
رشد روانى‌- حركتى
با فعاليت بدنى

حركت وســيله‌اي اســت كه از طريق آن 
تربيت‌بدنــي و ورزش به اهداف خود نائل 
مي‌شود. چهار هدف عمده‌ي تربيت‌بدني، 
به ويژه در مدارس، شامل تكامل جسماني، 
تكامل شناختي، تكامل عاطفي اجتماعي و 

تكامل رواني- حركتي است. 
فعاليت جسماني منظم و هدفمند اساس 
نيل به اهداف خطير تربيت‌بدني و ورزش 

است. 
برنامه‌هــاي تربيت‌بدني در مــدارس در 
نهادينه شــدن برنامه‌ي ورزشي منظم در 
زندگي دانش‌آموزان تأثير بسزايي خواهند 
داشــت، چرا كه عادات رفتاري در سنين 
كودكي شكل مي‌گيرند و مدرسه به‌عنوان 
مرجع، نقش تعيين‌كننــده‌اي در اين‌باره 

دارد. 
لذا لازم است هر يك از معلمان به نوبه‌ي 
خود با كاركردهاي تربيت بدني در مدارس 
و آثار كوتاه و بلند‌مدت آن آشــنا شوند و 

نقش خود را در اين زمينه ايفا كنند. 

رشد و توسعه‌ي جسماني
هدف از رشد و توسعه‌ي جسماني كسب 
آمادگي جسماني، سلامت و تندرستي، و 
توانايي مقاومت در برابر خســتگي است. 
فعاليت بدني كار تغذيه‌ي اندام‌ها را بهبود 
مي‌بخشــد و باعث مي‌شــود فرد با صرف 
انرژي كمتر مــدت طولاني‌تري كار كند. 
تحقق اين هدف باعث فعال‌تر شدن فرد، 
اجراي بهتر مهارت‌ها و ســالم‌تر بودن او 
خواهد شد كه چنين حالتي براي داشتن 
زندگي ســالم و مفيد ضروري اســت. در 
تحقــق اين هدف، بــر مفاهيمي از قبيل 
افزايــش قدرت و تــوان عضلاني، افزايش 
انعطاف‌پذيري، ســرعت، چابكي و ســاير 

عوامل آمادگي جسماني تأكيد مي‌شود. 

رشد و توسعه‌ي شناختي و 
تفسيري 

رشد و توسعه‌ي تفسيري شامل معلومات، 
درك و تشــخيص ارزش‌هايي است كه با 

فعاليت بدني منظم و آمادگي جسماني مطلوب مي‌تواند سلامت فرد را ارتقا 
بخشد، به پيشگيري از بيماري‌ كمك كند و يا بخشي از درمان بيماري باشد. 

امروزه مجموعه علائمي به نام »مرگِ نشسته« تعريف شده‌اند كه علائم مربوط 
به زندگي بي‌تحرك را نشان مي‌دهند. از جمله‌ي اين علائم عضلات ضعيف، 

پوكي استخوان، نبود تعادل متابوليك )قند و چربي خون بالا، فشار خون بالا(، 
آمادگي قلبي و عروقي پايين، و افسردگي هستند. چاقي و اضافه‌وزن نيز يكي 

ديگر از معضلات جامعه‌ي ايراني به‌ويژه كودكان است كه مي‌تواند در شيوع 
بيماري‌هاي غيرواگير نقش زيادي داشته باشد. شيوع چاقي و بيماري‌هاي 

غيرواگير در درازمدت مي‌تواند هر كشوري را با بحران‌هاي جدي روبه‌رو سازد 
و هزينه‌هاي مستقيم و غيرمستقيمي را در بر داشته باشد. بهترين راه براي 

كاهش چنين صدماتي، آموزش سبك زندگي فعال به دانش‌آموزان است. 

زهرا تسليمي

سلامت

دكتراي مديريت ورزشي

اجراي فعاليت‌هاي جسماني همراه است. 
در واقــع، درك و تشــخيص بــه موقع و 
قضاوت‌هاي بجا، در پرتو رشد و توسعه‌ي 
اين بعد حاصل مي‌شود. اين هدف زماني 
تحقق مي‌يابد كه فرد اطلاعات مربوط به 
بــدن را به كار گيرد و به اهميت تمرينات 
ورزشي، رژيم غذايي خوب، ارزش سلامت 
و تندرستي و عادات خوب پي برده باشد. 
همچنين، توســعه و رشد شناختي شامل 
آگاهي از معلومات بهداشتي، پيشگيري از 
بيماري‌ها، قوانين و مقررات ورزشي و فنون 
و روش‌هاي مربوط به آن‌هاســت. فعاليت 
بدني منظم و تغذيه‌ي سالم، علاوه بر اثرات 
فيزيولوژيك مثبت، به بهبود هوش، رشد 
ذهني و تعميق يادگيري نيز كمك مي‌كند. 

رشد و توسعه‌ي اجتماعي و عاطفي 
منظور و هدف رشد و توسعه‌ي اجتماعي- 
عاطفي، سازگاري فرد با خود و با ديگران 
و با ارزش‌هاي جامعه است. تربيت حركتي 
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و ورزش از طريــق برنامه‌ها و فعاليت‌هاي 
متنوع مي‌تواند بســتر خوبــي براي بروز، 
تمرين، اصلاح، تغيير و تقويت توانايي‌هاي 
بالقوه‌ي عاطفــي و اجتماعي دانش‌آموزان 
فراهم كند. دانش‌آموزان، ضمن شــركت 
در فعاليت‌هاي ورزشي، با مفاهيمي مثل 
اخــاق خوب، احترام به پيشكســوت‌ها، 
رعايت انصاف و عدالت در داوري و قضاوت، 
حس همــكاري در امــور زندگي و حس 
رهبري و مسئوليت‌پذيري آشنا مي‌شوند. 

اهداف اخلاقي و معنوي را مي‌توان بخشي 
از اهداف فردي و اجتماعي تلقي كرد. اين 
اهداف مانند اهداف اجتماعي و عاطفي، با 
اهداف عمومي تعليم‌و‌تربيت ارتباط بسيار 
نزديكي دارنــد. دانش‌آموزان با شــركت 
در فعاليت‌هــاي ورزشــي مي‌توانند اين 
ارزش‌ها را تمرين كنند، چرا كه كلاس‌هاي 
تربيت‌بدني بستر مناسبي را براي نمايش و 
عرضه‌ي عملي ارزش‌هايي مانند دوستي، 
احترام متقابل، تحمل شكست، فداكاري و 

غيره فراهم مي‌كنند و تمرين عملي چنين 
مهارت‌هايي در درازمدت مي‌تواند از بروز 
بسياري از آسيب‌هاي اجتماعي پيشگيري 

كند. 

رشد و توسعه‌ي 
رواني- حركتي

منظور از رشــد و توسعه‌ي 
روانــي- حركتــي، تبحــر 

و كارايــي فــرد در اجــراي 
است.  جســماني  فعاليت‌هاي 

به عبارت ديگر، توسعه‌ي رواني- 
حركتي به معني پرهيز از حركات 

اضافــي و بيهــوده در اجراي 
انجام  و  ورزشي  مهارت‌هاي 
حركات با اســتادي، تبحر، 
زيبايي و ظرافت و با صرف 
انــرژي ممكن در  حداقل 
مرحله‌ي اجراســت. توسعه 

و رشد عصبي- عضلاني براي 

اجراي حركات بدني بسيار ضروري است. 
زيرا هر‌چه كنترل سيستم عصبي بر حركات 
افزايش يابد، به همان نسبت حركات زائد 
و غيرضروري كاهش و هماهنگي و مهارت 
افزايش مي‌يابد. بنابراين، در راستاي تحقق 
اين هــدف، دانش‌آموزان با شــركت در 
فعاليت‌هاي ورزشي و انجام تمرينات بدني 
قادر خواهند بود حركات را با دقت، ظرافت، 

موزون و هماهنگ انجام دهند. 
 بــا توجه بــه آنچــه ذكر شــد، يكي از 
مهم‌تريــن وظايف مديــران و معلمان در 
مدرسه، بستر‌ســازي و برنامه‌ريزي براي 
افزايش ميــزان تحرك بدني دانش‌آموزان 
در راستاي نيل به اهداف پيش‌بيني شده 
اســت. قطعاً هفته‌اي يك جلســه كلاس 
درس تربيت‌بدنــي در مدرســه نمي‌تواند 
چشــم‌اندازهاي پيش‌بيني‌شده را محقق 
سازد. اما معلمان خلاق و توانمند مي‌توانند 
با برنامه‌هاي مكمل و تلفيق ساير درس‌ها 
بــا تربيت‌بدني، بــراي افزايــش تحرك 

دانش‌آموزان فرصت‌سازي كنند.
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