـد بـه گونـه‌اي باشـد كـه 
از هـر لحـاظ بـه نيازهـاي جسـمي، روانـي و اجتماعي 

دانش‌آمـوزان پاسـخ دهـد.
توجـه بـه رعايت نظافـت و بهداشـت در كلاس درس 
تربيت‌بدنـي، رختكـن، حمام، سـرويس‌هاي بهداشـتي 
فضاهاي ورزشـي مـورد تأكيد اسـت. انداختـن زباله در 
سـطل‌هاي زبالـه درب‌دار مجهـز به كيسـه زباله، پرهيز 

براساس اهداف 
ساحت تربیت 
زیستی- بدنی 
آموزش اصول 
اولیة بهداشت 
و خودمراقبتی 
باید به‌صورت 
یک نیاز مبرم در 
برنامة کلامی همة 
معلمان و به ویژة 
معلم تربیت بدنی 
به لحاظ فضای 
کلاس درس 
تربیت‌بدنی قرار 
گیرد
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از انداختـن آب دهـان روي زمیـن و .... بـه داشـتن 
محیطـي بهداشـتي و سـالم كمـك مي كند.

ج( توجه به ایمني فضاها، تجهیزات ورزشـي 
و آمـوزش اصول ایمني

ایمني به معناي دور بودن از حوادث و آسیب هاسـت. 
ایمنـي در برابـر حادثـه یعنـي اینكـه بتوانیم بـا انجام 
دادن كارهـا و اقداماتـي از وقوع خطر جلوگیري كنیم. 
دو عامـل ایمن سـازي فضاهـا و تجهیـزات ورزشـي و 
آمـوزش اصولي ایمنـي براي رعایـت ماحظات ایمني 
و جلوگیري از اشـتباهات انسـاني، مانع وقوع اتفاقات و 

حـوادث ناگوار مي شـود.

1. ایمن سازي فضاها و تجهیزات ورزشي
ایمن بودن سـازه اي و غیرسـازه اي فضاهاي ورزشـي، 
ایمـن كـردن وسـایل و تجهیزات ورزشـي و شـناخت 
مسـائل مربوط بـه ایمنـي در كاس درس تربیت بدني 
ضـروري اسـت. در ایـن خصـوص اجـراي شـیوه نامة 
اباغـي ایمن سـازي فضاهـا و تجهیـزات ورزشـي بـه 
شـمارة 78738 مـورخ 1390/4/18 توسـط كاركنـان 
مدرسـه و معلـم تربیت بدنـي و رعایت مـواردي كه در 
ادامـه بـه برخـي از آن ها اشـاره مي شـود، حائز اهمیت 

است.
رعایـت میـزان اسـتاندارد مسـاحت زمین ورزشـي، 
هموار سـاختن زمین، عدم لغزندگي هنـگام بارندگي، 
جمـع آوري اشـیاي زائـد از زمیـن ورزشـي، رعایـت 
حداقـل فاصلـة 2 متـر بین محوطـة ورزش یا بـازي با 
هر شـيء )از قبیل سـطل زباله، صندلي، میز، سـكو و 
...(، ثابـت كـردن تجهیزات ورزشـي، تجهیـز میله هاي 
دروازة فوتبـال، میلـة تور والیبال، میلـة پرچم، لبه هاي 
پوشـش،  و  حفـاظ  بـه   ... و  سـاختمان  سـتون هاي 
اسـتفاده از كفپوش پاسـتیكي در زمین هاي ورزشـي 
و ... از جملـه مهم تریـن ماحظات ایمنـي در ارتباط با 

فضاهـاي ورزشـي بـه حسـاب مي آیند.
بـا توجـه بـه اینكـه ممكـن اسـت در حیـن ورزش، 
فـرد دچـار آسـیب و صدمـه شـود، وجـود تجهیـزات 
كمك هـاي اولیـه در مدرسـه ضـروري اسـت و مهم تر 
از آن، ایـن موضـوع اسـت كه همـواره در مدرسـه باید 
شـخصي آموزش دیـده بـراي انجـام كمك هـاي اولیـه 
حضـور داشـته باشـد و آمـوزش كمك هـاي اولیـه بـا 

توجـه به نـوع صدمـات احتمالـي ارائه شـود.

2. آموزش اصول ایمني
آموزش اصول ایمني به معناي ارتقاي سـطح آگاهي 
افـراد نسـبت به ماحظات ایمنـي در انجام هر فعالیت 

اسـت. در حوزة فعالیت هـاي ورزشـي، دانش آموزان 
باید نسـبت بـه قوانیـن ایمنـي زمین هاي ورزشـي 
و نحـوة صحیح انجـام فعالیت هـا، نحوة اسـتفادة از 
تجهیزات شـخصي براي انجام فعالیت هاي ورزشـي، 
نـكات ایمنـي هنگام اسـتفاده از وسـایل ورزشـي و 
نحـوة مواجهـه بـا آسـیب دیدگي در هنـگام ورزش 
آگاه باشـند. برخي از مهم ترین موارد ایمني شـامل 
داشـتن پوشـش ورزشي مناسـب براي جلوگیري از 
بروز آسـیب ها، اسـتفاده از وسـایل حفاظـت فردي 
مناسـب براي انجام فعالیت ها، عدم بـازي و فعالیت 
در نزدیكـي پرتگاه هـاي موجـود در مدرسـه، عـدم 
هـل دادن هم كاسـي ها در هنـگام بازي، احسـاس 
مسـئولیت در مواجهه با آسـیب ها و حوادث ورزشي 

... است. و 

نقش آفریني دانش آموز
دانش آمـوزان مي تواننـد در ارتقـاي سـطح ایمني 
مدرسـه و پیشـگیري از حـوادث نقش بسـزایي ایفا 
كنند. در این راسـتا مي تـوان با تعریف فعالیت هایي 
بـراي دانش آموزان، مشـاركت ایشـان را افزایش داد. 
بـراي مثـال، مي تـوان از دانش آمـوزان درخواسـت 
بـا  مرتبـط  پارامترهـاي  از  تـا چك لیسـتي  كـرد 
بهداشـت محیـط و ایمنـي فضـاي ورزشـي كاس 
درس تربیت بدنـي بـراي مدرسـة خـود تهیـه كنند 
و به عنـوان یـك فعالیـت مؤثـر در نمـرة دانش آموز 
مي تـوان  دانش آمـوزان  همچنیـن،  شـود.  لحـاظ 
چك لیسـتي از رفتارهایـي كـه ممكـن اسـت در 
هنـگام فعالیت هـاي ورزشـي و بـازي دانش آمـوزي 
باعـث بـروز حادثـه شـود تهیـه كننـد و بـه صورت 
گروهـي مـورد تبـادل نظر قـرار دهند و آن هـا را در 

حیـن فعالیـت شناسـایي كنند.

پي نوشت 
1.Environmental health

منابع
1. مؤسسـة اسـتاندارد و تحقیقـات 
صنعتـي ایـران )1382(. اسـتاندارد 
بهداشت مدارس )استاندارد 2086)، 

اول. تجدیدنظر 
وزارت  آموزش وپـرورش،  وزارت   .2
بهداشـت، درمان و آموزش پزشـكي 
و سـازمان مدیریـت و برنامه ریـزي 
كشـور )1384(. آیین نامة بهداشـت 

محیط مـدارس.
3. سـازمان مدیریـت و برنامه ریـزي 
فنـي  موازیـن   .)1374( كشـور 
دوم،  جلـد  كشـور،  ورزشـگاه هاي 

ص132.  ،2 شـمارة  نشـریة 

دانش آموزان 
مي توانند 

چك لیستي از 
رفتارهایي كه ممكن 

است در هنگام 
فعالیت هاي ورزشي 
و بازي دانش آموزي 

باعث بروز حادثه 
شود تهیه كنند و به 
صورت گروهي مورد 
تبادل نظر قرار دهند 

و آن ها را در حین 
فعالیت شناسایي 

كنند
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چکیده
مهارت‌هـای بنیـادی در فرایند رشـد حرکتی انسـان 
و تبدیـل شـدن او بـه یـک انسـان شایسـته در انجـام 
نقـش  ورزشـی  فعالیت‌هـای  و  روزمـره  فعالیت‌هـای 
تعیین‌کننـده دارد. بعـد از رشـد بازتاب‌هـا و حـرکات 
بنیـادی دورة  مقدماتـی، رشـد مهارت‌هـای حرکتـی 
حساسـی از رشـد حرکتـی کودکان اسـت کـه زیربنای 
تمامـی مهارت‌هـای حرکتـی و ورزشـی را در مراحـل 
بعـدی زندگـی تشـکیل می‌دهـد. مهارت‌هـای بنیادی 
قامـت،  اسـتواری  بـه سـه دسـتة کلـی مهارت‌هـای 
دسـت‌کاری  مهارت‌هـای  و  جابه‌جایـی  مهارت‌هـای 
تقسـیم می‌شـوند کـه هـر یـک الـزام خـاص خـود را 
دارنـد. ایـن مهارت‌ها از سـن دو سـالگی به بعد شـروع 
بـه رشـد می‌کنند و بسـته بـه ماهیـت و پیچیدگی آن 
تـا سـن حـدود 8 سـالگی تکامـل می‌یابند. لازم اسـت 
قبـل از جهـش رشـد نوجوانی، تمامی ایـن مهارت‌ها به 
شـکل پختة خـود رسـیده باشـند، در غیر ایـن صورت 
مشـکلاتی بـرای کسـب مهارت‌هـای ورزشـی ایجـاد 
می‌کننـد. بـا توجه بـه محدودیت‌های حرکتـی زندگی 
امـروز کـودکان، شـناخت ایـن مهارت‌هـا می‌توانـد در 
تشـخیص به‌موقـع نقص‌هـای احتمالـی بـه والدیـن، 
معلمـان و مربیـان ورزش کمک کند تا بـه فکر چاره‌ای 

بـرای پوشـش ضعف‌هـا باشـند.

کلیدواژه‌هـا: مهارت‌هـای حرکتـی بنیـادی، رشـد 
کودکی حرکتـی، 

رشـد حرکتـی انسـان در دوران کودکـی بـه چهـار 
دورة اصلـی بازتاب‌هـا، حـرکات مقدماتـی، مهارت‌های 
حرکتـی بنیادی و حرکات تخصصی تقسـیم می‌شـود. 
دوره‌هـای اول و دوم بیشـتر بـه دوران طفولیـت )تولـد 
تـا دو سـالگی( مربـوط می‌شـود و بیشـتر اوقـات طفل 
در اختیـار مـادر/ پـدر یا پرسـتارهای‌ خانگی اسـت. در 
پایـان دو‌ سـالگی کـودکان بـر حـرکات مقدماتـی کـه 
در طفولیـت رشـد داده بودنـد، تسـلط پیـدا می‌کننـد 
و می‌تواننـد به‌راحتـی در محیـط اکتشـاف بپردازنـد 
)جابه‌جایی(. با رشـد سیسـتم عصبی کنترل بیشـتری 
روی عضلات پیـدا می‌کننـد و از پـس نیـروی جاذبـه 
برمی‌آینـد )اسـتواری قامـت( و بـا رشـد ادراک، ارتباط 
دقیق‌تـر و کنترل‌شـده‌تری بـا اشـیای محیـط برقـرار 
کننـد. دورة سـوم )دورة حاضـر یـا دورة مهارت‌هـای 
حرکتـی بنیـادی( کـه در تربیت‌بدنـی و رشـد حرکتی 
نهایی انسـان اهمیت بسـیار زیادی دارد، دوره‌ای اسـت 
کـه بـا توجـه بـه پیشـرفت رشـد جسـمانی‌ـ حرکتی، 
کـودک، آزادی حرکـت و عمـل بیشـتری دارد و بـه 
تدریـج از دامـن خانـواده خارج می‌شـود و در محیط به 

می‌پـردازد. کاوش 
مهارت‌هـای حرکتی بنیـادی )FMS1( به حرکت‌های 
درشـتی گفته می‌شـود که زیربنای تمامی حرکت‌های 
انسـان در فعالیـت روزمرة زندگی )ماننـد، رانندگی، بالا 
رفتـن از پلـه، جابه‌جـا کـردن وسـایل منـزل و غیـره(، 
فعالیت‌هـای ورزشـی )دریبـل زدن فوتبـال، دریافـت 
توپ هندبال، سـه گام بسـکتبال و غیره( و فعالیت‌های 

رساني اطلاع‌
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حرکتـی حرفـه‌ای )ماننـد، نجـاری، هنرهـای دسـتی 
و غیـره( اسـت. گفتنـی اسـت که مهـارت بـه قابلیتی 
گفته می‌شـود که در اثر آموزشـی کسـب شـده باشـد. 
بنیـاد نیـز به معنای شـالوده یا پی اسـت، یعنی تمامی 
مهارت‌هـای حرکتـی/ ورزشـی تخصصـی کـه بعدهـا 
کسـب می‌کنیم روی این مهارت‌ها سـاخته می‌شـوند 
یـا بـه عبـارت دیگـر، مهارت‌هـای حرکتـی بنیـادی 
ابزارهـای اساسـی هسـتند کـه مهارت‌های ورزشـی با 

ترکیبـی از ایـن ابزارهـا اجرا می‌شـوند.

مهارت‌های بنیادین
مهارت‌هـای بنیادی به سـه دسـته تقسـیم شـده‌اند: 
1( ثباتـی یـا مربـوط بـه کنتـرل قامـت، یعنـی آن 
دسـته مهارت‌هایـی کـه وضعیت بـدن در یـک حالت 
خـاص، ایسـتاده یـا در حرکت، باید حفظ شـود )مانند 
حفـظ تعـادل، خم و راسـت شـدن بـدون جابه‌جایی و 
چرخـش(. 2( مهارت‌های دسـت‌کاری بـه مهارت‌هایی 
گفتـه می‌شـود کـه بـه ارتبـاط فرد بـا اشـیای محیط 
بسـتگی دارد. بـرای نمونـه یک شـی‌ء/ توپ/ وسـیله را 
پرتـاب یـا دریافت کنـد یا بـه آن با اندام‌هـای مختلف 
ضربـه بزند )مثـل پرتاب، دریافت، شـوت کـردن توپ، 
ضربـه بـه شـاتل بـا راکـت و غیـره(. 3( مهارت‌هـای 
جابه‌جایـی یـا انتقـال کـه در آن فـرد بایـد کل بـدن 
خـود را از یـک نقطـه بـه نقطـة دیگـر منتقـل کنـد. 
بـرای نمونه، مسـافتی را می‌دود یـا از نقطه‌ای به نقطة 
دیگـر بـه روش‌هـای مختلف )پـرش جفـت، جهیدن، 
لی‌لـی زدن، یورتمـه و غیـره( می‌پـرد. رشـد هـر سـه 
دسـته مهارت‌هـای بنیـادی، توالـی مشـخص و رونـد 
پیشـرونده‌ای دارد. بـرای نمونـه راه رفتن، بعـد دویدن 
و سـپس پریـدن رشـد می‌یابـد. ایـن توالـی در تمامی 
کـودکان ثابت اسـت، امـا زمان ظهور آن‌هـا از فردی به 
فـرد دیگـر می‌تواند متغیر باشـد. این مهارت‌ها در سـه 
مرحلـه 1( آغازیـن )فقـط می‌توانـد به‌صـورت جزئـی 
مهـارت را بـه نمایـش بگـذارد(، 2( تکاملـی )به‌راحتی 
انجـام می‌دهـد اما در شـکل حرکـت اشـکالات زیادی 
دارد( و 3( پیشـرفته )بـه شـکل صحیـح و کامـل آن را 

انجـام می‌دهـد(، رشـد می‌یابنـد.

پویش در آموزش
در دورة مهارت‌هـای حرکتـی بنیـادی نقـش آمـوزش 
بیـش از پیـش نمایان می‌شـود، اما این کاملاً بدان معنا 
نیسـت کـه اگـر کـودک در معرض آمـوزش قـرار نگیرد 
رشـد ایـن مهارت‌هـا بـا نقـص شـدید مواجه می‌شـود، 
بلکه کـودک به‌راحتـی از طریق یادگیری مشـاهده‌ای و 
تجربه‌هـای فـردی )بـا آزمـون و خطـا( ایـن مهارت‌ها را 
فـرا می‌گیـرد. بنابراین، مهم‌ترین مسـئله فراهـم کردن 
زمینـه‌ای بـرای تجربه‌های متنوع در این مهارت‌هاسـت. 
آزاد گذاشتن بچه‌ها در فضاهای مناسب و طبیعی، زمینه 
مطلوب برای رشـد مهارت‌های حرکتی بنیادی را فراهم 

می‌کنـد، اما زندگـی محدود‌شـدة امروزی )بـه دلایلی 
ماشـینی شـدن رفت‌و‌آمد و کم شـدن مسـاحت خانه 
و نبـود حیـاط و فضـای بـازی( کـودکان را در وضعیت 
کم‌تحرکـی قـرار داده اسـت کـه ایـن مسـئله نقـش 
کلیدی اسـتفادة بهینـه از فرصت فعالیت را برجسـته 
می‌سـازد. بـرای اینکه کـودکان در زمان‌های اندکی که 
در اختیار دارند به فعالیت بپردازند باید به شـکل بهینه 
ایـن مهارت‌ها تمرین و تکرار شـوند تـا بی‌تحرکی‌ها و 
کمبود‌هـای موجـود در ایـن زمینه تا حـدودی جبران 
شـود. شـرایط بهینه این اسـت که کودکان در فضایی 
پـر از موقعیت‌هـای مناسـب قـرار گیرنـد تـا در آن‌ها 
مهارت‌هـای بنیادی مختلف را تجربه کننـد و در قالب 
بازی‌هـا و فعالیت‌هـا، ایـن مهارت‌هـا در تعـداد زیـاد 
تکـرار شـوند. بر ایـن اسـاس، کلاس‌هـای تربیت‌بدنی 
در دورة پیش‌دبسـتانی بایـد به‌طـور کامل بـه این‌گونه 
فعالیت‌ها اختصـاص یابـد و در دورة ابتدایی نیز گرچه 
تمرینـات  می‌تـوان  ورزشـی  رشـته‌های  برخـی  در 
تخصصـی را آغـاز کرد، امـا لازم اسـت آموزش‌های هر 
رشـتة ورزشـی خاص مبتنـی بر مهارت‌هـای حرکتی 

بنیـادی لازم در آن ورزش باشـد.

تبحر، تخصص، تسلط
ضروری اسـت تمامـی مهارت‌های بنیـادی در دورة 
کودکـی )قبـل از حدود 8 سـالگی( و قبـل از جهش 
رشـد نوجوانـی به‌طـور کامـل رشـد ‌یابنـد، در غیـر 
این‌صـورت نقص‌هایی دائمی در حرکات بزرگ‌سـالی 
فـرد بـه جـا خواهـد گذاشـت. اصطلاحی کـه به‌طور 
تخصصـی به‌عنوان سـد تبحر شـناخته می‌شـود، به 
مشـکلاتی اشـاره دارد کـه کـودکان فاقـد تبحـر در 
مهارت‌هـای حرکتـی بنیـادی در کسـب مهارت‌های 
ورزش‌هـای  بـه  مربـوط  )مهارت‌هـای  تخصصـی 
مختلـف( بـا آن مواجـه می‌شـوند. بـه عبارتـی، اگـر 
نقصـی در مهارت‌هـای بنیـادی کودک وجود داشـته 
باشـد فراگیری مهارت‌های ورزشـی بـا وجود تمرین 
زیـاد بسـیار کند صـورت می‌گیرد و حتـی در برخی 
مـوارد ممکن اسـت بـا هیچ توفیقـی مواجه نباشـد. 
مهارت‌هـای بنیـادی دارای یک دورة حسـاس اسـت 
کـه بایـد در آن دوره رشـد یابند و اگر کـودک نتواند 
در سـنین یـا دوره‌هـای ذکرشـده در ایـن مهارت‌هـا 
بـه انـدازة کافی تبحر پیـدا کند، ضـرورت دارد تحت 
نظـر متخصـص رفتار حرکتی بـه آمـوزش لازم برای 
فراگیـری کامـل و پالایـش ایـن مهارت‌هـا بپـردازد. 
گفتنـی اسـت شـرکت در کلاس‌های ورزشـی مانند 
آمـوزش فوتبـال، والیبال یا هر رشـتة ورزشـی دیگر، 
منـوط بـه پختگـی در مهارت‌هـای بنیـادی اسـت. 
اصـرار بـه شـرکت کـودک در آمـوزش مهارت‌هـای 
رشـته‌های ورزشـی مختلف بدون رشـد مطلـوب در 
مهارت‌هـای بنیادین حرکت می‌تواند باعث شکسـت 

یا عـدم پیشـرفت کودکان شـود.

پی‌نوشت
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گفت‌وگوی نوشتاری و کلامی،
 شیوه‌ای مؤثر در تفکر و یادگیری در 
حوزۀ مسائل محیط زیست

چکیده
شایســـتگی درک و حـــل مشـــکلات محیط 
‌زیسـتی، نیازمند شناخت و یادگیری علوم طبیعی 
و مهارت‌هـای کاربـردی ماننـد تفکـر انتقـادی یـا 
آمـوزش محیـط  اسـت. در حـوزة  حـل مسـئله 
‌زیسـت، توجـه به مسـائل اخلاق محیط زیسـتی 
کـه بـر ارتبـاط بیـن انسـان و طبیعـت تمرکـز 
انسـان  رفتارهـای  موجـب شـکل‌گیری  و  دارنـد 
یـا  بـا طبیعـت می‌شـوند، کم‌رنـگ  در مواجهـه 
مغفـول مانـده اسـت. بـرای حل مشـکلات محیط 
زیسـت، دانش‌آمـوزان بایـد بتواننـد ابعـاد اخلاقی 
مسـائل محیـط زیسـتی را بهتر بشناسـند. در این 
مقالـه، رویکـرد »گفت‌وگـوی نوشـتاری و کلامی« 
بـا تأکیـد بـر دسـتیابی بـه شایسـتگی »آگاهـی 
ادراکـی« بـرای تقویت فرایند تفکـر و یادگیری در 
خصوص مسـائل محیط زیسـت معرفی و نمونه‌ای 

از کاربـرد ایـن رویکـرد، ارائه شـده اسـت.

کلیدواژه‌ها: اخلاق محیط زیسـت، شایسـتگی 
آگاهـی ادراکی، رویکـرد »گفت‌وگوی نوشـتاری و 

کلامی«، تفکـر، یادگیری

مقدمه
دو سـؤال اساسـی که همواره مورد نظر کارشناس 
از  بعـد  کـه  اسـت  ایـن  دارد  قـرار  تعلیم‌وتربیـت 
فارغ‌التحصیلـی، دانش‌آمـوزان چه چیزهایـی را باید 
بداننـد و چـه فعالیت‌هایـی را بایـد بتواننـد انجـام 
دهنـد؟ تقریبـاً تمامـی کارشناسـان معتقدنـد کـه 
بـا افزایـش سـریع پیچیدگی مسـائل دنیـای امروز 
و سـرعت بـالای تغییـرات، آموزش تمامی مسـائل، 
واقعیت‌هـا و اتفاقـات یـا انتظـار یادگیـری تمـام 
آن‌هـا از دانش‌آمـوزان در حوزه‌هـای علـوم طبیعی، 
علـوم اجتماعـی و علـوم انسـانی غیرممکـن اسـت 

)هیلتـون1، 1992(.
در سـال‌های اخیـر، گسـترش انتشـار مقـالات و 
کتاب‌هایـی بـا موضـوع آمـوزش تفکـر انتقـادی و 
مهارت‌های حل مسـئله در تمامی رشـته‌ها، نشـان 
می‌دهـد کـه هدف سـنتی تسـلط دانش‌آمـوزان بر 
مطالب مشـخص و بسـیار تخصصی بایـد در جهت 
آشـنا کردن آن‌ها با مفاهیم اساسـی علوم و مختلف 
و تفکراتـی باشـد کـه بـه واسـطة آن‌هـا زندگـی و 
دنیـای خود را معنا دهند. حال، سـؤال اساسـی این 
اسـت که دانش‌آموزان پـس از اتمام تحصیلات باید 
دارای چـه ویژگی‌ها، مهارت‌ها و رفتارهایی باشـند؟ 
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از  آمـوزش محیـط زیسـت  متخصصـان حـوزة 
جمله کسـانی هسـتند که معتقدند دانش‌آموزان 
فارغ‌التحصیـل این قـرن باید علاوه بـر بهره بردن 
از دانـش کافی نسـبت بـه مهم‌تریـن چالش‌های 
محیطـی، بتوانند ضمن برقـراری ارتباطـی مؤثر، 
تفکـر انتقـادی داشـته باشـند و راهبردهـای حل 
مسـئله را بـه‌کار ببندنـد. در حقیقـت، آ‌‌ن‌هـا فکر 
می‌کننـد کـه حـوزة محیـط زیسـت یـک مـدل 
ایجـاد  و  یادگیـری  بـرای  بین‌رشـته‌ای  ایـده‌آل 
یکپارچگـی موضوعـات علـوم مختلـف در ذهـن 
دانـش  شـکل‌گیری  فراینـد  در  دانش‌آمـوزان 
اسـت. مسائل محیط‌ زیسـتی معمولًا چندوجهی 
هسـتند و در اثر آمیخته شـدن با ابعاد اقتصادی، 
اجتماعـی، علمـی، قانـون، فلسـفی و ... موجـب 
شـکل‌گیری شـبکة ارتباطـی بین علـوم مختلف 

در ذهـن دانش‌آمـوز و ایجـاد دانـش می‌شـود.
نخسـتین روش‌هـای آموزش محیط زیسـت در 
دهه‌های 1960 و 1970 شـکل گرفته است. برای 
اکثـر متصدیـان حـوزة آمـوزش محیـط زیسـت، 
مطالعـة محیط زیسـت و علـوم طبیعی مهم‌ترین 
جـزء آمـوزش به‌حسـاب می‌آیـد و ایـن در حالی 
اسـت که به تعاملات انسـانی و پویایی‌های شـکل 
گرفتـه در طـول تاریـخ بیـن جامعـه و طبیعت یا 
جنبه‌های سیاسـی یـا اقتصادی موضـوع، اهمیت 
کمتـری داده شـده یـا به‌صـورت کلـی مغفـول 

مانده اسـت.
براسـاس مطالعـات، آمـوزش محیـط زیسـت را 
می‌تـوان بـه دو دسـته تقسـیم کـرد: حفاظـت از 
طبیعت که به مطالعة اکوسیستم طبیعی و حفظ 
 آن‌ها می‌پردازد و حوزة اجتماعی‌ـ محیط زیسـتی
 کـه بـر مطالعـة تعامل جامعة انسـانی بـا محیط 
اطـراف آن و انتخـاب رویکرد اخلاقـی در مواجهه 
بـا مسـائل محیـط زیسـتی )براسـاس ارزش‌های 

ذهنی( تمرکـز دارد.
در حقیقـت، موفقیـــت در درک، تحلیــــل و 
حـل مسـائل محیـط زیسـتی نیـاز به دسـتیابی 
در  دانش‌افزایـی  کـه  دارد  شایسـتگی‌2هایی  بـه 
علـوم مختلـف را بـا مهارت‌هـای حـل مسـئله یا 
روش‌هایـی ماننـد تحقیـق، رهبـری، ارتباطـات، 
شـناخت ارزش‌هـا و اسـتراتژی‌های تفکـر انتقـاد 

کند. سـازگار 
برنامه‌هـای  مطالعـات متعـددی بـه محتـوای 
و  شایسـتگی‌ها  و  زیسـت  محیـط  آمـوزش 
از  پرداخته‌انـد.  انتظـار در آن  پیامدهـای مـورد 
جملـه شایسـتگی‌های ذکر شـده توسـط ویلک3 
مفهومـی بـا عنـوان »آگاهـی‌ ادراکی4« اسـت که 
شـامل 1( دانـش در مـورد طیـف گسـترده‌ای از 

مسـائل محیـط زیسـتی محلـی، منطقـه‌ای، ملی 
فـردی  رفتارهـای  تأثیـر  بین‌المللـی، 2( درک  و 
بـر محیـط زیسـت، 3( آشـنایی بـا راه‌حل‌هـای 
جایگزیـن موجـود بـرای رفـع مشـکلات محیـط 
زیسـتی و پیامدهـای محیـط زیسـتی و اجتماعی 
آ‌ن‌هـا و 4( آگاهـی از نقش‌هایـی اسـت کـه بـه 
واسـطة تغییر ارزش‌های انسـان در مسـائل محیط 
زیسـتی، هم‌زمـان بـا تبیین ارزش‌های شـخصی و 

اخلاق کاربـردی ایفـا می‌شـود.
دو پیش‌شـرط دسـتیابی بـه ایـن شایسـتگی، 
ارائـة تعریـف عملـی از اصطلاح »ارزش« و درک 
اصـول اسـتدلال اخلاقـی اسـت. بـر ایـن اسـاس، 
یـک ارزش بایـد: 1( آزادانه و فعالانـه و بدون اجبار 
انتخـاب شـود؛ 2( از بین چند گزینـه یا گزینه‌های 
جایگزیـن انتخـاب شـود؛‌ 3( پس از اندیشـیدن به 
نتایـج هـر گزینـه انتخـاب شـود؛ 4( قابـل تمجید 
باشـد؛ 5( قابل تأیید باشـد، یعنی، کسی باید مایل 
باشـد بـه دیگـران بگویـد برای چـه چیـزی ارزش 
قائـل اسـت؛‌ و 6( به‌طـور مکـرر بـه آن عمل شـود 
یعنـی فرد باید بتواند نشـان دهد کـه در زمان‌های 

مختلـف چـه چیزی بـرای او ارزش اسـت.
دانش‌آمـوزان  آماده‌سـازی  به‌منظـور  همچنیـن 
بـرای انجـام قضاوت‌هـا و درک اصـول اسـتدلال 
بـه   )1 بایـد:  تعلیم‌وتربیـت  نظـام  اخلاقـی، 
دانش‌آمـوزان کمـک کند تا مسـائل اخلاقـی را که 
در زندگـی خود بـه وجود می‌آید کشـف کنند، 2( 
ظرفیـت اخذ تصمیمـات منطقـی در دانش‌آموزان 
را تقویـت کنـد تا بـا دقت در مورد مسـائل اخلاقی 
و ارزش‌هـا اسـتدلال کننـد و 3( بـه دانش‌آمـوزان 
کمـک کننـد تـا آرمان‌هـای اخلاقـی خـود را بـا 
التـزام بـه در نظر گرفتن حقوق دیگـران در زندگی 

شـخصی و حرفـه‌ای روشـن کنند.
بـرای دسـتیابی بـه چنیـن یادگیـری، معلمـان 
می‌تواننـد فضـای کلاس را به‌گونـه‌ای آمـاده کنند 
کـه در آن، دانش‌آمـوزان فرصت‌هایی برای مواجهه 
با مشـکلات و برخـی موقعیت‌های اخلاقی داشـته 
در  قرارگیـری  بـا  بتواننـد  بدین‌وسـیله  و  باشـند 
موقعیـت، مواضـع خـود را شـفاف سـازند. یکـی از 
روش‌هایـی که می‌تـوان به وسـیلة آن آموزش‌های 
اخلاقـی حوزة محیط زیسـت را در فضای کلاسـی 
»گفت‌وگـوی  رویکـرد  از  اسـتفاده  کـرد،  ایجـاد 
و  تفکـر  شـیوة  به‌عنـوان  کلامـی5«  و  نوشـتاری 

اسـت. یادگیری 

گفت‌وگوی نوشتاری و کلامی
نوشـتن هـم فراینـد کشـف اسـت و هم ابـزاری 
بـرای یادگیـری مطالـب. ایـن روش جسـت‌وجو 

اگر مؤثرترین 
یادگیری در اثر 

تقویت روش های 
یادگیری رخ دهد، 

روند بازخوردی 
نوشتن که شامل 

استفادة هم‌زمان از 
دست، چشم و مغز 
می‌شود، می‌تواند 

به‌عنوان روش مؤثر 
به‌کار آید
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بـرای دانـش را ممکن می‌سـازد. برونـر6 بیان می‌کند 
کـه سـه روش اصلی بـرای یادگیـری وجـود دارد: 1( 
فعالانـه7، یعنـی مـا بـا انجـام آن بـا دسـت آن را یاد 
می‌گیریـم )دسـت عامـل اصلـی اسـت(، 2( به‌طـور 
عینـی8، یعنـی، ما با کشـیدن یـک تصویر مفهـوم را 
یاد می‌گیریم )چشـم عامل اصلی اسـت( و 3( به‌طور 
نمادیـن9، به این معنـا که با مرور و بیـان مطالب، آن 

را یـاد می‌گیریـم )مغـز عامل اصلی اسـت(.
آنچـه در مـورد نوشـتن جالـب توجـه اسـت، ایـن 
اسـت کـه بـا توجه بـه ماهیـت فرایند یادگیـری، هر 
سـه روش مواجهـه بـا موقعیـت یادگیـری به‌طـور 
هم‌زمان اسـتفاده می‌شـوند. اگر مؤثرتریـن یادگیری 
در اثـر تقویـت روش‌هـای یادگیـری رخ دهـد، رونـد 
بازخـوردی نوشـتن کـه شـامل اسـتفادة هم‌زمـان از 
دسـت، چشـم و مغـز می‌شـود، می‌توانـد به‌عنـوان 

روشـی مؤثـر بـه‌کار آید.
در کلاس محیـط زیسـت و بـا تمرکـز بـر حـوزة 
اخلاق محیـط زیسـت، روش اصـــلی آمـــوزش 
»گفت‌وگـوی نوشـتاری و کلامـی« اسـت، به‌گونه‌ای 
کـه اولـی شـرایط را بـرای دومـی آمـاده می‌سـازد. 
دانش‌آموزان از نوشـتار خود به‌عنوان سـکوی پرشـی 
بـرای ورود بـه گفت‌وگـو در گروه‌هـای کوچـک و 
بـزرگ اسـتفاده می‌کنند. در ایـن روش، دانش‌آموزان 
گفت‌وگـو«  »دفتـر  در  را  خـود  نوشـته‌های  تمـام 
می‌نویسـند. هـر صفحـة ایـن دفتـر به سـه قسـمت 
تقسـیم می‌شـود که در سمت راسـت آن، دانش‌آموز 
مطالبـی را کـه در خصـوص موضـوع مـورد نظـرش 
بـه ذهنـش می‌رسـد یا در پاسـخ بـه سـؤالات معلم 
می‌خواهد بیان کند، می‌نویسـد. قسـمت سمت چپ 
در زمان نوشـتن اولین پاسـخ، خالی اسـت. در مرحلة 
بعـد، دانش‌آمـوز بـا توجـه به مطالعـة منابع بیشـتر 
و اطلاعاتـی کـه از گفت‌وگـوی کلاسـی جمـع‌آوری 
کـرده، بایـد آنچـه را کـه قبلًا نوشـته اسـت، بازبینی 
و نتیجـة آن را در سـتون دوم یادداشـت کنـد. فضای 
آخریـن سـتون صفحه به بیـان نظر معلم نسـبت به 

مطالـب دانش‌آمـوز اختصـاص می‌یابـد.
بـه این ترتیب، سـه نوع گفت‌وگو صـورت می‌گیرد: 
و  دانش‌آمـوز  بیـن  فراشـناختی  گفت‌وگـوی  ابتـدا 
در  معلـم  و  دانش‌آمـوز  بیـن  گفت‌وگـو  خـودش، 
ارتبـاط بـا موضوعـات مهـم یـا اخلاقی مطرح شـده 
و شـکل سـوم گفت‌وگـو وقتـی اتفـاق می‌افتـد کـه 
دانش‌آمـوزان نوشـتار خـود را بـا همسـالان خـود در 

گفت‌وگوهـای کلاس بـه اشـتراک می‌گـذارد.
نوشـتن در مـورد موضوعـات معنادار در یک بسـتر 
تعاملـی می‌توانـد به‌طـور مسـتقیم بـه خودآگاهـی 
دانش‌آمـوز و شـکل‌گیری مفاهیـم و اصول شـخصی 
ایـن  کنـد.  بـرای درک جهـان کمـک  دانش‌آمـوز 
خودآگاهـی بـرای شـکل‌گیری رفتـار و در نتیجـه 

حرکـت بـه سـمت اسـتقلال شـخصی دانش‌آمـوز 
تعاملـی و  ایـن، ماهیـت  اسـت. علاوه‌بـر  ضـروری 
ادامـه‌دار گفت‌وگـو، فرصت‌هایـی را بـرای دانش‌آموز 
چارچوب‌هـای  در  جدیـد  اطلاعـات  جـذب  بـرای 
دانـش و تجربـة موجـود خـود را فراهـم مـی‌آورد. 
یـک جنبـة مهـم دیگـر بـرای ایجـاد یـک محیـط 
یادگیـری گفت‌وگویـی ایـن اسـت کـه مهم نیسـت 
شـخص در پاسـخ بـه انتظـارات احتمالـی خواننـده 
چه مقـدار می‌نویسـد یا چگونه تجدیدنظـر می‌کند. 
ایـن فضـا، معلـم یـا دانش‌آمـوز را متوجـه می‌سـازد 
کـه آیـا برداشـت‌هایی که انجـام داده یـا مطالبی که 
نگاشـته اسـت، منظـور واقعی نویسـنده یا سـخنران 
را می‌رسـاند یـا خیـر. درواقـع، تـا زمانـی کـه ندانیم 
خواننـدگان یـا شـنوندگان از صحبت مـا چه چیزی 
درک کرده‌‌انـد، نمی‌توانیـم از انتقـال صحیح موضوع 
مطمئـن باشـیم. ماهیت بازخوردی فرایند نوشـتن و 
گفت‌وگـوی فعال کلامـی در کلاس، هر دو به‌منظور 
تسـهیل و تدقیق فرایند یادگیری هسـتند )هیلتون 

و لیمـون10، 1986(.
از آنجـا کـه هـدف مـا در آمـوزش اخلاق محیـط 
زیسـت، تشـویق دانش‌آمـوزان به مواجهـه و تأمل بر 
ارزش‌هـای خود و دیگران در چارچوب تصمیم‌گیری 
اخلاقی اسـت، دانش‌آمـوزان باید از نوشـتن تحلیلی 
در دفتر گفت‌وگو اسـتفاده کنند. در این نوع نوشتن، 
دانش‌آمـوزان از تفکـر متنـوع و پیچیده‌تری نسـبت 
بـه یادداشـت‌برداری یـا خلاصـه نوشـتن اسـتفاده 
می‌کننـد. بـرای مثـال، آن‌هـا سـؤالات پیچیده‌تری 
می‌پرسـند و زمـان بیشـتری را بـرای تفسـیر داده‌ها 
صـرف می‌کننـد تا بتوانند نوشـتار خود و همسـالان 
خـود را بهتـر ارزیابـی کننـد )دورسـت11، 1987(. 
سـؤالاتی کـه معلمـان بـرای هدایـت دانش‌آمـوزان 
می‌پرسـند، بایـد جنبة اکتشـافی نوشـتن را تقویت 
و آن را بـه ابـزاری قدرتمنـد بـرای تفکر انتقـادی در 
مـورد مسـائل محیـط زیسـتی و معضلات اخلاقـی 

تبدیـل کنند.
البتـه پیـش از اینکـه از دانش‌آمـوزان بخواهیـم به 
سـؤالات تدوین‌شـده در دفترهـای گفت‌وگـوی خود 
)و متعاقبـاً در گفت‌وگـوی کلاسـی( پاسـخ دهنـد، 
لازم اسـت توضیحاتی در مورد مفاهیـم و ارزش‌های 
مورد نظر در خصوص مسـئلة محیط زیسـتی که در 
سـؤال ذکر شـده اسـت، ارائـه شـود. در پایـان، برای 
تبییـن موضوعات تشـریح شـده یکـی از موضوعات 
مـورد توجـه در حوزة محیط زیسـت به‌عنـوان نمونه 

می‌شـود. مطرح 
مسـئلة اخلاقی قایق هاردیـن12 )1974( را در نظر 
می‌گیریـم و بـه دانش‌آموزان می‌گوییـم: فرض کنید 
کـه یـک قایـق وجـود دارد کـه افـراد حاضـر در آن، 
شهروندان کشـورهای توسـعه‌یافته هستند. ظرفیت 

در کلاس محیط 
زیست و با تمرکز 
بر حوزة اخلاق 
 محیط زیست،
 روش اصلی 
آموزش 
»گفت‌وگوی 
نوشتاری و 
کلامی« است، 
به‌گونه‌ای که 
اولی شرایط را 
برای دومی آماده 
می‌سازد

|  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ بیست و یکم|  شمارۀ1|  پاییز 1399| 30



حمـل این قایق‌ 50 نفر اسـت، یعنی در این ظرفیت 
قایـق شـانس نسـبتاً خوبـی بـرای تحمل توفـان را 
دارد. در صـورت لـزوم، 60 نفـر می‌توانند داخل قایق 
شـوند. بـا ایـن حـال، این تعـداد ضریب ایمنـی را تا 
حـد غیرقابـل پیش‌بینی کاهـش می‌دهد. اگر شـما 
بـا 49 نفـر دیگـر در قایق باشـید و در دریا مشـاهده 
کنیـد کـه چندیـن نفـر از شـهروندان کشـورهای 
توسـعه‌نیافته در اطراف قایق در آب شـناور هستند، 
آیـا بـه همـة آن‌هـا اجـازه می‌دهیـد کـه وارد قایق 
شـوند؟ بـرای پاسـخ خـود یـک اسـتدلال اخلاقـی 

بنویسید.
همان‌طـور کـه توصیـف شـد، قبـل از اینکـه از 
دانش‌آمـوزان بخواهیـم بـه این سـؤال پاسـخ دهند، 
لازم اسـت توضیحاتـی ارائـه کنیـم. فـرض کنید در 
 ایـن مثال، مـا به مسـئلة جمعیت و محیط زیسـت
 در سراسـر جهان اشـاره می‌کنیم و این مسـئله را از 
سـه منظر بررسـی می‌کنیم: شـخصی کـه به‌صورت 
افراطـی عقیـده بر وجود بحران محیط زیسـت دارد، 
یـک برنامه‌ریز حوزة خانـواده و یک متخصص حوزة 

توسعه.
طرفـداران افراطـی محیط زیسـت بـر ایـن باورند 
کـه جمعیت کـرة زمین در حـال حاضـر از ظرفیت 
تحمـل آن فراتـر رفته یا در مدت کوتاهی به این حد 
خواهد رسـید. در نتیجه، از نظر آن‌ها، بقای انسـان و 
اکوسیسـتم در معـرض خطر اسـت. آن‌ها همچنین 
فکـر می‌کننـد کـه ممکن اسـت علاقـة مـردم برای 
داشـتن فرزنـد از آنچـه در درازمـدت بـه نفع جامعه 
اسـت بیشـتر باشـد. از ایـن رو، آن‌هـا بر ایـن باورند 
کـه اقدامـات شـدید و اجبـاری )حتـی غیرانتخابی( 
بـرای کاهش سـریع میزان بـاروری لازم اسـت، زیرا 
نمی‌تـوان انتظـار داشـت که رفتار شـخصی انسـان 
در تولیـد مثل بـا منافع بلندمـدت جامعه هماهنگ 
باشـد. طرفـداران افراطـی از مشـوق‌های اقتصادی و 
یـا سیاسـت‌های بازدارنده برای جلوگیری از داشـتن 

بیـش از دو فرزنـد حمایـت می‌کنند.
برنامه‌ریـزان خانـواده بـر ایـن باورنـد کـه مشـکل 
جمعیـت جـدی اسـت، امـا آن‌هـا فکـر می‌کننـد 
کـه زمـان کافـی بـرای تغییـر رفتـار تولیـد مثـل 
بـدون اقدامـات اجبـاری وجـود داشـته باشـد. آن‌ها 
رویکردهـای داوطلبانـه را بـرای کنتـرل جمعیـت 
ترجیـح می‌دهنـد، زیـرا بـه آزادی هـر فـرد بـرای 
تعیین رفتـار اهمیت زیـادی می‌دهنـد. برنامه‌ریزان 
از آمـوزش و دسترسـی آزاد به اطلاعات برای کنترل 

میـزان بـاروری حمایـت می‌کننـد.
متخصصـان حوزة توسـعه برخلاف دو گـروه اول، 
معتقدنـد کـه مشـکل جمعیـت در حـد بیان‌شـده 
جـدی نیسـت و بـه آن‌هـا اجـازه می‌دهـد تـا زمان 
کافـی بـرای توزیـع منابـع و تغییـر رفتـار بـرای 
جلوگیـری از بحـران محیـط‌ زیسـت وجود داشـته 

باشـد. آن‌هـا ماننـد برنامه‌ریـزان خانـواده طرفـدار 
برنامه‌هـای آموزشـی و دسترسـی آزاد بـه اطلاعـات 
هسـتند. آن‌ها به توسـعة اقتصادی و سیاسی جوامع 
فکـر می‌کننـد و وجـود نیـروی کاری متخصـص و 
جـوان را لازمـة توسـعه می‌داننـد. بـا این حـال، یک 
اصل اساسـی این اسـت که توزیـع جمعیتی فقط در 
صـورت وجـود حقـوق واقعـی اجتماعـی و اقتصادی 
برابـر بـرای همـة مـردم تصحیـح می‌شـود، یعنـی 
معتقدنـد کـه فقـر بایـد از بیـن بـرود و فرصت‌هـای 
اجتماعـی و اقتصـادی به‌طـور عادلانـه افزایـش یابد.
پاسـخ دانش‌آمـوزان بـه سـؤال قایـق، احتمـالًا از 
جانـب‌داری ایشـان از یکـی از گروه‌هـای توصیـف 
شـده تأثیـر می‌پذیـرد. بـرای مثـال، اکثر طرفـداران 
افراطـی محیـط زیسـت بـر ایـن باورنـد کـه چـون 
زمیـن در حـال حاضـر بیـش از حـد سـاکن دارد و 
قـرار  به‌شـدت تحت‌تأثیـر  اکوسیسـتم‌های جهـان 
گرفته‌انـد، دیگـر نبایـد اجـازه ورود افـراد دیگـر بـه 

داخـل قایـق‌ را بدهنـد.

خلاصه و نتیجه‌گیری
 ایـن مقالـه بـا مطرح شـدن دو سـؤال اساسـی در 
خصوص اینکـه دانش‌آموزان چه چیزهایی را باید یاد 
بگیرنـد و قـادر به انجام چه مهارت‌هایی باشـند، آغاز 
شد. در حوزة آموزش محیط زیست، معمولًا دو حوزة 
 مطالعـه علـوم طبیعـی و حفاظـت از محیط زیسـت
 و حـوزة اخلاق محیط زیسـتی در ارتبـاط با کنش 
انسـان و طبیعـت مطـرح می‌گـردد. حـوزة مطالعـه 
علـوم طبیعـی، منابـع طبیعـی و حفاظـت از محیط 
زیسـت و اکوسیسـتم، اغلب مـورد توجه متخصصان 
حـوزة تعلیم‌وتربیـت و آمـوزگاران اسـت، در حالـی 
کـه حـوزة اخلاق کاربـردی و ارتبـاط بین انسـان و 
طبیعـت که رابطـة نزدیکی با شـکل‌گیری رفتارهای 
انسـان در مواجهـه بـا طبیعـت دارد، کم‌رنـگ یـا 
مغفـول مانده اسـت. در این مقاله، »آگاهـی ادراکی« 
به‌عنـوان یـک شایسـتگی مطـرح کـه بهره‌منـدی 
از آن می‌توانـد آگاهـی، نگـرش و رفتـار دانش‌آمـوز 
بـا طبیعـت را سـازگار کنـد بـرای دسـتیابی بـه این 
شایسـتگی، رویکـرد گفت‌وگوی نوشـتاری و کلامی 
حـوزة  مختلـف  جنبه‌هـای  کـه  روشـی  به‌عنـوان 
یادگیـری را فعال کنـد، معرفی شـد. در این رویکرد، 
معلـم، بـا طـرح سـؤالات اساسـی، فراینـد یادگیری 
و  می‌کنـد  آغـاز  دانش‌آمـوز  بـرای  را  گفت‌وگویـی 
دانش‌آمـوز از طریق پاسـخ به سـؤالات مطرح شـده، 
بازبینـی و دریافـت بازخورد از معلم، ضمن شـناخت 
و درک صحیـح مسـئله و تقویـت مهارت‌های فکری 
و تحلیلـی، راهبـرد منحصربه‌فـرد خویـش را بـرای 
موضـوع مطرح‌شـده می‌یابـد و در صـورت نیـاز بـه 
اصلاح و بهبـود نگـرش و رفتـار خود اقـدام می‌کند.

پی‌نوشت‌ها
1. Hylton
2. Competency
3. Wilke (1985)
4. Conceptual Awareness
5. Written and Verbal Dialogue
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11. Durst 
12. Hardin's lifeboat ethics 
problem
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از آنجا که هدف 
ما در آموزش 
اخلاق محیط 

زیست، تشویق 
دانش‌آموزان به 
مواجهه و تأمل 

بر ارزش‌های 
خود و دیگران 

در چارچوب 
تصمیم‌گیری 

اخلاقی است، 
دانش‌آموزان باید 
از نوشتن تحلیلی 
در دفتر گفت‌وگو 
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دكتر سپیده حامدي، آموزگار درس تربیت بدني

چكیده
و  جسـم  سـامت  بـراي  بدنـي  فعالیـت   اهمیـت 
روان شـناختي مطلـوب در كـودكان و نوجوانان به خوبي 
تأیید شـده است. شناسایي و درك كامل تر فعالیت بدني 
از تعامل بین عوامل زیسـتي، رواني، اجتماعي و محیطي 
بـه دسـت مي آیـد. از عوامـل زیست شـناختي مرتبط با 
فعالیـت بدنـي در نوجوانان مي تـوان از بالیدگي نـام برد. 
انتقـال از كودكـي به نوجواني با تعدادي وقایع جسـماني 
و فرهنگي نشـان داده مي شـود. تأثیرات زیست شناختي 
در پایـان كودكـي و شـروع نوجوانـي به وسـیلة بالیدگي 
جنسـي مشـخص مي شـود، در حالي كه به نظر مي رسد 
و  آموزشـي  در سـطوح  بالیدگـي  مقولـة  بـه  توجـه 

رقابتـي تربیت بدنـي مـدارس كشـور كمتـر صـورت 
مي پذیـرد و عمومـاً مهم تریـن مقیـاس براي تسـاوي 
در دانش آمـوزان سـن تقویمـي آن هاسـت. در مقالـة 
حاضـر، ضمن معرفـي بالیدگـي و شـیوه هاي ارزیابي 
آن، بـه ارتبـاط متقابـل بالیدگـي با عملكـرد حركتي 
اشـاره مي شـود و مطالبـي در خصـوص اهمیت توجه 
بـه بالیدگـي در انتخاب ورزشـكاران براي شـركت در 

تیم هـاي ورزشـي ارائـه خواهد شـد.

كلیدواژه ها: ارزیابي بالیدگي، دیربالیـده، زودبالیده، 
بدنـي،  فعالیـت  حركتـي،  عملكـرد  تقویمـي،  سـن 

دانش آمـوزان

مقدمه
بدنـي  فعالیـت  میـزان  بـر  كـه  همـواره مسـائلي 
دانش آمـوزان در سـنین مختلـف تأثیـر مي گذارنـد، 
بسـیار اهمیـت  دارنـد و مـورد مطالعه قـرار گرفته اند. 
یكـي از عوامـل زیست شـناختي مرتبـط بـا فعالیـت 
بدنـي در نوجوانان، بالیدگي اسـت. بالیدگي تغییراتي 
اسـت كه به صـورت كیفي در طي فرایند رشـد اتفاق 
مي افتـد. رشـد، فراینـد تغییـر دائمـي بدن اسـت كه 
بـه شـكل تمایز سـلول ها در كمیـت و كیفیـت براي 
اختصاصـي شـدن آن هـا روي مي دهـد. ایـن فراینـد 
همه جانبه كه شـامل نمو و بالیدگي اسـت در سراسـر 
طـول عمر اتفـاق مي افتد. رشـد و نمـو افزایش كمي 
در انـدازة بـدن اسـت و تـا سـن 20 سـالگي ادامـه 
مي یابـد. بالیدگـي در تمـام طـول عمـر، فـرد را از 
مرحلـه اي بـه مرحلة دیگـر هدایت مي كند و تـا اوایل 
بزرگ سـالي روندي صعودي و همراه با پیشـرفت دارد 
و سـپس رونـد نزولـي آن آغـاز مي شـود كه ایـن امر 
بـه میزان تحـرك و عادت هاي زندگي فردي بسـتگي 

دارد.
بالیدگـي، پیشـرفت كیفـي بـه سـمت بلوغ اسـت 
و  بالیدگـي  نیسـت.  مدنظـر  آن  در  كمّـي  نمـو  و 
هـم  بـا  اسـت  ممكـن  فـرد  یـك  تقویمـي  سـن 
مطابـق نباشـند. سـن تقویمي فـرد، تعداد سـال ها، 
بیـان مي كنـد،  را  تولـد  از  بعـد  ماه هـا و روزهـاي 
در حالي كـه بالیدگـي میـزان بالیـده شـدن جسـم 
تقویمـي  سـن  بـا  كـودك  دو  مقایسـة  در  اسـت. 
مشـابه ایـن امـكان وجـود دارد كـه آن هـا از نظـر 
بالیدگـي جسـمي كاماً بـا یكدیگر متفاوت باشـند، 
یعنـي یـك كـودك میـزان بالیدگـي اش از میانگین 
همسـالانش سـریع تر، بالیدگي جسـمي اش بیشـتر 
و به اصطـاح زودرس باشـد، امـا دیگـري دیـررس و 
میـزان بالیدگـي او از میانگیـن همسـالانش كندتـر 
باشـد. بنابرایـن كـودك زودرس  بـا كسـب توانایـي 
راه رفتـن به صورت مسـتقل، وارد مرحلـة بالاتري از 

رساني اطلاع 

آموزگار درس تربیت بدنيدكتر سپیده حامدي، آموزگار درس تربیت بدنيدكتر سپیده حامدي، دكتر سپیده حامدي، دكتر سپیده حامدي، آموزگار درس تربیت بدني
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رشـد بـه لحـاظ كيفـي مي‌شـود، تعامل بيشـتري با 
محيـط پيدا مي‌كنـد، ولي ديگـري هنـوز در مراحل 
اوليـة يادگيـري گام برداشـتن به‌سـر مي‌بـرد يا يك 
كـودك ممكـن اسـت ظاهـراً از نظـر جسـمي كوتاه 
و لاغـر، ولـي به‌طـور نسـبي از سـن تقويمـي خـود 
باليده‌تـر باشـد يـا برعكـس، كودكـي كـه قـد او بـه 
واسـطة ژنتيـك در صـدك بـالا قـرار گرفتـه ممكن 
اسـت ايـن تصـور اشـتباه را ايجـاد كندكـه از نظـر 
باليدگـي زودرس اسـت. لـذا نمي‌تـوان باليدگي را به 

تنهايـي از روي اندازه‌هـاي بـدن اسـتنباط كـرد.

راه‌هاي ارزيابي باليدگي
ارزيابـي باليدگـي بـه معناي تعيين ميزان پيشـرفت 
فـرد بـه سـمت باليدگـي اسـت. باليدگـي اسـكلتي، 
باليدگـي دندان‌هـا و باليدگي جنسـي از جملـه موارد 

ارزيابـي باليدگي هسـتند.

باليدگي اسكلتي
سـن اسـكلتي مقبول‌ترين روش ارزيابي براي تعيين 
ميـزان باليـده شـدن اسـت. زمانـي كـه كـودك بالـغ 
مي‌شـود مراكـز اوليه و ثانوية اسـتخوان، اسـتخواني و 
در عكـس راديوگرافـي تيـره ديده مي‌شـوند. اين عمل 
معمولًا روي اسـتخوان‌هاي مچ دسـت و دسـت  انجام 
مي‌شـود. براي تشـخيص سـن اسـكلتي يـك كودك 
بايـد راديوگرافـي او را بـا راديوگرافـي اسـتاندارد رشـد 

استخوان مقايسـه كرد.

بالندگي دندان‌ها
رشـد و ظهـور دندان‌هـا نيـز اطلاعـات مهمـي را 
بـراي تخميـن باليدگـي جسـماني فراهـم مي‌كند و 
بـراي آن دو روش ذكـر شـده اسـت. در روش اول 
تنهـا تعـداد دندان‌هايـي كه ظاهر شـده‌اند، شـمرده 
دندان‌هـا  راديوگرافـي  از  دوم  روش  در  و  مي‌شـوند 
اسـتفاده مي‌شـود، در اين روش اطلاعـات دقيق‌تري 

فراهـم خواهد شـد.

باليدگي جنسي
روش مسـتقيم ديگـري كـه بـراي سـنجش ميزان 
بالندگـي بـه‌كار مـي‌رود، ظهـور آثـار و مشـخصات 
جنسـي ثانـوي در پسـران و دختـران اسـت. در ايـن 
روش مي‌تـوان بـا اسـتفاده از اسـتانداردهاي مربـوط 
بـه مشـخصات ثانويـه نظير مـوي صـورت و زير بغل 
بـه ارزيابـي باليدگي جنسـي پرداخت. بـراي آمادگي 
عـادت اجتماعـي و فرهنگـي و اجتنـاب از خجالـت، 
و  كننـد  سـؤال  فرزندانشـان  از  مي‌تواننـد  والديـن 
سـطوح باليدگـي آن‌هـا را بـا مراجعـه بـه مراحـل 

باليدگـي جنسـي تانـر مشـخص كنند.

ارتباط متقابل باليدگي و عملكرد 
حركتي

تحقيقـات در خصـوص تأثيـر فعاليـت بدنـي بـر 
باليدگـي دختـران نشـان داده‌اند كه تمرين شـديد 
غـدد  هورمونـي  چرخ‌هـاي  سـطح  روي  ورزشـي 
جنسـي و زمـان اوليـه قاعدگـي اثـر مي‌گـذارد و 
به‌عنـوان عامـل تأخيـر در اوليـن قاعدگـي مطـرح 
مي‌شـود، كـه علـت آن تغيير در وزن بـدن يا تغيير 
در تركيـب بدنـي گـزارش شـده اسـت. بـا توجـه 
بـه فرضيـة وزن بحرانـي يا چربـي بحرانـي فريش، 
سـطح معينـي از وزن )48 كيلوگـرم( يـا چربـي 
)17%( بـراي وقـوع اوليـن قاعدگـي ضروري اسـت. 
تحقيقات در خصوص تأثيـر زمان باليدگي دختران 
بركسـب موفقيـت در فعاليت‌هـاي ورزشـي نشـان 
داده‌انـد كـه بلـوغ ديرهنـگام معمـولًا در دخترهـا 
يـك مزيت به حسـاب مي‌آيـد. دختـران ديرباليده 
در مقايسـه بـا دختـران زودباليده يا متوسـط‌باليده 
در سـطح بالاتـري از عملكـرد حركتـي در تكاليفي 
مثل قـدرت تنه، قـدرت كاركردي، سـرعت دويدن 

و سـرعت حركـت اندام‌هـا قـرار دارنـد.
بـر طبـق تحقيقـات، تأثيـر تمريـن بـر باليدگـي 
جنسـي پسـران معمولًا مورد توجه قـرار نمي‌گيرد، 
حتـي پسـراني كـه در ورزش فعال‌ترنـد، معمـولًا 
زودتـر بالـغ مي‌شـوند. افـرادي كـه از نظـر فيزيكي 
را  منتخـب  حركتـي  تكاليـف  عمومـاً  برترنـد، 
ماهرانه‌تـر از همتايـان خـود كـه باليدگـي كمتري 
حيـرت‌آور  نتايـج  ايـن  مي‌دهنـد.  انجـام  دارنـد 
اسـت، چـرا كـه تمريـن باعـث تأخيـر در باليدگي 
جنسـي دختران مي‌شـود، ولي در پسـران برخلاف 
مشـابهت فرايندهـاي تنظيم عصبـي هورموني اين 
مطلـب صـادق نيسـت. علـت ايـن امـر اين‌گونـه 
بيـان شـده اسـت كـه قاعدگـي اوج افزايـش در 
عملكرد اسـت، بنابراين دخترهـاي ديرباليده تمايل 
بيشـتري به اجـراي مهارت‌هاي حركتـي در زماني 
طولاني‌تـر دارنـد. زمانـي كـه فـرد داراي تأخيـر در 
بلـوغ بـه وضعيـت رشـد پـس از بلـوغ مي‌رسـد، 
اسـت.  موفق‌تـر  ورزش  در  و  بزرگ‌تـر  معمـولًا 
بنابرايـن بـه مربيـان و معلمان تربيت‌بدنـي توصيه 
مي‌شـود بـراي انتخـاب يـك تيـم ورزشـي تكيـه 
كـردن به سـن تقويمـي به‌عنـوان راهنما نادرسـت 
اسـت و با آنچه در رشـد حركتي و كيفيت آموزش 
مي‌دانيـم تناقـض دارد. اگرچـه ارزيابـي باليدگـي 
هزينه‌بـردار و وقت‌گيـر اسـت، ولـي بايـد بـه جاي 
سـن تقويمي از ايـن روش‌ها بـراي ارزيابي و تعيين 
جايـگاه دانش‌آمـوزان ورزشـكار اسـتفاده شـود تـا 
مقياس‌هـاي  ارزيابي مطمئني براي مقايسـة آن‌ها، 
محدوديت تمرين و كاهش صدمـات در ورزش‌هاي 

پربرخورد داشـته باشـيم.
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دکتر سارا باقری
مدرس پردیس نسیبه ]دانشگاه فرهنگیان[

زیربنای تمام فعالیت‌های حرکتی انسـان میزان آمادگی جسـمانی و حرکتی اسـت، لذا برای 
تحقـق اهـداف تربیت‌بدنی، دسترسـی بـه اطلاعات درسـت از آمادگی جسـمانی دانش‌آموزان 
در مـدارس لازم و ضـروری اسـت. برخـورداری از آمادگـی جسـمانی مطلـوب نیـاز بـه برنامة 
تمرینـی صحیحـی دارد کـه بتوانـد عواملـی چون اسـتقامت قلبـی‌ـ تنفسـی، انعطاف‌پذیری، 
اسـتقامت عضلانـی، قـدرت، هماهنگـی و چابکـی، تعادل، سـرعت و تـوان انفجـاری را بهبود 
ببخشـد. تمرین‌هـای زیـر با هدف بهبـود و تقویـت فاکتورهای آمادگی جسـمانی وابسـته به 

سلامت و حرکـت در طـول سـال تحصیلی طراحی شـده‌اند.

بهبود استقامت قلبی‌ـ تنفسی
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بهبود انعطاف‌پذیری

بهبود قدرت و استقامت عضلات سرشانه
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بهبود استقامت و قدرت عضلات شکم

تقویت هماهنگی و چابکی
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بهبود تعادل

بهبود توان انفجاری اندام تحتانی و فوقانی
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سولماز مهدوی، 
دانشجوی دکتری حرکات اصلاحی، دبیر درس تربیت‌بدنی

  بـه نظـر بنده خـوب شـنیدن و خوب دیـدن جزء 
عامل‌هـای بسـیار مهـم بـرای ایجـاد ارتبـاط مؤثر با 
همـکاران و کادر آموزشـی هنـگام نظـارت بالینـی از 
یک آموزشـگاه اسـت. بزرگی می‌گفـت نظارت بالینی 
درسـت مانند رفتـن بر بالین یک بیمار اسـت. هنگام 
عیـادت، هرگـز یک بیمار را به جهـت ابتلا به بیماری 
سـرزنش نمی‌کنیـم، بلکـه در جهت بهبـودی هر چه 
زودتـر او تلاش می‌کنیم یا اگـر کاری از ما برنمی‌آید 

حداقـل بـه او انگیزه و دلگرمـی می‌دهیم. 
آموزشـی  گروه‌هـای  در  سـال‌های خدمتـم  طـی 
آموختـه‌ام کـه وقتـی وارد یـک آموزشـگاه می‌شـوم 
قبـل از هـر صحبـت و اظهار‌نظری ابتـدا خوب ببینم 

و خوب بشـنوم
پـس از هماهنگی‌هـای اولیـة کارشـناس تربیـت 
بدنـی اداره بـا مدیـر و معلـم مربـوط بـه منظـور یک 
جلسـه نظـارت بالینی از مـدارس شهرسـتان گرگان، 
وارد آموزشـگاه دورة ابتدایـی خواجـه میرزایی شـدم. 
حوالـی ظهر بـود. دختـران دانش‌آمـوز در حیـاط در 
حـال بـازی بودنـد و معلـم تربیت‌بدنـی آن‌هـا خانم 
توحیـدی کنارشـان در حـال فعالیت و ارائـة بازخورد 
بـود. سـاعت آموزشـی رو بـه اتمام بـود، تأمـل کردم 
تـا کلاس بـه پایـان برسـد. در همین حال بـه فضای 
اجـرای درس تربیت بدنی مدرسـه که معمولًا شـامل 
حیاط اسـت نگاهـی انداختـم، زیرا ایمنی و مناسـب 
بـودن فضـای آموزشـی بـه جهـت حفـظ سلامت 
دانش‌آمـوزان و کاهـش میزان آسـیب‌دیدگی، یکی از 

مهم‌تریـن دغدغه‌هـای ماسـت. 
بـا  حیاطـی  دارای  میرزایـی  خواجـه  آموزشـگاه 
رنگ‌آمیـزی بسـیار متنـوع و شـاد بود کـه حکایت از 
داشـتن معلـم و مدیری خلاق و خوش‌ذوق داشـت. 

زنـگ تفریح به صـدا درآمد و با خانـم توحیدی وارد 
سـالن و دفتر مدیریت شـدیم. پس از معرفی، عرض 
ایمن‌سـازی تجهیـزات،  بابـت  سلام و خداقـوت، 
خط‌کشـی زمیـن ورزشـی و ترسـیم اشـکال زیبا و 
کاربـردی حیـاط پویـا از مدیـر آموزشـگاه، خانـم 
اخویـن و همکارم تشـکر کـردم و از آن‌ها خواسـتم 
تا دربارة مسـائل، مشـکلات پیش رو هنـگام اجرای 
درس تربیت‌بدنـی صحبت کنند. سـعی کردم موارد 
مطـرح شـده را تـا جایـی که می‌شـد در آموزشـگاه 
برطـرف کنـم و باقی را برای پیگیـری از طریق اداره 

بـه ذهن بسـپارم. 
از خانـم توحیـدی خواسـتم تـا دربـارة مجموعـه 
فعالیت‌هـا و اقدامـات صـورت گرفتـه در آموزشـگاه 
صحبـت کنـد و اگـر مسـتنداتی همـراه دارد ارائـه 
بررسـی  هنـگام  می‌کنـم  سـعی  همـواره  دهـد. 
فعالیت‌هـای یـک آموزشـگاه، نقاط قـوت همکارانم 
را بسـیار برجسـته کنـم و مورد تشـویق قـرار دهم، 
دربـارة علت کاسـتی‌ها و عـدم اجرای برخـی موارد 
از آن‌هـا سـؤال کنـم و امکانـات و شـرایط موجـود 
در مدرسـه را در نظـر بگیـرم. در نهایـت، تلاش 
می‌کنـم بـا هم‌فکـری مدیـر و معلـم مربوطـه و بـا 
ارائـة پیشـنهادهای کاربـردی، بـا هـم بـه دنبـال 
یافتـن راهکاری عملی بـرای برطرف کـردن نواقص 

باشـیم.  احتمالی 
بـا دیـدن کتب راهنمای معلـم، دفتر ثبت فعالیت 
فعالیت‌هـای  پوشـة  و  دانش‌آمـوزان  ارزشـیابی  و 
متنـوع خانـم توحیدی شـامل گواهی حضـور مدیر 
و معلـم در دوره‌هـای توجیهـی درس تربیت‌بدنـی، 
نمـون برگ‌هـای آگاهـی از سلامتی بـرای تمامـی 
پایه‌هـا بـه تفکیـک هـر کلاس و ثبـت وضعیـت 
فرم‌هـای  نمـره،  دفتـر  در  دانش‌آمـوزان  سلامتی 
آموزشـی  تجهیـزات  لیسـت  و  ایمنـی  گـزارش 

خاطره
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آموزشـگاه، برگه‌هـای تکلیف در منـزل دانش‌آموزان 
و عکس‌هـای زیبایـی از اجـرای نرمـش در مراسـم 
صبحگاهـی، برگـزاری مسـابقات بـه مناسـبت‌های 
مختلـف، نحوة تدریـس حـرکات پایـه، مهارت‌های 
ورزشـی، فاکتورهـای آمادگـی جسـمانی و حیطـة 
دانشـی و نگرشـی در پایه‌هـای مختلـف تحصیلـی، 
شـورای  و  آموزشـگاه  شـورای  جلسـات  برگـزاری 
ورزشـی و کارگاه‌هـای آموزشـی بـرای والدیـن و ... 
بـه مدیـر، معـاون پرورشـی و تربیت‌بدنـی و همکار 
فوق‌العـاده فعال و پرتلاشـم خداقوت و دسـت‌مریزاد 
گفتـم. بـا هـم بـه اتـاق ورزش آموزشـگاه رفتیـم 
و امکانـات و تجهیـزات ورزشـی مـورد نیـاز بـرای 
تدریـس درس تربیت‌بدنـی را دیدیـم. چیـزی کـه 
نظـر بنده را بسـیار به خـود جلب کـرد مجموعه‌ای 
کامـل از وسـایل دست‌سـاز تربیت‌بدنی ماننـد وزنه، 
دیسـک، نیـزه، تـوپ و ... برای تدریـس به‌ویژه درس 
دو و میدانـی بـود. این معلم خوش‌ذوق، نقاشـی‌ها و 
یادگاری‌هـای دانش‌آمـوزان خـود را در قسـمت‌های 
مختلـف اتـاق نصـب کـرده بـود. تابلـوی اعلانـات 
ورزشـی نیز شـامل مطالب آموزنده و مناسـب سـن 
دانش‌آمـوزان ابتدایـی بـود کـه اغلـب توسـط خـود 

آن‌هـا تهیـه می‌شـد. 
با شـنیدن صـدای زنگ، خانم توحیـدی به کلاس 
پنجـم رفـت و دانش‌آمـوزان را بـه حیـاط مدرسـه 
هدایـت کـرد. مـن در گوشـه‌ای از حیاط ایسـتادم و 
هنـگام مشـاهدة اجـرای یـک جلسـه درس تربیـت 
بدنـی، فرم‌هـای بازدیـد را تکمیل کردم. از تماشـای 
دانش‌آمـوزان خوشـحال و فعـال و تدریس براسـاس 
سـرفصل آموزشـی کتـاب لـذت بـردم. در انتهـای 
کلاس، مـواردی را کـه بـر اسـاس چک‌لیسـت نیـاز 
به بررسـی دارد بـا هماهنگی ایشـان از دانش‌آموزان 
آمـوزش  کیفیـت  بهبـود  جهـت  بـه  و  پرسـیدم 
پیشـنهادهایی نظیر نحـوة گروه‌بنـدی دانش‌آموزان 
و رعایـت فاصلـة ایمـن بین آن‌هـا را هنـگام اجرای 
تمرینـات بدمینتـون، خدمت ایشـان مطـرح کردم. 
مجـدداً بـه اتـاق مدیر رفتـم و در دفتر مشـاهدات 
مدرسـه نکات مثبت مانند تدریس براساس سرفصل 
آموزشـی، اسـتفاده از همة دانش‌آمـوزان در فعالیت 
کلاسـی و مـوارد قابـل بهبـود و پیشـنهاد‌های خود 
نظیـر نحـوة ثبـت ارزشـیابی مسـتمر در دفتر ثبت 
فعالیـت را یادداشـت کـردم و از خدمـات بی‌دریـغ 

کادر آموزشـی آموزشـگاه تقدیـر و تشـکر کردم. 
بـا خـود فکـر  آموزشـگاه  از  بازگشـت  در مسـیر 
می‌کـردم کـه یک معلـم باید عاشـق کارش باشـد تا 
فـارغ از تمـام دغدغه‌هـای مـادی با امکاناتـی محدود 
بتوانـد تـا جای ممکن محیط مدرسـه را به جایی امن 

و شـاد بـرای دانش‌آ‌موزانـی تبدیل کند که شـاید به جز 
حیاط مدرسـه هیچ فضایـی برای فعالیت بدنـی ندارند. 

یک جلسه نظارت بالینی از دیدگاه 
آموزگار درس تربیت‌بدنی 

نیوشا توحیدی، کارشـناس ارشـد مدیریـت ورزشی 
و آمـوزگار درس تربیت‌بدنـی آموزشـگاه خواجه میرزایی 
در  تربیت‌بدنـی  درس  آمـوزگار  به‌عنـوان  این‌جانـب 
مـدارس ابتدایی شهرسـتان گـرگان، سـپاس‌گزار الطاف 
الهـی و قـدردان زحمـات همـکاران خـودم به‌ویـژه در 
گروه‌های آموزشـی هسـتم که همـواره با نظرات سـازندة 
خـود در جهت بهبود کیفیت آمـوزش درس تربیت‌بدنی 
می‌کوشـند. اعضـای گـروه آموزشـی پل ارتباطـی میان 
معاونـت تربیت‌بدنـی و سلامت بـا مدارس هسـتند، لذا 
ورود ایـن عزیزان به‌منظور نظارت بالینی به آموزشـگاه‌ها 
می‌تواند بسـتری مناسـب برای توانمند‌سـازی معلمان از 
طریـق انتقـال تجربیـات و روش‌های آموزشـی در فرایند 

تدریـس فراهم سـازد. 
حضـور خانـم دکتـر مهـدوی در مدرسـه خواجـه 
میرزایـی موجـب خرسـندی این‌جانـب و مدیریـت 
محتـرم آموزشـگاه شـد. زیـرا بـر ایـن باوریـم کـه 
همـکاران مـا در گروه آموزشـی به امر کیفیت‌بخشـی 
بـا نظـارت  و  اهمیـت می‌دهنـد  تربیت‌بدنـی  درس 
بـر نحـوة آمـوزش، ثبـت فعالیـت در دفتـر شـاخص، 
ارزشـیابی و سـایر فعالیت‌های اجراشـده در آموزشگاه 
بهبـود  و  بـرای همـکاران  انگیـزه  ایجـاد  در جهـت 
وضعیـت تربیت‌بدنـی در مـدارس تلاش می‌کننـد 
و دانـش و تجربیـات ارزشـمند خـود را در اختیـار 
همـکاران قرار می‌دهنـد و اعتقاد داریم برای رسـیدن 
بـه شـعار »دانش‌آمـوز فعـال، مدرسـة شـاد و جامعة 
سـالم« همگی بایـد در کنار هم بـرای حفظ و تقویت 
سلامت جسـمانی و روانـی دانش‌آ‌مـوزان بکوشـیم و 
تعـداد مـدارس فعـال و پویـا در امـر تربیت‌بدنـی در 

سـطح کشـور را گسـترش دهیـم. 

یک جلسه نظارت بالینی ار دیدگاه 
مدیر آموزشگاه

الهه اخوین، کارشـناس ارشـد مدیریت برنامه‌ریزی 
آموزشـی و مدیر آموزشگاه خواجه میرزایی 

از ورود سـرگروه‌های آموزشـی  این‌جانـب همـواره 
درس تربیت‌بدنی به آموزشـگاه خود اسـتقبال می‌کنم 
و بـه این بزرگـواران خوشـامد می‌‌گویم، زیـرا معتقدم 
دسـتاورد ایـن حضور، تعامـل و تبادل اطلاعـات به‌روز 
آموزشـی و ورزشـی و در نتیجه ارتقای سـطح سلامت 

روحـی و جسـمی دانش‌آموزان اسـت. 

اعضای گروه آموزشی 
پل ارتباطی میان 

معاونت تربیت‌بدنی 
و سلامت با مدارس 

هستند، لذا ورود 
این عزیزان به‌منظور 

نظارت بالینی به 
آموزشگاه‌ها می‌تواند 
بستری مناسب برای 
توانمند‌سازی معلمان 

از طریق انتقال 
تجربیات و روش‌های 

آموزشی در فرایند 
تدریس فراهم سازد
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آموزشي

مریم تاجگردان 
سرگروه آموزشی تربیت‌بدنی منطقة 4 تهران

مفاهیـم  شـناخت  تمرکـز،  و  دقـت  هـدف: 
ریاضـی 

وسـایل مـورد نیـاز: چنـد عـدد جعبـه یـا 
بالـش‌، مقوا یا چند وسـیله به‌عنـوان ماهی، چند 

تکـه چـوب، یـک تکـه سـیم و نخ

طـرز تهیة امکــــانات بـازی: بـرای تهیة 
نـخ  یـک  بـه سـر چوب‌هـا  ماهی‌گیـری  قلاب 
و سـیمی کـه بـه شـکل قلاب درآوردیـم وصـل 
می‌کنیـم. ماهی‌هـا هـم بـا مقـوا یـا هر وسـیله‌ای 
کـه سـوراخ کوچکی برای بـه قلاب افتادن داشـته 
باشـد درسـت می‌شـود. البتـه می‌توانیـم با سـیم، 
حلقـه‌ای درسـت کنیـم و بـه هـر وسـیله‌ای کـه 

به‌عنـوان ماهـی در نظـر داریـم، بچسـبانیم. 

شـرح بازی: بچه‌هـا در جعبه‌ها یـا روی بالش‌ها 
به‌عنـوان قایـق می‌نشـینند، سـپس قلاب‌هـا را به 
دسـت می‌گیرند و ماهی‌‌هـای  روی زمیـن را صید 
می‌کننـد. آن‌هـا در انتهای بـازی تعـداد ماهی‌ها را 
می‌شـمارند و با امتیاز قبلی خود مقایسـه می‌کنند. 
مختلفـی  امتیـازات  ماهی‌هـا  روی  )می‌توانیـم 

بنویسـیم(. در مراحـل بعـدی، بچه‌هـا می‌توانند 
از دست‌هایشـان اسـتفاده کنند و جعبه یا بالش‌ 
)قایـق خـود( را روی خطوطـی کـه در محدودة 
خـود بین ماهی‌ها کشـیده شـده، حرکت دهند 

و ماهی‌هـای بیشـتری بگیرند. 
 ملاحظـات: برای حرکـت بهتر می‌تـوان از 
یـک سـفرة پلاسـتیکی )ترجیحـاً آبـی رنگ( 
بـرای زیـر جعبه‌هـا به‌عنـوان سـطح دریاچـه 

کرد.  اسـتفاده 

بـه  تـا  باشـد  بلنـد  نبایـد  انـدازة چوب‌هـا 
نکنـد.  برخـورد  دیگـران 

سـنین  در  بـازی  هـدف  تغییر‌پذیـری: 
مختلـف می‌توانـد متفـاوت باشـد و شـناخت 
مفاهیمـی مثـل رنگ‌هـا، اعـداد زوج و فـرد، 
جهت‌هـای فرعـی و اصلـی و غیـره را در بـر 
بگیـرد. بـرای مثـال، افـراد فقـط ماهی‌هایـی 
را کـه رنـگ قرمـز دارنـد یـا عـدد زوج روی 
آن‌هـا نوشـته شـده اسـت، بگیرنـد یـا هر یک 
از افـراد، بـا توجه به نقشـة مسـیر داخـل قایق 
بر خطوط کشـیده شـده روی زمیـن حرکت و 

کننـد.  ماهی‌گیـری 
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مقدمه
در آغـاز قـرن بيسـتم‌ويكم، توجه همگان بيش از گذشـته 
بـه نظام‌هاي آموزشـي معطوف شـده اسـت. توجـه و تمركز 
نظام‌هاي آموزشـي به بهبود يادگيري مدرسـه‌اي نيز افزايش 
يافتـه اسـت. رويكردهاي اخيـر در نظام آموزش‌وپـرورش در 
راسـتاي بهبـود يادگيري، حاكـي از يادگيري مشـاركتي در 
كلاس درس و تربيـت دانش‌آمـوزان به‌عنوان نسـل پژوهنده 
اسـت. از آنجـا كـه معلـم كارگزار اصلـي آمـوزش در كلاس 
درس اسـت، اگـر بـه درسـتي آمـوزش نبينـد و پژوهشـگر 
نباشـد چگونـه مي‌تواند نسـلي پژوهنـده را تعليـم دهد؟ در 
عصـر حاضر كه شـتاب فزاينـدة تكنولوژي و ارتقاي سـطوح 
دانش، تمامي جوامع را بر آن داشـته تا سـرعت به‌روزرسـاني 
و كسـب مهارت‌هاي نيروي انسـاني خود را با پيشـرفت‌های 
سـازندة جهانـي منطبـق سـازند، آموزش‌وپـرورش به‌عنوان 
يكـي از  اركان اصلـي در تحقـق اين هـدف، نقش مهمي بر 
عهـده دارد. لـذا نهادينه‌سـازي فرهنگ پژوهش در سيسـتم 
آموزشـي از جملـه ضرورت‌هايـي اسـت كـه مي‌توانـد روند 
توسـعة همه‌جانبـه را تسـهيل و تسـريع كنـد. در هميـن 
راسـتا برنامـة درس‌پژوهـي نيز به‌عنـوان يكـي از مؤثرترين 
و مهم‌تريـن روش‌هـا بـراي ارتقـاي سـطح علمـي و عملـي 
معلمـان و دانش‌آمـوزان بـه اجـرا درآمـده اسـت. منطـق 
درس‌پژوهي سـاده اسـت، اگـر مي‌خواهيد آمـوزش را بهبود 
بخشـيد اثربخش‌ترين محل براي چنين كاري كلاس است.

كليدواژه‌ها: درس‌پژوهي، نظام‌هاي آموزشي، يادگيري

ضـرورت و اهميـت: درس‌پژوهي يـك رويكرد توسـعة 
حرفـه‌اي بـا پژوهـش گروهـي در كلاس درس اسـت كه در 
طـي آن معلمان با يكديگـر براي تدوين طـرح درس، اجرا و 
با مشـاهدة نتايج آن در جهت بهبود يادگيـري دانش‌آموزان 
همـكاري و مشـاركت مي‌كننـد و ايـن مبتنـي بـر راهـكار 
7-11 سـند تحـول بنياديـن و برنامـة درس ملي اسـت كه 
در آن بر توسـعة پژوهشـگري و افزايـش توانمندي حرفه‌اي 

معلمـان به شـكل فـردي و گروهي تأكيد شـده اسـت.

اهداف درس‌پژوهي
1. گسترش فرهنگ يادگيري مشاركت در مدارس؛

2. ايجـاد باور نسـبت بـه عمل تدريس به‌عنـوان يك عمل 
اجتماعي و فرهنگي؛

3. فراهـم كـردن محيط و زمينة يادگيري معلمـان از ايده 
و دانش يكديگر؛

4. ارتقا و توسعة دانش حرفه‌اي معلمان؛
5. تغييـر روش‌هـاي قديمي ياددهـي - يادگيري به تدريج 

و آرام؛
6. آموختن معلمان و مدارس از يكديگر؛

7. سهيم شدن در تجارب آموزشي و تربيتي يكديگر؛
8. شناسـايي مسائل و مشـكلات يادگيري دانش‌آموزان در 

موضوعات متفـاوت و اولويت‌بندي آن‌ها؛
9. ترويـج تفكـر سيسـتمي و انتقـادي، تمركـز بـر فرايند 
ياددهي-يادگيـري و ايجاد علاقة بيشـتر در معلمان نسـبت 

بـه فرايند يادگيـري دانش‌آمـوزان؛
10. بازانديشي در رفتار توسط معلمان.

11. تولید دانش بومی

حوزه‌هاي تعامل معلمان در درس‌پژوهي
الـف( معلـم بـا خـودش: خودبهبـودي، خودارزيابـي و 

خودآمـوزي؛
ب( معلم با معلم: توسـعة مشـاركتي با تبـادل تجربيات، 

همكاري در طرح و نقشـة يادگيري؛
ج( معلـم بـا دانش‌آمـوز: تعامـل معلـم - دانش‌آمـوز و 

روابـط آن‌هـا در فراينـد ياددهـي و يادگيري؛
د( معلـم بـا والديـن: گفت‌وگـوي معلـم بـا والديـن و 
مسئوليت مشـترك و هماهنگي آن‌ها در طراحي برنامه‌هاي 

درسي؛
ح( معلـم با متخصصان و صاحب‌نظـران: متخصصان 

موضوع درسـي، روان‌شـناس تربيتي و اساتيد دانشگاه.

بـا لطف ايزد منـان در اين مجله و در ادامه به اشـاعة يافته‌ها 
و آمـوزش برنامـة درس‌پژوهـي خواهيـم پرداخـت و خرسـند 

خواهيـم بـود كـه در اين امر خطيـر با ما همراه باشـيد.

رساني اطلاع‌

دكتر هادي وطن‌خواه
معلم تربيت‌بدني استان خراسان رضوي

منابع
1. كتاب چكيدة آثار منتخب 

كشوري درس‌پژوهي 
)1396(. دبيرخانة كشوري 

بهسازي فرايند يادگيري 
و پژوهش‌هاي مدرسه‌اي 
)درس‌پژوهي(، ادارة كل 

آموزش‌وپرورش شهر تهران.
2. شيوه‌نامة تدوين گزارش 

درس‌پژوهي )1397(. 
ادارة تكنولوژي و گروه‌هاي 
آموزشي ابتدايي، ادارة كل 

آموزش‌وپرورش شهر تهران.
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مقدمه
ایـن  بـه  ابتـا  و  قامتـی  ناهنجاری هـای  افزایـش  و  شـیوع 
ناهنجاری هـا تأثیـرات منفی فراوانی بر وضعیت بدنی و سیسـتم 
بـدن افـراد می گـذارد. میـزان شـیوع ناهنجاری هـای وضعیتـی 
سـتون فقرات در دانش آموزان بیشـتر از 80 درصد گزارش شـده 
اسـت ]1[. از آنجـا کـه بـروز ناهنجاری هـا در کودکـی و نادیـده 
گرفتـن آن ها می تواند یک عامل خطر در پیشـرفت و وقوع آن ها 
در بزرگ سـالی باشد ]4[ لذا بهبود و نگهداری پوسچر صحیح در 

کـودکان از اهمیت زیـادی برخوردار اسـت.
 داشـتن وضعیـت بدنـی مطلـوب در زندگـی بشـر از اهمیـت 
خاصـی برخـوردار اسـت. وضعیت بدنـی ایده آل وضعیتی اسـت 
کـه نگهـداری آن بـه کمتریـن حمایـت عضانـی نیـاز دارد و 
فشـارهای وارد شـده به مفاصل و بافت های حمایتی را به حداقل 
می رساند]5[. در این وضعیت حالتی از تعادل اسکلتی- عضانی 
برقرار اسـت کـه در آن سـاختار های بدن در مقابل تغییر شـکل 

تدریجـی و یـا آسـیب دیدگی حفاظت می شـوند.

کلید واژه ها: بازی، ناهنجاری قامتی، بازی اصاحی
 

اگرچه وضعیت بدنی نامطلوب نشـان  دهندة بیماری نیسـت، 
امـا می توانـد شـکل ظاهـری بـدن را تغییـر دهـد و عـاوه بر 
ایجـاد آثـار روانـی مخـرب، باعـث بـه وجـود آمـدن عـوارض 
متعـدد بـر اندام های داخلی بدن شـود ]6[. مشـکات ناشـی 
از انحـراف از وضعیـت بدنـی صحیـح در سـر و سـتون فقرات 
شـامل مشـکات قلبی- عروقی، تنفسـی، گوارشـی، سـردرد، 
کمـردرد، افسـردگی و افزایـش احتمـال ابتا بـه بیماری های 

مختلف اسـت ]7[.
از جملـه روش هـای اصاحـی کـه در اصـاح ناهنجاری هـا 
بـه کار می  رونـد تمرینـات یـا حـرکات اصاحـی اسـت که در 
حـال حاضـر بسـیار معمول  انـد و در مراکـز مختلـف از آن هـا 
اسـتفاده می شـود. با ایـن همه، انجـام حرکات اصاحـی برای 
افـراد کم سـن خیلـی راحـت و باجاذبـه نیسـت. لـذا یافتـن 
روش تمرینـی همـراه بـا بـازی و جذابیـت کـه مفرح باشـد و 
باعـث انگیـزه در بیـن افـراد به ویـژه نوجوانـان شـود، یکـی از 

اولویت هـای گرایـش حـرکات اصاحـی اسـت. 
یکـی از روش هایی که هم اکنون بـرای اصاح ناهنجاری های 
وضعیتی در جوامع پیشـرفته استفاده می شـود، بازی است. در 
ایـن روش می تـوان حـرکات اصاحـی را بـه شـکل بـازی بـه 
افـراد دارای ناهنجاری هـای قامتی به ویژه کـودکان و نوجوانان 

داد.  ارائه 
بیـن  در  بدنـی  شـکل های  تغییـر  اغلـب  کـه  آنجـا  آز 
دانش آمـوزان شـدید نیسـت بـا تمریـن حـرکات سـاده قابـل 
اصـاح خواهـد بـود. نتایج نشـان دهنـدة تأثیر مثبـت بازی ها 
در رفـع ایـن ناهنجاری هاسـت. با توجه به اهمیت پیشـگیری 
و درمـان ناهنجاری هـای وضعیتی در سـنین پاییـن و آموزش 
صحیـح نگهـداری قامـت، بازی هـای اصاحـی می تواننـد بـه 
عنوان بخشـی از ورزش کودکان و نوجوانان مورد اسـتفاده قرار 

گیرند. 
بـازی موجـب رشـد هماهنگ دسـتگاه ها و اعضـای مختلف 
بـدن و تقویـت حـواس کـودک می شـود و انـرژی بـدن را بـه 
بهتریـن شـکل مصـرف می کنـد. بـازی در ارتبـاط بـا رشـد 
عاطفـی کـودک نیـاز بـه برتری جویـی را ارضـا و تمایـل بـه 
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جنگ‌جویـی و سـتیزه‌جویی را کـم می‌کنـد و مهم‌تـر 
از همـه برون‌گرایـی کـودک را افزایـش می‌دهـد ]1[. 
بـا توجـه به علاقـة کودک به بـازی و اینکه کـودک در 
بـازی فعالیـت ‌بدنـی خـود را با علاقـه انجـام می‌دهد، 
بـه راحتـی می‌تـوان بـه اهـداف اصلاحی دسـت یافت 
]2[. بـه علاوه برنامه‌هـای درمانی جسـمانی از طریق 
تفریـح و سـرگرمی می‌تواننـد شـرایط خسـته‌کنندة 

درمـان را بـرای بیمار تسـهیل کننـد ]3[.
بـازی بـا ارزش تربیـت ‌ذهنـی، تربیت جسـمی افراد 
برنامـة  در  بازی‌هـا  کاربـرد  نیـز شـامل می‌شـود.  را 
حـرکات اصلاحـی نه‌تنهـا باعـث اسـتحکام صحیـح 
سیسـتم اسـکلتی- عضلانـی، بلکـه باعث بهتر شـدن 
کار سیسـتم قلبـی- ریـوی می‌شـود و به افـراد انگیزه 
و شـادابی می‌دهـد]3[. در نتیجـه اگـر ایـن بازی‌ها با 
هـدف برنامه‌ریزی شـده باشـند می‌توانند بـرای رفع و 
اصلاح ناهنجاری‌هـای وضعیتی کمک‌کننده باشـند. 
همچنیـن جذابیـت فعالیـت ورزشـی در قالـب بـازی 

ادامـه و پیگیـری آن را افزایـش می‌دهـد. 
به‌طـور کلـی بـازی نقـش مؤثری در رشـد کـودکان و 
نوجوانـان دارد. در خلال بـازی می‌تـوان بـه بسـیاری از 
ویژگی‌هـا، مسـائل و رشـد کـودک پـی بـرد. بازی‌هـای 
کـودکان و ویژگی‌هایـی کـه از خـود بـروز می‌دهنـد 
تفاوت‌هایـی بـا یکدیگـر دارنـد. هـر چنـد نـوع بازی‌ها 
در گروه‌هـای سـنتی مشـترکاتی دارد، امـا نوع شـرکت 
کـودک در بازی اهمیـت دارد]6[. انسـان نیاز به حرکت 
و جنبـش دارد و بـازی بخـش مهمـی از این نیاز اسـت. 
آمادگـی جسـمی و روحـی بـرای مقابلـه بـا مشـکلات 
بخشـی از فلسـفة بازی کودکان اسـت، بنابراین بازی هر 
چه گسـترده‌تر، پیچیده‌تر و اجتماعی‌تر باشـد کودک از 

مصونیـت روانی بیشـتری برخـوردار خواهد شـد]8[.
اگـر در اصلاح از کـودک بخواهیم فعالیتـی را انجام 
دهـد کـه در قالـب بازی باشـد کـودک دیرتر خسـته 
می‌شـود و فعالیـت خـود را بهتـر انجـام خواهـد داد و 

نهایتـاً درمانگـر بـه اهـداف خود کـه هم‌زمـان اصلاح 
می‌رسـد]8[. ناهنجاری‌هاسـت، 

تحقیقـات متعـدد تأثیرگـذاری بـازی اصلاحـی بـر 
اصلاح ناهنجاری‌هـای قامتـی مانند کایفـوز افزایش 
یافتـه و سـر به جلو را تأیید کرده‌انـد )ادهمی، 1391؛ 
مـوروزوف؛ 2013؛ کاسـترومینا و ایوانـووا، 2013 و 

کاندراتینکـو، 2013(. 
 در ارتبـاط بـا رویکـرد بازی‌های اصلاحـی ذکر این 
نکتـه ضـروری بـه نظـر می‌رسـد کـه اصـول اجـرا با 
کلیـة تمرینـات اصلاحـی همسوسـت. اصـول ایـن 
بازی‌هـا بایـد از طرفـی در برگیرندة قوانیـن تمرینات 

اصلاحـی و از طـرف دیگـر قوانیـن بازی باشـد. 
شـرکت فعال افـراد دارای ناهنجاری، ایجـاد رقابت، 
شـادی و هیجـان در بـازی از طـرف دیگـر، اهمیـت 

بسـیاری در اثربخشـی بازی‌هـای اصلاحـی دارنـد. 
پیشـنهاد می‌شـود که مسـئولان آموزش‌و‌پرورش و 
نیـز اولیای دانش‌‌آمـوزان در جهت رفع ناهنجاری‌های 
اسـکلتی از بازی‌هـای اصلاحـی اسـتفاده کننـد. بـا 
در نظـر گرفتـن شـرایط جسـمی و روحـی کـودکان 
و نوجوانـان و علاقـه و انگیـزة آن‌هـا برای شـرکت در 
فعالیت‌هـای حرکتـی و از طـرف دیگـر جنبه‌هـای 
مثبـت مشـارکت، همـکاری، رقابت و نشـاطی که در 
شـرکت در بـازی کسـب می‌شـود، بـه نظر می‌رسـد 
اجـرای بازی‌های اصلاحی در این سـنین با دسـتیابی 
بـه اهـداف دو جانبة اصلاحـی و تربیتی همراه اسـت. 
بـا توجـه بـه اینکـه معضلات سـاختاری در بـدن 
نوجوانـان می‌توانـد زمینة مشـکلات روحـی را در این 
افـراد ایجـاد کنـد، توصیـه می‌شـود بـا به کار بسـتن 
شـیوه‌های تمرینـی و درمانـی مؤثـر در جهت کاهش 
ایـن معضلات در سـنین پایین قدم برداشـته شـود.
راه رفتـن بـا کتـاب، بـازی حمـل تخم‌مـرغ، حمل 
 ... و  بوقـی، سـر قدرتمنـد  بـا غبغـب، تـوپ  تـوپ 

هسـتند.  اصلاحـی  بازی‌هـای  از  نمونه‌هایـی 
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 فرهنـگ پهلوانی میـراث پرافتخـار ایرانیان یکتاپرسـت 
اسـت کـه بـا بهره گیـری از تعالیـم اسـام تکامـل یافته و 
بـا الگـو قـرار دادن جوانمـرد عالـم بشـریت حضـرت علی 
)ع( و اتـکا بـه مضامین معنـوی و مرام اخاقـی برگرفته از 
قـرآن، احادیـث و روایـات، منابع ارزشـمند عرصـة ادبیات 
همچون شـاهنامة فردوسـی، سـبک زندگـی بی نظیری را 

بـه بشـریت، معرفـی و هدیه کرده اسـت. 
فرهنـگ جوان مردی به عنـوان فرهنگ عمومـی در همة  

اقشـار یافت می شـود و قابلیت ترویج عمومـی را دارد. 

کلید واژه ها: فرهنگ پهلوانی، ایرانیان، جوانمردی

رساني اطلاع 

 فرهنـگ پهلوانی میـراث پرافتخـار ایرانیان یکتاپرسـت 
اسـت کـه بـا بهره گیـری از تعالیـم اسـام تکامـل یافته و 
بـا الگـو قـرار دادن جوانمـرد عالـم بشـریت حضـرت علی 
)ع( و اتـکا بـه مضامین معنـوی و مرام اخاقـی برگرفته از 
قـرآن، احادیـث و روایـات، منابع ارزشـمند عرصـة ادبیات 
همچون شـاهنامة فردوسـی، سـبک زندگـی بی نظیری را 

بـه بشـریت، معرفـی و هدیه کرده اسـت. 
فرهنـگ جوان مردی به عنـوان فرهنگ عمومـی در همة  

اقشـار یافت می شـود و قابلیت ترویج عمومـی را دارد. 

کلید واژه ها:

فرهاد طلوع کیان
رئیس پیشین فدراسیون پهلوانی و زورخانه ای

فـرهنـگ پهلوانـی،
شاه کليد تربيت اخلاقی!
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و  ناراضی‌انــد  بی‌اخلاقی‌هــا  از  همــگان  امــروزه 
ــاف،  ــان، انص ــاخص‌های ایم ــا ش ــی ب ــگ پهلوان فرهن
ایثــار،  صداقــت، راســتی، پاک‌دامنــی، گذشــت، 
ــوم و ... نیــاز همــة  ــاع از مظل دســت‌گیری ضعفــا، دف

ــت.  ــری اس ــع بش جوام
ــزرگ  ــدارد، کوچــک و ب ــرد ن ــردی، زن و م جوانم
نــدارد، ایرانــی و غیــر ایرانــی نــدارد، مســلمان و 
غیرمســلمان نــدارد و همــة‌ اقشــار جامعــه نیازمند این 
فرهنــگ هســتند. کاســب و کارمنــد و کارگــر و مدیــر 
ــی و  ــت‌مدار و فرهنگ ــکار و سیاس ــد و ورزش و هنرمن
ــا مــرام  معلــم و دانش‌آمــوز و اســتاد و دانشــجو و ... ب

ــت.  ــد داش ــری خواهن ــی بهت ــردی زندگ جوان‌م
پهلوانــی خصیصــه‌ای انســانی اســت کــه در حیــن 
ــت  ــد و تقوی ــردم‌داری را می‌طلب ــع و م ــدرت، تواض ق
ــا  ــا هــم می‌خواهــد. ب ــوأم ب ــی را ت جســمانی و روحان
همیــن مفهــوم در طــول تاریــخ، »پهلوانــی در ورزش« 

تجلــی ویــژه‌ای پیــدا کــرده اســت. 
خوشــبختانه بــرای احیــای ایــن فرهنــگ تربیتــی، 
اســناد بالادســتی و مصوبــات ذیــل بــا تــاش 
فدراســیون پهلوانــی و زورخانــه‌ای جمهــوری اســامی 

ــت:  ــا اس ــار م ــران در اختی ای
ــه‌ای«  1. ثبــت‌ ملــی »آیین‌‌هــای پهلوانــی و زورخان

در ســازمان میــراث فرهنگــی )1387(.
ورزش  و  پهلوانــی  فرهنــگ  »روز  تصویــب   .2
ــور  ــمی کش ــم رس ــه« تقوی ــه‌ای« در »ضمیم زورخان
توســط شــورای فرهنگی عمومــی مطابق با 17 شــوال 
بــه عنــوان ســال‌‌روز نبــرد پهلوانانــة جوان‌مــرد عالــم 
بشــریت حضــرت علــی )ع( در جنــگ خنــدق و نمــاد 

ــس )1389(. ــوای نف ــا ه ــارزه ب مب
3. تصویــب »آیین‌هــای پهلوانــی و زورخانــه‌ای 
ــوی(  ــوس )معن ــراث ناملم ــت می ــران« در فهرس ای

بشــری یونســکو )16 نوامبــر 2010(.
4. تصویــب انتقــال روز 17 شــوال از »ضمیمــه« بــه 

»متــن« تقویــم رســمی کشــور )1391(. 
5. تصویــب »آیین‌نامــة ترویــج فرهنــگ پهلوانــی و  
توســعة ورزش زورخانــه‌ای« توســط شــورای فرهنــگ 
عمومــی )جلســة 621( مشــتمل بــر تأســیس ســتاد 

ــف 44  ــرح وظای ــی و ش ــگ پهلوان ــج فرهن تروی
ــه )1393(. ــازمان و وزارتخان ــاد، س نه

وظایــف  بــه  آیین‌نامــه  ایــن  متــن  در 
آموزش‌و‌پــرورش )مــواد 13 و 14( پرداختــه شــده 
ــگ و ورزش  ــج فرهن ــوزش‌ و تروی ــی، آم ــا معرف ت
ــرای همــة مقاطــع تحصیلــی در بیــن  ــی ب پهلوان
دانش‌آمــوزان، معلمــان و مربیــان ورزش از طریــق 
درج در کتــب درســی، فعالیت‌هــای امــور تربیتــی، 
ــرار  ــت ق ــت در اولوی ــه و ضمــن خدم ــوق برنام ف

ــرد.  گی
ــگ  ــن فرهن ــج ای ــی تروی ــوص چگونگ درخص
ــخن  ــرورش، س ــدة آموزش‌‌و‌پ ــای آین در برنامه‌ه
ــده  ــد در آین ــق باش ــر توفی ــه اگ ــت ک ــیار اس بس
بیشــتر خواهیــم گفــت، ولــی بــرای روشــن 
ــق ســال  ــان خــوب اســت طــرح موف شــدن اذه
1394 در دو ســطح اســتانی )ادارة کل‌هــا( و ملــی 
ــگ  ــه فرهن ــم ک ــادآوری کنی ــیون‌‌ها( را ی )فدراس
ــا رویکــرد فرهنــگ عمومــی از رشــتة  ــی ب پهلوان
ورزش زورخانــه‌ای فراتــر رفــت و برگزیــدگان 
جامعــة ورزش )مربیــان، قهرمانان، مدیــران و ... ( از 
رشــته‌های مختلــف ورزشــی به‌عنــوان »مروجــان 
یک‌ســاله  فعالیــت  بــا  پهلوانــی«  فرهنــگ 
دبیرخانــة ســتاد ترویــج فرهنــگ پهلوانی مســتقر 
ــیون  ــتقر در فدراس ــی مس ــیون پهلوان در فدراس
پهلوانــی و زورخانــه‌ای جمهــوری اســامی ایــران 
طــی مراســمی شــکوهمند بــا حضــور تنــی چنــد 
از اعضــای هیئــت دولــت، معرفی و تجلیل شــدند. 
ــتاد در طــول  ــت مســتمر س ــا فعالی ــن ب همچنی
ســال، ترویــج فرهنــگ جوان‌مــردی از حــوزة 
ورزش هــم فراتــر رفــت و بــه هنرمنــدان و ... هــم 

رســید.
ــوق و  ــمند ف ــات ارزش ــری از مصوب ــا بهره‌گی ب
ــة برنامه‌هــای اجرایــی تأثیر‌گــذار و فراگیــر،  تجرب
بــدون شــک بــا اتکا بــه معلمان دلســوز و  مســتعد 
و هدایــت و حمایــت مدیــران مســئولیت‌پذیر 
ایــران عزیــز، ترویــج فرهنــگ جوانمــردی نهادینــه 

و مــرام پهلوانــی، فراگیــر خواهــد شــد. 

پهلوانی  خصیصه‌ای 
انسانی است که در 

حین قدرت، تواضع و 
مردم‌داری را می‌طلبد 

و تقویت جسمانی و 
روحانی را توأم با هم 

می‌خواهد
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نويسندگان: تئودور بومپا، مايكل كارِرا
مترجمان: دكتر محسن ثالثي، حميدرضا صادقي‌پور، پوريا پساوند

انتشارات: علم و حركت
انســان بيشــترين ميزان فعاليــت فيزيكي خــود را 
در دوران كودكــي دارد. كــودكان علاقــة زيــادي بــه 
بــازي كــردن و شــركت در فعاليت‌هــاي فيزيكــي و 
ــد.  ــد و صــد در صــد عاشــق رقابت‌ان ورزشــي دارن
ــبك  ــه س ــل ب ــروزي، ورزش، تبدي ــة ام در جامع
زندگــي شــده اســت. والديــن، تعطيــات و روزهــاي 
ــي  ــابقات ورزش ــون مس ــود را پيرام ــي خ مرخص

ــي بيشــتر  ــد و شــغل رؤياي ــزي مي‌كنن برنامه‌ري
كــودكان، ورزشــكاران حرفــه‌اي بــودن اســت.

ــي  ــه شــدت رقابت ــروزي ب ــة ورزشــي ام جامع
ــابقه دادن و  ــه مس ــت. البت ــده اس ــر ش و زمان‌ب
ــا  ــم اســت، ام ــاير ورزشــكاران مه ــا س ــت ب رقاب
دوره‌هــاي تمرينــي مناســب و زمــان كافــي 
ــاي  ــاير فعاليت‌ه ــازي و س ــتراحت، ب ــراي اس ب
ــت  ــدازه اهمي ــن ان ــه همي ــم ب ــي ه غيرورزش
ــورهاي  ــي كش ــكلات ورزش ــي از مش ــد. يك دارن
از گردونــه خــارج شــدن  كمترتوســعهي‌افته، 
ــه  ــوان ب ــوان و نوج ــكاران ج ــگام ورزش زودهن
ــت  ــه عل ــي ب ــيب‌هاي ورزش ــد آس ــي مانن دلايل
ــه  ــه ب ــدم توج ــي، ع ــوازن ورزش ــارهاي نامت فش
مســائل رشــدي كــودكان و تناســب آن بــا 
فعاليت‌هــاي ورزشــي، تمرين‌زدگــي ناشــي از 
عــدم توجــه بــه مســائل تغذيــه‌اي و اســتراحت، 
ــل مشــاركت  ــه دلي ــي مخــرب ب فشــارهاي روان
پيــش از موعــد در مســابقات ورزشــي و اجــراي 
ــا  ــت. از آنج ــن اس ــاي تمري ــط برنامه‌ريزي‌ه غل
ــه كمــال و پختگــي در فعاليت‌هــاي ورزشــي  ك
قهرمانــي در رويدادهــاي رقابتــي مســتلزم صــرف 
هــزاران ســاعت تمريــن در اجــراي تكنيك‌هــا و 
تاكتيك‌هــاي ورزشــي اســت، برنامه‌ريــزي بــراي 
ــات  ــكار از ضروري ــی و ورزش ــر ورزش ــول عم ط
ــاي  ــه معن ــدي ب ــت. زمان‌بن ــان اس ــق آن توفي
برنامه‌ريــزي دقيــق ورزشــي ورزشــكار بــا توجــه 

)تمرينات و برنامه‌هاي مؤثر براي قدرت، سرعت، توان، 
چالاكي و چابكي(

معرفی کتاب

افسانه محمدی
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ــاي جســماني در  ــه مراحــل رشــدي و ويژگي‌ه ب
كنــار توجــه بــه نيازهــاي ورزش موردنظــر بــراي 
رســاندن ورزشــكار بــه موفقيــت در بهتريــن زمــان 
ــوان  ــكاران ج ــازي ورزش ــاب آماده‌س ــت و كت اس
كــه بــه قلــم تئــودور بومپــا و مايــكل كارِرا را بــه 
ــن  ــاي اي ــع گوي ــده در واق ــر درآم ــتة تحري رش
ــن  ــم بهتري ــه مي‌تواني ــه چگون ــت ك ــب اس مطل
برنامــة ورزشــي و تمرينــي را طراحــي كنيــم كــه 
ورزشــكار شــما بتوانــد رشــد كنــد و بــه كاميابــي 
و باليدگــي برســد و در تمــام جنبه‌هــاي زندگــي 
ــامتي،  ــت و س ــم از ورزش، رقاب ــخصي‌اش اع ش

ــد. ــه كن طعــم موفقيــت را تجرب
ــا  ــي و اولي ــان ورزش ــن، مربي ــه والدي ــا ك از آنج
ــه دنبــال پيــدا كــردن بهتريــن برنامــة  همــواره ب
ــي  ــيل ورزش ــردن پتانس ــالا ب ــراي ب ــي ب تمرين
ورزشــكاران خردســال هســتند و بــراي همــة 
كســاني كــه بــا كــودكان ســروكار دارنــد، داشــتن 
ــماني،  ــرات جس ــه تغيي ــبت ب ــل نس ــي كام آگاه
احســاس و شــناختي مراحــل رشــدي و طراحــي و 
اســتفاده از برنامه‌هــاي تمرينــي مناســب در هــر 
يــك از ايــن مراحــل اهميــت فــراوان دارد، ســبب 
شــد كــه ايــن كتــاب بــه كوشــش دكتــر محســن 
ــاوند  ــا پس ــور و پوري ــا صادقي‌پ ــي، حميدرض ثالث
ــل  ــامل 12 فص ــاب ش ــن كت ــود. اي ــه ش ترجم
اســت. فصــل اول بــه توصيه‌هــاي تمرينــي بــراي 

ــت. ــه اس ــوان پرداخت ــكاران ج ورزش
ــه خــود  فصــل دوم مراحــل رشــد ورزشــي را ب
اختصــاص داده اســت كــه در ايــن دو فصــل 
اطلاعــات مــورد نيــاز دربــارة جنبه‌‌هــاي جســماني 
)تشــريحي(، فيزيولوژيكــي و روانــي را كــه كودكان 
ــه  ــد، ارائ ــه مي‌كنن ــدي تجرب ــة رش ــر مرحل در ه

مي‌دهــد.
ارزيابــي ورزشــكاران جــوان عنــوان فصــل 
ــه تشــريح اهميــت ارزيابي‌هــا  ســوم اســت كــه ب
مي‌پــردازد، البتــه نــه بــه صــورت مقايســة 
ــي هــر  ــا ارزياب ــا يكديگــر و فقــط ب ورزشــكاران ب
ورزشــكار براســاس اهــداف آمادگــي جســماني و 
ــراي او در نظــر  ــه ب ــش عملكــرد ورزشــي ك افزاي
ــي  ــان ارزياب ــاي آس ــه روش‌ه ــده و ب ــه ش گرفت
ــرادي اشــاره  بســياري از ورزش‌هــاي تيمــي و انف

ــت. ــده اس ش
انعطاف‌پذيــري  فصــل چهــارم بــه تمريــن 
پرداختــه شــده و تمريــن ســرعتي فصــل پنجــم را 

بــه خــود اختصــاص داده اســت. تمريــن چابكــي 
و تنــدي در فصــل ششــم آمــده و در فصــل 
هفتــم تمرینــات قــدرت و تــوان را به‌طــور کامــل 
ــن  ــه تمري ــز ب ــتم نی ــل هش ــح داده، فص توضی

ــه اســت. ــتقامتي پرداخت اس
از فصــل چهــارم تــا هشــتم دربــارة تمرين‌هــای 
ســرعت،  انعطاف‌پذيــري،  بــراي  مناســب 
چابكــي، قــدرت، تــوان و اســتقامت به‌طــور 
ــك  ــر ي ــت. ه ــده اس ــح داده ش ــل توضي مفص
بــراي دوره‌هــاي تمرينــی  ايــن فصل‌هــا  از 
مختلــف اختصاص يافته و شــامل پيشــنهادهايي 
مدل‌هــاي  تمرين‌دهــي،  ســاختارهاي  بــراي 
زمان‌بنــدي بــراي هــر مرحلــة رشــدي بــه همراه 
شــكلي‌ابي از حــركات و تمرينــات ورزشــي 
اســت. در ايــن چهــار فصــل از ميــان انبــوه 
حــركات ورزشــي كــه بــراي افزايــش هماهنگــي، 
ــتقامت و  ــي، اس ــرعت، چابك ــري، س انعطاف‌پذي
ــاب  ــي انتخ ــود دارد. حركات ــوان وج ــدرت و ت ق
ــوم  ــراي عم ــه ب ــده ك ــته ش ــاب گذاش و در كت
دســتي‌افتني‌تر اســت و بــدون دســتگاه‌هاي 
ــام  ــا را انج ــوان آن‌ه ــت مي‌ت ــي گران‌قيم ورزش
داد. همچنيــن بــه ايــن نكات اشــاره شــده اســت 
كــه راه رســيدن بــه موفقيــت، طراحــي و اجــراي 
يــك برنامــة تمرينــي مناســب بــا مرحلــة رشــد 
ــكاران  ــراي ورزش ــت ب ــاد موقعي ــي و ايج ورزش
ــدام،  ــب ان ــاي تناس ــة حوزه‌ه ــا در هم ــت ت اس
از قبيــل قــدرت، ســرعت، انعطاف‌پذيــري و 
اســتقامت بــه تكامــل برســند و تخصصي‌ســازي 
ــكل‌گيري ورزش  ــر ش ــال‌هاي آخ ــد در س را باي
آغــاز كننــد و در حــركات و برنامه‌هــا بــا توجــه به 
نيازهــاي فــردي، ورزشــكارن بتواننــد در شــرايط، 
ــار  ــات و محيط‌هــاي ورزشــي كــه در اختي امكان
ــال  ــود را اعم ــر خ ــورد نظ ــرات م ــد، تغيي دارن

كننــد.
فصــل نهــم بــه درخشــش عالــي در رقابت‌هــا 
ــراي  ــان مناســب ب ــارة زم ــه اســت و درب پرداخت
شــركت در مســابقات ســازماني‌افته و راه‌هــا 
و روش‌هايــي كــه به‌وســيلة آن‌هــا والديــن و 
مربيــان مي‌تواننــد بــه‌كار گيرنــد تــا ورزشــكاران 
تجربــة خوشــايند و مثبتــي به‌دســت آورنــد، بــه 

بحــث و بررســي پرداختــه اســت.
ــراي  ــب ب ــة مناس ــم تغذي ــل ده ــوان فص عن
ورزشــكاران جــوان اســت كــه در آن بــه تغذيــة 
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مناســب ورزشــكاران جــوان و پنــج عــادت غذایي و 
همچنیــن بــه تشــریح اهمیــت یــك رژیــم غذایــي 
ــه شــده  متعــادل شــامل غذاهــاي كامــل پرداخت
ــاي  ــارة غذاه ــن درب ــل همچنی ــن فص ــت. ای اس
مناســب بــراي قبــل، بعــد و در طــول فصل هــاي 

ــد. ــت مي كن ــابقات صحب ــي و مس تمرین
ــل  ــوان فص ــدت عن ــي طولاني م ــه  تمرین برنام
ــه شــده  ــات ارائ ــام اطاع ــه تم ــم اســت ك یازده
برنامه هــاي  قالــب  در  را  قبــل  فصل هــاي  در 
ــراي بیشــتر  تمرینــي مشــخص و طولاني مــدت ب
ــد. ــه مي ده ــرادي ارائ ــي و انف ــاي تیم ورزش ه

عنــوان فصــل دوازدهم كــودكان و باورهاي اشــتباه 
ورزشــي اســت كــه در آن بــه برخــي باورهــاي غلــط 
ــه  ــوه ب ــات انب ــب تبلیغ ــب در قال ــه اغل ــي ك تمرین
ــردازد.  ــان داده مي شــود مي پ ــن و مربی خــورد والدی
ــا  ــد كــه ب ــه اشــاره مي كن ــن نكت ــه ای همچنیــن ب
وجــود مفیــد بــودن برخي تجهیــزات و دســتگاه هاي 
ورزشــي در آماده ســازي ورزشــكاران جــوان، وســایلي 
ــده اي در افزایــش  ــد كــه هیــچ فای هــم وجــود دارن
قــدرت، ســرعت و تــوان ایــن ورزشــكاران ندارنــد و 

حتــي نتیجــه اي برعكــس دارنــد.
ــه اي مثبــت و خوشــایند از ورزش  داشــتن تجرب
ــا در  ــي پوی ــك زندگ ــي ی ــد اصل ــت، كلی و رقاب

ــاد  ــار زی ــا فش ــود، ام ــد ب ــالي خواه بزرگ س
در همــان ابتــداي تمریــن، عــاوه بــر امــكان 
ــن  ــث از بی ــت باع ــن اس ــت ممك مصدومی
ــردن و  ــه ورزش ك ــودكان ب ــة ك ــن عاق رفت
كنــار گذاشــتن آن قبــل از پیشــرفت كامــل 
ــذا  ــود. ل ــه ش ــراي همیش ــان ب استعدادهایش
ــدت  ــازمان یافته و طولاني م ــة س ــك برنام ی
ــت  ــده اس ــاب آم ــن كت ــه در ای ــابه آنچ مش
شــانس ادامــة ورزش توســط ورزشــكاران 
و لــذت بــردن از ورزش را بــالا مي بــرد و 
میــزان تحلیل رفتگــي ورزشــكاران را كــه 
در برنامه هــاي كوتاه مــدت بــه آن دچــار 

مي شــوند، پاییــن مــي آورد.
آنچــه ایــن كتــاب را از ســایر كتاب هــا 
متمایــز كــرده، نگــرش نویــن، علمــي و 
برنامه ریــزي  و  زمان بنــدي  بــه  خاقانــه 
ورزشــي نوجوانــان و جوانــان اســت. همچنین 
اســتفاده از جــداول و تصاویــر واقعــي از 
تمرینــات، جذابیــت ایــن كتــاب را دوچنــدان 
ــتفادة  ــراي اس ــاب ب ــن كت ــت. ای ــرده   اس ك
دانشــجویان، مربیــان و معلمــان تربیت بدنــي 
ــلیس و  ــر س ــان ب ــود. مترجم ــه مي ش توصی
روان بــودن مطالــب تأكیــد زیــادي داشــته اند.
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 نکات بهداشتی جهت
 جلوگیری از شـیوع

بیماری کرونا

اگر علائم 
سرماخوردگی، تب و 

سرفه داشتید از آمدن 
به مدرسه خودداری 
کنید و در خانه بمانید.

استفاده از ماسک 
الزامی است در صورت 
امکان دستکش بپوشید.

استفاده از دستمال 
هنگام سرفه و عطسه

رعایت بهداشت فردی 
شست‌وشوی مکرر 

دست‌ها با آب و مایع 
شست‌وشوی دست به 

مدت 20 ثانیه

رعایت فاصلة اجتماعی 
یک‌ونیم الی 2 متری از افراد

از دست دادن و صحبت 
مستقیم با دیگران خودداری 

کنید

به همراه داشتن آب 
آشامیدنی و مواد 
خوراکی شخصی

استفاده از خودکار و 
مداد و وسایل شخصی

دور بودن از افراد 
بیمار که علائم تنفسی 
مانند سرماخوردگی و 

آنفلوانزا دارند

طراح: مراقب سلامت
شهرستان خرمشهر ـ سیلاحی
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  گفت و گو
 باليدگی و فعاليت بدنی در دانش آموزان

 نقش معلم تربيت بدنی در حفظ و ارتقای سلامت دانش آموزان




