
در  عناصر  مهم ترين  از  يکی  تنها  نه  بدنی  «آمادگی 
و  فکری خلاق  فعاليت  اساس  و  پايه  بلکه  بدن،  سلامت 

پوياست.»

که  ديگری  دروس  از  تربيت بدنی،  درس  اهميت 
نيست.  کمتر  دارد،  وجود  مدارس  تحصيلی  برنامه ی  در 
متداول  بخش های  از  يکی  عنوان  به  تربيت بدنی  درس 
رشد،  آموزش  بر  مشتمل  مدارس،  تحصيلی  برنامه ی  در 
است.  بدنی  آمادگی  حفظ  و  بدن  از  مراقبت  و  تقويت 
مهارت های  و  شناختی  توانايی های  همه ی  هم چنين 
حرکتی را از طريق ورزش، تمرين و انواع فعاليت های بدنی 
مثل: هنرهای رزمی و ايروبيک، تقويت می کند. در ادامه 
تربيت بدنی  اهميت درس  فوايدی که مبين  از  به بخشی 

است، اشاره می شود:
از  يکی  بدنی  آمادگی  بدنی:  آمادگی  حفظ   .۱
يک  سوی  به  زندگی  دادن  سوق  در  عناصر  مهم ترين 
شيوه ی زندگی سالم محسوب می شود. درس تربيت بدنی، 
در  دائمی  و  منظم  قاعده مند،  بدنی  فعاليت  هر  نقش  به 
اين آمادگی اشاره دارد. اين روش دانش آموزان را  کسب 
در حفظ آمادگی، تقويت قدرت عضلانی، افزايش استقامت 
و هم چنين ارتقای توانايی های بدنی خود تا سطح بهينه 
اهميت  باور  و  پذيرش  در  بدنی  آمادگی  می کند.  کمک 
دارد،  پی  در  انرژی  و  شادی  که  بدن  سلامت  حفظ 
جذب  بدنی،  آمادگی  صحيح  حفظ  به  اصرار  مؤثراست. 
از  بسياری  و  گوارشی  عملکرد  بهبود  مغذی،  مواد  بيشتر 
پيامدهای  همگی  که  را،  فيزيولوژيکی  فرآيندهای  ديگر 

آمادگی تلقی می شوند، به همراه دارد.

۲. تقويت کننده ی اعتماد فراگير: شرکت مستمر 
به نفس  اعتماد  تيمی،  يا  نفره  انفرادی، دو  در ورزش های 
ورزش،  انجام  و  زمين  به  رفتن  توانايی  می برد.  بالا  را 
در  که  می آورد  به وجود  را  به نفس  اعتماد  حس  کم کم 
ارتقای شخصيت فرد از اهميت ويژه ای برخوردار است. هر 
پيروزی در زمين ورزش، به افزايش حس اعتماد به نفس 
افراد کمک می کند. علاوه بر اين، توانايی پذيرش شکست 
در زمين ورزش و در عين حال وقوف فرد بر توانايی های 
بنابراين  دارد.  همراه  به  را  مثبتی  نگرش  و  حس  خود، 
شرکت در ورزش ها، مثل ورزش های رزمی و حتی حرکات 
بر کل شخصيت  تأثير مثبتی  ايروبيک، همواره  و  موزون 
دانش آموزان و منش آن ها دارد و در کسب اعتماد به نفس 

آن ها اعجاز می کند.
۳. آگاهی درباره ی اهميت سلامت و تغذيه: در 
کلاس های درس تربيت بدنی نه تنها درباره ی شرکت در 
صحبت  جسمانی  آمادگی  و  سالم  تفريحات  برنامه های 
می شود، بلکه اين کلاس ها منجر به ارتقای دانش  درباره ی 
جنبه های مختلف بهداشت بدنی نيز می شود. برای مثال: 
اختلالات  و  کم خونی  يا  امروز  دنيای  در  چاقی  مشکل 
غذايی از جمله مشکلات شايع مربوط به افراد سيزده  تا 
نوزده ساله است. درس تربيت بدنی فرصت مناسبی را برای 
معلمان مهيا می کند تا به فوايد مواد غذايی سالم ومغذی 
و تأثيرات بيماری زای مواد غذايی مانده اشاره کنند. ترويج 
در  راهنمايی هايی  ارائه ی  و  درست  تغذيه ای  رفتارهای 
خصوص تغذيه، از جمله دروس بسيار ارزشمند و مهمی 
در  و  تربيت بدنی  درس  کلاس های  خلال  در  که  است 

مدارس به دانش آموزان آموزش داده می شود.

اهميـت  درس
تربيت   بــد نی
 در مــــدارس

ترجمه ى دكتر عليرضا رمضانى
عضو هيئت علمى دانشگاه شهيد رجايى

٣٩زمســـتــان ١٣٨٩ دوره ی يازدهم . شماره ی ٢ 



تيمی:  کار  و  جوانمردی  روحيه ی  ايجاد   .۴
ايجاد  به  نفره،  دو  حتی  و  تيمی  ورزش های  در  شرکت 
دانش آموزان  ميان  در  گروهی  و  تيمی  روحيه ی  حس 
منجر می شود. زمانی که دانش آموزان در ورزش های تيمی 
با  را  مشارکت می کنند، آن ها می آموزند که چگونه خود 
وظايف ديگر هم تيمی ها سازگار نمايند. اين فرايند کمک 
همه جانبه ای به مهارت های ارتباطی و همکاری با ديگران 
تقويت  با  تيمی  ورزش های  در  شرکت  بنابراين  می کند. 
مناسبی  فرصت  کردن  فراهم  ضمن  بودن  تيم  در  حس 
برای شکل گيری شخصيت هر فرد، به مشارکت افراد در 

آينده ی جامعه، کمک شايان می کند.
۵. توسعه ی مهارت های حرکتی: توانايی تمرکز بر 
آن  درست  و  صحيح  حرکت  و  راکت  تابی  حرکت  روی 
در  حرکتی  مهارت های  از  مثالی  به موقع،  ضربه ی  برای 
کلاس های درس تربيت بدنی است. مشارکت در ورزش ها و 
فعاليت های کلاس درس تربيت بدنی، به تقويت پاسخ های 
سريع دانش آموزان کمک می کند. هم چنين اين درس با 
نظم دادن به حرکات بدن و ايجاد وضعيت صحيح بدن، 
به توسعه و هماهنگی عصبی عضلانی چشم و دست نيز 

می انجامد.
درس  کلاس های  بهداشت:  رعايت  اهميت   .۶
اهميت  و  شناخت  با  مرتبط  دروسی  شامل  تربيت بدنی، 
بهداشت و نظافت شخصی می شود. بنابراين به دانش آموزان 
در زمينه ی بهداشت و نگه داری از سلامت فردی در طول 
درس  کلاس های  براين،  می کند.  علاوه  کمک  زندگی 
تربيت بدنی در خصوص شناخت جنبه های رشد و چگونگی 

روبه رو شدن با آن در سنين گوناگون مؤثر است.

شناختی:  توانايی های  همه جانبه ی  افزايش   .۷
همه جانبه ی  شناخت  به  تربيت بدنی  درس  کلاس های 
توانايی های دانش آموزان کمک می کند، زيرا آن ها از طريق 
شرکت در فعاليت های بدنی، در مورد ورزش های گوناگون 
اطلاعات و شناخت زيادی پيدا می کنند. برای مثال، فردی 
که در يک کلاس ورزش رزمی شرکت می کند، اطلاعاتی 
پيدا  نيز  ورزش  نوع  اين  تاريخچه ی  و  خاستگاه  مورد  در 
بنابراين کلاس درس تربيت بدنی، در غنی شدن  می کند. 

اندوخته های اطلاعاتی دانش آموزان نيز تأثيرگذار است.
کلاس های  ورزشی:  استعدادهای  شکوفايی   .۸
افرادی  برای همه ی  را  موقعيت خوبی  تربيت بدنی،  درس 
هستند  ورزش  جهان  در  شدن  مطرح  به  علاقه مند  که 
به وجود می آورد. اين کلاس ها برای استعدادهای ورزشی، 
تجربه ی  و  کشف  تا  می آورد  فراهم  را  مناسبی  موقعيت 
علاقه  مورد  ورزشی  رشته ی  ورزشی،  مختلف  زمينه های 
خود را شناسايی کنند. پس از اين مرحله، آن ها با فعاليت 
بيشتری در اين ورزش، در مسابقات شرکت می کنند و اين 
روند زمينه ای برای راهيابی آنان به جهان رقابتی ورزش ها 

می شود.
در  شرکت  خستگی:  رفع  و  لذت  تأمين   .۹
که  فرصتی  بر  علاوه  تربيت بدنی،  درس  کلاس های 
به وجود  و دانش  بهداشتی  يادگيری در زمينه های  برای 
سالم  تفريحات  برای  را  فضای لازم  و  موقعيت  می آورد، 
به  هفته  طول  در  که  دانش آموزانی  می کند.  ايجاد  نيز 
نوشتن،  از  و  مشغول اند  ديگر  درسی  برنامه های  انجام 
گوش دادن و خواندن خسته شده اند، نياز به يک فعاليت 
شرکت  دارند.  خود  فوق برنامه ی  برای  مناسب  تفريحی 
تربيت بدنی،  کلاس های  بدنی  آمادگی  و  ورزش  در 
دانش آموزان  برای  خوش آيند  فعاليت  يک  به عنوان 

می شود. محسوب 
بزرگ سالی:  در  سالم  زندگی  ارتقای   .۱۰
و  بهداشت  اهميت  به  کودکی  سنين  در  که  کودکانی 
دوران  و  رشد  دوره ی  طول  در  می برند،  پی  سلامتی 
دارند.  کافی  آگاهی  سالم  زندگی  اهميت  از  بزرگ سالی 
بنابراين برنامه ی تربيت بدنی که شامل انواع فعاليت های 
زمينه ی   در  را  لازم  اطلاعات  است،  ورزشی  و  بدنی 
قرار  دانش آموز  اختيار  در  سلامتی  و  بهداشت  اهميت 
افرادی آگاه و مطلع  می دهد و به شکل گيری شخصيت 
و همه جانبه ی  کامل  برنامه ی  کمک می کند. وجود يک 
درس تربيت بدنی، در تربيت افراد بزرگ سال که اهميت 

روش زندگی سالم را به خوبی می دانند مؤثر است.
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