
زهرا سروش فرد
دانشجوی کارشناسی ارشد و  دبیر تربیت بدنی

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

تحقیقاتــی خواهــد بــود.

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

ــی ــی تربیت بدن تحقیقات

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ورزشــی )60%( اســت )2(.

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

ايجاد کمپینی برای 
آگاهی دادن به معلمان 

تربیت‌بدنی در حیطة 
چگونگی فعالیت‌ منظم 

آمادگی جسمانی 
دانش‌آموزان در 

ساعات ورزشی مدرسه 
و همچنین افزایش 

قابلیت‌های جسمانی 
و بالابردن ایمنی 

ورزشی آن‌ها از طریق 
برنامه‌ها و کانال‌های 

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

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

ــد. مــدارس بپردازن

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

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

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

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

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

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

نقش معلمان در کاهش بروز آسیب 
ورزشی

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

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

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

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

فضاهــای ورزشــی الزامــی اســت.
وی اضافه کرد:

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

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

ــد. ــر باش ــیار مؤث بس

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

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

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

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

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

ــرد. ک

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

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

معلمان تربیت‌بدنی در 
ساعت ورزش لحظاتی 

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

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

هنگامی امکان‌پذیر است 
که دانش‌آموزان از هرگونه 

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

ــرد. ــد ک ــتری خواهن ــت بیش ــی حمای ورزش

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

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

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

ــد داد. خواه

نقش والدین در کاهش آسیب‌های 
ورزشی

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

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

قــرار می‌گیــرد.

مشارکت والدین
é دعوت از والدین

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

ــد )5(. را نشــر دهن

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

هــر نــوع آســیب‌ کمــک خواهــد کــرد )5(.

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

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

ــم. ــغ نمی کنی ــی دری چالش

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

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

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

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

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

ــید. ــد بخش ــتر خواه ــت بیش و ضمان

ايجاد کلاس های ضمن خدمت 
کوتاه مدت دربارة آموزش 

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

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

جديد علمی ـ ورزشی است
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