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يـــادداشـــت 
سردبير

و  خوش‌نـوا  بهـار  آهنگيـن  صـداي 
خوش‌خـرام مي‌آيـد. پرنـدگان بـا انـواع 
آوازهـا بـا بانگـي بلنـد مقـدم بهـار را 
بـا  شـاكر  انسـان  و  مي‌دارنـد  گرامـي 
خوانـدن دعـاي تحويل سـال »يا مقلب 
القلـوب و الأبصار« به خويشـتن خويش 
بـا تالش و كوششـي  و  بـاز مي‌گـردد 
وصف‌ناپذيـر بـه متحـول شـدن حـال خود 
سـپاس‌گزاري  بـه  را  خـداي  و  مي‌پـردازد 
مي‌نشـيند كـه بـه او عمـري داد تـا شـاهد 
احيـاي سـاليانة زمين باشـد و گـردش روزگار.

مرا هرگه بهار آيد به خاطر يادِ يار آيد
به خاطر يادِ يار آيد مرا هرگه بهار آيد

به حسرت يادم آمد نقش نوشين نگارينم
چمن چون از گل و نسرين پر از نقش و نگار آيد

مرا جان دگر بخشد دمِ باد سحرگاهي
كه از باد سحرگاهي نسيم زلف يار آيد

به بار آمد نهالان چمن، سرسبز شد گيتي
نهال آرزوي من الهي كي به بار آيد

دل چون غنچه پژمردة من وا نخواهد شد
اگر صد بار گل رويد و گر صد ره بهار آيد
خدايا شهريارا آن نغمة شيرين مكرّر كن

مرا هرگه بهار آيد به خاطر يادِ يار آيد
شهریار
امّـا ايـن نو شـدن‌ها و رويش‌ها تـا چه انـدازه به تفكّري 
تـازه در انسـان مي‌انجامـد و او را براي مقرّب شـدن آماده 
مي‌كنـد، سـؤالي اسـت كـه نمي‌تـوان آن را بـه راحتـي 
پاسـخ داد. انسـان موجـودي پيچيـده و از سـويي خالق 
اسـت. تكية انسـان بر نيمة پيچيدة وجـودش، او را از مرز 
انديشـه‌هاي جديـد دور مي‌كنـد و اگـر بـر نيمـة سـادة 
وجـود خـود تكيـه زند، نه‌تنهـا شـادباش از بهـار افزون‌تر 
مي‌شـود، بلكـه خُلق‌وخـو و تفكّـري خالق بـراي او بـه 
ارمغـان مي‌آورد كه پيامدش، زيسـتي سـالم اسـت و آزار 

نديدن سـايرين از حضورش در خانه، محل كار و اجتماع. 
امّـا تفكـر عميـق و خلاق بـدون سـاية تالش و همت و 
اسـتواري در طريقت صحيح و نوشـيدن پيام‌هاي جاودانه 

ميسر نيسـت. بنگريم:
رسيد مژده كه آمد بهار و سبزه دميد

وظيفه گر برسد مصرفش گل است و نبيد
مكن ز غصّه شكايت كه در طريق ادب
به راحتي نرسيد آنكه زحمتي نكشيد

در موضوع علوم ورزشي و توسعة آن در جهان گسترده، 
بيـش از هـر چيـز اين تالش جامعـه جهاني بوده اسـت 
كـه امـروز ايـن علـم بـه جـدّ در خدمت بشـريت اسـت. 
از سـويي، گسـترة ورزش قهرمانـي خـود از يـك تالش 
بدنـي صـرف فراتـر رفتـه و به صفتي تبديل شـده اسـت 
كه سـاليانه ميلياردهـا دلار ارزش افزوده بـراي ميزبانان و 
برگزاركننـدگان آن بـه ارمغان مي‌آورد و از سـويي به يك 
ظرفيـت هنري و زيبايي‌شناسـي تبديل شـده اسـت كه 
اجـراي برخـي حـركات ورزشـي، اعجـاب جهانيـان را به 
دنبال دارد و جذّابيت آن از يك سرگرمي فراتر رفته است 
و در برخي مواقع )از جمله بازي‌هاي المپيك و مسـابقات 
جام‌هـاي جهاني و به‌ويژه جام جهانـي فوتبال( ميلياردها 
چشـم را بـه دنبـال خـود مي‌كشـاند و صحنه‌هايي خلق 
مي‌شـود كه گاهي بيشـتر از آثار تحسـين‌برانگيز هنري، 
انسـان را بـه خـود جلـب مي‌كنـد و در اين مسـير، زن و 
مـرد و پيـر و جـوان و سـاير اقشـار جوامـع بـدان جـذب 
مي‌شـوند و شـكوه و عظمـت اجـراي برگـزاري موفـق 
ورزش‌هـا را نشـانه‌اي از خلاقيـت و هنردوسـتي ملـت 
خـود مي‌شـمارند و سـعي مي‌كننـد آن‌هـا را در منظـر و 
مـرآي ديگـر مردمـان جهـان قـرار دهند. جلـب و جذب 
ميليون‌ها جهانگـرد، فضاي صحنه‌هاي ورزشـي را از هنر 
آميختـه بـا زيبايي بـه يـك كارگاه اقتصادي نيـز تبديل 
كرده اسـت كه ميزبانان مسابقات ورزشـي از آن استقبال 
مي‌كنند و آن را اندوخته‌اي مطمئن و سـالم از درآمدهاي 
سرشـار اقتصـادي به شـمار مي‌آورند. اين همـه بهره‌وري 
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جز در سـاية تلاش، همت، برنامه‌ريزي، هوشـمندي و خلاقيت 
در جلـب افـكار جهانيـان و معرّفـي فرهنـگ خـود و كمك به 
سالم‌سـازي محيـط اجتماعـي در درجـة اول در كشـورهاي 
ميزبـان و در درجـة دوم در سـاير كشـورها ميسـر نشـده و 
نخواهـد شـد. از ايـن‌رو، جوامـع علاقه‌منـد به رشـد و توسـعة 
پايـدار بـراي تـداوم حضور مؤثر خـود در صحنه‌هـاي جهاني و 
تبـادل اطلاعـات علمـي و فرهنگي از ابزار شايسـتة ورزشـي به 
خوبـي بهره‌برداري مي‌كنند و رشـد متوازن را بـراي همگان به 

مي‌آورند. ارمغـان 
بـه نظر مي‌رسـد در ميـان همة عواملـي كه مي‌توانـد جوامع 
گوناگـون و فرهنگ‌هـاي متفـاوت و گاه متضـاد را در كنـار هم 
قرار دهد، ورزش و مسـابقات ورزشـي نقشي منحصربه‌فرد پيدا 
كـرده اسـت. در ايـن بُعد زيبـاي فرهنـگ )ورزش( صحنه‌هاي 
شكسـت و پيـروزي هـر دو محصول تلاش‌اند. اصل بر رسـيدن 
بـه قله‌هـاي رفيـع آدميت و انسـاني اسـت و البتـه، گاه در اين 
نبردهـا يكـي برنـده مي‌شـود و يكـي بازنـده. امّـا آن پيـروزي 
بـه كِبـر و غـرور نمي‌انجامـد و آن شكسـت بـه نااميـدي ختم 
نمي‌شـود. پيـروز و ناپيـروز هـردو براي رسـيدن بـه قله تلاش 
مي‌كننـد و البتـه در اوج، فقط و فقط از نظر تكنيك و تاكتيك 
يكي برتر مي‌شـود، ولي هر دو سـوي اين نبرد دوست‌داشـتني 

سـخت تالش كرده‌اند و بـه كار عميـق پرداخته‌اند.
بررسـي سـير تطوّر حيات انسـان نشـان مي‌دهـد كار عميق 
بيـش از پيـش در همـة زمينه‌هـا )به‌ويـژه رؤياهـاي فرهنگي( 
از فعاليت‌هـاي  ايـن‌رو در بسـياري  از  كميـاب شـده اسـت. 
ورزشـي، روحيـة ورزشـي و انديشـه‌هاي نـاب انسـاني كمرنگ 
شـده اسـت. از اين‌رو بايد به سرچشـمه‌ها بازگشت و با تكيه بر 
كار عميـق و پويانـگاري، انگيزه‌ها را به سـوي هدف‌هـاي والاي 
انسـاني هدايـت كـرد. بـدون ترديد، يكـي از اين سرچشـمه‌ها 
درون مـدارس اسـت كه جامعـه‌اي هدايت‌پذيـر در آن به درس 
و تعليـم و تهذيب مشـغول اسـت. ايـن مركز، بهتريـن مكان و 
شايسـته‌ترين نهادي اسـت كه مي‌تـوان به ياري آن شـتافت و 
دانش‌آمـوزان را بـا ابزارهـاي لازم )به‌ويـژه فعاليت‌هاي ورزشـي 
هدفمنـد و ارزشـي( از پيام‌هـاي كم‌عمـق و سـطحي بـودن 
بـه سـوي انديشـه‌هاي عميـق و اسـتدلالي و در عيـن حـال 

حيات‌بخـش رهنمون شـد.
فعاليت‌هـاي ورزشـي درون‌مدرسـه‌اي رشـته‌اي اسـت كه 
اگـر بـا ديگـر ابزارهـاي آموزشـي و پرورشـي درون مدرسـه 
هماهنـگ شـود، محيطي بانشـاط خلق مي‌كند كـه كودكان 
و نوجوانـان بـا بهره‌گيـري از معلمـان بامعرفـت و آشـنا بـه 
اصـول و روابـط انسـاني، مهارت‌هـاي زندگي را كه سـرلوحة 
آن خدمـت بـه همنـوع بـدون چشمداشـتي اسـت، تقويـت 
مي‌كنـد. محيط‌هاي ورزشـي با برانگيختـن درون فرد، برون 
فـرد را بـا پيرامون خـود سـازگار مي‌كند و روحيـة پيروي از 
قوانيـن و مقـررات اجتماعـي و متابعـت از ضوابـط اخلاقـي 
را بـه منصـة ظهـور مي‌رسـاند. دادوسـتد در آموزش‌هـاي 
ورزشـي، گـوش فـرا دادن بـه راهبردهـاي مربي براي پشـت 
سـر گذاشـتن موانـع و غلبـه بـر حريفـان، هماهنـگ شـدن 
افـراد فعـال و شـركت‌كنندگان در رقابت‌هـاي ورزشـي بـا 

قوانيـن و مقررات سـاده و دقيـق و رقابت‌ها و گـردن نهادن 
بـه اوامر و نواحي قاضيان مسـابقات )داوران(، جريمه شـدن 
در صـورت خطاهـاي غيرفنـي، همگـي با خـود درس‌هايي 
دارنـد كـه دانش‌آمـوز را بـه يـك آتيـة بهتـر در زندگـي و 
سـازگار شـدن هرچـه سـريع‌تر و بهتر بـا مسـائل اجتماعي 
مي‌كشـاند. ايـن نوع آموزش‌هاي غيرمسـتقيم ولـي پايدار و 
مؤثـر در زندگـي دانش‌آمـوزان، چه بسـا به محيـط خانواده 
و سـاير محيط‌هـاي كوچـك اجتماعـي نيز تسـرّي يابد كه 
توسـعة پايدار و خالق مهارت‌هاي سـالم زندگي را تضمين 

مي‌كنـد.
از ايـن‌رو، هـر نـوع سـرمايه‌گذاري مادي و معنـوي در بخش 
ورزش كلان كشـور و به‌ويـژه در بخـش ورزش دانش‌آمـوزي، 
ضامن بقاي وابسـتگي‌هاي اخلاقي و معنـوي به مباني زندگي 
اسـت. در ورزش و آموزه‌هاي غيرمسـتقيم ولي اميدبخش آن، 
دانش‌آمـوز يـاد مي‌گيـرد كـه مسـئول همـة اعمـال او، خـود 
اوسـت و بايد جريمة توجه نكردن آن را سـريع بپردازد. )براي 
مثال، محروم شـدن از شـركت در رقابت‌هاي سـالم ورزشـي(. 
نهادينـه شـدن اين اصـول در زندگي فـردي و اجتماعي، بقاي 
انسـاني اسـت نيك‌انديش كه تنها به خير و مصلحت خويش 
نمي‌انديشـد، بلكـه موفقيـت را در همه‌گيـر شـدن اصـول و 
رعايـت آن‌هـا و تعميـم و گسـترش و پاي‌بنـدي كل اجتمـاع 
مي‌دانـد. او در ورزش مي‌آمـوزد اگـر خلاقيـت و توانايي‌هـاي 
شـخصي خـود را در اختيـار تيم قـرار دهد، توجـه و احترام به 
شـخصيت او مضاعف مي‌شـود؛ نكته‌اي كه در روابط اجتماعي 

نيز كاربـرد دارد.
تو نيكي مي‌كن و در دجله انداز

كه ايزد در بيابانت دهد باز
ورزش دانش‌آموزي اگر رونق گيرد:

é بهداشـت فـردي و سـالم شـدن جامعـه توسـعه ميي‌ابـد، 

تقاضـاي فعـال بودن بدنـي در خانـواده نيز افزايـش ميي‌ابد و 
هزينه‌هـاي درمانـي به‌صرفـه مي‌شـود.

é قهرمانان ورزشـي واجد شـرايط اخلاقي پرچمدار كشـور در 
مياديـن فرهنگي جامع مي‌شـوند و نماينده‌اي شايسـته براي 
بـه احتـرام واداشـتن سـايرين بـه پرچـم، سـرود و نام كشـور 

خواهند شـد.
é الگـوي صحيـح روابط بين‌فـردي و جمعي بـه تدريج زمينة 
رشـد ميي‌ابـد و الگوهاي ناصـواب ابتدا به سسـتي و در نهايت 

بـه انـزوا مي‌روند.
é ردوبـدل شـدن پيام‌هاي شـادي‌بخش تـوأم با محبـت ابتدا 
در سرسـراي مـدارس و آن‌گاه در ورزشـگاه‌ها و در نهايـت در 

جامعـة عـاري از پوچي گسـترش ميي‌ابد.
é انتظـار مـي‌رود رفتارهاي مبتذل و ناهنجار بهتر از فيلترهاي 
صافـي عبـور كنـد و در نهايت زيبايي رفتار به جـز در مدارس، 

بـه صحن اجتماع سـرايت مي‌كند.
é و در يـك كلام، ورزش دانش‌آمـوزي زيربناسـت و اگـر ايـن 
زيرسـاخت رشـد و نموّ يابد، رشد و شـكوفايي انسان مسئول، 

بهتـر فراهم مي‌شـود.
با اميد به تحقق اين زيربنا
سردبير
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اشاره
آمـوزش توانمندسـازی معلمـان ورزش و صلاحیتهـای 
معلمـی و مربیگـری ورزش بـا توجـه بـه تغییـرات پیش 
آمـده و آتـی در جامعـه، ترویـج سـبک زندگـی فعـال و 
بازنگـری در برنامه‌هـای آموزشـی تربیت‌معلـم و دبیـران 
ورزش را ضروری سـاخته اسـت. در این نشسـت با حضور 
اسـاتید معلمـان ورزش و صاحبنظـران بـه بررسـی کمی 
و کیفـی موضـوع پرداختـه شـده اسـت. آمـوزش مربیان 
تربیت‌بدنـی عنـوان یکـی دیگـر از میزگردهـای مجلـة 
رشـد تربیت‌بدنـی اسـت کـه در روز سه‌شـنبه 98/7/2 
در دانشـکدة تربیت‌بدنـی دانشـگاه شـهید رجایـی برگزار 
شـد. در ایـن جلسـه، دکتـر مجید کاشـف، معلـم ورزش 
و کارشـناس مسـئول سـابق واحـد پژوهـش و تحقیقات 
معاونـت تربیت‌بدنـی و سالمت وزارت آموزش‌وپـرورش 
و رئیـس دانشـکدة تربیت‌بدنـی و علوم ورزشـی دانشـگاه 
شـهید رجایـی، دکتر جواد آزمون، معلـم ورزش و دکتری 
تربیت‌بدنـی و عضـو هیئت‌علمـی دانشـگاه، خانـم دکتـر 
فرشـته شـهیدی، معلـم ورزش سـابق و اسـتاد دانشـگاه، 
دکتـر سـید امیر حسـینی، دبیـر کل اسـبق کمیتة ملی 
المپیک و رئیس اسـبق فدراسـیون‌های ورزشـی شـرکت 

داشتند.
دکتـر امیر حسـینی ضمن تشـکر از اسـتادان حاضر در 
نشسـت عنـوان کرد که وقتـی در دهة 60 مسـئولیتی در 
تربیت‌بدنـی آموزش‌وپـرورش داشـتم، خدمـت شـادروان 
مهـدی بنایی یکی از اسـاتید خود رسـیدم و از ایشـان در 
ایـن خصـوص، مطالبـی را جویا شـدم، که ایشـان فرمود: 

»مبانـی تربیت‌بدنـی چهـار رکـن دارد. نیـروی انسـانی، 
برنامـه، تجهیـزات و ارزشـیابی. مـا کار خـود را براسـاس  
همین چهار رکن آغاز کردیم. در بخش اول، مراکز تربیت‌ 
معلـم نسـیبه و چمـران را در کنـار توسـعة آموزش‌هـای 
ضمـن خدمـت راه‌انـدازی و بـر اسـاس آن تالش کردیم 
نیـروی انسـانی مورد نیـاز را به‌روزرسـانی کنیم تا مسـیر 
بـرای توسـعة فعالیت‌هـای ورزشـی هموارتـر شـود. از آن 
دوران بیـش از سـه دهه می‌گذرد و سـؤال اینجاسـت که 
آیـا ایـن مراکز و مشـابه آن‌ها توانسـته‌اند پاسـخ‌گوی نیاز 
تربیت‌بدنی و گسـترش ورزش در مدارس کشـور باشـند؟

دکتر کاشـف: بـه یـاد دارم در زمـان دانشـجویی تنها 
یـک برنامـه بـرای ایـن مهـم وجـود داشـت و آن‌هم یک 
برنامه یا واحد دانشـگاهی به نـام تربیت دبیر بود که قطعاً 
پاسـخ‌گوی نیـاز مربیـان و معلمـان ورزش و تربیت‌بدنـی 
در سـطح جامعـه نبـود. از ایـن‌رو جامعـه احسـاس نیـاز 
بیشـتری در این امر خطیر داشـت و مسـئولان راه‌اندازی 
برنامه‌هـای دیگـری در سـطوح کارشناسـی و بالاتـر را در 
دسـتور کار خـود قـرار دادنـد کـه امـروزه شـاهد فعالیت 
آن‌هـا هسـتیم. این در حالی اسـت که بنـده معتقدم این 
برنامه‌هـا بـا پیشـرفت قابل‌توجـه آن‌هـا هنوز پاسـخ‌گوی 
نیـاز جامعه نیسـتند. اگر روزی قرار بر دسـته‌بندی باشـد 
بـه بـاور مـن فعالیـت میدانـی در سـطح کارشناسـی در 
اولویـت اسـت. البته مطالب تئـوری و آموزه‌های علمی در 
این سـطوح از نیازهـای ضروری معلمـان و مربیان ورزش 

مصطفی عطری
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بـوده و هسـت، امـا مربیان مـا در کنار این مسـائل و مطالب 
علمـی بایـد بتواننـد در کار میدانـی هـم تأثیرگـذار باشـند 
و به‌عنـوان هـادی نقش‌آفرینـی کننـد. بـه یـاد دارم زمانـی 
کـه خـودم بـرای اولیـن بـار به‌عنوان مربـی یا معلـم ورزش 
وارد یک مدرسـه شـدم، سـعی کـردم آموخته‌هـای علمی و 
به‌نوعی تجربة خود در دوران دانشـجویی را در مدرسـه پیاده 
کنـم که موفقیـت چندانی نصیـب من نشـد، چراکه تجربة 
حضـور در دنیـای واقعـی بایـد در کنـار آموزه‌هـای علمی و 
دانشـگاهی، هم‌زمـان صـورت گیـرد و یـک مربـی و معلـم 
ورزش باید محیط مدرسـه و تجربة کار با دانش‌آموزان را در 
کنـار کسـب دانش‌ تئوری فراگیرد تـا تأثیرات مثبت حاصل 
شـود. از این‌رو در سـال‌های اخیر، بررسـی‌هایی در این باب 
صـورت گرفتـه که ماحصـل این بررسـی‌ها در اقصـی نقاط 
جهـان نشـان می‌دهد یک مربـی و معلـم ورزش باید قریب 
بـه بیسـت واحـد میدانـی را در دوران تحصیـل خود پشـت 
سـر بگذارد؛ واحدهایـی نظیر مربیگری، حضـور در مدارس،‌ 
مسـابقات،‌ فیزیولـوژی و امثـال این‌هـا کـه به‌راسـتی نیـاز 
واقعـی و ملمـوس یـک مربـی از دنیـای حقیقی اسـت. این 
موضـوع مدتـی هـم در همیـن دانشـکده شـهید رجایی به 
اجـرا درآمد و دانشـجویان برای آشـنایی و حضـور در دنیای 
واقعـی گاهـی بـه مـدارس،‌ فدراسـیون‌ها و اسـاتید مختلف 
معرفـی می‌شـدند. در ایـن میان نقش فدراسـیون‌ها را نباید 
نادیـده گرفـت. اگـر دانشـکده‌های تربیت‌بدنـی بتواننـد بـا 
فدراسـیون‌ها ارتبـاط تنگاتنـگ و نزدیکـی داشـته باشـند، 
یـک دانشـجو قطعـاً بایـد در طـول دوران تحصیـل خـود 
حداقـل چنـد کارت مربیگـری در رشـته‌های مـورد علاقـة 
خود کسـب کنـد. این خود، مقدمه‌ای اسـت برای سـنجش 
و گسـترش فضـای ورزش‌هـای مختلـف در مـدارس کـه به 
کشـف و جـذب اسـتعداد در مـدارس نیـز کمـک شـایانی 
خواهد کرد. پیش‌تر اگر دانشـجویی در رده‌های کارشناسـی 
)در  می‌شـد  فارغ‌التحصیـل  دانشـگاه‌ها  از  بالاتـر  و  ارشـد 
رشـتة تربیت‌بدنـی( فدراسـیون‌ها معـادل کارت مربیگـری 
درجـة 3 در رشـتة تحصیلـی دانشـجو را بـه او می‌دادنـد، 
امـا در حـال حاضـر شـکاف و فاصلـة بیـن‌ فدراسـیون‌ها و 
دانشـگاه‌ها سبب شـده است که شـاهد این موضوع نباشیم 
و فدراسـیون‌ها بـرای صـدور کارت و به رسـمیت شـناختن 
دارنـدة آن تنها مدرسـان خود را قبول دارنـد که باید در این 
خصـوص بازنگری‌هایی صورت گیرد و خلأها جبران شـوند. 
تنهـا در این صورت اسـت که معلمـان و مربیان تربیت‌بدنی 
مـا که بـه بـازار کار وارد و روانة مدارس می‌شـوند، می‌توانند 

کاربـردی و تأثیرگذار باشـند.

دکتـر جـــواد آزمـون: در ادامـة صحبت‌هـای آقای 
دکتـر کاشـف،‌ دو مسـیر متفـاوت مطـرح می‌شـود: یکـی 
وضـع موجـود و دیگـری وضـع مطلـوب. در وضـع موجـود 
از ارکانـی یـاد شـد )معلـم، تجهیـزات و ...( که معتقـدم در 
سـال‌های اخیـر سیسـتم آموزشـی با آن دسـت ‌بـه‌ گریبان 

نبـوده اسـت و خأل چندانـی در ایـن خصـوص مشـاهده 
نمی‌شـود. موضوعـی که جای بحـث دارد، قطعـات پازلی 
اسـت شـبیه بـه هـم کـه در اسـتفاده از آن‌هـا سیسـتم 
آموزشـی دچـار سـردرگمی شـده و جـای این قطعـات را 
بعضـاً با قطعات مشـابه پرکرده که بالطبـع نتایج مثبت و 
درخوری را در پی نداشـته اسـت. دانشـگاه اقدامات خوبی 
را در پیش‌گرفتـه )همان‌طـور کـه آقـای دکتر کاشـف به 
آن اشـاره داشـتند(، وزارت علـوم و آموزش‌وپـرورش هـم 
پیگیـری و اقدامـات مؤثـری داشـته‌اند و مربیـان نیـز در 
چرخـة مـدارس مشـغول بـه کار هسـتند، امـا هیچ‌یـک 
مثـل زنجیـر بـه هـم متصـل نیسـتند. از ایـن‌رو می‌توان 
این‌گونـه تعبیـر کرد کـه ما کمبـودی نداریـم و تنها یک 
سـوء مدیریـت در رأس ایـن هـرم حـس می‌شـود. مثالی 
سـاده در ایـن زمینـه می‌تواند خیلی از معضالت را بازگو 
کنـد. بـه گذشـتة دور اشـاره می‌کنـم، زمانـی کـه علـم 
پیشـرفت چندانی نکرده بـود و موضوعات منطقی چندان 
طالب نداشـت و بیشتر مشـکلات به‌صورت تجربی مرتفع 
می‌شـد. در آن دوران اگـر شـخصی بیمـار می‌شـد، یـا از 
شـدت بیمـاری از بیـن می‌رفـت یـا توسـط شـخصی که 
تجربة مشـاهدة بیماری نظیر آن را داشـت بـا راه‌حل‌های 
متـداول و عمومـی تحت مـداوا قرار می‌گرفـت. به همین 
دلیـل بشـر کم‌کـم بـه این فکـر افتاد کـه تربیـت چنین 
اشـخاصی را کـه جامعـه بـه آن‌هـا نیـاز دارد به‌صـورت 
علمـی آغـاز کنـد و در همـان دوران بود که شـاهد ظهور 
مـدارس،‌ دانشـگاه‌ها و نظیـر آن‌هـا بودیـم. حـال به اصل 
موضـوع باز می‌گـردم. در وضعیت مطلوب، مـدارس برای 
تربیـت دانش‌آمـوزان و سالمت آن‌هـا نیـاز بـه مربـی و 
معلـم دارنـد و این خـود نوعی ضرورت به‌حسـاب می‌آید. 
حـال وظیفة دانشـگاه این اسـت کـه دانشـجویان را برای 
رفـع ایـن ضرورت‌هـا به نحو مطلـوب تربیت کنـد و برای 
خدمـت در اختیـار جامعـه قرار دهـد. این در حالی‌اسـت 
کـه باوجـود تلاش‌هـای بسـیاری کـه سیسـتم آموزشـی 
کشـور بـرای تربیـت ‌معلمـان داشـته، متأسـفانه تاکنون 
موفـق نشـده مربـی یـا معلـم تربیت‌بدنـی متناسـب بـا 
نیـاز مـدارس را تحویل آن‌ها دهـد. این موضـوع در زمان 
تحصیـل خـود بنـده نیز صـادق بـود و مـا تنهـا دو واحد 
تربیت‌بدنـی مـدارس به‌صورت تئـوری در جـدول دروس 
خود داشـتیم که قطعاً پاسـخ‌گو و مکفی نبوده و نیسـت!

بـه لحاظ سـخت‌افزاری، کشـور مـا در جایگاه مناسـبی 
بـرای تربیت‌معلمـان و مربیـان در جهت ارائه به سیسـتم 
آمـوزش مـدارس قـرار دارد و ایـن سـخت‌افزار درواقـع 
همـان دانشـگاه‌های تربیت مدرس و تربیـت دبیر موجود 
در کشـور اسـت کـه فعالیـت گسـترده‌ای دارنـد. امّـا بـه 
لحـاظ نرم‌افـزاری یـا همـان مدیریـت کـه پیش‌تـر نیـز 
بـه آن اشـاره داشـتم، فاصلـة بسـیاری با شـرایط مطلوب 
داریـم و ایـن فاصلـه متأسـفانه خلأ‌هـای بسـیاری را در 
نظـام آمـوزش مدارس ایجاد کرده اسـت و امـروزه جامعه 

به لحاظ 
سخت‌افزاری، 

کشور ما در جایگاه 
مناسبی برای 

تربیت‌معلمان و 
مربیان در جهت 
ارائه به سیستم 
آموزش مدارس 
قرار دارد و این 

سخت‌افزار درواقع 
همان دانشگاه‌های 

تربیت مدرس و 
تربیت دبیر موجود 
در کشور است که 
فعالیت گسترده‌ای 

دارند
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بـا آن دسـت‌وپنجه نرم می‌کند. مدرسـه، دانشـگاه، وزارت 
علـوم و وزارت آموزش‌وپـرورش هـر یـک به‌صـورت مجـزا 
کار خـود را انجـام می‌دهنـد، امـا فقـط به‌صـورت مجـزا! 
درواقـع ایـن بی‌نظمی آموزشـی خود تبدیـل به‌نوعی نظم 
شـده اسـت و همـه از آن تبعیـت می‌کننـد که قطعـاً این 
وضـع مطلوب نیسـت. در سیسـتم آموزشـی دنیـا دو نوع 
رویکـرد در حـوزة تعلیم‌وتربیـت وجـود دارد: یکـی ملی و 
متمرکـز و دیگـری اسـتانداردمحور. کشـورهای پیشـرفته 
همـه از رویکـرد اسـتانداردمحور بهـره می‌برنـد و 
کشـورهای درحال‌توسـعه نیز نظام آموزشی 
خـود را ملـزم بـه تغییـر می‌داننـد و در 
حـال تغییـر آن هسـتند. در رویکرد 
آموزشـی اسـتانداردمحور، صفرتـا 
صـد کار برعهـدة دولـت نیسـت 
و ایـن اسـتانداردها هسـتند که 
نقش‌هـا را تعییـــن می‌کننـد. 
دانشـــگاه‌ها نیـز بر‌اســـــاس 
استانداردهــــایی کـه دولــــت 
تعییـن کـرده، نیـروی کار تربیـت 
می‌کننـد، مســـئولیت برنامه‌ریـزی 
درسـی را مدرسـه و منطقه  برعهده دارد 
و مسـئولیت برنامه‌ریزی آموزشـی بـا وزارتخانه 
اسـت، ولـی برنامه‌ریـزی درسـی را کادر مدرسـه بـر عهده 
دارد. در ایـن رویکـرد آموزشـی، مربـی و معلمـی تربیـت 
می‌شـود کـه قابلیـت تبدیـل و تغییـر نگرش متناسـب با 
نیاز منطقه،‌ مدرسـه و نظـام آموزشـی را دارد. اگر خواهان 
رسـیدن بـه وضـع مطلوب هسـتیم باید دید کـه انتظارات 
آموزش‌وپـرورش در خصـوص درس تربیت‌بدنـی یا ورزش 
در کشـور ما چیسـت؟ البته این نیز پیشـینة طولانی دارد 
و تکلیـف در کشـورمان معلـوم نیسـت که ما زنـگ ورزش 

داریـم یـا درس تربیت‌بدنـی؟
تقریبـاً در هیـچ جـای دنیـا چیزی بـه نـام درس ورزش 
وجـود ندارد. تا قبل از فروپاشـی کشـورهای بلوک شـرق،‌ 
اتحـاد جماهیـر شـوروی و آلمان شـرقی در برنامة درسـی 

خـود ورزش )SPORT( را داشـتند. 
ولـی در حـال حاضـر ایـن موضـوع در هیـچ جـا وجـود 
نـدارد و شـاهد ایـن هسـتیم کـه سیسـتم‌ها و نظام‌هـای 
 )Physical Education( آموزشـی دنیا یـا تربیت‌بدنـی
سالمتی و  تربیت‌بدنـی  یـا  دارنـد  خـود  برنامـة  در   را 
را در   )Physical Education And Health(

برنامه‌هـای آموزشـی خـود قـرار داده‌اند.
بـا ایـن توصیف، مدارس نیـاز به مربـی تربیت‌بدنی دارند 
و در مـدارس، شـاهد مربیان رشـته‌های مختلف در بخش 
فـوق برنامـة مـدارس هسـتیم کـه ایـن مربـی می‌توانـد 
همـان معلـم نیز باشـد و اگـر ایـن دو نقش در اختیـار دو 
فـرد متفـاوت قرار گیرد،‌ اجـازة دخالت در امـور یکدیگر را 
ندارنـد. وقتـی برنامه به این شـکل طراحی می‌شـود، اینجا 

دانشـگاه نیـز نقـش خـود را می‌دانـد و نیروی انسـانی را 
متناسـب بـا عهـده‌دار شـدن نقش‌هـای مورد نیـاز نظام 
آموزشـی تربیـت می‌کند که متأسـفانه در کشـور ما این 

ندارد. ارتباط وجـود 
در کشـور مـا نسـبت بـه درس تربیت‌بدنی سـوءتفاهم 
وجـود دارد. روز گذشـته مصاحبـه‌ای با یکی از رسـانه‌ها 
داشـتم. مصاحبـه در خصـوص درس تربیت‌بدنـی بـود و 
مجـری در مـورد زنـگ ورزش سـؤالاتی مطـرح می‌کرد. 
مـن در پاسـخ بـه ایشـان گفتـم جـای تأسـف دارد کـه 
از  کدام‌یـک  متولـی  مدرسـه  نمی‌دانـد  هنـوز  رسـانه 

این‌هاسـت!
در حالـت کلی هم این‌گونه اسـت، یعنـی وقتی اهداف 
تربیت‌بدنـی و سـند تحـول بنیادیـن را کـه مسـئولان 
مربوطـه مانور تبلیغاتی بسـیاری روی آن دارند، بازنگری 
می‌کنیـم هیـچ نامـی از ورزش در آن دیـده نمی‌شـود 
و اگـر هـم هسـت به‌صـورت فـوق ‌برنامه گنجانده شـده 

است.
الآن درواقـع دانشـگاه فرهنگیـان کـه وظیفـة تربیـت 
اسـتانداردهای  بـا  دارد  عهـده  بـر  را  مـدارس  مربیـان 
آموزشـی فاصلـة بسـیار دارد و اگـر قرار باشـد این تحول 
صـورت گیـرد،‌ بایـد از رأس هـرم آموزش‌وپـرورش آغاز 

شود.
مصاحبـه‌ای را از رادیـو می‌شـنیدم در خصـوص درس 
تربیت‌بدنـی که متأسـفانه تمامـی پاسـخ‌های مخاطبان 
بیشـتر  تربیت‌بدنـی  معلمـان  و  مربیـان  شـامل  آن 
سمت‌وسـوی ورزش داشـت. البتـه نباید بـه آن‌ها خرده 
نادرسـت  و جریان‌هـای  موازی‌سـازی  چراکـه  گرفـت، 
موجـود از گذشـته سـبب شـده اسـت کـه تربیت‌بدنـی 
کم‌رنگ‌تـر شـود و ورزش کـه می‌توانـد به‌عنـوان فـوق 
‌برنامـه اجرا شـود، از حاشـیه به متن اصلـی انتقال یابد و 

گاهـی جـای متـن اصلـی قـرار گیرد.
انصافـاً در سـال‌های گذشـته پیشـرفت‌های شـایانی 
در حـوزة درس تربیت‌بدنـی داشـته‌ایم و مـن منکـر آن 
نمی‌شـوم، اما چون نتوانسـتند تفکیک‌هـا و الزامات لازم 
را بـرای ایـن دو قائـل شـوند، به‌نوعـی عمـود این خیمه 
کـه درواقـع همـان تربیت‌بدنـی اسـت، در حـال از بیـن 

رفتـن و ضعیف شـدن اسـت. 
مدرسـه بایـد بـا تعییـن نیاز‌هایـش، تعریـف درسـتی 
از تربیت‌بدنـی داشـته باشـد و درواقـع انتظـارات خـود 
را مشـخص کنـد، دانشـگاه بایـد بـر اسـاس انتظـارات 
مـدارس و آموزش‌وپـرورش به تربیت مربـی و معلم برای 
تربیت‌بدنـی و در کنـار آن ورزش بپـردازد و ایـن زنجیره 
تنهـا در صورتـی موفـق خواهـد شـد کـه تمـام این‌هـا 
بتواننـد آن بی‌نظمـی موجـود را کـه امـروزه تعریف نظم 
را دارد، از میـان بردارنـد و برنامـه‌ای مـدون و منظـم بـا 

نگـرش بـه آینده داشـته باشـند.
دکتـر شـهیدی: از فرمایش‌هـا و سـخنان آقایـان 

مدرسه باید با 
تعیین نیاز‌هایش، 
تعریف درستی 
از تربیت‌بدنی 
داشته باشد و 
درواقع انتظارات 
خود را مشخص 
کند، دانشگاه 
باید بر اساس 
انتظارات مدارس و 
آموزش‌وپرورش به 
تربیت مربی و معلم 
برای تربیت‌بدنی و 
در کنار آن ورزش 
بپردازد

دكتر جواد آزمون 
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به‌واقـع درس‌هـای زیـادی گرفتـم و گاهـی تعاریـف و 
مثال‌هایشـان به‌صـورت نوسـتالژیک خاطراتـی را برایـم 
زنـده می‌کـرد کـه به همیـن دلیل کمـال تشـکر را دارم.

امـا اجـازه می‌خواهـم ابتدا به سـراغ تربیت‌بدنـی برویم 
و مشـخص کنیـم کـه اصاًل تربیت‌بدنـی چیسـت؟ لزوم 
وجـودش در مـدارس چیسـت؟ مـا چـه انتظاراتـی از این 
درس تخصصـی داریم؟ و قطعاً زمانی که پاسـخ مناسـبی 
بـرای ایـن سـؤالات داشـته باشـیم، می‌توانیـم انتظـارات 
مناسـبی را بـرای یـک دبیـر، مربی یـا معلـم تربیت‌بدنی 

تعریـف کنیم.
دکتـر امیرحسـینی: البتـه تعریـف تربیت‌بدنـی از 

پیـش موجـود بـوده و هسـت.
دکتر شـهیدی: تعریف بسـیار کلی و کلیشـه‌ای است 
کـه عنـوان می‌کنـد: »پـرورش دانش‌آمـوزان خلاق، 
بااخالق،‌ آگاه و ماهـر.« درواقع این تعریفی اسـت که 
الآن بـرای تربیت‌بدنـی در آموزش‌وپرورش موجود اسـت.
دکتـر آزمـون: البتـه در حـال حاضر یک هـدف کلی 
را در آموزش‌وپـرورش بـرای تربیت‌بدنـی تعریـف کرده‌اند 
روحیـة  »پـرورش  می‌کنـد:  عنـوان  این‌گونـه  کـه 
توجـه بـه تربیت‌بدنـی« کـه به‌نوعـی از آن به‌عنـوان 
هـدف کلـی یـاد می‌شـود. بعـد در جزئیـات آن مثاًل در 
حـوزة ابتدایـی تعریـف می‌شـود کـه دانش‌آمـوزان بایـد 

مهارت‌هـای بنیـادی را فرابگیرنـد.
دکتر شـهیدی: بـا فرمایش شـما در خصـوص اینکه 
هـدف بـرای آمـوزش تربیت‌بدنـی داریم و تعریـف داریم، 
کاماًل موافقم. اما سـؤالم اینجاسـت که آیـا واقعاً هدفمان 
درسـت اسـت؟ یعنی در تعیین این هـدف تمامی جوانب 
و نیازهـای دانش‌آمـوزان و سیسـتم آموزشـی در نظـر 

است؟ گرفته‌شـده 
بـه نظـر مـن مهم‌تریـن هدفـی کـه می‌توانیـم از درس 
تربیت‌بدنـی داشـته باشـیم )اگر اشـتباه می‌کنـم، اصلاح 
 )Life style( اصالح و ارتقـاء سـبک زندگـی )بفرمائیـد
دانش‌آمـوزان اسـت. واقعـاً چقـدر در تحقق ایـن جمله و 
ایـن هـدف موفـق بودیـم؟ حالا بـا ایـن تعریف به سـراغ 
سیسـتم آموزشـی در سـطوح بالاتـر کـه همـان موضوع 
بحـث نیـز هسـت برویـم و ببینیـم دروس و واحدهـای 
معلمـان و مربیـان ورزشـی کـه در مراکـز تربیت‌معلـم 
تحصیـل می‌کننـد چقدر منطبـق با این نیاز اسـت؟ اصلًا 

ایـن مهم‌تریـن هـدف چقـدر اهمیـت دارد؟
آیـا جامعـة واقعـی و نیازهایـش به‌صـورت حقیقـی و 
ملمـوس در کتاب‌هـا و دروس دانشـگاهی گنجانده ‌شـده 

ست؟ ا
مـن فکـر می‌کنـم که تفـاوت بسـیاری میـان جامعه تا 

دانشـگاه وجود دارد.
در حـال حاضـر چنـد درصـد از فرزنـدان ما به ورزشـی 
مثـل والیبـال گرایـش پیـدا می‌کننـد یـا چنـد درصد به 
سـراغ ورزش‌هـای جدید می‌رونـد؟ آیا ما پاسـخ‌گوی نیاز 

آن‌هـا در مـدارس هسـتیم؟ یـا واحـدی در ایـن خصـوص 
داریـم کـه آن‌هـا را اسـتعدادیابی و هدایـت کند؟

وقتـی کتـاب آموزش تربیت‌بدنی را که اخیراً نوشته‌شـده 
اسـت مطالعـه می‌کـردم،‌ متوجـه ضعف‌هایی در آن شـدم 
)کـه در ایـن خصـوص بحـث نمی‌کنـم(. امـا یـک نکتـة 
مثبـت کلیـدی در آن نگاشـته شـده کـه در اینجـا بـه آن 

می‌کنم. اشـاره 
نکتـة مثبـت ایـن نـگارش کـه بـه نظر مـن تنهـا نقطة 
قـوت آن نیـز به‌حسـاب می‌آیـد آن اسـت کـه بـه نیـاز 

ورزش‌هـای  خصـوص  در  مخاطبـان 
موردعلاقـه و ورزش‌هـای جدیـد توجه 

کرده اسـت. مثلًا در بخشی از آن 
می‌خوانیم که »رشـته‌هایی 

مثل اســـکیت، یا تـی 
آر ایکـس که بچه‌هــا 
به آن گرایـــــــش 
دارنـد، متناســب بـا 
آن‌هـا بایـد مربــی و 
معلمـان نیـز هرکـدام 
در رشـته‌ای تخصصـی 

بـه  به‌صورت‌تک‌واحـدی 
بپردازنـد.« آن 

ایـن یعنـی همـان نیازمحـوری که 
قباًل اسـاتید بـه آن اشـاره داشـتند؛ یعنـی اینکـه جامعه 
الآن چـه می‌خواهـد و متناسـب با آن باید مربـی و معلم را 
تربیـت کنیم. علم به‌صـورت روزانه )البته الآن هر سـاعت( 
در حـال پیشـرفت اسـت. از این‌رو ما نبایـد از قطار در حال 
حرکـت جـا بمانیـم. جامعـه و نیـاز آن نیـز تشـابه زیادی 
بـه ایـن مقوله دارند. اگر سیسـتم آموزشـی از نیـاز جامعه 
عقـب بماند، دیگـر آن اثرگذاری مطلوب را نخواهد داشـت 
و معضلاتـی کـه امروزه سیسـتم آموزشـی با آن دسـت ‌به‌ 
گریبان اسـت، به وجود می‌آید. سیسـتم آموزشـی بیشـتر 
تحکمـی اسـت، یعنـی به تصـور مـا آن چیزی کـه در باور 
مـا درسـت اسـت بایـد در مـدارس و در سـبد آموزشـی 
فرزندمـان قـرار دهیـم، درصورتی‌که واقعیـت و جامعه این 

را نمی‌پذیـرد.
جـا دارد به پیشـنهاد آقای دکتر اشـاره ‌کنـم که فرمودند 
میـدان عمـل و میـدان تئـوری بایـد بـا هـم عجین شـود، 
یعنـی دانشـجو بایـد هنـگام گذرانـدن واحدهـای تئـوری 
به‌صـورت هم‌زمـان در مدرسـه نیـز فعالیت داشـته باشـد 
و از نزدیـک آن را لمـس کنـد. اینکـه تمامـی واحدهـای 
تئوری را پشـت سـر بگذاریم و در پایان دورة تحصیل چند 
واحـدی را بـا عنـوان تربیت‌معلمـی یـا تمریـن معلمی در 
مـدارس بگذرانیـم، ‌قطعـاً پاسـخ‌گو نخواهد بـود و تأثیرات 

مثبتـی نخواهد گذاشـت.
موضـوع دیگـری کـه جـا دارد بـه آن اشـاره‌کنیم و یکی 
از اسـاتید هـم پیش‌تـر به آن اشـاره داشـت، این اسـت که 

به نظر من 
مهم‌ترین هدفی 
که می‌توانیم از 

درس تربیت‌بدنی 
داشته باشیم  
اصلاح و ارتقاء 
سبک زندگی 
 )Life style(
دانش‌آموزان 

است

  دکترشهیدی
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در ایـن المپیاد‌های داخلـی مدارس بایـد دانش‌آموزان را 
ازنظـر روانـی و روحی آماده کنیم. یک بخش از سالمت 
درواقـع همـان سالمت روحـی اسـت و دانش‌آمـوزان ما 
کـه درس تربیت‌بدنـی جـزو دروس آن‌هاسـت، بخشـی 
بـه نـام اعتمادبه‌نفـس بایـد در آن‌هـا تقویت شـود. حال 
سـؤال اینجاسـت که چقـدر در مـدارس به ایـن موضوع 
توجـه می‌شـود؟ نظـر مـن ایـن اسـت کـه عکـس ایـن 
موضـوع در مـدارس اجـرا می‌شـود و مثاًل دانش‌آموزانی 
کـه در تیم‌هـای ورزشـی هسـتند، معلـم تربیت‌بدنـی یا 
همـان ورزش، آن‌هـا را گرامـی داشـته اسـت و 
بالاتریـن نمـرات را به آن‌ها می‌دهـد و در مقابل 
سـایر دانش‌آمـوزان قـرار دارند کـه از این 
اعتمادبه‌نفـس آن‌هـا دچـار  حیـث، 
ضعـف می‌شـود. الآن ازنظـر روانی 
نـگاه  تربیت‌بدنـی  بـه  وقتـی 
می‌اندازیـم، می‌بینیـم کـه در 
جهـت عکـس مسـیر رسـالت 
خود در مـدارس گام برمی‌دارد 
بســــــیاری  دانش‌آمـوزان  و 
روحـی  بابـت صدمـات  ایـن  از 
را  جبران‌ناپذیـری  شـخصیتی  و 
متحمـل می‌شـوند. همـة این‌هـا در 
صورتـی کنار هـم ‌معنا پیـدا می‌کنند که 
آن معلمـی کـه وارد کلاس درس می‌شـود، هدف 

و انگیزه داشـته باشـد.
آیـا تمـام معلمان مـا و به‌خصوص معلمـان تربیت‌بدنی 

در مـدارس از انگیزه و هـدف لازم برخوردارند؟
چقـدر از ایـن معلمـان انتظـار مـی‌رود بـا توجـه بـه 
شـرایطی که برایش فراهـم آوردیم، اصلًا بـه این موضوع 
فکـر کننـد، برایشـان مهم باشـد و هدف داشـته باشـند 
کـه در یـک سـال تحصیلـی از کجـا شـروع کننـد و بـه 

برسـند؟ کجا 
پیش‌تـر حضـور در دانشـگاه و دانشـکده‌های ورزش، 
اختیـاری و از روی علاقه بود و اتفاقی صورت نمی‌گرفت، 
امـا در حـال حاضـر اکثـر دانشـجویان برحسـب اتفاق و 
برخی از روی اجبار وارد تربیت‌بدنی می‌شـوند. متأسـفانه 
مشـاهده می‌شـود فـردی بـه رشـتة تربیت‌بدنـی وارد 
می‌شـود که هیـچ اطلاعاتـی از آن ندارد و مهم‌تـر از آن، 
اصاًل بـه آن علاقه‌منـد نیسـت و مهارت‌های بنیـادی‌ را 
نمی‌شناسـد. از ایـن‌رو پس از فارغ‌التحصیلـی و گذراندن 
یک‌سـری دروس تئـوری و عملـی، مـا انتظـار پویایـی و 
انگیـزه و خلاقیت از ایشـان داریـم و امیدواریم تأثیرگذار 

و به‌نوعـی کاربلد باشـد.
بایـد نوعـی خانه‌تکانـی در سیسـتم آموزشـی کشـور 
صورت گیرد. در بیشـتر رشـته‌ها این قانون‌ حاکم اسـت 
که دروس ارائه‌شـده به دانشـجو در دانشـگاه علمی است 
و در دنیـای واقعـی بـه کار نمی‌آیـد و آنچـه را کـه ایـن 
معلمـان به دانش‌آمـوزان خـود ارائه می‌دهنـد، کاربردی 

نیسـت و هدف نـدارد.

دکتـر کاشـــــف: تربیـت معلمـان تربیت‌بدنـی 
چندوجهـی مدتـی اسـت کـه جزئـی از دغدغه‌هـای ما 
در دانشـگاه شـهید رجایی شـده اسـت؛ دانشـگاهی که 
معلمانـی را در سـطوح کارشناسـی، کارشناسـی ارشـد 
و حتـی دکتـری آمـوزش و بـه عبارتـی تربیـت می‌کند 
و تحویـل نظـام آمـوزش مـدارس می‌دهـد. از ایـن‌رو 
بـه وجـوه مختلـف ایـن برنامـه در حـوزة تربیت‌بدنـی 
وقتـی نگاهـی می‌کنیـم، درمی‌یابیـم کـه یـک مربـی 
تربیت‌بدنـی بایـد بتواند سالمت جسـمی دانش‌آموزان 
را تحت نظر داشـته باشـد، اسـتعدادیابی و سلامت روان 
بخشـی از رسـالتش به حسـاب می‌آید و در کنـار این‌ها 
بایـد توانایـی تشـکیل یـک تیم ورزشـی در یک رشـتة 
خـاص را هم داشـته باشـد، یعنـی هم کار تئـوری و هم 

عملی. کار 
از ایـن‌رو می‌تـوان عنـوان کـرد کـه نظر سـرکار خانم 
شـهیدی در خصوص خانه‌تکانی آموزشـی کاملًا صحیح 
اسـت. البتـه چنـد بـاری ایـن اتفاق صـورت گرفتـه، اما 
نـه به‌صـورت اصولـی و نـه به‌صـورت مـدون. هـر بـار 
یک‌سـری از موضوعـات مخاطب قرارگرفتـه، اصلاحاتی 
هـم شـده، منکـر نمی‌شـوم، امـا بـاز هـم بازگشـتیم به 
نقطـة اول و به‌قول‌معـروف به خانـة اول. خانه‌تکانی‌های 
صـورت گرفتـه یـا تغییـرات بنیـادی بیشـتر در حـوزة 
تئـوری بـوده و دروس عملـی از آن بی‌بهره بـوده یا بهرة 

برده‌اند. کمـی 
دکتـر امیــــر حسـینی: به‌هرحـــال بحــث 
صلاحیت‌هـای دبیـری موضـــوع بســـیار مهمـــی 
اسـت. تعریفـی کـه از ایـن بحـث می‌تـوان ارائـه کرد: 
»مجموعـة ترکیبی و توصیفـی از برآیند صفات، 
بینش‌هـای روحـی  توانمندی‌هـا، مهارت‌هـا و 
اسـت کـه یـک معلـم دررونـد آمـوزش و در 
بازخـورد بـا موقعیت‌هـای دانش‌آمـوز، اولیـا، 
همـکاران خـود، سیاسـت‌گذاران و جامعه برای 

بهبـود مسـتمر آمـوزش بایـد ارائـه کند.«
در ابتـدای سـال تحصیلـی، مطلبـی از یـک اسـتاد 
دانشـگاه نظـرم را جلـب کـرد کـه در فضـای مجـازی 
منتشرشـده بود. ایشـان خطـاب به همکارانشـان عنوان 
کـرده بـود کـه »بیایید در سـال تحصیلـی جدید 
آمـوزش ندهیم! هر چـه در این سـال‌ها آموزش 
زبالـه  داده‌ایـم، مـردم کمـاکان در خیابان‌هـا 
می‌ریزنـد، بـا یکدیگـر درگیـر می‌‌شـوند و از 
هـم سـبقت می‌گیرند، حـق یکدیگـر را رعایت 
را  یکدیگـر  حقـوق  بدیهی‌تریـن  و  نمی‌کننـد 
نادیـده گرفتـه و بعضاً پایمـال می‌کنند. شـاید 
ایـراد از آمـوزش ماسـت، پـس بیایید امسـال 
آمـوزش ندهیم. ابتدا آموزش‌هایمـان را بازنگری 
و اصالح کنیم و سـپس آن‌هـا را ارائـه دهیم.«
ایـن مطلـب بیانگـر یـک آشـفتگی در نظام آموزشـی 
جامعـه  نیـاز  بـا  متناسـب  آموزش‌هـا  درواقـع  اسـت. 
نیسـتند و آموزش پرورش و وزارت علوم یک برنامه‌های 

انسجام  دستگاه‌هایی 
نظیر آموزش‌و‌پرورش، 
وزارت علوم و پرهیز 
از عملکرد جزیره‌ای 
دانشگاه‌های مختلف 
در این راستا در کنار 
یک سیستم نظارتی  
که عملکرد آن‌ها 
را  رصد و حسب 
ایرادات و اشکالات 
آن‌ها را بررسی کند 
قطعاً می‌تواند تا حد 
بسیاری راهگشا و 
گره‌گشای مشکلات 
امروز نظام آموزشی 
و به خصوص سیستم 
تربیت دبیر در کشور 
باشد

دكترکاشف
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مجزایـی را بـرای آمـوزش دارند که این موضـوع می‌تواند 
دلیـل اصلی این آشـفتگی در سیسـتم آموزشـی باشـد.

بـا یـک نـگاه اجمالی بـه رشـتة تربیت‌بدنـی، می‌بینیم 
کـه تقریباً 51 واحد آموزشـی تنها مرتبـط با تربیت‌بدنی 
اسـت و مابقـی واحدهـا مرتبـط بـا بخش‌هـای دیگـر 
هسـتند که این موضـوع نیز نظریة دوسـتان در خصوص 
این سیسـتم آموزشـی تئـوری و ناملموس با نیـاز جامعه 
را قـوت می‌بخشـد. جنـاب آقـای دکتـر جـزء نخسـتین 
کسـانی در کشـور بـود کـه نرم‌هـای آموزشـی در زمینة 
فعالیـت بدنـی را موردپژوهـش قـرارداد و به‌حـق، نتایـج 
قابل‌قبـول و مهمـی در ایـن زمینه کسـب شـد. حال این 
نُرم‌هـا نیـز باید هرچند سـال یک‌بار به‌روزرسـانی شـوند 
و مجـدداً بـا مؤلفه‌هـای جدیـد موردپژوهـش و مطالعـه 
قـرار گیرنـد تـا بتـوان بر طبـق آن نیازسـنجی بـه عمل 
آورد و از همیـن نتایـج می‌تـوان نظام آموزشـی را اصلاح 
کـرد. اینکـه بدانیـم چـه می‌خواهیم، چـه بایـد بکنیم و 
مجـدداً تکـرار می‌کنیـم، »از کجـا شـروع کنیم و به 
کجا برسـیم« می‌توانـد یک نقشـة راه برای ما باشـد تا 

تکلیـف هر یک روشـن شـود.
دکتـر کاشـف: مـا اینجـا در دانشـگاه شـهید رجایی 
امکانـات مطلوبـی در زمینـة سـخت‌افزاری داریـم، امـا 
دانشـگاه‌هایی وجـود دارنـد کـه در ایـن رشـته دانشـجو 
می‌پذیرنـد و از برخـی امکانات مانند اسـتخر و زمین‌های 
ورزشـی محروم‌انـد. از ایـن‌رو و بـرای پـر کـردن سـاعات 
آموزشـی به‌ناچار از مجموعه‌های ثالث اسـتفاده می‌کنند 
و مثاًل اسـتخری را بـرای واحـد مربوط کرایـه می‌کنند، 
تصور کنید که 32 سـاعت آموزشـی را برای دانشـجو در 
طـول دو یا سـه روز خلاصه می‌کنند کـه قطعاً ثمربخش 
نخواهـد بـود و دانشـجو از آن بهـره‌ای نمی‌برد. از آن‌سـو 
واحدهایـی ماننـد کارورزی یا کار در عرصه را تصور کنید. 
تراشـکاری مدت‌زمـان  بـرای  کـه دانشـجوی مکانیـک 
مشـخصی را بایـد روزانـه در یـک کارگاه سـپری کنـد و 
اسـتاد مربـوط هم باید در کنارش باشـد، امـا معمولًا این 
اتفـاق نمی‌افتد و اسـتاد به علت مشـغلة فـراوان از بازدید 
خـودداری می‌کنـد و قطعاً دانشـجو نیز پـس از چند روز، 
حضـور در کارگاه مربوطـه را بـه فراموشـی می‌سـپارد و 
در پایـان نیـز یـک نمره قبولـی و گاهی مطلـوب دریافت 
می‌کنـد. حال سـؤال اینجاسـت کـه این دانشـجو پس از 
فارغ‌التحصیلـی، باوجـود گذرانـدن واحدهـای میدانـی تا 
چـه حـد توانایـی فنـی دارد؟ درواقـع می‌تـوان این‌گونـه 
گفـت کـه یکـی از چالش‌هـای موجـود در دانشـگاه‌های 
تربیت‌معلـم، نبـودن امکانـات کافـی متناسـب بـا نیـاز 
و رشـته‌های موردنظـر اسـت یـا به‌نوعـی نبـود دانشـگاه 

مجـری را نیـز می‌توان بـه آن نسـبت داد.
انسـجام دسـتگاه‌هایی نظیـر آموزش‌وپـرورش، وزارت 
علـوم و پرهیـز از عملکرد جزیره‌ای دانشـگاه‌های مختلف 
در ایـن راسـتا در کنار یک سیسـتم نظارتـی که عملکرد 
آن‌هـا را رصد و ایرادات و اشـکالات آن‌ها را بررسـی کند، 
قطعـاً می‌توانـد تـا حـد بسـیاری راهگشـا و گره‌گشـای 

مشـکلات امـروز نظـام آموزشـی و به‌خصوص سیسـتم 
تربیت دبیر در کشـور باشـد.

امکاناتـی  نـور  پیـام  دانشـگاه  مثـل  دانشـگاه  یـک 
بـرای برگـزاری واحدهـای خـود نـدارد، اما دانشـجو در 
رشـته‌هایی پذیـرش می‌کنـد کـه سـخت‌افزاری برایش 
نـدارد و بـا اجـارة امکانـات و سـخت‌افزار از مکان‌هـای 
دیگـر، تنهـا به‌نوعـی رفـع مسـئولیت می‌کنـد و یـک 
درس را در طـی چنـد جلسـه بـه پایـان می‌رسـاند. اگر 
هدف تنها کسـب نمره و اعطای مدرک باشـد قطعاً این 
مسـیر درسـت اسـت، اما مشـکلاتی کـه جامعـه و نظام 

آموزشـی ما امـروز بـا آن دسـت‌به‌گریبان 
اسـت، ناشی از همین سیسـتم غلط است. 

حـال تصور کنیـد که اگر یک دسـتگاه 
نظارتـی بر رشـته‌های موجـود در 

دانشـگاه‌ها و امکانـات آن‌هـا و 
در نـگاه جزئی‌تـر بـر اجـرای 
صحیح آن‌ها نظارت داشـته 
باشـد و به‌صورت دلسـوزانه 
و قاطـع برخورد کنـد، دیگر 
چنیـن مشـکلاتی را شـاهد 

نخواهیـم بود.
مثال‌هـای بسـیاری می‌توان 

رونـد  و  ملموس‌ترنـد  کـه  زد 
می‌تـوان  را  آن‌هـا  اجـرای  صحیـح 

الگـو قـرارداد، مثـل دانشـگاه امام حسـین 
)ع( بـا وظیفـة تربیت پاسـدار یا دانشـگاه صداوسـیما و 
نظیـر این‌هـا، کـه هر یـک‌ دسـتگاه نظارتی دقیـق دارد 
و معیـن می‌کنـد دانش‌آموختـة آن‌هـا پـس از پایـان 
دوران تحصیـل در کـدام بخـش به‌کارگیـری می‌شـود 
و اصاًل بـرای آن دسـتگاه چـه فایـده‌ای خواهد داشـت. 
ایـن موضـوع در آموزش‌وپـرورش نیـز وجـود دارد، امـا 
وزارت علـوم تاکنـون از چنیـن سیسـتمی بی‌بهـره بوده 
کـه نتیجـة آن امـروزه در جامعـه قابل‌مشـاهده اسـت. 
فارغ‌التحصیـل  مختلـف  مقاطـع  در  کـه  دانشـجویانی 
اسـت، چراکـه  بی‌بهـره  از آن‌هـا  کار  بـازار  و  شـده‌اند 
تنهـا به‌صـورت تئـوری تحصیل‌کـرده و فارغ‌التحصیـل 

شـده‌اند.
دکتـر آزمون: زمانـی که به سیسـتم آموزشـی نگاه 
می‌کنیـم، متوجـه می‌شـویم کـه ایـن سیسـتم بیشـتر 
بـه کمیـت اهمیـت داده و کیفیـت از اهمیـت چندانـی 
برخـوردار نبـوده اسـت به‌طوری‌که امـروز جامعه مجبور 

اسـت تـاوان آن را پرداخـت کند.
دکتـر امیرحسـینی: موضـوع مطرح‌شـده کاماًل 
درسـت اسـت، امـا نبایـد از ایـن موضـوع غافـل شـویم 
کـه سـرعت تغییرات در جامعه بسـیار زیاد شـده اسـت 
و نسـل‌های مختلـف بـا رفتارهـا و هنجارهـای متفاوت 
به‌سـرعت در حال تغییرند. این سـرعت تغییرات سـبب 
می‌شـود کـه شـکاف‌هایی بین نسـلی ایجاد شـود و اگر 
درگذشـته مثاًل هر بیسـت سـال یک‌بـار تغییر نسـلی 

در شرایط موجود، 
آموزش‌وپرورش 

برای درس 
تربیت‌بدنی می‌تواند 

استانداردهایی 
را در نظر بگیرد؛ 

استانداردهایی که 
نیاز به تهیه و تدوین 

ندارد و حاضر و آماده 
است و در همه جای 
جهان از آن استفاده 
می‌شود و این اختیار 

را به معلم تربیت‌بدنی 
در مدارس واگذار 

می‌کنند

دكتر امير حسيني
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صـورت می‌گرفـت، الآن کارشناسـان بـه رقـم هـر چهـار 
سـال یک‌بـار رسـیده‌اند کـه در آن ویژگی‌هـای جدیـدی 
پدیـدار شـده اسـت و بایـد بـه آن‌هـا پرداخته شـود. حال 
چنـد سـؤال بـه وجـود می‌آید: آیـا آمـوزش معلمـان ما با 
این شـتاب تغییرات نسـلی و نیازهای متفاوت همراه است 
و همخوانـی دارد؟ آیـا مربیـان و معلمـان ما که از گذشـته 
در سیسـتم آموزشـی بوده‌اند شـرایط متناسـب با نیازهای 
امـروز جامعـه را دارنـد و توانسـته‌اند خود را بـا آن تطبیق 
دهنـد؟ و در آخـر بـرای کیفی کردن سیسـتم آموزش چه 

راهـی را باید پیـش بگیریم؟ 
دکتـر آزمـون: در همـه جـای دنیـا معیارهـا مالک 
کارکـرد نیروهـای سـازمانی هسـتند، اما در کشـور ما این 
انسـان‌ها هسـتند کـه محورنـد. بـرای مثـال مـن امـروز 
تفکـرات  یکسـری  و  می‌شـوم  انتخـاب  وزیـر  به‌عنـوان 
مدیریتـی را کـه در ذهـن خـود از پیـش داشـته‌ام پیـاده 
می‌کنـم، فـارغ از آنکـه ایـن دسـتگاهی کـه الآن تحـت 
مدیریت شـخص من اسـت یـک چارچـوب و برنامة مدون 
از قبل برایش نوشـته‌ شـده و هدف و رسـالت آن مشخص 
اسـت. همین‌طـور ایـن جریـان ادامه پیـدا می‌کنـد و تنها 
چیـزی کـه در ایـن میان مغفـول واقـع می‌شـود، هدف و 

برنامه‌ریـزی سـازمانی خواهـد بـود.
بـه نظر مـن هرجایی کـه در حـال فعالیت هسـتیم، الآن 
وقـت کیفیت‌بخشـی اسـت و پرداختـن بـه کمیـت را باید 
متوقـف کنیـم. تا حـدود 20 سـال پیش کشـور ما ظرفیت 
برنامـة غیرمتمرکـز را نداشـت، چراکه ما تحصیل‌کـرده در 
رشـته‌ای ماننـد تربیت‌بدنـی نداشـتیم، امـا در حـال حاضر 
در اسـتان محرومـی ماننـد سیسـتان و بلوچسـتان تقریبـاً 
30 اسـتاد و دکتـری تربیت‌بدنـی داریـم. الآن ایـن امکان و 
اسـتعداد وجـود دارد کـه درس تربیت‌بدنی اسـتانداردمحور 
شـود و معلـم یـا مربـی این اجـازه و اختیار را داشـته باشـد 
کـه برای رسـیدن بـه آن اسـتاندارد تلاش کنـد. در تکمیل 
سـخنان سـرکار خانـم دکتر شـهیدی باید عـرض کنم که 
 )Active Life Style( امروزه در دنیا سـبک زندگی فعال
نیـز جزئـی از درس تربیت‌بدنـی اسـت، یعنـی دانش‌آموزی 
که از دبیرسـتان فارغ‌التحصیل می‌شـود باید سـبک زندگی 
فعـال را انتخـاب کرده باشـد. این قانـون در آموزش‌وپرورش 
نیـز وجـود دارد و به آن اشاره‌شـده اسـت و با تعبیری دیگر 
عنـوان می‌کند که دانش‌آموزان باید به شایسـتگی برسـند. 
حـال خـود شایسـتگی برآیند سـه بخش اسـت: شـناخت، 
مهـارت حرکتـی و نگرش. یعنی در واقع کسـی شایسـته از 
مدرسـه خارج می‌شـود که این سـه بخش را داشـته باشـد 
و درواقع اگر کسـی این سـه بخش را داشـته باشـد سـبک 
زندگـی فعـال را انتخـاب کـرده اسـت. در مدرسـه‌ها اگـر 
مثاًل رشـته‌ای مثل فوتبـال در سـاعات تربیت‌بدنـی انجام 
می‌شـود، فقـط به‌عنـوان وسـیله از آن اسـتفاده می‌شـود. 
هدف ما در این سـاعات تربیت فوتبالیسـت نبوده و نیسـت 
و قطعاً بسـته بـه امکانات و حتی شـرایط اقلیمـی می‌تواند 

متفاوت باشـد، چراکـه هدف فقط فعال شـدن دانش‌آموز 
و تحـرک اسـت و در کنار آن، همـان بحث اعتمادبه‌نفس 

نیـز مطرح می‌شـود.
به‌هرحـال مـا درگذشـته بـا اشـکالاتی روبـه‌رو بودیـم 
و جـای خجالـت نـدارد کـه اشـتباهات خـود را قبـول و 
اصالح کنیـم. مثاًل اگـر دانشـگاه برنامـة دو سـال قبل 
خـود را اصالح کنـد، ایـن اصاًل خجالـت‌آور نیسـت و 
اتفاقـاً شـجاعانه و کارآمد نیز هسـت. این یعنـی پویایی، 
یعنی دانشـگاهی کـه بنا بر تغییـرات و نیازهـای جامعه 
تغییـر  و  می‌کنـد  به‌روزرسـانی  را  خـود  برنامه‌هـای 

می‌دهـد تـا نیـاز جامعـه را مرتفـع سـازد.
درس  بـرای  آموزش‌وپـرورش  موجـود،  شـرایط  در 
تربیت‌بدنـی می‌توانـد اسـتانداردهایی را در نظـر بگیرد؛ 
اسـتانداردهایی کـه نیـاز به تهیه و تدوین نـدارد و حاضر 
و آمـاده اسـت و در همـه جـای جهـان از آن اسـتفاده 
در  تربیت‌بدنـی  معلـم  بـه  را  اختیـار  ایـن  و  می‌شـود 

مـدارس واگـذار می‌کننـد.
در آن‌سـو اگـر دانشـگاه می‌خواهـد معلـم تربیت‌بدنی 
پـرورش دهـد، بایـد سـه محـور را در نظر بگیـرد، یعنی 
معلـم تربیت‌بدنـی ما باید دارای سـه قابلیـت و خاصیت 
باشـد: اول اینکـه توانایی برنامه‌‌ریزی داشـته باشـد )چرا 
کـه دیگـر وزارتخانـه‌ای نیسـت کـه برایـش برنامه‌ریزی 
کنـد و شـخصاً بایـد ایـن موضـوع را انجـام دهـد(، دوم 
اینکـه توانایـی اجرا داشـته باشـد و سـوم اینکـه توانایی 
تجزیـه ‌و تحلیـل داشـته باشـد. درواقـع معلمـی که این 
سـه مؤلفـه را داشـته باشـد، دیگـر نیـازی بـه برنامـه‌ 
نـدارد و تنهـا کافـی اسـت اسـتانداردها و نیـاز جامعه را 
در اختیـار وی قـرار دهیـم تـا بـا تلفیـق این سـه مؤلفه 
بـه تربیـت دانش‌آمـوزان کیفـی بپـردازد. در ایـن میـان 
آموزش‌وپـرورش نیـز بایـد سیسـتم ارزشـیابی خـود را 
مـورد بازبینـی قـرار دهـد تـا انگیـزة لازم بـرای فعالیت 
دلسـوزانة معلمـان تربیت‌بدنـی نیـز فراهم شـود. دوره و 
زمـان ایـن تحـول فرارسـیده و امکانات و نیروی انسـانی 
تحصیل‌کـرده نیـز در جامعـه موجـود اسـت. بـا یـک 
الگوبرداری از کشـورهای موفـق در این زمینه، الآن وقت 
آن اسـت کـه حرکـت به‌سـوی یـک هدف کیفـی و یک 
رسـالت بـزرگ کـه درواقـع تغییـر در نگرش و سیسـتم 

آموزشـی اسـت آغاز شـود.
دکتـر امیـر حسـینی: از نقطه نظـرات مطرح‌شـده 
تشـکر  خیلـی  و صاحب‌نظـر  محتـرم  اسـاتید  توسـط 
می‌کنم. توانمندسـازی معلمان نیازمند بازنگری اساسـی 
در برنامه‌هـای آموزشـی اسـت تـا مـا بتوانیم بـا نیازهایی 
کـه امـروزه دانش‌آموزان در مـدارس دارند، آنـان را طوری 
تربیـت کنیم که بـه تعبیر سـبک زندگی فعـال بپردازند 
و از تالش و شـاد بودن و یادگیـری مهارت‌های اجتماعی 
لـذت ببرنـد و در ایـن زمینه کوشـش کنند کـه این مهم 

نیـاز به بازنگـری در آمـوزش، برنامه و اجـرا دارد.



دكتر حمـيد رجبي
استاد دانشگاه خوارزمي

اشاره
هرچنـد هـدف اوليـه از فعاليت‌هـاي جسـماني در دوران كودكـي، كمـك بـه 

تندرسـتي كودك و رشـد متعادل همة ابعاد جسماني و رواني اوست، ولي 
خواسـته يا ناخواسـته، مسـير قهرماني در ورزش نيز از همين مراحل 
كودكـي بنا گذاشـته مي‌شـود و همين موضوع رسـالت معلـم ورزش 
را دوچنـدان مي‌كنـد تـا ضمن ارتقاي سـطح تندرسـتي جسـماني 
و روانـي كـودكان دبسـتاني، مقدمـات قرارگيـري در مسـير ورزش 
قهرمانـي بـراي كـودكان بـا اسـتعداد را فراهـم آورد. در حقيقـت، 
موفقيت‌هـاي ورزشـي حاصـل پيـروي از برنامه‌هـاي تمرينـي 
بلندمـدت اسـت كـه در طي آن‌ها بـدن و ذهن براي رسـيدن به 

اوج عملكـرد آمـاده مي‌شـود. مراحـل آغازين اين راه طولاني سـن 
ورود به مدرسـه )6 سـالگي( تا 11 سـالگي اسـت. براي پشـت سـر 

گذاشـتن موفقيت‌آميـز اين مرحلـه، مربياني كه بـراي كار با كودكان 
تخصـص لازم را دارنـد و معلمـان ورزشـي كـه ضمن برخـورداري از 
دانـش لازم، صاحـب خلاقيـت و ذوق باشـند، بهتريـن گزينـه در 
ايـن دوران طلايـي هسـتند. در ايـن دوران، كـودكان بايـد بـراي 
بهينه‌سـازي پيشرفت ورزشـي و پايه‌ريزي آمادگي عضلاني، عصبي 
و قلبـي خـود به سـوي بازي‌هـاي حركتي و حضـور در فعاليت‌هاي 
حركتي گوناگون )توسـعة همه‌جانبه( تشويق شـوند. از سوي ديگر، 
سـپردن كـودكان بـه مربيان حرفه‌اي و شـروع زودهنـگام تمرينات 
تخصصـي بـدون اينكه پاية مناسـبي شـكل گرفته باشـد، مي‌تواند 
عواقـب جسـماني و روانـي ناگـوار داشـته باشـد. در مقالـة حاضـر، 
اهميت توسـعة همه‌جانبـه در مرحلة آغازين ورزش كـودكان مورد 
توجـه قـرار مي‌گيـرد و مؤلفه‌هايـي كـه در ايـن دوران بايـد روي 
آن‌ها تأكيد شـود، اشـاره خواهد شـد. همچنيـن ويژگي‌هاي معلم 
ورزش بـراي آنكـه بهتريـن گزينـه براي مديريـت اين دوره باشـد، 

مي‌شـود. ارائه 

كليدواژه‌هـا: ورزش، پيشـرفت ورزشـي، معلـم ورزش، ورزش 
قهرمانـي، تمريـن بلندمدت

رساني اطلاع‌
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مراحـل پيشـرفت ورزش قهرمانـي، 
برنامـة تمرينـي بلندمدت

ورزش  سـامان‌دهي  در  موجـود  سـوابق  مـرور 
قهرمانـي و اسـتعداديابي و اسـتعدادپروري، نشـان 
مي‌دهد كه در اكثر كشـورهاي پيشـرفته يك نظام 
چندمرحلـه‌اي بـراي شـروع ورزش و تكامل گام به 
گام بـراي رسـيدن به اوج عملكرد وجـود دارد. يكي 
از متداول‌تريـن نظام‌هـاي برنامة تمريني بلندمدت 
كـه از سـنين آغازيـن ورود بـه آمـوزش رسـمي 
)مدرسـه( شـروع مي‌شـود، شـامل چهار مرحله به 

اين شـرح اسـت:
الف. دورة آغازين )6 تا 10 سالگي(؛

ب. دورة شكل‌گيري ورزشي )11 تا 14 سالگي(؛
ج. دورة تخصصي‌سازي )15 تا 18 سالگي(؛

د. دورة اوج عملكرد ورزشي )19 سال و بالاتر(.
بديهـي اسـت سـنين گفته شـده بـراي هريك از 
ايـن دوره‌هـا تقريبـي اسـت و تنهـا به‌عنـوان يـك 
الگـو بايـد در نظـر گرفتـه شـود. بـراي مثال سـن 
تخصصي‌سـازي در رشـتة ژيمناسـتيك و شـيرجه 
مهارت‌هـاي  و  خلاقانـه  حـركات  نيازمنـد  )كـه 
حركتـي پيچيده و درجـة بالايـي از انعطاف‌پذيري 
هسـتند( پايين‌تـر از فوتبـال و تنيـس اسـت. در 
شـكل 1 ايـن مراحل به‌طـور خلاصه نمايـش داده 

شـده‌اند.

رويكرد دوگانـه به برنامه‌هاي تمريني 
بلندمدت

برخـي از متخصصـان حـوزة علـم ورزش از ايـن 
فلسـفه و رويكـرد حمايـت مي‌كننـد كـه سـنين 
يـك  در  تمريـن  بـراي  زمـان  بهتريـن  كودكـي 
رشـتة ورزشـي خاص اسـت و علم فيزيولـوژي نيز 
بـراي تسـريع سـازگاري‌هاي فيزيولوژيكـي از اين 
فلسـفه )ويژه‌سـازي( حمايـت مي‌كنـد. هرچنـد 
ايـن رويكـرد منطبق بـا نتايج زودرس و پيشـرفت 
چنيـن  عواقـب  از  امـا  اسـت،  ورزش  در  سـريع 
رويكـردي چشم‌پوشـي مي‌شـود. در ايـن رويكرد، 
سـازگاري‌هاي سـطحي و عينـي بـه سـرعت ارتقا 
ميي‌ابنـد و نتايـج ورزشـي نسـبت به سـن كودك 
برجسـته‌ترند. بـه هـر حـال، ايـن پيشـرفت روي 
پايه‌هـاي لـرزان و سسـت بنـا مي‌شـود كـه امكان 
فـرو ريختن دارد. اين پيشـرفت تك‌بعدي همراه با 
اختلال در رشـد هماهنگ جسماني، فيزيولوژيكي 
و روانـي اسـت كـه از ضروريـات ارتقـاي كارايـي 
جسـماني و تندرستي همه‌جانبة جسـمي و رواني 
هسـتند. ايـن موضـوع ممكـن اسـت حتـي باعث 
شـود يك جوان با اسـتعداد هرگز بـه ظرفيت‌هاي 

بهينـة خـود در محيـط ورزش نرسـد.
در رويكـرد ورود زودهنـگام كـودك بـه ورزش 
قهرمانـي، كودك و والدين او رؤيـاي قهرماني را در 
سـر مي‌پروراننـد )هرچنـد نگـرش و فهـم قهرمان 
از نظـر كـودك و والديـن او متفـاوت اسـت( و اگـر 
بنـا بـه دلايـل متعـدد درونـي و بيروني )نداشـتن 
اسـتعداد ورزشـي، متفاوت بودن سـن بيولوژيكي، 
عـدم اطلاع از تغذيـة ورزش قهرماني، آسـيب‌هاي 
ورزشـي و ...( اين مسـير با موفقيت همراه نباشـد، 
شكسـت اجتماعـي بزرگـي بـراي كـودك ايجـاد 
مي‌كنـد كه ممكن اسـت در سالمت روانـي آيندة 
او و موفقيت‌هـاي اجتماعـي ديگـر او اختلال ايجاد 
كنـد. برخـي مواقـع پـدران و مادرانـي كـه رؤياي 
قهرمانـي و شـهرت را بـراي فرزنـد خـود در سـر 
مي‌پروراننـد ايـن اشـتباه را مي‌كنند كـه از مربيان 
حرفـه‌اي بـراي تمريـن فرزنـد خردسـال خـود در 
مراحـل آغازيـن ورود بـه ورزش بهـره مي‌برنـد، در 
صورتـي كـه بـراي طـي كـردن موفقيت‌آميـز اين 
مرحلـة آغازيـن، مربياني كه بـراي كار بـا كودكان 
و همچنيـن  كرده‌انـد  را طـي  دوره‌هـاي خـاص 

شكل 1. الگوي سلسله مراتبي براي تمرين بلندمدت ورزشي

ورزشکاران خردسال

خردسالی

بزرگسال
عملکرد بالا

تمرینات تخصصی

رشد چند جانبه

براي طي كردن 
موفقيت‌آميز اين 
مرحلة آغازين، 
مربياني كه براي 
كار با كودكان 
دوره‌هاي خاص 
را طي كرده‌اند و 
همچنين معلمان 
ورزش پايه، بهتر 
از مربيان حرفه‌اي 
هستند
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از مربيـان حرفـه‌اي  بهتـر  پايـه،  معلمـان ورزش 
. هستند

در مقابـل ايـن رويكرد، فلسـفه و نگاه توسـعه‌اي 
و  كـودكان  پايـه‌اي  مهارت‌هـاي  بـر  همه‌جانبـه 
قالـب  در  بـدن  همه‌جانبـة  تعـادل  و  هماهنگـي 
بازي‌هـاي مفـرح و فراگيـري مهارت‌هـاي مختلف 
ايـن  در  مي‌كنـد.  تأكيـد  جابه‌جايـي  و  حركتـي 
رويكـرد، هنگامـي كه پيشـرفت حركتي كـودك و 
بـه عبارتـي سـواد حركتـي و جسـماني كـودك به 
سـطوح قابـل قبولي برسـد، كـودك يا نوجـوان به 
مرحلـة دوم پيشـرفت ورزشـي، يعنـي ورود به يك 
رشـتة ورزشـي خـاص يـا تمركـز روي آن هدايـت 

مي‌شـود.
گوناگـون  حركتـي  فعاليت‌هـاي  بـه  پرداختـن 
به‌عنـوان يك رويكـرد منطقـي در ورزش كودكان، 
ايـن برتـري را نسـبت به شـروع زودهنـگام ورزش 
جسـمي  و  ذهنـي  سالمتي  كـه  دارد  قهرمانـي 
ورزش  اول  )شـرط  مي‌كنـد  تضميـن  را  كـودك 
كودكـي( و كيفيـت بالاتـر زندگـي در دوران بعدي 
را بـراي او رقـم خواهـد زد، چـون در ايـن رويكـرد 
هيـچ انتظـاري از كـودك غيـر از حضـور فعـال در 
فعاليت‌هـاي حركتـي پايـه و بازي‌هـاي نشـاط‌آور 
نيسـت. در حقيقـت، هـدف توسـعة همه‌جانبـه در 
ايـن دوران، بهبـود سـازگاري‌هاي عمومـي بـدون 

تحمـل فشـارهاي تمرينـي زياد اسـت.
بايد توجه داشـت كه دورة توجه در سـنين 6 الي 
10 سـالگي كوتـاه اسـت و در ايـن دوران كـودكان 
عمل‌گـرا هسـتند. بنابرايـن ضمـن توجه بـه چهار 
اصل اساسـي تمريـن در ورزش كودكي، يعني اصل 
توسـعة همه‌جانبـه، اصـل مشـاركت فعـال، اصـل 
تنـوع و اصـل نشـاط كـه بايـد چارچـوب طراحـي 
برنامه‌هـاي حركتـي كـودكان باشـد، پنـج قابليت 
بازي‌هـاي  و  برنامه‌هـاي حركتـي  نيـز در  اصلـي 
تعديل‌شـده بايـد مـورد توجـه قـرار گيـرد. ايـن 
قابليت‌هـا عبارت‌انـد از: انعطاف‌پذيـري، هماهنگي، 
تعـادل، خلاقيـت و اخلاق‌مـداري. در ايـن راسـتا 
مي‌تـوان از انواع حركات پايـه و بازي‌گونة مهارت‌هاي 
ضربـه به توپ، حمـل، دريافت و پرتاب تـوب، انواع 
طناب‌بازي‌هـاي انفـرادي و گروهـي، انـواع حركات 
هماهنگـي اندام‌ها و چشـم و انواع حـركات تعادلي 

و ... اسـتفاده كرد.

بازي‌هـاي بومـي محلي، گزينـــه‌اي 
مناسـب در دوره آغازيـن ورزش

يكـي از مجموعـه فعاليت‌هاي حركتـي از جنس 
بـازي كـه مي‌توانـد مورد اسـتفادة معلمـان ورزش 
مـدارس، به‌ويـژه در دورة پايه قرار گيـرد. بازي‌هاي 
بومـي محلـي اسـت. بازي‌هـاي بومي محلـي تنوع 
حركتـي زيـادي دارنـد و بـراي توسـعة همه‌جانبة 
ورزشـي در مدارس حتـي در كوچك‌ترين فضاهاي 
مدرسـه قابـل اجـرا هسـتند. ايـن بازي‌هـاي پويـا 
آماده‌سـازي  فعاليت‌هـاي  از  برخـورداري  ضمـن 
عمومـي، تعـادل، زمان واكنـش سـاده، جهتي‌ابي 
فضايـي، درك موقعـــيت و آگاهـــي از بــــدن، 
هماهنگـي چشـم و دسـت و هماهنگـي اندام‌ها را 
بـه چالـش مي‌كشـند كـه مهم‌تريـن قابليت‌ها در 
مراحـل آغازيـن ورود بـه ورزش و تضمين‌كننـدة 
ورزشـي  بعـدي  دوران  در  آينـده  پيشـرفت‌هاي 
اسـت. ايـن مجموعـه بازي‌هـا ضمن تقويـت قواي 
و  ظريـف  مهارت‌هـاي  در  حركتـي  و  جسـماني 
درشـت، بـه خلاقيت‌هـاي ذهنـي كـودكان نيـز 
كمـك مي‌كنـد. بنابرايـن، معلـم ورزش موفق بايد 

خـود را بـه دانـش ايـن بازي‌هـا مسـلح كند.

خلاصه
توجه به سالمت جسـماني و حركتي كـودكان، 
بـا  امـا  اوليـه در ورزش كودكـي اسـت،  اولويـت 
توجـه به اينكـه اوليـن مرحلة برنامه‌هـاي تمريني 
دوران  از  نيـز  قهرمانـي  ورزش  بـراي  بلندمـدت 
كودكـي شـروع مي‌شـود، ويژگي‌هاي ايـن مراحل 
آغازيـن بـراي ورود بـه ورزش قهرمانـي نيـز بايـد 
مـورد توجـه ورزش كودكـي قـرار گيـرد. توجـه به 
اصـل توسـعة همه‌جانبـه و اسـتفاده از بازي‌هـاي 
بومـي و سـنتي كه داراي نشـاط، تنـوع و خلاقيت 
كافـي باشـند، انتخـاب هوشـمندانه‌اي بـراي دورة 
آغازيـن ورزش كودكـي بـا هدف قهرمانـي خواهد 
بـود. بـا توجه بـه اينكه مجموعـة ايـن دانش‌ها در 
متخصصـان تربيت‌بدنـي وجـود دارد، شـروع دورة 
آغازيـن ورزش قهرماني از حياط مدرسـه و توسـط 
معلمان ورزش خلاق دوران پايه، گزينه‌اي مناسـب 
و ايمن‌تـر از سـپردن كودكان شـكننده بـه مربيان 

متخصـص در ورزش قهرمانـي خواهـد بود.
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اشاره
از جملـه علاقه‌هـای  و جـذاب  متنـوع  و سـرگرمی‌های  بـازی 
دانش‌آمـوزان در زندگـی روزمره و از جمله در فعالیت‌های آموزشـی 
و تفریحـی اسـت به‌گونـه‌ای کـه بیشـتر یادگیری‌هـای مربـوط بـه 
مهارت‌هـای زندگـی و تأمین سالمت جسـمانی و روحـی آن‌ها در 
حیـن انجـام بـازی رخ می‌دهـد. یکـی از بازی‌هـای بومـی و محلی 
جـذاب کـه در قالـب گروه‌هـای دونفـره و بیشـتر قابـل اجراسـت و 
می‌توانـد حـواس دانش‌آمـوزان را درگیـر فعالیـت بدنـی و تمریـن 
مهارت‌هـای مختلـف کند، بازی »دوز، تاپ« اسـت کـه قابلیت اجرا 
در محیط‌هـای مختلـف از جمله مدرسـه، اردو، خانـه و ... را دارد. در 

ایـن مقالـه نحـوة اجـرای این بـازی ارائه می‌شـود.

1. ایـن بـازی جـذاب می‌توانـد در قالـب دو یا چند گـروه تک‌نفره 
یـا بیشـتر اجـرا شـود و البته هر چـه تعـداد اعضای گروه‌ها بیشـتر 
باشـد، پیچیدگـی و خلاقیـت و در نتیجـه جذابیـت بـازی بیشـتر 

خواهد شـد.
2. ایـن بـازی و سـرگرمی در خانـه و مدرسـه و محیط‌هـای دیگر 
بـه آسـانی و بـا توجه بـه امکانات سـادة محیط مانند: سـنگ، برگ 

رساني اطلاع‌

مصطفی سهرابلو
دبیر علوم تجربی متوسطة اول، شهرستان بیجار

|  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ بیستم|  شمارۀ3|  بهار 1399| 14



درخـت، چـوب، موزاییک‌هـای کـف حیـاط مدرسـه و ... قابـل 
اجراست.

3. نحـوة اجـرای بـازی بدین‌صـورت اسـت کـه هـر گـروه بـا 
مشـورت اعضـا و بـا مشـاهدة دقیق و بررسـی محیط اطرافشـان، 
بـرای خـود، شـکل و علامـت خاصـی را در نظـر می‌گیرنـد و بـه 
گـروه مقابـل هـم اعالم می‌کننـد و نشـان می‌دهند. سـپس هر 
گـروه بـه نوبت در مدت زمان معین و در محدودة مشـخص شـده 
بایـد علامـت خـاص خودشـان را با اسـتفاده از وسـایل و اشـیای 
موجـود در محیـط اطرافشـان مثاًل تکـه چوب‌هـا، سـنگریزه‌ها، 
آجرها، سـرامیک‌ها و موزاییک‌های حیـاط و ... در جاهای مختلف 
طـوری بـه نمایـش بگذارنـد کـه تا حـد امـکان، گروه‌هـای دیگر 
نتواننـد آن‌هـا را پیدا کنند. اما گروه مقابل باید در زمان مشـخص 
بـه یافتن و کشـف هر چـه بیشـتر آن علامت‌ها در لابه‌لای اشـیا 

و وسـایل بپردازنـد و امتیاز کسـب کننـد )تصویر 1(.

بـرای مثـال اعضـای یکـی از گروه‌هـا سـعی می‌کننـد با کمک 
پنـج عـدد سـنگریزه، علامـت مخصـوص خودشـان را در داخـل 
حیـاط مدرسـه طـوری طراحـی کنند که گـروه مقابـل به‌راحتی 

نتواننـد آن‌هـا را تشـخیص دهنـد )تصویر 2(.

٭٭٭
نکتـة 1: در همـة حالت‌هـا شـکل اصلـی علامـت گـروه نبایـد 

تغییـر کند.
نکتـة 2: امکان دارد گروه بتواند مشـابه علامت گروه مقابل را در 
محیط کشـف کند که حتی گروه مقابل از آن بی‌خبر باشـند، اما 
چون شـبیه علامت آن‌هاسـت امتیاز خواهد داشـت؛ مثلًا علامت 
یـک گـروه دایره باشـد و گـروه مقابـل، چرخ‌هـای دوچرخة یکی 
از بچه‌هـا را کـه شـکل دایـره هسـتند نیـز ببینند و اعالم کنند، 
در ایـن صـورت برایشـان امتیاز خواهد داشـت. ایـن ویژگی باعث 
می‌شـود گروه‌هـا هنـگام تعیین علامتشـان به محیط اطرافشـان 
دقـت کافـی داشـته باشـند و البتـه در افزایـش خلاقیـت اعضای 

گروه‌هـا و جسـت‌وجوگری آن‌ها تأثیر بسـیار خواهد گذاشـت.
در پایـان، بایـد دانسـت کـه ایـن بـازی جـذاب نیـاز بـه دقـت، 
خلاقیـت، تحـرک و هماهنگی اعضـا دارد و در صورت برنامه‌ریزی 
جذابیـت  مدرسـه،  ماننـد  مختلـف  محیط‌هـای  در  مناسـب 
زیـادی بـرای دانش‌آمـوزان در پـی دارد و بیشـتر حـواس آن‌هـا و 
خلاقیتشـان را بـه چالـش می‌کشـد. ایـن بـازی جالـب می‌تواند 
بـرای افراد مختلـف به‌ویـژه دانش‌آمـوزان در دوره‌هـای ابتدایی و 

متوسـطه مناسـب باشد.

یکی از بازی‌های 
بومی و محلی 
جذاب که در 

قالب گروه‌های 
دونفره و بیشتر 
قابل اجراست و 
می‌تواند حواس 
دانش‌آموزان را 

درگیر فعالیت بدنی 
و تمرین مهارت‌های 

مختلف کند، بازی 
»دوز، تاپ« است
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دکتر محمدحسین علیزاده، 
استاد دانشگاه تهران

اشاره
انسـانی هـر کشـور  از سـرمایه‌های  دانش‌آمـوزان بخشـی 
به‌شـمار می‌رونـد کـه دوره‌ای از عمـر خـود را در محیط‌هـای 
آموزشـی مدرسـه سـپری می‌کننـد. دانش‌آمـوزان عالوه بـر 
مسـائل آموزشـی در مدرسـه تحت تعلیم و تربیت جسـمانی 
و رشـد مهارت‌هـای پایـه نیـز قـرار می‌گیرنـد ]1[. ورزش و 
تربیت‌بدنـی نقـش ارزنـده‌ای در حفـظ سالمت و تندرسـتی 
تربیت‌بدنـی یـک  دارد ]2[.  دانش‌آمـوزان در سـنین رشـد 
فرایند آموزشـی اسـت که در آن از فعالیت جسـمانی به‌عنوان 
راهـی بـرای کمک بـه دانش‌آمـوزان به‌منظور کسـب مهارت، 
آمادگـی، دانـش و نگـرش مثبـت در راسـتای رشـد مطلوب، 
کسـب سالمت عمومی و به حداکثر رسـاندن فرصت‌ها برای 

اجـرای فعالیت‌هـای بدنـی اسـتفاده می‌شـود ]3[.

کلیدواژه‌ها: آسـیب‌های ورزشـی، دانش‌آمـوزان، نرخ بروز 
آسـیب، محیط آموزشی، مدرسـه، مطالعات همه‌گیرشناسی

رساني اطلاع‌
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تربیت‌بدنی یک 
فرایند آموزشی است 

که در آن از فعالیت 
جسمانی به‌عنوان 
راهی برای کمک 
به دانش‌آموزان 
به‌منظور کسب 

مهارت، آمادگی، 
دانش و نگرش 

مثبت در راستای 
رشد مطلوب، کسب 

سلامت عمومی و 
به حداکثر رساندن 

فرصت‌ها برای اجرای 
فعالیت‌های بدنی 
استفاده می‌شود

به نظر می‌رسـد که بخش قابل توجهی از رشـد 
کـودکان تحت‌تأثیـر تغییـرات محیط آنان باشـد. 
بارزتریـن مشـخصة عصر حاضر پیشـرفت سـریع 
فنّـاوری بـوده کـه حاصـل آن کم‌تحرکـی اقشـار 
مختلـف بـوده اسـت. در ایـن میـان دانش‌آموزان 
در معـرض خطـر بیشـتری هسـتند و وزن زیـاد 
پدیـدة  ایـن  زودهنـگام  نتایـج  از  بی‌تحرکـی  و 
اجتماعـی عصـر حاضـر به‌حسـاب می‌آینـد. برای 
مقابلـه بـا ایـن مشـکلات، ورزش و فعالیـت بدنی 
دو راهـکار مهـم و قابل توجه از سـوی متخصصان 
علـوم ورزشـی اسـت کـه بـرای صیانـت از مـردم 
به‌ویـژه کـودکان، نوجوانـان و جوانـان دانش‌آمـوز 
ایـن راهـکار تخصصـی  امـا  پیشـنهاد می‌شـود. 
نیـز دربردارنـدة مشـکلاتی از جملـه آسـیب‌های 
ورزشـی اسـت که نیاز بـه مراقبت‌های ویـژه دارد 
و در غیـر ایـن صـورت، دانش‌آمـوزان را بـا ناراحتی 
جسـمی و روحـی و خسـارات و هزینه‌های غیرقابل 

جبـران مالی روبـه‌رو می‌کنـد ]2[.
یافته‌هـای علمـی نشـان می‌دهد که مشـارکت 
بـه  فعالیت‌هـای ورزشـی در همـة کشـورها  در 
میـزان قابـل توجهـی افزایـش یافتـه اسـت ]3 و 
4[. نتیجـة مطالعـه‌ای در هلند نشـان داده اسـت 
کـه مشـارکت در فعالیت‌های ورزشـی در سـنین 
دانش‌آمـوزی در بالاترین سـطح قرار گرفته اسـت 
]6[. اتخاذ سیاسـت‌هایی که به مشـارکت بیشـتر 
دانش‌آمـوزان در فعالیت‌هـای ورزشـی انجامیـده 
اسـت، محدود به چند کشـور نیسـت و مسئولان 
تالش می‌کننـد تـا کـودکان بیشـتر از هـر زمان 
دیگـر در فعالیت‌های ورزشـی شـرکت کنند ]5[. 
ایـن رونـد رو بـه رشـد شـرکت در فعالیت‌هـای 
جسـمانی نگرانـی بـروز آسـیب دانش‌آمـوزان را 
بیـش از گذشـته افزایش داده اسـت و متخصصان 
به‌دنبـال یافتـن راهکارهای مناسـب بـرای مقابله 

بـا ایـن پدیده‌اند.
شـاید اولین گام در راه پیشـگیری از آسیب‌های 
ورزشـی، بررسـی میـزان بروز و شـیوع آسـیب‌ها 
باشـد. بـه بیـان دیگـر تـا زمانـی کـه اطلاعـات 
از میـزان بـروز آسـیب دانش‌آمـوزان در  متقـن 
اختیار نداشـته باشـیم تصمیم‌سـازی در خصوص 
و  بـود  نخواهـد  کارسـاز  آسـیب،  از  پیشـگیری 
خواهـد  گمـان  و  حـدس  براسـاس  پیشـنهادها 
بـود ]7[. در حـال حاضـر تمامـی دانش‌آمـوزان 

حداقـل یـک بـار در هفتـه در کلاس تربیت‌بدنـی 
شـرکت می‌کننـد. به‌عالوه آنـان در فعالیت‌هـای 
متنوعـی نظیـر کلاس‌هـای فـوق برنامـة ورزش، 
فعالیـت زنگ‌هـای تفریـح و فعالیـت در کانون‌ها، 
باشـگاه‌ها یـا تیم‌هـای ورزشـی شـرکت می‌کنند 
کـه همیـن امـر خطـر ابتال بـه آسـیب آنـان را 
افزایـش می‌دهـد ]2[ و ضرورت ارائـة راهکارهای 

پیشـگیری را بیشـتر می‌کنـد.

در مطالعات همه‌گیرشناسـی آسیب‌های ورزشی، 
میـزان نـرخ بروز آسـیب‌ها محاسـبه می‌شـود که 
ایـن نـرخ براسـاس سـاعت فعالیـت‌ دانش‌آموزان 
محاسـبه خواهد شـد. از این رو مشـاهده می‌شود 
کـه هر چـه میـزان سـاعت فعالیـت دانش‌آموزان 
بیشـتر باشـد خطـر ابتالی آنـان به آسـیب‌های 
ورزشـی بیشـتر خواهـد بـود. مفهـوم ایـن نـوع 
مطالعـات ممانعـت از ورزش دانش‌آموزان نیسـت 
تـا آنـان از خطـر آسـیب در امـان باشـند، بلکـه 
تالش مربیان، والدین و دسـت‌اندرکاران اسـت تا 
بـا آگاهـی کامـل، دانش‌آمـوزان را در عرصه‌هـای 
مختلـف فعالیت‌هـای ورزشـی مشـارکت دهنـد 
به‌گونـه‌ای کـه آن فعالیـت بـه حادثـه‌ای نینجامد 
کـه باعث غیبـت بیش از یـک روز از تمرین یا لغو 
مسـابقة دانش‌آمـوز ورزشـکار بشـود یا بـه کمک 
پزشـک نیـاز پیدا کنـد. از این رو حادثه‌ای شـدید 
اسـت کـه روزهـای غیبـت پـس از آن طولانـی 

باشد. 

تاکنـون تصـور بـر ایـن بـوده کـه شکسـتگی 
شـدیدترین نـوع آسـیب اسـت کـه دانش‌آمـوزان 
ورزشـکار بـه آن مبتلا می‌شـوند، زیرا شکسـتگی 
موجـب نگهداری عضو در گچ بـرای مدت طولانی 
اسـت و امـکان حضـور دانش‌آمـوز آسـیب‌دیده را 
بـه ‌شـدت محدود یـا ناممکـن می‌کند. براسـاس 
شاخــص مطالعـــات همه‌گیرشــناسی، حادثـه 
یـا آسـیبی شـدید تلقـی می‌شـود کـه موجـب 
دوری ورزشـکار از صحنه‌هـای ورزشـی و فعالیت 
جسـمانی در تمریـن یـا مسـابقه شـود. بـه بیـان 
دیگـر، آسـیبی ضعیـف یـا ناچیـز تلقی می‌شـود 
کـه کمتـر از 3 روز مانـع از حضـور دانش‌آمـوز در 
فعالیت‌هـای ورزشـی شـود. در همیـن راسـتا اگر 
مـدت زمـان دوری از میادین ورزشـی کمتـر از 7 
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روز باشـد آن آسـیب متوسـط و چنانچه بیشـتر از 
27 روز باشـد آن آسـیب شـدید به‌حسـاب می‌آید 
بنابرایـن مدت حضـور دانش‌آمـوزان در فعالیت‌ها 
بایـد مـورد توجه باشـد تـا میـزان جراحـت آنان. 
شـاید دانش‌آمـوزی از ناحیـة دسـت آسـیب‌دیده 
ورزش‌هایـی  در  وی  فعالیـت  مانـع  امـا  باشـد، 
رو  ایـن  از  نباشـد.  فوتسـال  یـا  فوتبـال  ماننـد 
یـا فوتسـال آسـیب  آسـیب مذکـور در فوتبـال 
شـدید تلقـی نمی‌شـود، چـون اجـازة شـرکت در 
تمریـن و مسـابقه را دارد، امـا همین آسـیب برای 
ورزشـکاران والیبـال یـا بسـکتبال شـدید تلقـی 
می‌شـود که باعـث می‌شـود آنان بـرای مدت‌های 

زیـاد از تمریـن و مسـابقه دور بماننـد.

همچنین مطالعات همه‌گیرشناسـی آسـیب‌های 
ورزشـی می‌توانـد اطلاعات جامعـی را در خصوص 
نوع آسـیب در اختیار جامعه قرار دهد. آسیب‌های 
ورزشـی در شـکل‌های مختلف مانند آسـیب بافت 
نـرم )عضالت، وترهـا، رباط‌هـا و پوسـت(، بافـت 
سـخت )اسـتخوان‌ها( یـا مفاصـل ظاهر می‌شـود. 
چنانچـه در ورزشـی مانند فوتبال مشـخص شـود 
که عضلة سه‌سـر پشـت ران )همسترینگ( بیشتر 
از سـایر عضالت انـدام تحتانـی مبتال به آسـیب 
می‌شـود، بایـد نسـبت بـه راهکارهای پیشـگیری 
از آن ماننـد توصیـة تمرین‌هـای متفـاوت اقـدام 
کـرد تـا میـزان بـروز آسـیب در ایـن ناحیـه را 
کاهـش داد. بـدون مطالعـات همه‌گیرشناسـی از 
آسـیب‌پذیری ایـن ناحیـه از بـدن در بازیکنـان 
فوتبـال کماکان تمرینات عمومی از سـوی مربیان 
و ورزشـکاران دنبـال می‌شـود کـه موجـب ابتلای 
مجـدد ورزشـکاران بـه آسـیب و حتـی افزایـش 
آن می‌شـود، حـال آنکـه ارائـة تمرینـات متفـاوت 
می‌توانـد نقـش مؤثـری در پیشـگیری از آسـیب 

عضلات سه‌سـر پشـت ران داشـته باشـد.
از جملـه دسـتاوردهای مطالعات همه‌گیرشناسـی، 
آشـنایی با سـازوکار یا مکانیسـم بروز آسـیب اسـت. 
مکانیسـم بـروز آسـیب نیـز از شـاخص‌های مهـم 
مطالعات همه‌گیرشناسـی آسـیب‌های ورزشی است. 
دانش‌آمـوزان دختـر و پسـر ورزشـکار بـا روش‌هـای 
مختلـف دچار آسـیب می‌شـوند که آشـنایی بـا این 
سـازوکارها امکان ارائة توصیه‌های پیشگیری از آسیب 
را امکان‌پذیـر می‌سـازد. بـرای مثـال در بـروز آسـیب 
ربـاط صلیبی خلفـی )ACL( یکـی از عوامل مهم، 

نحـوة فـرود ورزشـکار اسـت که فشـار زیـادی را 
بـه انـدام تحتانـی وی به‌ویـژه زانـو وارد می‌کنـد. 
آمـوزش نحوة فرود نقش بسـزایی در پیشـگیری 
دانش‌آمـوزان  خلفـی  صلیبـی  ربـاط  آسـیب  از 
دارد.  ورزشـکار  دختـر  دانش‌آمـوزان  به‌ویـژه 
دختـران دارای زانوی ضربدری بیشـتری نسـبت 
بـه پسـران هسـتند کـه علـل مختلفـی از جمله 
میـزان پهنـای لگـن دختـران نسـبت به پسـران 
دارد. ایـن وضعیـت آناتومیکـی احتمـال ابتالی 
دختـران دانش‌آمـوز ورزشـکار را به آسـیب رباط 
صلیبـی خلفـی بـه میـزان 6 تـا 8 برابر بیشـتر از 
پسـران می‌کنـد. زانـوی ضربـدری دختـران در 
هنـگام فـرود امـکان کنتـرل مناسـب را بـر اندام 
تحتانـی کاهـش می‌دهـد و فشـار بـر سـاختار 
نگهدارنـدة زانـو را فزاینـده می‌کنـد کـه همیـن 
سـازوکار آسـیب زانـوی دختـران را رقـم می‌زند 
]8[. دسـتیابی بـه ایـن یافتـه بیانگـر آن اسـت 
کـه در ارائـة برنامه‌هـای تمرینـی دختـران بایـد 
ملاحظـات خاصـی را اعمال کرد تـا آنان مبتلا به 
آسـیب زانو نشـوند و میزان صدمـه در این ناحیه 

یابد. کاهـش 
بـا تکیـه بـر یافته‌هـای ناشــــی از مطالعـات 
همه‌گیرشناسـی، امـکان دسترسـی بـه اطلاعـات 
دقیـق از شـاخص‌های مهـم فراهـم می‌شـود. این 
اطلاعات برای گروه سـنی دانش‌آموزان ورزشـکار 
بسـیار حیاتـی و مهم اسـت، زیـرا آنـان در دوران 
رشـد خـود نیازمنـد مراقبـت خـاص هسـتند تـا 
داشـته  را  آسـیب  بـدون  ورزشـی  فعالیت‌هـای 
باشـند و آینـده‌ای مطمئـن همراه بـا موفقیت در 
صحنه‌هـای قهرمانـی را تجربـه کنند. عـدم توجه 
لازم بـه راهکارهای پیشـگیری مبتنی بر مطالعات 
زندگـی  ورزشـی  آسـیب‌های  همه‌گیرشناسـی 
دانش‌آمـوزان را پـر از خطر کرده اسـت به‌گونه‌ای 
کـه به جای بهره‌گیـری از دوران نوجوانی و جوانی 
کـه مملـو از تندرسـتی، شـادابی و توانایی اسـت، 
بـروز آسـیب زندگـی آنـان را همراه بـا هزینه‌های 
سرسـام‌آور، درد فزاینـدة جسـمانی، معلولیـت و 
خداحافظـی زودهنـگام از فعالیت‌هـای ورزشـی 
می‌کنـد. همان‌گونـه کـه اشـاره شـد یافته‌هـای 
مواضـع  همه‌گیرشناسـی  مطالعـات  از  برگرفتـه 
خطـر را آشـکار می‌سـازد تـا معلمـان و مربیـان 
از  پیشـگیری  به‌منظـور  را  لازم  پیش‌بینی‌هـای 

آسـیب‌های دانش‌آمـوزان تهیـه کننـد.
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امیرمحمد حسینی

گفت و گو

اشاره
دکتر حسین مجتهدی سال 1336 در میاندوآب متولد 
شده و نزدیک 30 سال است که در اصفهان سکونت 
دارد. وقتی انقلاب اسلامی پیروز شد، چند واحد درسی 
تا فارغ‌التحصیل شدن از مدرسة عالی ورزش کم داشت، 
همین شد که بعد از انقلاب تحصیلات تربیت‌بدنی خود 
را تا مقطع دکتری ادامه داد و برای تدریس از مدرسه به 
دانشگاه رفت. دکتر حسین مجتهدی مصداق دقیق کلمة 
پیش‌کسوت است و می‌شود مدت‌ها پای صحبت‌هایش 
نشست. او که امروز استاد بازنشستة دانشگاه و مربی 
شدن  شناور  خاطرات  اولین  از  شناست  بین‌المللی 
در رودخانة زرینه‌رود تا سال‌هایی سخن می‌گوید که 

تربیت‌بدنی به مثابة یک علم وارد ایران شد.

شما ساکن اصفهان هستید، اما گفتید که در میاندوآب 
متولد شدید.

بله. پدرم اهل آستارا و مادرم تبریزی است. در آن سال‌ها 
پدرم کارمند کارخانة قند بود و من هم در میاندوآب متولد 
شدم و تا مقطع سیکل اول در آنجا درس خواندم. آنجا بیشتر 
به  ما شهری  و  اطراف می‌آمدند  از روستاهای  همکلاسی‌ها 
حساب می‌آمدیم. کارخانة قند شهرکی داشت که از شهرهای 
مختلف با تخصص‌های گوناگون گرد آمده بودند و در کنار هم 
زندگی می‌کردند. البته بومی‌ها هم بودند. خاطرم هست که آنجا 

همیشه برف زیادی می‌بارید.

سرمای آنجا اجازة ورزش در مدرسه را می‌داد؟
بعد از زمستان ورزش می‌کردیم. آن زمان معلم‌های ابتدایی 
بیش از حد تنبیه می‌کردند و خاطرة خوبی از مدرسه ندارم. 
امروز هم اکثر بچه‌ها مدرسه را دوست ندارند. وقتی مدرسه 
تعطیل می‌شود، دانش‌آموزان خوشحال می‌شوند، در حالی‌که 
که  زنگی  تنها  هم  ما  کند.  را خوشحال  آن‌ها  باید  مدرسه 

خوشحالمان می‌کرد، ورزش بود. دانش‌آموزان بیشتر فوتبال و 
والیبال و تنیس روی میز بازی می‌کردند. اما بعدها من به شنا 
گرایش پیدا کردم و تا سطح مربیگری بین‌المللی هم پیش 

رفتم.

آن وقت استخری هم برای شنا وجود داشت؟
میاندوآب بین دو رودخانة زرینه‌رود و سیمینه‌رود بود و ما 

هم در رودخانه شنا می‌کردیم.

خاطرتان هست شنا را چطور یاد گرفتید؟
شنا را غریزی یاد گرفتیم. هر وقت با خانواده به رودخانه 
می‌رفتیم وارد آب می‌شدیم. فکر می‌کنم ده، یازده سالم بود 

که در رودخانة زرینه‌رود شنا می‌کردم.

جریان آب خطری نداشت؟
زمستان‌ها خطرناک بود، اما تابستان‌ها آب کم می‌شد و ما 
برای شنا می‌رفتیم. به هر حال خدا به ما رحم می‌کرد )خنده(.

گفتیـد کـه در آن سـال‌ها تنهـا زنـگ ورزش بود 
کـه دانش‌آمـوزان را خوشـحال می‌کرد. بـا این همه 
چـرا شـرایط زنـگ ورزش در ایـن سـال‌ها تغییری 

نکرده اسـت؟
چـون در ایـران در محیـط مدرسـه محوطـة ورزش نداریم و 
کلاس‌هـا هم پرجمعیـت اسـت. وقتی مـا وارد مدرسـة عالی 
ورزش شـدیم مربیان خارجی گفتند کـه حداکثر کلاس‌های 
عملی )برای مثال در والیبال( نباید بیش از 15 نفر باشـد و سه 
روز در هفته هم باید تمرین داشـته باشـند تا یاد بگیرند. اما در 
ایران اول اینکه محوطه‌ای در مدرسـه بـرای ورزش وجود ندارد 
و دوم اینکـه بـه دلیـل تعطیلی‌ها در طـول سـال دانش‌آموزان 

بیش از 15 جلسـه ورزش نمی‌کنند.

گفت‌وگو با دکتر حسین مجتهدی،
 استاد بازنشستة تربیت‌بدنی
امیرمحمد حسینی
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پس شما در ورزشگاه آزادی آموزش دیدید.
بلـه، سـال‌های 55 و 56 مربی‌هـای خارجـی آرام ‌آرام از 
ایـران رفتند. آن‌ها اسـاتید را تربیت کـرده بودند و مربیان 

ایرانی می‌توانسـتند مسـتقلًا تدریس کنند.

شرایط آموزش چطور بود؟
به سـه درس خیلی اهمیت می‌دادند. دو و میدانی، شـنا 
و ژیمناسـتیک، چـون ورز‌ش‌های پایه بودنـد. باقی دروس 
هـم تئـوری بـود. درس‌هایـی مثـل فیزیولوژی ورزشـی و 
آسیب‌شناسـی ورزشـی. امـا آن زمـان منابع خوبـی برای 
ایـن درس‌هـا وجود نداشـت و بیشـتر روی کارهای عملی 
تأکیـد می‌شـد تـا وقتی به مدرسـه می‌رویـم معلم کاملی 
باشـیم. درسـت برعکس امروز که دروس عملی را به دلیل 
مخـارج کم کردنـد و درس‌هـای تئوری در دانشـکده‌های 
تربیت‌بدنـی زیـاد شـده اسـت، در حالـی کـه اگـر فـردی 
می‌خواهـد دبیـر ورزش شـود، بایـد رشـته‌های ورزشـی 

متـداول را به‌خوبـی بلد باشـد.

ادبیـات علمـی تربیت‌بدنـی از چه زمانـی وارد 
شـد؟ ایران 

دورة  در  علمـی  اصطلاحـات  از  خیلـی  بـا  مـا  نسـل 
کارشناسـی ارشد آشنا شد. در مدرسـة عالی ورزش، استاد 
فیزیولـوژی ورزشـی مـا متخصـص قلـب بـود، امـا امـروز 
متخصصـان زیـادی در ایـن زمینـه داریـم. در حوزه‌هـای 
مختلـف کتاب‌های زیادی نیز منتشـر شـده اسـت. اولین 
کتـاب فیزیولـوژی ورزشـی را دکتر اصغر خالـدان ترجمه 
کـرد و مـا اواخـر دهـة 50 بـا اصطلاحـات علمی ورزشـی 
دنیا آشـنا شدیم. بعد از سـال 60 متخصصان حوزة ورزش 
زیـاد شـدند و تألیـف و ترجمـه در ایـن زمینـه افزایـش 
پیـدا کـرد. امـا توجـه کنیـد کـه امکانـات عملـی در آن 
مقطـع کامـل بـود. سـاعت چهار کـه کلاس‌های مـا تمام 
می‌شـد همة امکانـات در اختیار ما قرار داشـت. به مربیان 
حق‌الزحمـه می‌دادنـد تـا در سـالن‌های ورزشـی بمانند و 
بـه کسـانی که مشـتاق یادگیـری بودنـد، آمـوزش دهند. 
بـه همیـن دلیل اکثر کسـانی که از مدرسـة عالـی ورزش 
فارغ‌التحصیل شـدند از نظر عملی بسـیار عالـی بودند، اما 
بـه لحاظ تئـوری ضعف‌هایی داشـتند، برخالف امروز که 
در تئـوری خـوب امـا به لحـاظ عملـی بسـیار ضعیف‌اند. 
مـن به‌عنوان فارغ‌التحصیل مدرسـة عالـی ورزش می‌توانم 
ورزش‌هـای مختلفـی از جمله والیبال، بسـکتبال، فوتبال، 

شـنا و بدمینتـون تدریس کنم.

بعـد از انقالب اوضـاع مدرسـة عالـی و به‌طور 
کلـی رشـتة تربیت‌بدنـی چطور شـد؟

بعـد از انقالب ارتبـاط بـا دانشـگاه کلـن قطـع شـد و 
مدرسـة عالی ورزش در سـال 1359 منحل شـد و سپس 
بـا دانشـگاه تربیت‌معلم آن زمـان و خوارزمی فعلـی ادغام 
شـد. همـة اسـتادها هـم بـه آنجـا منتقـل شـدند. وقتی 

آقـای مجتهـدی، چطـور از میانـدوآب راهـی 
تهـران شـدید؟

سـال 49 پـدرم بازنشسـته شـد و بـه تهـران آمدیـم و 
سـاکن محلة سلسـبیل شـدیم. آنجا وسـط شـهر بـود و 
بـه ورزش کردنمـان ادامـه دادیـم. در خیابـان آذربایجان 
و دامپزشـکی کـه شـاید هر یـک ربع یک ماشـین عبور 

می‌کـرد فوتبـال بـازی می‌کردیـم.

امـروز حتی عبور کردن از آن منطقه ممکن اسـت 
زمـان زیادی ببرد. آنجـا ادامة تحصیل دادید؟

بله به دبیرسـتان هدف رفتم که در خیابان دامپزشـکی 
بود. یک دبیرسـتان ملی بود و شـهریه داشـت. مؤسـس 
مدرسـه آقـای دکتـر بیرشـک بـود. آنجا رشـتة طبیعی 

خوانـدم که همـان تجربی امروز اسـت.

یعنی می‌خواستید پزشک شوید؟
نـه. از همـان زمـان می‌خواسـتم بـه مدرسـة عالـی 
ورزش بـروم. یکـی از دوسـتان مـا کـه همسـایه‌مان بود، 
در مدرسـة عالـی ورزش درس می‌خوانـد. مـن تصمیمم 
را گرفتـه بـودم و از طریـق همیـن همسـایه‌مان حتی به 
کلاس‌هایشـان هـم رفتـه بودم. سـال 54 هـم که کنکور 
دادم می‌توانسـتم رشـته‌های دیگـری قبـول شـوم، امـا 
انتخابـم مدرسـة عالـی ورزش بـود. حتـی آن سـال روز 
امتحان عملی را اشـتباه فهمیـدم و به همین دلیل قبول 
نشـدم. یک سـال منتظر ماندم و سـال 55 وارد مدرسـة 
عالی ورزش شـدم. به دلیل سـنم مشـمول سـربازی هم 

نبـودم و می‌توانسـتم یک سـال منتظـر بمانم.

از مدرسـة عالـی ورزش بگوییـد. این مدرسـه 
براسـاس چـه الگویی سـاخته شـده بود؟

بودجـه، امکانـات و راه‌انـدازی مدرسـه با دانشـگاه کلن 
آلمـان بود، از لباس‌های دانشـجوها گرفته تـا باقی موارد. 
تیمسـار جاویـد کـه فارغ‌التحصیـل کلـن آلمـان بـود، با 
تیمسـار حجت، رئیـس سـازمان تربیت‌بدنـی کمیته‌ای 
تشـکیل دادنـد و بـه کلـن آلمـان رفتنـد. ایـن دانشـگاه 
یکـی از بزرگ‌تریـن دانشـگاه‌های تربیت‌بدنی دنیاسـت. 
بعـد از مذاکراتـی بـه توافـق رسـیدند و تمام امکانـات را 
از دانشـگاه کلـن آلمـان وارد کردنـد. ایـران بـدون هیـچ 
هزینه‌ای، سـال 50 مدرسـة عالـی ورزش را بنیان‌گذاری 
کـرد. بعـد از ورود مربیـان خارجـی اولیـن آموزش‌هـای 
اصولـی ورزش‌هـای مختلف بـه مربیان ما آغاز شـد. برای 
مثـال، آمـوزش گام‌به‌گام مهارت‌هـای والیبال و چگونگی 
سـاعد زدن را آموزش دادند و آموزش گام‌به‌گام شـنا بعد 
از ورود مربیـان خارجـی به مـا آموزش داده شـد. در دورة 
اول، ورزشـکارهای حرفـه‌ای و اعضـای تیم ملـی آموزش 
دیدند. ابتدا دوره‌هایی در امجدیه )شـهید شـیرودی( بود 
و بعـد از بازی‌های آسـیایی 1353 مدرسـة عالـی ورزش 

به اسـتادیوم آزادی منتقل شـد.

در ایران اول 
اینکه در مدرسه 
محوطه‌ای برای 
ورزش وجود 
ندارد و دوم اینکه 
به دلیل تعطیلی‌ها 
در طول سال 
دانش‌آموزان 
بیش از 15 جلسه 
ورزش نمی‌کنند
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انقالب فرهنگی شـد پنج یا شـش واحد داشـتیم. به این 
ترتیب سـال 1361 فارغ‌التحصیـل و وارد آموزش‌وپرورش 
شـدم. سـال 61 به بویین ‌زهـرا رفتم و آنجا دو سـال دبیر 
ورزش بـودم. دو سـال در ادارة کل تربیت‌بدنـی بودم و بعد 
کارشناسـی ارشـد قبـول شـدم. سـال 70 بود کـه بعد از 
فوق‌لیسـانس به دلیل شـرایط کاری از تهـران به اصفهان 
رفتم و ماندگار شـدم. آنجا کارهـای تحقیقاتی می‌کردیم. 
در مراکـز تربیت‌معلم تدریس می‌کردم، جزوه می‌نوشـتم 
و از این دسـت کارها. سـپس در مقطع دکتری در دانشگاه 
تهران تحصیل کردم. سـال 79 از آموزش‌وپرورش اسـتعفا 
دادم و وارد دانشـگاه اصفهان شـدم. 15 سـال آنجا بودم و 
در سـن 55 سـالگی در  دولت دهم بازنشسته شدم. هنوز 
هـم در دانشـگاه آزاد تدریـس می‌کنـم و کتاب‌هایـی در 

دسـت تألیف دارم.

به‌طـور کلی شـما در عرصـة آکادمیـک فعال‌تر 
بودید؟

بلـه، از جملـه کتاب‌هایـی کـه نوشـتم بایـد بـه علـم 
تمریـن، سـنجش و اندازه‌گیـری و آزمون‌هـای آمادگـی 
جسـمانی اشـاره کنم. چنـد کتاب دربـارة فوتبال، شـنا و 
فیزیولـوژی ورزشـی با متخصصـان دیگر ترجمـه کردیم. 
30 مقالـة علمـی و پژوهشـی نیـز در ایـن مدت نوشـتم.

آقـای مجتهـدی، وقتی دبیر ورزش شـدید برای 
ایجاد تغییـرات مثبت اقداماتی انجـام دادید؟

تغییـر بایـد از مدیریـت انجـام می‌شـد. هیـچ امکاناتی 
وجـود نداشـت. دانش‌آمـوزان را می‌بردیـم بـه بیابـان و با 
تیـر و تخته زمین فوتبال درسـت می‌کردیـم. اوایل جنگ 

هـم بـود و بودجـه بـرای مناطق جنگـی می‌رفت.

آیـا در مـدارس نبایـد محوطـة ورزش وجـود 
داشـته باشـد؟ در دنیا این موضوع چطور اسـت؟

در کشـورهای پیشـرفته همـة مـدارس زمین بیسـبال، 
اسـتخر و سـالن ورزش دارنـد. هـر روز هـم زنـگ ورزش 
دارنـد. ورزش‌هـای مختلف را به بچه‌ها آمـوزش می‌دهند 
و بعـد از برگـزاری مسـابقات مختلـف، اسـتعدادها بیرون 
می‌آینـد و تبدیـل بـه قهرمان‌هـای جهـان و المپیـک 

می‌شـوند.

بـا این همـه به نظر می‌رسـد هنـوز تربیت‌بدنی 
بـه مثابة یـک علم در کشـور ما دنبال نمی‌شـود. 
بـرای مثال، چرا ما در شـنا که یـک ورزش علمی 

اسـت حرفی برای گفتـن نداریم؟
دلایـل ایـن موضـوع ناشـناخته اسـت و متخصصان هم 
عوامـل آن را به‌طـور مشـخص پیـدا نکرده‌انـد. از سـوی 
دیگر شـنا ورزش آخر ایران اسـت و جمعیت زیادی با این 

بعد از انقلاب 
ارتباط با 

دانشگاه کلن 
قطع شد و 

مدرسة عالی 
ورزش در سال 

1359 منحل 
شد و سپس 

با دانشگاه 
تربیت‌معلم آن 

زمان و خوارزمی 
فعلی ادغام شد

ورزش درگیـر نمی‌شـوند. در ایـران اقشـار مختلـف توانایی 
پرداختـن بـه شـنا را ندارنـد، امـا مثاًل در آمریـکا در یـک 
مدرسـه 500 نفر در مسـابقات شـنا شـرکت می‌کننـد. اما 
در ایـران طبقـة خاصی به‌طـور حرفه‌ای به شـنا می‌پردازند 
و بـه همیـن دلیل پیدا کردن افراد مسـتعد سـخت اسـت.

چطور می‌توان گروه‌های مختلف را درگیر کرد؟
اگـر توجـه کنیـد شـاید 10 درصد مـردم درگیـر ورزش 
باشـند. همه اسـتطاعت مالـی ندارنـد و در صورتـی درگیر 
می‌شـوند کـه آموزش‌وپـرورش متولـی ایـن امـر باشـد. 
ایـن اتفـاق هـم نیازمنـد برنامه‌ریـزی و بودجـه اسـت. بعد 
از انقالب، بهتریـن نیروهـای ورزشـی در آموزش‌وپـرورش 
هسـتند. بـرای اسـتفاده از ایـن نیروهـا نیـاز بـه بودجـه و 
امکانـات اسـت. در کشـورهای توسـعه‌یافته دبیـر ورزش 
خـود را وقـف مدرسـه می‌کند. بعضـی از مـدارس امکانات 
خوبـی دارنـد، اما آموزش‌وپرورش سـالن‌های خـود را اجاره 
می‌دهـد بـرای اینکـه بتوانـد درآمـد کسـب کنـد و شـما 
دانش‌آمـوزی در ایـن سـالن‌ها نمی‌بینیـد. بایـد امکانـات 
را فراهـم کننـد و بعـد بـا تأمیـن معلم‌هـای ورزش از آن‌ها 

انتظـار کار کـردن بـا دانش‌آمـوزان را داشـته باشـند.

بـه وجـود آمـدن ایـن شـرایط مسـتلزم چـه 
اسـت؟ شـاخصه‌هایی 

مدیریت در ایران ثبات ندارد. در کشـورهای توسـعه‌یافته 
وقتـی مدیـر تغییـر می‌کنـد برنامه‌هـا و روش‌هـا تغییـر 
نمی‌کنـد. امـا در ایـران هـر مدیـری در پـی اجـرای راه و 
روش خود اسـت. از سـوی دیگر، در کشورهای توسعه‌یافته 
تقریبـاً همـه چیـز خصوصی اسـت. باشـگاه‌ها کـه متولی 
اصلـی ورزش هسـتند نیـز خصوصی هسـتند. در ایران هم 
اگـر ورزش بخواهـد پیشـرفت کنـد بایـد خصوصی‌سـازی 
انجام شـود. باشـگاه‌ها و نهادهای ورزشـی خصوصی شـوند 
و از طریـق آن بتواننـد خـود را اداره کننـد. امـروزه اکثـر 
باشـگاه‌های ما بـاری روی دوش دولت هسـتند. این‌ها باید 
خصوصـی شـوند و در آن صـورت رشـد می‌کننـد و ورزش 
کشـور نیـز همـگام بـا آن‌هـا رشـد خواهـد کـرد. در دورة 
اصلاحـات نیـز طرح‌هـای مختلفی بـرای این موضـوع ارائه 

شـد که بـه نتیجه نرسـید.

در این بین نقش دولت چیست؟
دولـت هـم بایـد حمایت کند و بـه ورزش مـدارس توجه 
داشـته باشـد. ایـن یـک اصـل اسـت کـه تـا وقتـی ورزش 
مـدارس از پایه درسـت نشـود، نمی‌تـوان انتظار پیشـرفت 
ورزش عمومـی را داشـت. اگر قرار اسـت تحولـی در ورزش 
رخ دهـد بایـد از آموزش‌وپـرورش آغـاز شـود. امـا امـروز 
آموزش‌وپـرورش مـا حتـی در پرداخـت حقـوق نیروهـای 

خود مشـکل دارد.
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مترجم : امین حمیدوند
دانشجوی کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی کاربردی

 چکیده
هـدف از نوشـتن ایـن مطلب، پاسـخ به سـؤال پر تکـرار ایمنـی و زمان شـروع تمرینات 
مقاومتـی بـرای کـودکان اسـت. حقیقـت ایـن اسـت کـه پیرامـون ایمنـی و زمان شـروع 
تمرینـات مقاومتـی بحث‌هـای زیادی وجود دارد و بسـیاری از افـراد معتقدند که تمرینات 
مقاومتـی بـرای کـودکان مضر و آسیب‌زاسـت و به نوعی باعث اختلال در رشـد می‌شـود، 
از طرفـی فیزیولوژیسـت‌های ورزشـی و معتبرتریـن انجمن‌هـای پزشـکی ورزشـی دنیا از 

انجـام تمرینـات مقاومتـی در دوران کودکـی حمایت می‌کننـد و آن را مفیـد می‌دانند.

کلیدواژه‌ها: ایمنی، تمرینات مقاومتی، کودکان، دختران، پسران، تمرینات قدرتی

رساني اطلاع‌
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ایمنی تمرینات مقاومتی در کودکان
مطالعـات نشـان می‌دهند که شـرکت‌ کـودکان در تمرینات 
قـدرت،  افزایـش  در  می‌توانـد  ملایـم  شـدت  بـا  مقاومتـی 
اسـتقامت و کاهـش خطـر آسـیب‌دیدگی در هنـگام انجـام 
فیزیولوژیسـت‌های  کنـار  در  باشـد.  مفیـد  ورزش‌هـا  سـایر 
ورزشـی، آکادمـی کـودکان آمریـکا، کالج پزشـکی ـ ورزشـی 
و سـایر انجمن‌هـای پزشـکی ورزشـی سراسـر دنیـا از انجـام 
تمرینـات مقاومتـی در کـودکان حمایـت می‌کننـد. انجمـن 
کـودکان آمریـکا تمرینـات مقاومتـی را بـرای کودکان بسـیار 
مفیـد می‌دانـد و تنها محدودیت ایـن انجمن در مـورد اجرای 
تمرینـات مقاومتی توسـط کودکان، دوری از حـرکات تکراری 
بـا حداکثـر قدرت اسـت. دلیـل این توصیـه احتمالًا آسـیب‌زا 
بـودن تمرینـات پر شـدت و با تکرار بـالا در کـودکان در حال 
رشـد اسـت. آسـیب صفحـات رشـدی در کـودکان منجـر به 
کند شـدن رشـد و نیز اختلالات رشـد جسـمانی می‌شـود که 
در صـورت رعایـت نکردن خطـوط راهنمای فعالیت ورزشـی، 
ناهنجاری‌هـای جسـمانی شـود. در  ایجـاد  باعـث  می‌توانـد 
همیـن راسـتا دو تـن از بزرگ‌تریـن فیزیولوژیسـت‌های دنیـا، 
کریمـر و فلـک معتقدند کـه کودکان بایـد از انجـام تمرینات 
شـدید دوری کننـد. بـا این حـال چنانچه تمرینـات مقاومتی 
طبـق خطـوط راهنمـای مناسـب و به‌صـورت منظـم انجـام 
شـود، باعـث افزایـش تراکـم اسـتخوان‌ها، افزایـش عملکـرد 
حرکتـی، کمـک بـه کنتـرل وزن و افزایـش تـودة عضلانـی 
می‌شـود. تمرینات مقاومتـی باعث افزایش قدرت و اسـتقامت 
عضلانـی می‌شـود کـه این قـدرت در ابتـدا، احتمالًا بـه دلیل 
هماهنگـی بهتـر عصبـی ـ عضلانـی اسـت کـه بـا تمرینـات 

مقاومتـی به‌دسـت می‌آیـد.

تمرینات مقاومتی در دختران نوجوان
انجـام تمرینـات مقاومتـی در دختران نیـز به اندازة پسـران 
مفیـد اسـت. بـا افزایـش چاقـی و تحـرک کـم کـودکان و 
نوجوانـان، گنجانـدن تمرینـات مقاومتـی در برنامـة روزانـه 
می‌تواند در ارتقای سـطح سالمت کودکان و نوجوانان بسـیار 
مؤثـر باشـد. به‌طـور کلی زنـان پس از سـن قاعدگی بـا توجه 
بـه اختاللات هورمونـی در معـرض بیماری‌هـای غیرواگیـر 
زیـادی از جمله پوکی اسـتخوان قـرار دارند. مطالعـات زیادی 
نشـان داده‌اند کـه تمرینات مقاومتـی در کـودکان و نوجوانان 
بـا افزایـش تراکـم اسـتخوان‌ها و نیـز بهبود وضعیـت عضلات 
اسـکلتی می‌توانـد در رشـد و سالمت اسـتخوان‌ها و عضلات 
مؤثر باشـد. همچنین اشـکال دیگـر تمرینات ماننـد تمرینات 
هـوازی و تمرینـات اینتـروال بـا شـدت بـالا نیـز می‌توانـد در 
بهبـود وضعیت سالمت جسـمانی کـودکان مؤثر واقع شـود.

سن شروع تمرینات با وزنه در کودکان
بسـیاری از فیزیولوژیست‌های ورزشـی و نیز انجمن کودکان 
آمریـکا توصیـه می‌کننـد کـه در حـدود 8 سـالگی کـودکان 
می‌تواننـد تمرینـات بـا وزنه را شـروع کنند. هر چنـد کودکان 

زیـر 8 سـال نیـز می‌تواننـد از تمرینـات بـا اسـتفاده از وزنه 
بهره‌منـد شـوند، در این دوره بهتر اسـت بـر یادگیری اصول 
و مهارت‌هـای پایـه تأکید شـود تا بدن به نوعی با فشـارهای 
تمریـن سـازگاری پیـدا کنـد. در این راسـتا، فلـک و کریمر 
پیشـنهاد می‌کننـد که بـرای تمرینات مقاومتـی در کودکان 
می‌تـوان از 10 تـا 15 تکـرار و سـت 1 تـا 3تایـی اسـتفاده 
کـرد. وزنه‌هـا بایـد به‌گونـه‌ای انتخـاب شـوند کـه کـودکان 
توانایـی تکـرار آن‌ها را داشـته باشـند و هرگز تمرینـات را تا 
واماندگـی کامـل انجـام ندهند. فشـارهای تمریـن و افزایش 
وزنه‌هـا بایـد بـا توجـه بـه سـن کـودکان و رونـدی معقـول 

پیـدا کند. افزایش 

نکاتی برای نظارت بر تمرینات مقاومتی و 
قدرتی در کودکان

بـه نظـر می‌رسـد تضمیـن ایمنـی کـودکان در هنـگام 
تمرینـات قدرتـی و مقاومتـی، ضروری‌تریـن جـزء تمرینات 
مقاومتـی در این سـنین باشـد. قبـل از شـروع تمرینات باید 
کـودکان بـه طـور کامـل غربالگـری شـوند و بـرای شـرکت 
در تمرینـات تأییدیـة پزشـکی ضـروری اسـت. باید مطمئن 
شـویم وسـایلی که برای کودکان اسـتفاده می‌شـود از ایمنی 
کافـی برخوردارنـد و مطابـق بـا اندازه‌هـای جسـمانی آن‌هـا 
سـاخته شـده‌اند. بسـیار مهم اسـت که کودکان در جلسـات 
تمرین به خوبی آب‌رسـانی شـوند و قبل از شـروع جلسـات 
تمریـن به‌طـور کامـل فراینـد گـرم کـردن اصولـی را انجـام 
دهنـد. نـکات اساسـی در مـورد فعالیـت ورزشـی و کودکان 

به‌طـور خلاصـه در زیـر آمده اسـت:
é کـودکان و نوجوانـان در جلسـات تمرین باید مسـتقیماً 

تحت نظـارت مربی باشـند.
é در مراحـل اولیـة تمرینـات بایـد بر آمـوزش فرم صحیح 

حـرکات و نیز حـرکات پایه تأکید شـود.
é در مراحـل اولیـه، مقـدار وزنه‌هـای جابه‌جـا شـده در 
اولویـت نباشـد و کـودکان نبایـد بـرای افزایـش وزنه‌هـای 

شـوند. رقابـت  وارد  جابه‌جا‌شـده 
é آمـوزش شـیوة زندگی درسـت بخشـی از برنامة تمرین 

مقاومتی باشـد.
é بهتـر اسـت بـرای حفـظ انگیـزة کـودکان از تمرینات و 

بازی‌هـای مختلـف اسـتفاده کـرد.
é بایـد کـودکان را تشـویق کرد تا در فعالیت‌ها و رشـته‌های 

ورزشـی متنوع شرکت کنند.
پیـروی از ایـن دسـتورالعمل‌ها امـکان تمرینـات مـداوم و 
مؤثـر را بـرای کـودکان فراهم می‌کند. نکتة اصلی این اسـت 
که بسـیاری از جنبه‌هـای تمرینات مقاومتـی و فعالیت‌بدنی 
در کـودکان هنوز ناشـناخته باقی مانـده و نیازمند تحقیقات 
بیشـتر اسـت. بـا توجه بـه نـکات گفته‌شـده امید اسـت که 
مربیـان و معلمان بـا به‌کارگیری تمرینات صحیـح و به‌موقع 
بـه ارتقـای سـطح سالمتی کشـور و نیـز ورزش قهرمانـی 

کمـک کنند.
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مترجم: سودابه نظري

چكيده
آيـا گاهي احسـاس مي‌كنيـد كه خـورد و خـوراك بچه‌هايتان جيبتـان را خالي 
كـرده اسـت؟ بعضـي وقت‌هـا ممكـن اسـت اين‌گونـه باشـد، مخصوصـاً زماني كه 
فرزندتـان در سـن نوجوانـي بـه سـر مي‌بـرد. آن‌هـا يـك مشـت شـیرینی يـا يك 
بسـته چيپـس و در يـك چشـم بـه هـم زدن باقي‌مانـدة غـذاي ديشـب را تمـام 
مي‌كننـد. البتـه رشدشـان هـم خیلـی آرام و نامحسـوس اسـت و در نتيجه شـما 
تمـام آن خوردن‌هـا را طبيعـي مي‌دانيد كـه در اغلب موارد نيز، همين‌طور اسـت.
امـا گاهـي هنگام خـوردن ميان‌وعده‌هـاي سـنگين اين‌طور نيسـت. كودكي كه 
به‌صـورت غيرعـادي حجـم زيادي غـذا مي‌خورد و احسـاس گناه مي‌كنـد يا آن را 
مخفـي نگـه مـي‌دارد، احتمالًا با يـك اختلال در خـوردن به نام اختالل پرخوري 

دسـت و پنجه نـرم مي‌كند.

كليدواژه‌ها: پرخوري، كودكان، فعاليت بدني، مدارس

رساني اطلاع‌
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دربارة اختلال پرخوري
بسـياري از مـردم آسـايش را در غـذا خـوردن 
مي‌داننـد. معمولًا در قلب شـادترين جشـن‌هاي 
مـا ايـن فرهنـگ جـا افتـاده اسـت. اكثـر افـراد 
در مراسـم‌هاي خـاص بيشـتر از شـرايط عـادي 
و طبيعـي غـذا مي‌خورنـد، ولـي افـراد مبتال به 
پرخـوري رابطـة متفاوتـي بـا غـذا دارنـد. آن‌هـا 
احسـاس مي‌كنند هيـچ كنترلي بـر اينكه چقدر 
غـذا مي‌خورنـد ندارنـد، بـه طـوري كـه قـادر به 
دسـت كشـيدن از غذا نيسـتند. اين افراد خيلي 
مواقـع در طـول چنـد ماه حداقل 2 بـار در هفته 

پرخـوري مي‌كننـد.
بـراي افرادي كه اختلال پرخـوري دارند، در وهلة 
اول غـذا مي‌تواند به آن‌ها احسـاس خوشـايندي را 
منتقل كند و از احسـاس ناراحتي آن‌ها جلوگيري 
كنـد؛ ولـي اگر پرخـوري ادامـه پيدا كنـد، ممكن 
اسـت احسـاس اضطراب، گناه و پريشـاني داشـته 
باشـند. پرخـوري معمـولًا سـريع خـوردن مقدار 
زيـادي غـذا به‌صـورت غيرعـادي اسـت. هنـگام 
كاماًل  مي‌كنـد  احسـاس  شـخص  پرخـوري، 
غيرقابـل كنتـرل اسـت. ايـن رفتـار مي‌توانـد به 
يـك عـادت تبديـل شـود كـه معمـولًا پـس از 

مدتـي، رژيـم گرفتـن جايگزيـن آن مي‌شـود.
داراي  افـراد  بيـن  بيشـتر  پرخـوري  اختالل 
اضافـه‌وزن يـا چاق رايج اسـت، ولي افـراد با وزن 
سـالم را نيـز تحت‌تأثيـر قـرار مي‌دهـد. هرچنـد 
از آنجـا كـه اين وضعيت اخيراً شناسـايي شـده، 
اطلاعـات كمي در مورد تعداد كـودك و نوجوان 
مبتال به اين اختلال در دسـترس اسـت. ممكن 
اسـت برخي افـراد از كمك گرفتـن در اين مورد 

به شـدت خجالت بكشـند.
همچنيـن از آنجـا كـه بيشـتر پرخوري‌هـا در 
تنهايـي صـورت مي‌گيـرد، حتـي اگـر كودكـي 
احتمـال  باشـد  شـدن  زيـاد  حـال  در  وزنـش 
دارد والدينـش نداننـد كـه اين مسـئله ناشـي از 

پرخـوري اوسـت.
هرچنـد ديگــر اخــتلالات خـــوردن )ماننـد 
بي‌اشـتهايي عصبي يـا پرخوري عصبـي( در ميان 
زنـان رايج‌تـر اسـت، حـدود يك‌سـوم افـراد دچار 

اختلال پرخوري مردان هسـتند. افراد بزرگ‌سـالِ 
تحـت درمـان معمولًا اعالم مي‌كنند مشكلشـان 

از كودكـي يـا نوجوانـي آغاز شـده اسـت.

علائم و نشانه‌ها
كـودكان و نوجوانانـي كـه زيـاد غـذا مي‌خورند 
الزامـاً دچـار اختالل پرخـوري نيسـتند. كودكان 
باشـند.  داشـته  زيـادي  اشـتهاي  مي‌تواننـد 
مخصوصـاً در زمـان جهـش رشـدي كـه بـه مواد 
مغـذي بيشـتري بـراي سوخت‌رسـاني بـه بـدنِ 
در حـال رشدشـان احتيـاج دارند. پس تشـخيص 
اينكـه آيـا كودكـي دچـار اختلال پرخوري اسـت 
يـا نـه، ممكـن اسـت امـري دشـوار باشـد. امـا 
نشـانه‌هايي بـراي تمايـز فـرد پرخـور از فـردي با 

اشـتهاي سـالم وجـود دارد.
در ابتـدا ممكـن اسـت هنگامـي كـه والديـن با 
بقيـة افـراد خانـواده متوجـه ناپديد شـدن مقدار 
زيـادي غـذا از آشـپزخانه يـا يخچـال مي‌شـوند 
بـه مشـكلي شـك كننـد. هرچنـد تصـور اينكـه 
كودكـي توانسـته باشـد مقدار بسـيار زيـادي غذا 

بخورد سـخت اسـت.
بقية نشانه‌ها عبارت‌اند از:

é كـودك مقدار بسـيار زيادي غذا را به سـرعت 
مي‌خورد.

é وجـود )الگـوي( رفتـار خـوردن در پاسـخ بـه 
درگيري‌هـاي  مثـل  احساسـي،  اسـترس‌هاي 
خانوادگـي، پس زده شـدن از سـمت طرف مقابل 

يـا عملكـرد تحصيلـي ضعيف.
é كـودك بـه خاطـر مقـدار غذايـي كه خـورده 

اسـت احسـاس شـرمندگي يـا تنفـر مي‌كنـد.
بسـته‌هاي  يـا  كنسـروها  كـودك  اتـاق  در   é

مي‌شـود. پيـدا  شـده  مخفـي  غذايـي 
é الگـوي پيش‌رونـدة نامنظـم غذا خـوردن مثل 
ناديـده گرفتـن وعده‌هـاي اصلـي، خـوردن مقدار 
زيـادي هله‌هولـه و غـذا خـوردن در زمان‌هـاي 

نيمه‌شـب(. )مثل  غيرمعمـول 
بــا  دارد  احتمــال  افــراد  پرخــوري  دليــل 
بســياري از ديگــر اختــالات خــوردن مثــل 
ــي  ــا خجالت‌زدگ ــاه ي ــراب، گن ــردگي، اضط افس

متداول‌ترين 
خطرهايي كه 

سلامتي كودكان 
پرخور را تهديد 

مي‌كند، مانند 
خطرهاي ناشي 
از بيماری چاقي 

عبارت‌اند از: 
ديابت، فشار خون، 

كلسترول بالا، 
ناراحتي كيسه 
صفرا، بيماري 
قلبي، بعضي 
از سرطان‌ها 

و افسردگي و 
اضطراب
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مشــترك باشــد. آن‌هــا ممكــن اســت از مدرســه 
ــا  ــاط اجتماعــي ب ــا ارتب ــن ي ــن، ســركار رفت رفت
ــال  ــرا از اخت ــد، زي ــاب كنن ــان اجتن دوستانش
ــدام و  ــكل ان ــرات در ش ــا تغيي ــان ي پرخوري‌ش

وزنشــان خجالــت مي‌كشــند.

دلايل پرخوري
دلايــل پرخــوري روشــن نيســت، هرچنــد طبق 
گــزارش مؤسســة ملــي ســامت آمريــكا نزديــك 
بــه نيمــي از افــراد مبتــا بــه ايــن اختلال ســابقة 
ــا پرخــوري  ــد. امــا اينكــه آي افســردگي نيــز دارن
ــا افــراد افســرده در  باعــث افســردگي مي‌شــود ي
معــرض ايــن اختــال هســتند، هنــوز مشــخص 

. نيست
ــد  ــد مي‌گوين ــوري مي‌كنن ــه پرخ ــرادي ك اف
ايــن وضعيــت هنــگام اســترس، خشــم، ناراحتــي، 
خســتگي يــا اضطــراب مي‌توانــد وخيم‌تــر شــود. 
هرچنــد اگــر كســي در حيــن غــذا خــوردن موقتاً 
ــن  ــولًا اي ــد، معم ــته باش ــري داش ــاس بهت احس
ــد از  ــت و بع ــراه اس ــاني هم ــا پريش ــاس ب احس
ــرل در  ــت دادن كنت ــل از دس ــه دلي ــوري ب پرخ
ــاه و  ــراب، گن ــاس اضط ــخص احس ــوردن، ش خ

ــد داشــت. ــي خواه ناراحت

تشخيص
ــت  ــن اس ــه ممك ــد ك ــر كن ــك فك ــر پزش اگ
ــد  ــته باش ــوردن داش ــال خ ــما اخت ــودك ش ك
از او ســابقة پزشــكي خواهــد گرفــت. همچنيــن 
پزشــك در مــورد ســابقة خانوادگــي، الگــوي غــذا 
ــؤال  ــي س ــائل احساس ــواده و مس ــوردن خان خ
ــل  ــة كام ــن، معاين ــر اي ــاوه ب ــرد. ع ــد ك خواه
ــت‌هاي  ــالًا تس ــت و احتم ــد گرف ــورت خواه ص
ــش  ــد. آزماي ــد ش ــز خواهن ــگاهي تجوي آزمايش
خــون بــه مســائل پزشــكي )مثــل كلســترول بــالا 
و مشــكلات تيروئيــد( كــه ممكــن اســت بــا وزن 

ــردازد. ــد مي‌پ ــط باش ــالم مرتب ناس
پزشــكان و متخصصــان ســامت روان از معياري 
بــراي شناســايي اختــال پرخــوري اســتفاده 

ــت: ــوارد اس ــن م ــامل اي ــه ش ــد ك مي‌كنن
éبيشــتر بــودن مقــدار غــذاي فــرد نســبت بــه 
مقــدار غــذاي اكثــر افــراد در بــازة زمانــي كوتــاه؛

é احساس عدم وجود كنترل بر خوردن؛

é احساس پريشاني در مورد رفتار خوردن؛
é پرخــوري به‌طــور ميانگيــن حداقــل يــك روز 

در هفتــه بــه مــدت ســه مــاه؛
é پرخــوري بــا انجــام روش‌هــاي جبرانــي 
ــتفراغ  ــا، اس ــتفاده از ملين‌ه ــل اس ــف مث مختل
كــردن يــا ورزش بيــش از حــد همــراه نمی‌باشــد.

اختــال پرخــوري معمــولًا بــا ايــن مــوارد 
همــراه اســت:

é غذا خوردن سريع‌تر از حالت عادي؛
é غــذا خــوردن تــا حــد احســاس ســيري، امــا 

ــايند؛ ــورت ناخوش به‌ص
ــاس  ــود احس ــگام نب ــه هن ــوردن ب ــذا خ é غ

گرســنگي؛
é غــذا خــوردن در تنهايــي يــا به‌صــورت 

مخفيانــه؛
é داشــتن احســاس تنفــر، افســردگي يــا گنــاه 

بــه هنــگام خــوردن.

درمان
آنچــه  اختــالات خــوردن،  تمــام  هماننــد 
بــراي كــودك اهميــت دارد، روان‌درمانــي بــه 
منظــور حمايــت و كمــك بــه تغييــر عادت‌هــاي 
ــون  ــي گوناگ ــاي درمان ــت. رويكرده ــالم اس ناس
پرخــوري  اختــال  درمــان  بــه  مي‌توانــد 
 كمــك كنــد. بــراي مثــال، خانواده‌درمانــي و 
درمــان‌ شــناختي ـ رفتــاري كــه بــه افــراد 
تكنيك‌هــاي نظــارت كــردن و تغييــر عــادت 
خــوردن و روش‌هاي پاســخ بــه اســترس را آموزش 
مي‌دهنــد. خانواده‌درمانــي تمــام افــراد خانــواده را 

ــد. ــر مي‌كن ــرد درگي ــه ف ــك ب ــد كم در فراين
ــك  ــراد كم ــه اف ــاري ب ــناختي ـ رفت درمان‌ش
مي‌كنــد تــا بــا تغييــر رفتارهايشــان، افــكار 
خــود را نيــز تغييــر دهنــد. همچنيــن مشــاوره 
ــا  ــه بيمــاران كمــك مي‌كنــد بــه روابطشــان ب ب
ــي  ــد و روي بخش‌هاي ــي بيندازن ــران نگاه ديگ
از رفتارشــان كــه باعــث اضطــراب مي‌شــود كار 
كننــد. در برخــي از مــوارد، پزشــك دارودرمانــي 

ــد. ــز مي‌كن ــي تجوي ــار روان‌درمان را در كن
هيــچ درمــان ســريعي بــراي اختــال خــوردن 
وجــود نــدارد. ممكــن اســت تــا زمانــي كــه فــرد 
بيامــوزد چگونــه رويكــرد ســالم‌تري نســبت بــه 

كودكي كه 
به‌صورت 
غيرعادي 
حجم زيادي 
غذا مي‌خورد و 
احساس گناه 
مي‌كند يا آن 
را مخفي نگه 
مي‌دارد، احتمالًا 
با يك اختلال 
در خوردن به نام 
اختلال پرخوري 
دست و پنجه 
نرم مي‌كند
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غــذا داشــته باشــد، درمــان چنــد مــاه يــا بيشــتر 
طــول بكشــد.

هرچنــد برنامه‌هــاي كنتــرل وزن بــراي برخــي 
از افــرادِ مبتــا بــه اختــال پرخــوري ياري‌دهنده 
هســتند، ولــي كــودكان و نوجوانــان نبايــد يــك 
رژيــم يــا برنامــة كنتــرل وزن را بــدون مشــاوره 
و نظــارت پزشــك شــروع كننــد. بــراي بعضــي از 
والديــن و اعضــاي خانــواده، راه طولانــي بازيابــي 
ــا  ــد. ب ــه باش ــده و پرهزين ــد نااميدكنن مي‌توان
ــا  ــا ب ــن ي ــروه والدي ــي از گ ــت حمايت‌هاي درياف
ــه  ــد ب ــن اختــال مي‌تواني ــورد اي ــدن در م خوان
ــن  ــا از اي ــد ت ــك كني ــان كم ــد و خانواده‌ت فرزن

مشــكل عبــور كننــد.

خطرات و عوارض پرخوري
بســياري از كــودكان و نوجوانــان پرخــور بعــد از 
چنــد مــاه پرخــوري دچــار اضافــه‌وزن مي‌شــوند. 
متداول‌تريــن خطرهايــي كــه ســامتي كــودكان 
ــاي  ــد خطره ــد، مانن ــد مي‌كن ــور را تهدي پرخ
ــت،  ــد از: دياب ــي عبارت‌ان ــاري چاق ــي از بيم ناش
ــي كيســه  ــالا، ناراحت فشــار خــون، كلســترول ب
ــرطان‌ها و  ــي از س ــي، بعض ــاري قلب ــرا، بيم صف

افســردگي و اضطــراب.

تأثير فعاليت بدني بر اختلال پرخوري
ــي و  ــت بدن ــال خــوردن نقــش فعالي  در اخت
ــراد  ــه اف ــا ك ــت. از آنج ــز اس ورزش بحث‌برانگي
مبتــا بــه اختــال پرخــوري تمايلــي بــه ورزش 
ــي  ــرات درمان ــه، تأثي ــد، دو مطالع ــردن ندارن ك
ورزش را به‌عنــوان عامــل مداخله‌گــر مــورد 
ــه  ــك مطالع ــاي ي ــد. يافته‌ه ــرار داده‌ان ــدف ق ه
نشــان داد كــه بعــد از 6 مــاه ورزش ملايــم )راه 
ــش  ــرل كاه ــروه كنت ــا گ ــه ب ــن( در مقايس رفت
وزن، افســردگي ملايمــي حاصــل شــد. مطالعــة 
ــه برنامــة  ــي كــه ورزش ب ديگــر نشــان داد زمان
ــه شــد كاهــش  درمان‌شــناختي ـ رفتــاري اضاف
بيشــتري در شــاخص تــودة بدنــي، ميــزان 
افســردگي و عــوارض پرخــوري تــا 12 مــاه بعــد 
از درمــان بــه دســت آمــد. جالــب توجــه اينكــه 
ــا وجــود تمريــن ورزشــي ضعيــف و بازگشــت  ب
ــه،  ــت پاي ــه حال ــي ب ســريع ســطح فعاليــت بدن

ــي  ــرات مثبت ــان، تأثي ــام دورة درم ــد از اتم بع
يافــت شــد كــه بيــان مي‌كنــد ادراك تأثيــرات 
ــه دســت  ــر از ب ــد كارآمدت ــودن مي‌توان ــال ب فع

ــد. ــي باش ــي جســماني واقع آوردن آمادگ

نقش مدارس در اختلال خوردن
مــدارس در بهبــود ســامت افــراد جــوان نقــش 
حياتــي ايفــا مي‌كننــد و تأثيرگــذاران مهمــي در 
ــد. مــدارس در  ــه شــمار مي‌رون موضــوع چاقــي ب
مــورد تغذيــه و ســامتي آموزش‌هايــي ارائــه 
وعده‌هــاي  مهــم  فراهم‌كننــدة  و  مي‌دهنــد 
غذايــي بــراي دانش‌آمــوزان بــه حســاب مي‌آينــد. 
ــاي  ــه هنجاره ــط مدرس ــن، محي ــر اي ــاوه ب ع
مرتبــط بــا خــوردن و فعاليــت را تقويــت مي‌كنــد. 
ــدة ســامتي در مدرســه  ــاي بهبوددهن فعاليت‌ه
ــان  ــاي آن ــامتي و عادت‌ه ــود س ــد روي بهب باي
ــاي  ــه راهكاره ــد ب ــن باي ــد. همچني ــز كنن تمرك
مبتنــي بــر شــواهد تكيــه كننــد، نــه فعاليت‌هاي 
ــوزش كالري‌شــماري در كلاس  ــل آم ــژه‌اي مث وي
ــش وزن در  ــت كاه ــزاري رقاب ــا برگ ــت ي بهداش
ــتة  ــب ناخواس ــري از عواق ــراي جلوگي ــه. ب مدرس
فعاليت‌هــاي بهبــود ســامت، مــدارس بايــد 
هماننــد مقابلــه بــا بقيــة مشــكلات ناشــي از وزن 

ــد. ــه كن ــز به‌طــور جــدي مقابل ــراد ني ــاد اف زي

كمك به كودكان
اگـر مشـكوكيد كه كودكتـان پرخـوري دارد، با 
پزشـكتان براي مشاوره و ارجاع به يك روان‌درمان 
واجـد شـرايط با تجربة درمـان كـودكانِ مبتلا به 
اختالل خـوردن تمـاس بگيريـد. بـه كودكتـان 
اطمينـان دهيـد كـه شـما بـراي كمـك و گوش 
كـردن بـه مشـكل آنجـا حضـور داريـد. پذيرفتن 
عارضـة اختلال خـوردن مي‌تواند دشـوار باشـد و 
ممكـن اسـت كودك شـما آمادگي تأييـد ابتلا به 
اين مشـكل را نداشـته باشـد. همچنين مي‌توانيد 
عادت‌هـاي غذايي سـالم را از راه الگوسـازي رابطة 
مثبتتـان با غذا و ورزش و اسـتفاده نكـردن از غذا 

به‌عنـوان پـاداش تقويـت كنيد.
بـا كمك خانواده، دوسـتان و متخصصان، كودك 
شـما مي‌توانـد بـه انـدازه غذا بخـورد و يـاد بگيرد 

اسـترس را از راه‌هـاي سـالم‌تري مديريت كند.
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براي افرادي كه 
اختلال پرخوري 

دارند، در وهلة 
اول غذا مي‌تواند 
به آن‌ها احساس 

خوشايندي را 
منتقل كند و از 

احساس ناراحتي 
آن‌ها جلوگيري 

كند؛ ولي اگر 
پرخوري ادامه 

پيدا كند، ممكن 
است احساس 

اضطراب، گناه و 
پريشاني داشته 

باشند
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پوريا فروتن، دانشجوي كارشناسي ارشد فيزيولوژي 
ورزشي، دانشگاه شهيد بهشتي

چكيده
سـرطان بـه علت جهش‌هـاي خاصي در بدن گسـترش ميي‌ابد. سـرطان ظرفيت فيزيكي و كيفيت 
زندگـي )QOL( كـودكان مبتال بـه سـرطان را كاهـش مي‌دهـد. سـرطان، دوميـن علـت مرگ‌ومير 
كودكان در اغلب كشـورهاي جهان و سـرطان خون، شـايع‌ترين نوع سـرطان در ميان كودكان اسـت. 
كـودكان مبتلا به سـرطان، خسـتگي، كاهش ظرفيـت هوازي، كاهـش قدرت عضلانـي، كاهش تودة 
عضلانـي، پوكي اسـتخوان، بيماري‌هاي قلبي و عروقـي و در نهايت كاهش كيفيت زندگـي )QOL( را 

تجربـه مي‌كنند. 
تمرينـات ورزشـي در كـودكان سـرطاني مي‌تواند بـا بهبود عوامل قلبـي و عروقي و كاهـش عوارض 
جانبـي سـرطان، موجـب افزايـش آمادگي جسـماني، افزايش قـدرت عضلاني، بهبـود انعطاف‌پذيري، 
كاهـش خسـتگي و بهبـود عملكـرد فيزيكـي و در نهايـت تحرك و فعاليـت و بهبود كيفيـت زندگي 

)QOL( آنان شـود. 
 داده‌هـا حاكـي از آن اسـت كـه مداخالت ورزشـي در كودكان سـرطاني كاملًا ايمن هسـتند. انجام 
تمرينات ورزشـي توسـط كودكان سـرطاني مي‌تواند موجب دستيابي آنان به مزاياي مطلوب سلامتي، 

بهبـود قدرت عضلاني، كاهش خسـتگي و ضعف آنان شـود. 

كليد‌واژه‌ها: سرطان، كودكان، سيستم ايمني، فعاليت بدني، تمرين مقاومتي، تمرين استقامتي

رساني اطلاع‌
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مقدمه 
سـرطان1 بيمـاري خاصي اسـت كه مي‌توانـد در طول 
زمـان به دليـل جهش‌هاي خاصـي در بدن توسـعه يابد 
و تقسـيم كنتـرل نشـده‌اي در سـلول‌هاي بـدن ايجـاد 
كنـد. اين بيمـاري موجب اختاللات مرتبط بـا آمادگي 
جسـماني2 در كودكان مي‌شود و انجام تمرينات ورزشي3 
روزانـه موجـب دسـتيابي به بسـياري از مزايـاي مطلوب 
سالمتي بـراي كـودكان مبتال بـه سـرطان مي‌شـود. 
تمرينـات ورزشـي، عالوه بـر بهبـود سالمت فيزيكـي 
كـودك در مديريـت عـوارض جانبي درمان سـرطان نيز 
مفيد اسـت و تغييـرات فيزيولوژيك و روان‌شـناختي آن 
مي‌توانـد بـر بهبـود كيفيـت زندگـيQOL( 4( بيمـاران 

سـرطاني تأثير بگـذارد ]1 و 2[.
سـرطان موجـب اختالل فيزيكـي و كيفيـت زندگي 
كودكان يا نوجوانان مبتلا به سـرطان مي‌شـود. كودكان 
و نوجوانـان مبتال بـه سـرطان اغلـب عـوارض جانبـي 
مرتبـط با سـرطان را تجربه مي‌كنند. كم بـودن آمادگي 
جسـماني قلبي و عروقـيCRF( 5( و قـدرت عضلاني يا 
كاهـش توانايـي انجـام فعاليت‌هـاي زندگـي روزمـره در 
بيماران سـرطاني به نوبة خود، تأثير منفي بر سالمت و  

كيفيـت زندگـي )QOL( آن‌هـا مي‌گـذارد ]3[.
بيمـاري سـرطان دوميـن علـت مرگ‌وميـر پـس از 
بيماري‌هـاي قلبـي و عروقي در اغلب كشـورهاي جهان 
]4[ و سـومين علـت مرگ‌وميـر پـس از بيماري‌هـاي 
قلبـي و عروقـي و حـوادث رانندگـي در ايران اسـت ]5[. 
سـرطان دومين علت مرگ‌و‌مير كودكان شـناخته شـده 
اسـت و سـرطان خون لنفوبلاسـتي )ALL(6 و سرطان

‌CNS )سـرطان سيسـتم عصبي( شـايع‌ترين سـرطان 
دوران كودكـي را تشـكيل مي‌دهنـد ]6[. علـل عمـدة 
سـرطان‌ها، چاقـي، رژيـم غذايـي ضعيف، عـدم فعاليت‌ 
بدنـي ]7[، پرتوها7، اشـعة مـاوراي بنفش خورشـيدي8، 
دود سيگار، افلاتوكسين9، دود تنباكو10، مواد شيميايي11 
و ويروس‌هـا12 هسـتند ]8[ علائـم سـرطان در بيشـتر 
موارد، شـامل لرز، خسـتگي، تب، از دسـت دادن اشـتها، 

نگرانـي، عرق شـبانه و كاهـش وزن اسـت ]5[.

ويژگي‌ سلول‌هاي سرطاني
سـلول‌هاي سـرطاني شـامل ويژگي‌‌هاي برجسـته‌اي 
هسـتند، از جملـه: 1( وابسـته به سـيگنالينگ رشـدي 
نيسـتند؛ 2( به سـيگنال‌هاي مهار‌كنندة رشـدي پاسـخ 
نمي‌دهنـد؛ 3( سيسـتم ايمنـي را تحريـك نمي‌كننـد 
و مخفـي مي‌ماننـد؛ 4( بـا تغييـر يـا حفـظ و نگهـداري 
تلومـراز13، طـول تلومرازهـاي خـود را حفـظ مي‌كنند و 
موجـب تكثيـر نامحـدود مي‌شـوند؛ 5( از سـيگنال‌هاي 
آپوپتـوزي فـرار مي‌كننـد؛ 6( حتي در حضور اكسـيژن، 

گليكوليـز بي‌هـوازي را انجـام مي‌دهنـد ]9[. 

اكثـر سـرطان‌ها )تقريبـاً 90 درصـد( بـه چهـار گـروه 
اصلـي كارسـينوما، سـاركوم14، لوسـمي15، يـا لنفـوم16 
تقسـيم مي‌شـوند. كارسـينوما به سـلول‌هاي اپيتليال17 
محـدود مي‌شـوند. سـاركوم‌ها نيـز تومورهـاي جامـدي 
از بافت‌هـاي همبنـد در عضلـه، اسـتخوان، غضـروف و 
بافـت فيبري هسـتند. لوسـمي و لنفوم نيز بـه ترتيب از 
سـلول‌هاي توليد‌كننـدة خون و از سـلول‌هاي سيسـتم 
بـا تحريـك  ايمنـي تشـكيل مي‌شـوند]8[. سـرطان 
جهش‌هـاي سـلولي يا تحريك تكثيـر سـلولي، افزايش 
تقسـيم سـلولي و رشـد تعداد سـلول‌ها در طـي مراحل 
اوليـة رشـد تومـور را در پي دارند، مانند فوربل اسـترها18 
كـه موجـب تحريـك تكثيـر سـلولي بـا فعـال كـردن 
پروتئيـن كيناز C 19 مي‌شـوند ]8 و10[. جهش سـلول، 
موجب تقسـيم سـلولي مي‌شـود و تقسـيم بيش از حد 
آن، هيپرپالزي20 تومـري را تشـكيل مي‌دهـد و حالـت 
غيرطبيعي اين تقسـيم سلولي، ديسـپلازي21 توموري را 
به‌وجـود مـي‌آورد. جهش‌هاي بيشـتر، تومـور را تحريك 
بـه حمله بـه بافت‌هـاي همسـايه مي‌كند و سـلول‌هاي 
سـرطاني را بـه ‌خـون يـا عـروق لنفـاوي مي‌فرسـتد. 
ايجـاد  بـدن  ديگـر  مكان‌هـاي  در  تومورهـاي جديـد 

مي‌شـوند كـه متاسـتاز22 نـام دارد‌]2[.

مسيرهاي سلولي مولكولي سرطاني 
مهم‌تريـن عاملـي كـه در رشـد و سـرايت تومورهـاي 
بدخيـم سـرطاني )متاسـتاز( بـه سـاير بافت‌هـاي بدن 
نقـش دارد، آنژيوژنـز يا زايش مويـرگ از رگ‌هاي موجود 
اسـت. هايپوكسـي23 مشـخصة بارز تومورهاي سـرطاني 
 )VEGF(24  بـا تحريك عامـل رشـد اندوتليـال عروقـي
موجب رشـد، مهاجـرت و بقـاي سـلول‌هاي اندوتليال و 
درنتيجة گسـترش بيشـتر شـبكة عروقي و رشـد تومور 
مي‌شـود. در هنـگام فعاليت ورزشـي بخش عمـده‌اي از 
جريـان خون به سـمت عضالت فعال هدايت مي‌شـود 
و جريـان خـون بافت توموري در هنگام فعاليت ورزشـي 
كاهـش ميي‌ابـد ]11 و 12[. تمرينات ورزشـي با كاهش 
عامـل رشـد اندوتليال عروقـي در تومور، روند گسـترش 
شـبكة عروق تومـوري را مختـل مي‌كننـد. ]11 و 14[. 
انـواع مختلـف  ارتبـاط  بـراي  متعـددي  مسـيرهاي 
انسـاني  و  حيوانـي  مدل‌هـاي  در  ورزشـي  تمرينـات 
داراي سـرطان شـناخته شـده اسـت. فعاليـت ورزشـي 
از   )IL-15 و   IL-7، IL-6( ميوكين‌هـا  آزاد‌سـازي  بـا 
عضالت و بهبـود حساسـيت بـه انسـولين بـه طـور 
بالقـوه موجـب كاهش خطـر ابتلا به سـرطان مي‌شـود 
مـورد  در  مولكولـي  سـلولي  مطالعـات   .]15 و   9[
 سـرطان نشـان داده اسـت كـه پروتئين واكنشـي سـي
deoxyguanosine 8-Oxo-225 ،  β-catenin،  26 )CRP( 

سيگنالينگHippo، سيگنالينگ Akt، فعاليت وينكولين، 

لادها و همکاران  
)2006( در مطالعه‌ای 

نشان داده‌اند که 
تمرین با شدت 

متوسط تا شدید 
در کودکان مبتلا به 

سرطان حاد لوسمی 
لنفوبلاستیکی، علاوه 

بر سایر پارامترهای 
ایمنی، به استثنای 

ائوزینوفیل‌ها، 
تعداد نوتروفیل‌ها و 
ظرفیت اکسیداتیو 

کودکان بیمار را 
افزایش داده است
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c-Src 28 و MMP-13، FAK،27،فعاليت اينتگرين، لپتيـن
در بيمـاران سـرطاني افزايـش و P53، آدپيپونكتيـن، 
انكواسـتاتين، ايريزيـن و ميوكيـن اسـپارك29 از عوامـل 
سـركوب‌كننده تومور، كاهـش ميي‌ابد. مطالعات نشـان 
داده‌انـد كه افـراد تمرين‌كرده30 با معكـوس كردن عوامل 
فوق، موجب توقف رشـد سلول‌هاي سرطاني در مقايسه 

بـا  گـروه كنتـرل مي‌شـوند ]9، 15 و 25[. 

سيستم ايمني و سرطان كودكان 
امروزه اهمیت سیسـتم ایمنی در مقابله با سـرطان به 
شـدت مورد توجـه قرار گرفته اسـت. عملکرد سیسـتم 
ایمنـی سرکوب‌شـده، توانایـی یـک کـودک مبتال بـه 
سـرطان را برای شـرکت در فعالیت‌بدنـی منظم کاهش 
در  شـده  بسـتری  سـرطانی  کـودکان  می‌دهـد]1[. 
بیمارسـتان دارای سیسـتم‌های ایمنی تضعیف‌شـده‌اند 
که به اسـتراحت در تخت بیمارسـتان به دليل ریکاوری 
پس از جراحی یا عفونت‌های شـدید محدودند و  موجب 
خسـتگی و عدم توانایی فعال شـدن آن‌ها می‌شود]26[.
تمرینـات ورزشـی موجـب افزایش سـطح سـلول‌های 
کشندة طبیعیNK( 31( و سلول‌های T سیتوتوکسیک32 
در تومورهـای بیمـار مبتال بـه سـرطان می‌شـود]9[. 
در طـی ورزش، به‌خصـوص ورزش هـوازی بـا شـدت 
متوسـط، نوتروفیل‌هـا به‌طـور موقـت افزایـش می‌یابند. 
اگرچـه تأثيـرات یـک ورزش حاد گذرا هسـتند، امـا آثار 
تکـراری ورزش ممکـن اسـت یـک اثر تجمعـی ایجاد و 
سیسـتم ایمنی بیمـار را تقویت کنـد]15[. هافمن گتز 
و همـکاران33)1994( گـزارش کرده‌انـد که فعال شـدن 
در  لنفوكیـن34  توسـط  طبیعـی  سـلول‌های کشـندة 

حیوانـات ورزش‌کرده بیشـتر اسـت]27[.
تمرینـات ورزشـی با شـدت کـم تا متوسـط می‌توانند 
به‌طـور بالقـوه بیـان سـیتوکین‌ها را تنظیـم کننـد و 
سیسـتم ایمنـی بدن کـودکان بیمـار مبتلا به سـرطان 
را بهبـود بخشـند]28[. تمرینـات ورزشـی بـا افزایـش 
نفوذپذیـری خـون و افزایـش درجـه حرارت بـدن، نقش 
مهمـی در بهبـود تحـرک داروهـای درمانـی سـرطان، 
نفـوذ  افزایـش  بـدن]9[،  ایمنـی  سـلول‌های  تحـرک 
نفوذ‌پذیـری  افزایـش  طبیعـی،  کشـندة  سـلول‌های 
ماکروفاژهـا، افزایـش قطر عروق خونـی داخل عضلانی و 
کاهش حجم تومور سـرطانی دارنـد]11[. افزایش درجه 
 IL-6 حـرارت بـدن با اصلاح عروق توموری توسـط القـاء
trans-signaling، اجازة تردد سلول T سیتوتوکسیک به 
تومورها را می‌دهد]9[. نورشـاهی و همـکاران 35 )2012( 
بیـان کرده‌انـد که حجـم تومور بـا تمرینات ورزشـی در 
گروه تمرین نسـبت به گـروه کنتـرل ۲۹ درصد کاهش 

اسـت]11[. داشته 
چامـورو وینیـا و همـکاران36 )2010( مشـاهده کردند 
کـه تعـداد سـلول‌های دندریتیـک37  در گـروه کنتـرل 

و ورزش دچـار کاهـش می‌شـود، امـا ایـن کاهـش در 
گـروه کنتـرل بسـیار سـریع‌تر بوده اسـت]29[. فیوسـا 
لوسـس و همـکاران38 )2017( اثـر مداخلـة ورزشـی 
در بیمارسـتان را در طـی شـیمی‌درمانی روی عوامـل 
التهابـی و زیر‌مجموعه‌هـای سـلول ایمنـی در بيسـت 
کـودک مبتال بـه تومورهـای جامد مـورد مطالعـه قرار 
دادنـد. آن‌هـا رونـدی را که سـلول‌های کشـندة طبیعی 
شـبه-ایمونوگلوبولین، )KIR2DS4(39  را بیـان می‌کنند، 
مشـخص کردنـد. نتایـج تحقیقات آن‌هـا نشـان داد که 
تعـداد شـبه- ايمونوگلوبولين‌هـا در گـروه تمریـن باقی 
می‌مانـد، امـا در گروه کنترل افزایش می‌یابـد]28 و30[.

درمان سرطان کودکان
سـرطان خون لنفوبلاستی شـایع‌ترین نوع سرطان در 
میـان کـودکان کمتر از 15 سـال را تشـکیل می‌دهد]6 
و 28[. سـطح بـالایIGF-1  بـا افزایـش خطـر ابتال 
بـه سـرطان خـون کـودکان مرتبط اسـت]6[. بیمـاران 
سـرطان خـون لنفوبلاسـتی معمولاً بـا علائم نارسـایی 
مغـز اسـتخوان، براي مثـال خون‌ریـزی، عفونـت و غیر 
طبیعـی بـودن تعداد گلبول‌هـای قرمز خون شناسـایی 
در  و همـکاران40 )2006(  و 28[. لادهـا  می‌شـوند]6 
مطالعـه‌ای نشـان داده‌انـد که تمرین با شـدت متوسـط 
تـا شـدید در کـودکان مبتال به سـرطان حاد لوسـمی 
لنفوبلاسـتیکی، عالوه بـر سـایر پارامترهـای ایمنی، به 
اسـتثنای ائوزینوفیل‌هـا، تعـداد نوتروفیل‌هـا و ظرفیـت 
اکسـیداتیو کـودکان بیمـار را افزایـش داده اسـت]31[.

در طول درمان کودکان دارای سرطان، آمادگی قلبی و 
ریوی کودکان دچار اختلال می‌شـود. تمرینات ورزشـی 
می‌توانـد آمادگی قلبـی و ریوی کودکان دارای سـرطان 
را افزایش دهد. سـرطان در کودکان، سیسـتم اسـکلتی 
عضلانـی آنـان را تحت‌تأثیـر قـرار مي‌دهـد و دامنـة 
حرکتـی آن‌هـا را محدود می‌کند و موجـب کاهش توده 
و قـدرت عضلانی کـودکان می‌شـود. تمرینات ورزشـی 
در کـودکان سـرطانی، آمادگـی قلبـي و ریـوی، قـدرت 
عضلانـی و انعطاف‌پذیـری آنان را بهبود می‌بخشـد]1[.
درمان سـرطان در دوران کودکی، شامل شیمی‌درمانی41، 
پرتودرمانـی42 و جراحـی اسـت کـه ممکـن اسـت بافت و 
عملکـرد بسـیاری از ارگان‌هـای بدن کـودک را تحت‌تأثیر 
قرار دهد. پیوند مغز اسـتخوانHSCT(  43( معمولاً با اشـعه 
یـا شـیمی‌درمانی در بدخیمی‌های شـدید هماتولوژیک و 
همچنیـن در درمان تومورهای جامـد رخ می‌دهد. آتروفی 
عضلانـی در واقـع بـا چندین پروتـکل، از جملـه درمان 
سـرکوب ایمنـی، اسـتراحت در تخـت و سـمیت داروها 
مرتبـط اسـت]6[. در کودکانـی کـه درمـان پیونـد مغز 
اسـتخوان دارند، عدم فعاليت فيزيکی و به‌ويژه استراحت 
در بسـتر می‌تواند سـبب کاهش آمادگی جسمانی قلبی 
و تنفسـی و تشـديد آتروفي عضلانی شـود که به نوعي 

تمرینات ورزشی 
در کودکان 
سرطانی، 
آمادگی قلبي 
و ریوی، قدرت 
عضلانی و 
انعطاف‌پذیری 
آنان را بهبود 
می‌بخشد
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تمرینات 
استقامتي، 
خستگی را 

کاهش مي‌دهد 
و آمادگی 

هوازی کودکان 
سرطانی را  بهبود 

می‌بخشد

عارضـة جانبی درمان سـرکوب ایمنی اسـت]3[.
شـیمی‌درمانی44 عمده‌ترین درمان سـرطان در کودکان، 
 DNA بدین‌گونه اسـت که در سـلول‌های توموری سنتز
و RNA را مهار و رونویسـی و تکثیر تومور‌ها را متوقف 
می‌کنـد و باعـث آسـیب رسـاندن به غشـاهای سـلول 
تومـوری و سـپس باعـث ایجـاد مـرگ سـلول توموری 
بـا  اغلـب  از شـیمی‌درمانی  اسـتفاده  ولـی  می‌شـود. 
گسـترش واکنش‌هـای جانبـی از جمله افسـردگی]1و 
32[، از دسـت دادن وزن شـدید45 ]33[ و بیماری‌هـای 
قلبی و عروقی]15[ محدود شـده اسـت. شیمی‌درمانی 
در کـودکان، سیسـتم ایمنـی بـدن آن‌هـا را سـرکوب 
مي‌كنـد و ممکـن اسـت با رشـد طبیعی آن‌هـا تداخل 
ایجـاد کنـد و موجـب افزایش حساسـیت بـه عفونت و 
بازمانـدن از رشـد یـا تأخیر در رشـد اسـکلتی عضلانی 
آن‌هـا در طـول درمـان شـود. شـیمی‌درمانی بـا ایجـاد 
کم‌خونـی، باعـث کاهش ظرفیت انتقال اکسـیژن خون 
مي‌شـود و ممکن اسـت بـر خروجی قلب تأثیـر بگذارد 
و بـه همیـن دلیـل خون‌رسـانی بـه بافت‌هـای بـدن 
به‌ویـژه عضالت در طـی ورزش کـم می‌شـود. دوزهای 
شـیمی‌درمانی با تخریب عملکرد قلب ارتباط مسـتقیم 
دارنـد. شـیمی‌درمانی سـبب تضعیف دسـتگاه گوارش 
کـودک مي‌شـود و می‌توانـد بـا تغذیـة وی تداخل کند 
و در نتیجـه باعـث تضعیـف عرضـة انـرژی بـه عضلات 
و موجـب خسـتگی وی شـود]6[. تمرینـات ورزشـی با 
کاهـش درد، بهبـود افسـردگی و بهبـود عوامـل قلبي و 
عروقـی، به بهبـود کیفیت زندگی بیمـار مي‌انجامند]6، 

32 و 34[.
سـان‌خوان و همـکاران46 )2008( نتایـج مثبتـی را 
پـس از اجـرای یک برنامة ورزشـی در میان کـودکان در 
طـول دورة شـیمی‌درمانی گـزارش کرده‌انـد. جمعیـت 
مـورد مطالعـة آن‌ها بـه افزایش قابل توجهی در آسـتانة 

تهویـه47 و حداکثـر اکسـیژن مصرفی دسـت یافتند.
مطالعـة دیگـری از سـان‌خوان و همـکاران48 )2008( 
نیـز مزایای مشـابهی را برای یک برنامة تمرین ورزشـی 
در میـان کـودکان دارای سـرطان خـون در سـلول‌های 
بنيادی خون‌ساز )HCT( نشـان داده است]35[. شارکی 
و همـکاران49 )1993( آثـار یک برنامة تمرین هـوازی را 
در میـان کودکان سـرطانی که با انتوروسـیکلین درمان 
شـده‌اند، مـورد بررسـی قـرار داد. در میـان بیمارانی که 
برنامـة دو هفتـه‌ای را بـه اتمام رسـاندند، میانگین زمان 
تمریـن در آزمـون تمرین قلبـی )CPET( از قبل تا پس 
از آزمایش 13 درصد بهبود را نشـان داد. آن‌ها همچنین 
بهبـود در میـزان حداکثـر اکسـیژن دریافتی و آسـتانه 

بی‌هـوازی را گزارش کردنـد]36[.
پرتودرمانـی50، دیگـر درمان کـودکان سـرطانی]37[ 
باعـث اسـکلروز فیبروتیـک در بافت‌هـای عصبی بیمار 
مي‌شـود، و درد، خسـتگی، کاهـش ظرفیـت هـوازی، 

کاهـش قـدرت، کاهـش تـودة عضلانـی، بیماری‌هـای 
قلبـی و عروقی، تغییرات غـدد درون‌ریز، تغییرات ایمنی، 
ضعـف حسـی، ضعـف بدنـی، عفونت‌هـای ریـه و در 
 نهایـت، کاهـش کیفیـت زندگـی آنـان را به همـراه دارد
]26،15،6،1 و 38[. مناطـق سـالم در اطـراف محل‌های 
اشـعه‌درمانی تحت‌تأثیـر قـرار مي‌گيرنـد و باعث کاهش 
عملکرد مغز بیمار می‌شـوند. در مطالعات مختلف نشـان 
داده شـده كـه تمرینـات ورزشـی بـراي درمـان و کمک 
بـه بهبـود کـودک پـس از پرتودرمانـی کمک‌کننده‌اند. 
داده‌های سـاحنون و همکاران51 )2017( نشان می‌دهند 
کـه ورزش می‌توانـد در ترکیـب بـا مداخالت بـا هـدف 

بهبود کـودکان پـس از پرتودرمانی مفید باشـد]39[.

علائم درمان سرطان کودکان
درمـان سـرطان در کـودکان بـه شـدت بـا تضعیـف 
بهبـودی بیمـار و عـوارض متعـدد، از جملـه کاهـش 
وزن، اختاللات متابولیکـی، کم‌خونـی، خسـتگی و از 
اضطـراب  افسـردگی،  عضلانـی52،  تـودة  دادن  دسـت 
اسـت. مرتبـط  کـودکان  در  شـناختی  مشـکلات   و 
]1, 9,6، 38, 40, 41[. عـوارض جانبـی سـرطان موجب 
می‌شـوند کـودکان مبتال بـه افسـردگی، نسـبت بـه 
داروهای ضد‌سـرطان مطابقت کمتری داشـته باشند]1, 
38[. کـودکان سـرطانی با متابولیسـم تریپتوفـان باعث 
تولیـد کینورنیـن53 گـردش خـون مي‌شـود که قـادر به 
عبور از سـد خونی‌مغزی54  و ایجاد افسردگی است. نشان 
داده شـده اسـت که تمرینات ورزشـی، کینورینین را به 
اسـید‌کینورینیک55 متابولیزه می‌کند. اسید‌کینورینیک 
نمی‌توانـد از سـد خونی‌مغزی عبـور کنـد و در نتیجه از 
افسـردگی بیمار محافظت می‌شود]9[. شـور و همکاران 
56 )1999( گـزارش داده‌انـد کـه یـک تمرین هـوازی 12 

هفتـه‌ای، 30 دقیقـه در هـر جلسـه، سـه بـار در هفتـه 
به‌طـور قابل توجهـی موجب بهبود آمادگی جسـمانی و 
کاهـش اضطـراب در کودکان پـس از پایان درمان شـده 

است]42[.
سـرطانی  بیمـاران  در  سـرطان  بـارز  نشـانه‌های  از 
اکتیویـن تولیـد  آن  دليـل  کـه  اسـت   کاشکسـیا57 

 ActA)A(58( و میواستاتین59 )Mstn( توسط برخی از این 
تومورهاسـت و موجـب کاهش وزن، بی‌اشـتهایی، ضعف 
و کم‌خونی بیمار می‌شـود]40 و 41[. کیـم و همکاران60 
)2004( دریافتنـد كـه ميـزان مایوسـتاتین mRNA به 
ميزان معناداري )44 %( در پاسـخ به يك جلسـه فعاليت 
یافته‌هـای هیتـل و  مقاومتـي كاهـش میي‌ابـد]43[. 
همـکاران61 )2010( نیز نشـان داده اسـت کـه با افزایش 
میوسـتاتین در شـرایط بیماری، تمرینات ورزشی سطح 
پروتئین میوسـتاتین عضله و پلاسـما را کم و از آتروفی 

عضالت جلوگیری می‌کنـد]44[.
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از دیگـر آثـار مهـم بیماری‌هـای پیشـرفتة سـرطان 
سـارکوپنیا62 اسـت کـه معمولاًٌ بـه علت شـیمی‌درمانی 
باعـث کاهـش حجم عضلة اسـکلتی بـه همـراه کاهش 
قـدرت عضلـه و عملکـرد فیزیکـی آن می‌شـود]45[. 
کاهـش ظرفیـت بازسـازی عضالت و تخریـب عملکرد 
سـلول‌های ماهـواره‌ای63 بـه موجـب فراینـد سـارکوپنیا 
انجـام می‌گیرد. آدامز و همـکاران64 )2016( تأثیر تمرین 
مقاومتـی و هـوازی را بر سـارکوپنیا در بیمـاران مبتلا به 
سـرطان کـه شـیمی‌درمانی دریافت کرده بودند بررسـی 
کردنـد. آنـان دریافتنـد که تمرینات مقاومتی نسـبت به 
هـوازی منجـر به معکـوس شـدن سـارکوپنیا و افزایش 
قدرت عضلانی مي‌شـود و بهبود کیفیت زندگی بیماران 

را بـه همـراه دارد]46[.
در حالـی کـه برخـی از کـودکان مبتال به سـرطان با 
کاهش وزن و کاشکسـیا مبارزه می‌کنند، گروهی دیگر از 
کودکان مبتلا به سـرطان به میـزان قابل توجهی وزن به 
دسـت می‌آورنـد. این افـراد معمولاً، مبتلا بـه درمان‌های 
محرومیـت هورمونـی هسـتند. تمرین با کاهـش عوامل 
التهابی )IL-6، TNF=a, CRP( به‌طور مسـتقیم در طول 
ورزش بـا کاهـش میزان چربـی احشـايی، و کاهش وزن 

بیمار همراه اسـت]11[.
خسـتگی، مهم‌تریـن عارضـة ناشـی از درمـان، تأثیـر 
منفـی بـر فعالیـت ‌بدنـی و سالمتی روانـی کـودکان 
می‌گـذارد. خسـتگی بـه علـت عـدم آمادگـی عضلانـی 
ناشـی از بیمـاری و درمـان در کـودک بیمـار اسـت]6[ 
تحقیقـات نشـان داده‌انـد که خسـتگی ناشـی از درمان 
یـه و همـکاران65)2011( بـا ورزش کاهـش می‌یابـد. 

]47[، بلاوبـروک و همـکاران66)2009(]48[، کیتـس و 
کولـوس ریـد67 )2008(]49[ و اولـدروول و همـکاران68 
)2003(]50[  بیمـاران سـرطانی را مـورد مطالعـه قـرار 
دادنـد و نتایـج آنـان نشـان داد کـه تمرینـات ورزشـی 
موجب بهبود آمادگی جسـمانی، استقامت قلبی، قدرت، 
انعطاف‌پذیـری، کیفیـت زندگی و بهبـودی قابل توجهی 

در کاهـش خسـتگی کـودکان شـده اسـت]49[.

تمرینات ورزشی و سرطان کودکان
تمرینات ورزشـی به‌عنـوان درمان غیـر دارویـی، تأثيرات 
مفیدی بر عوامل فیزیولوژیکی و دستگاه اسکلتی عضلانی، 
عصبی مرکزی و سیستم‌های قلبي و عروقی بیماران سرطانی 
 دارد]51[. مداخلات تمرینی گزینه‌ای امن و تا حدی مؤثرند

]1, 3[. فعالیـت بدنـی موجـب اکسـیژن‌دار کـردن خـون، 
افزایش ظرفیت حمل اکسـیژن خون، افزایش عرضة خون 
اکسـیژن‌دار مي‌شـود و به عضالت فعال و افزایـش توانایی 
عضالت بـراي مصـرف اکسـیژن و تولیـد نیـرو در هنگام 
انقباض مي‌انجامـد]6[.  گوهر و همـکاران69 )2011(]52[ و 
اسـپایر و همکاران70 )2010( بهبود کلی در کیفیت زندگی 
در پاسـخ به یک مداخلة ورزشـی در میان کودکان سرطانی 

در طـی مراحـل حـاد درمـان را گـزارش کرده‌انـد]53[. 
حتـی در مورد فعالیت والدین بیماران سـرطانی، مطالعة 
نوریـس و همـکاران71  )2010( نشـان داده اسـت کـه 
همبسـتگی معنا‌داری بین سـطح فعالیت والدین و طول 

عمـر کـودکان دارای سـرطان وجـود دارد]54[.
دو نـوع عمـده از تمرینات بیماران سـرطانی، تمرینات 
مقاومتـی  تمرینـات  اسـت.  اسـتقامتی  و  مقاومتـی 
)بی‌هـوازی( باعـث افزایـش حجـم و قـدرت عضلانـی 
خسـتگی،  و  می‌شـوند  خارجـی  مقاومـت  مقابـل  در 
کیفیـت زندگی، آمادگی جسـمانی، قدرت بدنی، سـطح 
 تری‌گلیسـرید و افزایش چربی بیمار را بهبود می‌بخشند
]51،9, 55 و 56[. مشارکت منظم در یک برنامة تمرینی 
قدرتـی، موجـب افزایـش تراکم مـواد معدنی اسـتخوان، 
بهبـود مهارت‌هـای موتـور حرکتـی، افزایـش ظرفیـت 
فیزیکـی کـودکان و وضعیـت کلـی سالمت و آمادگـی 
جسـمانی آن‌ها می‌شـود]6[. فاکت و همکاران72 )2013( 
و کرامـر و همـکاران73  )2014( معتقدنـد کـه تمرینـات 
مقاومتـی در بیمـاران مبتال بـه سـرطان باعـث بهبـود 
کیفیـت زندگـی آنـان شـده اسـت]9، 55 و56[. فیوسـا 
لوسـس و همکاران74  )2017( نشان دادند که یک برنامة 
تمریـن ورزشـی در بیمارسـتان بـرای کـودکان مبتلا به 
سـرطان با تومورهای جامد تحت درمان شـیمی‌درمانی، 

قـدرت عضلانی آنـان را افزایـش داده اسـت]51[. 
تمرینات استقامتی )تمرین هوازی( در مقابل تمرینات 
بی‌هـوازی، نوعـی دیگـر از تمریناتـی اسـت کـه موجب 
بهبـود عوامـل قلبـی و عروقـی و بهبود کیفیـت زندگی 
بیمار می‌شـود. تمرینات اسـتقامتي، خسـتگی را کاهش 
مي‌دهـد و آمادگـی هـوازی کـودکان سـرطانی را  بهبود 
می‌بخشـد. فرر و همـکاران75 )2011( و یئو و همکاران76  
)2012( بیـان داشـته‌اند کـه تمرینـات هـوازی تأثیـر 
معنـاداری بـر کیفیـت زندگی بیماران سـرطانی داشـته 
اسـت]9، 57 و 58[. خداشـناس و همـکاران )2016( 
بیـان داشـته‌اند که تمرین هـوازی می‌توانـد باعث بهبود 
کیفیت زندگی کودکان شـود و روی برخی از کارکردهای 
کیفیـت زندگی آن‌ها مانند کارکرد جسـمانی و هیجانی 

تأثیر بگـذارد]59[.
سـانتا مینا و همکاران77 )2013( با مقایسـة برنامه‌های 
مختلـف تمرینـی گـزارش کرده‌انـد کـه افزایش شـدت 
تمرینـات ورزشـی لزومـاً باعـث افزایش نتایج بهتـر روی 
کیفیـت زندگـی بیمـاران سـرطانی نخواهد شـد]60[ و 
پیش‌بینی می‌شـود که در مقایسـه با تمرینات با شـدت 
بالا، تمرینات با شـدت متوسـط ممکن اسـت براي انجام 
یـک دورة طولانـی پایدار تمرینی برای بیماران سـرطانی 

امکان‌پذیرتـر و سـاده‌تر باشـد]61[.
داده  پیشـنهاد   )ACS(  78آمریـکا سـرطان  انجمـن 
اسـت کـه رژیـم غذایـی سـالم، محـدود کـردن مصرف 
گوشـت‌های فـراوری شـده و گوشـت قرمـز، خـوردن 

در حالی که برخی 
از کودکان مبتلا به 
سرطان با کاهش 
وزن و کاشکسیا 
مبارزه  می‌کنند، 
گروهی دیگر از 
کودکان مبتلا به 
سرطان به میزان 
زیادی وزن به 
دست می‌آورند
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حداقـل 2.5 واحد سـبزیجات و میوه، خـوردن دانه‌های 
کامـل، داشـتن اندامـی مناسـب و جلوگیـری از اضافـه 
وزن، موجـب پیشـگیری از سـرطان می‌شـود]4, 9 و 
62[. بافـت چربـی جهش‌یافتـه، منبـع پروتئین‌هـای 
و  سـرطان  بنیـادی  سـلول‌های   ،)ECM(79مختلـف
بـا سـرطان هسـتند]15[.  آدیپوسـیت‌های80 مرتبـط 
کاهـش مصرف کالری، انجام فعالیـت بدنی، کنترل وزن 
و جلوگیـری از افزایـش وزن براي کاهش بافت چربی به 

كـودكان توصیـه می‌شـود]4، 15و 62[.
انجمن سـرطان آمریکا تمرینات ورزشی براي بیماران 
سـرطانی کودک و نوجوان را شـامل یک ساعت فعالیت 
با شـدت متوسـط تا شـدید در هر جلسـه، حداقل سـه 
روز در هـر هفتـه یا انجـام 150 دقیقه فعالیت با شـدت 
متوسـط تا شـدید در هفته پيشنهاد کرده اسـت. از اين 
ميـزان تمريـن، 75 دقیقـة آن را در هفتـه بـه تمرینات 
هـوازی بـه همراه تمرینـات قدرتی بـا 8 تـا 10 تمرین، 
10 تـا 15 تکـرار در گـروه عضلانـی عمـده )قفسـه 
سـینه، پشت، بازوها، شـانه‌ها، شکم، سـرینی، چهارسر، 
همسـترینگ و دوقلـو سـاق( در هـر جلسـه بـه همـراه 
تمرینـات انعطاف‌پذیری )خم‌شـدن، باز شـدن، حرکات 
جانبـی و چرخـش(، بـر گروه‌هـای عضلانـی و مفاصـل 
بـزرگ، 2 الی 3 جلسـه در هفتـه اختصاص داده اسـت. 
گفتنـي اسـت قبـل از شـروع هر برنامـه ورزشـی، بیمار 
باید با پزشـک خود مشـورت داشته باشـد]9و 63[ و هر 
جلسـه از تمرینات، توسـط متخصصان ورزشـی نظارت 
شـود )حداقـل یک مربی بـرای دو کودک سـرطانی(]6, 

.]51

نتيجه‌گيري
برنامـة تمرينـي بـراي كـودكان مبتال بـه سـرطان، 
آمادگـی  عضلانـي،  قـدرت  افزايـش  بـراي  مي‌توانـد 
جسـمانی و کیفیت زندگـی آن‌ها انجام شـود. کودکان 
را  بـه سـرطان می‌تواننـد تمرینـات ورزشـی  مبتال 
در طـول درمـان سـرطان بـدون عـوارض جانبـی بـر 
سیسـتم ایمنی و عوامل رشـدی انجام دهند. تمرینات 
ورزشـی بـرای کـودکان مبتلا به سـرطان کاماًل امن و 
بـراي تقویـت آمادگی قلبـی و عروقـی و عضلانی آن‌ها 
بسـیار مفیـد اسـت. تمرینات ورزشـی می‌تواننـد براي 
پیشـگیری از سرطان و افزایش کیفیت زندگی بیماران 
در حیـن و پـس از درمـان مفيـد باشـند. کودکانی که 
بـا بیمـاری سـرطان زندگـی می‌کننـد می‌تواننـد نوع 
فعالیـت مـورد علاقـة خـود را در راسـتاي تمرینـات 
هـوازی یـا مقاومتـی بـا مزایای مشـابه سالمتی انجام 
دهنـد. بـا توجه بـه مزایای بی‌شـمار تمرینات ورزشـی 
در كـودكان و نوجوانـان مبتال بـه سـرطان، توصیـه 
بدنـی  فعالیـت  افزایـش  بـراي  برنامه‌هایـی  می‌شـود 
کـودکان سـرطانی در بیمارسـتان یـا خانه ارائه شـود.

پي‌نوشت
1. Cancer

 2. اختاللات آمادگـی جسـمانی، معمـولًا شـامل 
قـدرت  کاهـش  قلبی-ریـوی،  عملکـرد  تضعیـف 
عضلانی، خسـتگی و تغییر عملکرد فیزیکی اسـت.
3.  Exercise
4.  Quality Of  Life (QOL).
5.  Cardio Respiratory Fitness

 Acute( لنفوبلاسـتی  خـون  سـرطان   .6   
لوسـمی  نـوع   )Lymphoblastic Leukemia
کـه  لنفوسیت‌هاسـت  یـا  لنفـاوی  سـلول‌های 

می‌سـازند. را  لنفـاوی  بافت‌هـای 
7. Radiation

 8.  اشـعة مـاوراي بنفـش خورشـیدی، عامل اصلی 
سرطان پوسـت است.

9.  افلاتوکسـین )aflatoxin( سـرطان‌زای قـوی 
نادرسـت  ذخیـرة  دليـل  بـه  کـه  اسـت  کبـدی 
بادام‌زمینـی و دیگـر دانه‌هـای ذخیره شـده به‌وجود 

می‌آیـد.
شـامل   تنباکـو  دود  داخـل  سـمی  مـواد    .10
بنزوآپـروژن، دی متیـل نیتروسـتامین  و ترکیبـات 

نیـکل اسـت.
11. Chemicals
12. Viruses

13. تلومـراز، محافـظ انتهای کروموزومی اسـت که 
در طـی هر مرحلـه از تکرار DNA كوتاه می‌شـود.
14.  Sarcoma
15. Leukemia
16. Lymphoma
17. Epithelial
18. Phorbol Esters

 )C (Protein Kinase C 19. پروتئیـن کینـاز
کنتـرل عملکـرد پروتئین‌هـای دیگـر را از طریـق 

فسفوریلاسـیون انجـام می‌دهـد.
20.  Hyperplasia
21.  Dysplasia
22.  Metastasis
23.  Hypoxia
24.  Vascular endothelial growth factor

Oxo-2 deoxyguanosine .25-8 یکـی 
از محصولات اصلی اکسیداسـیون و نشـانگر آسـیب 

اکسـیداتیو DNA است.

β-catenin .26 واسطه ای در مسیر سیگنالینگ 
WNT اسـت و نقـش مهمـی در سـرطان کولـون 

دارد.
27.  Focal adhesion kinase
28.  Proto-oncogene tyrosine-protein kinase 
Src
29.  SPARC (secreted protein acidic and rich 
in cysteine)
30.  Exercise-conditioned 

 Natural( طبیعـی  کشـندة  سـلول‌های   .31  
بـه  آلـوده  سـلول‌های  و  تومـور   ،)killer cell
ویـروس را تشـخیص مي‌دهنـد و از بیـن مـی برند.

 cytotoxic( سیتوتوکسیکT32. سلول‌های ایمنی 
T cells( بدن را براي شناسـایی و ریشـه‌کن سـاختن 
سـلول‌های تبدیل شـده به سـرطان  بررسی می‌کنند.
33.  Hoffman-Goetz et al
34.  Lymphokine-activated killer cell
35.  Nourshahi et al. 
36.  Chamorro-Viña  et al.

 )Dendritic cells( 37. سـلول‌های دندریتیـک
هسـتند.  آنتـی‌ژن  عرضه‌کننـدة  سـلول‌های  از 
عملکـرد اصلـی آن‌هـا پـردازش آنتـی ژن‌هـا و ارائه 
آنتی‌ژن‌هـا در پاسـخ اولیـه بـرای لنفوسـیت‌های 

در حـال اسـتراحت و در پاسـخ ثانویـه برای 
اسـت. لنفوسـیت‌های خاطـره‌ای 

38.  Fiuza-Luces et al.
39. KIR2DS4 (Killer cell immunoglobulin-like 
receptor 2DS4)

 فعالیت سلول‌های کشندة طبیعی را مهار می‌کند
40.  Ladha  et al.
41.  Chemotherapy
42.  Radiotherapy

43.  پیونـد مغز اسـتخوان و پیوند سـلول‌های بنیادی، 
جایگزيـن مغز اسـتخوان فـرد بیمـار با مغز اسـتخوان 
فرد سـالم اسـت تا بیمار بتوانـد مقادیر بـالای داروهای 

شـیمی‌درمانی یـا پرتودرمانـی را دریافت کند.
44.  Chemotherapy
45.  Cachexia
46.  San Juan et al.

47.  آسـتانة تهویـه در طـول ورزش، شـروع افزایـش 
تهویه با سـرعت بیشـتری نسـبت به VO2 میباشد. 
آسـتانة تهویـة فـردی میـزان بی‌هـوازی و انباشـتگی 

لاکتـات وی را نشـان می‌دهـد.
48. San Juan et al.
49. Sharkey  et  al.
50.  Radiotherapy
51.  Sahnoune et al.

52.  از دسـت دادن تـودة عضلانـی مـی توانـد ناشـی 
 )Myostatin وPTHrP6( از عوامـل حاصـل از تومـور
باشـد که با گردش خون ترشـح و باعث تخریب عضله 

می‌شـوند.
اسـید  متابولیـت   )Kynurenine( کینورنیـن    .53
آمینة تریپتوفان مورد اسـتفاده در تولید نیاسـین است.
  54. Blood–brain barrier

 55. تولیـد اسـید کینورینیـک وابسـته به فعال شـدن 
فاکتـور PGC-1a اسـت کـه بـا تمریـن اسـتقامتی 

افزایـش میي‌ابـد.
56.  Shore et al.

57.  کاشکسـیا )cachexia( سـندرم ضعیـف شـدن 
بـدن اسـت که با کاهـش وزن، بـی اشـتهایی، ضعف و 

کم‌خونـی مشـخص می‌شـود.
58.  Activin A

59.  میواسـتاتین )Myostatin( پروتئينـی اسـت که 
از عضلة اسـكلتي بيـان و وارد خون مي‌شـود و عملکرد 

اصلـي آن تنظيم منفـي حجم تودة عضلاني اسـت.
60.  Kim et al.
61.  Hittel et al.
62.  Sarcopenia
63.  Satellite cells
64.  Adams et al.
65.  Yeh et al.
66. Blaauwbroek et al.
67. Keats and Culos-Reed
68. Oldervoll et al.
69. Gohar et al.
70.Speyer et al.
71. Norris et al.
72. Focht et al.
73. Cramer et al.
74. Fiuza-Luces  et al.
75. Ferrer et al.
76. Yeo et al.
77.Santa Mina et al.
78. American Cancer Society
79.  Extra Cellular Matrix
80.  Adipocytes
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نویسنده: توماس آرمسترانگ1
مترجم: حجت صادقي خليل‌آباد، 
كارشناس ارشد و آموزگار تربيت‌بدني

ريچارد2 دوسـت داشـت دسـتگاه‌هاي مكانيكي 
يـك  سـالگي،  شـش  در  او  كنـد.  هـم  سـر  را 
ه  سـاعت زنـگ‌دار را از هـم جـدا مي‌كـرد و در نُـ
سـالگي بـه پـدرش در تعميـر ماشـين‌ چمن‌زني 
كمـك مي‌كـرد. او در دبيرسـتان، سـاعت‌ها وقت 
خـود را صـرف جداسـازي و بازسـازي تجهيـزات 
اسـتريو مي‌كـرد. در حـال حاضـر، او كـه يـك 
جوان بزرگ‌سـال اسـت بـراي يك شـركت تئاتر 
حرفـه‌اي به‌عنـوان تكنسـين صـدا كار مي‌كنـد. 
والديـن ريچـارد در سـنين كودكـي علائـق او را 
تشـويق و بـه او كمـك مي‌كردنـد تـا در آينده به 

يـك جـوان موفـق تبديل شـود. 
بـا ايـن حـال، ريچـارد هرگـز بـه عنـوان يـك 
فـرد »بااسـتعداد« شـناخته نمي‌شـد. در واقـع، 
مشـكل او در مدرسـه بـا رياضـي بـود. تعريـف از 
»كـودك بـا اسـتعداد« به‌طـور سـنتي مبتني بر 
مهارت‌هـاي مربـوط به مدرسـه اسـت و به پنج تا 
ده درصـد كودكانـي كه نمـرات آزمـون بالايي را 
به خاطر خوب نوشـتن و برتري تحصيلي كسـب 
مهـم  قطعـاً  ايـن  مي‌شـود.  محـدود  كرده‌انـد، 
اسـت، امـا امـكان دارد صدهـا روش ديگـر بـراي 

اينكـه كـودكان استعداد‌هايشـان را نشـان دهنـد، 
وجـود داشـته باشـد. »دكتـر ديويـد جي‌مايـرز3، 
اسـتاد روان‌شناسي در دانشـگاه اميد در ميشيگان 
هلنـد4 مي‌گويـد: »امـروزه محققـان هـوش تأكيد 
مي‌كننـد كه تقريبـاً در همة كـودكان )نه فقط آن 
پنـج درصد مشـهور( اسـتعداد‌هاي ويـژه‌اي وجود 
دارد. مطالعـات در دانشـگاه هاروارد نشـان مي‌دهد 
كـه بچه‌هـا مي‌تواننـد هـوش خـود را از طريـق 
روش‌هـاي بسـيار مختلـف، ماننـد كلمـات، اعداد، 
»بـا  توانايي‌هـاي  يـا  ورزش  تصاويـر،  موسـيقي، 
دسـت« و توسـعة اجتماعي يا عاطفي نشان دهند. 
يك مشـاهده‌كنندة ناشـناس ديگـر مي‌گويد: همة 
كـودكان بـا اسـتعدادند، امـا برخـي توانايي‌هـاي 
خـود را بعـد از ديگـران نشـان مي‌دهنـد.« شـما 
مي‌توانيـد نقش مهمـي در بيـداري اسـتعداد‌هاي 
نهفتـه يـا توسـعة توانايي‌هاي فعلـي كودكتـان از 
طريـق تجربـه‌اي كه شـما در خانه بـه او مي‌دهيد، 

باشيد.  داشـته 

بـودن،  بهتريـن  كليد‌واژه‌هـا: كـودك، روش 
د ستعدا ا

رساني اطلاع‌
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در اينجــا پنجــاه روش را بــه شــما معرفــي 
مي‌كنيــم تــا كــودك شــما، صرف‌نظــر از اينكــه 
ــتفاده از  ــا اس ــد ب ــتعداد‌هايي دارد، بتوان ــه اس چ

ــن باشــد.  ــا بهتري آن‌ه
ــان خــودش علائقــش  ــد كودكت 1. اجــازه دهي
را كشــف كنــد. بــه فعاليت‌هايــي كــه او انتخــاب 
ــات فراغــت  ــازي در اوق ــد. ب مي‌كنــد توجــه كني
ــكوفا  ــتعداد‌هاي او را ش ــياري از اس ــد بس مي‌توان

كنــد. 
ــان را در معــرض طيــف گســترده‌اي  2. كودكت
از آزمايش‌هــا قــرار دهيــد. او ممكــن اســت 
اســتعداد‌هاي نهفتــة خويــش را فعــال كنــد. 
تصــور نكنيــد بــه دليــل اينكــه كــودك شــما در 
يــك  حــوزه علاقــه نشــان نــداده‌ اســت، اســتعداد 

ــدارد.  ن
3. بــه فرزنــد خــود اجازة اشــتباه كــردن بدهيد. 
اگــر او همــه چيــز را به‌طــور كامــل انجــام دهــد، 
ــف و  ــرای کش ــردن ب ــتباه ک ــت اش ــز فرص هرگ
توســعه یــک اســتعداد را بــه دســت نخواهــد آورد.
4. ســؤال بپرســيد. بــا پرســيدن ســؤال‌هاي 
جــذاب بــه كودك خــود در شــناخت شــگفتي‌هاي 
ــي اســت؟  ــد: چــرا آســمان آب جهــان كمــك كني
ســپس پاســخ ســؤال را بــا همديگــر پيــدا كنيــد. 
ــد.  ــي كني ــواده طراح ــژة خان ــاي وي 5. پروژه‌ه
ــد  ــه اشــتراك گذاشــته شــده مي‌توان خلاقيــت ب
يــك اســتعداد جديــد را كشــف كنــد يــا توســعه 

دهــد. 
يــاد  نكنيــد  وادار  زور  بــه  را  كودكتــان   .6
بگيــرد. اگــر كــودكان را هــر روز بــراي يادگيــري 
ــد  ــن امي ــه اي ــتيم ب ــاي خاصــي مي‌فرس درس‌ه
كــه استعداد‌هايشــان پــرورش يابــد، ممكــن 
اســت بــه آن‌هــا اســترس يــا خســتگي بيــش از 
ــار در  ــي اجب حــد وارد شــود. تشــويق كنيــم، ول

ــد.  كار نباش
7. انتظــارات زيــادي داشــته باشــيد، امــا بدانيــد 

كــه ايــن انتظــارات بايــد واقع‌بينانــه باشــند. 
كنيــد.  تقســيم  را  زندگي‌تــان  وظايــف   .8
شــكل‌هاي مختلــف موفقيــت را بــا دادن وظايــف 
ــد او  ــد. بگذاري ــان دهي ــه او نش ــان ب ــه كودكت ب
ــگاه  ــم ن ــاي مه ــگام انجــام فعاليت‌ه شــما را هن
كنــد و اجــازه دهيــد تــا در ايــن فعاليــت درگيــر 

شــود. 
ــم  ــاس فراه ــار از احس ــط سرش ــك محي 9. ي

كنيــد. چيزهايــي در پيرامــون خانــه قــرار دهيــد 
كــه حــواس را تحريــك خواهــد كــرد؛ چيزهايــي 
اســباب‌بازي‌هاي  انگشــتی،  رنگ‌هــاي  مثــل 

ــل. ــل طب ــي مث ضرب
ــود را  ــة خ ــور و علاق ــري، ش ــراي يادگي 10. ب
ــر  ــما تأثي ــان از ش ــد. فرزندت ــه داري ــرزنده نگ س

الگــو مي‌گيــرد.  و  مي‌پذيــرد 
برچســب‌ها  زدن  بــا  را  خــود  كــودك   .11
محــدود نكنيــد. ايــن برچســب‌ها ممكــن اســت 
ــا  ــه ب ــد ك ــل كن ــودك تحمي ــه ك ــهرتي را ب ش
اســتعداد‌هاي درونــي او مطابقــت نداشــته باشــد. 
12. بــه عنــوان يــك خانــواده، بازي‌هــا را 

دهيــد.  انجــام  دســته‌جمعي  به‌‌صــورت 
13. يــك زمــان منظــم بــراي خوانــدن، گــوش 
دادن بــه موســیقی و ... و صحبــت كــردن بــا 

ــد.  ــاص دهي ــواده اختص خان
14. بــراي شــناخت كودكتــان از جهــان، اشــياي 

مرجــع و در دســترس را ارائــه كنيــد. 
بــه كــودك خــود اجــازة شــركت در   .15
فعاليت‌هــاي عمومــي مــورد علاقــه‌اش را بدهيــد. 
ــود از  ــودك خ ــت ك ــرورش خلاقي ــراي پ 16. ب
ــه اســتفاده  ــه و داســتان‌هاي كودكان ــز، لطيف طن

كنيــد. 
17. در مــورد چيزهايــي كــه كودكانتــان انجــام 
مي‌دهنــد انتقــاد يــا قضــاوت نكنيــد. اگــر كــودك 
احســاس كنــد كــه مــورد ارزيابــي قــرار گرفتــه، 
ــه  ــود را ب ــتعداد‌هاي خ ــه اس ــت ک ــن اس ممك

ــة شــكوفايي نرســاند.  مرحل
18. بــا كــودك خــود بــازي كنيــد بــراي اينكــه 
نشــان دهيــد احســاس بازيگوشــي در وجود شــما 

هــم هســت. 
19. خانــوادة خــود را در موفقيتتــان ســهيم 
ــس در  ــش اعتماد‌به‌نف ــور افزاي ــه منظ ــد. ب بداني
مــورد چيزهــاي خوبــي كــه در طــول روز اتفــاق 

ــد.  ــت كني ــاده اســت، صحب افت
20. بــراي كــودك خــود، دسترســي بــه رايانــه 
را در خانــه، مدرســه يــا كتابخانــة عمومــي فراهــم 

 . كنيد
ــد.  ــوش دهي ــان گ ــاي كودكت ــه صحبت‌ه 21. ب
چيزهايــي كــه او در مــورد آن‌ها توجه بســياري دارد 
ــة اســتعداد‌هاي  ــراي ارائ ممكــن اســت ســرنخي ب

ويــژه‌اش باشــد. 
22. بــراي خلاقيــت كــودك خــود، يــك فضــاي 

به فرزند خود 
اجازة اشتباه 
كردن بدهيد. 

اگر او همه چيز 
را به‌طور كامل 

انجام دهد، 
هرگز خطرات 

لازم براي كشف 
و توسعة يك 
استعداد را به 
دست نخواهد 

آورد
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بــه او هديــه بدهيــد. 
ــورد  ــد كــه در م ــان را تشــويق كني 36. فرزندت
ــدون  ــاي او ب ــد. از ديدگاه‌ه ــر كن ــده‌اش فك آين
ــد،  ــوق دهي ــي س ــة خاص ــه زمين ــه او را ب اينك

ــد.  ــت كني حماي
ــوش‌ذوق و  ــراد خ ــا اف ــود را ب ــودك خ 37. ك

ــد.  ــنا كني ــتعداد آش بااس
38. دربــارة خانه‌تــان به‌عنــوان يــك مــكان 
ــي  ــي عال ــپزخانه مكان ــد. آش ــري فكركني يادگي
بــراي آمــوزش رياضــي از طريــق پخت‌و‌پــز اســت. 
39. احساســات را به اشــتراك بگذاريد. اســتعداد‌هاي 
يــك كــودك مي‌تواند بــا احساســات سركوب‌شــده از 

ــرود.  بين ب
40. فرزندتان را به خواندن تشويق كنيد. 

41. به داشتن فرزندتان افتخار كنيد. 
42. بــا فرزنــد خــود در زمينه‌هــاي مــورد 

علاقــه‌اش كار كنيــد. 
43. بــه كودكتــان بياموزيــد كــه بــه بصيــرت و 

ــد.  ــاد داري ــان و اعتق توانايي‌هــاي او اطمين
ــد.  ــاب بدهي ــت انتخ ــان فرص ــه فرزندت 44. ب
ــت  ــكار را در او تقوي ــروي اراده و ابت ــن كار، ني اي

مي‌كنــد. 
از  اســتفاده  چگونگــي  فرزندتــان  بــه   .45
ــراي افزايــش علاقــه نشــان دهيــد.  كتاب‌هــا را ب
ــش  ــراي نماي ــه را ب ــه از خان ــك منطق 46. ي
ــار  ــزه آن را كن ــد و جای ــر بگیری ــت در نظ خلاقي

ــد.  بگذاري
47. فرزندتــان را تشــويق كنيــد تــا مســائلي را 
كــه برايــش دشــوار اســت، برعهــده بگيــرد. بــه او 
كمــك كنيــد تــا بــا هــر محدوديتــي مقابلــه كند. 
ــان  ــژة فرزندت ــن اســتعداد‌هاي وي ــط بي 48. راب
و دنيــاي واقعــي باشــيد. بــه او كمــك كنيــد تــا 
روزنــه‌اي بــراي اســتعداد‌هاي خــود پيــدا كننــد. 
49. نوشــته‌هاي كــودكان را كــه احتــرام و 
اســتعداد‌ها را توســعه مي‌دهــد بــه نمايــش 
ــي اســت  ــور كوچك ــد موت ــاب مانن ــد. كت بگذاري
ــام داد« را  ــوان انج ــرش »مي‌ت ــد نگ ــه مي‌توان ك

ــد.  ــت كن تقوي
ــت،  ــه هس ــه ك ــود را همان‌گون ــد خ 50. فرزن

ــد.  ــول كني قب
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ويــژه در خانــه اختصــاص دهيــد.  
23. كودكتــان را هنــگام احســاس مســئوليت در 
ــه ‌صــورت كامــل  ــه، وقتــي كار مشــكلي را ب خان
در زمــان معيــن انجــام مي‌دهــد، تشــويق كنيــد. 
24. از مكان‌هــاي جديــد بــه ‌صــورت خانوادگــي 

ــد كنيد.  بازدي
اســباب‌بازي‌هاي  خــود  كــودك  بــه   .25
ماننــد  اســباب‌بازي‌هايي  بدهيــد؛  نامحــدود 
لگوهــا و عروســك كــه بــازي تخيلــي را پــرورش  

مي‌دهــد. 
26. بــه كــودك خــود بــراي اينكــه بــه ســادگي 
افــكار پــوچ و عجيــب را بشناســد، فرصــت 

ــد.  ــدود بدهي نامح
27. داســتان‌هاي الهام‌بخــش افــرادي را كــه در 

زندگــي موفــق بودنــد بــه اشــتراك بگذاريد. 
28. بــا پاداش‌هــا بــه كــودك خــود رشــوه 
ــراي  ــي ب ــن روش انگيزش ــتفاده از اي ــد. اس ندهي
عملكــرد كــودكان، ايــن پيــام را بــه آن‌هــا ارســال 
ــد  ــاداش نباي ــدون پ ــري ب ــه يادگي ــد ك مي‌كن

انجــام شــود. 
ــراي  ــما ب ــد ش ــه فرزن ــد ك ــنهاد كني 29. پيش
تمركــز روي اســتعداد‌هايش بــه گــروه همســالان 

خــود بپيونــدد. 
30. در مــورد اخبــاري كــه علائقــش را تحريــك 

ــد.  ــو كني ــد، بحــث و گفت‌وگ مي‌كن
31. از تبعیــض جنســیتی دلســرد نشــوید، 
كــودك خــود را در معــرض اســباب‌بازي‌ها و 
فعاليت‌هــاي هــر دو جنــس مربــوط بــه دختــر و 

ــد.  ــرار دهي پســر ق
32. از مقايســة كــودك خــود بــا ديگــران 
ــة  ــا مقايس ــود ب ــودك خ ــه ك ــد. ب ــاب كني اجتن
ــه عملكــردي كــه در گذشــته  خــودش نســبت ب

ــد.  ــك كني ــت، كم ــته اس داش
33. والديني توانا برايش باشيد. 

ــراي  ــي ب ــاي اجتماع ــا و نهاده 34. از رويداد‌ه
فعــال كــردن علائــق كودكتــان اســتفاده كنيــد. 
امــوري ماننــد: رفتــن بــه كتابخانــه، مــوزه، 

بازي‌هــا.  انجــام  و  كنســرت‌ها 
35. بــراي قــوي‌ كــردن نقــاط قــوت كودكتــان 

كودك خود را با 
زدن برچسب‌ها 
محدود نكنید. اين 
برچسب‌ها ممكن 
است شهرتي را به 
كودك تحميل كند 
كه با استعداد‌هاي 
دروني او مطابقت 
نداشته باشد
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اشاره
روز شـنبه بيست‌وسـوم شـهريور مـاه 98 مهمـان 
عبـدالله جعفـري معاونـت تربيت‌بدني و سالمت اداره 
كل آموزش‌و‌پـرورش اسـتان همـدان بوديـم. جعفري 
تحصاليت كارشناسـي خـود را در سـال 1375 در 
دانشـگاه بوعلـي سـيناي همـدان به‌صـورت تربيـت 
دبيـر در رشـتة تربيـت بدنـي و علـوم ورزشـي آغـاز و 
از سـال 1379 به‌صـورت رسـمي وارد آموزش‌و‌پرورش 
شـده اسـت. بنـا بـه گفتـة عبـدالله جعفـري، دوران 
معلمي وي در مناطق محروم اسـتان همدان شـروع و 
تقريبـاً در تمامـي رده‌هـاي آموزش‌و‌پـرورش به‌صورت 
سلسـله‌مراتبي مشـغول بوده است. در سـال 1381 در 
مقطـع كارشناسـي ارشـد در دانشـگاه پيام نـور تهران 
پذيرفته شـده و در سـال 1383از پايان‌نامة ارشد خود 
در حـوزة مديريـت ورزشـي دفـاع كرده اسـت. حاصل 
ازدواج ايشـان در سـال 1383، دو فرزند پسـر است كه 

علاقه‌منـد به ورزش شـنا هسـتند. 
آنچـه در زيـر مي‌خوانيـد حاصـل گفت‌وگـوي گـرم 
و صميمانـة مجلـة رشـد بـا آقـاي جعفـري در قالـب 
گـزارش عملكـرد معاونت تربيت بدني و سالمت ادارة 

كل آموزش‌و‌پـرورش اسـتان همـدان اسـت. 

بـراي شـروع بحـث، لطفـاً دربـارة ارتبـاط 
معنايـي يـا تفـاوت واژه‌هـاي ورزش و تربيت 

بدنـي، مطالـب خودتـان را بيـان كنيد؟ 
اگـر بخواهـم آموخته‌هـاي خـودم را دربـارة تفاوت 
معنايـي ذكر شـده بيان كنـم بايد از يـك طيف بازي 
تـا تربيت‌بدنـي صحبـت كنـم. در دوران طفوليـت تا 
بزرگ‌سـالي هر فردي براي تفريح و سـرگرمي ممكن 
اسـت مشـغول يـك فعاليـت غيرسـازمان يافتـه در 
عرصـة تحرك بدني شـود كـه مي‌توانيـم اين فعاليت 
را بـازي تلقـي كنيـم. در ورزش از عرصـة آماتـوري، 
همگانـي تـا قهرماني و حرفه‌اي يك مسـير پيچيده و 
متنـوع وجـود دارد كـه قابل احترام و مقدس اسـت و 
چيزي كه در اغلب كشـورهاي دنيا پيگيري مي‌شـود 
هميـن معناي ورزش اسـت. افراد پس از شـروع دورة 
آماتـوري و در طـي سـال‌ها بـا فراگيـري فنـون و 
قوانيـن در هـر رشـته و بـا توجـه بـه محدوديت‌هاي 
جسـماني و فيزيولوژيكي، مسـير حرفه‌اي تا قهرماني 
را طـي مي‌كننـد و اين چيزي اسـت كه در كشـور ما 
نيـز رواج دارد. بـه هـر ترتيـب افـراد ورزش مي‌كننـد 
تـا سـالم باشـند، اوقـات فراغـت آن‌هـا پـر شـود و از 

عباس قشمی‌میمند

گفت‌وگو با معاونت تربيت‌بدني و سلامت آموز‌ش‌و‌پرورش استان همدان

گفت و گو
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طريـق ورزش بـه مسـائل اقتصـادي دسـت يابنـد و 
در مجمـوع خيلـي از عوامـل در پرداختـن افـراد بـه 
ورزش دخيـل اسـت. حضـور ورزش و نقش‌آفريني آن 
در مقولـة تربيـت نيـز مهم اسـت، يعني مسـيري كه 
فطرت انسـان را به سـمت كمال هدايـت مي‌كند و در 
فرهنـگ كشـورهاي مختلـف و به‌ويژه در دين اسالم 
بر آن تأكيد شـده اسـت. فحواي كلام قرآن اين اسـت 
كـه انسـان آفريـده شـده تا به كمـال برسـد و هرچند 
کمـال روحـی او مدنظـر اسـت ولـی رسـیدن بـه این 
کمـال در حـد زیـادی بـا داشـتن بدن سـالم نسـبت 
دارد و از ایـن جهـت اسـت کـه ورزش جهـت تربیـت 
و تقویـت قوای جسـمانی مهم می‌شـود. خوشـبختانه 
در آموزش‌‌و‌پـرورش به‌عنـوان يكـي از متوليـان اصلي 
آمـوزش در كشـور، يكـي از مقوله‌هـاي قـوي مـورد 
توجـه بـراي پـرورش دانش‌آموزان، مقولـة تربيت‌بدني 
اسـت. در تربيـت بدنـي، فعاليت‌هـاي سـازماني‌افته 
بـه رشـد و توسـعه و تحقـق كمـال در انسـان كمـك 
مي‌كننـد و سـند تحـول بنياديـن به‌عنوان يك سـند 
بالادسـتي در آموزش‌و‌پـرورش و بـا گذشـت حـدود 
يـك دهـه از رونمايي آن، تربيت را به‌عنـوان هدف والا 

منظـور داشـته و بـر آموزش مقدم دانسـته اسـت. 

لطفاً دربارة تاريخچـه و وضعيت درس تربيت 
بدنـي در مـدارس اسـتان همـدان صحبـت 
كنيـد؟ چه كسـاني در حـوزة تربيـت بدني در 
آموزش‌‌و‌پـرورش اسـتان پيشـگام بوده‌انـد؟ 

در ايـن فرصـت بايـد از پيش‌كسـوتان ورزش كـه 
بـر گـردن همـه حـق دارند تشـكر كنيـم. در اسـتان 
همـدان همـراه و همگام با سـاير نقاط كشـور، بيش از 
نـه دهه اسـت كـه تربيت‌بدنـي در مـدارس رواج دارد، 
يعنـي از همـان زمـان شـروع تعليـم و تربيت رسـمي 
در مـدارس اسـتان، خوشـبختانه يكـي از حوزه‌هـاي 
اصلـي توجـه بـه ترتيـب بدني و حتـي سالمت بوده 
اسـت. در مـوزة آموزش‌و‌پـرورش همـدان كه به همت 
پيش‌كسـوتان ورزش اسـتان از حدود پنج سـال پيش 
راه افتـاده، اسـناد مختلفـي از تاريـخ تعليم‌و‌تربيـت 
اسـتان جمع‌آوري شـده اسـت. سال گذشـته به همت 
آقـاي عبـاس زنـد از پيش‌كسـوتان فرهنگـي اسـتان، 
يكـي از معتبرتريـن اسـناد فرهنـگ و تاريـخ تعليـم 
اسـتان رونمايـي شـد. كتـاب معتبر فرهنـگ و تعليم 
همـدان در بخـش ورزشـي خود، در قسـمتي مختصر 
بـه افـراد تأثيرگـذار در اسـتقرار درس تربيت‌بدنـي در 
اسـتان همـدان اشـاره كـرده اسـت و اميدواريـم كه با 
همت پيش‌كسـوتان در حـوزة تربيت‌بدني و سالمت 
بتوانيـم يك كتـاب يا يك مجموعـة ارزشـمند دربارة 
تاريـخ تربيت‌بدني و سالمت اسـتان گـرد‌‌آوري كنيم. 

اشـاره  انسـاني  نيـروي  بحـث  بـه  شـما 
داشـتيد. لطفـاً دربـارة وضعيـت درس تربيت 
بدنـي در اسـتان همـدان به‌لحاظ سـاختار و 

نيـروي انسـاني صحبـت كنيـد؟
خوشـبختانه تربيت‌بدني در سـاختار نظام آموزشي 
به‌عنـوان يـك درس و نـه يـك فعاليـت فـوق برنامه 
ديـده شـده اسـت و ايـن خيلـي حائز اهميت اسـت. 
بـه  رسـيدن  بـراي  بدنـي  تربيـت  ايـن،  وجـود  بـا 
اهـداف خـودش بايـد بـه سـه مقولـة مهـم به‌عنوان 
ابـزار كار توجـه كنـد. وجود نيـروي انسـاني توانمند، 
آموزش‌ديـده و مجـرب، فضـا و تجهيزات مـورد نياز و 
در نهايـت وجـود محتـوا و يـك برنامة تخصصي سـه 
مقولـه‌اي هسـتند كه درس تربيت‌بدنـي بايد به آن‌ها 

توجـه كند. 
در اسـتان همـدان در مقولـه نيروي انسـاني، حدود 
هشـت‌صد نيروي انسـاني فهيم و فرهيخته در درس 
تربيت‌بدنـي مشـغول آمـوزش‌ و تربيـت دانش‌آموزان 
هسـتند كـه حـدود پنجـاه نفـر در بدنة كارشناسـي 
ادارات و حـدود پنجاه نفـر در بدنة مديريتي فضاهاي 
ورزشـي مشـغول‌اند و تمام هدف ما مبتني بر ترغيب 
همـكاران بـراي عدم خـروج از حـوزة تخصصي درس 
تربيـت بدنـي در بدنـة آموزش‌و‌پـرورش بـوده اسـت. 
در حـوزة سالمت نيـز حـدود هفتاد مراقب سالمت 
داريـم كـه در ايـن قسـمت بـا چالش كمبـود نيروي 
انسـاني روبـه‌رو هسـتيم. البته در بخـش تربيت‌بدني 
بـا وجود كمبود حـدود يك‌صد معلـم تربيت‌بدني، با 
كمتريـن چالش در اسـتان مواجهيـم و چالش اصلي 
مـا در بخـش سالمت اسـت. از سـال 1389 كه يك 
فراخوان و جذب سراسـري شـكل گرفت، حدود 350 
آمـوزگار درس تربيت‌بدنـي جـذب آموزش‌‌وپـرورش 
اسـتان شـدند كـه اغلـب آن‌‌هـا در قسـمت آمـوزش 
ابتدايـي مشـغول‌اند. در ايـن فرصـت بايـد عنـوان 
كنـم يكـي از مزيت‌هـاي درس تربيت‌بدنـي در نظام 
جمهـوري اسالمي ايـران، توجـه به آموزش سـنين 
و  اسـت  طلايـي  دورة  به‌عنـوان  مـدارس  در  پايـه 
به‌نظـرم بهتريـن معلمـان مـا نيـز بايـد در ايـن دوره 
مشـغول آمـوزش شـوند. تركيـب جنسـي معلمـان 
تربيت‌بدني اسـتان تقريبـاً بين خانم‌هـا و آقايان برابر 
اسـت. البتـه تعـداد خانم‌ها كمي بيشـتر اسـت، ولي 

تركيـب دانش‌آمـوزي اسـتان متوازن اسـت. 
در مقولـة فضـا و تجهيـزات، امروزه بـراي پرداختن 
بـه‌ ‌آمـوزش تربيت‌بدنـي در مدارس معمـولًا از حياط 
مدرسـه اسـتفاده مي‌شـود، ولـي نيازمنـد فضاهـاي 
تخصصي هسـتيم، به‌خصـوص اينكه اسـتان همدان 
واقـع  كشـور  غـرب  در  كوهسـتاني  منطقـه‌اي  در 
اسـت و از هميـن روزهـاي آغازيـن سـال تحصيلـي، 

در استان همدان در 
مقوله نيروي انساني، 
حدود هشت‌صد 
نيروي انساني فهيم 
و فرهيخته در درس 
تربيت‌بدني مشغول 
آموزش‌ و تربيت 
دانش‌آموزان هستند
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دانش‌آمـوزان و همـكاران دبيـر با سـختي‌هاي زيادي 
مواجه‌انـد تـا در حياط مدرسـه يـا يك فضـاي روباز و 
غيرايـده‌آل به آمـوزش درس تربيت‌بدنـي بپردازند. در 
اسـتان همدان 120 فضاي ورزشـي اعم از سـالن‌هاي 
اسـتاندارد، سـالن‌هاي آموزشـي و روباز و سرپوشـيده 
وجـود دارد و تـا امـروز متأسـفانه فاقـد اسـتخر ويـژة 
دانش‌آمـوزان و فرهنگيـان در اسـتان بوديـم كـه اين 
نويـد را مي‌دهيـم در آينـده‌اي نزديـك دو اسـتخر از 
ده اسـتخر در حـال احـداث آموزش‌و‌پـرورش تكميل 
مي‌شـود و در اختيـار دانش‌آمـوزان و فرهنگيـان قرار 
مي‌گيرد. البته سـه اسـتخر نيز پيشـرفت خوبي دارند 
و ان‌شـاءالله خبرهـاي خوبـي، البتـه بعـد از گذشـته 
يـك دهـه از كلنگ‌زني ايـن مجموعه اسـتخرها براي 

فرهنگيـان اسـتان خواهيم داشـت. 
ميـزان سـرانة ورزشـي مـورد نيـاز اسـتان بـا وجود 
سـانتي‌متر  حـدود 43  ورزشـي،  فضـاي  ايـن 120 
مربـع اسـت كـه نسـبت بـه 285 هـزار دانش‌آمـوز، 
رقـم ناچيـزي اسـت و ايـن نكتـه را بايد متذكر شـوم 
كـه تنهـا 17 سـانتي‌متر از اين 43 سـانتي‌متر سـرانة 
ورزشـي، فضـاي سرپوشـيده اسـت و بقيـه شـامل 
فضاهـاي روبـاز، زمين‌هاي چمن و غيره اسـت. حدود 
بـه سـالن‌هاي  اسـتان  از فضاهـاي ورزشـي  تـا   80
ورزشـي در تيپ‌هـاي مختلـف به ويژه شـش‌صد متر 
مربعـي اختصـاص دارد كـه در قالب سـالن و در جوار 
مراكز آموزشـي در طي سـاليان اخير سـاخته شده‌اند. 
در بحـث نگاه عادلانه بـه تأمين تجهيزات بين مناطق 
مختلـف اسـتان، نـگاه مـا مبتنـي بـر نـگاه تقويـت 
مناطـق محـروم اسـت، ولـي اگر قـرار اسـت امكاناتي 
در بيـن مـدارس اسـتان توزيع شـود ملاك براسـاس 
سـرانة دانش‌آمـوزي اسـت. در حوزة فضـا و تجهيزات 
به‌صـورت شهرسـتاني رتبه‌بندي‌هاي خـاص خودمان 
را داريـم، ولـي ميزان سـرانة ورزشـي مركز اسـتان در 
وضعيت مناسـبي نيسـت و در ميانة جدول قـرار دارد. 
البتـه با توجه بـه اينكه حياط مـدارس را در ارزيابي‌ها 
گرفتنـد  نظـر  در  ورزشـي  روبـاز  فضـاي  به‌عنـوان 
ممكـن اسـت جايـگاه برخـي از شهرسـتان‌ها در اين 
رتبه‌بنـدي از بقية مناطق اسـتان بهتـر در نظر گرفته 
شـود و ايـن در حالـي اسـت كه بـا توجه بـه موقعيت 
جغرافيايـي اسـتان، عملًا اسـتفاده از اين فضـاي روباز 
حيـاط مدرسـه از آغـاز مـدارس در مهرمـاه تا اواسـط 
ارديبهشـت ماه سـال بعـد بـراي دانش‌آمـوزان فراهم 
نيسـت و لـذا مالك رتبه‌بنـدي در اسـتان همـدان، 
شـيوه خـاص خـودش را دارد. بنده اعتقـاد دارم متراژ 
و انـدازة فضاهـاي موجـود در مـدارس، مالك خوبي 
براي ارزيابي مدارس و شهرسـتان‌ها نيسـت و به‌نظرم 
ميـزان اسـتفاده از ايـن فضاهـاي در اختيـار مـدارس، 

مالك بهتـري بـراي ارزيابـي و رتبه‌بندي اسـت. 
در مقولـة محتـوا و برنامـه، برنامه‌هـاي مـا مبتنـي 
بـر سـند تحـول بنيادين اسـت. در سـاليان گذشـته 
تمـام محتـواي آموزشـي ما بـر مبنـاي تفاهم‌نامه‌اي 
بـود كـه بيـن وزارت متبـوع و حـوزة معاونـت تربيت 
منعقـد  آموزش‌‌و‌پـرورش  وزارت  سالمت  و  بدنـي 
مي‌شـد. امسـال اتفـاق مباركي كـه به قـوت در حال 
پيگيـري اسـت، پيـاده كـردن اهـداف مورد نظـر در 
سـاحت زيسـتي و بدنـي دانش‌آ‌موزان به‌عنـوان يكي 
از سـاحت‌هاي شـش‌گانة مورد‌نظـر در سـند تحـول 
اسـت. امسـال در 19 منطقة آموزشـي و پرورشـي در 
اسـتان، 34 برنامـه در حـوزة تربيت بدني و سالمت 
برنامه‌هـاي  مي‌توانيـم  و  اسـت  شـده  پيش‌بينـي 
ابتـكاري اسـتان را نيـز در متـن ايـن برنامـه لحـاظ 
كنيـم، ولـي بـه دليـل هماهنگـي با سـاير اسـتان‌ها 
در رونـد آموزشـي و در بحـث ارزيابـي، همـان برنامة 
مي‌كنيـم.  پيگيـري  جـدي  به‌صـورت  را  كشـوري 
در طـي دو سـال گذشـته در ارزيابـي شـاخص‌هاي 
عمومـي و اختصاصـي، حـوزة معاونـت تربيت‌بدني و 
سالمت در اسـتان حائـز امتيازات كامل شـده اسـت 
و از ايـن منظـر بايد از زحمات همكارانم تشـكر كنم. 
امـا راجـع بـه محتـوا، امـروز در بحـث تربيت‌بدني 
داراي محتـواي غنـي هسـتيم و معتقـدم هـر فردي 
اختيـار  تربيت‌بدنـي در  به‌عنـوان معلـم درس  كـه 
لحـاظ  بـه  هـم  مي‌گيـرد  قـرار  آموزش‌و‌پـرورش 
بنيـة علمـي و هـم بـه لحـاظ بنيـة اعتقـادي داراي 
شـاخص‌هايي اسـت كـه مي‌توانـد حـدود 36 واحـد 
تربيـت بدنـي را بـراي دانش‌آمـوزان برنامه‌ريزي كند. 
البتـه معلـم تربيت‌بدنـي ويژگي‌هايي نيـز دارد و بايد 
از يـك نـوع آزادي عمـل بـه دليـل نقش مؤثـري كه 
در تربيـت افراد دارد، برخورد باشـد. معلم تربيت‌بدني 
بـه دليل در اختيار داشـتن امكانات و فضاهاي متنوع 
و همچنيـن مديريـت رشـته‌هاي متنـوع، داراي ابعاد 
بـا  كاري بسـيار پيچيـده اسـت. در حـوزة محتـوا 
توجـه بـه سـابقة حـدود 22 سـالة خـودم در تربيت 
بدنـي آموزش‌و‌پـرورش كـه نيمـي از آن نيـز در بدنة 
كارشناسـي و اداري سـپري شده اسـت، خوشبختانه 
اقدامـات خوبـي در سـطح وزارت‌خانـه بـراي معلمان 
از لحـاظ در اختيـار داشـتن طـرح برنامة منسـجم و 
قـوي فراهم شـده اسـت. در زمـان آقاي هاشـمي كه 
از افتخـارات ايـن اسـتان هسـتند و معاونـت تربيـت 
بدنـي و سالمت در زمان حضور ايشـان در وزارتخانه 
ايجـاد شـد، از دوران ابتدايـي و در پايـة سـوم بـراي 
آمـوزش شـنا بـه دانش‌آمـوزان طـرح سـباح در نظر 
گرفتـه شـد و مـا در اسـتان از پايـة دوم تـا پايـة نهم 
طرح‌هـاي مختلفـي را در نظـر گرفتيم كـه به‌صورت 

در بخش 
تربيت‌بدني با 

وجود كمبود حدود 
يك‌صد معلم 

تربيت‌بدني، با 
كمترين چالش در 
استان مواجهيم و 
چالش اصلي ما در 
بخش سلامت است
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حرفـه‌اي نبـود، ولي بـراي جلب توجـه همگان 
و به‌ويـژه اوليـا و همـت مسـئولان بـراي فراهم 
كـردن امكانـات و همچنين كشـف اسـتعداد‌ها 
مؤثـر بود. بنابرايـن براي آموزش سـواد حركتي 
دانش‌آمـوزان بـراي هـر سـن و در هـر مقطعي، 
آموزش رشـته‌اي خـاص را در نظـر گرفتيم كه 
با طرح سـباح شـروع شـد و با طـرح طناب‌زني 
در پاية چهارم، ژيمناسـتيك در پاية پنجم، دو و 
ميداني در پاية ششـم، تا رشـته‌هاي توپي ‌مثل 
هندبـال در پايـة نهـم ادامـه يافت. چند سـالي 
اسـت كـه ايـن مقوله مـورد توجـه نيسـت، اما 
امـروز هيـچ مدرسـه و هيچ معلـم تربيت بدني 
بدون محتوا نيسـت، كما اينكـه كتاب راهنماي 
معلـم در حـوزة تربيت بدني سـرلوحة محتواي 

ايـن درس در مـدارس اسـت. 

راجــع بـه طرح‌هــاي كشــوري در 
پايه‌هـاي مختلـف در مـدارس صحبـت 
كرديـد. طـرح سـباح به‌عنوان يكـي از 
ايـن طرح‌هـا قاعدتـاً در اسـتان همدان 
اجـرا شـد و با وجـود فقدان اسـتخر در 
آموزش‌و‌پـرورش اسـتان، چگونـه ايـن 
طـرح را اجرا كرديد و با چـه نقاط ضعف 
و قوتـي در اجـراي طرح‌هـاي كشـوري 

شـديد؟  مواجه 
نقطه‌ضعـف  بـدون  برنامـه‌اي  هيـچ  قطعـاً 
نيسـت و البتـه بي‌انصافي اسـت كه نقـاط قوت 
طرح‌هـاي اجـرا شـده در مـدارس نيـز ديـده 
نشـود. البتـه از بـركات اجـراي طرح سـباح در 
سـال‌هاي اجـرا كـه حـدود دو سـال بـه قـوت 
اجـرا شـد ايـن بـود كـه بـراي دانش‌آمـوزان 
حتـي در دورتريـن و محروم‌تريـن نقاط اسـتان 
ايـن امكان فراهم شـد تا حداقل دوازده جلسـه 
بـه آمـوزش شـنا بپردازنـد و بـا فضاي اسـتخر 
آشـنا شـوند. امـروز در نبـود اجراي ايـن طرح، 
آيـا خانواده‌هـا مي‌تواننـد هزينـة آمـوزش شـنا 
را كـه هـم در شـريعت اسالم و هـم در جامعة 
امـروز به‌عنـوان يك رشـتة مفرح و مفيـد به آن 
نـگاه مي‌شـود تأمين كننـد. با اين اسـتدلال در 
سـال‌هاي اجراي طرح سـباح براي حـدود دو يا 
سـه سـال، اين طرح تأمين اعتبار شـد و اگرچه 
برخـي انتظـار داشـتند دانش‌آمـوزان در طـي 
ايـن دوازده جلسـه شـنا را به‌صـورت حرفـه‌اي 
اتفـاق  ايـن  مـوارد  اغلـب  در  ولـي  بياموزنـد، 
نمي‌افتـاد. البته شـايد در مواردي نيـز برخي از 
دانش‌آمـوزان از ايـن طريـق به مسـير قهرماني 

و حرفـه‌اي در ورزش شـنا سـوق داده شـدند، امـا 
مقولـة آمـوزش و سـواد حركتـي در ورزش شـنا و 
همگانـي كـردن اين رشـته هـدف والايي بـود كه 
در طي سـه سـال، ما اعتبار اجراي اين طـرح را در 
اسـتان دريافـت كرديـم و قراردادهايي بـا ادارة كل 
ورزش وجوانان اسـتان بسـتيم و با رقـم خوبي اين 
دوازده جلسـه پوشـش داده مي‌شـد. در كنـار همة 
ايـن مزيت‌ها عـدم اختصاص و تأميـن بخش‌هايي 
از اعتبـارات باعـث ايجاد بدهـي آموزش‌‌و‌پرورش به 
برخي از اسـتخرها شـد كه اكنون ايـن بدهي تمام 

است.  شـده 
در حـوزة  فضـا و تجهيـزات به‌عنـوان دوميـن 
مقولـه مورد نيـاز درس تربيت‌بدني، امـروز با وجود 
285 هـزار دانش‌آمـوز در سـطح اسـتان، نيازمنـد 
امكانـات هسـتيم و اگـر برخـي از ادارات بـا بودجة 
خودشـان بـه اسـم ادارة تعـاون، ورزش و جوانـان، 
رفاهـي فرهنگيـان يا هـر دليل ديگر اسـتخرهايي 
آن‌هـا  تعامـل  بـا  مي‌تواننـد  به‌نظـرم  سـاخته‌اند 
را در اختيـار فرزنـدان خودشـان بگذارنـد. البتـه 
در زمـان اجـراي طـرح سـباح و پـس از مشـاهدة 
كمبود اسـتخر در اسـتان‌ها به‌عنوان يكـي از موانع 
اجـراي طرح، سـاخت 400 اسـتخر در كل كشـور 
مصوب شـد كه سـهم اسـتان همدان سـاخت 10 
اسـتخر بـود كـه از سـال 1389 كلنگ‌زني شـدند 
ولي به دليل مسـائل و مشـكلات اقتصادي كشـور 
تكميـل نشـدند و در دو سـال گذشـته بـا توجـه 
بـه سياسـت دولت مبنـي بـر واگـذاري پروژه‌هاي 
نيمه‌تمـام دولتـي بـه بخـش خصوصـي، در ادارة 
نماينـدگان  بـا همـكاري  و  آموزش‌و‌پـرورش  كل 
اسـتان مقاومـت كرديـم تـا ايـن اسـتخرها بـراي 
آموزش‌‌و‌پـرورش بماننـد و تكميـل شـوند. البتـه 
در ورزش شـنا، دانش‌آمـوزان داراي پتانسـيل‌‌هاي 
بسـيار خوبـي در اسـتان هسـتند، كمـا اينكـه در 
رشـتة  در  دانش‌آمـوزان  قهرمانـي  ورزش  حـوزة 
شـنا، اگر امسـال يكي از شـناگران ما به مسـابقات 
كشـوري اعـزام مي‌شـد بدون شـك دو مـدال طلا 
بـه دسـت مـي‌آورد و در ارتقـاي رتبة اسـتان تأثير 
بسـزايي داشـت. امروز در اسـتان همـدان به بركت 
اجراي طرح سـباح عالوه بر آشـنايي دانش‌آموزان 
با رشـتة مفـرح شـنا، شـاهد سـاخت ده مجموعه 
اسـتخر ويـژة آموزش‌و‌پـرورش در اسـتان هسـتيم 
كـه اقدامـي بي‌سـابقه براي ارتقـاي ورزش اسـتان 
به حسـاب مي‌‌آيد. بنابراين در آينـده‌اي نزديك در 
اسـتان همدان براي هر شهرسـتان يك اسـتخر در 
قالب 19 منطقة آموزشـي در اختيـار دانش‌آموزان 

قـرار خواهـد گرفت. 

امروز در استان 
همدان به برکت 
اجرای طرح سباح 
علاوه بر آموزش‌ 
دانش‌‌آموزان با 
رشتة مفرح  شنا 
شاهد ساخت ده 
مجموعه استخر ویژة 
آموزش‌و‌پرورش در 
استان هستیم
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برگـــزاري  مــدارس،  بـه ورزش  راجـع 
مسـابقات درون‌مدرســـه‌اي و همچنيـن 
المپياد‌هاي ورزشـي، چه اقداماتي در سطح 
اسـتان انجام داده‌ايد؟ آيـا فعاليتي مختص 
به اسـتان همـدان بـراي دانش‌آمـــوزان 

داشـته‌ايد؟

بـراي آمـوزش درس تربيت‌بدنـي تنهـا دو واحـد 
درسـي كافـي نيسـت. در اسـتان همـدان نيـز بـه 
لحـاظ وضعيت جغرافيايي و سـرماي هـوا، معمولًا 
آمـوزش ايـن درس بـه فضاهـاي ديگـر هدايـت 
و  مكمـل  برنامه‌هـاي  از  مـا  بنابرايـن  مي‌شـود. 
فـوق برنامـه در كنـار برنامه‌هـاي روتين كشـوري 
اسـتفاده مي‌كنيـم. برنامه‌هـاي  بسـيار خوبـي در 
سـاليان گذشـته براي درس تربيت‌بدني ارائه شـده 
اسـت، از جملـه المپياد ورزش مدارس و مسـابقات 
درون‌مدرسـه‌اي كـه بـراي پنجميـن سـال متوالي 
در سـال گذشـته ما توانسـتيم از سـطح  مدرسـه 
ايـن رويـداد را برگـزار كنيـم و بـا شـور و نشـاط 
ايـن مسـابقات تـا اعـزام دانش‌‌آموزان به مسـابقات 

كشـوري ادامـه يافت. 
امـا طرح حياط پويـا نيز يكي ديگـر از طرح‌هاي 
مـورد اسـتقبال اسـت كـه بـا توجـه بـه شـرايط 
اسـتان در حـال حركـت بـه سـمت مـدارس پويـا 
هسـتيم. اتفاق مباركي كه در مدارس افتاده اسـت 
اختصـاص يـك فضـاي بيـن 250 تـا 300 متري 
در مـدارس بـراي تجهيـز كـردن فضـاي ورزشـي 
بـراي دانش‌آموزان اسـت. در طي سـه ماه گذشـته 
را  تربيت‌بدنـي  درس  كلاس  يـازده  توانسـته‌ايم 
آمـاده و تجهيـز كنيم، اما بـراي 2500 آموزشـگاه 

اسـتان، ايـن ميـزان رقـم ناچيزي اسـت.
 در حوزة فعاليت‌هاي شـاخص استان براي درس 
تربيـت بدنـي در مدارس بايد از اجراي طرح كوشـا 
نيـز صحبـت كنيم كـه حدود پنـج سـال در حال 
اجراسـت و به دليل فقر حركتي و كمبود شـادابي، 
مـدارس،  آمـوزش  و  بدنـي  تربيـت  كلاس درس 
به‌ويـژه مدارس دخترانـه را ملزم كرديـم تا در بين 
سـاعت‌هاي درسـي و آموزشـي، حـدود دو تا سـه 
دقيقـه دانش‌آمـوزان را از روي صندلي‌هـا بلنـد و 
حـركات كششـي اجـرا كنند. ايـن اتفـاق به‌عنوان 
يـك مكمل بـه همـراه انجـام ورزش صبحگاهي و 
اجـراي طـرح ورزش و كانون‌هاي درون‌مدرسـه‌اي 

در مـدارس اسـتان انجام مي‌شـود. 
ورزشـي  ورزشـي، هيئـت  در حـوزة مسـابقات 
دانش‌‌آمـوزي اسـتان، مسـابقات را به‌طـور منظـم 
براساس برنامه‌هاي فدراسـيون ورزش دانش‌آموزي 

برگـزار مي‌كنـد و بـراي اولين بـار در طي يك دهة 
گذشـته در حـوزة قهرمانـي رتبة يازدهم كشـور را 
كسـب كرديـم. البته رتبـة دختران بهتر از پسـران 
بوده اسـت، اما هدف ما توسـعة ورزش همگاني در 
مدارس اسـت كه حـدود پنجاه هـزار دانش‌آموز در 
مسـابقات و در ده رشـتة ورزشـي در سـطح استان 

حضور داشـتند. 

آيا شـيوة خاصـي در برگزاري مسـابقات 
ورزشـي در مـدارس اسـتان داريد؟ 

در حـوزة مالـي بـراي تأميـن اعتبـار برگـزاري 
مسـابقات گاهـي بـا مشـكل مواجهيـم. از طـرح 
مدرسـة ميزبـان از سـال گذشـته اسـتفاده كرديم 
و برگـزاري مسـابقات را بعد از در اختيار گذاشـتن 
بودجـه بـه مـدارس واگـذار كرديـم. البتـه منظور 
از مدرسـة ميزبـان ايـن نيسـت كـه مسـابقات بـه 
مدرسـه‌اي واگـذار شـود تـا در حيـاط آسـفالتي 
مدرسـه كه مناسـب برگزاري مسـابقات نيسـت به 
هر شـيوه‌اي مسابقات برگزار شود، بلكه سعي شده 
اسـت با هـدف و برنامه‌ريزي از آبان‌ ماه هر سـال و 
به‌ويژه از سـال گذشته، مسـابقات ورزشي از سطح 
مدرسـه، منطقـه، اسـتان و نهايتاً مرحلة كشـوري 
دنبـال شـود و خانواده‌هـا را مجـاب كنيـم كـه در 
ايـن عرصـه به‌عنـوان لازمـة تربيتـي دانش‌آموزان 
ورود كننـد. ايـن امر بدين معناسـت كه بنـا داريم 
از ورزش به‌عنـوان يـك پديـدة اجتماعي اسـتفاده 

 . كنيم

جناب جعفـري، شـما دربـاره ويژگي‌هاي 
جغرافيايـي و كمبـود تجهيـزات در ورزش 
مدارس اسـتان صحبت كرديد. بدون شـك 
ايـن فضـا فرصت‌هـا و تهديـدات خاصي را 
بـراي اسـتان به‌وجـود آورده اسـت. با اين 
تفاسـير، اسـتان همدان مسـتعد چه رشتة 
ورزشـي بـراي دانش‌آمـوزان اسـت و آيـا 
مي‌تـوان اميدوار بـود كه اسـتعداد خاصي 
از بيـن دانش‌آموزان رشـد كنـد و به ورزش 

شود؟  معرفي  كشـور 
در جلسـات و محافل رسـمي استان، پيگير ايجاد 
فرصت‌هايـي بـراي دانش‌آمـوزان اسـتان هسـتيم. 
رونـد  اسـتان  در  نيمه‌تمـام  پروژه‌هـاي  تكميـل 
خوبـي دارد و هميـن امـروز عالوه بـر كمك‌هـاي 
وزارت آموزش‌و‌پـرورش كـه جـاي تقديـر دارد، بـا 
اعتبـارات اسـتانداري و مسـئولان اسـتان، رقمـي 
و  ريـال تجهيـزات ورزشـي  ميليـارد  حـدود 35 
بهداشـتي تهيـه شـد و هفتـة گذشـته به شـكلي 

ما در رشته‌‌هاي 
توپي و انفرادي 

حضور داريم و تلاش 
كرديم در اغلب 

رشته‌ها نفرات را 
اعزام  كنيم. سال 
گذشته 16 رشته 

در مقاطع تحصيلي 
مختلف برگزار شد 
كه استان همدان 

در 14 رشته اعزام 
داشت
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نماديـن بـه مناطـق مختلف اسـتان ارسـال شـد كه 
در طـول سـوابق و تجربـة كاري بنـده بي‌نظيـر بـود. 
در سـال گذشـته اين ميـزان اعتبار حـدود 3 ميليارد 
ريال بود و افزايشـي بيش از ده برابر را شـاهد هستيم 
كه نشـان‌دهندة توجه مسـئولان به اهميت ورزش در 
بيـن دانش‌آمـوزان اسـت. اما در سـطح اسـتان داراي 
رقمـي حـدود 2500 فضاي آموزشـي و آموزشـگاهي 
هسـتيم و برخـي از آن‌هـا ناچارنـد بـراي ادارة درس 
تربيت‌بدنـي از حياط مدرسـه اسـتفاده كننـد. بر اين 
اسـاس به دنبـال طرح‌هايـي براي تبديـل حياط‌هاي 
بـزرگ مـدارس به زمين چمـن مصنوعي و همچنين 
احداث فضاي ورزشـي مناسـب هسـتيم يا اگـر درون 
فضـاي آموزشـي يـك فضـاي خوبـي موجـود باشـد 

خواهـان تبديـل آن بـه فضاي ورزشـي هسـتيم. 
در بحـث اسـتعدا‌دي‌ابي همـدان بـا توجه به شـرايط 
جغرافيايـي خـودش، در خيلي از رشـته‌هاي ورزشـي 
مسـتعد اسـت و اينكـه برخـي از رشـته‌ها توسـط 
فدراسـيون ورزش دانش‌آمـوزي پوشـش داده نشـده، 
باعـث مي‌شـود گاهـي در مـدارس بـه آن‌هـا پرداخته 
رزمـي  ورزش‌هـاي  در  اسـتان  دانش‌آمـوزان  نشـود. 
سـرآمدند، امـا كشـتي در خـون مردمـان ايـن خطـه 
وجـود دارد و اسـتعداد‌هاي نابـي در كشـتي داريم. در 
رشـتة قايق‌راني، چند مرحله اسـتعدادي‌ابي در سـطح 
اسـتان پيش برده شـد و حتي با وجود فقدان امكانات 
ايـن رشـته در اسـتان، ايـن رشـته در جنـوب اسـتان 
مسـتعد رشد اسـت. اما دو و ميداني يكي از رشته‌هاي 
سـرآمد اسـتان بـه ويـژه بـراي دختـران دانش‌آمـوز 
اسـت. البتـه دانش‌آمـوزان اسـتان همـدان مثل بقية 
نقاط كشـور در صورت فراهم شـدن امكانات، مسـتعد 
رشـد و نشـان دادن اسـتعداد‌ها هسـتند. ما در رشـته‌ 
هـاي توپـي و انفـرادي حضـور داريم و تالش كرديم 
در اغلب رشـته‌ها نفرات را اعزام  كنيم. سـال گذشـته 
16 رشـته در مقاطع تحصيلي مختلف برگزار شـد كه 
اسـتان همـدان در 14 رشـته اعزام داشـت. همچنين 
در حوزة دختران از 14 رشـتة برگزار شـده، توانسـتيم 

12 تيـم اعـزام كنيم. 

شـما به‌عنـوان فـردي كه سـاليان سـال در 
ورزش مدارس مشـغول به آمـوزش و مديريت 
هسـتيد و بـه نوعـي از نقـاط ضعـف و قـوت 
درس تربيت‌بدنـي در كشـور آگاهيـد، لطفـاً 
دربـارة ايـن نقاط ضعـف و قوت نظـر خودتان 
را بيـان كنيـد؟ ايدة شـما بـراي بهتـر انجام 
شـدن درس تربيت بدني در اسـتان چيست؟ 
در طـي چهـل سـال گذشـته اتفاقـات خوبـي در 
آمـوزش درس تربيت‌بدنـي در كشـور رقـم خـورده 

اسـت و از درس تربيت‌بدنـي به‌عنـوان يك ابـزار مهم 
بـراي كاهـش آسـيب‌هاي اجتماعي، رشـد و توسـعة 
سـرمايه اجتماعي اسـتفاده شـده اسـت. مـا از فرصت 
درس تربيت‌بدنـي به‌عنـوان ابـزاري بـراي پيشـگيري 
از آسـيب‌هاي اجتماعـي، افزايـش سالمت و رشـد 
و توسـعة ورزش همگانـي اسـتفاده مي‌كنيـم و اگـر 
مسـئولان كشـور به‌دنبـال سـرمايه‌گذاري در حـوزة 
پيشـگيري از آسـيب‌ها هسـتند بايـد بـه تربيت‌بدني 
اهميت دهند. البته در سـند تحول بنيادين به مدرسه 
به‌عنـوان كانـون تحـولات آموزشـي توجـه ويـژه‌اي 
شـده اسـت و مسـئولان بالادسـتي نيز دائماً بر انجام 
فعاليت‌هـا در مـدارس تأكيـد دارنـد. امـا مجـدداً بايد 
بـر سـه مقولـة مـورد نيـاز در درس تربيت‌بدنـي براي 
تحقـق انتظـارات مـورد نظر اشـاره كنـم و معتقدم در 
بين اين سـه مقوله در حوزة نيروي انسـاني و محتوا و 
برنامه كمترين مشـكل را در اجراي درس تربيت‌بدني 
در مـدارس داريـم. اما در بحث فضا و تجهيـزات، واقعاً 
همـت مسـئولان بايد بيـش از امـروز باشـد. نهادهاي 
تأثيرگـذار در بودجه‌هـاي سـنواتي نبايـد ايـن نـگاه 
را داشـته باشـند كـه سـهم ورزش مـدارس را از كل 
ورزش رقـم ناچيـزي ببيننـد. لـذا از 27 درصد در نظر 
گرفتـه شـده از محـل اختصاصـي ماليـات بـر ارزش 
افـزوده در قالـب برنامـة ششـم توسـعه، به‌نظـرم بايد 
در اختصـاص سـهم 15 درصدي بـه ورزش مدارس از 
محـل ايـن درآمدهـاي مالياتـي، با توجه بـه جمعيت 
عظيـم تحت‌پوشـش دانش‌آمـوزي در سـطح كشـور، 
تجديد‌نظر شـود. اميدوارم كه در آينده شـاهد اتفاقات 
خوبـي بـراي ورزش دانش‌آمـوزي باشـيم. در اسـتان 
همـدان بـا وجـود رقـم بـالاي اختصـاص 35 ميليارد 
تومـان بـراي تأميـن تجهيزات ورزشـي مـدارس، بايد 
عـرض كنـم ايـن رقـم تنهـا بـه 20 درصـد از نيـاز 

تجهيزاتـي مدارس اسـتان پاسخ‌گوسـت. 

نظـر شـما راجع به مجلـة رشـد تربيت‌بدني 
؟  چيست

بـراي ارتقـاي درس تربيـت بدنـي، تلاش بيشـتري 
بـراي زدودن ايـن قضيه از اذهـان لازم داريم كه درس 
تربيت‌بدنـي در مـدارس يـك فعاليـت فـوق برنامـه 
نيسـت و خوشـبختانه اين اتفاق در كشور ما به كمك 
رسـانه‌ها و به‌ويـژه مجلـة رشـد در حال افتادن اسـت. 
مجلـة رشـد در ارتقـاي نيـروي انسـاني و دانش‌افزايي 
معلمـان و به‌ويـژه شـخص خـودم بـا صـرف كمترين 
هزينـه و زمـان مؤثـر بـوده و مجلـة رشـد در حـوزة 
تربيـت بدنـي يك ابـزار قوي بـراي كمك بـه معلمان 

است. 

مجلة رشد در 
ارتقاي نيروي 
انساني و 
دانش‌افزايي معلمان 
و به‌ويژه شخص 
خودم با صرف 
كمترين هزينه و 
زمان مؤثر بوده 
و مجلة رشد در 
حوزة تربيت بدني 
يك ابزار قوي براي 
كمك به معلمان 
است
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اشاره
از آغاز سـال 2000، انتشار مقالاتی با عنوان »سواد 
جسـمانی« به‌گونه‌ای چشمگیر افزایش یافته است. 

هـدف از ایـن مقالـه آن اسـت کـه از طریق 
یک بررسـی اجمالـی در تاریخچة پژوهشـی 
با رویکردی اسـتنتاجی، موضوعات متعدد و 
چشـمگیر در مقالات چاپی بررسـی شوند و 
موضوعات مشـابه با محوریت سواد جسمانی 
مـورد تجزیـه و تحلیـل قـرار گیرنـد. بانک 
اطلاعاتی EBSCO با شناسـاگرهای »سواد 
جسـمانی« و »سـواد و ملاک جسـمانی« 
مورد اسـتفاده قرار گرفته است. همچنین 
یـک نقـد در ایـن خصـوص وجـود دارد 
کـه آیـا سـواد جسـمانی را یـک مفهوم 
عـادی آرمان‌گرایانـه بدانند یـا مترادف 

مهارت‌هـای حرکتـی پایـه یا شناسـایی 
اسـتعداد ورزشـی؟ نقش آموزش عالی در 

گام بعـدی در پیشـرفت چارچوب علمـی نمایان 
می‌شـود، زیـرا بـه ایـن می‌پـردازد کـه چگونـه 
می‌گیـرد،  شـکل  جامعـه  در  جسـمانی  سـواد 
پـرورش می‌یابـد و در عمـل بـروز پیـدا می‌کنـد.

کلیدواژه‌ها: سواد جسـمانی، تربیت‌بدنی، استعداد 
ورزشـی، حرکات پایـه، مهارت‌های حرکتی

ترجمه: دکتر محسن حلاجی / عضو هیئت علمی دانشگاه فرهنگیان 
بهروز سیاه‌منصوری/ کارشناس ارشد تربیت‌بدنی

رساني اطلاع‌
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مقدمه
واژة »سـواد« در سراسـر جهـان مـورد اسـتفاده قـرار 
می‌گیـرد و اغلـب بدیـن منظور اسـتفاده می‌شـود که از 
یـک طـرف بیـن درک فنـی خوانـدن و نوشـتن تمایزی 
ایجـاد کننـد و از طرفـی دیگـر، درکی وسـیع‌تر از ارتباط 
حاصـل شـود. از منظـر فرهنگـی ـ اجتماعی، ایـن تمایز 
تحلیل‌گرانـه »چشـم‌انداز مـا را از کلاس و روش‌هـا بـه 
سـمت طیفـی از فعالیت‌هـای ارتباطـی می‌کشـاند کـه 
انسـان‌ها در دوران زندگـی خـود بـدان می‌پردازنـد. در 
حـوزة تربیت‌بدنی )PE(، واژه سـواد جسـمانی بخشـی از 
صحبت‌هـای میـان مربیـان تربیت‌بدنـی و همچنیـن تا 
حـدودی نیـز صحبت‌های میان متخصصـان دیگر که در 
حوزه رشـد )توسـعه( ورزشـی کار می‌کنند، شـده است. 
چگونه سـواد جسـمانی چنین اهمیتی در زمینة آموزش 
و فرهنـگ ورزش در ایـن برهـه از زمـان‌ به‌دسـت آورده 
اسـت. هـدف از ایـن مقالـه آن اسـت کـه از طریـق یک 
بررسـی اجمالـی، تاریخچة پژوهشـی و موضوعات متعدد 
و مهم سـواد جسـمانی را مورد کاوش و بررسی قرار دهد. 
در ایـن فراینـد از یک رویکرد اسـتنتاجی اسـتفاده شـده 
اسـت که توجهی خاص به روشـی دارد که مفهوم سـواد 
جسـمانی به‌واسـطة آن درک می‌شـود و در آثـار علمـی 
منتشـر شـده به‌کار رفته اسـت. به‌عالوه در سراسـر این 
تحلیـل، کاوش و بحث در مـورد معانی و مفاهیم مهم در 

حـوزة تربیت‌بدنـی صـورت خواهـد گرفت.

پیشینه
 ،)PE( در میـان محققـان و متخصصـان تربیت‌بدنـی
مـارگارت وایتهـد1، متخصصـی اسـت که موضوع سـواد 
جسـمانی را در برنامة کار خود قرار داد. بیش از یک دهه، 
وی پیوسـته در جسـت‌وجوی مفهوم عینی این واژه بود، 
مفهومی که هم به لحاظ فلسـفی و تئوری درسـت باشـد 
و هـم بـه لحـاظ اجرایـی ممکن و قابل اجـرا. در ابتـدا، او 
سـواد جسـمانی را این‌گونـه تعریـف کـرد: »پیکـرة زنده 
و بعـد تنایشـی2 )یـا تجلـی جسـمانی( حیات انسـانی«. 
مفهوم سـواد جسـمانی بـه شـرح تجاربی می‌پـردازد که 
هـدف آن‌ها افزایش و بهبود جنبه‌هـای حرکتی عملکرد 
فیزیکـی )جسـمانی( یـا مؤلفه‌هـای حرکتـی اسـت کـه 
نیـاز بـه توجـه دارند و امکان رسـیدن بـه اهـداف ویژه را 
میسـر می‌سـازند. این مفهـوم با رویکردی مثبت نسـبت 
بـه فضـای فعالیت‌هـای انسـانی حفـظ و توسـعة تمامی 

شایسـتگی‌های تنایشـی3 را پررنگ‌تـر می‌سـازد.
را  بـرای رشـد یـک ظرفیـت، خـود  فـردی  توانایـی 
در عملکـرد واقعـی فـرد نشـان می‌دهـد و هدفمنـدی 
جسـمانی )بدنـی( بخشـی از آن چیـزی اسـت کـه ایـن 
مفهـوم را در بـردارد. بنابرایـن، نکتـة محـوری آن، رابطة 
نزدیـک بیـن ادراک و حرکـت در ارتبـاط بـا هدفمنـد 
بودن جسـمانی اسـت. در سـال 2010، وی مفهوم سـواد 
جسـمانی را این‌گونـه تصحیـح کـرد: »انگیـزه، اعتمـاد، 

شایسـتگی جسـمانی و دانـش و فهـم نسـبت به حفظ 
فعالیـت جسـمانی در سراسـر دورة زندگـی«. در طـول 
زمـان، علاقـة فزاینـده‌ای به شـرح دقیـق مصادیق این 
مفهوم و چگونگی اسـتفاده از آن در فضاهای آموزشـی 
وجود داشـته اسـت. همچنین این مفهـوم مورد چالش 
بحث‌هـای علمـی دیگر قـرار گرفتـه اسـت؛ بحث‌هایی 
در مـورد توانایـی و آموزش‌پذیـری کـه به‌نظـر می‌آیـد 
مشـابه مفهوم سـواد جسمانی اسـت، به‌ویژه در استرالیا 

اروپا. و 
این بحث‌ها مقدمه‌ای شـد برای حساسـیت و اهمیت 
توانایـی  ایجـاد  روی  تمرکـز  نیـز  و  آموزش‌وپـرورش 
اجتماعـی. بـه بیـان دیگر، هنگامی‌که سـواد جسـمانی 
در تمرینـات و از طریـق تربیت‌بدنـی معنا پیدا می‌کند، 
محققـان تالش کرده‌انـد حـدودی را تعییـن کنند که 
توانایـی جسـمانی مشـخص شـود، به‌صـورت  در آن 
مفهومـی درآید، در پیکرة جامعه شـکل گیـرد، پرورش 

یابـد و تجلی پیـدا کند.
یـک دلیـل کلـی بـرای اینکـه چـرا هـم بـه سـواد 
جسـمانی و هم توانایی به‌عنوان مفاهیم و سـاختارهای 
اجتماعـی توجـه می‌شـود ایـن اسـت کـه تغییـرات 
سـاختاری در جامعـه بـر عـادات فعالیـت جسـمانی 
کـودکان و نوجوانـان و نیـز نگرانـی در مـورد افزایـش 
بی‌تحرکـی در سـبک زندگـی اثـر می‌گـذارد. در اینجا 
فعالیت جسـمانی و تـوان حرکتی به‌عنـوان فاکتورهای 
مهمـی شـناخته شـده‌اند کـه بـه بهبود سـبک زندگی 
فعـال جسـمانی کمـک می‌کنند. بـا ارائة این پیشـینه، 
ابتـدا بـه چارچـوب علمـی سـواد جسـمانی بـه لحاظ 
موضوعـات متعـدد و مهـم توجـه خواهـد شـد کـه 
توجهشـان به مقالات بازبینی‌شـده منتشـر شـده است 
و سـپس بـه این بحـث پرداخته خواهد شـد که چگونه 
ایـن موضوعـات می‌تواننـد بـا تمرینـات تربیت‌بدنـی 

ارتباط داشـته باشـند.

سواد جسمانی و نقش تربیتی آن
موضـوع »فرضیـات سـواد جسـمانی و نقـش تربیتی 
آن« یـک موضـوع کاماًل غالـب اسـت. پیشـینة آثـار 
به‌عنوان پاسـخی به این موارد، سـواد جسـمانی را مورد 
تأییـد و حمایـت قـرار می‌دهـد؛ مـواردی چـون: نبـود 
نظـرات فلسـفی تجربه‌شـده در تربیت‌بدنـی، منطقـی 
کـه می‌توانـد پشـتیبان و مؤیـد مبحـث تربیت‌بدنـی 
باشـد و بنیانی برای رشـد کودک و نوجوان در سراسـر 
زندگـی. مقـالات در برگیرنـدة ایـن موضوعـات، نقـش 
تربیتی سـواد جسـمانی و چگونگی توسعة تربیت‌بدنی 
توسـط سواد جسـمانی را پررنگ‌تر می‌سـازند. مارشدن 
و وسـتون4 خاطرنشـان کردند که هرگز مبنایی فلسفی 
کـه به‌طـور طولانی‌مدت در بسـتر تاریخی مـورد تأکید 
قرار گرفته باشـد به‌عنوان یک فلسـفة مشـترک در این 
حوزه وجود نداشـته اسـت. این مشـاهدات در بسـیاری 

غایت  آزمون 
حرکتی در 
زمینة سواد 
جسمانی این 
است که چگونه 
یک فرد قادر به 
برقراری ارتباط 
و به‌کارگیری 
مهارت‌های 
خود در شرایط 
حرکتی واقعی 
است
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از مقـالات دیگـر کـه شـرح و بسـط بیشـتری داده 
‌شـده‌اند به‌چشـم می‌خـورد و دلیل آن نیـز، نبود یک 
فلسـفة مشـترک اسـت. تربیت‌بدنی فاقد یک رویکرد 
آموزشـی یکپارچه و مشـترک اسـت. نویسندگان این 
گـروه از مقـالات به‌دنبـال تشـریح و تقویت چگونگی 
امکان کمک کردن سـواد جسـمانی به رشـد انسـانی 
هسـتند. مقالات بسـیاری بـه دیدگاه پدیدارشناسـی 
پتانسـیل و توانمنـدی انسـان و نظریـة مرلـو پونتی5 
داشـته‌اند.  اشـاره  علمـی  چارچـوب  یـک  به‌عنـوان 
دیگـران نیـز، بـا شـرح کارامـدی سـواد جسـمانی به 
شفاف‌سـازی ایـن مفهـوم پرداخته‌انـد. بـرای مثـال، 
روئتـرت و جفریـز6 این اصطالح را به‌همـراه زیربنای 
فلسـفی‌اش در ارتبـاط بـا آنچه مـا انجـام می‌دهیم و 
سـازگاری و هماهنگـی ایـن مفهـوم با دیگر سـوادها 
تشـریح کرده‌انـد. کرولـت و ماندیگـو7 با اثبـات اینکه 
چگونـه سـواد جسـمانی بخشـی از مکالمـات حـوزة 

تربیت‌بدنـی اسـت، بـا این نتیجـه موافقـت کردند.
سـواد جسـمانی یک اصل و یک سـاختار اسـت که 
برداشـت و فهـم مـا را از تجربـة یادگیـری در طیـف 
وسـیعی از فعالیت‌هـای یادگیـری و تمامیـت فـردی 
سـازمان‌دهی می‌کنـد. ایـن تجارب یادگیـری چیزی 
فراتـر از مهارت‌هـای پایـه در انجـام حـرکات و نیـز، 
دانـش در خصـوص چگونگـی انجـام آن‌هـا )دانـش 
رویـه‌ای( اسـت. ایـن مفهـوم شـامل دانـش اظهاری8 
اسـت و ایـن امـکان را بـه کـودک می‌دهـد تـا در 
مـکان و زمـان، ماهرانـه فعالیـت و حرکت کند، اشـیا 
را دسـت‌کاری کنـد و از حـرکات پایه به‌عنوان سـنگ 
بنـای حـرکات پیچیده‌تر مثـل بالانس، چرخ‌سـواری 
و غیـره بهـره‌ گیـرد. نهایت تسـت حرکتـی در زمینة 
سـواد جسـمانی این اسـت کـه چگونه یک فـرد قادر 
بـه برقـراری ارتبـاط و به‌کارگیـری مهارت‌هـای خود 
در شـرایط حرکتی واقعی اسـت. همچنیـن، ضرورت 
کنار گذاشـتن روش‌های سـنتی و قدیمی در حمایت 
از آموزش سـواد جسـمانی بـه کـودکان را می‌توان در 

ایـن موضـوع یافت.
البتـه روش‌هایـی پیشـنهاد شـده اسـت که نـه تنها 
از تغییـر محتـوای تربیت‌بدنـی، بلکـه از توجـه به بدن 
انسـان و موجودیت آن در جهان با زیرساخت اجتماعی 
از نظـر جنسـیتی و ایده‌های نـژادی حمایت می‌کنند. 
یـک برنامـة آموزشـی جدیـد بایـد در برگیرنـدة رشـد 
فرایندهـای یادگیـری فردمحـور باشـد کـه از طریـق 
درگیر کـردن دانش‌آموز در جسـت‌وجوی محتـوا، قرار 
دادن بـدن در فعالیت‌هـای تربیت‌بدنـی و حـل کـردن 
مشـکلات حرکتـی از طریـق تعامـل با محیـط صورت 
می‌گیـرد. در ایـن میـان، آلمونـد9، وایتهـد و مـورگان 
به‌دنبـال چنیـن روش جدیـدی هسـتند کـه خالق و 
قابل انتقال و کاربردی باشـد. این روش سـواد جسمانی 
را بـه عرصـة عمـل، فعالیـت و تعهد می‌کشـاند. انگیزه 

به‌عنـوان بخـش اصلی سـنگ‌بنای سـواد جسـمانی 
مـورد تأکیـد قـرار گرفتـه، به‌شـرط اینکـه اعتبـار 
آموزشـی تربیت‌بدنـی واقعـاً فراتـر از مدرسـه باشـد. 
در یـک سـواد جسـمانی کـه محیـط در مرکزیـت 
قـرار گرفتـه اسـت، از متخصصـان انتظـار مـی‌رود 
ظرفیت‌هـای دانش‌آمـوز از جمله مسـئولیت‌پذیری، 
اسـتقلال، قـدرت و عاملیـت را ارتقـا بخشـند کـه 
خودتنظیم‌کنندگـی  رفتـار  یـک  بـه  خـود،  ایـن، 
)خودسامان‌بخشـی( خواهـد انجامیـد کـه می‌توانـد 
پاسـخ‌گوی نیازهـای حرکتـی فـرد باشـد. به‌عالوه، 
ایـن در راسـتای آن چیـزی اسـت کـه مـورگان و 
دیگـران پـس از تجاربشـان در زمینـة بررسـی‌های 
مداخله‌هـای بـه نـام TARGET مـورد تأکیـد قـرار 
داده‌انـد و معتقدنـد وقتی‌که انگیـزه در معرض خطر 
قـرار می‌گیـرد، دیگـر ویژگی‌هـای مثبت مـورد نیاز 
بـرای انجـام موفقیت‌آمیـز فعالیت‌های جسـمانی از 
قبیـل اعتمادبه‌نفـس، خودبـاوری و احتـرام به نفس 
)عزت‌نفـس( نیـز در معـرض خطـر قـرار می‌گیرند؛ 
در نتیجـه در چنین شـرایطی باسـواد بـودن از منظر 
جسـمانی امکان‌پذیر نخواهد بود. از این جهت، سـواد 
جسـمانی یـک مفهـوم و نظریـه اسـت کـه می‌تواند 
تأثیرگـذاری  از چگونگـی  درک جدیـدی  موجـب 
و  اجتماعـی  جنبه‌هـای  و  انگیزشـی  فرایندهـای 
محیطـی بـر حس شایسـتگی در تربیت‌بدنی باشـد. 
بسـیاری از مقالات از کنار گذاشـتن دیدگاه ضعیف و 
محدود فرهنگ تحرک و فعالیت جسـمانی که ریشه 
در روش‌هـای محـدود و ارتبـاط تنگاتنگ بـا آموزش 
ورزش‌های سـنتی دارد، اسـتقبال می‌کنند. تامپست 
و دیگران10، این‌گونه نقد می‌کنند که پیشـینة سـواد 
جسـمانی موفق نشـده اسـت رابطة بین مهارت‌های 
ورزشـی پایه و همة اجزای چارچوب سـواد جسمانی 
را تشـخیص دهـد. به‌عنـوان یک مفهوم انحصـاری و 
دارای همپوشـانی، سـواد جسـمانی عبارت اسـت از: 
»تمرکـز بر رشـد مهارت‌هـای جداگانه و مجـرد.« اما 
از یـک نـگاه وسـیع‌تر سـواد جسـمانی مهـارت‌ را بـا 
جنبه‌هـای انسـانی و محیطـی خـاص دیگـر ادغـام 
می‌کنـد. بـه همین منظـور مقالة نیوتون و باسـت11 
نشـان می‌دهـد کـه چگونـه در برنامـة تربیت‌بدنـی 
سـواد  بدفورشـیر12،  دانشـگاه  کارشناسـی  دورة 
جسـمانی در سـطحی وسـیع فراتـر از یـک الگـوی 
مهـارت مجـرد13 در دورة تربیت‌معلـم تربیت‌بدنـی 
گزارش‌هـای  بنابـر  اسـت.  شـده  گرفتـه  نظـر  در 
رسـیده، این رویکـرد، یک ایدئولـوژی منطقی برای 
برنامه‌هـای اصلـی و گسـتردة تربیت‌بدنـی، فراتر از 
مهـارت جسـمانی ایجـاد کـرده اسـت. کار نیوتن و 
باسـت می‌توانـد ما را به چالش بکشـاند تـا در مورد 
اسـتدلال یـا فرضیاتمـان در خصـوص برنامه‌ریـزی 

برنامـة تربیت‌بدنـی تجدیدنظـر کنیم.
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4. Marshden and Weston
5. Merleau Ponty
6. Roetert and Jefferies
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یک برنامة آموزشی 
جدید باید در 
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فرایندهای یادگیری 
فردمحور باشد که 

از طریق درگیر 
کردن دانش‌آموز 
در جست‌وجوی 

محتوا، قرار دادن 
بدن در فعالیت‌های 
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تعامل با محیط 
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مقدمه
چنـد سـالی اسـت که در متـون علمی مربوط به »علـم و هنر یاددهـی و یادگیری 
تربیت‌بدنی۱« اصطلاح »سـواد بدنی یا جسـمانی۲« متداول شـده اسـت. نگرش‌های 
جدیـد بـه فعالیت‌های بدنـی مادام‌العمـر و اهمیت آن‌ها در سالمت انسـان و نقش 
درس تربیت‌بدنـی ظاهـراً منشـأ و خاسـتگاه رواج بیـش از پیـش ایـن عبـارت بوده 
اسـت. بـا عنایـت بـه نقـش و اهمیـت ایـن نـوع سـواد، تلاش‌هـای مختلفـی مثـل 
سـخنرانی، کنفرانـس، تدوین و چاپ مقـالات، تألیف کتاب و حتی تأسـیس انجمن 
تخصصـی در طی سـال‌های اخیـر انجام گرفته اسـت. از بین تلاش‌های مورد اشـاره 
کـه همگـی درصـدد تبییـن و توصیـف ایـن مفهـوم برآمده‌انـد، تأسـیس »انجمن 
بین‌المللـی سـواد بدنـی۳« اقدامی بسـیار مؤثر و عاقبت‌اندیشـانه بوده اسـت. از آنجا 
کـه ممکن و محتمل اسـت ترجمه‌هـا و معادل‌هـای مختلفـی در زبان‌های مختلف 
از ایـن مفهـوم جدید ارائه شـود )برای مثال در کشـور ما در محافـل علمی و اجرایی 
و برخـی متـون منتشرشـده به »سـواد حرکتی« ترجمه و به کار برده شـده اسـت(، 
نقـش این انجمـن تخصصی و بین‌المللـی به‌عنوان یک مرجع علمی بسـیار کلیدی 

است.
در ایـن مقالـه، ضمـن معرفـی کلـی ایـن نهـاد، تاریخچـة مختصـری از آن تقدیم 

دوسـتداران و علاقه‌منـدان خواهـد شـد.
تعریـف: انجمـن بین‌المللی سـواد بدنـی به‌عنوان یـک سـازمان خیریـه و دارای 
شـخصیت حقوقی۴ ثبت‌شـده، در کمیسـیون خیریة انگلستان۵ تأسـیس شده است.

شعار: انتخاب فعالیت جسمانی برای دوران زندگی

دکتر جواد آزمون

رساني اطلاع‌
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اهداف کلی
é ترویـج و ارتقـای ارزش سـواد بدنـی در سراسـر 

؛ ن جها
é استمرار توسعة مفهوم سواد بدنی؛

é حفظ یکپارچگی سواد بدنی؛
é تـدارک یـک تـالار گفت‌وگـو بـرای تبادل‌نظـر 

دربـارة سـواد بدنـی؛
é انتشـار فعالیت‌هـای پژوهشـی و علمـی در تمـام 

ابعـاد سـواد بدنـی و حمایـت از آن‌ها؛
از  اسـتفاده  و  پژوهشـی  فعالیت‌هـای  تشـویق   é
فعالیت‌های پژوهشـی و علمی در تبیین خط‌مشـی‌ها 

و در عمـل.

نماد و آرم
تاریخچه: مفهوم »سـواد بدنی« بـرای اولین‌بار در 
سـال ۱۹۹۳ در یک مقالة ارائه‌شـده توسـط مارگارت 
وایتهـد۶  در کنگـرة انجمـن بین‌المللـی تربیت‌بدنـی 
اسـترالیا  ملبـورن  در  زنـان۷  و  دختـران  ورزش  و 
مطـرح شـد. ایـن مفهـوم در یک تـز دکترا بـا عنوان 
»ادراکات فیلسـوفان مکتب‌هـای اگزیستانسیالیسـم 
و پدیده‌شناسـی، عمدتـاً ژان‌پـل سـارتر و موریـس 
مرلوپانتی، از ماهیت مجسـم ما۸« بنیاد نهاده شـد. از 
دیدگاه‌هـای مهم آن‌ها، آنطـور که می‌دانیم، محوریت 
تجسـم انسـانی در زندگی است. سـارتر برای برجسته 
سـاختن اهمیـت تمایـز بین تجسـم موجود زنـده از 
تجسـم یک شـی‌ء تلاش کـرد، در حالی‌که مرلوپانتی 
روش‌هایـی را خلـق کرد که در آن‌ها تجسـم ]صورت 
ملمـوس یـا قابـل درک[ مـا هرگونـه ادراک از جهان 
اطرافمـان را آشـکار سـازد. هـر دو فیلسـوف از یـک 
موضـع وحدت‌گـرا۹ ]یعنـی اعتقـاد بـه مـادی بـودن 
جهـان[، را قبـول و دوگانه‌گرایـی۱۰ ]یعنـی اعتقاد به 

تشـکیل جهـان از روح و جسـم[ را رد کردنـد.
تأمـل در ایـن ایده‌هـا و سـایر عناصـر کلیـدی ایـن 
ابعـاد  بررسی‌نشـدة  مفهـوم  از  تصویـری  فلسـفه‌ها 
مجسـم مـا را به‌وجـود آورد، یعنـی موضـوع مهمـی 
کـه بـه خاطـر غفلـت از دوگانه‌گرایـی در بسـیاری از 
کشـورهای توسـعه‌یافته نادیـده گرفتـه شـده اسـت.

شـک و تردیـد کمـی وجـود داشـته کـه تـوان و 
اسـتعداد مجسـم ما یـک توانایـی مهم در کنار سـایر 
توانایی‌هـای توصیف‌شـده توسـط ناسـبام )2000( و 
سـنت )2009( بـوده اسـت کـه به‌عنوان سـواد بدنی 
توصیـف می‌شـود. حمایـت مقتدرانـه از ایـن جنبـة 
وجـودی مـا توسـط فرهنگسـتان‌های معتبـر باعـث 
اعتمادبه‌نفـس شـد تـا اسـتدلال شـود که پـرورش و 
تقویت این توانایی اسـتحقاق فراوانی داشـته اسـت تا 
بخشی از نظام تعلیم‌وتربیت و موضوع مهمی در طول 

زندگی شـود. به‌عنوان بخشـی از نظام تعلیم‌وتربیت، 
سـواد بدنی عمدتاً در توسـعة شـناختی نقش ندارد، 
بلکـه فرصـت را فراهم می‌کند تا یـک جنبة کلیدی 
از شـخصیت ما تقویت شـود. به عبارت دیگر، سـواد 
بدنـی می‌توانـد به دلیـل برخـورداری از اعتبار تعلیم 
و تربیتـی در یـک برنامة درسـی گسـترده و متعادل 

موجه باشـد.
در پـی ایـن مطالعـه، مفهـوم سـواد بدنـی توسـعه 
یافـت و تعاریـف و خصوصیات آن تدوین شـد. علاوه 
بـر ایـن، پیامدهـای سـواد بدنـی کـه هـدف تمـام 

سـاختارها بـود، تهیـه و تدوین شـدند. 
از 1993 تـا امـروز در کنفرانس‌هـای مختلـف در 
سراسـر جهـان مقالاتـی ارائـه شـده‌اند. کتاب سـواد 
بدنـی در طول دوران زندگی توسـط وایتهد در سـال 
2010 نوشـته شـد و تاکنـون تعـدادی کنفرانـس 
و کارگاه بـرای توضیـح و تفسـیر و اجـرای آن برپـا 

شـده‌اند.
دانشـگاه  در   2008 سـال  در  کنفرانـس  اولیـن 
بدفوردشـایر11 برگـزار شـد و ایـن رونـد بـا برگزاری 
پیلومـوت13،  لفبـورو12،  در  آموزشـی  کارگاه‌هـای 
کانتربـری14 و دربیشـایر15 پیگیـری شـد. یک عنصر 
مهـم در هـر کارگاه زمـان طولانـی برای شـرکت در 
بحـث بـود. در نتیجـة ایـن بحث‌هـا، معنایـی بـرای 
سـواد بدنـی ایجاد شـد. بـرای مثـال، نظریة »سـواد 
بدنـی یـک اسـتعداد اسـت« از کانتربـری و »سـواد 
بدنـی به‌عنـوان یک طی طریـق/ سـفر« از پیلوموت 
به دسـت آمد، سیسـتم‌های پیشـرفت نمـوداری در 
دربیشـایر معرفـی شـد و پیامدهایی بـرای تمرین یا 

عمـل در لفبورو برجسـته شـدند.
کنفرانس دوم در سال 2011 یک رویداد بین‌المللی 
در مرکـز همایش‌هـای دانشـگاه بدفوردشـایر بـود و 
بـر سـواد بدنی در سـال‌های اولیـه و ابتدایـی تمرکز 
داشـت. کنفرانس سـوم، دوبـاره بین‌المللی، در سـال 
2013 در مرکـز همایش‌هـای وای بوسـتون لیکـز16 
در بدفوردشـایر برگـزار شـد و به‌طور خاص بر سـواد 
بدنـی در مرحلـة دوم یـا متوسـطة تحصیلـی توجـه 
و تمرکـز داشـت. در پایـان ایـن کنفرانـس، نظریـة 
تشـکیل یـک انجمـن بین‌المللـی مـورد بحـث قرار 
گرفـت و در نتیجـة آن بحث‌هـا انجمن بین‌المللی 

سـواد بدنی تأسـیس شد.

پی‌نوشت‌ها
1. Physical education peda-
gogy
2. Physical literacy
3. The international physical 
Literacy Association (IPLA)
4. Charitable Incorporated 
Organization (CIO)
5. The Charity Commission 
UK
6. Margaret Whitehead
7. The international Associ-
ation of Physical Education 
& Sport for Girls and 
Women (IAPESGW)
8. The perceptions of our 
embodied nature by phi-
losophers in the Schools of 
Existentialism and Phenom-
enology, principally Jean-Paul 
Sartre and Maurice Merleau 
Ponty.
9. Monist
10. Dualism
11. The University of Bed-
fordshire
12. Loughborough
13. Plymouth
14. Canterbury
15. Derbyshire
16. Wyboston Lakes

منبع
https://www.physical-litera-
cy.org.uk/about/
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زهرا مردان‌پور

اشاره
بـا توجـه بـه شـركت كـودكان و نوجوانـان در ورزش و مدارس 
ورزشـي، توجـه بـه تمرين و آمادگي مناسـب به منظـور عملكرد 
مطلـوب، تحريـك پيشـرفت ورزشـي و تضمين ايمنـي در حين 
تحمـل رقابت ورزشـي دراز‌مدت اهميـت دارد. تمريـن مقاومتي 
)RT( به روش كسـب اطمينان از چنين عملكرد مطلوب و ايمن 
اشـاره دارد. RT يـك جـزء رايـج ورزش و آمادگـي جسـماني در 
مـدارس و برنامه‌هـاي ورزشـي سـازماني‌افته در سراسـر كشـور 
اسـت. ‌RT يـك برنامـة آماده‌سـازي جسـمي اسـت كـه شـامل 
تكنيك‌هاي تمريني مختلف )مانند تمرين با دسـتگاه، وزنة آزاد، 
پلايومتريـك، تمريـن پيچيـده و عملكـردي( و افزايش تدريجي 
بارهاي مقاومتي براي دسـتيابي به اسـتقامت عضالت مورد‌نظر، 
قـدرت، توان يـا تركيبي از موارد فوق اسـت. برنامه‌هاي مناسـب 
RT مزاياي بسـياري دارد كه شامل افزايش قدرت، كاهش ميزان 
آسـيب مرتبـط بـا ورزش، افزايـش شـاخص‌ قـدرت اسـتخواني 
)BSI(، كاهـش خطر شكسـتگي و افزايـش عزت‌نفس و علاقه به 
تناسـب اندام اسـت. در ارتبـاط با برنامه‌هاي نامناسـب يا ضعيف 
خطراتي وجود دارد. برنامه‌هاي آموزشـي مناسـب شـامل مربيان 

متخصـص، نظـارت مؤثر و تمرين با وزنة مناسـب اسـت. 

درون‌گـرا،  انقبـاض   ،)RT( مقاومتـي  تمريـن  كليد‌واژه‌هـا: 
انقبـاض برون‌گـرا، پلايومتريـك، تمرين بـا وزنه، تمريـن قدرتي 

نوجوانان 

رساني اطلاع‌
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مقدمه 
اهـداف  بـر  بايـد   )RT( مقاومتـي  تمريـن  اهـداف 
متمركـز  تمرينـي  برنامـة  در  شـركت‌كننده  خـاص 
شـود. جـدول1 نگاهـي گـذرا بـه اصطلاحـات مرتبط 
 RT‌ مي‌كنـد. طراحـي فراهـم   RT تكنيك‌هـاي  بـا 
مي‌توانـد بـر بهبـود قـدرت عضلانـي، افزايش تـوان يا 
تـودة عضلانـي، افزايش اسـتقامت يا تركيبـي از موارد 
فـوق تمركـز كند. عالوه بر اين، طبق مطالعـات انجام 
شـده، ارتبـاط مثبتي بيـن آمادگي عضلاني، سالمت 
اسـتخوان و عزت‌نفـس وجـود دارد )1(. ايـن برنامه‌ها 
بايـد بـا توجـه به نيازهـاي مختلـف ورزش مـورد نظر 
طراحـي شـوند. بـراي مثال، ورزشـكاري كه در رشـته‌ 
دو فعاليـت مي‌كنـد و ورزشـكاري كـه بيسـبال بـازي 
مي‌كنـد، ممكـن اسـت اهـداف مشـابهي در بهبـود 
قـدرت عضلانـي داشـته باشـند، امـا بايـد برنامه‌هـاي 
خاصـي بـه سـمت نيازهـاي هـوازي هـر يـك از ايـن 
ورزش‌هـا طراحـي شـود. بـه هميـن ترتيـب، طراحي 
تمريـن  و  آماده‌سـازي  بـراي  برنامه‌هايـي  چنيـن 
ورزشـي بايـد بـه دسـت متخصصانـي كه به درسـتي 
آمـوزش ديده‌انـد انجـام شـود و نيـز اهداف ورزشـكار 
را در نظـر بگيرنـد )2(. انجـام ايـن كار باعـث ارتقـاي 
آمادگـي در حمايـت از مهارت‌هـاي حركتـي كسـب 
شـده، افزايش عملكرد، بهبود شـاخص‌هاي تندرستي 
و كاهـش خطـر ابتلا به آسـيب‌هاي ورزشـي مي‌شـود 
)1(. جرانچـر و همـكاران سـه مزيت عمدة اسـتفاده از 
تمرينـات افزايش‌دهنـدة آمادگـي عضلاني را بررسـي 
كردند: اول، تمرين منظم كه باعث پيشـرفت ورزشـي 
مي‌شـود؛ دوم، ‌RT  كـه تحمـل خواسـته‌هاي تمريني 
دراز‌مـدت را افزايـش مي‌دهـد؛ و سـوم، تمريـن منظم 
كـه باعث بهبود سالمتي در دراز‌مدت اسـت و آثار آن 

بـه بزرگ‌سـالي مي‌رسـد. 
عالوه بـر ‌RT، بايـد بـه اهـداف آمادگـي جسـماني 
مرتبـط بـا سالمت توجه كـرد. ايـن اهـداف مي‌تواند 
تمرينـات هـوازي، انعطاف‌پذيـري و نيـز كشـش، كـه 
يكـي ديگـر از مؤلفه‌هـاي اصلي ‌RT اسـت، باشـد. در 
صورتي‌كـه ‌RT ‌طـرح تمريني مناسـبي بـراي مرحلة 
عاطفـي و رشـدي شـركت‌كننده باشـد، صرف‌نظـر از 
سـادگي متناسب با سـن، تمرين ايمني اسـت )1و2(. 
ايـن تمريـن بـا بـه حداقـل رسـاندن هر گونه آسـيب 
مرتبط با صفحات رشـد، غضروف و سـاختار اسـكلتي 
كمك‌كننـده خواهـد بـود. اصطلاح ‌RT ممكن اسـت 
بـا تمريـن قدرتـي، تمريـن بـا وزنـه و وزنه‌بـرداري به 
جـاي يكديگـر اسـتفاده شـود، امـا اين تعويـض اغلب 
مناسـب نيسـت. رقابـت وزنه‌بـرداري براي كـودكان و 
نوجوانـان توصيه نمي‌شـود‌)4(. بدين ترتيـب، آكادمي 
آمريكايـي حمايـت از كـودكان توصيه كرده اسـت كه 
كـودكان و نوجوانـان بايـد از پاورليفتينـگ، پـرورش 
انـدام و وزنه‌بـرداري پرهيـز كنند تا زماني كـه به بلوغ 

 RT‌‌ فيزيكـي و اسـكلتي برسـند. بسـياري از آثـار مثبت
در اينجـا مـورد بحـث و بررسـي قرار خواهـد گرفت. اين 
مقالـه دربـارة مزايـا، ايمني و خطـرات مرتبط بـا‌RT ‌ در 
كـودكان و نوجوانـان و نيـز تحليـل توصيه‌هـاي اخيـر و 
تكنيك‌هايـي بـراي آمادگـي‌ قدرتـي مناسـب، بحـث 
مي‌كنـد. با اين حال، تفاوت مشـخصي بيـن ويژگي‌هاي 
فيزيولـوژي ورزشـكاران جوان و سـطح مهـارت آن‌ها در 
مقابـل مهارت عملكرد حركتـي در جوانان غير ورزشـي 
وجـود دارد. ايـن بررسـي بـر اصـول كلـي كاربـردي در 
كـودكان و نوجوانـان مي‌پـردازد و تمركـز اصلـي آن بـر 

مزايـا، خطـرات و درك مفهـوم كلي ‌RT اسـت. 

جدول1: توضيح  اصطلاحات
تعريف اصطلاح

استفاده از روش‌هاي مقاومتي براي افزايش توانايي فرد در اعمال 
نيرو يا مقاومت در برابر آن، كه ممكن است شامل وزنه‌هاي آزاد، 
وزن بدن، دستگاه‌ها يا ساير ابزارهاي مقاومتي براي دستيابي به 

اين هدف باشد.

تمرين قدرتي

تمركز يك برنامه بر عضلات ثابت‌كنندة تنه با تأكيد بر عضلات 
شكم، كمر، سريني. 

تقويت مركز بدن

گروهي از تكرارها كه با دوره‌هاي زماني استراحت از هم جدا 
مي‌شوند. 

ست

اختصار براي تكرار )Reps( تكرار

حداكثر نيروي يك عضله كه در سرعت خاصي از حركت توليد 
مي‌شود.

قدرت 

نرخي كه عضله يا گروهي از عضلات يك تكليف داده شده را 
انجام مي‌دهند.

توان

افزايش سطح مقطع يا اندازة يك عضله، كه عمدتاً از فيبرهاي 
عضلاني حاصل مي‌شود.

هايپرتروفي

كوتاه شدن عضله در طول انقباض.  انقباض درون‌گرا

بلند شدن عضله در طول انقباض.  انقباض برون‌گرا

طول عضله در طول انقباض تغييري نداشته باشد )براي مثال، 
هل دادن ديوار(. 

انقباض ايزومتريك

سرعت انقباض عضله در تمام حركت ثابت است. انقباض ايزوكنتيك

شامل هر دو اجزاي درون‌گرا و برون‌گرا؛ تنش عضلاني در طول 
حركت ثابت است.

انقباض ايزوتونيك

برنامة تمريني كه در آن ورزشكار به تدريج مقدار وزنه‌ها يا تعداد 
تكرار را افزايش مي‌دهد. 

تمرينات مقاومتي 
پيشرونده

انقباضات عضلاني درون‌گرا و برون‌گراي تكرار شونده. تمرين 
پلايومتريك
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اضافي اندازه‌گيري شـد كـه حداكثر انقباض داوطلبانه 
را در مقايسـه بـا فعال‌سـازي كامـل توسـط تحريـك 
الكتريكـي اندازه‌گيري مي‌كند. تكنيك انقباض اضافي 
نشـان‌دهندة افزايـش فعال‌سـازي حركتـي در كودكان 
اسـت كـه تحـت درمـان 20 سـاعتي  ‌‌RT بـا تمركز بر 
اكستنسـورهاي آرنـج و زانو قرار گرفتنـد )8(. مطالعاتي 
كه افزايش در فعال‌سـازي حركتي آگونيسـت را نشان 
دادنـد، كاهـش در فعال‌سـازي حركتي آنتاگونيسـت 
را در طـول كار بدنـي سـخت انـدازه گرفتنـد. كاهش 
افزايـش  باعـث  آنتاگونيسـت  عضالت  فعال‌سـازي 
بـرون‌ده عضلانـي مي‌شـود)8(. ايـن به‌طور خـاص در 
بزرگ‌سـالان اندازه‌گيـري شـده اما هنـوز در نوجوانان 
ثابـت نشـده و بـراي دسـتيابي بـه يافته‌هاي مشـابه، 

به‌صـورت فرضيـه مطرح شـده اسـت. 
دو سـازگاري عصبي ديگر مرتبط بـا افزايش قدرت، 
نـرخ توسـعة نيـرو )RFD( و تأخيـر الكترومكانيكـي 
)EMD( اسـت. RFD نرخـي اسـت كـه در آن مقـدار 
نيـروي خـاص بتوانـد توسـعه يابـد و توسـط يـك 
گـروه عضلانـي خاص اعمال شـود. در يـك مطالعة 8 
هفتـه‌اي بـا سـرعت بـالاي ‌RT، افزايـش قابل‌توجهي 
در RFD شـركت‌كنندگان مشـاهده شـد. در تحقيـق 
ديگـر بـا شـدت پايين‌تر RT نشـان داده شـد كه تنها 
سـرعت بـالاي ‌‌RT مي‌توانـد افزايش ‌RFD را توسـعه 
دهـد كه مـورد تأييـد يافته‌هاي مشـابه قـرار نگرفت. 
زمـان كاهش EMD از سـيگنالينگ عصبي تا انقباض 
 RT‌‌ رخ مي‌دهـد و نشـان داده شـده كه ايـن كاهش با
عمدتاً به واسـطة افزايش سـفتي تاندون اسـت كه در 
آن انتقـال سـريع‌تر نيـرو از انقباض عضلـه به حركت 
اسـتخوان از طريـق تانـدون امكان‌پذير اسـت. افزايش 
سـفتي تاندون باعث كاهش ‌EMD شـده است؛ با اين 
 RFD‌‌ حـال، ارتبـاط مورد انتظـار در ارتباط بـا افزايش
در ايـن مطالعه تأييد نمي‌شـود. كاهـش ‌EMD باعث 
كاهـش زمـان واكنـش در رقابـت بـراي ورزشـكاران 
مي‌شـود كـه بـه مزايـاي ‌‌RT اضافـه مي‌كنـد )8( در 
گذشـته تصـور مي‌شـد كـه ‌‌RT بـراي ورزشـكاران 
جـوان مضـر اسـت و به‌ويـژه بايـد از نگرانـي در مورد 
روي  اعمال‌شـده  زيـاد  نيروهـاي  از  ناشـي  آسـيب 
اسـكلت فـرد نوجوان جلوگيري شـود كه بـه دليل آن 
افزايـش آسـيب‌هاي فيزيكـي و احتمال تعويق رشـد 
اسـت)6و9(. از آن زمان كه نشـان داده شـد هيچ تأثير 
 RT‌‌‌ در ورزشـكاران جوان هنگامي كه RT‌‌ نامطلوبي از
به درسـتي طراحي شـود و اغلب فارغ از آسـيب ‌باشد 
وجـود نـدارد، مطالعات متعدد به ايـن نظريه بي‌اعتبار 
شـدند )7-5 و10(. در عـوض، ورزشـكاراني كه ‌RT را 
در برنامـة تمرينـي خـود تركيـب مي‌كننـد، كاهـش 
ميـزان شكسـتگي، آسـيب‌هاي عضلانـي و عضلاني- 
تاندونـي مرتبـط بـا تمرين ورزشـي خـاص و رقابت را 

RT‌ مزاياي
اعتقـاد بـر ايـن اسـت كـه ‌RT در افـراد جوان بـا اثر 
هم‌افزايـي سـازگاري‌هاي فيزيولوژيكـي مـورد نيـاز و 
رشـد و سـازگاري طبيعي بلوغ همراه اسـت. در دوران 
پيـش از بلـوغ، تجربـة جوانـان با رشـد عصبـي و بلوغ 
سيسـتم عصبي مركـزي )CNS( افزايـش ميي‌ابد )5(. 
افزايـش بـار و اسـترس بر بـدن، تحريـك مضاعفي به 
رشـد طبيعي قبل از آن ايجاد مي‌كنـد و باعث افزايش 
بيشـتر رشـد طبيعـي بـدن در مقايسـه بـا جوانانـي 
مي‌شـود كـه در ‌RT شـركت نمي‌كننـد. مطالعـات 
همچنيـن نشـان مي‌دهنـد جوانـان و نوجوانانـي كـه 
اشـكال مختلفـي از ‌‌RT را در ابتدا بـر عهده مي‌گيرند، 
در مقايسـه بـا بزرگ‌سـالان افزايـش قـدرت بيشـتري 
را نشـان مي‌دهنـد)5و6(. ايـن اختالف بيـن جوانـان 
مي‌كنـد  حمايـت  پيشـنهاد  ايـن  از  بزرگ‌سـالان  و 
كـه سـازگاري طبيعـي افزايشي‌افتـه در دوران بلـوغ 
فيزيولوژيـك بـا نيازهـاي فيزيكـيRT اثـر هم‌افزايـي 

دارد. 
 RT‌ آثـار اندازه‌گيـري  بـراي  متعـددي  روش‌هـاي 
وجـود دارد. بزرگ‌تريـن مزيـت RT بـراي بسـياري از 
ورزشـكاران، افزايـش تـوان توليد‌شـده توسـط چرخة 
كشـش كوتـاه شـدن )SSC( اسـت. فعاليـت ‌SSC ذاتاً 
يـك حركـت تلفيقي اسـت كه بـراي افزايش بـرون‌ده 
  SSC‌ .تـوان در طـي حـركات خاص اسـتفاده مي‌شـود
به‌عنـوان انجـام يـك انقبـاض درونگـراي سـريع قبـل 
از يـك انقبـاض برون‌گـرا توصيـف مي‌شـود. به‌طـور 
معمـول ‌SSC در فـردي كه تلاش مي‌كنـد از وضعيت 
ايسـتاده بپرد مشـاهده شـده اسـت. به جاي ايسـتادن 
قبـل از پـرش، فـرد خـم مي‌شـود و سـپس مي‌پـرد. 
طراحـي ‌‌RT براي تقويـت ‌SSC  هدف اصلي تمرينات 
انقباضـي  نيـروي  افزايـش  بـه منظـور  پلايومتريـك 
عضالت، سـفتي تاندون‌هـا و كارايـي نورون‌هـا بـراي 
كار كـردن هم‌زمـان در توليـد نيـرو و سـرعت بيشـتر 
در طـول رقابـت اسـت )6و7(. نيـروي افزايشي‌‌افتـه 
توسـط فعاليـت قوي‌تـر‌SSC باعـث افزايـش سـرعت 
در طـي شـتاب اوليـه يا تغيير جهت، سـرعت بـازو در 
هنـگام پرتاب، نوسـان يـا نيرو در طـي جهش عمودي 
مي‌شـود )5و7(. مطالعـات نشـان داده‌انـد كـه افزايش 
قدرت ناشـي از ‌‌RT در ورزشـكاران نوجوان به سيسـتم 
عصبـي نسـبت داده مي‌شـود، زيـرا بـا هايپرتروفـي 
مغايـرت دارد )5و7و8(. اين نشـان مي‌دهد كه افزايش 
قـدرت بـدون افزايش معنـا‌دار آماري در سـطح مقطع 

عضلـه، نمايانگـر هايپرتروفي اسـت )8(. 
مكانيسـم اصلـي افزايـش عملكـرد عصبي ناشـي از 
‌‌RT، افزايـش فعاليـت واحـد حركتي اسـت كـه باعث 
بـرون‌ده عضلانـي بيشـتر و افزايش قدرت نمايان‌شـده 
مي‌شـود. ايـن روش بـا اسـتفاده از تكنيـك انقبـاض 

در صورتي‌كه 
‌RT ‌طرح 
تمريني مناسبي 
براي مرحلة 
عاطفي و رشدي 
شركت‌كننده 
باشد، صرف‌نظر از 
سادگي متناسب با 
سن، تمرين ايمني 
است
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 R‌T‌ اين مطلب اسـت. مكانيسـم دقيق نحوة تغييـرات
در سـطح مقطـع عرضي و تركيـب تاندون‌ بـه مطالعة 

بيشـتري در ايـن زمـان نيـاز دارد )1و8(.
سـاختار عضلانـي در كـودكان توسـط R‌T بـا چندين 
روش افزايش ميي‌ابد. سـطح مقطع عرضي فيزيولوژيكي 
بـا مدت طولاني‌تـر ‌R‌T افزايش ميي‌ابد، اما چون بيشـتر 
مطالعـات انجـام شـده در مـورد R‌T در جوانان محدود 
اسـت، ايـن يافتـة خاص به‌طـور گسـترده نشـان داده 
نمي‌شـود. انجـام ‌R‌T مطمئنـاً طول فاسـيكول و زاوية 
مـورب را افزايـش مي‌دهـد كـه مسـتقل از فرايند بلوغ 
بـا افزايـش قدرت همـراه اسـت )8(. سـودمندترين راه 
كاهش خطر آسـيب‌ ناشـي از R‌T اسـتفاده از وزنه‌هاي 
 R‌T آزاد و به‌كارگيـري كمك‌هـاي تعـادل در طـول
اسـت. وزنه‌هـاي آزاد بـراي حـركات چند‌گانـه‌اي كـه 
تقاضـاي بيشـتري از بـازي رقابتي را نشـان مي‌‌دهند و 
اعمال نيروي بيشـتري را نسـبت به ماشـين‌هاي ايستا 
انجـام مي‌دهنـد، امكان‌پذير اسـت. حـركات چند‌گانه 
عضالت  فعـال،  به‌طـور  تعـادل  تمريـن  بـا  همـراه 
ثابت‌كننـدة مـورد نيـاز بـراي جلوگيـري از آسـيب‌ در 

سـطوح بـالاي اعمـال نيـرو را تقويت مي‌كننـد )1(.
 R‌T باعـث تغييرات فيزيولوژيكي و متابوليكي زیادی 
در نوجوانـان مي‌شـود. مطالعـات مربـوط بـه تغييرات 
متابوليك مرتبط با ‌RT در نوجوانان به خوبي شـناخته 
شـده نيسـت، اما روند كلـي كاهش سـلول‌هاي چربي 
و افزايـش قـدرت عضلانـي و افزايش تـودة عضلاني در 
مطالعـات طولاني‌تـر مشـاهده شـده اسـت. مطالعـات 
نشـان داده‌انـد، در حالي كه R‌T تغييـر قابل‌توجهي در 
تركيـب بـدن بـراي نوجوانان چـاق و اضافه‌وزن نشـان 
نمي‌دهـد، افزايش شـديد قدرت فيزيكـي و عزت‌نفس 
پـس از 6 مـاه برنامـة تمريني ثبت شـده اسـت )11(. 
ايـن نشـان‌دهندة يك همبسـتگي مثبت بيـن كارايي 
ورزش و عزت‌نفـس اسـت كه بـا مطالعات متعدد تأييد 
مي‌شـود. بـا ايـن حال، مشـخص شـد كه مقاديـر بعد 
از 6 مـاه از پايـان دورة برنامـة تمرينـي بـه مقـدار پايه 
بازمي‌‌گـردد كـه بـراي حفـظ دسـتاوردهاي آمادگـي 
و عزت‌نفـس، نيـاز بـه ادامـة فعاليـت بدنـي پيشـنهاد 
شـده اسـت. همچنيـن فرض بر اين اسـت كـه معرفي  
 RT‌ نوجوانـان داراي اضافـه‌وزن، چـاق و بي‌تحـرك بـه
مي‌توانـد بـه منظـور خـو گرفتـن جوانان بـه تمرينات 
جسـماني در يـك روش مؤثر و راحت‌تر مورد اسـتفاده 
قـرار گيـرد تـا در نهايـت بـه تمرينـات قلبـي- عروقي 

منظم‌تـر و قوي‌تـري هدايـت شـوند )12(. 

RT خطرات
يـك خطر عمده كه هر زمانـي از دوران كودكي مورد 
توجـه قـرار مي‌گيـرد، خطـر آسـيب صفحـة اپي‌فيـز 
اسـت. ايـن يك خطـر منحصـر به فـرد در كـودكان و 

در گذشته تصور 
مي‌شد كه ‌‌RT براي 

ورزشكاران جوان مضر 
است و به‌ويژه بايد از 

نگراني در مورد آسيب 
ناشي از نيروهاي 

زياد اعمال‌شده روي 
اسكلت فرد نوجوان 

جلوگيري شود كه دليل 
آن افزايش آسيب‌هاي 

فيزيكي و احتمال 
تعويق رشد است

نشـان داده‌انـد )8(. همچنين مطالعات ديگري نشـان 
داد‌ه‌انـد كـه كاهـش ميـزان آسـيب بـا ‌RT از طريـق 
 )BSI( اسـتخوان  اسـتحكام  شـاخص‌هاي  افزايـش 
و محتـواي مـواد معدنـي، تقويـت تاندون‌هـا و بهبود 
قـدرت عضالت جانبـي در جلوگيـري از آسـيب در 

تمريـن و رقابـت انجام مي‌‌شـود. 
RT بـه روش‌هاي مختلف براي اسـكلت نابالغ مفيد 
اسـت. افزايش بـار بر اسـكلت، تغييراتـي در محتواي 
افزايـش  مي‌كنـد.  ايجـاد  اسـتخوان  معدنـي  مـواد 
محتـواي اسـتخوان بـا افزايـش اسـتحكام اسـتخوان 
ارتبـاط مثبـت دارد. افزايـش محتـواي اسـتخوان بـا 
افزايـش زمـان RT نيز ارتبـاط دارد. بازيكنان فوتبالي 
كـه در هفتـه 4 سـاعت يـا بيشـتر ‌RT داشـتند، در 
مقايسـه بـا بازيكنـان فوتبالـي كـه در هفتـه فقـط 2 
سـاعت RT داشـتند، محتـواي استخواني‌شـان بـه 
ميـزان قابل‌توجهـي افزايـش يافتـه بـود. در بازيكنان 
فوتبالـي كـه در هفتـه فقـط 2 سـاعت RT داشـتند، 
نسـبت به گـروه كنتـرل كـه RT نداشـتند، محتواي 
استخواني بيشـتري مشاهده شـد )RT .)8 همچنين 
بـا BSI افزايشي‌افته در ارتباط اسـت. BSI با گشـتاور 
اينرسـي سـطح مقطـع عضله محاسـبه مي‌شـود كه 
بـا تراكـم معدني اسـتخوان قشـري چند‌برابـر خواهد 
شـد. افزايـش BSI مشـاهده شـده در اسـتخوان‌هاي 
خـاص ورزشـي بـراي عملكرد ورزشـي جـزء ضروري 
اسـت. افزايـش BSI  در ژيمناسـت‌ها در زنـد اعلا، در 
ورزشـكاران دو و ميدانـي در بخـش فوقانـي و تحتاني 
اسـتخوان درشـت‌ني، و نيـز در بازيكنـان واترپلـو در 
بخش تحتاني زند اعلا مشـاهده شـد. مطالعات نشان 
مي‌دهنـد افزايـش BSI بـا كاهـش خطر شكسـتگي 
ارتبـاط دارد )8(. تاندون‌هاي فرد ورزشـكار به واسـطة 
R‌T دسـتخوش تغييراتـي در تركيـب و ضخامـت آن 
اسـت. هنگام ورزش، عضله سـريع‌تر از تاندون تطابق 
ميي‌ابـد كـه بـه واسـطة عـدم تعـادل در حداكثـر 
اسـترس، ورزشـكار را در معـرض خطـر بيشـتري از 
آسـيب تاندوني قـرار مي‌دهـد. اين تغييـر در تركيب 
تانـدون اجـازه مي‌دهـد مقـدار بيشـتري از اسـترس 
بتواند بدون آسـيب تحمل شـود. به واسطة ‌R‌T تغيير 
در تركيـب تاندون با سـرعت بيشـتري در مقايسـه با 
افزايـس سـطح مقطـع تانـدون انجـام مي‌شـود )8(. 
10 هفتـه R‌T در يـك فـرد 9 سـاله، افزايش سـفتي 
تانـدون و عـدم تغييـر قابـل توجـه در سـطح مقطع 
عرضي تاندون را نشـان داد. قابليت افزايش در سـطح 
مقطـع تاندون‌‌هـاي افـراد نوجـوان در مقطـع زمانـي 
طولانـي نشـان داده شـده اسـت و البتـه شـواهدي از 
ژيمناسـت‌ها، دوچرخه‌سـواران و ورزشـكاران توپي در 
داشـتن سـطح مقطع عرضـي بزرگ‌تر تاندون آشـيل 
نسـبت بـه گـروه كنترل هم‌سـن غيـر ورزشـي مؤيد 
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نوجوانـان  اسـت، زيـرا افـراد بالـغ و بزرگ‌سـال فاقـد 
صفحـة اپي‌فيز باز هسـتند، به‌طـور خاص، جداسـازي 
صفحـة اپي‌فيـز بزرگ‌تريـن شكسـتگي ذكر شـده در 
تحقيقـات اسـت. ايـن شكسـتگي مي‌توانـد به‌عنـوان 
شكسـتگي سـالتر هريـس نـوع1 طبقه‌بندي شـود كه 
اغلـب به‌عنـوان آسـيب‌ صفحـة اپي‌فيز با شـدت كمتر 
ديـده شـده و معمـولًا بـدون ريسـك طولانـي مـدت 
ناهنجاري‌هـاي رشـدي اسـت. بـا وجـود ايـن، هر‌گونه 
شكسـت، در ايـن منطقه داراي پتانسـيل تغيير شـكل 
اسـت. آسـيب‌هاي ايـن منطقـه از اسـتخوان مي‌توانـد 
باعـث بسـته‌ شـدن زودهنـگام اپي‌فيـز و ناهنجـاري 
طـول انـدام شـود، زيـرا بـازوي آسـيب‌نديده هم‌چنان 
رشـد مي‌كنـد و از ايـن‌رو بـراي پزشـكان نگران‌كننده 
اسـت. تحقيقـات نشـان مي‌دهنـد كـه ايـن نگرانـي 
از مطالعـات و گزارش‌هـاي مـوردي منتشـر شـده در 
دهه‌هـاي 1970 و 1980 افزايـش يافـت )13(. اين‌هـا 
براسـاس داده‌‌هاي سيسـتم ملي الكترونيكي نظارت بر 
آسـيب )NEISS( اسـت كه نشـان‌دهندة رونـد افزايش 
آسـيب‌هاي اپي‌فيـز در وزنه‌بـرداران جـوان بوده اسـت. 
چنديـن مطالعة گذشـته‌نگر، آسـيب‌ به غضروف رشـد 
در جوانـان را نشـان داده‌اند )17-14(. بـا اين حال، اين 
داده‌هـا بعداً مـورد ارزيابي قـرار گرفتند كه نشـان داده 
شـد بيشـتر اين آسـيب‌ها ناشـي از طراحي نامناسـب 
برنامـة ليفتينـگ منتهـي شـده به آسـيب بوده اسـت 
)18(. يكـي از نمونه‌هـاي بـارز آن، وزنه‌بـردار جوانـي 
اسـت كـه در يـك باشـگاه موقـت در داخل خانـه وزنه 
بلنـد مي‌كـرد كـه در هنـگام پـرس يـك وزنـة 30 
كيلوگرمـي در بالاي سـر، كنترل وزن ناشـي از جدايي 
 .)19( داد  از دسـت  را  اعال  زنـد  اپي‌فيـز  دو جانبـة 
كارشناسـان بر اين نظرند كه RT  قبل از بسـته شـدن 
اپي‌فيـز ذاتاً مضر نيسـت )13(. مطالعـات آينده‌نگر كه 
نظـارت و راهنمايـي مؤثـري را فراهم مي‌كنند، نشـان 
داده‌انـد كـه ميـزان بـروز آسـيب اپي‌فيـز در كـودكان 

وزنه‌بـردار افزايـش نميي‌ابـد. )20-24(.

بافـت  آسـيب‌هاي   ،RT بـه  مربـوط  تحقيقـات  در 
نـرم بيشـتر در كـودكان گـزارش شـده اسـت، به‌ويـژه 
آسـيب‌هاي تنـه كـه يكـي از معمول‌ترين آسـيب‌هاي 
وزنه‌بـرداري در كودكان و نوجوانان اسـت )25(. به نظر 
مي‌رسـد ايـن موضـوع به دليـل تأكيد فرد بر سـاختن 
ظاهـري »عضلات آينـه‌اي« و غفلت از تمرينات قدرتي 
تنـه و مركـز بـدن اسـت. عـدم تعـادل در بلنـد ‌كردن 
وزنـه مي‌توانـد آسـيب ناشـي از يـك برنامة نامناسـب 
RT  باشـد. گزارش‌هـاي مـوردي زيادي از آسـيب‌هاي 
‌RT وجـود دارد، امـا تنها تعداد كمـي از مطالعات انجام 
شـده در ليفتينـگ، آسـيب‌هاي معنـا‌داري را نشـان 
مي‌دهـد. در يـك مـورد، ‌شـركت‌كننده بـه دليـل درد 

شـانه يـك هفتـه اسـتراحت داشـت )21(. در مـورد 
ديگر، اسـترين شـانه باعث از دسـت دادن يك جلسة 
تمرينـي شـد )26(. مكان‌هـاي متـداول آسـيب‌ديدة 
RT پشـت و تنـه هسـتند. يـك مطالعـه در مـورد 
آسـيب‌هاي تنه نشـان داد كه حدود 36%  از آسيب‌ها 
بـراي مـردان و 27% بـراي زنان اسـت )25(. مطالعات 
ديگـر در مـورد ورزشـكاران جـوان ميـزان بـالاي درد 
در ناحيـة سـتون فقـرات كمـري را نشـان دادند. يك 
مطالعـه نشـان داد كه 29 نفـر از 43 نوجوان مبتلا به 
آسـيب‌هاي ليفتينگ در ناحية كمر آسـيب داشـتند. 
اكثـر اين مـوارد جزئي بودنـد، اما 4 مـورد به جراحي 
نيـاز داشـتند )27(. بديـن گفتـه، اين‌ها آسـيب‌‌هاي 
نـادري هسـتند كـه نيـاز بـه زمـان خـارج از تمريـن 
دارنـد و مطالعـات نشـان داده‌انـد كـه ميزان آسـيب‌ 
بسـيار كـم زماني اسـت كـه برنامه‌هـاي وزنه‌بـرداري 
بـه خوبي طراحي شـده باشـند. دو مطالعـة آينده‌نگر 
به‌طـور جداگانـه نشـان دادنـد در هـر 100 سـاعت 
شـركت در RT ميزان آسـيب 0,053 و 0,055 اسـت 
)26 و 28(. حتـي مطالعاتـي وجـود دارد كـه نشـان 
مي‌دهـد وزنه‌بـرداري بـا فشـار بـالا مثـل 1 تكـرار 
بيشـينة تمريني، خطر آسـيب قابل‌توجهي را نشـان 
نـداده اسـت. يـك مطالعه بـا بررسـي 96 كـودك در 
حيـن انجام 1 تكرار بيشـينة تمريني با دسـتگاه‌هاي 
بدن‌سـازي نشـان داد كه افزايش خطر آسـيب وجود 
نـدارد )29(. در مطالعـة ديگـري، تمريـن مشـابهي با 
اسـتفاده از وزنه‌هاي آزاد انجام شـد و نتايج مشـابهي 

به دسـت آمـد )30(. 
در بحـث آسـيب‌هاي ناشـي از خـود RT ضـروري 
اسـت كـه در محتـواي رشـتة ورزشـي افـراد جـوان 
شـركت‌كننده، RT قـرار گيـرد. بـا نظـارت و آموزش 
مؤثـر، همچنين طراحـي برنامة وزنه‌برداري مناسـب، 
ميـزان آسـيب بسـيار كم اسـت. يـك مطالعه نشـان 
داد كـه در هـر 100 سـاعت شـركت در RT ميـزان 
آسـيب 0,035 اسـت )31(. مطالعة جداگانـه‌اي روي 
پاورليفتينگ‌هـاي نوجوان نشـان داد كـه در هر 100 
سـاعت شـركت در RT ميزان آسـيب 0,029 اسـت. 
ايـن افـراد تمايـل به بلنـد‌ كـردن بارهاي سـنگين‌تر 
و پيچيده‌تـري همچـون پـرس سـينه، ليفت مـرده و 
اسـكات پشت را داشـتند )32(. ورزش‌هاي سنگين‌تر 
تماسـي ماننـد راگبـي نشـان داد كـه در هـر 100 
سـاعت شـركت در RT ميزان آسـيب 0,800 اسـت، 
يعنـي بسـيار بالاتـر از مـواردي كـه گفته شـد )31(.

در بررسـي كلـي، خطـراتRT كاماًل واضـح اسـت 
و اگرچـه مقـداري خطـر آسـيب وجـود دارد، اما اين 
مقدار قابل مقايسـه بـا ورزش‌هايي اسـت كه كودكان 
در حـال حاضـر در آن مشـاركت مي‌كننـد. كـودكان 
آسـيب  ماننـد  منحصر‌به‌فـردي  آسـيب‌هاي  داراي 

گزارش‌هاي موردي 
زيادي از آسيب‌هاي 
‌RT وجود دارد، 
اما تنها تعداد كمي 
از مطالعات انجام 
شده در ليفتينگ، 
آسيب‌هاي 
معنا‌داري را نشان 
مي‌دهد
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صفحـة اپي‌فيـز هسـتند. بـا اين حـال، ايـن خطر به 
طـور چشـمگير بـا وزنه‌بـرداري افزايـش نميي‌ابـد. 
عالوه بـر اين، با توسـعة برنامة تمرينـي مؤثر، نظارت 
و آمـوزش شـكل مؤثـر و درسـت بلنـد كـردن وزنـه، 

مي‌تـوان ميـزان خطـرات آسـيب را كاهـش داد. 

تمرين پلايومتريك 
تمريـن پلايومتريـك در تركيـب قـدرت و تـوان، 
تمرينـي منحصر‌به‌فـرد اسـت. ايـن تمريـن شـامل 
انقبـاض درونگـراي يك عضلـه يا گروهـي از عضلات 
و بلافاصلـه بـه دنبـال آن انقبـاض برون‌گراسـت. اين 
تركيـب از SSC يـا رفلكـس اسـتفاده مي‌كنـد كه در 
آن عمـل درون‌گـرا انـرژي ذخيـره را بـراي اقدامـات 
بعـدي عضلـه آزاد مي‌كنـد. انـرژي ذخيـره شـده در 
مرحلـة برون‌گـرا از پيـش بارگـذاري شـده و نسـبت 
بـه عمـل عضلانـي درون‌گـرا به تنهايـي بـراي توليد 
نيروي بيشـتر اسـتفاده مي‌شـود )9(. مطالعات نشان 
بهبـود  موجـب  پلايومتريـك  تمريـن  كـه  داده‌انـد 
اسـتقامت در پـرش عمـودي، قـدرت پـا و شـتاب 
مي‌شـود )9(. اغلـب فعاليت‌هـا مثـل لي‌لـي كـردن، 
سكسـكه، دويـدن و پريـدن، تمركـز بـر اندام‌هـاي 
انتهايي اسـت. پلايومتريك ممكن است شامل پرتاب 
بـه سـمت اندام‌هـاي فوقانـي باشـد. مثـل هـر برنامة 
تمريني يا آموزشـي، يـك برنامة تمريني پلايومتريك 
بايـد از طراحـي دقيـق و شـدت توصيـه شـده بـراي 
جلوگيـري از آسـيب‌ پيـروي كند. همچنيـن توصيه 
مي‌شـود براي جلوگيري از آسـيب عضلاني، تمرينات 
پلايومتريـك را حداكثـر 2 تـا 3 بـار در هفتـه در نظر 

بگيريد. 

شرايط لازم براي تمرين خوب
مي‌تـوان  كـودكان،  جمعيـت  در   RT ارزيابـي  در 
نتيجـه گرفـت كـه RT در جاهـاي مختلـف به‌طـور 
مؤثـر سـودمند اسـت. ايـن مزايـا به واسـطة آسـيب 
بـالا نيسـت و با توجه بـه كاهش احتمالي آسـيب در 
ورزشـكاران بـه دليـل افزايش قدرت كلـي، حمايت از 
اثربخشـي RT در ايـن جمعيت‌هـا وجـود دارد. با اين 
 RT حـال، همـة اين‌ها به اجـراي مناسـب برنامه‌هاي
بسـتگي دارد. در طراحي مناسـب برنامه‌هاي تمريني 
سـه جنبـة حياتـي وجـود دارد: آموزش در مـورد فرم 
مناسـب بلنـد ‌كـردن، نظـارت كافـي و ترتيـب بلنـد 

كردن. 
يكـي از مهم‌ترين جنبه‌هاي تمرين خـوب، آموزش 
تكنيك‌هـاي مناسـب بلنـد‌ كـردن اسـت. ليفت‌هاي 
متعـددي وجـود دارد كـه مي‌توانـد در يـك برنامـة 
تمرينـي گنجانـده شـود و همان‌گونـه كه قباًل مورد 

بحـث قرار گرفتـه اسـت، اين‌ها برنامه‌هايي نيسـتند كه 
بـه احتمال زياد باعث آسـيب شـوند. مهم اين اسـت كه 
مربيـان تمرين با وزنـه در برنامه‌هاي تمريني مختلف در 
آمـوزش صحيح بلند‌ كردن آسـوده‌خاطر باشـند. هنگام 
معرفـي ورزشـكاران جديد بـراي بلند كردن، مهم اسـت 
كـه در ابتـدا ليفت‌هاي سـاده را معرفي كنيـد )33(. اين 
بـه افـراد امكان مي‌دهد كـه با حركت‌هاي سـاده قبل از 
پيشـروي به سمت ليفت‌هاي سـنگين، احساس راحتي 
كننـد. زمـان پيشـروي به سـمت ليفت‌هاي سـنگين‌تر 

بـه فـرد ناظر بر بلنـد ‌كردن بسـتگي دارد.  
نظـارت مؤثـر دوميـن جنبة مهـم يك برنامـة تمريني 
اسـت. فرد ناظر مسـئول تقويت فرم مناسـب و پرداختن 
به اشـتباهاتي اسـت كـه در تمرين توسـط ورزشـكاران 
انجام مي‌شـود. بايد در نظر داشـت مربيان بايد از نظارت 
بـر ليفت‌هـاي برداشـته شـده و شناسـايي نقـاط قـوت 
ليفتر‌هايـي كـه تحت نظارت هسـتند، اطمينان داشـته 
باشـند. فـرد ناظـر زمـان پيشـرفت كارآموزان به سـمت 
بارهـاي سـخت‌تر يـا سـنگين‌تر را تعييـن مي‌كنـد. بـه 
‌خصـوص در مـورد ليفترهـاي تـازه‌كار، بـراي ناظر مهم 
اسـت زمانـي را كه ورزشـكار بـه انـدازه كافـي در برنامة 
بلنـد ‌كردن پيشـرفت كـرده اسـت تعيين كنـد، چه در 
پيچيدگـي فعاليت‌هـا و چه در مقـدار بار اسـتفاده براي 

بلنـد كردن. 

در نهايـت، طراحـي يـك برنامـة مؤثـر بـدون سـختي 
بيـش از حد بـر ليفترهاي جـوان، براي به دسـت آوردن 
مزايـاي RT بـدون افزايـش خطر آسـيب‌پذيري ضروري 
اسـت. مهم اسـت كـه تمـام گروه‌هاي عضلاني بـزرگ را 
به‌عنوان بخشـي از برنامة ليفتينگ تمريـن دهيد. علاوه 
بر اين، شـروع جلسـة ليفتينگ با حركات پيچيده‌اي كه 
نيـاز به چنديـن گروه عضلانـي دارد مطلوب اسـت، زيرا 
ايـن ليفت‌هـا مي‌تواننـد قبـل از اينكـه عضلات خسـته 
شـوند به كار روند، چون خسـتگي باعث عـدم تعادل در 
فعاليـت مي‌شـود. پـس از آن ممكن اسـت پيشـرفت به 
ليفت‌هـاي جداگانـه رخ دهـد.  فراتـر از ايـن جنبه‌هـاي 
اصلـي، هيـچ برنامـة بلند كـردن مطلوبي به‌طـور خاص 
بـراي ايـن گروه سـني وجـود نـدارد. ليفت‌هايي شـامل 
دسـتگاه‌هاي بـا وزنـه، وزنه‌هـاي آزاد، ليفت‌هـاي باربـل 
و ليفت‌هـاي وزن بـدن هسـتند كـه اثربخشـي آن‌هـا 
در ايـن جمعيـت نشـان داده شـده اسـت )33(. ايـن 
براسـاس قضـاوت و تخصص فـرد طراح برنامه اسـت كه 
بـا شناسـايي اهـداف، هـم بـه برنامة بلنـد ‌كـردن و هم 
بـه شـركت‌كنندگان اطمينـان يابـد. اين اطلاعـات، فرد 
را تشـويق مي‌كنـد تـا تحقيقات مناسـبي در شناسـايي 
و طراحـي مؤثر‌تريـن برنامـة تمرينـي انجـام دهـد تـا از 

ايمنـي آن اطمينـان حاصل كند. 
منابع در دفتر مجلات موجود است

مطالعات نشان 
داده‌اند كه تمرين 

پلايومتريك 
موجب بهتر شدن 
استقامت در پرش 

عمودي، قدرت پا و 
شتاب مي‌شود

 رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ بیستم|  شمارۀ3|  بهار 1399|53



مریم فخاری
دبیر تربیت‌بدنی، شهرستان فلاورجان

به‌عنـوان یـک معلـم ورزش همیشـه بـا این مسـئله 
دانش‌آموزانـم  دهـم  اجـازه  آیـا  کـه  بـودم  روبـه‌رو 
کفش‌هـای خـود را دربیاورنـد و پابرهنـه بدونـد. در 
بعضـی از جلسـات کـه مسـابقة دو داشـتیم، همیشـه 
تعـدادی از دانش‌آمـوزان بـا اصـرار و خواهـش زیـاد 
می‌خواسـتند کـه پابرهنـه بدوند. این پرسـش ذهنم را 
درگیـر کـرده بـود که چـه چیـزی باعث می‌شـود این 
بچه‌هـا پابرهنـه دویـدن را بـه جـای دویـدن بـا کفش 
ورزشـی ترجیح دهنـد. گاهی که از ایمنـی کف حیاط 
مدرسـه کاماًل مطمئن بـودم اجازه مـی‌دادم بچه‌هایی 
که دوسـت داشـتند بدون کفش بدوند کـه اغلب آن‌ها 
در دویـدن نیـز موفـق بودند و همین امر باعث شـد که 

تعـداد بیشـتری ترغیب شـوند پابرهنـه بدوند.
یـک روز کـه تعـدادی از بچه‌هـا پابرهنـه می‌دویدند 
مدیـر مدرسـه به حیاط آمـد و با اخـم و جدیت بچه‌ها 
را مجبـور کرد کفش بپوشـند و مرا نیـز از این کار منع 
کـرد و همیـن امـر باعث شـد این مسـئله به چالشـی 
مهـم در ذهن من تبدیل شـود. از یـک طرف، کودکانی 
را می‌دیـدم کـه‌ به‌طـور طبیعـی یـا آزمـون و خطـا به 
ایـن نتیجه رسـیده بودند پابرهنه دویـدن لذت‌بخش‌تر 

و کارآمدتـر اسـت و از طـرف دیگـر، خانـم مدیری که 
براسـاس احسـاس مسـئولیت و احتیاط مجبـور بود با 
خواسـتة بچه‌هـا مخالفت کنـد و آن‌هـا را از چیزی که 
طبیعتاً دوسـت داشـتند محروم کند. همیـن امر باعث 
شـد که مـن به فکر یک راه‌حل اساسـی باشـم تا مدیر 
یـا حداقـل بچه‌ها را متقاعـد کنم و خودم هـم در بیان 
موافقـت یـا مخالفت با خواسـتة بچه‌هـا، دلایل محکم 
و علمـی داشـته باشـم. پس در اینترنـت مقالات علمی 
مربـوط بـه بررسـی مزایـا و معایـب پابرهنه دویـدن را 

کردم. مطالعه 
در  بـود.  زیـاد  زمینـه  ایـن  در  علمـی  تحقیقـات 
پزشـکان،  و  ورزشـکاران  بیـن  در  اخیـر  سـال‌های 
مخالفـان و موافقان زیادی در خصوص منافع سالمتی 
و بیومکانیکـی پابرهنه دویدن یا دویـدن با صندل‌های 
بسیار سـبک وجود داشـته و در بین ورزشکاران آماتور 
و حتـی ورزشـکاران حرفـه‌ای موردتوجـه قـرار گرفتـه 

ست.  ا

کلیدواژه‌هـا: معلـم ورزش، پابرهنـه، دانش‌آموزان، 
حیاط مدرسـه

رساني اطلاع‌
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بعضـی از ورزشـکاران معتقدنـد پابرهنـه دویـدن به 
بهبـود یا حتـی پیشـگیری از آسـیب کمـک می‌کند. 
بعضـی دیگـر معتقدنـد که پابرهنـه دویـدن در اصلاح 
فـرم دویـدن و حتی بهبود سـرعت دویدن مؤثر اسـت. 
مخالفانـی نیـز هسـتند که معتقدنـد هیچ‌ فایـده‌ای نه 
از لحـاظ بیومکانیکـی و نه از لحاظ سالمتی نمی‌توان 
یافـت کـه ثابت کنـد پابرهنه دویـدن ایمن‌تـر یا بهتر 

است.
موافقـان پابرهنـه دویـدن در حمایـت از فرضیة خود 
بـه قبیله‌هایی اشـاره دارند کـه این اعضـای آن‌ها جزء 
بهترین دونده‌های مسـافت‌های طولانـی در جهان 
هسـتند کـه البتـه یـا پابرهنـه یـا بـا صندل‌های 
مثـال، مردمـان  بـرای  بسـیار سـبک می‌دونـد. 
سرخ‌پوسـت تاراهیومـارا1 در کشـور مکزیـک کـه 
پابرهنـه دویـدن جزیـی از فرهنـگ آن‌هاسـت و 
آنـان را بـه مردمانـی اسـتثنایی تبدیـل کرده اسـت 
بـه طوری که بـرای چندیـن روز صدها مایل 
را می‌دونـد تـا شـکار یا تجـارت کنند یا 
ارتبـاط با دیگر قبایل داشـته باشـند، 
در حالـی کـه کفشـی به پـا ندارند 
کفـی لاسـتیکی  یـک  فقـط  و 

را بـه کـف پـا محکـم می‌بندنـد و اغلـب شـکایتی از 
آسـیب بـه پاهـا ندارند. محققـان معتقدنـد که بعضی 
از آسـیب‌ها مخصوصـاً آسـیب‌های کمـر و زانـو که در 
بیـن ورزشـکاران دو رایـج اسـت در بیـن چنین قبایل 
پابرهنـه‌ای رایـج نیسـت. بـرای مثـال، محققـان در 
دانشـگاه نیوکاسـل گزارش داده‌انـد هیچ مدرک علمی 
وجـود ندارد که ثابت کند کفش از آسـیب پیشـگیری 
می‌کنـد. هیـچ تحقیقـی وجـود نـدارد که نشـان دهد 
کفش‌هـای مخصـوص دویـدن چرخش‌های مـچ پا را 
کنتـرل می‌کنـد یـا پاشـنة بلنـد از آسـیب جلوگیری 
می‌کنـد. در واقـع پاشـنة ایـن کفش‌ها باعث می‌شـود 
کـه دونـده بـا پاشـنة پـا فـرود بیایـد و همیـن شـیوة 
به‌وجـود  را  بـزرگ  غیرطبیعـی دویـدن، دو مشـکل 
مـی‌آورد: اول اینکـه موجـب کاهـش تعـادل، چرخش 
مـچ پـا و آسـیب‌های ناگهانـی )حـاد( مـچ پـا خواهد 
شـد و دیگـر اینکـه تمـاس پاشـنه در حیـن دویـدن 
باعـث می‌شـود هنـگام یـک توقـف ناگهانـی در یـک 
زمـان کوتـاه، فشـار و نیـروی زیـادی بـه مفاصـل پـا، 
مـچ و کمـر وارد شـود، در حالـی کـه پابرهنـه دویدن 
ناخـودآگاه موجـب می‌شـود ورزشـکار روی قسـمت 
سـینة پا فـرود بیاید و تماس پاشـنه کمتر می‌شـود و 

زولا پیترز نیز از 
جمله قهرمانان زن 
دو در سطح جهان 
و المپیک است که 
توانست رکوردهای 

جدیدی در 
مسابقات دو زنان 

ثبت کند و پابرهنه 
تمرین می‌کرد و 

مسابقه می‌داد
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شـوک حاصـل از برخـورد، توسـط قوس‌های کف 
پـا جـذب خواهد شـد.

در کل اگـر بخواهیـم تمامـی منافـع احتمالـی 
پابرهنـه دویـدن را کـه در مقـالات علمـی معتبـر 
ذکر شـده اسـت بیـان کنیم مـوارد زیـر قابل ذکر 

ست: ا
é پابرهنـه دویدن به تقویت عضالت، تاندون‌ها، 

لیگامنت‌هـای پاها کمـک می‌کند.
é بـا حذف پاشـنة بلند کفـش، تاندون آشـیل و 
عضلات پشـت سـاق کمی کشـیده می‌شـوند و از 
کوتاهی عضلات سـاق و تاندون آشـیل پیشـگیری 
می‌شـود و بـه همیـن علـت در ناهنجـاری کـف 
پـای صـاف، پابرهنـه دویـدن یـک بخش مهـم از 

تمرینـات اصلاحی اسـت.
é در پابرهنه دویدن شـیوة گام‌برداری به سـمت 
حالـت طبیعـی پیش مـی‌رود. دونده‌ها ناخـودآگاه 
یـاد می‌گیرنـد تا با سـینة پا فـرود بیاینـد. برخورد 
کفش‌هـای  بلنـد  پاشـنه‌های  دلیـل  بـه  پاشـنه 
ورزشـی اسـت کـه در طـول دورة طولانـی دویدن 
در هـر قـدم یـک ترمـز یا یـک توقـف غیرضروری 
را موجـب می‌شـود. اما فقـط در حالت فـرود روی 
سـینة پاسـت کـه قوس‌هـای کـف پا صـد در صد 
را خواهنـد  کارایـی طبیعـی در جـذب ضربـات 

داشت.
é در بهبـود تعـادل و حـس عمقـی مؤثر اسـت. 
وقتـی پابرهنـه می‌دویـم عضالت ریـز و کوچـک 
کـف پـا، مـچ، زانـو و لگـن کـه در حفظ تعـادل از 
طریـق گیرنده‌هـای حـس عمقـی مؤثرنـد، فعـال 

می‌شـوند.
é زمـان تمـاس کـف پـا بـا زمیـن در حالـت 
پابرهنـه دویـدن خیلـی کوتاه‌تـر از زمانـی اسـت 
کـه بـا کفـش می‌دویـم و ممکـن اسـت بعضـی از 

بدونـد. سـریع‌تر  دونده‌هـا 
é وقتـی که پابرهنـه می‌دویم انگشـتان پا و کف 
پا روی سـطح پهن می‌شـوند و فرصتی اسـت تا از 
یـک قالب سـفت و محکـم در یـک حالت طبیعی 
و بـدون هیـچ اعمال فشـار و محدودیتـی در اندازة 
واقعـی خـود کشـیده، پهـن و بـاز شـوند. ایـن امر 
می‌توانـد در پیشـگیری از ناهنجاری‌های اسـکلتی 
مثـل انگشـت چکشـی، چنگکـی یـا شسـت کـجِ 

ناشـی از تنگـی کفش‌ها مؤثر باشـد.
é پابرهنـه دویـدن می‌توانـد کمـک کنـد کـه 
انسـان بـا محیـط طبیعـی پیرامـون خـود تماس 
ایجـاد  را  احسـاس خوشـایندی  و  باشـد  داشـته 

می‌کنـد.
کـه  دیـده‌ام  تجربـه  بـه  دیگـر  طـرف  از   é
دانش‌آمـوزان بـا کفش‌های غیراسـتاندارد ورزشـی 
بـه راحتـی لیـز می‌خورنـد و زانـو و کـف دسـت 

آن‌هـا آسـیب می‌بینـد، امـا زمانـی کـه پابرهنـه 
هسـتند لیـز نمی‌خورند. پـس بـرای دانش‌آموزی 
که کفش اسـتاندارد ورزشـی نـدارد به نظر پابرهنه 

دویـدن ایمن‌تـر اسـت.
ذکـر ایـن داسـتان نیز خالـی از لطف نیسـت که 
اولین ورزشـکار آفریقایی که در مسـابقات المپیک 
توانسـت مـدال طال کسـب کنـد، ورزشـکاری از 
کشـور اتیوپـی بـود. آبه‌بـه بیکیال2 در المپیـک 
1960 رم در دوی ماراتـن شـرکت کرد و توانسـت 
رکـورد جدیدی در دوی ماراتن ثبت کند و مسـیر 
42 کیلومتـری مسـابقه را در مدت‌زمان 2 سـاعت 
و 15 دقیقـه و 16 ثانیـه طـی کنـد، امـا ایـن تنها 
شـگفتی این مسـابقه نبود. بیکیلا در پیش چشـم 
همـگان مسـیر 42 کیلومتـری مسـابقه را پابرهنه 
دویـد و اولیـن مـدال طالی المپیک را بـرای قارة 
آفریقـا کسـب کـرد. آبه‌بـه بیکیال به همـة جهان 
نشـان داد کـه کفش‌هـای گران‌قیمـت ورزشـی 
هیـچ مزیـت اضافـی ندارند و نـام خـود را به‌عنوان 
یـک قهرمـان پابرهنه برای همیشـه در تاریخ ثبت 
کـرد. بـه غیـر از بیکیال، قهرمانان زیادی هسـتند 
کـه پابرهنـه تمریـن کرده‌انـد و مسـابقه داده‌انـد. 
زولا پیتـرز3 نیز از جمله قهرمانان زن دو در سـطح 
جهـان و المپیـک اسـت کـه توانسـت رکوردهـای 
جدیدی در مسـابقات دو زنـان ثبت کند و پابرهنه 

تمریـن می‌کرد و مسـابقه مـی‌داد.
پـس از تمـام مطالعاتـی کـه انجـام دادم بـه این 
پابرهنـه دویـدن ریشـه در  نتیجـه رسـیدم کـه 
تاریـخ حیات انسـان دارد و هنوز قبایلـی در جهان 
هسـتند که پابرهنه‌انـد و ناهنجاری‌های اسـکلتی 
کمتـر و بدنـی قوی‌تـر و محکم‌تـر دارنـد و عالوه 
و جهـان  المپیـک  ایـن در طـول مسـابقات  بـر 
قهرمانانـی هـم بوده‌انـد کـه پابرهنـه دویده‌انـد و 
روی سـکوی قهرمانـی ایسـتاده‌اند. در عیـن حال، 
بایـد ایـن نکتـه را هـم در نظـر داشـته باشـیم که 
پابرهنـه دویـدن هـم می‌توانـد دردسرسـاز باشـد 
و اگـر قـرار اسـت دانش‌آمـوزان پابرهنـه بدونـد 
بایـد از ایمنـی سـطح اطمینـان حاصـل کنیـم و 
خرده‌شیشـه، خـار و سـنگ‌ریزه در مسـیر نباشـد. 
البتـه شـروع آن نیـز بایـد با احتیـاط باشـد. برای 
مثـال ممکـن اسـت پوسـت کف پـا نـرم و لطیف 
باشـد و دویدن روی یک سـطح سـفت باعث تاول، 
پینـه یـا التهـاب فاسـیای کف پا شـود. بـه همین 
دلیـل بـرای شـروع پابرهنـه دویـدن نبایـد عجله 
کـرد و تـا سـازگاری پاهـا بـا یـک سـطح جدید و 
بدون حمایت همیشـگی کفش، بایـد احتیاط کرد 
و از قـدم زدن در سـطوح نـرم و بی‌خطـری مثـل 
ماسـه کار را شـروع کرد و به مرور که پوسـت کف 
پا ضخیم شـد می‌توان بـا اطمینان پابرهنـه دوید.
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1. Tarahumara
2. Abebe Bikila
3. Zola Pieterse
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مقدمه
امـروزه با توجـه به ضرورت اهمیت تحـرک و فعالیت بدنی 
به‌عنـوان یکی از اساسـی‌ترین نیازهـای اولیة موجـود زنده و 
همچنین گسـترش جانشینی ماشـین به جای انسـان که از 
پیامدهـای آن می‌تـوان به رواج ضعف جسـمانی، مشـکلات 
روحـی و روانـی، دور شـدن از اخالق و ارزش‌هـای انسـانی 
اشـاره کرد، نیاز به فعالیت بدنی به شـدت احسـاس می‌شـود 
و بی‌شـک در عصـر حاضـر، موضـوع فعالیـت بدنـی بـه یک 
پدیده جهانی تبدیل شـده اسـت. ناگفته پیداسـت که آدمی 
بـرای سالمتی جسـم خـود نبایـد از ورزش و تحـرک بدنی 
غافـل شـود و مؤیـد ایـن مطلـب، مطالعه‌هـا و تحقیق‌هـای 
زیـادی اسـت کـه تأثیـر ورزش را در جلوگیری از مشـکلات 
جسـمانی و روانـی ثابـت کرده‌انـد. ورزش به‌عنـوان راه‌‌حلـی 
راهبـردی و فرح‌بخـش می‌توانـد ایـن مشـکل را بـه نحـو 
مطلـوب حـل کند و بسـیار ضـروری اسـت کـه ورزش ابتدا 
بـه سـاکن در درون افـراد شـکل نهادینه‌ای به خـود بگیرد و 
ایـن نـوع تربیت ورزشـی همراه بـا فرهنگ‌سـازی درونی اگر 
با ایجاد نگرش درسـت در دوران کودکی همراه باشـد، بسـیار 
مؤثرتـر خواهـد بـود و به احتمال زیاد شـاهد تـداوم عملکرد 

ورزشـی فـرد در آینـده نیز خواهیـم بود.
در ایـن میـان یکی از نهادهـای اولیه و اصلی کـه به‌صورت 
مسـتقیم در قبـال ایـن موضـوع مسـئولیت دارد، خانـواده 

اسـت و اگـر خانواده‌هـا بخواهنـد شـیوة اصولـی و صحیـح 
تربیـت ورزشـی را ایفـا کننـد بایـد بـا شـاخص‌های مؤثر در 
زمینـة تربیت ورزشـی فرزندانشـان آشـنا باشـند و به‌صورت 
تمـام و کمـال فوایـد ورزش در بهینـه کـردن شـیوة زندگـی 
روزمـرة کـودکان در زمـان حـال و آینـده را بـه آنـان انتقـال 
دهنـد و بـا اتخاذ سیاسـتی جامع‌نگر اقدام به تربیت ورزشـی 
فرزندانشـان بکننـد. بنابراین مطالعـة حاضر در پی آن اسـت 
را  کـودکان  ورزشـی  تربیـت  شـاخص‌های  مهم‌تریـن  کـه 
بـه خانواده‌هـا به‌عنـوان اولیـن نهـاد آموزشـی و تربیتـی در 
حسـاس‌ترین مقطـع زندگـی آغازین یعنی تا پیش‌دبسـتانی 
یـا قبـل از شـروع سـن مدرسـه به آنـان یادآور شـود. لـذا در 
ادامـه بـه ذکـر مهم‌ترین شـاخص‌های مذکور پرداخته شـده 

است.
کلید‌واژه‌ها: شـاخص تربیـت ورزشـی، زندگی، خانـواده، 
منابـع آموزشـی، فعالیـت ورزشـی، تغذیـة صحیـح، مسـائل 

فرهنگـی، تجهیزات ورزشـی

رساني اطلاع‌

محمدامین صیادی/ دکترای مدیریت و علوم ورزشی
یوسف منگشتی جونی/ کارشناس ارشد تربیت‌بدنی و علوم ورزشی
نگین احمدی / کارشناس تربیت‌بدنی
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حتـی افـراد معمولـی در خانـواده باشـد. لذا دسترسـی 
خانواده‌هـا و کـودکان به مرجع درسـت می‌تواند نقشـی 
بسـیار تعیین‌کننده در اسـتمرار روند تربیت ورزشـی در 
مراحل اولیه و پیشـرفتة ورزشـی کودکان داشـته باشد.

3. هرم فعالیت ورزشی یعنی برنامة تمرینی، 
تغذیة صحیح و استراحت مورد نیاز

مهم‌تریـن ابعـاد ورزش در تمامی رشـته‌های ورزشـی 
و کلیـة زیرگروه‌های سـنی مختلـف، توجه ویـژه به این 
هـرم فعالیت ورزشـی اسـت. لـذا هیـچ برنامـة تمرینی 
بـدون توجـه بـه منابـع غذایـی بـرای تولیـد، ذخیـره و 
سـوختِ کالری مصرفی و نیز اسـتراحت بـرای ریکاوری 
و بازتولیـد منابـع سـوختی موفـق نخواهـد بـود. در این 
خصـوص برای کـودکان ایـن نکته حائز اهمیت اسـت 
کـه بـا توجـه بـه اقتضائـات سـن کـودکان لازم اسـت 
برنامة فعالیت ورزشـی به شـکل بازی و سرگرمی باشد 
و در قالب بازی و فعالیت جسـمانی مفرح و لذت‌بخش 
تدویـن و اجـرا شـود تـا اولًا خاطـره و تجربـة خـوب و 
شادی‌بخشـی بـرای کودک باشـد و ثانیاً علاقـه و اصرار 
بـه تکـرار این فعالیت در کـودک درونی شـود. بنابراین 
نبایـد قوانیـن و مقررات رسـمی بـرای آن وضع شـوند، 
زیـرا در ایـن صـورت حالـت کسـل‌کننده و آمرانـه بـه 
خـود می‌گیـرد و مناسـب روحیـات کـودکان نیسـت 
و عامـل فـرار آن‌هـا از ورزش می‌شـود. از طرفـی هـم 
طبـق دسـتورالعمل‌های مرکـز کنتـرل و پیشـگیری 
بیماری‌هـا در آمریـکا، بچه‌هـای 6 سـال بـه بـالا بایـد 
حداقـل یـک سـاعت در روز فعالیـت ورزشـی داشـته 
باشـند. اگـر به نظرتـان این زمـان زیاد اسـت، فراموش 
نکنیـد کـه لزومـی نـدارد این یک سـاعت بـدون وقفه 
باشـد. بـه گفتـة بلیـز نمـت1، پزشـک و عضـو انجمن 
پزشـکان اطفال در شـاخة پزشـکی ورزشـی و تناسـب 
انـدام، »در بیشـتر کشـورها توصیـه می‌کننـد کودکان 
روزانـه 3 سـاعت یـا تقریبـاً 15 دقیقـه در هـر سـاعت 
فعالیـت بدنی داشـته باشـند. انجـام این دسـتورالعمل 
بـرای همـة کودکان منطقی اسـت«. نکتـة پایانی آنکه 
بـرای ادامة فعالیت ورزشـی باید به کودک اجـازه داد و 
او را آزاد گذاشـت تـا سـطحی که از بازی لـذت می‌برد 
به فعالیت جسـمانی ادامه دهد نه بیشـتر، زیرا افزایش 
فشـار احتمـال آسـیب‌دیدگی را بـا توجـه بـه شـرایط 

جسـمانی و عضلانـی کـودکان بسـیار بـالا می‌برد.
بعـد دیگـر ایـن هـرم، تغذیـة متناسـب بـا شـرایط 
کودکان اسـت و باید در نظر داشـته باشـیم که کودک 
بـه دلیل رشـد سـریع و فعالیت زیـاد به غذای بیشـتر 
نیـاز دارد، ولـی از سـوی دیگـر چـون حجـم معده‌اش 
کـم اسـت و دندان‌هایش نیز کامل نیسـت، لازم اسـت 
در برنامـه غذایـی کودک از 5 گـروه غذایی اصلی یعنی 
گـروه نـان و غالت، میوه‌ها، سـبزی‌ها، شـیر و لبنیات 

1. نقش‌های حمایتی، پشتیبانی و الگوی 
ورزشی خانواده‌ها

واضح اسـت که جملة »شـخصیت کودک در خانواده 
شـکل می‌گیـرد و در جامعـه گسـترش پیـدا می‌کند« 
خیلـی خوب نقـش توانمندسـازی فضـای خانـواده در 
رشـد اولیـه و بنیادی ابعاد مختلف شـخصیتی کودکان 
را نمایـان می‌سـازد. درواقـع رشـد فـردی، اجتماعـی و 
عاطفـی کـودکان در مراحـل بالاتـر زندگـی در حـد 
قابـل توجهـی مدیـون و مرهونِ مسـائل تربیتـی اوایل 
زندگـی ایشـان در فضای خانـواده خواهد بـود. بنابراین 
حمایـت اطلاعاتـی، وجـود فضـای تعاملی شـناختی و 
بحـث و تبـادل نظـر درخصـوص اهمیـت فعالیت‌های 
ورزشـی، خریـد پوشـاک ورزشـی، حمایـت عاطفـی و 
فضـای حمایتگـر ورزشـی در خانواده‌هـا تأثیـر بسـیار 
در تربیـت ورزشـی فرزنـدان خواهـد داشـت. براسـاس 
تحقیقـات متعـدد، خانواده‌هایی بـا درآمد و سـواد بالاتر، 
فرزندانـی با فعالیت جسـمانی بهتر دارند. روشـن اسـت 
کـه فرزنـدان در اولین محیط بعـد از تولد در حال تقلید، 
الگوبرداری و یادگیری در کلیة سـطوح مهارتی هسـتند 
و خانـواده به‌عنـوان نخسـتین محیط آموزشـی می‌تواند 
آموزش‌دهنـده و معلـم اول کودک باشـد. بنابراین نقش 
الگو بودن این معلم اول در رشـد تربیت ورزشـی بسـیار 
حیاتی اسـت به‌گونـه‌ای که اگر این معلم، خود، ورزشـی 
باشـد یا نگرش ورزشـی مناسب داشـته باشد به احتمال 
فـراوان شـاگردی پرورش خواهـد داد که بـازی و ورزش 
اولیـن و بیشـترین فعالیـت او خواهـد بـود. بـرای مثـال 
همان‌طـور کـه بـه کـودکان می‌گوییـم »کتـاب بخـوان 
و مسـواک بـزن« ولـی خودمـان نه کتـاب بخوانیـم و نه 
مسـواک بزنیـم، کـودکان بـه حـرف مـا عمـل نخواهند 
کـرد، در ورزش نیـز همیـن امـر صـادق اسـت؛ یعنـی 
والدیـن بـا انجـام ورزش و حمایـت و همراهـی ورزشـی 
کـودکان باعـث جـذب آن‌هـا بـه ورزش و نهادینه کردن 

فرهنـگ ورزش در فرزنـدان می‌شـوند.

2. دسترسی به منابع علمی و آموزشی معتبر
وجـود مرجع اطلاعات درسـت و متقن علمـی همواره 
یکـی از دغدغه‌هـای تمامـی خانواده‌هـا بـرای کسـب 
اطلاعـات بـه‌روز و معتبـر علمـی در زمینة پرسـش‌های 
از  بـود.  بـوده و هسـت و خواهـد  ایشـان  مـورد نظـر 
جملـه مهم‌تریـن کنجـکاوی و سـؤالات خانواده‌هـا در 
خصـوص مسـائل مختلف ورزشـی فرزندانشـان می‌توان 
بـه ایـن مـوارد اشـاره کـرد: میـزان و نـوع فعالیت‌هـای 
ورزشـی مناسـب بـرای بچه‌ها، سـن شـروع رشـته‌های 
عمومـی و تخصصـی ورزشـی، ناهنجاری‌های اسـکلتی، 
اسـتعدادیابی ورزشـی، رشـد قـدی، یادگیـری حرکتی، 
تمرینات آمادگی جسـمانی. این مراجـع می‌تواند کتاب، 
سـایت‌های تخصصـی، نشـریات، افـراد صاحب‌نظـر یـا 

اگر فعالیت کودکان 
با تنبیه و سرزنش 
مواجه شود از ادامة 
آن امتناع می‌ورزند، 
مانند دویدن و بالا و 
پایین پریدن که اگر 
با تنبیه کلامی و بدنی 
همراه باشد، فرزندان 
دیگر در ادامة زندگی 
نیز تمایلی به آن 
نشان نخواهند داد
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و گـروه گوشـت و جایگزین‌های آن‌ها اسـتفاده شـود. 
قـدر مسـلم ایـن اسـت کـه به‌طـور قطـع خانواده‌هـا 
مسـئول شـکل‌دهی رژیـم غذایـی کـودکان در دوران 
کودکـی و نیـز در ادامـة زندگـی آن‌ها هسـتند و نباید 
کـودکان را بـه غذاهـای فسـت‌فودی و آمـاده، تنقلات 
مضر و نوشـابه‌های گازدار و مـواد قندی مضر، غذاهای 
و  شـیمیایی  افزودنـی  رنگ‌هـای  بـا  و  سرخ‌شـده 
هله‌هولـه مثل پفـک، پفیلا، چیپس و ... عـادت دهند، 
زیرا کودک با چشـیدن مـزة این مواد غذایـیِ کاذب از 
خـوردن مـواد غذایی ارگانیک و سـالم بـا مزة طبیعی 
و فوایـد بسـیار آن‌هـا در دوران حسـاس رشـد محروم 
می‌شـود. به‌عالوه باید ایـن نکته را نیز در نظر داشـت 
کودکانـی کـه عـادت بـه بـازی و فعالیـت زیـاد دارند، 
نیازشـان به انرژیِ سـالمِ مـواد غذاییِ طبیعی و سـالم 

بیـش از کودکانـی اسـت کـه تحرک کمتـر دارند.
بعـد دیگر این هرم ورزشـی، اسـتراحت کردن اسـت 
و بایـد یـادآوری شـود که بـرای کـودکان زمـان مورد 
نیـاز برای خوابیـدن از اهمیت ویژه‌ای برخوردار اسـت، 
زیـرا در رشـد آن‌هـا تأثیـر می‌گـذارد. از طرفـی همـة 
کـودکان بـا هم فـرق دارنـد؛ برخـی به خواب بیشـتر 
و برخـی بـه خواب کمتـر نیاز دارنـد. اما به‌طـور کلی، 
میـزان خـواب کـودک در سـن‌های متفـاوت از تولد تا 
6 سـالگی به‌طـور میانگین روزانـه حدود ده تـا دوازده 
سـاعت اسـت که طبیعتـاً در اوایـل کودکـی و نوزادی 
ایـن میـزان خواب بیشـتر اسـت، ولـی معمـولًا بعد از 
3/5 سـالگی بچه‌هـا بـه دلیـل تـرس از رویـا دیـدن 
تمایلـی بـه خوابیدن نخواهند داشـت و سـاعت خواب 
آن‌هـا در ایـن سـنین کاهـش می‌یابـد. بنابرایـن باید 
خانواده‌هـا بـه سـاعت اسـتراحت مفیـد فرزندانشـان 
برای تداوم رشـد مطلوب روانی و جسـمی و بازسـازی 
انـرژی مجـدد بـرای فعالیـت جسـمانی حـال، آینـده 
و همیشـگی کـودک، توجـه ویـژه‌ای داشـته باشـند. 
همچنیـن والدیـن بایـد بدانند کـه بچه‌هـای در حال 
رشـد نیاز بـه خواب کافـی دارنـد، بنابرایـن آن‌ها باید 
دربـارة مقـدار خـواب مـورد نیـاز بچه‌ها و تأثیـری که 
حتـی 30 تـا 60 دقیقه خواب کمتر می‌توانـد بر آن‌ها 

بگـذارد اطلاعات کافی داشـته باشـند.

4. توجه به مسائل روانی و علاقة شخصی
خانواده می‌تواند نقشـی بسـیار بارز در حیطة مسائل 
روان‌شـناختی ورزشـی کـودکان ایفـا کنـد و می‌تواند 
باعث بروز و رشـد اسـتعداد ورزشـی کودک یا سرکوب 
قابلیت‌هـای بالقوة وی شـود، زیرا کـودکان فعالیتی را 
انجـام می‌دهنـد که در محیـط خانواده باعث تشـویق 
و تحریـک بیشـتر آ‌ن‌هـا شـود و اگر فعالیـت کودکان 
بـا تنبیـه و سـرزنش مواجـه شـود از ادامـة آن امتناع 
می‌ورزنـد، ماننـد دویـدن و بالا و پایین پریـدن که اگر 

بـا تنبیه کلامی و بدنی همراه باشـد، فرزنـدان دیگر در 
ادامـة زندگـی نیز تمایلی به آن نشـان نخواهنـد داد. از 
طـرف دیگـر به‌دلیل تجـارب و علاقة شـخصیِ والدین، 
بسـیار دیـده می‌شـود کـه خانواده‌هـا کـودکان را بـه 
رشـتة مـورد علاقـة خـود یا رشـته‌ای کـه خـودِ آن‌ها 
احسـاس می‌کننـد بـه‌روز اسـت و کودکشـان می‌تواند 
در آن موفـق شـود، هدایـت می‌کننـد و در ایـن زمینه 
علایـق و اسـتعدادهای کـودکان گاهـی نادیـده گرفته 
می‌شـود و چـه بسـا بعـد از مدتـی کـودک دلسـرد 
می‌شـود و از انجـام فعالیـت ورزشـی سـر بـاز می‌زنـد. 
به‌خوبی مشـخص اسـت که انتخـاب نادرسـت خانواده 
عالوه بـر اینکـه بـه سالمت کـودک لطمـه می‌زنـد 
اعتمادبه‌نفـس او را خدشـه‌دار می‌کنـد و باعـث یـأس 
و ناامیـدی وی در سـایر جنبه‌هـای زندگـی از جملـه 

تحصیلـی، شـغلی و ... می‌‌شـود.
مسـئلة دیگـر در ایـن زمینـه مشـغله‌های کاری و 
اشـتغال پـدر و مـادر در خانواده‌هاسـت کـه فرصـت 
تخلیـة انـرژی روانـی و جسـمانی کـودک را در طـول 
روز از او می‌گیـرد و همـواره کـودک در فضایـی بسـته 
و بـدون دریافـت توجـه واقعی و دلسـوزانة پـدر و مادر، 
مجبـور به عـادت کردن به سـبک زندگـی بی‌تحرک و 
بی‌نشـاط می‌شـود و به احتمـال زیاد این امـر کودک را 
در آینـده از فضـای خانواده دورتر خواهـد کرد. بنابراین 
پیشـنهاد می‌شـود کـه خانواده‌هـا بـا در نظـر گرفتـن 
علایـق ورزشـی کودکان، ابتـدا کودکان را با رشـته‌های 
ورزشـی متنـوع آشـنا کننـد تـا اولاً‌ سالمتی ناشـی از 
تمرینات در تمامی ابعاد آمادگی جسـمانی احراز شـود 
)بـرای مثال، رشـتة ورزشـی اسـتقامتی باعـث تقویت 
قلـب و دسـتگاه تنفسـی می‌شـود و رشـتة ورزشـی 
دیگـر با افزایـش فعالیت عضلات، باعث رشـد عضلانی 
می‌شـود؛ رشـته‌ای بـر تقویـت بالاتنـه و رشـتة دیگـر 
بـر تقویـت عضالت پایین‌تنـه تمرکـز دارد؛ بنابرایـن 
اوقـات فراغـت کـودکان و نوجوانـان  برنامه‌ریـزی  در 
بایـد بـه تنـوع ورزشـی توجه شـود تـا همـة اندام‌های 
کودک متناسـب رشـد کنند( و ثانیاً با صبر و پشـتکار 
بـالا زمینه‌های شناسـایی اسـتعدادهای فرزنـد خود را 
فراهـم و آن‌هـا را در مسـیر علایـق خـود هدایت کنند 
و امکانـات و شـرایط مورد نیاز برای پیشـرفت ورزشـی 
آن‌هـا را در محـدودة توانایـی خانواده‌هـا و در راسـتای 
علایقشـان فراهـم سـازند. در ایـن خصـوص ذکـر این 
نکتـه لازم اسـت کـه خانواده‌ها نبایـد در دوران کودکی 
فرزندانشـان را بـه رشـتة تخصصـی ورزشـی هدایـت 
کننـد، زیـرا همان‌طـور کـه قباًل گفتـه شـد، در ایـن 
سـنین بـازی کـردن و طراحـی انـواع بازی‌هـای مهیج 
بهتریـن کمـک بـرای رشـد جسـمانی و درگیـر کردن 

بچه‌هـا بـا فعالیت‌هـای بدنی اسـت.
تحقیقات کارشناسـان نشـان می‌دهد کـه ورزش‌های 

تحقیقا ت 
کارشناسان 

نشان می‌دهد که 
ورزش‌های پایه باید 

در سنین پایین 
آموزش داده شوند. 

ورزش‌هایی مانند 
شنا، دو و میدانی و 
ژیمناستیک در این 

گروه قرار دارند
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پایه باید در سنین پایین آموزش داده شوند. ورزش‌هایی 
مانند شـنا، دو و میدانی و ژیمناستیک در این گروه قرار 
دارنـد. ایـن سـه ورزش پایـة اصلـی ورزش‌هـای دیگر و 
زمینـة خوبـی بـرای فعالیت در رشـته‌های دیگر اسـت. 
امـا ورزش‌های گروهی و تیمی مثل والیبال، بسـکتبال، 
فوتبـال، بدمینتون و ... که برخورد فیزیکـی دارند، برای 
گـروه سـنی راهنمایـی توصیـه می‌شـوند. در 10 تا 12 
سـالگی بچه‌ها راهشـان را انتخـاب می‌کننـد. آن‌ها که 
روحیة گروهی بیشـتر دارند، رشـته‌هایی مثـل فوتبال، 
والیبـال و بسـکتبال را انتخاب می‌کننـد و بعضی‌ها هم 
دوسـت دارند ورزش‌هـای انفرادی را انجـام دهند. البته 
ایـن انتخـاب بسـتگی بـه ایـن دارد که کـودک مهارت 
پایـه و بنیـادی را به‌خوبـی کسـب کـرده باشـد یـا در 
شـرایطی مناسـب فعالیت کنـد. بـرای مثـال در دوران 
برگـزاری جـام جهانی فوتبال یا لیـگ ملت‌های والیبال 
و ... گرایش‌ها به این رشـته بیشـتر اسـت و این مسـئله 
نبایـد خانواده‌ها را به سـمت بیراهه یا کج‌راهه بکشـاند. 
لذا پیشـنهاد می‌شـود که انجـام ورزش‌هـای تخصصی 
ترجیحـاً بعـد از سـن 6 سـالگی و بـا توجـه بـه علاقـة 
کـودک، بـا رعایـت اصـول و قوانین مربـوط و تحت‌نظر 
مربـی ماهر انجام شـود، زیرا در این سـن کـودک هنوز 
بالغ نشـده و آسـیب‌های ناشـی از ورزش ممکن اسـت 
برایـش خطرهـای جـدی ایجاد کنـد. نکتة آخـر اینکه 
کنترل مسـتمر سالمتی جسـمانی کـودکان و ارتباط 
مـداوم با دکتر متخصـص در این زمینه بـرای اطمینان 
از سالمتی کامل و حصول پیشـرفت ورزشـی فرزندان 

بسـیار مهم است.

5. رسانه و فضای مجازی
فضـای  و  رسـانه  واقعـی  نمـود  بارزتریـن  امـروزه 
مجـازی برای کـودکان برنامه‌های کـودک و تلویزیون 
و گوشـی‌های همـراه هوشـمند اسـت که بـا توجه به 
حجـم بـالا،‌ تنـوع و فراوانـی بازی‌های سـرگرم‌کننده 
و عکـس و ویدیوهـای مختلـف در گوشـی‌ها، کودکان 
گرایـش عجیـب و باورنکردنـی به داشـتن و اسـتفاده 
از ایـن امکانـات دارنـد و مایل‌انـد که بیشـترین زمان 
روزمـرة خـود را صـرف بـودن در ایـن فضـای مجازی 
گوشـی‌های  از  اسـتفاده  عواقـب  کمتریـن  و  کننـد 
همـراه هوشـمند، آسـیب بـه سـتون فقـرات گردنی، 
عضالت،  و  تاندون‌هـا  حمایت‌کننـده،‌  رباط‌هـای 
آسـیب بـه دسـتگاه تنفـس بـا خم کـردن مداوم سـر 
و چسـبیدن چانـه به سـینه )وزن سـر، چیـزی حدود 
4/5 تـا 5/5 کیلوگرم اسـت و برخی می‌گویند در ازای 
هـر 2/5 سـانت جلـو آمدن، عقـب رفتن و یـا به یکی 
از دو سـمت رفتن 4/5 تا 5/5 کیلوگرم فشـار افزایش 
پیـدا می‌کنـد. بنابرایـن تصور کنید شـما سـرتان را 5 
سـانت پاییـن می‌بریـد تا بـه گوشـی همراهتـان نگاه 

کنیـد، حالا سـتون فقراتتان مجبور اسـت حـدوداً 18 
کیلوگـرم وزن اضافـی تحمـل کنـد(، چشـم‌دردهای 
ناشـی از نـور آبـی گوشـی‌ها و نیـز معضـل جدیـدی 
بـه نـام »گـردن پیامکـی« خواهـد بـود. وقتـی در اثر 
نـگاه کردن طولانی‌مـدت به وسـایل الکترونیکی بدون 
سـیم ماننـد تلفـن همـراه و تبلـت دچـار گـردن‌درد 
می‌شـوید، بـه ایـن بیمـاری مـدرن »گـردن پیامکی« 
می‌گوینـد کـه معمـولًا بـا سـردردهای مزمـن همـراه 
اسـت. بنابرایـن شایسـته اسـت کـه خانواده‌هـا در این 
امـر، بسـیار دقیـق و ظریـف عمـل کننـد. به‌عنـوان 
راهکار پیشـنهادی، نمایش فیلم‌هایـی که در محوریت 
آن‌هـا قهرمـان داسـتان فردی اسـت که مرتـب ورزش 
می‌کنـد یـا کـودک موفقی کـه مرتـب ورزش می‌کند 
یـا حتـی نمایـش جذابیت‌هـای ورزش یـا ورزش‌های 
جـذاب، تأثیـر بسـیار زیـادی در تربیـتِ باورپذیـری و 

جذب ورزشـی کـودکان دارد.

6. ارگونومی محیط
منظـور مـا از محیـط یـک منطقـة جغرافیایـی خاص 
نیسـت. محیـط بـه مجموعـه عواملی گفته می‌شـود که 
فـرد در آن فضـا تأثیراتـی را دریافـت می‌کنـد و ممکـن 
اسـت ایـن تأثیـرات، مثبـت یـا منفـی باشـد، چـرا کـه 
فرزنـدان مـا در طـول دوران زندگـی خـود، به‌ویـژه در 
چهـارده یـا پانزده سـال اول زندگـی، تقلید‌پذیری بالایی 
دارنـد. توجـه به مسـائل حیاتی دوره‌های سـنی مختلف 
کـودکان می‌توانـد اهمیـت ارگونومی محیطـی را نمایان 
سـازد، یعنـی اینکـه محیط تربیتـی کودک متناسـب با 
شـرایط، توانایـی و محدودیت‌هـای مقطـع سـنی یـک 
کودک در برابر عوامل گوناگون محیطی مانند روشـنایی، 
گرمـا، صـدا، ارتعـاش و ... باشـد نه مناسـب شـرایط یک 
بزرگسـال. بسـیار طبیعی اسـت یـک محیط مناسـب و 
توانمندسـاز آموزشـی‌ـ تربیتی به کودک مسـتعد انگیزه 
می‌دهـد و بـه سـمت فعالیت ورزشـی تشـویق می‌کند. 
وجود امکانات ورزشـی در محیط می‌تواند عاملی اساسی 
در جذب کودکان به فعالیت ورزشـی باشـد. بـرای مثال، 
وجود تسـهیلات ورزشـی در پارک‌ها از قبیل ترامپولین، 
اسـتخر توپ، قصر بادی، سرسـره‌بازی، قایـق و دوچرخة 
ثابت ایسـتگاه‌های تندرستی و یک سـری وسایل جذاب 
ماننـد اسـکوتر کـه باعـث تحـرک بچه‌هـا می‌شـوند، 
می‌توانـد بـرای کـودکان عاملـی محرک و مهیج باشـد و 
باعـث فعالیـت بدنی بیشـتر در کـودکان شـود. از طرف 
دیگـر، محیـط غنی‌شـدة خانواده‌هـا با وسـایل ورزشـی 
ماننـد تـوپ رشـته‌های مختلف با سـایز متناسـب برای 
کودکان، حلقه‌های پرتابی، ماشـین‌های اسـباب‌بازی که 
کـودکان را بـرای بـازی بـا آن‌ها بـه تحـرک وا می‌دارند، 
لی‌لـی و غیـره می‌توانـد محیطـی برانگیزاننـده و جذاب 

برای ورزش باشـد.

حمایت اطلاعاتی، 
وجود فضای تعاملی 
شناختی و بحث و 
تبادل نظر درخصوص 
اهمیت فعالیت‌های 
ورزشی، خرید پوشاک 
ورزشی، حمایت 
عاطفی و فضای 
حمایتگر ورزشی در 
خانواده‌ها تأثیر بسیار 
در تربیت ورزشی 
فرزندان خواهد داشت
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7. تسهیلات، تجهیزات و امکانات ورزشی
در ایـن شـاخص، نکتة مغفول مانده این اسـت که 
محققـان همـواره بـرای انگیزه‌بخشـی و تشـویق به 
ورزش در کـودکان، در دسـترس بـودن امکانات زیاد 
را راهبـرد اصلـی انجام فعالیت ورزشـی می‌دانند، در 
حالی‌کـه این مـورد مانند نبود امکانـات نیز می‌تواند 
بـه خـودیِ خـود عامـل بازدارنده هم باشـد، بـه این 
معنـا کـه امکانـات زیـاد باعـث سـردرگمی و از این 
شـاخه به آن شـاخه پریدن و عدم تمرکز ورزشـی و 
متعاقـب آن عدم حصـول اهداف تربیت ورزشـی در 
کودک شـود و بخـش عظیمـی از انگیزه‌های رغبت 
مجـدد کـودک بـه فعالیت‌هـای ورزشـی را کم‌رنگ 
کنـد. بنابرایـن به‌طـور مشـخص هـر دو بعـد فزونی 
و تقلیـل امکانات عاملی هسـتند که انگیزة ورزشـی 
کـودک را سـرکوب می‌کننـد. از طـرف دیگـر، یـک 
سـری وسـایل مدرن و کاذب سرگرمی برای کودکان 
ماننـد اسـکوتر، ماشـین‌های برقـی بـا رنگ‌بنـدی 
جـذاب در بـازار وجـود دارنـد کـه باعـث کم‌تحرکی 
و بی‌تحرکـی می‌شـوند و اینجـا نقـش آگاهی مفید 
کـه  اسـت  ضـروری  و  حیاتـی  بسـیار  خانواده‌هـا 
کـودکان را بـه ایـن وسـایل سـرگرمی مهیـج عادت 
ندهنـد و با وقت گذاشـتن برای توجیه فرزندانشـان 
و همراهـی ورزشـی بـا آن‌هـا بـه تربیـت ورزشـی 
کـودکان همـت گمارنـد، چرا کـه این امر نمـود بارز 

ضرب‌المثـل معـروف زیر اسـت.
خشت اول گر نهد معمار کج

تا ثریّا می‌رود دیوار کج
بنابرایـن خانواده‌هـا بایـد در خصوص خشـت‌های 
اول هدایت و تربیت ورزشـی کودکان بسـیار محتاط 
عمـل کننـد و از همـان اوان کودکـی، فرزنـدان را با 
تجهیـزات درخـورِ سـن، امکانـات لازم و کافـی )نـه 
زیـاد و نـه کـم( آشـنا کننـد و در صورت امـکان آن 
را در اختیـار فرزنـدان قـرار دهنـد تـا زمینـة تربیت‌ 
ورزشـی شـکل تجربـه‌ای لذت‌بخـش و واقعـی بـه 
خـود بگیرد و از حالت کلیشـه‌ای و نمادین به حالت 

عینـی، واقعـی و کاربردی تبدیل شـود.

8. مسائل فرهنگی جامعه
یکـی از ابعاد بسـیار مهم دیگـر در خصوص تربیت 
ورزشـی فرزنـدان در خانواده‌هـا مسـائل فرهنگـی 
اسـت کـه خیلـی از مسـائل دیگـر را تحت‌تأثیـر 
خـود قـرار می‌دهـد و بـه ارزش‌هـا، باورهـا، رسـم و 
جوامـع  اعتقـادات  و  آیین‌هـا،  و  سـنت‌ها  رسـوم، 
مختلـف برمی‌گـردد. نمونه‌هـای مختلفـی در ایـن 
مـورد بـر تربیـت ورزشـی نیـز اثرگذارنـد؛ امـوری 
همچـون دغدغه و نگرانی خانواده‌هـا از بیرون ماندن 
فرزنـدان، ترس از کودک‌آزاری و آزارهای جنسـی در 

صـورت آزاد  گذاشـتن کـودکان در محیط‌هـای بـاز و 
بیـرون از خانواده و در جمع همسـالان، محدودیت‌های 
بـرای  از مسـائل فرهنگـی کشـور مخصوصـاً  ناشـی 
دختـران، تأثیر سـخنان منفی و  نادرسـت مـردم عوام 
و ظاهر‌بیـن، حاکمیـت افـکار سـنتی غلـط مخصوصاً 
در شـهرهای کوچـک و روسـتاها و شـکاف نسـل‌ها و 
تفـاوت‌ طـرز تفکـر بزرگ‌ترهـای خانواده به‌عنوان نسـل 
قدیمـی با افکار مربوط به زمان خودشـان و القا و تحمیل 
طـرز تفکر تربیتی خود به نسـل جدید و غیـره.  بنابراین 
خانواده‌ها باید در خصوص مسـائل فرهنگی آگاهی کافی 
و وافـی داشـته باشـند و تربیـت صحیـح ورزش کودکان 
خـود را قربانـی خرافـات عـوام و چشـم و هم‌چشـمی 
و گزافه‌گویی‌هـای نـاروای دیگـران نکننـد و همچنیـن 
بـا همراهـی و حمایـت فرزنـدان در طـول دوران کودکی 
به رشـد جسـمانی، روانـی و اجتماعی آن‌هـا جامة عمل 
بپوشـانند. در پایـان بایـد یـادآوری کـرد خانواده‌هایی که 
از بینـش و بصیـرت تربیتـی خوبـی برخوردارنـد با وقت 
گذاشـتن همیشگی برای فعالیت جسـمانی، خود عامل 

والدین باید بدانند که 
بچه‌های در حال رشد 

نیاز به خواب کافی دارند، 
بنابراین آن‌ها باید دربارة 

مقدار خواب مورد نیاز 
بچه‌ها و تأثیری که حتی 

30 تا 60 دقیقه خواب کمتر 
می‌تواند بر آن‌ها بگذارد 

اطلاعات کافی داشته باشند
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درونـی شـدن فرهنـگ ورزش در کـودک می‌شـوند و ورزش و تحـرک، جزئـی حیاتی و 
جدایی‌ناپذیـر از زندگـی روزمـرة آن‌هاسـت. 

جمع‌بندی و نتیجه‌گیری
هـدف ایـن تحقیـق، مـرور مهم‌تریـن شـاخص‌های تأثیرگـذار بـر تربیـت ورزشـی 
کـودکان 1 تـا 6 سـال توسـط خانواده‌هاسـت. در ایـن مطالعـه، مهم‌ترین شـاخص‌های 
تربیـت ورزشـی در خانواده‌هـای ایرانـی عبارت‌‌انـد از: نقش‌های حمایتی و پشـتیبانی و 
الگـوی ورزشـی خانواده‌هـا، دسترسـی به منابـع علمی و آموزشـی معتبر، هـرم فعالیت 
ورزشـی یعنـی برنامـة تمرینـی، تغذیة صحیح و اسـتراحت مـورد نیاز، توجه به مسـائل 
روانـی و علاقة شـخصی کودکان، رسـانه و فضای مجازی، ارگونومی محیط، تسـهیلات، 
تجهیزات و امکانات ورزشـی و مسـائل فرهنگی جامعه. نقش‌های حمایتی و پشـتیبانی 
خانواده که نخسـتین محیط آموزشـی و معلم اول کودک اسـت، نقش حیاتی در تربیت 
ورزشـی دارد به‌گونـه‌ای کـه دسترسـی بـه مرجـع اطلاعـات درسـت و متقـن علمی از 
جملـه کتـاب، سـایت‌های تخصصی، نشـریات، افـراد صاحب‌نظر یا حتی افـراد معمولی 
در خانـواده در ایـن خصوص بسـیار کمک‌کننده اسـت. شـاخص مؤثر دیگـر همان هرم 
فعالیـت ورزشـی شـامل تمریـن، تغذیه و اسـتراحت اسـت و به‌عنوان مثلـث طلایی در 
علـم ورزش از آن یـاد می‌کنند و نباید از این شـاخص مهم برای تربیت صحیح ورزشـی 
در کـودکان غافـل شـد. اما در خصوص اهمیت مسـائل روان‌شـناختی ورزشـی کودکان 
در خانواده‌هـا می‌تـوان گفـت کـه ایـن شـاخص نقـش بسـیار بـارزی در حیطـة تربیت 
ورزشـی کودکان ایفا می‌کند و باعث بروز و رشـد اسـتعداد ورزشـی کودک یا سـرکوب 
قابلیت‌هـای بالقـوة وی می‌شـود. بنابرایـن باید به آنچه کـودک انتخاب می‌کنـد احترام 
بگذاریـم و زمینـه را بـرای رشـد و پیشـرفت او در ایـن زمینـة ورزشـی فراهم کنیـم. از 
طرفـی دیگـر، در دنیـای تکنولوژی پیشـرفتة امروز که نقش رسـانه‌ها و فضـای مجازی 
بیـش از پیـش پررنگ‌تر شـده اسـت، نبایـد سـاده از کنار ایـن مهم گذشـت، بلکه باید 
بـا نمایـش جذابیت‌هـای ورزش یـا ورزش‌های جذاب ذهـن کودک را به شـکل صحیح 
هدایت کرد. همچنین لازم اسـت که ارگونومی در محیط و فضاهای ورزشـی، وسـایل و 
اسـباب خانگی متناسـب با سـن کودکان باشـد تا به بهترین شـکل مورد اسـتفاده قرار 
گیرند. شـاخص تسـهیلات، تجهیزات و امکانات ورزشـی اگر در دسـترس باشـند باعث 
تشـویق و انگیـزش کـودکان می‌شـوند و اگر در دسـترس نباشـند ایجاد انگیزه سـخت 
اسـت. دیگـر اینکـه بایـد در انتخـاب ایـن تجهیـزات، دقت بیشـتری انجام شـود و با در 
دسـترس قرار دادن زیاد این تجهیزات کودکمان را برای رسـیدن به اهداف ورزشـی‌اش 
سـردرگم نکنیـم یـا کـودک را از داشـتن این تجهیـزات محـروم نسـازیم. آخرین عامل 
در تحقیـق حاضـر، لـزوم توجه به شـاخص مسـائل فرهنگی را گوشـزد می‌کنـد و بیان 
مـی‌دارد کـه لازم اسـت خانواده‌هـا با همراهی و حمایـت واقعی فرزندان در طـول دوران 
کودکی به رشـد جسـمانی، روانی و اجتماعی آن‌ها جامة عمل بپوشـانند. زندگی کودک 
خـود را قربانی شـکاف نسـل‌ها، خرافـات عوام و چشـم‌ و هم‌چشـمی و گزافه‌گویی‌های 
نـاروای دیگـران نکننـد مطلب آخر اینکـه طبق نظریة سـاختارگرایی که بیـان می‌کند 
هرگونـه رفتـار و کنشـی در قالـب و سـاختاری از پیـش تعیین‌شـده شـکل می‌گیـرد، 
هرچه زمینة شناسـایی و اجرای شـاخص‌های توانمندسـاز تربیت ورزشـی بهتر باشـد، 
کنش‌هـای مشـارکتی فرزنـدان نیز بـه تبع آن بیشـتر خواهد شـد. بنابرایـن خانواده‌ها 
بایـد موارد فوق را سـرلوحة تربیت ورزشـی فرزنـدان خود قرار دهند تا بتوانند سالمتی 
جسـمانی و روانـی را کـه مهم‌ترین ابعاد شـخصیت آیندة فرد را می‌سـازند، فراهم کنند. 
همچنیـن بـا اجرای ایـن راهبردهـا، خانواده‌ها می‌توانند فرزندان فعال داشـته باشـند و 
بـه اهـداف وجـودی خـود در زمینة تربیت ورزشـی آن‌هـا جامة عمل بپوشـانند. به‌طور 
کلـی می‌تـوان گفـت کاربردی کـردن نتایج این پژوهـش، تمایل هرچه بیشـتر کودکان 
بـه فعالیت‌هـای ورزشـی، داشـتن جسـمی سـالم، روحیـه‌ای بانشـاط و رونـد زندگـی 

باکیفیت‌تـر آن‌هـا را به دنبـال دارد.
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اشـتیاق بـه داشـتن بدنـی عضلانـی موضـوع جدیـدی 
نیسـت. در قـرن یازدهم بومیان هندی اولین کسـانی بودند 
کـه بـرای افزایش انـدازة عضلانـی خـود از وزنه‌هـای بَدَوی 
سـنگی )شـبیه بـه دمبل( اسـتفاده کرده‌انـد. در ایـن دوره، 
باشـگاه‌های ورزشـی در سرتاسر کشـور گسترش یافتند و تا 
قرن شـانزدهم وزنه‌بـرداری به ورزش ملّـی هندی‌ها تبدیل 
شـد. با وجـود ایـن، در اواخر دهـة 1800، مـرد قدرتمندی 
از اهالـی پـروس به نـام اویگن سـاندو که به او عنـوان »پدر 
اندام‌پـروری نویـن« نیـز داده‌انـد، مرزهـای افزایـش عضلـه 
را برداشـت و آن را عمومـی کـرد. امـروزه هـدف میلیون‌هـا 
نفـر در سرتاسـر جهـان افزایـش حداکثـری تـودة عضلانی 
اسـت. دلیـل برخـی افراد برای ایـن کار صرفاً زیبایی اسـت، 
در حالـی کـه دیگـران به دنبـال افزایـش عملکرد ورزشـی 
هسـتند. بـه تازگی بـر فواید سالمتی افزایـش هایپرتروفی 
تمرکز شـده اسـت. سـال‌های زیـادی روش‌هـای تمرینی و 
تغذیه‌ای برای به حداکثر رسـاندن رشـد عضلانی، ریشـه در 
نقل‌قول‌های باشـگاهی یا نظرهای شـخصی داشـته اسـت. 
تنهـا راه بـرای افـرادی کـه خواهـان افزایـش انـدازة عضلـه 
بودنـد، پیـروی از برنامه‌های اندام‌پروران محبـوب خود بوده 
اسـت. شـواهد علمی در این باره خیلی کم اسـت و خطوط 
راهنمـای پژوهشـی و زاییـدة اسـتنتاج‌های کلّـی از ایـن 
اطلاعـات محـدود اسـت. در چنـد دهـة اخیـر ایـن موضوع 
تغییـرات شـگرفی کـرده اسـت. مطالعه‌های خیلـی زیادی 
دربـارة پاسـخ هایپرتروفیایی به تمرین مقاومتی انجام شـده 

است.
کتـاب مبانـی علمـی هایپرتروفـی عضلانی اولیـن کتابی 
اسـت که متون علمی موجـود در زمینة روش‌هـای افزایش 
عضلـه را در یـک منبـع کامل گـردآوری کـرده و با جزئیات 
زیـادی بـه همة جوانب این موضوع از سـازوکارها در سـطح 
مولکولـی تـا دسـت‌کاری متغیرهـای تمرینـی بـرای تأثیر 
هایپرتروفیایی بیشـینه پرداخته اسـت. هر چنـد این کتاب 
فنّی‌محـور اسـت، امـا تمرکـز آن در درجة اول بـر عملیاتی 
کـردن اصول اسـت. بنابرایـن می‌توانید نتایج شـواهدمحور 
را بـرای جـرح و تعدیـل طراحـی برنامـة هایپرتروفـی افراد 
اسـتنتاج کنیـد. کتاب مبانی علمـی هایپرتروفی عضلانی را 

آقای برد شـونفلد در سـال 2016 به دلیل نبود کتاب جامع 
و کاملـی در حـوزة هایپرتروفـی عضلانی به رشـتة تحریر در 
آورد. نویسـنده کـه خـود از بارزتریـن شـخصیت‌های علمی 
در حـوزة علـوم ورزشـی به‌شـمار می‌رود و سـالیان سـال در 
آزمایشـگاه خـود، فعالیت‌های تجربـی و آزمایشـی فراوانی را 
تجربـه کـرده با مهارت تمـام کتاب را در چنـد فصل تنظیم 
کـرد. کـه هـر فصل حـاوی نـکات و اطلاعات بسـیار تـازه و 
نوآورانـه‌ای اسـت. این کتاب که به کوشـش دکتر عباسـعلی 
گائینـی و حسـام‌الدّین اکبـری ترجمـه شـده، شـامل هفت 

فصل اسـت. 
پاسـخ‌ها و سـازگاری‌های وابسـته به هایپرتروفی به فشـار 
فعالیـت ورزشـی عنـوان فصـل اول اسـت کـه در ایـن فصل 
سـاختار و عملکـرد دسـتگاه عصبـی عضلانـی و پاسـخ‌ها 
اندوکراینـی،  و سـازگاری دسـتگاه‌های عصبـی عضلانـی، 
بـه پاسـخ و  اتوکراینـی را مـرور می‌کنـد و  پاراکراینـی و 

دارد. اشـاره  هـم  مایوکاین‌هـا  سـازگاری‌های 
عنـوان فصـل دوم، سـازوکارهای هایپرتروفـی اسـت کـه 
در آن مبانـی سـلولی مولکولـی و در مـواردی فراتـر از آن 
مبانـی ژنتیکـی هایپرتروفـی عضلانـی و فعالیـت ورزشـی 
بحـث می‌شـود و تنـش مکانیکـی، انتقـال مکانیکی، فشـار 
سوخت‌وسـازی، فراخوانـی تـار و آسـیب‌ عضلانـی را مـورد 

بحـث و بررسـی قـرار می‌دهـد.
نقـش متغیرهـای تمرین مقاومتـی در هایپرتروفـی عنوان 
فصل سـوم اسـت. همة عناصر موجود در یـک برنامة تمرین 
مقاومتـی یعنـی حجـم، تواتـر، بـار، نـوع فعالیـت ورزشـی، 
نـوع عمـل عضلانـی، مدت تنـاوب اسـتراحت، مـدت تکرار، 
تربیـت فعالیت ورزشـی، دامنة حرکتی و شـوق کار به بحث 

گذاشـته شـده است.
فصـل چهارم با عنـوان نقش تمرین هـوازی در هایپرتروفی 

افسانه محمدي

معرفی کتاب

مبانی علمی هایپرتروفی عضلانی
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اسـت کـه به صراحت بیـان می‌کنـد فعالیت ورزشـی هوازی 
هـم می‌تواند باعـث افزایـش‌ هایپرتروفی عضلـه در افراد غیر 
ورزیـده شـود، امـا شـدت فعالیت ورزشـی هـوازی بایـد زیاد 
باشـد. در این فصل آثار هایپرتروفیایی ناشـی از تمرین هوازی 

تکـی و تمرین هم‌زمـان مورد بررسـی قرار گرفته اسـت.
عوامـل مؤثر بر حداکثر گسـترش هایپرتروفی عنوان فصل 
پنجـم اسـت. شـماری از عوامـل جمعیتـی بـر تـودة عضلة 
اسـکلتی و پاسـخ‌ هایپرتروفیایی به فعالیت ورزشی مقاومتی 
تأثیـر می‌گذارنـد. مهم‌ترین این عوامل عبارت‌انـد از: ژنتیک، 
سـن، جنـس و تجربـة تمریـن.  ایـن فصـل بـه ایـن عوامل 
و تأثیـر آن‌هـا بـر توانایـی افزایش انـدازة عضله می‌پـردازد و 
ایـن نکتـه را متذکر می‌شـود کـه عوامل ژنتیکـی گوناگونی 
بـر توانایـی‌ هایپرتروفـی تأثیـر می‌گذارنـد که البتـه افزایش 
سـن از میـزان این تأثیـر می‌کاهد و ضمناً نقش سـلول‌های 

ماهـواره‌ای در هایپرتروفـی عضلانی بحث می‌شـود.
عنوان فصل ششـم طراحی برنامة ویژة هایپرتروفی بیشینه 
اسـت کـه در آن بیومکانیـک، روش‌هـای انتخـاب حرکت و 
دوره‌بنـدی به بحث گذاشـته شـده اسـت. همچنیـن در این 
فصل ملاحظات انتخاب فعالیت ورزشـی از نظر بیوشیمیایی 
بحـث و بـر این نکتـه تمرکز می‌شـود که حرکت‌هـا چگونه 
می‌تواننـد هم‌افـزا تغییـر یابنـد تا تکامـل عضلانـی کامل را 
تضمیـن کنند. برای به حداکثر رسـاندن پاسـخ‌ هایپرتروفی 
پـس از بحـث دربـارة طراحـی برنامه، نـکات ظریفـی دربارة 
دسـت‌کاری متغیرهـای برنامـه در دورة یـک چرخة تمرینی 
دوره‌بنـدی شـده بـه بحث گذاشـته می‌شـود. نکتة بـارز این 

فصـل و تأکید آن، این اسـت که با دسـت‌کاری رابطة طول 
تنـش، زاویـة تمریـن، صفحـة حرکتـی، فاصلة دسـت‌ها و 
پاهـا و نـوع فعالیـت ورزشـی در طراحی برنامه‌هـا می‌توان 

هایپرتروفـی عضلانـی را به حداکثر رسـاند.
فصـل هفتم بـا عنـوان تغذیة ویـژة هایپرتروفـی، آخرین 
فصـل ایـن کتـاب اسـت کـه در آن بـه تعـادل انـرژی، 
درشـت‌مغذی‌های دریافتـی، تواتـر خـوردن و زمان‌بنـدی 
تغذیـه‌ای اشـاره شـده اسـت. بـرای بـه حداکثـر رسـاندن 
رشـد عضلانی، تغذیة مناسـب ضروری اسـت. این فصل به 
ابعـادی از تغذیـه می‌پردازد که با هایپرتروفی سـروکار دارد. 
دربـاره کاهـش چربی تـا جایی بحث می‌شـود که با تنظیم 
تـودة عضلة اسـکلتی ارتبـاط دارد. به علاوه، بحـث به افراد 
سـالم اختصـاص دارد و به رژیـم غذایی افراد بیمـار و تأثیر 
رژیـم غذایی بر سالمت و کامیابـی کلی افراد نمی‌پـردازد. 
در ایـن فصـل بـه نکتة مهمی اشـاره شـده اسـت کـه افراد 
کاماًل ورزیـده توانایـی کمتری بـرای بهره‌بـرداری از انرژی 
اضافـی بـرای تولیـد تـودة بـدون چربـی دارنـد، ولـی افراد 
کمتـر ورزیـده از آثـار آنابولیکـی ناشـی از ترکیـب تمرین 
مقاومتـی و تعـادل مثبـت انرژی بهتـر بهره‌مند می‌شـوند. 
دسـته‌بندی مطالـب، گذاشـتن جـداول، نـکات کلیـدی و 
مهـم در طـول هـر فصـل، اسـتفاده از تصاویر و شـکل‌های 
مختلـف تمرینی به‌صـورت رنگی بـرای درک بهتر مفاهیم 
و اسـتفاده از مثال‌های زیاد برای نشـان دادن کاربرد عملی 
فیلـم از مزایـای ایـن کتاب اسـت.  مترجمان بر سـلیس و 

روان بـودن مطالـب تأکیـد فراوان داشـته‌اند.
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