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مقدمه
در شمارة قبل به تربيت بدني سلامت محور و دسته اي از شرايط 
تحقق آن اشاره كرديم. يادآور شديم كه هدف غايي چنين برنامه اي، 
آن است كه حركت مستمر و هدفمند دانش آموزان در كلاس درس 
به آن  اين  نگيرد.  قرار  تربيت بدني تحت الشعاع هيچ هدف ديگري 
معناست كه تمامي هدف ها، زيرمجموعة هدف بزرگ تري هستند و 
آن تحقق سلامت، از طريق فرآيند حركتي مطلوب و مفيد است. 
در  تربيت بدني  يادگيري درس  از حوزه هاي  يكي  به  راستا  اين  در 
مدرسه به نام آمادگي جسماني اشاره كرديم و گفتيم كه به دلايل 
بالا در اين حوزه آن چه اهميت دارد، پرداختن به آمادگي جسماني 
با آمادگي جسماني مهارت محور،  سلامت محور است و در مقايسه 

به  شماره  اين  در  دهيم.  اختصاص  آن  به  را  بيشتري  وزن  بايد 
اصطلاحات اشاره شده و شيوة ارائة آمادگي جسماني مي پردازيم.

انتخاب زمان مناسب براي فعاليت بدني 
تربيت بدني  آموزش  به  هم  روز  پنج  هفته  در  اگر  حتي  معلم 
شدت  رعايت  به  دانش آموزان  واداشتن  براي  كافي  زمان  بپردازد، 
و زمان مناسب براي فعاليت بدني، به منظور دست يابي به آمادگي 
دارد  قصد  معلم  مسلماً  داشت.  نخواهد  را  شايسته  جسماني 
دانش آموزان، بيش ترين بهره را از درس تربيت بدني ببرند. اينجاست 
كه بايد فعاليت را به عنوان روشي در زندگي به آنان آموزش داد. 
از  خارج  فراغت  اوقات  در  كه  كرد  ترغيب  و  تشويق  را  آن ها  بايد 
از حياط،  در گوشه اي  ايستادن  يا  و  نشستن  به جاي  كلاس درس 
به فعاليتي مناسب هم چون قدم زدن بپردازند و در خارج از مدرسه 
نيز فرصت هاي مناسبي براي ورزش و تفريحات سالم فراهم كنند. 

غلامرضا سراج زاده

درس تربيت  بدني 
سلامـت  محـور
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چنين روشي مسلماً در ارتقاي مسئوليت هاي شخصي دانش آموزان 
انتخاب روشي در  به عنوان  فعاليت هاي جسماني،  براي حضور در 

زندگي، مؤثر است.
از  انتخاب نوعي  اثر  به دانش آموزان كمك كنيد كه اهميت و 
فعاليت را براي اوقات فراغت خود براي حفظ سلامتي خويش درك 
كنند. اهميت فعاليت جسماني را با پرداختن به واقعيت هاي موجود 
پيرامون خود روشن تر كنيد. چه اشكالي دارد كه چند گزارش مربوط 
به بروز بيماري در افراد بزرگ سال را در كلاس ارائه و كم  تحركي 
دانش آموزان  براي  است،  بوده  ناهنجاري ها  اين  ايجاد  عامل  كه  را 
بازگو كنيد. آن ها بايد بدانند كه اين يك واقعيت دنياي معاصر است 
به زودي  مشابه،  زيستي  مدل  ادامة  صورت  در  سرنوشت  همين  و 
گريبان گير آن ها نيز مي شود. به عبارت ديگر تربيت بدني و فعاليت 
جسماني را با واقعيت هاي زندگي گره بزنيد تا ميزان اثرگذاري آن 

بر جوانان بيشتر شود.

آمادگي جسماني مرتبط با سلامت
با سلامت شامل پنج حيطة  آموزش آمادگي جسماني مرتبط 

اصلي است: 
۱. معرفي مفاهيم آمادگي جسماني 

۲. آمادگي قلبي ـ عروقي 
۳. قدرت و استقامت عضلاني 

۴. انعطاف پذيري
۵. عادات مربوط به سلامتي (شامل آن دسته از عاداتي كه بر 

تركيب بدني كه درصد چربي است، تأثير دارد) و تندرستي.
معمولاً در آموزش آمادگي جسماني، توضيح علت اهميت اجراي 
دانش آموزان  به  واقعي  دنياي  با  آن  ارتباط  و  فعاليت ها  از  هر يك 
با  ابتدايي  از دورة  بايد  فراموش مي شود. در حالي كه دانش آموزان 

موارد زير آشنا شوند و آن ها را درك كنند: 
é اجزاي آمادگي جسماني مرتبط با سلامت كدام اند؟

با سلامت،  به آمادگي جسماني مرتبط  é فعاليت هاي بدني منجر 
گزينه هاي برتر سلامت زا هستند.

é اگر فعاليت هاي جسماني به عنوان يك روش زيستي در زندگي 
اجرا  و  انتخاب  براي  فراواني  و  متعدد  فعاليت هاي  شوند،  پذيرفته 

وجود دارند.
é پس از كسب آموزش هاي لازم، دانش آموزان خود شخصاً مسئول 
كسب و ارتقاي سطوح آمادگي جسماني مرتبط با سلامت خويش 

هستند.
عملكردهاي  از  جنبه هايي  به  جسماني  آمادگي  از  نوع  اين 
از  ناشي  بيماري هاي  بروز  از  كه  مي شود  اطلاق  فيزيولوژيكي 

كم تحركي جلوگيري مي كند. دانش آموزان بايد به مرور دريابند كه 
اين نوع از آمادگي جسماني، از طريق انجام فعاليت هاي مناسب قابل 
تثبيت و ارتقاست. تدارك فرصت مناسب براي فعاليت جسماني و 
ترغيب به چنين فعاليتي در خارج از مدرسه كافي نيست و كودكان 
بايد علت اهميت فعاليت جسماني را درك كنند. آن ها بايد بدانند 
بيماري  معاصر،  بزرگ ترين دلايل مرگ ومير در جهان  از  يكي  كه 
انسداد رگ هاي كرونري (رگ هاي تغذيه كنندة قلب) است. ميزان 
مرگ ومير در كشورهاي توسعه يافته و در حال توسعه بسيار زياد و 
نگران  كننده است و ما بايد در كنار پرداختن به آمادگي جسماني 
اجتماعي خود  زندگي  در  نيز  را  عادات ديگري  با سلامت،  مرتبط 

به صورت جدي رعايت كنيم.
اين عادات عبارت اند از: پرهيز از استرس (دوري از عصبانيت)، 

كاهش استفاده از چربي ها و عدم مصرف دخانيات.
قلب  ضربان  در  اختلال  و  فشارخون  افزايش  باعث  موارد  اين 
مي شود. تأكيد كنيد كه گرفتگي رگ هاي خونرسان و تغذية قلب، 
جنيني  و  نوزادي  دوران  از  و  نمي شود  حادث  بزرگ سالي  در  تنها 

ت هاي شخصي دانش آموزان 
انتخاب روشي در  به عنوان   

از  انتخاب نوعي  اثر  هميت و 
 حفظ سلامتي خويش درك 
داختن به واقعيت هاي موجود 
ي دارد كه چند گزارش مربوط 
 در كلاس ارائه و كم  تحركي 
دانش آموزان  براي  است،  وده 
ك واقعيت دنياي معاصر است 
به زودي  مشابه،  زيستي  مدل 
ت ديگر تربيت بدني و فعاليت 
 بزنيد تا ميزان اثرگذاري آن 

با سلامت شامل پنج حيطة 

ي 

ل آن دسته از عاداتي كه بر 
ثير دارد) و تندرستي.

ي، توضيح علت اهميت اجراي 
دانش آموزان  به  واقعي  دنياي 
با  ابتدايي  از دورة  بايد  موزان 

كنند: 
سلامت كدام اند؟

با سلامت،   جسماني مرتبط 

يك روش زيستي در زندگي 
اجرا  و  انتخاب  براي  فراواني 

ش آموزان خود شخصاً مسئول 
ني مرتبط با سلامت خويش 

عملكردهاي  از  جنبه هايي   
از  ناشي  بيماري هاي  بروز 

بايد علت اهميت فعاليت جسماني را درك كنند. آن ها بايد بدانند 
بيماري  معاصر،  بزرگ ترين دلايل مرگ ومير در جهان  از  يكي  كه 
انسداد رگ هاي كرونري (رگ هاي تغذيه كنندة قلب) است. ميزان 
مرگ ومير در كشورهاي توسعه يافته و در حال توسعه بسيار زياد و 
نگران  كننده است و ما بايد در كنار پرداختن به آمادگي جسماني 
اجتماعي خود  زندگي  در  نيز  را  عادات ديگري  با سلامت،  مرتبط 

به صورت جدي رعايت كنيم.
اين عادات عبارت اند از: پرهيز از استرس (دوري از عصبانيت)، 

كاهش استفاده از چربي ها و عدم مصرف دخانيات.
قلب  ضربان  در  اختلال  و  فشارخون  افزايش  باعث  موارد  اين 
مي شود. تأكيد كنيد كه گرفتگي رگ هاي خونرسان و تغذية قلب، 
جنيني  و  نوزادي  دوران  از  و  نمي شود  حادث  بزرگ سالي  در  تنها 

به دانش آموزان كمك كنيد كه اهميت و اثر 
انتخاب نوعي از فعاليت را براي اوقات فراغت 

خود براي حفظ سلامتي خويش درك كنند

ازدياد عوامل خطرسازي كه  با  سير خود را آغاز مي كند و به مرور 
و  كودكي  دوران  از  بايد  مي يابد.  گسترش  كرديم،  اشاره  آن ها  به 
آرام،  دويدن  تند،  ريتم  با  قدم زدن  مانند  خوبي  عادات  نوجواني 
به طور خلاصه ورزش هاي زمان بر و  دوچرخه سواري، طناب زدن، و 
مداوم را در برنامة روزانه خود قرار دهند. يادآور مي شوم كه منظور 
ما در اين بخش كه به آموزش آمادگي جسماني مرتبط با سلامت 
كسب  مكمل هاي  يادآوري  براي  فرصت  از  استفاده  پرداخته ايم، 
آمادگي جسماني مرتبط با سلامت است. در واقع درك اين مفهوم 
كه كسب سلامتي نيز مانند ساير امور زندگي يك فرايند است و 
هر لحظه غفلت از آن، چند قدم ما را عقب تر مي برد و چه بسا راه 

رسيدن به سلامتي را دشوارتر مي كند، اهميت خاصي دارد.

شيوة ارائة مفاهيم آمادگي جسماني
مبحث آمادگي جسماني را با ارائة مفهوم آن شروع كنيد؟ به 
دانش آموزان آموزش دهيد كه كدام فعاليت ها آمادگي جسماني را 

در واقع درك اين مفهوم كه كسب سلامتي 
نيز مانند ساير امور زندگي يك فرايند است و 
هر لحظه غفلت از آن، چند قدم ما را عقب تر 

مي برد و چه بسا راه رسيدن به سلامتي را 
دشوارتر مي كند، اهميت خاصي دارد
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بهبود  و  را حفظ  آمادگي  اين  بايد  چگونه  و  چرا  و  مي دهند  ارتقا 
ببخشيد؟ حيطه هاي شامل اين موضوع آموزشي عبارت اند از: 

۱. پنج جزء آمادگي مرتبط با سلامت 
۲. اجزاي آمادگي جسماني مرتبط با مهارت 

۳. فوايد آمادگي جسماني 
۴. شيوة حفظ و بهبود آمادگي جسماني 

۵. آشنايي با آزمون هاي آمادگي جسماني 
طبعاً هر يك از اين بخش ها با توجه به دانش معلم تربيت بدني 
از  فرار  دارد.  ويژه اي  اهميت  آن ها  انتقال  نحوة  ولي  ارائه مي شود، 
آموزش دهنده  توسط  مفاهيم  انتقال  در  و سعي  كليشه اي  تعاريف 
را حساس تر  موضوع  دانش آموزان،  درك  و  سن  به  ويژه  عنايت  با 
ارتقاي  براي  دانش آموزان  انگيزش  ارتقاي  به  را  ما  اميد  و  مي كند 

سلامتي خود از طريق حركت افزايش مي دهد.
را  قلب  يعني  بدن،  بخش  سلامتي  مورد  مهم ترين  بايد  ابتدا 
بايد  كرد.  صحبت  سلامتي  براي  بيشتر  تنفس  حجم  از  و  مطرح 
اين مسئله را روشن كرد كه آن چه در آمادگي جسماني مرتبط با 
با  و  فعاليت هاي طولاني مدت  ما كمك مي كند،  به  بيشتر  سلامت 
شدت كم است. مثل دوي كم  شدت و طولاني مدت يا راه رفتن تند 
و طولاني. اين آن چيزي است كه از بقيه موارد مهم تر است. اين 
همان چيزي است كه در تمام طول مدت عمر بايد به علت تبديل 
آن سهم  طريق  از  كه  است  روشي  و  راه  ساده ترين  كه  چرا  شود. 

حركت براي تأمين سلامتي پرداخت مي شود.
قلب قوي لازمة تأمين مؤثر خون حاوي اكسيژن فراوان براي 
عضلات است و در فعاليت هاي بلندمدت اين مهم حاصل مي شود. 
و  موجود  اكسيژن  مي شود،  فعاليت طولاني  وقتي  ديگر  عبارت  به 
تنفس،  افزايش  با  اين رو  از  و  مي شود  تخليه  عضلات  دسترس  در 
بدن سعي مي كند اكسيژن مورد نياز را از هواي آزاد تهيه كند و در 
دسترس اندام ها قرار دهد. تمرين، اين ظرفيت اكسيژن گيري را به 
مرور افزايش مي دهد و اين همان ظرفيتي است كه از آن به ظرفيت 
هوازي ياد مي كنيم. و اين يك اصطلاح كليدي و حياتي است كه 
مجدداً  نكنند.  فراموش  آن را  زندگي  سراسر  در  بايد  دانش آموزان 
يادآور مي شويم كه اين جملات بايد با توجه به سن دانش آموزان و 

ادبيات ويژة آنان ادا شود.
آمادگي  از  تعريفي  كلمه  به  كلمه  دانش آموزان،  نيست  لازم 
جسماني و مفاهيم مرتبط با آن را با واژه هايي كه ما مايل هستيم 
ارائه دهند. بلكه كافي است مفهوم را درك كنند و در قالب كلمات 
خويش و مثال هاي مناسب به ارائه آن بپردازند. به عنوان مثال در 
ارائة مفهوم قدرت و استقامت منظور ما آن است كه: دانش آموزان 
براي  را  عضلات  از  گروهي  يا  يك  نيروي  به كارگيري  بين  تفاوت 
به كارگيري  تكرار  مقابل  در  نيروي خارجي،  با يك  مواجهه  يك بار 
نيرو به صورت مكرر براي مواجهه با همان نيرو را درك كنند. اين 
تعامل  پاسخ در  و گرفتن  به دانش آموزان  با كمك  را مي توان  كار 
پرسش ها  از  يك سري  با طرح  مثال  عنوان  به  داد.  انجام  گروهي 
آغاز  فوق  مفاهيم  به  نزديك شدن  به منظور  زير  پرسش هاي  مانند 

كرد: 
بار نيروي عضلات خود  با به كارگيري يك  é تاكنون چه كاري را 

انجام داده ايد؟
é در امور روزانه چه كاري را با تكرار به كارگيري عضلات خود انجام 

مي دهيد؟
é مثال هايي را براي هر يك ارائه كنيد؟ مانند انجام يك بار نشست و 
برخاست در مقابل چندبار تكرار آن. و يا استفاده از پاها براي انجام 
يك  بار پرش جفت، در مقابل استفاده از دست ها براي تلمبه زدن 

جهت باد كردن تيوپ دوچرخه.
با همكاري و هدايت معلم، راه رسيدن به پاسخ ها هموار مي شود. 
در اين تعامل گروهي، مهم تر از رسيدن به پاسخ سؤال، فعال سازي 
نيز اهميت دارد كه  ذهن دانش آموزان است. طبعاً دريافت مفهوم 
اين كار با چنين روشي ساده تر، پايدارتر و كيفي تر خواهد بود چرا 

كه دانش آموز با چالش فكري به آن دست مي يابد.
در موارد انعطاف پذيري، به عنوان آخر آمادگي جسماني مرتبط 
با سلامت نيز كافي است اين معنا درك شود كه هرچه مفصل يا 
مفاصل و عضلات و اندام هاي اطراف آن ها دامنه بيشتري براي باز 
شدن و اجراي كامل حركات داشته باشند، فرد از انعطاف بيشتري 
بهينه  انعطاف  يادآور شويد كه هرچه  را  نكته  اين  برخوردار است. 
باشد، فرد كمتر دچار آسيب مي شود، اندام شكيل تري دارد و كمتر 
افزايش  در  مهمي  نقش  كششي  تمرينات  مي شود.  كمردرد  دچار 
انعطاف پذيري دارند و بايد دانش آموزان را هرچه بيشتر با آن ها آشنا 
كرد. البته تمامي موارد ايمني در تمرينات كششي بايد به مرور به 

دانش آموزان آموزش داده شود.

خلاصه 
مهم ترين بخش آمادگي جسماني، آمادگي جسماني مرتبط با 
سلامت است. دانش آموزان بايد از اين موضوع مطلع شوند و آن را 
به عنوان روشي براي كسب سلامتي در طول عمر بياموزند. آن چه 
درك  دارد،  اهميت  دانش آموزان  به  جسماني  آمادگي  آموزش  در 
ادبيات متداول در ميان  و  تعاريف  با  را  آنان  نبايد  و  مفاهيم است 
براي  مناسب  زمينة  كردن  فراهم  كرد.  زحمت  دچار  متخصصان، 
درك اهميت فعاليت جسماني با مثال ها و معادل هاي زندگي واقعي، 
انگيزش آنان را براي حضور در كلاس درس و فراگيري مهارت و 

حفظ سلامتي در طول عمر بيشتر مي كند.
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اثرگذاري آن بر جوانان بيشتر شود 
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