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  بدنى و ورزش در مدارس تربيت

دنياى مدرسه، پيوسته در اين تلاش است كه به زندگى خوب، سالم  كودك از ابتداى ورود به  

آموزان از امكانات  مندى دانش ه در تأمين اين نياز و تحقق چنين هدفي، بهر. و پرطراوت دست يابد

بدنى  هد بود و لذا معلمان آگاه تربيتورزشي، در كنار ساير عوامل تربيتي، بسيار سازنده و مفيد خوا

آموزان همت گمارند و در اين راه از هيچ  بدنى به دانش مدارس، بايستى به آموزش صحيح تربيت

بدنى و دانش نوين  ها بايد در جهت توسعه آموزش تربيت كليه تلاش. كوشش ثمربخشى دريغ ننمايند

روح سالم ”هاى دور، اعتقاد ما بر اين است كه  آموزان باشد چرا كه از گذشته اين رشته در بين دانش

نحو صحيح و اصولى  پس چه بهتر كه اين كار، از مدارس آغاز گرديده و به. “در بدن سالم است

  .دنبال گردد

  هاى ورزشى در مدارس هاى آموزش مهارت روش

ه ها با توجه ب اين روش. رود هاى مختلفى بكار مى هاى ورزشي، روش براى آموزش مهارت  

: گردند بندى مى شرح زير تقسيم هاى مختلف در يادگيري، در سه گروه به تأثير و شركت حس

   

   : روش تكلمى -  

ها يا شيوه اجراء يك فعاليت، استفاده از روش  هاى آموزش مهارت ترين روش يكى از رايج  

راء يك فعاليت طور خلاصه، چگونگى اج در اين نوع شيوه، معلم مرحله به مرحله يا به. تكلمى است

عنوان يك وسيله كمكى اوليه، يادگيرنده  او به. كند وسيله زبان بازگو مى در مراحل مختلف را فقط به

دهد و در حقيقت يك تصوير كلى از فعاليت مورد  را به آنچه در قالب عمل بايد پياده كند آگاهى مى
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ها  آموزان مراحل مختلف حركت شدر آموزش با اين روش، دان. آورد وجود مى نظر را در ذهن فرد به

   . گيرند دادن ياد مى  را از طريق شنيدن و گوش

 

 

   : اى روش مشاهده -  

آموزان  هاى آموزش يك حركت، نشان دادن آن به دانش ترين راه ترين و سودمند يكى از مهم  

وسيله  هنشان دادن حركت ب. نشان دادن مهارت يا حركت معمولاً همراه با توضيح دادن است. است

. تواند انجام پذيرد آموزشى نظير فيلم و پوستر و عكس مى آموزان يا وسايل كمك معلم يا دانش

   

   : روش احساس حركت -  

وجود آوردن احساس حركتى صحيح با هدايت كردن يك  اين روش عبارت است از به  

معلم يا  ٔوسيله ل بهاين عم. شود كار گرفته مى هاى مختلفى از بدن كه در حركت به قسمت يا قسمت

كه اين حس  در بسيارى از موارد ديده شده است كه برخى از افراد تا زمانى. گيرد فرد ماهرى انجام مى

عنوان مثال اين عمل براى كسى كه  به. دهند خوبى انجام نمى اند، مهارت مربوطه را به را پيدا نكرده

داند يا كسى كه چگونگى پرتاب  وبى نمىخ كند و حركت دست را در موقع پرتاب به وزنه پرتاب مى

ديگر اين روش زمانى است كه شخصى  ٔمورد استفاده. گيرد بسيار قابل استفاده است وزنه را ياد نمى

معلم با هدايت كردن اجراء كنندگان حركت، . دچار نقص عضوى مثل كرى يا كورى باشد

  .آموزد ركت بدني، به فرد مىوجود آوردن احساس ح به ٔوسيله چگونگى انجام دادن آن را به

  هاى ورزش مدارس بهداشت و ايمنى در برنامه
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رعايت بهداشت و ايمنى از موارد مهمى است كه در اجراء هر رشته ورزشي، از نظر حفظ   

آيد و بايد  دست نمى خود به ايمنى و حفظ بهداشت، خود به. عمل آيد آموزان بايد به سلامت دانش

پس از آموزش مقررات . شي، مقررات ايمنى آن نيز تعليم داده شودضمن تعليمات هر رشته ورز

هاى ورزشي، بر مربيان لازم است كه بر اجراء صحيح و كامل آن نظارت كنند  ايمنى و بهداشتى رشته

   . ها را بدون كم و كاست رعايت نمايند تا همه افراد، تمامى توصيه

طه ورزشى مناسب از نظر حفظ سلامت اولين مسئوليت مربيان ورزش، انتخاب زمين و محو  

ها، موانع و اشيائى  محوطه ورزشى بايد، داراى وسعت كافى بوده و از برجستگى. آموزان است دانش

   . كه براى سلامت افراد خطرناك است، عارى باشد

مسئوليت بعدى مربى ورزش اين است كه بر رعايت مقررات ايمنى هر رشته خاص از طرف   

ترين وظايف هر مربى  نظارت و اجراء مقررات ايمنى از مهم. ارت داشته باشدكنندگان نظ شركت

جو بازى بايد ملايم و دوستانه باشد و بر مربيان است كه با تمام قدرت، از . رود شمار مى ورزش به

   . هاى ورزشى جلوگيرى كنند، زيرا خشونت در ورزش جائى ندارد خشونت در بازى

هاى ورزشى بايد در همه جا و در همه مدارس يكسان  منى رشتهشايان ذكر است، مقررات اي  

بهتر آن است كه مقررات ايمني، در . باشد و همه معلمان بايد در اين موارد هماهنگ عمل كنند

  .آموزان قرار گيرد تابلوى اعلانات مدارس نصب گردند تا همواره در معرض ديد و مطالعه دانش

  هاى ورزشى يتاستراحت و تمدد اعصاب پس از فعال

خصوص در مورد  استراحت از نظر حفظ سلامت و كارآئى بدن امر مهمى است كه بايد به  

استراحت و تمدد اعصاب، موجب . جوانان كه فعاليت آنها بسيار زياد است، مورد توجه قرار گيرد
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كه تحقيقات اخير نشان داده است . هاى روحى است خاطر و رهائى از عصبانيت و ناراحتى آرامش

كند و  آموزان به استراحت و تمدد اعصاب، به يادگيرى و آموزش آنان كمك مى عادت دادن دانش

بنابراين لازم است، . افزايد دقت و قدرت يادگيرى آنان مى زدايد و به اضطراب آنان را مى

استراحت بعد از هر فعاليت . آموزان به ارزش و اهميت استراحت و تمدد اعصاب آگاه شوند دانش

بايد . آموزان قرار گيرد تا به نيرومندى و سلامت آنان لطمه وارد نشود رزشى بايد جزء عادات دانشو

توجه داشت كه بدن از نظرى قواى ذهنى و جسمي، بعد از هر فعاليت به استراحت نياز دارد و هر 

رينات زير به تم. همان نسبت به استراحت بيشترى نياز دارد عضو بدن كه بيشتر فعاليت كرده باشد، به

شدن، كمك  هاى زياد و خسته آموزان عزيز، پس از فعاليت استراحت و تمدد اعصاب شما دانش

   : نمايد مؤثرى مى

آيد، با  اى كه هستيد بدن را مانند شيئى كه به آرامى به طرف زمين فرود مى در هر نقطه. 1  

   . راحتى بنشينيد ها روى زمين قرار دهيد و به كمك دست

اى كه در اثر  راحتى دراز كنيد و بدن را مانند شاخه  ى روى زمين نشستيد، پاها را بهوقت. 2  

   . خورد به آرامى به طرف راست و چپ به نوسان در آوريد ورزش نسيم تكان مى

   . چيز فكر نكنيد هاى خود را ببنديد و به هيچ به آرامى دراز بكشيد و چشم. 3  

تر و  هاى چشم شما لحظه به لحظه سنگين كه پلك به پشت دراز بكشيد و فكر كنيد. 4  

   . شود تر مى سنگين

ها و پاهاى شما به سنگينى آهنى است كه به آرامى  به پشت بخوابيد و تصور كنيد كه دست. 5  

   . رود به زمين فرو مى
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به پشت دراز بكشيد و با شل كردن عضلات، بدن را با سنگينى روى زمين رها كنيد و فكر . 6  

   . رويد كم داريد به زمين فرو مى كه كم كنيد

و به قول (خيالى  هاى بدن با راحتى و بى اگر موارد چهار به بعد را پس از حركت و فعاليت  

موارد بالا، . رويد اجراء كنيد مسلماً به خواب عميقى هم فرو مى) بودن از اين دنيا  معروف با خارج

يابى به تمدد اعصاب و رفع خستگى  ستراحت و دستهماهنگى قواى ذهنى و جسمى را براى تأمين ا

  .كند هاى جسمى ثابت مى پس از فعاليت

  اثرات فيزيولوژيك ورزش بر بدن

 و دستگاه گوارش هيتغذ ياثر رو

 يعصب ستميس ياثر رو    

 يدستگاه حركت ياثر رو    

 اثر در دستگاه تنفس    

  اثر در گردش خون    

 اثر روى تغذيه و دستگاه گوارش 

لازم براى انجام ورزش از اكسيده شدن مواد غذائى كه قسمت عمده آن از سوختن  انرژى  

آن زياد شدن اشتها و خوردن غذاى  ٔگردد كه نتيجه آيد حاصل مى دست مى ها به مواد قندى و چربى

هاى غددى توسعه  آن، فعاليت ٔبيشتر و بالاخره زيادتر شدن دفع مواد زائد بدن خواهد بود و در نتيجه

حركت و افرادى  نشين و بى براى اشخاص خانه. شود ته، اشتها تحريك شده و عمل هضم تسريع مىياف

شوند، ورزش داراى اثرى نيكو است و نزد اين افراد عمل دفع فضولات  كه در اثر پرخورى خسته مى
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 نزد افراد در سنين مختلف پس از چند هفته تمرين ورزشي، كاهش مقدار كلسترول،. يابد سرعت مى

چنين ادرار كه عمل دفع اساسى فضولات را تأمين  هم. اسيداوريك و اوره خون مشاهده شده است

   . تر گرديده و مواد دفعى آن بيشتر شده است كند غليظ مى

بايد پيوسته  ها مى چون معده و كبد و روده. گردد شدن مواد زائد در بدن مى ورزش مانع جمع  

دهنده آنها هميشه  هاى تشكيل كنند، سلول براى اين كار فعاليت مىغذاى لازم را به عضلات برسانند و 

حركت هستند و حتى از راه رفتن هم دريغ  بالعكس در اشخاصى كه بى. ماند شاداب و سالم باقى مى

شود و علاوه بر آن كه سموم اين فضولات گاه  ورزند، فضولات مواد غذائى به زحمت خارج مى مى

كند، پس از  شود و در واقع يك نوع مسموميت مختصر و دائم ايجاد مى از راه روده جذب بدن مى

گردد و كبد و ساير غدد مترشحه هاضمه نيز به مناسبت  ها نيز مى مدتى سبب گشادشدن معده و روده

دست هم داده، اختلال شديدى در  شود و همه اين عوامل دست به كار زياد خسته و فرسوده مى

هاى داخلى  آورى است كه معده و روده و ساير قسمت لازم به ياد. آورند وجود مى دستگاه گوارش به

وسيله يك جدار عضلانى سفت و محكم كه از عضلات مورب ساخته شده و از استخوان  شكم به

جناغ سينه تا بالاى زهار كشيده شده و روى شكم را پوشانيده است، با كمك يك عضله مدور 

اين عضلات كه به محكمى . دارد گوارش را در وضع خود نگاه مىطور افقى اعضاء دستگاه  داخلى به

شوند كه محتويات شكم جاى خود را تغيير  چوب و قدرت ارتجاعى شبيه به فنر هستند، مانع از آن مى

واسطه وزنى كه دارند در حالت ايستادگى به طرف پائين متمايل شوند ولى گاه اتفاق  دهند و به

كند و  هاى چربى جاى كمبود آن را پر مى شوند و سلول و نازك مى افتد كه اين عضلات ضعيف مى

توانند مثل سابق جلو افتادگى  كه ديگر نمى طورى شود به به اين ترتيب استحكام عضلات كم مى
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احشاء را بگيرند و عوارض مختلفى مثل پائين افتادن معده و گاه بيرون آمدن روده از محل تقاطع 

   . شود عضلات پيدا مى

هاى روزانه بشود،  تواند جايگزين ورزش كنند كه راه رفتن تنها مى عضى از اشخاص تصور مىب  

بديهى است كه به هرحال . كار وادارد تواند عضلات شكم را به رفتن نمى اين نظريه صحيح نيست و راه

ردن دست آو راه رفتن بهتر از نشستن و خوابيدن است ولى اگر قرار بشود، كسى بخواهد در عين به

هاى شكمى نيز  سلامت كامل از تناسب اندام هم برخوردار شود بايد حتماً به تمرينات بدنى و ورزش

افتادگى اعضاء دستگاه گوارش به شكل شديد آن خوشبختانه خيلى زياد نيست با اين حال . بپردازد

ه دچار نفخ در اشخاصى كه فعاليت بدنى ندارند انواع خفيف آن فراوان است و اشخاص مبتلاء هميش

تنها راه علاج، تمرينات بدنى و شكمى خيلى كوتاه و سبك روزانه . باشند معده و يبوست مزاج مى

بديهى است اگر در عين حال، پيروى از . تواند اين عوارض را براى هميشه برطرف سازد است كه مى

   . يابد رژيم غذايى رعايت شود بيمار خيلى زودتر بهبودى مى

اشخاصى كه  ٔوسيله بايد به. بخشى باشد زش براى اينكه داراى نتيجه رضايتمسلم است كه ور  

در دوران محدوديت غذائى يا در مواردى كه . خورند تمرين شود طور متنوع غذا مى حد كافى و به به

المقدور از تمرينات ورزشى كه سبب مصرف  شود كه حتى غذاى شخص ناكافى باشد، توصيه مى

   . شود پرهيز گردد مىشدن كالرى خيلى زياد 

: توان خلاصه نمود با توجه به آنچه گذشت، تأثير ورزش بر سلامت جسم و روان را به شرح زير مى

   

   ها  ازدياد حجم ريه. 1  
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   كمك به دفع سموم بدن . 2  

   نظافت پوست و تأمين سلامت آن . 3  

   تنظيم حرارت بدن . 4  

   بهبود گردش خون . 5  

   ى قرمز و هموگلوبين خون ها ازدياد گلبول. 6  

   تقويت كار قلب . 7  

   هاى قلب و عروق  تقليل خطرات بروز بيمارى. 8  

   تسهيل خواب و استراحت در دنبال خستگى جسمي . 9  

   جلوگيرى از پرخونى احشاء . 10  

   كمك به هضم و جذب غذا . 11  

   عصبى و تنظيم تعادل آن  -تقويت دستگاه عضلانى . 12  

   د سلامت روان بهبو. 13  
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 اثر روى سيستم عصبى 

گردد،  ورزش عملى است ارادى و در عين حال كه سبب تنظيم و درستى حركات مى  

   . شود خونسردي، مهارت، نرمش و سرعت در كار را نيز باعث مى

 اثر روى دستگاه حركتى 

لات در عض ٔهيچ عضوى به اندازه. ترين تأثير ورزش، زياد شدن قدرت عضلانى است واضح  

هاى عضلانى اشخاصى  كند بودن جريان خود در بافت. شود حركتى و عدم فعاليت ناتوان نمى نتيجه بى

گردد كه از وزن عضلات بدن نسبت به وزن  كنند و تحرك كمترى دارند باعث مى كه ورزش نمى

رصد تنزل د 35تا  30درصد وزن عضلانى بدن به  50ترتيب   بدين. طبيعى به مقدار زياد كاسته شود

شود بدين معنى كه جاى  هاى بدن پيدا مى در اين هنگام يك عدم تعادل در متابوليسم بافت. كند مى

كنند و منجر به چاقى مرضى و نرمى  هاى ناتوان پر مى عضلات از دست رفته را چربى و سلول

ه بعضى از اشخاص پس از اين كه وزن عضلات آنها كاسته شد آن عضلات ب. گردد عضلات مى

گردد و در هر دو صورت يعنى چاقى و يا  ماند و شخص لاغر و استخوانى مى همان حال باقى مى

   . لاغرى زياد هر دو، هم از نظر زيبائى و هم از نظر سلامت جسمانى عواقب نامطلوبى دارند

همين سبب  گردد و به افزايش نيروى عضلانى سبب تكميل و طبيعى شدن وضعيت بدن مى  

تقويت عضلانى شكم . رود شمار مى ها به براى جلوگيرى از خميدگى ستون مهره بهترين وسيله

بند  ورزش براى اشخاص مبتلا به افتادگى شكم و سوءهاضمه مفيد و بهتر از بستن شكم ٔوسيله به

   . گردد باشد و حركت مفاصل تسهيل مى مى
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 اثر در دستگاه تنفس 

ها است، در حالت معمولى بدون اينكه  بافتدستگاه تنفس كه مأمور رسانيدن اكسيژن به   

يعنى در واقع از ظرفيت كلى . كند ليتر هوا داخل ريه او مى شخص توجه داشته باشد، در هر تنفس نيم

شود كه بسيارى از مواد زائد بدن كه  امر سبب مى افتد و همين آن به كار مى 10/1ها فقط حدود  ريه

در هنگام ورزش احتياج فراوان . خارج شوند در بدن باقى بماندتركيب شدن با اكسيژن  ٔوسيله بايد به

صورت زياد شدن  كند و اين كيفيت به تبادلات ريوى را ايجاب مى ٔالعاده به اكسيژن افزايش فوق

عبارت ديگر در اثر ورزش  به. شود تعداد حركات تنفسى و افزايش ظرفيت قفسه صدرى ظاهر مى

   . گردند تر دفع مى ساير سموم بدن سريع تر گشته، گازكربنيك و تنفس عميق

 اثر در گردش خون 

در نتيجه اكسيژن و . گردد تر مى در اثر ورزش و حركات عضلات، ضربان قلب بيشتر و قوى  

متخصصين قلب،  ٔعقيده به. شود رسد و سبب تقويت آنها مى هاى بدن مى غذاى بيشترى به بافت

طورى  به. شود هاى قلبى مى ، باعث جلوگيرى از سكتهطور مرتب و صحيح انجام شود ورزشى كه به

كنند و در صورت بروز سكته زودتر خوب  كه اشخاص فعال كمتر از اشخاص تنبل سكته مى

  .شوند مى

  آموزان معلول بدنى ويژه دانش تربيت

هاى حركتى و  عنوان يكى از اركان اصلى آموزش و پرورش، با فراهم كردن زمينه بدنى به تربيت

. آموزان معلول را كاهش داده و يا بهبود بخشد هاى دانش تواند بسيارى از ناتوانى يتى متنوع، مىفعال

مانده ذهنى و جسمي، ايجاد نموده  آموزان عقب بازى و ورزش، توانائى و شوق يادگيرى را در دانش
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شود كه  افزون بر اين، ورزش موجب مى. و براى رفع خستگى و تقويت قواى آنان بسيار مؤثر است

. اين افراد با ديگران آشنائى پيدا نموده و خود را با زندگي، با محيط و اجتماع سازگارى دهند

   

 بدنى براى معلولان ذهنى  تربيت

هاى تعليم و تربيت، نشان  مانده ذهني، با توجه به هدف هاى مختلف عقب بررسى روى گروه  

در طرح و . تر است هاى فيزيكى مهم ماندگى ذهنى بيشتر باشد، هدف دهد كه هر چه عقب مى

توسعه : اين سه مرحله شامل. ها، بايد سه مرحله فعاليتى در نظر گرفته شود ريزى فعاليت برنامه

توسعه . باشد هاى تخصصى مى هاى حركتى و پايه، توسعه آمادگى جسمانى و توسعه مهارت توانائى

زيرا توسعه و پيشرفت . گان ذهنى استماند بدنى براى عقب ترين هدف تربيت آمادگى جسمانى مهم

آورد كه آنها بتوانند بر شرايط  وجود مى ماندگان ذهني، موقعيتى به هاى جسمانى براى عقب قابليت

بيشترى براى زندگى به  ٔاز اين گذشته اين امر اشتياق و علاقه. محيطى خود از نظر فيزيكى غلبه كنند

. خود را با قدرت هر چه بيشتر انجام دهند ٔوظايف روزمرهشود كه اين افراد  بخشد و سبب مى آنها مى

   

پذيري، استقامت عمومى  هائى چون قدرت، سرعت، استقامت عضلاني، انعطاف افزايش قابليت  

هاى جسمانى اين افراد  قابليت ٔ، تعادل و هماهنگي، سبب توسعه)دستگاه گردش خون و تنفس(بدن 

هاى  هاى دو نفرى و گروهى مانند دوهاى امدادي، بازى ىهاى رقابتي، باز فعاليت ٔهمه. شود مى

توانند دستيابى به اين هدف را  هاى ژيمناستيك مى هاى با توپ و حركت بازي، بازى امدادي، طناب

   . پذير كنند امكان

 بدنى براى معلولان جسمى  تربيت
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تواند كليه نيازهاى  اى است كه مى بدنى به اندازه هاى حركتى و ورزشى در تربيت تنوع فعاليت  

ريزى براى اين نوع افراد، شامل دو بخش  چگونگى برنامه. حركتى معلولات جسمى را تأمين كند

   : عمده زير است

   : هاى ورزشى مناسب براى معلولانى كه معلوليت جسمى دارند فعاليت. 1  

و غيره، عضو يا اين گروه از معلولان كسانى هستند كه بر اثر حوادثى مانند تصادفات، زلزله   

هائى در نظر گرفته  طور كلى فعاليت براى اين گروه، به. اند هائى از بدن خود را از دست داده اندام

بالا رفتن قدرت عضلاني، . شود هاى سالم مى هاى بدنى آنها در اندام شود كه سبب افزايش قابليت مى

براى اين نوع افراد در نظر گرفته هائى است كه بايد  استقامت عمومى بدن و سرعت از جمله قابليت

ها،  هاى بالائى هستند، انواع دوها، پرش همين دليل براى كسانى كه دچار قطع عضو در اندام به. شود

گذشته از آن بسكتبال، . هاى ريتميك، فوتبال و شنا مناسب است هاى قدرتي، حركت فعاليت

اند بسيار مفيد و  ود را از دست دادهبدمينتون، تنيس روى ميز براى معلولانى كه فقط يك دست خ

هائى مانند واليبال نشسته يا  هاى تحتانى دارند بازى براى كسانى كه نقص عضو در اندام. مناسب است

ها،  هائى چون بسكتبال، تنيس روى ميز، انواع پرتاب دار، بازى خ هائى با استفاده از صندلى چر بازى

هاى مختلف با وزنه يا مسابقات رقابتى مانند ويلچررانى  فعاليتمانند پرتاب وزنه و غيره، تيراندازي، 

كمكى مانند عصا يا  ٔتوانند با استفاده از وسيله كسانى كه از يك پا معلول هستند مى. باشد مناسب مى

   . هاى ورزشى شركت كنند پاى مصنوعى در اغلب فعاليت

 : اند مغزي، دچار ناتوانى حركتى شدههاى مناسب براى معلولانى كه بر اثر اختلالات  فعاليت. 2  
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گيرى شده است كه اين افراد  هاى جسمانى اين افراد چنين نتيجه هاى قابليت گيرى در اندازه  

اين نوع . هاى جسمانى دچار ناتوانى حركتى هستند كم و بيش از نظر حركتى در بسيارى از قابليت

تحركى  بسيارى از اين افراد به سبب كم .هاى ارادى دچار ضعف هستند معلولان معمولاً در حركت

ها، نارسائى ادراكى به  چنين در بسيارى از انواع اين نوع معلوليت هم. شوند دچار ضعف عضلانى مى

. شود اين عوامل سبب منزوى شدن اين نوع معلولان در جامعه مى ٔمجموعه. شود خوبى مشاهده مى

هائى هستند كه شركت آنها را در جمع  علولان فعاليتهاى مناسب براى اين گروه از م بنابراين فعاليت

هاى با وسيله يا بدون وسيله و به شكل بسيار ساده، از آن  هاى تعادلي، انواع بازى حركت. ممكن كنند

  .هستند جمله 

  آموزان آمادگى جسمانى در دانش

ها،  فعاليت شود كه سعى كنند بدنى در مدارس همواره به معلمان تأكيد مى براى تدريس تربيت  

براى اينكه معلمى بتواند بر اساس . آموزان باشد هاى جسمانى دانش ها و توانائى متناسب با ويژگى

ريزى كند، بايد از آمادگى جسمانى آنان در سنين مختلف  آموزان برنامه هاى دانش ها و توانائى ويژگى

و عمومى ) عضلاني(وضعى آمادگى جسمانى عبارت است از قدرت و استقامت م. آگاهى داشته باشد

عبارت ديگر  يك فرد براى حداقل فعاليت با استفاده از كمترين انرژي، به) گردش خون و تنفس(

شود، آمادگى  هاى يك فرد را كه سبب مؤثر و مفيد بودن او در محيط مى آمادگى بدنى و ويژگى

 . گويند جسمانى مى

آموزان را بر  گيرى آمادگى جسمانى افراد، معلم بايد دانش ها و اندازه پس از انجام دادن تست  

گيري، معلمان كمتر  اندازه ٔطور حتم در نخستين دوره به. حسب آمادگى جسمانى فرد ارزشيابى كند
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بعدى به معلم هاى مراحل  گيرى اندازه. آموزان پى ببرند هاى جسمانى دانش توانائى ٔتوانند به همه مى

آموز  هاى جسمانى دانش بعضى از قابليت ٔگاهى نتيجه. دست آورد كند كه نتايج كلى را به كمك مى

تواند به آسانى اين افراد را در  گيرى چنان ضعيف است كه معلم مى اول تست و اندازه ٔدر همان مرحله

براى . عمل آيد لى دقت كامل بهريزى ك بنابراين بايد در برنامه. مقايسه با افراد عادى تشخيص دهد

هاى بدنى را  ريزى شود، بايد سبب ضعف هاى دقيق و متناسب با نيازهاى كودكان طرح اينكه برنامه

هاى مختلف  گاهى وجود نقص. ها، وجود يك بيمارى است گاهى سبب برخى از ضعف. شناخت

تحرك افراد است  مربوط به ساختمان بدن است و گاهى كمبود حركت و) پشت گرد، پاى صاف(

   . دنبال دارد ها را به هاى بدنى و در نتيجه بعضى بيمارى كه به مرور زمان نقص

 

 

ها ناشى از بيمارى باشد، معلم بايد آن را با كمك و راهنمائى پزشك  اگر وجود ضعف  

ان بايد گونه افراد در يك كلاس بسيار كم است با اين حال مربيان و معلم البته تعداد اين. برطرف كند

هاى موجود در ساختمان  اگر ضعف بدنى ناشى از نقص. با دقت بيشترى آنها را زير نظر داشته باشند

هر قدر . هاى اصلاحى برطرف كند هاى اين افراد را در كلاس حركت تواند ضعف بدن باشد، معلم مى

سب شدن فرم ها و متنا گيرند كم باشد، برطرف كردن ضعف سن افرادى كه در اين كلاس قرار مى

نوع سوم كسانى هستند كه فقط بر اثر كمبود تحرك، دچار . شود تر و زودتر انجام مى بدنى آنها آسان

هاى مختلف، در  ريزى دقيق و تمرين توان با برنامه گونه افراد را مى كيفيت بدنى اين. شوند ضعف مى

خود را بدانند تا تمايل بيشترى لازم است كه افراد، نوع ضعف بدنى . مدتى بسيار كوتاه بهبود بخشيد

  .هاى ورزشى و رفع آنها، نشان دهند نسبت به فعاليت
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  مسابقات ورزشى در مدارس

هاى مدارس سابقه نسبتاً طولانى دارد ولى بايد  اگر چه گنجاندن مسابقات ورزشى در برنامه  

ران را مورد توجه قرار اذعان كرد كه آنچه تاكنون در اين زمينه اقدام شده، بيشتر مسابقات ورزشى پس

ها بايد براى تمام پسران و دختران تنظيم گرديده و همه آنان را  داده است، در صورتى كه اين برنامه

   . در برگيرد

بدنى بايد به اين مسئله توجه داشته باشند كه نتايج تربيتى  معلمان ورزش و مربيان تربيت  

مسابقات ورزشى موجب . آموزان خواهد شد بسيارى در ضمن اجراء مسابقات ورزشى عايد دانش

آموزان، شخصيت فردى و استعداد ذاتى خود را بروز دهند و نيز در اثر برخورد  شود كه دانش مى

البته آثار غيرقابل ترديد جسمى و روحي، . جدى با يكديگر، فوايد اجتماعى با ارزشى بدست آورند

قدرى روشن و مسلم است كه جاى  شود، به كه از راه اجراء مسابقات ورزشى نصيب نسل جوان مى

ذهن معلمان ورزش در اجراء مسابقات ورزشى بايد بر آموزش فنون و . گذارد بحثى باقى نمى

آموزان از هر جهت براى  ها و رعايت مقررات و قواعد ورزش متمركز گردد، تا دانش مهارت

ت زندگى و مقاومت در مقابل آنها ها و مشكلا هاى سالم ورزشى و حتى روبرو شدن با پيشامد فعاليت

هاى مربوط به مسابقات ورزشى در مدارس، نكات چندى را بايستى  در مورد اجراء برنامه. آماده شوند

   : بشرح زير مورد توجه قرار داد

اولين گام در جهت رعايت ايمني، متناسب بودن فعاليت و مسابقه ورزشى با سن و سال و   

هاى سنگين ورزشى بدون  بدين معنى كه در نظر گرفتن رشته. است كنندگان توانايى جسمى شركت

كنندگان، افزون بر اينكه به حال آنان مفيد نخواهد بود، ضررهاى  توجه به قوا و وضع جسمانى شركت
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نكته ديگر اين است كه معلم . جسمى و روحى جبران ناپذيرى نيز به سلامت آنها وارد خواهد ساخت

آموزان در مسابقات ورزشى توجه  يد به خستگى شديد بدنى و روحى دانشو مربى ورزش همواره با

كنندگان و يا تعدادى از آنان دست دهد، از آن به  داشته باشد و قبل از اينكه اين حالات به شركت

   . شدت جلوگيرى كند

آموزان، اساس ايمنى هر رشته  كنندگان و دانش معلم و مربى آگاه ورزش، از قبل براى شركت  

البته . سازد دهد و آنان را به رعايت اصول ايمنى هر مسابقه مؤظف مى مسابقه ورزشى را شرح مى و

ها و مسابقات ورزشي، در نظرگرفتن و بكار  كنندگان در فعاليت نكته مهم ديگر از نظر ايمنى شركت

خطر  ى بىها ها و ميدان آموزان از نظر زمين بردن وسايل مناسب ورزشي، حفظ ايمنى و سلامت دانش

 . ورزشى است

روشن است كه داورى مسابقات ورزشى بايد به وسيله مربيان آگاه ورزشى و يا متخصصان با   

ترين اصلى كه داوران مسابقات ورزشى بايد به آن توجه نمايند،  در اين مورد، مهم. عمل آيد  تجربه به

   . بندى به ابراز علاقه عادلانه است طرفى و پاى حفظ اصل بى

طور  نمايد مسابقات ورزشى در مدارس، براى پسران و دختران، بايد به خاتمه اضافه مى در  

كنندگان وارد نمايد، چرا  وجه نبايد فشار روانى بر شركت جداگانه تنظيم گرديده و اجراء آن، بهيچ

كه نتيجه بازي، چه برد و چه باخت، چندان مهم نبوده و آنچه حائز اهميت است، اشاعه روح 

نمردي، حفظ و گسترش موازين اخلاقي، در سايه برگزارى اين قبيل از مسابقات در بين جوا

  .باشد آموزان مدارس مى دانش

  هاى ورزشى در مدارس سرپرستى و اداره كردن فعاليت
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بدين معنى كه مربى قبل از اجراء . هاى ورزشى مستلزم طرح قبلى است اداره صحيح فعاليت  

وقت موجود، بتواند حداكثر استفاده را به  اند كه چه بايد بكند، تا با توجه بههاى ورزشى بايد بد فعاليت

 : تواند مفيد و مؤثر واقع گردد شرح زير مى رعايت نكات چندى در اين زمينه، به. آموزان برساند دانش

در ورزش مانند هر طرح آموزشي، مهم اين است كه ابتدا طرح و برنامه كار تهيه و آماده  -  

هاى  هاى مورد نظر مناسب جهت فعاليت ها و مكان ها و سالن سپس بر مبناى آن، طرح ميدان شود و

   . آموزان ايجاد شود ورزشى دانش

ها و  آموز، فرصت شركت عملى در فعاليت مربى بايد توجه داشته باشد كه هر دانش -  

هاى ورزشي، يا هر  يتآموزان در فعال هاى ورزشى را داشته باشد چرا كه شركت عملى دانش برنامه

براى رسيدن به اين مقصود، اول بايد . دهد رشته ديگر، پايه و اساس يادگيرى آنان را تشكيل مى

آموزان باشد تا فرصت براى استفاده فردى همه تأمين  وسايل ورزشى به اندازه كافى در اختيار دانش

ا بايد تا جائى كه امكان دارد، به آموزان ر جمعى اين است كه دانش ثانياً، شرط كاركردن دسته. شود

بيكار ايستادن و . هاى كوچك تقسيم كرد تا كسى يا گروهى منتظر نوبت نباشد و بيكار نايستد گروه

هاى ورزشي، بايد از بين برود و يا به حداقل  آموزان در ساعات و كلاس تماشاچى و منتظر بودن دانش

   . خود برسد

هاى  را به فعاليت... استعداد، چاق و  عم از استثنائي، ناتوان، كمآموزان، ا مربى بايد همه دانش -  

ورزشى مشغول سازد و به هر يك از آنان، بر مبناء شرايط بدنى و ذهني، رسيدگى و نظارت داشته 

 . باشد
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هاى  تواند در چند دقيقه اول ساعات ورزش، توضيحات لازم درباره فعاليت مربى ورزش مى -  

ها را به كمك نوشتن روى  آموزان بدهد و حتى چگونگى اجراء فعاليت دانشورزش مربوطه را به 

   . آموزان، روشن سازد هاى آموزشى و خود دانش سياه، تصاوير، اسلايد، فيلم تخته

هاى لازم آن، تجزيه و  هاى ورزشى را از نظر حركات و مهارت مربى ورزش بايد فعاليت -  

خوبى آشنا  هاى مربوطه به  مبانى آن ورزش و حركات و مهارت آموزان بتوانند با تحليل كند تا دانش

   . شوند

مربى بايد در آموزش مقررات ورزشي، موضوعات را واضح و صريح بيان كند و اگر  -  

هاى مختلفى در اجراء يك فعاليت وجود دارد، اقسام مختلف آن را توضيح داده و برترى يك  شيوه

اى عمل كند كه بيان وى درباره مقررات و  گونه كند و به روش را به ديگرى با ذكر دليل بيان

   . آميز باشد هاى ورزشى مورد تعليم، رسا و موفقيت مهارت

بايد . گير باشد مربى در ارائه اصول و مبانى ورزش و آموزش آن، نبايد بيش از حد سخت -  

هاى ورزشي،  و مهارتها و نظرات خود را در يادگيرى اصول  آموزان فرصت دهد كه تجربه به دانش

   . كار گيرند به

مربى بايستى هميشه نكات مهم هر فعاليت ورزشى را توضيح داده و روى آن نكات تأكيد  -  

در هر ورزشي، نكات ظريف و خاصى وجود دارد كه از نظر پيشرفت در آن ورزش، بسيار مؤثر . كند

   . بحر آنان ضرورى استآموزان، از نظر ت  و مهم بوده و دانستن اين نكات براى دانش
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هاى  مربى ورزش بايد اصول علمى و حركات را در آموزش خود رعايت كند و مهارت -  

آموزان و ارتباط فنون ورزشى با يكديگر، به  ورزشى را با در نظر گرفتن وضع جسمانى و روحى دانش

 . آنان بياموزد

، زيرا سر و صداى طبيعي، از آموزان همراه باشد ساعات ورزش بايد با نشاط و شادى دانش -  

. گيرد، كه امرى عادى است هاى ورزشى سرچشمه مى مندى آنان به ورزش و لذت از فعاليت علاقه

   

مندى شخصى آنان به يك يا چند فعاليت ورزشي، بر  مربيان بايد مواظب باشند كه علاقه -  

   . كنند، سايه نيافكند آموزان اجراء مى هاى ورزشى كه با دانش برنامه

هاى ورزشى هستند كه در مورد آنها بيشتر  برخى از مربيان ورزش، بيشتر مايل به فعاليت  

هاى مختلف  آموز به رشته مندى دانش كه علاقه دهند، در حالى دانند و آنها را بهتر انجام مى مى

   . بايست مد نظر بوده و بايد به آنها توجه شود ورزشي، مى

المقدور از لباس ورزشى و كفش مناسب  زان بايستى حتىآمو هنگام ورزش، همه دانش -  

   . هاى ورزشي، دوش بگيرند استفاده نموده و در صورت وجود امكانات، پس از پايان فعاليت

هاى  تهيه وسايل ورزشى بايد بر مبناى مطالعات دقيق و با توجه به نيازهاى موجود و قيمت -  

تهيه كلى وسايل ورزشى . بودن آنها در نظر گرفته شودعمل آيد و كيفيت وسايل و مناسب   مناسب به

شدن وقت مربيان ورزش و  ها كمك نموده و از تلف سال تحصيلي، به اجراء برنامه براى مدت يك

   . كاهد آموزان مى دانش
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اين . دارى وسايل ورزشى اختصاص داده شود در هر آموزشگاه بايد يك اتاق براى نگاه -  

بندى كرده و از هر طبقه آن، براى يك نوع وسيله  و وسايل فلزى يا چوبى طبقه اتاق را بايد با كمدها

. ليست كليه وسايل ورزشى موجود بايد در اختيار مربيان ورزش قرار گيرد. ورزشى استفاده نمايند

نظر معلم ورزش و   خارج كردن و برگرداندن وسايل ورزشى از انبار ورزش، بايد بسيار منظم و تحت

   . آموزان صورت پذيرد انشبا كمك د

آموزان را به  دارى وسايل ورزشى بايد دقت كافى نموده و دانش معلمان ورزش در نگه -  

   . حفظ آنها تشويق كنند تا آنجا كه حفظ وسايل ورزشى مدرسه را وظيفه خود بدانند

ار يكى از مشكلات معلمان ورزش اين است كه وجود هواى سرد و نامناسب، آنان را واد -  

البته استفاده از . هاى درسى و ساير فضاهاى موجود اجراء نمايند هاى خود را در اتاق سازد كه برنامه مى

چنين مطلوب نيز است، ولى  گونه موارد اولويت داشته و هم هاى سرپوشيده ورزشى در اين سالن

آنان غالباً كافى نيست  هاى ورزشى آموزان براى اجراء برنامه  هاى ورزشى با توجه با تعداد دانش سالن

و چه بسا در بسيارى از نقاط كشور اصلاً سالن ورزش وجود نداشته باشد و در نتيجه استفاده از 

ريزى  منظور برنامه ها، به هاى سرپوشيده ديگر مانند راهروها و ناهارخورى هاى درس و محيط كلاس

نمايند كه استفاده از كلاس درس  معلمان ورزش بايد توجه. گيرد مورد توجه معلمان ورزش قرار مى

هاى ورزشى جز در مواقع ضرورى نبايد صورت پذيرد و  و ساير فضاهاى نامناسب براى اجراء فعاليت

هاى ورزشى بايد متناسب با  خصوص از نظر مساعد نبودن هوا پيش آيد، برنامه اگر چنين ضرورتى به

   . ات، تنظيم شودآموزان در اجراء حرك  محدوديت فضا و آزاد نبودن دانش
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آموزان خود را حفظ و براى آنان احترام قائل  مربى ورزش بايد در همه حال شخصيت دانش -  

. شود و اگر آنان در هنگام عمليات ورزشى خطائى مرتكب شوند، نبايد با خشونت با آنان رفتار نمايد

   

ت كه مربيان بايد هاى مهم ورزش اس ادب و نزاكت و بازى صادقانه و حفظ امانت از هدف -  

قدرى مهم است كه مربيان ورزش بايد در  اين نكات به. آموزان ايجاد و تقويت كنند در دانش

آموزان  هاى ورزشى خود، از هر فرصت مناسب، براى ايجاد و تقويت اين صفات در دانش آموزش

 . استفاده نمايند

يق ارزشيابى است كه مربيان ارزشيابى در هر برنامه ورزشى لازم است چرا كه تنها از طر -  

  .آموزان خود باشند توانند متوجه ميزان پيشرفت كار در ورزش دانش ورزش، مى

  ورزشى  هنگام فعاليت نكات بهداشتى به

كه تمرينات ورزشى  در صورتى. سعى كنيد در هواى آزاد و بدون آلودگى ورزش نمائيد. 1  

   . گونه اماكن الزامى است ى داخل اينگيرد، تهويه هوا هاى سرپوشيده انجام مى در مكان

هاى  هرگز با لباس. هاى مناسب همان رشته ورزشى استفاده نمائيد هنگام ورزش از لباس. 2  

   . معمولى و روزانه خود به ورزش نپردازيد

در خريد كفش ورزشى توجه بيشترى نشان دهيد و سعى كنيد اندازه كفش را مناسب . 3  

تر از اندازه پا به  تر يا كوچك هاى بزرگ كفش. آن به راحتى قرار گيردانتخاب نمائيد تا پا در 

   . گردد عنوان توصيه نمى هيچ
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استفاده از . هاى نايلوني، كمتر استفاده نمائيد سعى كنيد هنگام ورزش از جوراب. 4  

   . تر است هاى نخى با الياف طبيعى مناسب جوراب

يقاً به موانع و خطراتى كه امكان دارد پيش بيايد ها دق در هنگام ورزش در زمين يا سالن. 5  

هاى محيط بازى اطلاع داشته باشيد و سعى كنيد براى  توجه كنيد و از برجستگى و يا فرورفتگى

   . هاى خود خطرى ايجاد نكنيد همنوعان و همبازى

بدانيد تا  هنگام استفاده از ابزار و وسايل ورزشى هوشيار باشيد و چگونگى استفاده از آن را. 6  

   . از ورزش خود لذت ببريد

اگر در فصل گرما هستيد، . سعى كنيد ورزش و تمرينات را با توجه به فصل انجام دهيد. 7  

ها و حركات را سبك، ملايم و با فاصله انجام دهيد و اگر در فصل سرما هستيد، حركات و  ورزش

   . درپى و به تندى انجام دهيد تمرينات را پى

   . هاى بسيار سرد در خلال ورزش بپرهيزيد دن آب زياد يا آشاميدنىاز نوشي. 8  

در فصل تابستان جهت استفاده از استخر و شنا، حتماً قبل از داخل آب شدن، دوش بگيريد . 9  

   . تا بدن نسبت به آب سرد عادت نمايد

ابتلا به  هاى ورزشى در معرض جريان هواى سرد قرار نگيريد زيرا احتمال پس از فعاليت. 10  

   . هاى كليوى همواره وجود دارد امراض مختلف منجمله بيمارى

 

 

پس از ورزش، جهت نظافت بدن، دوش با آب گرم را فراموش ننمائيد، ضمناً از حوله . 11  

   . خود استفاده كنيد مخصوص به
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هاى ورزشى خود را شسته و در زير نور آفتاب  سعى كنيد پس از تمرين و بازي، لباس. 12  

هاى  هاى ورزشى آغشته به عرق بدن، محيط مناسبى براى رشد قارچ زيرا لباس. خشك كنيد

   . توانند انسان را مبتلا نمايند زائى است كه در صورت استفاده مجدد از آنها مى بيمارى

ساعت نباشد تا هضم  3بهتر است فاصله مصرف غذا تا شروع تمرينات ورزشي، كمتر از . 13  

ضمناً از نيم . ها باشد ى انجام گرفته و خون به مقدار كافى در دسترس ماهيچهو جذب مواد غذائ

. ساعت مانده به تمرين يا يك ربع بعد از تمرين، از صرف نوشيدنى خيلى سرد بايد خوددارى شود 

   

احساس خستگى و كوفتگى در پايان تمرين مخصوصاً در مسابقات ورزشى دست . 14  

املاً به حالت عادى برنگشته و آمادگى هضم معمولى غذا را ندارد و در اين حالت بدن ك. دهد مى

بنابراين بعد از تمرينات و مسابقات، . وجود آيد كشد تا پس از فعاليت شديد، اشتها به مدتى طول مى

   . ميوه است تنها مواد غذايى مناسب، نوشيدنى مخصوصاً آب

نظر داشته و همانند يك ورزشكار واقعى پيوسته اصول انسانى و احترام به ديگران را مد. 15  

  .رفتار نمائيد

  بدنى در مدارس تعريف و اهداف تربيت

هاى گوناگون است و مجموعه  وسيله ورزش معنى پرورش بدن به بدنى در لغت به تربيت  

هاى  هاى سنى انجام شود، فرد را براى يادگيرى مهارت هائى است كه اگر متناسب با ويژگى فعاليت

شود كه  كار برده مى اى از علم نيز به اين اصطلاح امروزه براى شاخه. سازد زشى آماده مىمختلف ور

. شود وسيله ورزش، در مراحل مختلف رشد، بررسى مى  هاى گوناگون پرورش بدن به در آن، شيوه
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: بندى و مطالعه نمود توان تقسيم بدنى را در دو گروه اهداف اختصاصى و اجتماعى مى اهداف تربيت

   

 ياختصاص يها هدف

 ياجتماع يها هدف

 هاى اختصاصى  هدف

هاى جسمانى  شود كه به افزايش قابليت هائى گفته مى هاى اختصاصى به هدف هدف  

: هستند  ها با در نظر گرفتن نيازهاى رشدي، در سه دسته به شرح زير قابل بررسى اين هدف. پردازد مى

   

   : در كودكان هاى بنيادى ها و مهارت توسعه توانائى. 1

بنابراين فراهم كردن . شوند هاى حركتى وارد دبستان مى اى از توانائى كودكان با مجموعه  

هاى  ريزى مهارت ها، سبب پايه هاى مختلف حركتى در جهت توسعه هر چه بيشتر اين توانائى موقعيت

: زت كه عبارتند اپذير اس هاى مختلف امكان ها به شكل توسعه اين توانائى. شود بنيادى آنها مى

هاى مهارتى مانند  لى كردن، فعاليت هاى حركتى مانند انواع راه رفتن، دويدن، جهيدن و لى فعاليت

بازي، بالا رفتن و پائين آمدن، آويزان  پرتاب كردن، شوت كردن، دريبل كردن، گرفتن توپ، طناب

كشش بدن،  ن،و تاب دادن بد هاى غيرحركتى مانند خم شدن، پيچ شدن و حمل وسايل اشياء، فعاليت

. سازي هاى تطبيقى و شكل كارى مانند حركت هاى ژيمناستيكى و شيرين حفظ تعادل بدن، فعاليت

   

   : هاى جسمانى در كودكان و نوجوانان توسعه قابليت. 2
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هاى گوناگون  كنند و اندام ويژه در دوران دبستان، مراحل رشد و تكامل را طى مى كودكان، به  

هاى جسمانى در اين دوران لازم و  بنابراين افزايش و توسعه قابليت. ها در حال رشد استبدن آن

هاى  اين قابليت. هاى حركتى كودكان گنجانده شود ضرورى است، و بايد اين هدف در برنامه

قدرت عضلاني، استقامت عضلاني، استقامت عمومى بدن، سرعت، تعادل، : عبارتند از مانىجس

ها را در  اگر كودكان اين قابليت. العمل و حفظ حالت بدن در شكل طبيعي ، عكسهماهنگي، چابكي

در . رسند، وضع جسمانى مناسبى خواهند داشت دبستان افزايش دهند، وقتى كه به دوره راهنمائى مى

. ها تأكيد داشته باشد هدف آموزشى دوره راهنمائى بايد بيشتر بر يادگيرى مهارت صورتاين 

   

   : هاى ورزشى در نوجوانان و جوانان ارتتوسعه مه. 3

هاى ورزشى  ترين زمان براى يادگيرى و توسعه مهارت ويژه جواني، مناسب دوران نوجواني، به  

   . بنابراين در برنامه آموزشى نوجوانان و جوانان بايد آن را هدف اصلى قرار داد. است

 هاى اجتماعى  هدف

تواند از  دستاوردهاى اجتماعى نيز در بردارد كه مىبدني،  هاى اختصاصى تربيت پيگيرى هدف  

دبستان نخستين جامعه بزرگى است كه كودك پس از خانه، به آن وارد . بدنى باشد هاى تربيت هدف

هاى  هاى حركتى و بازى هاى همبستگى با شركت در فعاليت در اين جامعه است كه نهال. شود مى

گيرد كه براى رسيدن  ها است كه كودك ياد مى فعاليت در اين. شود ريزى مى در كودك پايه وهىگر

به يك هدف بايد تلاش و كوشش كند، از قوانين و مقررات خاصى پيروى نموده و در راه رسيدن به 
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ها پند گيرد و همراه با  پيروزي، راستى و صداقت و نظم و انضباط را پيشه خود سازد، از شكست

   . دازدپرورش جسم خود، به تزكيه نفس نيز بپر

بدنى از هم تفكيك ناپذير هستند و  هاى اختصاصى و اجتماعى تربيت لازم به ذكر است، هدف  

هاى آموزشي، هدفى اختصاصى بدون در نظر گرفتن هدف اجتماعى تنظيم و  هرگز نبايد در برنامه

  .اجراء گردد
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