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مقدمه
رويکرد برنامه ی درسی تربيت بدنی در نظام جمهوری اسلامی 
ايران، «کسب و حفظ سلامتی» است و اين مهم در سند دوره ی 
ابتدايی آن که اساس دوره های بالاتر را تشکيل می دهد به طور شفاف 
بيان شده است. اين سند در سال ۱۳۸۴ به تصويب شورای عالی 
آموزش وپرورش کشور رسيده است. در يک برنامه ی سلامت محور، 
قرار می گيرند پس  رويکرد  ارکان تحت الشعاع همين  تمامی  طبعاً 
را  ايده  اين  به گونه ای طراحی شود که  بايد  آن  اجرايی  شالوده ی 
که  مواردی  از  يکی  نمايد.  فراهم  دانش آموزان  برای  عام  در سطح 
در بخش حوزه های يادگيری اين درس در نظر گرفته شده است، 
سلامت محور»  جسمانی  «آمادگی  بر  تأکيد  با  جسمانی،  آمادگی 
است که نقش بسزايی را در جريان برنامه ی درسی به عهده دارد. در 
تدريس اين بخش، توجه به چندين نکته از اهميت خاصی برخوردار 
دانش آموزان  توجه  جلب  ضمن  شکل  بهترين  به  بتواند  که  است 

فعاليت سلامت محور در طول زندگی،  ادامه ی  به ضرورت حفظ و 
علاقه ی آنان را به کلاس درس تربيت بدنی جلب کند و ناخواسته 

آنان را دفع ننمايد.
آمادگی  حوزه ی  در  درسی سلامت  محور،  برنامه ی  مديريت 

جسمانی
ــمانی  ــی درس تربيت بدنی، ارتقای آمادگی جس ــت بديه مزي
ــت از آن دارد که دانش آموزان در  ــت. تحقيقات متعدد حکاي اس
ــی در بهترين حالت، زمانی در حدود  کلاس های درس تربيت بدن
ــت مفيد  ــه را به فعالي ــج دقيقه در هفت ــاعت و چهل وپن ــک س ي
ــامل حال  ــا اهميت تر اين که اين ميزان ش ــد. نکته ی ب می پردازن
ــار کودک در طول  ــود، چرا که از هر چه ــی کودکان نمی ش تمام
ــه مدت ۲۰ دقيقه  ــدت آن هم ب ــه، يکی در فعاليت های پر ش هفت

ــرکت می کند. ش
می توان شرايط را برای دانش آموزان بهبود بخشيد و آمادگی 
ــلامت محور را به عنوان يک فعاليت مستمر در طول  جسمانی س
ــه نيز به عنوان  زندگی، به آنان معرفی کرد تا پس از ترک مدرس
ــی از برنامه های خود به آن بپردازند. در واقع، در اين مجال  بخش

درس تربيت  بدنی سلامت  محور
غلامرضا سراج زادهبخش اول
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ــمانی وابسته  ــائل مبنايی آمادگی جس ــت که مس قصد ما اين اس
ــب ارزيابی اين  ــلامت، راهبرد آموزش مؤثر و راه های مناس به س

ــی کنيم. حيطه را بررس

بيان فوايد فعاليت بدنی
فوايد فعاليت بدنی بايد به زبانی که برای دانش آموزان قابل درک 

باشد برای آن ها بيان شود، نمونه ای از اين فوايد عبارت است از:
é کاهش بيماری های قلبی، ديابت و فشار خون

é ارتقای حس سلامتی
é ارتقای سلامتی اعصاب و روان

é بهبود عملکرد فردی، در فعاليت های غيربدنی
é بهبود اقتصاد جامعه از طريق بهبود سلامت افراد

é ارتقای سلامت اسکلتی، عضلانی و آمادگی قلبی ـ تنفسی
é بهبود حالت نگه داری بدن

آشکارسازی تفاوت مفاهيم و اصطلاحات
سلامت،  با  مرتبط  جسمانی  آمادگی  بين  تفاوت  است  لازم 
جملات  در  خلاصه  به طور  شود،  مشخص  تمرين  و  بدنی  فعاليت 

ساده ی زير می توان اين تفاوت را به دانش آموزان منتقل کرد.
فعاليت بدنی کاری است که فرد انجام می دهد. آمادگی جسمانی 
چيزی است که می توان آن را با فعاليت بدنی به دست آورد. تمرين، 
آمادگی  کسب  آن،  هدف  که  است  يافته ای  سازمان  بدنی  فعاليت 
جسمانی و در نهايت سلامتی است. فردی که از نظر جسمانی آماده 
است، انرژی کافی برای انجام وظايف روزانه را در وجود خود دارد و 

احساس خستگی مفرط و بی مورد نمی کند.
اين  مفهوم  و  معانی  درک  از  پس  پايان،  در  دانش آموزان 
اصطلاحات بايد به اين نتيجه برسند که هدف غايی آن ها از فعاليت 
است.  نشدن  بيمار  از  فراتر  چيزی  که  است  سلامت  کسب  بدنی، 
جسمانی،  سلامت  بر  علاوه  بدنی  فعاليت  که  بدانند  بايد  آن ها 
سلامت فکری، اجتماعی و روحی  ـ روانی و عاطفی آن ها را نيز بهبود 
توصيه  ورزشکار  به  صرفاً  بدنی  فعاليت  خلاصه  به طور  می بخشد. 
نمی شود، بلکه اين مقوله عامل مهمی در بهبود سلامتی هر شخص 

بدون توجه به علائق و شغل اوست.

واژه سازی و مفهوم سازی مثبت
تحقيقات نشان داده است که واژه ی تمرين در افکار عمومی اثر 
منفی دارد. پيشنهاد می شود به جای آن ازعبارت يا اصطلاح فعاليت 
بدنی استفاده شود و به جای اعمال محدوديت که در تمرين معمول 
است، بر مواردی همچون تفنن و نشاط و شادی و تنوع فعاليت ها 
تأکيد شود. دانش آموزان بايد باور کنند که فعاليت بدنی با شدت 
به شرط  هم  مختصر  بدنی  فعاليت  حتی  است.  مفيد  هم  متوسط 
تداوم می تواند بر سلامت کلی بدن و حس سلامتی فرد تأثيرگذار 

باشد. به عبارت ديگر دانش آموزان بايد بدانند:
می توانند  منظم  و  متوسط  شدت  با  فعاليتی  با  غيرفعال  افراد   é

سلامتی و نشاط خود را بهبود بخشند.
é برای بهره مندی از فوايد سلامتی، نيازی به فعاليت شديد بدنی 

نيست.

معلم نيز بايد به خاطر داشته باشد که هدف اصلی اين نيست که 
دانش آموزان را برای رسيدن به اندام مناسب تحت فشار قرار دهيم، 
بلکه منظور ما تربيت آن هاست. از طرفی ما حداکثر ۹۰ درصد از 
آن چه را که می شنويم، می بينيم، می گوييم و انجام می دهيم کسب 

می کنيم.
به  را  باسلامت  مرتبط  جسمانی  آمادگی  بايد  اين که  سرانجام 
شکلی شفاف از آمادگی جسمانی مرتبط با مهارت (مثل هماهنگی 
دست و چشم و مهارت های حمل توپ) که در مهارت های ويژه ی 
برای  کرد.  تفهيم  دانش آموزان  به  و  تفکيک  دارد،  کاربرد  ورزشی 
تحقق اين موضوع، بايد با تأکيد بر اصطلاح آمادگی جسمانی مرتبط 

با سلامت و اولويت آن به مرور به مفاهيم اين حيطه پرداخت.
و  کل  به طور  بدنی  فعاليت های  تدريس  در  می شود  پيشنهاد 
فضای  ارتقای  ژنتيکی،  عوامل  خاص،  به طور  جسمانی  آمادگی 
يادگيری و دست يابی به زمان مؤثر فعاليت بدنی را در نظر داشته 
به  مدام  زندگی  طول  در  را  جسمانی  فعاليت  اهميت  و  باشيد 

دانش آموزان يادآوری کنيد.

عوامل ژنتيکی
اين عوامل نقش مهمی در امتيازاتی که دانش آموزان به دست 
در  کاری  نمی تواند  معلم  که  است  بديهی  می کنند.  ايفا  می آورند، 
اين مورد انجام دهد. در عين حال به جای تأکيد بر نمرات آمادگی 
جسمانی، بايد بيشتر بر استقامت در فعاليت برای آماده  و سالم ماندن 
در طول زندگی پافشاری کرد. بيان تجربياتی در مورد ورزشکاران 
حرفه ای و زبده که بر اثر سکته ی قلبی در سنين ۵۰ سالگی فوت 
تغذيه  روال  ادامه  و  بدنی  فعاليت  کردن  رها  آن،  علت  و  کرده اند 
فعاليت حرفه ای داشته اند، می تواند  قبلاً  در هنگام  به شيوه ای که 
بسيار ارزنده و مفيد باشد. در واقع، با اين کار يادآور می شويد که 
وقتی کسی ناگهان فعاليت جسمانی خود را متوقف می کند، مزايای 
پيغام  اين  از طرفی  از دست می دهد.  را  فعاليت  از  ناشی  سلامتی 
صادر می شود که تغذيه و فعاليت جسمانی در يک زندگی سالم و 
با نشاط مکمل يکديگر هستند. تصور غلطی در جامعه وجود دارد 
که افرادی با ژن ورزشی به دنيا می آيند و باوجود کم تحرکی و ترک 
فعاليت جسمانی، از خطرات ناشی از آن محفوظ می مانند. با طرح 
همه،  برای  زندگی  طول  در  بدنی  فعاليت  اهميت  مواردی  چنين 

پررنگ تر می شود.

ايجاد فضای مثبت يادگيری
فعاليت  به  دانش آموزان  ترغيب  درس،  کلاس  اصلی  هدف 
لذا  به عنوان روشی مستمر در طول دوران زندگی است.  جسمانی 
کنيم.  پافشاری  کامل  يادگيری  جوّ  اهميت  بر  نمی توانيم  چندان 
در اين قسمت به دقت اين موضوع را در زمينه ی آموزش آمادگی 

جسمانی بررسی می کنيم.
فعاليت  به  دانش آموزان  تشويق  کلاس:  در  مثبت  رويکرد 
بدنی منظم در طول زندگی، مستلزم آن است که کلاس تربيت بدنی 
آنان  تک تک  نزد  در  را  به نفس  اعتماد  و  مناسب  ظرفيت  احساس 
ايجاد کند. طبعاً، مورد نقد واقع شدن، تشويش، احساس خجالت 
باز می دارد، ولی  از پرداختن به فعاليت  و کسالت، دانش آموزان را 
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تشويق، تمجيد و فعاليت های معنادار و متنوع، به انگيزش آنان در 
پرداختن به فعاليت بدنی دلخواه کمک می کند.

تعامل با دانش آموزان به ويژه دانش آموزان چاق: کودکان 
چاق از شاکله ی اندام خود مطلع هستند و اين مسئله بر تلاش آنان 
برای شرکت در فعاليت بدنی تأثير منفی دارد و آنان را در اين مورد 
تنبل می کند. مسلماً اين نگرش، به معنای استمرار چاقی و موجب 
پيچيدگی های ناشی از چاقی است. در اين مورد، به توصيه های زير 

توجه کنيد:
é برنامه ای شاد و مفرح را برای ساعت درس تربيت بدنی طراحی 
کنيد، به طوری همه ی دانش آموزان به شرکت در آن ترغيب شوند و 

اين پيغام که فعاليت بدنی ارزشمند است، به آنان منتقل شود.
تربيت بدنی  دروس  کردن  اختصاصی  برای  را  راه هايی  همواره   é
برای تک تک دانش آموزان ابداع کنيد تا همه، حتی کودکان دارای 

اضافه وزن نيز در انجام وظايف خود موفق عمل کنند.
é به شکل خصوصی با افراد خانواده ی دانش آموزان ملاقات کنيد و 
مثل پزشک خانواده فوايد و مزايای امدادرسانی حرفه ی خود را به 

آنان يادور شويد.
é پيشرفت های کوچک در روش زندگی شخصی دانش آموزان، مثل 
خوردن ميوه به جای چيپس و يا قدم زدن به جای سوار شدن به 

اتوموبيل را کنترل و تأييد نماييد.
é دانش آموزان را تشويق کنيد به جای تمرکز بر روی وزن يا ترکيب 
بدنی خويش، به عنوان مهم ترين و تنها شاخصه ی سلامتی و آمادگی 
جسمانی، بر روی گزينه های شخصی خودشان که می تواند به روش 

زندگی سالم منجر شود، تمرکز کنند.
انتخاب  را  تمرين خود  اجازه دهيد دانش آموز خود سطح فشار   é
و  کارساز  مواردی  چنين  در  هم  ملايم  تمرين  حتی  چراکه  کند؛ 
مؤثر است. اين رويکرد احتمال انجام فعاليت های خارج از مدرسه 

را افزايش می دهد.
دانش آموز محوری در برنامه ی درسی: روش اصلی ارتقای 
مفاهيم  کردن  اختصاصی  دانش آموزان،  به نفس  اعتماد  و  توانايی 
از طريق  انتخابی توسط معلم است. تدريس  فعاليت های  درسی و 
انگيزش، يکی ازساده ترين روش های ايجاد فضای مثبت در کلاس 
درس است. اين گزينه را هدف خود قرار دهيد تا دانش آموزان از 
از  برخی  زير  در  آورند.  به دست  خوبی  حس  بدنی  فعاليت  انجام 

ايده هايی را که به اين موضوع کمک می کند متذکر می شويم:
کنيد،  معين  تمرينات  برای  را  مشخصی  تعداد  آن که  به جای   é
دامنه ای از فعاليت را برای اجرا ارائه کنيد. مثلاً  گزينه ای از اجرای 
انتخابی  به صورت  را  بار  دامنه ی ۱۰-۲۵  تکميل  فعاليت مثل  يک 

پيشنهاد کنيد.
é چندين تمرين را در يک فهرست مشخص کنيد و به دانش آموزان 
مورد  اين  در  کنند.  انتخاب  را  نظر خود  مورد  تمرين  دهيد  اجازه 

می توان ايستگاه های متنوع را طراحی و تدارک کرد.
با  é به جای آن که دانش آموزان را وادار به دويدن دوی استقامتی 
مسافت مشخص کنيد، دويدن را زمان بندی کنيد و از دانش آموزان 
بخواهيد ۱۲ دقيقه به شکل دويدن و يا راه رفتن فعاليت کنند و 
با چنين  کنند.  رديابی  اين مدت طی می کنند  در  که  را  مسافتی 
خواهد  کار  به  را  خود  تلاش  بيشترين  دانش آموزی  هر  رويکردی 

بست و از اين که به عنوان آخرين نفر از خط پايان بگذرد دستپاچه 
پايان  به  را  فعاليت  زمان  در يک  نمی شود، چون همه  و مضطرب 
می برند. به ياد داشته باشيد که در هنگام اجرای فعاليت های مربوط 
با سلامت، تلاش فردی مدنظر است.  آمادگی جسمانی مرتبط  به 
مثلاً دانش آموزی که تا حدامکان تلاش خود را انجام داده و سخت 
در پی آن است که دو دور آخر را در ۱۲ دقيقه به پايان برساند، 
نسبت به دانش آموزی که چهار دور را با تلاش کمتری طی می کند، 

بهره ی بيشتری می برد.
ديگر،  مهم  روش  درسی:  برنامه ی  در  محوری  پيشرفت 
بر  تمرکز  است.  آمادگی جسمانی  برای کسب  مثبت  فضايی  خلق 
روی تلاش فردی و پيشرفت تمامی دانش آموزان به جای تمرکز و 
تأکيد بر روی مهارت تعدادی دانش آموز نخبه، روش مؤثری است 
که يادگيری مشارکتی را جايگزين يادگيری رقابتی می کند و فوايد 
واداشتن  به جای  مثلاً  می آورد.  بار  به  دانش آموزان  برای  را  بزرگی 
دانش آموزان به رقابت برای تعيين برترين فرد يا سريع ترين دونده، 
تشويق کنيد آن ها در گروه های کوچک همديگر را به فعاليت تشويق 
کنند. بدين ترتيب هم چنان که معلم تلاش و رشد و پيشرفت فردی 
و همکاری گروهی آنان را تشويق می کند و پاداش می دهد، اعتماد 

به نفس و توانايی آنان را نيز ارتقا می بخشد.
پرهيز از نگرش منفی و اعمال تمرينات سخت: احتمالاً 
معلم نيز به عنوان يک شاگرد به خاطر دارد که چه چيزی در کلاس 
درس تربيت بدنی او را آزرده خاطر يا دچار کسالت می کرد. همواره 
بر توانايی های دانش آموزان و احساسات واقعی آنان تأکيد کنيد تا 
به اين ترتيب از نگرش منفی و تمريناتی که آنان را از فعاليت بدنی 

دل آزرده می کند اجتناب کنيد.
به عنوان  آن  از  معلمان  از  برخی  که  غلط  روش های  از  يکی 
نيامده  بر  انجام وظيفه ی خود  از عهده ی  که  دانش آموزی  تنبيه 
يا واکنش سريعی از خود نشان نداده است در نظر می گيرند،  و 
دويدن به دور زمين و يا انجام شنای روی زمين است که سال ها 
گرديده  اعلام  مرتبط  مؤسسات  سوی  از  آن  بودن  مضر  پيش 
اين باره  در  را  ضروری  ملاحظات  از  تعدادی  زير  فهرست  است. 

می کند: يادآوری 
و  خودداری  کلام  اطاله  از  جسمانی،  آمادگی  تدريس  هنگام   é

دانش آموزان را به طور فعال درگير مفاهيم آمادگی جسمانی کنيد.
é از ارائه ی نظرات منفی در خصوص عملکردهای ضعيف اجتناب 
از  به شکل خصوصی ضمن تشريح منظور خود  و در عوض  کنيد 
عملکرد ضعيف، آن را با دانش آموز در ميان بگذاريد و علل آن را 
سؤال کنيد و سپس با احترام آن چه را که در حرکت مجدد از او 

انتظار داريد، بازگو کنيد.
نمی شود»  ميسر  گنج  رنج  «نابرده  هم چون  پيام هايی  دادن  از   é
اجتناب کنيد. تفاوت بين خستگی اوليه ی ناشی از فعاليت و سختی 
و درد را که می تواند منجر به آسيب ديدگی شود، آموزش دهيد. 
به آنان آموزش دهيد که درد علامتی جسمانی است که معنای آن 

کاستن از فعاليت يا توقف آن است.
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