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نويسندگان
چارلز اى�دارست، پاول دارست

١و تايلر جى جانسون

ترجمه�ى
 نصيبه هاشمى

دانشجوى كارشناسى ارشد
فيزيولوژى دانشگاه تهران

اىهايى براهكارر
تقاى فعاليت بدنىار

اندانش�آموز

با كاهش ميزان فعاليت جسمانى و
افزايش تعـداد كـودكـان داراى اضـافـه
وزن، گام%هـاى مـؤثـرى كـه مـعـلـمـان
تربيت%بدنى بايد بـراى پـيـشـرفـت و يـا
افـزايـش سـطـح فـعـالـيـت جـسـمـانـى
بردارند، چه مواردى هستند؟ افزايـش
فعاليت جسمانى، نه فقـط در سـاعـت
ورزش، بلكه در تمام ساعات مدرسه،
بعد از ساعت مدرسه، و حتى در ايـام

تعطيل بسيار اهميت دارد.
برتُرابـتـدا از بـيـانــيــه%ى دكــتــر 

 از دانشگاه٣چارلز كوربين و پانگرازى
 در مـورد نـيـاز روزانـه بــه٤«آريـزونــا»

فعاليت جسمانى كه براى «انجمن ملى
ورزش و تربيت%بدنى» ارائه شده است،
مطلع شويد: «فعاليت جسمانى بـراى
كودكان: اين بيانيه كه شامـل اصـولـى

 ســال اســت٥-١٢بــراى كــودكـــان 
[NASPE, 2004] ،پيشنهادات زيـر را

ارائه مى%دهد:
. كودكان بايد در بيشتر روزهاى١

هفته يا تمام هفته، روى%هم%رفته از يك
تا چندين ساعت، به فعاليت جسمانى

متناسب با سن%شان بپردازند. اين
فعاليت روزانه بايد شامل فعاليت
متوسط تا شديد باشد. بيشتر ايـن
فعاليت%ها بايد فعاليت%هايى با ماهـيـت

متناوب باشند.
. كودكان بايد هر روز در چندين٢

دوره%ى كوتاه%مدت، فعاليت جسمانـى
 دقيقه%اى يا بيشتر شركت كنند.١٥

. كــودكــان بــايــد هـــر روز در٣
فعاليت%هاى جسـمـانـى مـتـفـاوتـى كـه
مـتـنـاسـب بـا سـن%شـان اسـت و بـراى
رسيدن به جو بهينه%ى سلامتى، شادابى
و آمادگى جسمانى طراحـى شـده%انـد،

شركت كنند.
. دوره%هاى طولانى (دو ساعت٤

يا بيشتـر) بـى%تـحـركـى بـراى كـودكـان
دلسرد%كننده است.

. براى تحقق اين برنامه%هـا، در٥
اين%جا به چنـديـن راهـكـار عـمـلـى كـه
معلمان تربيت%بدنى براى افزايش سطح
فعاليت كودكان به وسـيـلـه%ى شـركـت
دادن آن%ها در فعاليت%هـاى جـسـمـانـى
تفريحـى، خـارج از سـاعـات مـدرسـه
مى%توانند بـه كـار بـبـرنـد، اشـاره شـده
است. اين فعالـيـت%هـا را مـى%تـوان در
مدرسه يا خارج از مدرسه انجـام داد و
مــمــكـــن اســـت، خـــانـــواده%هـــاى

دانش%آموزان را نيز شامل شود:
. يك فعاليت درون مدرسه�اى در١

زمـان نـاهـار يـا بـعـد از ســاعــت مــدرســه

 روى برنامه%هاى گروهىبرگزار كنيد:
بـا گـروه%هـاى بـزرگ و سـطـح بــالاى
فعـالـيـت جـسـمـانـى تـمـركـز كـنـيـد.
بازى%هاى جديد را به آن%ها معرفى كنيد
و براى معرفى درست اين فعاليت%ها:
الـ`) قـوانـيـن بـازى را بــه آن%هــا

آموزش دهيد.
ب) نحوه%ى انجام بازى را آموزش

دهيد.
ج) بـراى هـر تـيـم يـك كـاپـيــتــان
انتخاب كنيد كه نماينده%ى آن%ها باشد.
د) بازى را به مـسـئـولـيـن مـدرسـه
آموزش دهيـد تـا در نـظـارت بـر بـازى

به%شما كمك كنند.
هـ) برنامه%اى تنظيم كنيد كه در آن،
مسئوليت%هاى متفاوت از قـبـيـل آمـاده
كردن زمين بازى، توزيع تجهـيـزات و
وسايل بازى و بازگرداندن آن%ها به دفتر

ورزشى، فهرست شده باشد.
شروع هر ورزش جديد بـه صـرف
وقت اضافى توسط معلم نياز دارد، اما
هــدف ايــن اســت كــه در نــهـــايـــت
دانش%آموزان به صورت خودمختار در
اين فعاليت%ها شركت كنند. بنابراين،
راه%هايى را بيابيد كه بتوانيد بار كارى را
تقسيم كنيد. به دانش%آمـوزان فـرصـت
بدهيد كه رهبر تيم%ها باشند. استفاده از
مسئولين مدرسه در امر رهبـرى و نـيـز
استفاده از خدمات كمك%هاى اوليه در
زمين بازى نيز مى%تواند بـسـيـار مـفـيـد
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باشد. اگر همه با هم همكارى داشـتـه
بــاشــنــد، مــوفــقــيــت بــرنـــامـــه%ى

درون%مدرسه%اى تضمين مى%شود.
. يــــــك بـــــــرنـــــــامـــــــه�ى گـــــــردش٢

 به اين وسيلهدسته�جمعى طراحى كنيد:
مى%توانيد با هم بودن را تقويت كنـيـد.
معـلـمـان، مـديـران، ارائـه%دهـنـدگـان
خدمـات كـمـك%هـاى اولـيـه در زمـيـن
بازى، داوطلبان بزرگ%سال، والدين و
دانــش%آمــوزان پــايــه%هــاى بــالاتـــر،
به%خصوص با رتبه%هاى پايين%تر را در اين
برنامه%ى دسته%جمعى شـركـت دهـيـد.
اين با هم بودن و يگانگى امكان مى%دهد
كه چه برنامه باشد و چه نـبـاشـد، ايـن
اجـتـمـاع پـايـدار بـمـانـد. جـريـانـى را
برنامه%ريزى كنيد كه (و يا حتى بيشتر از
يك جريان براى توانايى%ها و علاقه%هاى
متفاوت) به آسانى در زمان استراحـت
براى ناهار قابل اجرا باشـد. تـعـدادى
كـارت يـادداشـت تــهــيــه كــنــيــد تــا
شركت%كنندگان، تعداد دورهاى خـود
را يادداشت كنند. چيزى مانند روكش
پلاستيكى كفش به آن%ها بدهيد تا روى
بند كفش خود ببندند و از روى علائـم
آن، از تعداد دورها يا تعداد مايل%هايى
كـه پـيـمـوده%انـد، آگـاه شـونـد. بــراى
گسترش اين فعـالـيـت و تـقـويـت آن،
مى%توانيد از يك نقـشـه بـراى نـمـايـش
واقعى تعداد مايل%هايى كه مى%پيمايند،
استفاده كنيد. مقصدى را انتخاب كنيد
كه مسير مناسبى براى پياده%روى داشته
باشد. همه%ى جمعيت يك مدرسه، و
خيلى بيشتر از يك كلاس يا يك گـروه
خاص، مى%توانـنـد در ايـن پـيـاده%روى

شركت كنند.
. يك گام�شمار هفتگى يا ماهانه٣

 به معلم%تان دربراى معلم�تان تهيه كنيد:
طراحى درس%هاى خاصى كه گام%شمار
را به محتواى كلاس درس مرتبط كند،
كمك كنيد. اگر روى ميز هر دانش%آموز

يك گام%شمار قرار گيرد، اولين چيزى
كـه هـر صـبـح مـى%پـوشـد، مـى%تـوانـد
گام%شمار باشد. دانش%آموزان مى%توانند
بسته به هدف معلم، داده%ها را در طول
روز يادداشت كنند. داده%هاى گام%شمار
مـى%تـوانـد بــه خــوبــى بــا درس%هــاى
رياضى، ديكته، تعليمات اجتماعى و

علوم تركيب شود.
. به دانش�آموزان اجـازه دهـيـد تـا٤

گام�شمار را بـراى يـك هـفـتـه بـا خـود بـه
زا كيره ـهك ديراذگب راـرق :دنمنزل ببـر

،لماك زور كي لقادح ،هداوناخ ىاضعا
ـرب هولاع .ددنبب دوخ ىاپ هب ار رامش%ماگ
ىــاه%ـتشاددـاي زا ــهگـرب ـكي ى%ـهــيـهت

ـخساپ ـدياب ـزين لاـؤس دـنچ هب ،هداـوناخ
ى%هداوناخ رد ىسك هچ ،لاثم ىارب .دنهد

هدرك ىور%هدايپ همه زا رتمك اي رتشيب امش
شيازفا ىارب امش ى%هداوناخ ؟ارچ ؟تسا
دناوت%ىم ىياهراك هچ ،ىور%هدايپ تفاسم
؟دهد ماجنا

. مجله�اى از برگزارى جشـن�هـا٥
 براى مثال، گـزارشـى ازمنتشر كنـيـد:

 يا انـجـام٥مراسم «روز شـكـرگـزارى»
فـعـالـيـت%هـايـى را ضـمـن تـمــاشــاى
تـــلـــويـــزيـــون، بـــراى افــــزايــــش
ًانعطاف%پذيرى، تشويق كنـد. ضـمـنـا
توجه مى%كند كه كودكان، سه مـورد از
فــعــالــيــت%هــايــى را كــه در كــلاس
تربيت%بدنى ياد گرفته%اند، براى افزايش
قدرت عضلات شكم استفاده كـنـنـد.
هم%چنين، مى%توان دستور غذايـى روز
جـشـن را بـا كـالـرى كـم تـهـيـه كــرد.
خانواده%ها را تشويق كنيد، تا در اطراف
مـنـزلـشـان پـيـاده%روى كـنـنــد. بــراى
كودكانى كه از فعاليت%هاى خانـواده%ى
خـود در روز جـشـن گـزارشـى تـهــيــه

كرده%اند، پاداشى درنظر بگيريد.
. در نشريات مدرسه، ستونى را٦

 بـهبا عنوان تربيـت�بـدنـى اضـافـه كـنـيـد:
والــديــن درخــصــوص ســـلامـــتـــى

كودكانشان آگاهى دهيـد. مـى%تـوانـيـد
براى ايـن سـتـون، از مـقـالات كـوتـاه
استفاده كنيد يا از مقالات مركز كنتـرل
بيمارى، مجمع عمومى جـراحـى، يـا
اصول فعاليت جسمانى براى كودكان،
خلاصـه%بـردارى كـنـيـد. هـم%چـنـيـن،
والدين را از فعاليت%هاى جسمانـى كـه
در مدرسه انـجـام مـى%شـود، از قـبـيـل
طناب زدن، روزهـاى دو و مـيـدانـى،

روزهاى بازى و… مطلع كنيد.
. يك واحـد درسـى در ارتـبـاط بـا٧

 با مـديـرانواع بازى�هـا تـدريـس كـنـيـد:
مدرسه براى ارائه%ى انواع بـازى%هـا در
جلسه%ى اوليـاى مـدرسـه، بـرنـامـه%اى
تـرتـيـب دهـيـد. از ارائـه%ى خــدمــات
كمك%هاى اوليه در زمين بازى اطمينان
حاصل كنيد. به همه، نحوه%ى اصلاح
و تغيير بازى%ها را براى افزايش مـيـزان
فعاليت، آموزش دهيد. (براى مثـال،
در بازى «سنگ، كاغذ، قيچى»، برنده
ًمشخص مى%شود و بازى دوباره سريعا

ادامه مى%يابد.)
. رهـا كـردن كـار و پـرداخـتــن بــه٨

 جمله%ى «هر كارى را رها كنيـدبازى:
و درس بخوانيد»، امروزه در مـدارس
خـيـلـى مـعــروف شــده اســت. چــرا
نگوييم: «هر كارى را رها كنيد و بازى
كنيد؟» از خود بپرسيم: چرا نمى%توانيم
به خاطر بازى كردن، بازى كنيم؟ چرا
بـازى بـايـد هـدفـى بـه جـز فـعـالـيـت،

جذابيت و سرگرمى داشته باشد؟
. بــه اهــمــيــت زنــگ تــفـــريـــح در٩

مـدارس ابـتـدايـى تـوجـه داشـتـه بـاشـيــد:
چگونه مى%توان مدير مدرسه را متقاعد

 دقيقه زنگ تفريح در روز،٢٠كرد كه 
حـداقـل نـيـاز اسـت و يـك مـسـئـلـه%ى
حاشيه%اى نيست؟ هم%چنين، چـه%طـور
ممكن است معلمانـى را در مـورد ايـن
مسئله متقاعد كنيد كه دانـش%آمـوزان را
در زنگ%هـاى تـفـريـح در كـلاس نـگـه
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مى%دارند؟ چـه%طـور مـى%تـوان بـه آن%هـا
 مغايـر بـاًگفت كه چنين عمـلـى واقـعـا

اهـدافـشـان اسـت؟ اگــر بــراى زنــگ
تفريح، علاوه بـر كـلاس%هـاى مـنـظـم
تربيـت%بـدنـى، بـرنـامـه%ريـزى نـشـود،
چه%طور مى%توانيد ثابت كنيد كه هـدف
ًزنـگ تـفـريـح و زنـگ ورزش كــامــلا
متفاوت است؟ چگونه مى%توان گفت:
دانـش%آمـوزانـى كـه بـه مـدت طـولانـى
نشسته%اند و بيشتر از دو ساعت غيرفعال
هسـتـنـد، نـه فـقـط در مـعـرض خـطـر
طولانى%مدت فيزيولوژيكى هـسـتـنـد،
بـلـكـه بـراى يـادگـيـرى و ادراك آمـاده
نيستند و درنتيجه به زنگ تفريح دوره%اى

نياز دارند؟
. فعاليت�هاى منزل را بر پايه�ى١٠

 اساس ايناصول منظمى انجام دهيـد:
فعاليت%ها را بر اصول آمادگى جسمانى
كه در كلاس%هاى تربيت%بدنى تـدريـس
شده%اند، قراردهيد. دانش%آموزان را به
«انجمن ثبت رسمى تجـمـع روزانـه%ى
فعاليت%هاى جسمانى» معرفى كنيد. آيا
آن%ها در ارتباط با اهميت هر مؤلـفـه%ى
آمادگى جسمانى، مطلبى نوشته%اند؟ آيا
به والدينشان مواردى را براى توسعه%ى
مؤلفه%هاى آمادگى جسـمـانـى آمـوزش
داده%اند؟ آن%ها ممكن است بـعـضـى از
بـازى%هـاى مـورد عـلاقـه%ى خـود، يــا
مهارت%هاى جديد كلاس تربيت%بدنـى
را به خانواده%هايشـان آمـوزش دهـنـد.
بـه%هـرحــال، هــر كــارى كــه انــجــام
مى%دهـنـد، بـايـد گـزارشـى از آن را بـه
كلاس ارائه دهند تا از ميزان يادگـيـرى
آن%هـا از درس تـربـيـت%بـدنـى ارزيـابـى

به%عمل آيد.
. بـرنـامـه�ريــزى بــراى شــركــت١١

عــصــر�هــنـــگـــام والـــديـــن در فـــعـــالـــيـــت
جــســمــانـــى، چـــنـــدبـــار در طـــول ســـال

 در اين برنامه%ها، بر سطـحتحصيلـى:
ويژه%اى از فعاليت جـسـمـانـى تـمـركـز

كنيد. استانداردهاى ملـى را بـه ديـوار
بچسبانيد و به استانداردهاى خاصى كه
براى هر روز عصر ذكر شده%اند، توجه
كنيد: از شش استاندارد ذكر شده، دو
مورد به توسعه%ى آمـادگـى جـسـمـانـى
اختصاص داده شده است. ايـن زمـان
از آن رو مـنـاسـب و جـالـب اسـت كـه
والدين همراه فرزندانشان در فعـالـيـت
جسمانى شركت مى%كنند. هـم%چـنـيـن
براى والدين، تجربه%ى مديريت كلاس
بـسـيـار جـالـب خـواهـد بـود. در ايـن
فعاليت%ها، والديـن نـبـايـد تـمـريـنـات
سختى داشته باشنـد، بـلـكـه مـقـصـود
سهيم كردن آن%ها در فعاليت%هايى است
كه كودكان با آن%ها سـروكـار دارنـد، و
نيز براى تأكيد مجدد بر اهميت فعاليت
جسمانـى بـه عـنـوان وسـيـلـه%اى بـراى
پيـشـرفـت آمـادگـى جـسـمـانـى انـجـام

مى%پذيرند.
. يك دسته فعاليت�هاى آمادگى١٢

جسمانى روزانـه را بـه بـرنـامـه�ى كـلاس
 مـواردى راتربيت�بـدنـى اضـافـه كـنـيـد:

رنظر بگيريد كه از نظر رشدى مناسبد
باشند. در مـورد دانـش%آمـوزان سـنـيـن
دبستان، تمركز روى فرايند تـوسـعـه%ى
آمادگى جسمانى، بدون درنظر گرفـتـن
نتيجه%ى آن (بدون توجـه بـه ايـن%كـه هـر
دانش%آموز تا چه حد مى%تواند اين فعاليت

را انجام دهد)، بسيار مهم است.
يك. به معلمان آموزش دهيد: ١٣

كـارگـاه آمـوزشــى بــراى مــعــلــمــان
تربيت%بدنى برگـزار كـنـيـد. از آگـاهـى
آن%ها در مورد ضرورت زنـگ تـفـريـح
(بازى%هاى انتـخـابـى) و زنـگ ورزش
(توسعه%ى مهارت) اطمـيـنـان حـاصـل
كـنـيـد. هـدف ايـن كـارگــاه، ارائــه و

٥-١٠آمـوزش بـازى%هـاى مـتـفــاوت 
دقـيـقـه%اى اسـت كـه مـى%تـوان، بــراى
آمادگى جسمانى و نيز به%منظور آرامش
بعـد از فـعـالـيـت%هـاى ذهـنـى بـيـش از

اندازه، از آن%ها استفاده كرد. معلمـان
تربيت%بدنى مدارس ممكن است، يك
فعاليت تفريحى را با توجه بـه نـظـرات
دانش%آموزان در مورد فعاليت%هايى كـه
قادر به انجام آن هستند، اداره كـنـنـد.
معلم بايد فعاليـت%هـا و بـازى%هـايـى را
انتخاب كند كه براى كلاسش مناسـب
باشنـد. ايـن مـوضـوع را بـايـد درنـظـر
داشت كه اعتـمـاد بـه نـفـس مـعـلـم در
تــوانــايــى تــدريــس و اســتــفـــاده از
توانايى%هايش بسـيـار مـؤثـر اسـت. بـه
هرحال، هدف اين كارگاه فقط آموزش
انواع بازى%ها نيسـت. ايـجـاد اعـتـمـاد
به%نفس در معلمان تربيت%بدنى و اين%كه
آن%ها قادر به هدايـت و كـنـتـرل كـلاس
هستند، و نيز اين%كه زمـان ايـن كـلاس
بايد به بهترين نحو بگذرد، از مهم%ترين

اهداف اين كارگاه%ها هستند.
. يـك كـارگـاه آمـوزشـى بــراى١٤

 ساعات درسوالدين راه�اندازى كنيد:
تربيت%بدنى، فرصت محدودى بـراى
كـمـك بـه افـزايـش سـطـح فـعـالـيــت
جسمانى است. والدين سهم بيشترى
در اين مسئوليت بزرگ دارند. گذشته
از ورزش%هاى تيمى قـديـمـى (مـانـنـد
بسكتبال، سافت%بال، فوتبـال و…)،
بسيارى از والدين با فعاليت%هايـى كـه
كودكان مى%تـوانـنـد در آن%هـا شـركـت
داشته باشند، آشنا نيستند. برگـزارى
كارگاه آموزشى هر سه ماه و يا هر شش
ماه يك%بار براى والدين، اين فرصـت
را به%آن%ها مى%دهـد كـه فـعـالـيـت%هـاى
جديد را در منزل با كودكانشان تمرين

كنند.
چرا يكى يا بيشتر از اين فعاليت%ها
را براى برنامه%ى سال آينده%ى مدرسه%ى

 همكـارانًخود انتخاب نكنيد؟ قـطـعـا
شما، مديران و مسئولان، خانواده%هـا
و از همه مـهـم%تـر، دانـش%آمـوزان، از

تلاش شما قدردانى خواهند كرد.
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