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  تأثيرات ورزش در كودكان

  مقدمه 

سـالگي از   16تـا   11كاهش الگوي حركتي بچه ها بويژه در دوران طلايي رشـد، يعنـي   

مطالعـات نشـان ميدهنـد     مهمترين نگراني هاي بهداشتي حـال حاضـر دنياسـت. اكثـر    

اليت دوران كودكي تا حد قابل ملاحظه اي الگوها و سطح فعاليـت آينـده ي   الگوهاي فع

لغ را تعيين مي كنند. بهر حال بي تحركي، همانند سطح عواملي چـون كشـيدن   افراد با

سيگار پرخوري، فشار خون بالا و اضـافه وزن، يكـي از موضـوعات اصـلي و البتـه قابـل       

) مـي   CHD(1»بيمـاري سـرخرگ كرونـري   « اصلاح در ميان عواملي است كـه باعـث  

عـدد   20اندازه ي كشيدن  شوند( اثر زندگي غيرفعال روي بيماري سرخرگ كرونري به

سيگار در روز است.) بنابراين جدا از خوشايند بـودن ورزش و موفقيـت هـاي حاصـل از     

  آن، رفع عادتهاي غيرفعال در كودكان، بسيار مهم است.

بايد توجه داشت كه كودكان در مقايسه با بزرگسالان، تفاوت هاي مهم و قابل ملاحظه  

يت بدني دارند. بنابراين، دانش مربيان از اين تفاوتها اي در واكنش بدني به ورزش و فعال

به پيشگيري از وارد كردن فشار جسماني بي مورد روي افـراد جـوان كـه ممكـن اسـت      

باعث ايجاد احساس منفي از ورزش و تمرين در آنها شود، كمك مي كند. در اين مقالـه  

، بـا توجـه بـه    ي كوتاه سعي خواهد شـد، سـطوح آنـاتوميكي و فيزيولـوژيكي كودكـان     

  ملاحظت تمريني، مورد بررسي قرار گيرند.
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  جهش رشد 

رشد كودكان از الگوي يكنـواختي پيـروي نمـي كنـد ، بلكـه دارا ي نوسـان اسـت كـه         

بيشترين سرعت آن( جهش رشد) درد مرحلـه ي نوجـواني، در محـدوده ي سـن بلـوغ      

سـانتي   15حـدود   اتفاق مي افتد؛ به گونه اي كه ممكن است نوجوان در طول دو سـال 

متر رشد كند. اين رشد سريع ممكن است برخي تكنيك هـاي ورزشـي را تحـت تـأثير     

سـالگي در دختـران،    12تـا   10قرار دهد. افزايش سرعت رشد، بطور متداول در سنين 

سالگي در پسران شروع مي شـود؛ هرچنـد ممكـن اسـت در برخـي مـوارد،        14تا  12و

ود. اين موضوع مشكل آفرين است، زيرا كسـاني كـه   تر و يا حتي ديرتر نيز شروع شدزو

اين مرحله را زودتر شروع مي كنند نسبت به همسالان خود، صاحب برتري مي شـوند و  

با تمرين كمتر مي توانند، موفقيت بدست آورند. و برعكس، كساني كـه جهـش رشـدي    

مي ش زده خود را ديرتر شروع مي كنند، بدليل عقب افتادن در پيشرفت ورزشي، از ورز

شوند واغلب به اين دليل كه تصور مي كنند بـراي ورزش مـورد نظـر مناسـب نيسـتند،      

ممكن است فعاليت ورزشي را ترك كنند. بنابراين، هر دو سمت منحني طبيعـي جهـت   

  بايد مورد توجه مربيان قرار گيردرشدي 

  ساختار بدن 

  يقبل ا زمرحله ي جهش رشد ساختار بدن هر و جنس مشابه است ول

پس از آن، دختران با لگن پهن تـر و پسـران بـا شـانه پهـن تـر، مشـخص مـي شـوند.          

همچنين، پسران دستان بلندتري خواهند داشت. پهن بودن لگن دختران باعث تغييرات 

زاويه ي استخوان ران، نسبت به لگن مي شـود كـه ممكـن اسـت باعـث شـود، برخـي        
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ت دهنـد. ايـن حركـت روي تكننيـك     دختران هنگام دويدن، پاشنه ها را به بيرون حرك

دويدن آنها تأثير مي گذاردو همچنين، زاويه دار بودن ران( نسبت به محور قائم) همـراه  

د نيروهاي جانبي بزرگتر در با تجمع بيشتر توده ي عضلاني در سطح خارجي باعث ايجا

انو در زمان حركت شلاقي بازكردن پا توسـط عضـلات چهارسـر ران مـي شـود.      سطح ز

وهاي مذكور ممكن است باعث حركت كشكك به سمت خارج شوند اين پديـده مـي   نير

تواند يكي از عوامل ايجادكننده كندرومالاسي كشكك باشد كه يكي از علـت هـاي درد   

  زانو در دوندگان دختر است.

يكي از اعمال پيشگيرانه در دختراني كه داراي لگن پهن هستند، تقويت عضله ي پهـن   

پس از بلوغ است. اين عضله، تنها عضله اي اسـت كـه نيـروي داخلـي     داخلي در دوران 

كشكك رااعمال مي كند. يكي از حركات خوب براي تقويت بخش داخلي ران( عضله ي 

باز تكرار حركت بازكردن آهسته ي پـا بـا مقاومـت     10تا 5پهن داخلي) عبارت است از 

ده براي مدت پـنج ثانيـه.   درصد حداكثر) و نگهداري پا در حالت كشي 60كم( در حدود 

حتي نگهداري پا در حالت كشيده به صورت ايزومتريك( قراردادن يا زيـر يـك ميـز يـا     

  ثانيه مي تواند مفيد باشدو 10صندلي اتومبيل يا اتوبوس) به مدت 

ســاله داراي عرضــه شــانه ي نســبتاً برابــر هســتند، امــا در ســن  9دختــران و پســران  

نتي متر شانه ي پهن تر دارند. بلندتر بـودن دسـتها و   سالگي، پسران حدود چهار سا19

پهن بودن شانه ها همراه با توده ي عضلاني بيش تر توضـيحي بـراي تفـاوت بيشـتر در     

قدرت نسبي بالا تنه ي پسراان در مقايسه با پائين تنه ي آنهاسـت. مشـكل بسـياري از    

ي قابل توجهي در پرش دختران در انجام حركت پرش بالاي سر، با وجود اينكه امتيازها



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٤

عمودي به دست مي آورند.اين موضوع را تأئيد مي كند. به همين دليل، ركورد زنـان در  

  رشته هاي دو، نسبت به پرتاب ها، به مردان نزديك تر است.  

پهن بودن لگن دختران باعث پائين آن مركز ثقل آنها مـي شـود. بنـابراين بـراي حفـظ      

مقابل، بالاتر بودن مركز ثقل پسران باعث مي شود كـه   تعادل توانايي بيشتري دارند. در

تعادل آنها كمتر باشد. به هر حال، اين موضوع براي دختران در رشـته ي پـرش ارتفـاع    

  يك عيب محسوب مي شود.



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٥

  سيب استخواني  آ

  استخوان هاي دراز از محل  صفحات اپي فيز( صفحات رشد) رشد مي كنند.  

مـي توانـد بـه     و مكرر روي اين صفحات در دوران رشد، فشار  حاصل از اضافه بار شديد

ته به نظر نمي رسد كه تمرينات قدرتي با استفاده از استروئيدهاي بلآنها آسيب برساند ا

 14آنابوليكي، قبل از كامل شدن رشد( بعنوان مثال در گزارش اخير در مـورد دختـران   

فحات اپي فيزي، باعـث  ساله ي آفريقاي جنوبي) ممكن است بعلت رسوب كلسيم در ص

  توقف رشد طولي استخوان شود.

در دستها، رشد نسبتاً كمي در بخش تحتاني استخوان بازو در انتهاي فوقاني اسـتخوان   

زند اعلا و زند زيرين( راديوس و اولتا) اتفاق ميافتد. در صورتي كه در پا، بيشترين رشـد  

و ايجاد مي شود. بنابراين، زانوي استخوانهاي ران، در درشت ني و نازك ني، به سمت زان

  كودكان بايد با احتياط هاي ويژه توانبخشي همراه باشد.

سـالگي اتفـاق    20تـا   12اتصال كامل تاندون ها به زائده هاي استخواني كه در سـنين   

مي افتد، مي تواند باعث تعدادي از آسيبهاي خاصل از كشش تاندون شود مثل عارضـه  

سـالگي)، يـا عارضـه ي     16تـا   12ده ي درشت ني( در سنين در زائ» ازگوت شلاتر« ي

سالگي) در دوندگان و پرش كننـدگان   13تا  10جداشدگي زائده ي پاشنه پا( از سنين 

جوان. التهاب زائده ي اسـتخواني مشـابهي نيـز ممكـن اسـت در شـانه، دسـت و لگـن         

  ورزشكاران جوان ايجاد شود.

رد شـديد همراهنـد بـه ويـژه بـه سـبب انجـام        استخواني كه با د –اين عارضه تاندوني 

  تمرينات با تكرار زياد ايجاد مي شوند.
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  چربي بدن  

 18تـا   16در اوايل كودكي پسران و دختران مقدار مشابهي چربي دارند كه تقريباً بـين  

درصد است. در دوران بلوغ، دختران با توجه به افزايش هورمـون هـاي جنسـي، چربـي     

حيه ي سينه، لگن، ران و پشت بازو ذخيره مي كنند، درحالي كـه  بيشتري را بويژه در نا

 18اهش مي يابـد بنـابراين تـا شـن     كچربي بدن پسران بطور مشابه از تمام قسمت ها 

در  حاليكـه در  درصـد باشـد،    28تـا   24سالگي،درصد چربي بدن دختران ممكن است 

رات چربـي باعـث   درصدباشد در درختران ايـن تغيي ـ  16تا  12پسران ممكن است فقط 

كاهش نسبي توان هوازي و قدرت و  توان عضلاني ميشودو مربيان بايد ايـن موضـوع را   

در نظر داشته باشند. برخي دختران نوجوان در مورد اين تغييرات حساس هستند و اگر 

مربيان و افراد ديگر بيش از اندازه آنها را به لاغرشدن تشويق  كنند، ممكن است دچـار  

از جمله بي اشتهايي عصبي شوند. درحال حـاص بخـش قابـل تـوجهي از      بيماري هايي

دختران مستعد بي اشتهايي هستند و اين موضوع از نظر خودشـان طبيعـي اسـت. امـا     

سالگي به بعـد،  12ع توجه كنند كه دختران بويژه از سن ولازم است مربيان به اين موض

  دچار سوءتغذيه نشوند.

ند بخشـي از افـزايش تجمـع چربـي، حاصـل سـطوح       بسياري از دختران پرخور نيتس ـ 

نسبتاض طبيعي خوراك، و كاشه سطوح حركتي آنهاست. اين كودكان،  حتي وقتـي در  

فعاليت هاي ورزشي مثل شنا، فوتبال،، وغيره شركت مـي كننـد از همسـالان غيرچـاق     

خود فعاليت كمتري دارند اين موضوع نيز بايد مورد توجـه مربيـان قـرار گيـرد وسـعي      

  ورزشي افزايش دهند. -كنند، ميزان فعاليت كودكان چاق را در فعاليت هاي تفريحي
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  كودكان و فعاليت هاي بدني   

در جهان توسعه يافته و صنعتي امروز بيشتر كارها( خريد وسايل موردنياز، ارسال، بسته 

 بندي پستي نامه، باز و بسته كردن در ورودي، خاموش و روشن كردن تلويزيوون، جمع

كردن پرده ها و پرداخت هزينه هاي مصرف آب و برق، و .....) فقط با فشار يك دكمه يا 

كليك ماوس انجام مي شود.اگرچه اين امكانات بمنظور صرفه جويي در وقـت و سـرعت   

به كارها، كاهش رفت و آمد هـاي درون شـهري و.... تـأمين شـده اسـتو ولـي       بخشيدن 

  »بي تحركي« اضر قرار داده است: مشكل ديگري را پيش روي انسان عصر ح

همه ي مردم كمابيش از فايده هاي حاصل از انجام فعاليت هاي بدني باخبرنـد. پيـروي   

 -از يك برنامه منظم فعاليت بدني از كودكي تا بزرگسالي مانع از بروز بيماري هاي قلبي

وه، عروقي، ديابت، پرفشاري خون، سرطان كولون، و پوكي اسـتخوان خواهـد شـد. بعـلا    

بهداشت رواني را با افزايش سطح هوشياري، توان يادگيري و اعتماد به نفس حفظ مـي  

بعبارت بهتر زندگي فعال متـرادف اسـت    ] 1994گزارش وزارت بهداشت آمريكا، [كند)

با زندگي سالم و با كيفيت. با وجود اين، بررسي ها نشان مـي دهنـد كـه بـه تـدريج از      

  61لان به انجام فعاليت هاي بـدني كاسـته شـده اسـت.     ميزان تمايل كودكان و بزرگسا

ساله ي آمريكايي در فعاليت هـاي بـدني برنامـه ريـزي شـده       9-13درصد از نوجوانان 

درصد نيـز در اوقـاات فراغـت بـه فعاليـت هـاي بـدني نمـي          6/22شركت نمي كنند و 

  . ] 2002گزارش هفتگي مرزك كنترل و پيشگيري از بيماري هاي آمريكا، [پردازند

اگر مسير عبور از كودكي به جواني و از جواني به ميانسـالي باكـاهش تـدريجي ميـزان      

فعاليت بدني و افزايش مصرف غذاهاي پركـالري همـراه باشـد، بـه چـاقي و بـروز انـواع        
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بيماريهاي مزمن خواهد انجاميد. همچنين مبلغ بسيار زيادي براي تشـخيص و در مـان   

زنـدگي  « ز مبتلايان هزينه خواهد شد. از آنجا كه الگـوي بيماري هاي مزمن و مراقبت ا

از كودكي شكل مي گيرد، با تشويق كودگكان به شركت در فعاليـت هـاي بـدني    » فعال

مي توان نسلي سالم كه دانش و مهارتهاي لازم را در مدرسـه كسـب كـرده اسـت، و بـا      

سـطح سـلامتي    ياري مربيان و معلمان آگاه و متعهد نخستين گـام را درجهـت ارتقـاي   

  جسمي و رواني و پيشگيري از بيماريهاي مزمن برمي دارد، پرورش داد.

در اين مقاله، پس از بررسي مقدار فعاليت بدني توصيه شـده بـراي كودكـان و معرفـي      

راههاي سنجش آن، روشهاي تشويق كودكان به شركت در فعاليت هاي بـدني را شـرح   

  خواهيم داد.

  

  قدار براي كودكان توصيه شده است؟فعاليت بدني چيست و چه م

فعاليت بدني به معناي حركت بدن به كمك عضلات و استخوان هاست كـه بـا مصـرف     

به نظر مي سد هر قدر فعاليـت بـدني بيشـتر     ]1995، 2پرت و پيت [انرژي همراه است

باشد، فايده هاي بيشتري هم بدست خواهد آمد در حاليكـه چنـين نيسـت. بـه همـان      

هاسـت، فعاليـت بـدني شـديد و      دم تحرك زمينه ساز چاقي و انواع بيمـاري اندازه كه ع

طولاني هم به عضلات و استخوان ها آسيب مي رساند. بيشترين فايده از انجـام فعاليـت   

تـا   40هاي بدني زماني به دست خواهد آمد كه برنامه ريزي شده باشد . اگر فـردي بـا   

فعاليت بدني با شدت كم تـا متوسـط    خود به 3» ظرفيت پيشينه ي هوازي« صدرد  60

                                                 
2-Pratt and Pate 
3 -Maximal aerobic 
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–بپردازد، آمادگي جسماني وي افزايش مي يابد و از احتمال بروز بيمـاري هـاي قلبـي    

خطر بروز آسيب ديدگي عضـلات و اسـتخوان    ]4بلر و كانلي [عروقي كاسته خواهده شد

  ها و حمله هاي قلبي هنگام ورزش نيز به حداقل مي رسد.

 [فعاليت بدني با شدت متوسط در روز توصيه شده است دقيقه 30براي كودكان،مدت   

مي توان فعاليت اي بدني با شدت متوسط را در دوره هاي كوتـاه   ] 1995پرت و پيت  

دقيقـه در روز   30دقيقه اي، چند بار در روز انجام داد تا در مجموع به مـدت   10مدت 

ــراي بزرگســالان و  ــد  60ب ــان برس ــراي كودك ــه در روز ب ــ [دقيق ــوربين و پنگري زي، ك

  . ]  51996وك

بوسيله پنگريـزي و كـوربين ارائـه شـد(      1998در سال 6»هرم فعاليت بدني كودكان«  

).در هرم فعاليت بدني سه سطح فعاليت بدني براي كودكان در نظر گرفتـه شـده   1شكل

است. سطح اول، فعاليت هاي روزانه را دربرمي گيرد،( پياده رفتن به مدرسه يا خانـه ي  

دوچرخه سواري و انجام كارهاي خانه) . در سطح دوم شامل فعاليت ها و ورزش دوست 

اي هوازي مي شود. لازم است كه كودكان بتدريج بامهارتهايي آشنا شوند و با توجـه بـه   

سن، ميزان رشد و مهارت هايي كه ياد گرفته ند، به فعاليت هـاي بـدني بپردازنـد. آنهـا     

  و فعاليت هاي شديد شركت كنند.نبايد دررقابتهاي ورزش سطح بالا 

در سطح سوم، آمادگي عضلاني و انعطاف پذيري قرار دارد و انجام نرمش هـا و تمـرين    

  هاي كششي با شدت كم تا متوسط توصيه مي شود.

                                                 
4 -Blair and Connly 
5 -Pangarzy, Corbin and Welk 
6 -Physical Activity Pyramid 
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) درباره ميـزان فعاليـت هـاي بـدني     2005تازه ترين رهنمود هاي انجمن قلب آمريكا(  

  روزانه ي كودكان، به شرح زير است:

دقيقـه بـه فعاليـت بـدني      30ساله و بزرگتر بايد هر روز حداقل  بمدت  2ودكان ك •

ريـوي   –لذت بخش با شدت متوسط بپردازنـد. بـه منظـور كسـب آمـادگي قلبـي       

دقيقـه در فعاليـت هـاي بـدني     30روز در  هفته به مـدت   4تا  3بيشتر، بهتر است 

  پرتحرك شركت كنند.

 2متوالي فعاليـت بـدني داشـته باشـد در     دقيقه  30اگر كودك نمي تواند به مدت  •

 دقيقه اي به فعاليت بدني بپردازد. 10دوره ي  3دقيقه اي يا  15دوره ي 

  

  

  راه هاي سنجش مقدار فعاليت بدني كودكان

راه هاي سنجش مقدار فعاليت هاي بدني كودكـان را ميتـوان بـه دو دسـتة راه هـاي       

م كرد. ارزشيابي عملي مقـدار فعاليـت   ارزشيابي عملي و راه هاي ارزشيابي نظري تقسي

،تـن  7هي بدني كودكان بوسيله ي دسـتگاههايي ماننـد: نمايشـگر تعـداد ضـربان قلـب      

و ..... انجام مي گيرد.نمايشگرتداد ضربان قلب تعـداد   9،گام شمار8نمايشگر فعاليت بدني

چ بنـد  و ميزان افزايش ضربان قلب را براثر فعاليت بدني نشان مي دهد و به شكلهاي م

و كمربند طراحي شده است اين دستگاه در امور پژوهشي كـاربرد دارد. ولـي برخـي از     

مربيان تربيت بدني، بمنظور فعال نگه داشتن دانش آموزان در طول مدت كـلاس،آن را  

                                                 
7 -Heart rate monitor 
8 -Activity monitor 
9 -Pedometer 
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بكار مي برند. اگرچه هدف خوبي است ، ولـي برنامـه ي آموزشـي را دشـوار مـي كنـد.       

كوتاه مدت فعاليت بدني نياز دارند. با استفاده از ايـن   كودكان به استراحت و دوره هاي

دستگاه در كارهاي تحقيقي مي توان ميزان تلاش و كارآيي كود ك را سـنجيد امـا در   

كلاس تربيت بدني، در برنامه ي آموزش كار قلب و  رابطه ي آن با فعاليت بدني، بهتـر  

 -كـه از آمـادگي قلبـي      است حد نهايي فعاليت، كم تعيين شود. پاسخ دهي كودكاني

عروقي بيشتري برخوردارند متفاوت است. اگر كودك به اصرار مربي فعاليت هاي بـدني  

را آنقدر انجام دهد تا افزاش تعداد ضربان قلب ادامـه يابـد، از انجـام فعاليـت هـا لـذت       

  نخواهد برد و اين كار از علاقه ي وي به حركت و فعاليت خواهد كاست.

بدني، شتاب و حركت بدن را بصورت متوالي ثبت مي كند و نمـايش  نمايشگر فعاليت  

مي دهد. مقدار انرژي مصرف شده، شدت و تناوب فعاليت را نيز مشخص مي كند. ايـن  

دستگاه نيز به شكل هاي مچ بند و كمربند موجود است و در كارهاي پژوهشي كـاربرد  

  بيشتري دارد.

هاي كودك را به صورت كمـي نمـايش    گام شمار دستگاه كوچكي است كه تعداد قدم 

ديگري هم بمنظور انـدازه گيـري ميـزان فعاليـت بـدني كودكـان       مي دهد. روش هاي 

معرفي شده اند كه در پژوهش بكار مي روند؛ مانند روش كاليمتري غيرمستقيم بـا آب  

در ايـن روش، كــودك مقــدار معينـي آب را كــه از مولكولهــاي    10نشـانهه دار مضــاعف 

روژن ايزوتوپ تشكيل شده است، مي نوشد. سپس مقـداري دي اكسـيد   اكسيژن و هيد

  كربن توليدشده بر اثر  انجام فعاليت هاي بدني، محاسبه مي شود.

                                                 
10 - Doubly Labled Water Method 
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روش هاي سنجش نظري ميزان فعاليت هاي بدني كودكان، شامل مشاهده ي مستقيم 

و بررسي گزارش فردي است. از طريق مشاهده ي مسـتقيم در دوره ي زمـاني معـين،    

فعاليت هاي بدني كودكان با توجه به رفتار فردي آنان در موقعيت هاي زماني و مكاني 

گوناگون بررسي مي شود و اطلاعات سودمندي درباره ي نوع و شدت فعاليت هاي آنان 

به دست مي آيد. اين روش كه براي كودكان پيش دبستاني توصيه مـي شـود، پرخـرج    

  دارد و در كارهاي پژوهشي از آن استفاده مي شود. است، به افراد با تجربه و ماهر نياز

دربررسي گزارش فردي ميتوان مسؤوليت انجام يك نوع فعاليت بدني خاص در مـدتي   

معين( يك روز يا يك هفته) را بر عهده ي كودك گذاشت وسپس گـزارش كـار وي را   

  بررسي كرد اين راه آسان و ارزان است.

) طراحـي  6(  نسـخه ي  12و فعاليـت نگـار  11نگـار   نرم افزارهاي آمادگي 1999در سال 

شدند و به روش ارزشيابي گزارش فردي اعتبارر بخشيدند. اساس علمي اين نرم افزارها 

تشكيل ميدهد و در مدرسه ها بكـار  » هرم فعاليت بدني« راه، پرسش نامه اي مبتني بر

صبح تا  7عت دقيقه،  از سا 30مي رود. در اين روش، فعاليتهاي بدني كودك در مدت 

شب بوسيله كودك يا والدين وي ثبت مي شود. سپس مربي تربيت بـدني   5/10ساعت 

آن را بررسي و ارزيابي مي كند. به اين ترتيب،والدين و فرزندان از مقدار فعاليت بـدني  

  باخبر مي شوند، بازخورد مثبت ايجاد مي شود و به تغيير رفتار كودك كمك مي كند.

ش، براي دانش آموزان كلاس پنجم و بالاتر توصيه مـي شـود. مـدت    استفاده از اين رو 

تـا   6زمان مناسب به نوع بررسي اطلاعات جمع آوري شده بستگي دارد و بطور معمول 

                                                 
11 -Fitnessgram  
12 -Activity gram  
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بيشتر است؛ زيـرا  ساعت  24روز است. البته دقت اطلاعات جمع آوري شده در مدت  7

به ياد بياورند. اطلاعات ثبت  كودكان به آساني مي توانند، فعاليت هاي روز قبل خود را

شده در پرسش نامه با توجه بـه دانسـته هـاي كـودك نـه دقـت وي درگـزارش دادن        

اطلاعات، بررسي مي شوند. در اين روش، چابكي، سـلامتي و مهـارت كـودك، موضـوع     

  اصلي ارزشيابي كودك را تشكيل ميدهد.

  ده اند:در فعاليت نگار، فعاليت هاي بدني در شش گروه دسته بندي ش  

  فعاليت هاي روزانه  •

 فعاليت هاي هوازي   •

 ورزش هاي هوازي   •

 انعطاف پذيري   •

 استراحت   •

را ذكـر كنـد، بايـد بـه شـدت( كـم،       » اسـتراحت « در صورتي كه كودك فعاليتي غير از

متوسط، و زياد) و مدت( در همه ي اوقات، يا در برخي از مواقع) آن نيز اشـاره كنـد. در   

روز، بـا اطلاعـات بـدني بـر      3ج بررسي گزارش فـردي در مـدت   يكي از تحقيقات،  نتاي

/بدست 50روز مقايسه كند و ضريب همبستگي   3به مدت 13مبناي سنجش شتاب بدن

  ،. ] 142000وك  [آمد

  پرسش نامه ي آمادگي نگكار از سه بخش اصلي تشكيل شده است:   

  ظرفيت هوازي   •

                                                 
13 -Accelerometry- based activity monitor 
14 -Welk 
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 تركيب بدني  •

   انعطاف پذيري، استقامت و قدرت عضلاني •

دقيقـه انجـام داده    30روز گذشته به مـدت   7كودك انواع فعاليت هايي را كه در طول 

است شرح ميدهد كه فعاليت هاي هوازي، پياده روي، دوچرخه سـواري آرام، بـازي در   

فضاي باز، فعاليت هاي استقامتي، تمرين هاي شناي روي زمين، دراز ونشست، و كار با 

اي كششي پاها، خـم كـردن زانـو و رسـاندن انگشـتان      وزنه را دربر مي گيرد. تمرين ه

  دستها به پاها، در گروه فعاليت هاي بدني انعطاف پذيري قرار دارند.

ساله به بالا را يكي ديگـر از   10ومطالعه ي دفتر خاطرات كودكان 15بوچارد و ديگران  

  راههاي ارزشيابي فعاليت هاي بدني كودكان معرفي كردند.

  يق كودكان به شركت در فعاليت هاي بدني عوامل مؤثر در تشو 

تشويق كننده ي فرد به شركت در فعاليت بـدني، در سـه گـروه عوامـل فـردي،      عوامل 

عوامل محيطي و نوع برنامه ي ورزشي تعريف مي شوند. عوامـل فـردي شـامل ويژگـي     

هاي خلقي، باورها و ارزش ها، و سطح سواد فرد است. توجه به حفظ سلامتي جسـمي  

ني و ارتقاي سطح آن، از جمله مـواردي اسـت كـه هنگـام شـروع يـك برنامـه ي        و روا

ورزشي، درنظر گرفته مي شود. اما كودكان بيش از هـر چيـز دوسـت دارنـد، از انجـام      

نوعي مشوق دروني به شمار مي آيد. بنابراين، لذت » لذت بردن« فعاليت ها لذت ببرند.

  جلب مي كند.  بخش بودن برنامه ي ورزشي، توجه كودكان را 

ساله، توجه خاصي بـه تناسـب انـدام خـود دارنـد.       20تا  14نوجوانان به ويژه دختران 

مصرف غذاهاي پركالري و بي تحركي، بـا تجمـع چربـي در ناحيـه ي شـكم رابطـه ي       

                                                 
15 -Bouchard. et  al . 
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درصد از پسـران   6/4و روستايي و  درصد از دختران شهري 1/4مستقيم دارد. در ايران 

درصد از كودكان چاق هستند و  27در كشور آمريكا، 16شهري و روستايي چاق هستند.

روزبه روز بر تعدادشان افزوده مي شود. كودكان چاق در معرض بروز مشـكلات ريـوي،   

  ارتوپدي ، ديابت و پرفشاري خون قرار دارند. 

ستند، مصرف غذاهاي مورد نياز خـود را محـدود   نوجواناني كه با افزايش وزن روبه رو ه

يا به طور كلي آنها را حذف مي كنند. در نتيجه، پس از مدتي با اختلال در رشد قـدي،  

كاهش ميزان يادگيري و تمركز حـواس، و كمبـود ويتـامين، آهـن و كلسـيم روبـه رو       

دوچرخـه  خواهند شد. در حالي كه مي توانند، با افـزايش مقـدار فعاليـت بـدني (شـنا،      

سواري، پياده روي و دويدن) وزن خود را كم كنند. از آن جا كه هر قـدر سـن نوجـوان    

بيش تر شود، تمايل وي به كاهش وزن هم افزايش مي يابد، بهترين راه مصرف انـرژي  

  اضافي بدن، انجام فعاليت هاي بدني لذت بخش است. 

يـل وي بـه شـركت در    به نظر مي رسد كه هر قدر سطح سواد فرد بيش تـر باشـد، تما  

فعاليت هاي بدني هم بيش تـر خواهـد شـد. امـا فقـط گـاهي داشـتن از فايـده هـاي          

بهداشتي جسمي و رواني حاصل از ورزش، مشوق فرد نيست، بلكه او بايد پس از كسب 

اطلاعات لازم و انجام فعاليت هاي متناسب با سن و مهارت هايش، بـه رضـايت فـردي    

اليت بدني را درك كند. در برخي موارد، تـرس از آسـيب   دست يابد و سودمند بودن فع

ديدگي مانع از تحرك و فعاليت بدني مي شود. بنابراين، فعاليت هاي بدني بايـد تحـت   

نظر مربي و متناسب با وضعيت بدني و آمادگي كودك انجام گيرنـد تـا از بـروز آسـيب     

                                                 
16  (Anthropometric Nutrironal Indicators Survey) ١٣٧٧. بررسی کشوری سال  
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يـز بايـد مـورد    ديدگي جلوگيري شود. همچنين، ايمني محل بازي و وسايل ورزشـي ن 

  توجه قرار گيرد. 

حمايت خانواده، برنامه ريزي و همكاري بخش هـاي آموزشـي و ورزشـي در زمينـه ي     

ترويج فعاليت بدني بين كودكان و بزرگسالان و تأمين وسايل ورزشي و فضاي مناسـب  

كودكان به انجام فعاليت هـاي بـدني بـه    در هر منطقه، از جمله عوامل محيطي مشوق 

وند. البته چنان كه ذكر شد در بعضي موارد، مجموعه اي از عوامل از حضور شمار مي ر

فعال كودكان و حتي بزرگسالان در برنامه هاي ورزشي ممانعت مي كنند. بررسي هـاي  

) نشان داد كه والدين دلايلي ماننـد: دسترسـي نداشـتن بـه امكانـات      2002، (17يمكلز

زي، بـالا بـودن هزينـه ي اسـتفاده از     ورزشي در محل، مشكلات رفت و آمد به زمين با

امكانات ورزشي، امن نبودن محيط خارج از خانه، و نداشتن وقـت را بـه عنـوان موانـع     

موجود بر سر راه حضور فرزندانشان در برنامه هاي ورزشي برشمردند. برنامه ي ورزشي 

ز، همـه بـا   نيز بايد با كيفيت باشد و در مدت كوتاهي به پايان برسد، زيرا در جهان امرو

كمبود وقت روبه رو هستند و در صورتي كه برنامه ي ورزشي با شرايط فعلي والـدين و  

  فرزندان منطبق شود، مسلم است كه انجام آن در اولويت قرار خواهد گرفت. 

  نقش مدرسه

كودكان حدود نيمي از روز را در مدرسه مي گذرانند و مدرسه را خانه ي دوم خود مي 

فقط محيطي است كه در كنار آموزش مهارت هـا، وسـايل و امكانـات    دانند. مدرسه نه 

ورزشي مناسب را در اختيار كودكان قرار مي دهد، بلكه براي بسياري از كودكـان تنهـا   

درصد از دانـش آمـوزان دبيرسـتاني،     19فرصت انجام فعاليت بدني را فراهم مي سازد (

                                                 
17 - Ymcl 
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تربيـت بـدني فعاليـت ورزشـي     دقيقـه در روز و در كـلاس    20در آمريكا فقط به مدت 

دارند). اهميت دادن به درس تربيت بدني در مدرسه ها، يكي از سـاده تـرين راه هـاي    

تشويق كودكان به شمار مي رود تا براي حركت و فعاليت برنامه ريزي شده در زنـدگي  

خود جايي باز كنند. آموزش، آمـاده سـازي و تشـويق، اصـول كلـي درس      روزه مره ي 

ا تشكيل مي دهند. كودكاني كه مهارت هاي حركتي پايه را فرا گرفتـه و  تربيت بدني ر

آمادگي جسماني بيش تري كسب كرده اند، مشتاقانه در برنامه هـاي ورزشـي شـركت    

مي كنند. به علاوه، تصوير مثبتي از زندگي فعال در ذهـن خـود ترسـيم مـي كننـد و      

درس هـا هـم موفـق تـر      اعتماد به نفسشان افزايش مي يابـد. همچنـين در يـادگيري   

  خواهند بود. 

پيروي از رهنمودهاي زير، به مسؤولان مدرسه ها كمك مي كند، انگيزه ي شـركت در  

  برنامه ي ورزشي را در كودكان ايجاد كنند: 

معلمان، مربيان تربيت بدني و كاركنان مدرسه، نقش الگـويي فعـال را بـراي دانـش      *

  آموزان بازي كنند. 

ان تربيت بدني و معلمان تقويت شود. مثلاٌ براي هر درس به مـدت  همكاري بين مربي *

دقيقه استراحت تعيين شود و در اين مدت كوتاه، دانش آموزان و مربي تربيت بـدني،   5

  فعاليت هاي هوازي انجام دهند.  

معلمان و والدين علاقه مند، گـروه هـاي ورزشـي( پيـاده روي، طنـاب بـازي، شـنا و         *

  و بازي هاي رقابتي و غيررقابتي برگزار كنند.   اسكيت) تشكيل دهند
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براي كودكان و والدينشان تكليف كار گروهي مشخص شود تا خانواده ها نيز به انجام  *

فعاليت هاي بدني تشويق شوند. از والدين دانش آموزان دعـوت شـود، در كـلاس هـاي     

    تربيت بدني حضور يابند و از برنامه هاي ورزشي مدرسه حمايت كنند.

امكان استفاده از وسايل ورزشي و زمين بازي در ساعت هاي قبل و بعد از ساعت كـار   *

  مدرسه و روزهاي تعطيل فراهم شود. 

مدرسه ها با مؤسسه هاي اجتماعي همكاري كنند و با فراهم كردن امكان اسـتفاده از   *

ورزشـي،  تجهيزات ورزشي مدرسه براي آنها، از حمايت هايشان (برگزاري مسابقه هـاي  

چاپ و توزيع پوسترهاي تبليغاتي) برخوردار شوند. همچنين، فهرستي از فعاليـت هـاي   

  اجتماعي مناسب كودكان تهيه شود تا بتوانند در صورت امكان در آن ها شركت كنند.  
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  كسب آمادگي جسماني در زندگي پس از دوران تحصيل 

لتحصيلي اگـر چـه شـايد    ترغيب دانش آموزان به حفظ آمادگي جسماني پس از فارغ ا

جزو وظايف معلمان تربيت بدني نباشد، ولي يكي از رسالت هاي حرفه ي آنان به شمار 

مي رود. اين مقاله كوششي است در اين راه. اگرچه مـتن مقالـه مبـين تجربـه ي يـك      

مربي خارجي در كشوري ديگر است ولي مي تواند پيشينه اي براي معلمان علاقمند به 

د. كسب آمادگي جسماني در زنـدگي پـس از دوران تحصـيل نيازمنـد     اين موضوع باش

ملزومات زيادي است؛ از جمله: وجود فضاهاي ورزشي؛ فهرست كـردن كليـه ي امـاكن    

طبيعي، پـارك هـا و فضـاهاي ورزشـي توسـط معلـم؛ وجـود اسـتانداردهاي آمـادگي          

  جسماني؛ تهيه ي بروشورهاي اطلاعاتي، مشاركت دادن والدين و ..... 

اميد است حفظ و توسعه ي آمادگي جسـماني دانـش آمـوزان و حتـي بزرگسـالان در      

  كشور ما نهادينه شود و ضرورت آن مورد عنايت قرار گيرد.

سـال پـيش از مـيلاد مسـيح(ع) بـه       500ضرورت و اهميت آمادگي جسماني حداقل  

  ). mcoloy.1936روشهاي متفاوت مطرح شده است.(

ي تازه اي ارائه كرد كه نشـان از اهميـت زيـاد آمـادگي     )، پديده ها1994سيدن تاپ( 

جسماني برنامه هاي تربيت بدني دوران كنوني دارد.از جمله مـوارد مـورد اشـاره ي او،    

رقابت هاي ورزشي است. اين رقابت ها بجاي آزمون جسماني كه براي آگاهي از ميـزان  

راحي شـده بـود مـورد    توانايي جسماني سربازان فراخوانده شده به جنگ جهاني دوم ط

  استفاده قرار مي گرفتند.



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٢٠

، جوانان اروپايي آمـاده تـر از   1950وبر نشان ميدهد كه در سال  -نتايج آزمون كراس 

جوانان آمريكايي بودند. آمادگي جسماني كه در دهه اي اخير مطرح شده است، عمومـاً  

نـاگون، همچـون   متوجه استفاده از فعاليت هاي بدني در پيشگيري از بيماري هـاي گوا 

  بياري ها قلبي عروقي است.

گزارش هاي تحقيقـي منتشـر شـده همگـي مسـتنداتي مبتنـي بـر اهميـت آمـادگي           

جسماني در برنامه هاي تربيت بدني مدرسه ارائه ميدهنـد. بنـابراين گزارشـي از مجلـه     

)، ارتبـاط نسـبتاً نزديكـي بـين ميـزان      1996»( تندرستي و فعاليت هاي جسماني« ي

هــاي بــدني و ســلامتي، و كيفيــت زنــدگي مــورد تأئيــد قــرار گرفتــه اســت.  فعاليــت 

استانداردهاي ملي تربيت بدني با كسب آمادگي جسماني در برنامه هاي تربيـت بـدني   

ــط     ــتانداردها توس ــن اس ــت. اي ــورده اس ــد خ ــت   « پيون ــي ورزش و تربي ــن مل انجم

  منتشر شده اند.»  NASPE»(بدني

ي ملي بـه موضـوع آمـادگي جسـماني مربـوط مـي       درصد از استانداردها   30حداقل  

مربوط به سبك زندگي فعال اسـت. هـدف از تـدوين     3شوند. استانداردهاي شماره ي 

داشتن افرادي است كه از نظر بدني تربيت شـده باشـند؛  يعنـي     4استاندارد شماره ي 

آمادگي جسماني را كسب و سطح نسبي آن را حفظ كرده باشند.  معمـولاً تصـور مـي    

ود كه ارتباط مستقيمي بين جنبه هاي آمادگي جسماني تربيت بدني براي كودكـان  ش

در مدرسه ها، و براي بزرگسالان در سرتاسر زندگي شان وجود دارد. چالش پـيش روي  

معلمان تربيت بدني، مسأله ي كمك به دانش آموزان بمنظور حفظ آمـادگي جسـماني   
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التحصـيلي اسـت؛ يعنـي در سرتاسـر      خود در طول سالهاي تحصـيلي، و  بعـد از فـارغ   

  زندگي پس از دوران تحصيل شان.

هدف از نگارش اين مقاله ارائه ي دو  راهبرد بـراي پاسـخگويي بـه نيازهـاي آمـادگي       

جساني دانش آموزان است و بويژه مقاله با تمركز بر مشاركت خارج از مدرسه ي دانش 

د نخسـبت بـه تعيـين منـابع     آموزان در فعاليت هاي بدني تنظـيم شـده اسـت. راهبـر    

اجتماعي اشاره مي كند؛ يعني تمامي منابعي كه در اجتماع براي فعاليت هـاي بـدني و   

ارتقاي آمادگي جسماني در اختيار مردم گذاشته مي شود. راهبرد دوم مستلزم نوشـتن  

مواردي است كه دانش آموزان پس از فارغ التحصيلي بايد به انجام آنها متعهد بماند تـا  

  زندگي فعالي برخوردار شود. از
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  معرفي مكان ها و فضاهاي موجود در جامعه ( ر اهبرد اول)  

آن بـه دوران   حفظ آمادگي جسماني كه در سالهاي تحصيلي كسب مي شود و انتقـال 

پس از فارغ التحصيلي و سرتاسر زندگي كار پيچيده اي است يـك فـرض قابـل قبـول     

نواع امكانات، منابع و فرصـت هـاي در دسـترس،    است كه آگاه كردن دانش آموزان از ا

اين انتقال بهتر و سهل تر انجام مي پـذيرد. در اكثـر برنامـه هـاي تربيـت بـدني،معلم       

تربيت بدني اميدوار است كه دانش آموزان به واسطه اي تشويق هـا و اطلاعـات كـافي    

  ند.ارائه شده به شركت در فعاليت هاي جسماني در اوقات فراغتشان ادامه ده

بـدون   –و  مسـؤوليت پـذيري مـا    » دستيابي به خواسته ها« ) عقيده ي1973مالگر(  

در قبال ملزم شدن يا نشدن دانش آمـوزان بـه    -توجه به رشته ي تحصيلي دانش آموز

پيروي از برنامه هاي آمادگي جسماني در طول اوقات فراغتشان را مورد بحث قرار داده 

ي از كاهش سطح دستيابي به خواسته هـاي دانـش   است. حداقل مسؤوليت ما، جلوگير

آموزان از آن مقداري است كه قبل از آموزش هاي ما داشته اند؛ يعني ما نبايـد تمايـل   

دانش آموزان به شركت در فعاليت هاي ورزشـي را كـاهش دهـيم اگرچـه بـرانگيختن      

 ـ   راي دانش آموزان اهميت زيادي دارد، ولي كمترين سهم ما كمك به دانـش آمـوزان ب

  يافتن راههاي افزايش آمادگي جسماني در درون محيط زندگي شان است.

  ارائه اطلاعات مربوط به فعاليت هاي ورزشي  

پس از آنكه اطلاعات مربوط به فعاليت هاي ورزشي شامل مشخصـات مكـان، شـرايط     

نه افراد يا جامعه ي خاصي كه از آن بهره مي برند و ساير موارد را گردآوري كرديد، بگو

اي كه دانش آموزان در آينده و حتي در  اوقات فراغت از تحصيل براي حفظ و توسـعه  



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٢٣

ي آمادگي جسماني به اين مكانها مراجعه كنند، حال زمان آن رسـيده اسـت كـه ايـن     

اطلاعات را بطور مطلوب در اختيار دانش آموزان متقاضي قـرار دهيـد. چنـدين طريـق     

  براي اين كار وجود دارد:

  سلامت   •

 لاعات را برروي تابلوي اعلانات مدرسه نصب كنيد.اط •

دسته بندي شده بـراي دانـش آموزان،كاركنـان مدرسـه و هيـأت       راطلاعات را بطو •

 معلمان روي صفحات جداگانه تهيه كنيد و به آنها بدهيد( بروشورهاي اطلاعاتي)  

را  برگه هاي اطلاعاتي ويژه ي دانش آموزان و بروشورهاي اطلاعاتي دانـش آمـوزان   •

در جعبه اي قرار دهيد و آنرا در مكاني مناسب بگذاريد تـا افـراد علاقمنـد بتواننـد     

 نسخه اي از آن بردارند.

يك فرم خالي به هر يك از دانش آموزان بدهيد و از آنها بخواهيد، اطلاعات مـورد    •

نياز را خودشان در آن وارد كنند.  بدين ترتيب دانش آموزان بعلت اين كـه آگـاهي   

ري نسبت به موارد قيدشده بدسـت مـي آورنـد، انگيـزه پيـدا مـي كننـد كـه         بيشت

اطلاعات جمع آوري شده را در اختيار دانش آموزان كلاس و ديگـر افـراد علاقمنـد    

 قرار دهند.

اين اقدامات فرصتهاي مناسبي در اختيار معلمان و كاركنـان مدرسـه، و بـويژه دانـش      

ني قرار خواهد گرفت. بـراي دانـش آمـوزان    آموزان براي حفظ و افزايش آمادگي جسما

امكان استفاده از اين منابع در دسترس( مكانهاي ورزشي، پاركها، سـالن هـا، و .....) در   

 اوقات فراغتشان و نيز پس از فارغ التحصيلي، در طول زندگي شان وجود دارد.
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  كسب آمادگي جسماني به مثابه ي يك تكليف خانگي 

ر هدفهاي تربيت بدني،مسـتلزم آن اسـت  كـه همـراه بـا      آماگي جسماني،همجو ن ساي

جزئيات توصيف شود. يعني اگر علم تربيت بـدني بخواهـد، عامـل خاصـي از مجموعـه      

عوامل آمادگي جسـماني دانـش آمـوزان را توسـعه دهـد(  عـواملي همچـون: انعطـاف         

عروقـي و تركيـب بـدني)،     –پذيري،قدرت عضلاني، استقامت عضلاني، استقامت قلبـي  

لازم است آموزشها و راهنمايي هاي موردنياز را طوري به آنها ارائه دهد كه بـه درسـتي   

  بين الگوهاي انجام تمرينات، اين عوامل تفاوت قائل شوند.

دانش آموزان بايد وقت خود را صرف تنظيم برنامه اي كنند كه بـراي آنهـا اثـر بخـش     

بق برنامـه يـا طـرح درس    باشد. البته در طول ساعت رسمي درس تربيت بـدني(  مطـا  

معلم) لازم نيست كه دانش آموزان مدت زمان زيادي را صرف برنامه ريزي كنند؛ زيـرا  

  برنامه آمادگي جسماني مربتط با فعاليت ها، قبلاً توسط معلم طراحي شده است.

براي استفاده مطلوب از زمان، دليلي ندارد كـه برنامـه ي توسـعه ي قابليـت هـوازي(       

مـي تـوان از   ) رابا حضورمتخصص تربيت بدني برگزار كنـيم. در عـوض    عروقي –قلبي 

حضور چنين متخصصي براي آموزش چگونگي ارتقاي اين قابليت ها و نيز تكنيك هاي 

مربوطه به دانش آموزان استفاده كرد. درايـن ارتبـاط متخصـص مـي توانـد بـه دانـش        

شرايط آب وهوايي، و در چـه  آموزان بگويد كه براي اجراي برنامه،از چه لباسي، در چه 

مكاني سود ببرند. بنابراين، ضرورتي ندارد كه در طول تمام جلسـات، ايـن متخصـص و    

  يا معلم تربيت بدني حضور داشته باشد.
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دانش آموزان مي توانند تكاليف مرتبط با كسب آمادگي جسماني را در اوقـات فراغـت    

ات و دانش) مـورد نيـاز را داشـته    خود انجام دهند؛ البته در صورتي كه شناخت( اطلاع

باشند اين خود نوعي تكليف خانگي است همچون تكليف درسـهايي مثـل رياضـي، يـا     

فيزيك؛ به شرط آنكه دانش آموزان در كلاس هـاي درس تربيـت بـدني مهـارت هـاي      

  اصلي را فرا گرفته باشد.

  ثبت مشاركت دانش آموزان  

ار( پيشـنهاد مشـاركت در برنامـه هـاي      2دانش آموزان ميتوانند كاربرگه ي شماره ي 

خارج از كلاس) همچون آنچه در ادامه ارائه شده است تكميل كنند. بـا ايـن كـار آنهـا     

درك خود را از جنبه هاي گوناگون آمادگي جسماني مـرتبط بـا فعاليـت دلخواهشـان     

ارائه مي دهند. معلم تربيت بـدني مـي توانـد، انجـام برخـي از قسـمت هـاي آمـادگي         

ني مرتبط با سلامت را كه در طول برنامه بايد انجام شود، به دانش آموزان واگذار  جسما

  كند.

  او بتدريج مي تواند، اجراي كل برنامه را به خود دانش آموز بسپارد.  

را تكميل مـي كننـد درواقـع مؤلفـه هـاي       2زماني كه دانش آموز كار برگه ي شماره  

تربيت بدني و ورزش را مورد توجه قرار مـي  انجمن ملي  4و 3شناختي استاندارد هاي 

گويـاي سـبك    3دهند. همانگونه كه در ابتداي مقاله اشاره شـد، اسـتاندارد شـماره ي    

گوياي كسب و حفظ مطلـوب    4زندگي فعاب( از نظر جسماني)، و استاندارد شماره ي 

تندرستي كسب شده بواسطه ي تمرينات آمـادگي جسـماني اسـت. در نهايـت دانـش      
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درك خود را از سهم فعاليت هاي حركتي در ارتقاي تندرسـتي   ان هستند كه بايدآموز

  و سلامت عمومي شان نشان بدهند.

معلم تربيت بدني بايد تصميم بگيرد، چه چيـزي مـي توانـد مـلاك تعيـين پايبنـدي        

كودكان به مشاركت در فعاليت هاي حركتي باشد. دانش آموزان بايد نسبت به ارائـه ي  

يشان در كسب هدف هاي مرتبط با حـوزه ي آمـادگي جسـماني كـه از سـوي      توانائيها

معلم مهم تلقي شده اند، پاسخگو باشند اگرچـه دانـش آمـوزان همـراه بـا وسايلشـان،       

همچون كيف، لباس ورزشي و كفش مناسب، در كلاس درس ضروري است، امـا اينهـا   

آموزشـي تسـلط پيـدا     كه دانش آموز تا چه حد بر محتواي به تنهايي نشان نمي دهند

كرده است دانش آموزان بايد بدانند در نهايت از آنها انتظار مي رود كه يادگرفتـه هـاي   

خود را به اجرا بگذارند. براي بسياري از معلمان تربيت بدني، اين موضوع به معني ورود 

به حوزه ي جديدي است؛ حوزه اي كه در آن، معلمان بايد به دقت و با صبر و حوصـله  

طريق كاربرد وسايل اندازه گيري، دوربين وغيره، از ميزان پيشرقت دانش آمـوزان در   از

  زمينه ي آمادگي جسماني آگاهي پيدا كنند.

  توضيح دهيد كه دقيقاً چه مي خواهيد انجام دهيد:  

درباره ي فعاليتي كه براي افزايش آمادگي جسـماني شـما منجـر مـي شـود، توضـيح        

  دهيد.

  ور مي خواهيد مشاركت خود را نشان دهيد.توضيح دهيد كه چط  

)، شامل مطالبي كـه راجـع بـه چگـونگي      NASPEو 1995متن استانداردهاي ملي( 

پاسخگوشدن دانش آموزان نسبت به آموخته هاي قبلي از طريـق فراگيـري سـنجش و    
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اندازه گيري است. مثلاً  براي دانش آموزان كم سن و سال، ارائـه ي گزارشـي از سـوي    

مبني بر پيشرفت دانش آموزان در انجام تكليـف آمـادگي جسـماني مـي توانـد       والدين

مفيد باشد. راهنمايي والدين و حتي تهيه و تـدوين دسـتورالعملي بـراي آنهـا بمنظـور      

اندازه گيري و ارزشيابي ميزان پيشـرفت فرزندانشـان، و نيـز تـدوين دسـتورالعملي در      

زيع آن بين والدين دانش آموزان، خصوص چگونگي تنظيم گزارش در اين خصوص و تو

مي تواند كمك بسيار مفيدي در اين زمينـه باشـد. چنـين طرحـي بـه والـدين دانـش        

آموزان امكان مي دهدكه از يك گزارش نويسي ساده فراتر رونـد و مشـاركتي واقعـي د    

ثبت چگونگي عملكرد دختران و پسرانشان داشته باشند. براي دانـش آمـوزان بزرگتـر،    

شغلي مي تواند نگرش ارزشمندي به مشاركت در فعاليت هـاي اجتمـاعي،    مصاحبه ي

همچون مشاغل تابستاني، و حتي حرفه ي آينده شان در آنها بوجود آورد. براي اجـراي  

اين راهبرد لازم است، زمان كافي به آن اختصاص دهيم و اطمينان حاصـل كنـيم كـه    

ل و توأم با پرسش هـاي پيوسـته   دانش آموزان در مصاحبه اي مبتني بر منطق، استدلا

اي شركت مي كنند كه درنهايت، اطلاعات كافي و قابل فهمي را فراهم مي آورد. بـراي  

ثبت ميزان مشاركت دانش آموزان در فعاليت هاي ورزشي خـارج از مدرسـه، بعضـي از    

معلمان تربيت بدني ممكن است از نام دانش آموزان در برنامه هايشـان بـا افتخـار يـاد     

د. در موقعيت هاي ديگر، معلمان مي توانند با گرفتن امضاء از والدين و حفـظ ايـن   كنن

  اوراق، ميزان مشاركت دانش آموزان را در اين برنامه ها به اثبات برسانند.
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برخي از معلمان با گرفتن پيش آزمون و پس آزمون و ارائه ي تفـاوت معنـي دار بـين     

آموزان را نسبت به قبـل از شـركت در ايـن    آنها سعي مي كنند، ميزان پيشرفت دانش 

  .بودن اين برنامه ها را نشان دهندبرنامه ها و مفيد

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com ٢٩

  فهرست منابع:

  نام كتاب: روانشناسي ورزش (با رويكرد رواني اجتماعي) -1

  تاليف: اسوآهولا و براد هتفيلر

  محسن حاجيلو -مترجم: رضا فلاحي

  معاونت امور فرهنگي و آموزشي دفتر تحقيقات و آموزش -ناشر: سازمان تربيت بدني

  

  نام كتاب: روانشناسي ورزش - 2

  مولف: ايموند توماس

  مترجم: دكتر محمد حسين سروري

  ناشر: انتشارات يگانه

  

  نام كتاب: روانشناسي ورزش - 3

  مت جارويس نويسنده: 

  مترجم: نورعلي خواجوند

  ناشر: چاپخانه حيدري

ماعي در يادگيري مهارتهاي ورزشي، دكتر مهدي نمازي زاده، از اجت-مباني رواني - 4

  انتشارات دانشكده تربيت بدني و علوم ورزشي

  

 

  


