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پیشگفتار

امروز بیش از هر زمان دیگری لازم است که معلمان تربیت بدنی آگاهی کاملی نسبت به 
دانش مربیگری، کمکهای اولیه، تغذیه علی الخصوص حقوق ورزشی و بهداشت ورزشی در 

مدارس داشته و در برنامه‌ریزی آن شرکت مؤثر داشته باشند.

دانش مربیگری نقش بسیار مهم، مؤثر و کلیدی را در حیطه ورزش مدارس ایفا می کند. 
اگر به عنوان دانشجوی تربیت بدنی یا مربی ورزشی خواستار بهره گیری از همه ابعاد مربیگری 
هستیم، نیاز داریم تا دانش مربوط به مربیگری را در تمام زمینه های فیزیولوژی، تغذیه، علم 
از همه مهمتر حقوق ورزشی مهلمان  اولیه، بهداشت و  تمرین، مدیریت یک تیم، کمکهای 
تربیت بدنی در مدارس و... فرا گیریم. درک علمی ما مربیان و دانش آموختگان ورزش از علم 
مربیگری در مدارس ما را قادر می سازد تا نه تنها  تیمی را قوی‌تر و برنامه ی پربارتر داشته 
نیز که همانا حفظ  را  اصلی خود  تا مسئولیت  آورد  به وجود می  را  امکان  این  بلکه  باشیم 
سلامتی شاگردان در هر دو بعد جسمانی و اخلاقی می باشد، به نحو احسن انجام دهیم. در 
برنامه ریزی، دانستن این که به چه دلیل یک برنامه خاص در کوتاه‌ مدت یا درازمدت برای 
رسیدن به هدفی مشخص طرح ریزی می شود، مربی را نه تنها یک تکنیسین بلکه یک مربی 

حرفه ای شاخص می سازد.

ما سالم سازی محیط و  زیرا هدف  است.  و پشتیبانی  ما شایسته حمایت  آموزان  دانش 
از علوم ورزش است و ورزش هم  داشتن نسلی سالم است. فن مربیگری در مدارس جزئی 
پدیده ای اجتماعی است و اصولا" به دلیل اینکه گرایش طبیعی انسان به زندگی اجتماعی 
است پس باید از این ابزار در جهت اهداف انسانی و اخلاقی و صلح بین ملل واقوام مختلف 

استفاده نمود. این امر مهم تنها با توجه به علم وتجربه امکان پذیر است.

این کتاب با ارائه اطلاعاتی کلی و مفید در زمینه دانش معلمان تربیت بدنی در مدارس، 
سعی در پیشبرد دانش ورزشی مربیان و ورزشکاران دارد. متأسفانه به دلیل ازدیاد مطالب و 
وقت ناچیز، از این همه مطالب بیشمار " آنچه یک معلم تربیت بدنی باید بداند" فقط به بیان 
هفت فصل که مربوط به دانش فیزیولوژی، تغذیه، کمکهای اولیه، بهداشت ورزشی در مدارس، 
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حقوق ورزشی، ورزش در مدارس و آشنایی با جداول مسابقات ورزشی می باشد می پردازیم. 
امیدوارم این کتاب هدیه ای باشد تا هر چه بیشتر در خدمت معلمان و مدرسین تربیت بدنی 

در مدارس باشیم.

                                                                                                                                                            
                                                                  فخرالدین حسنلوئی و همکاران

                                                                        اسفند ماه 1393 ه.شمسی
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مقدمه

برای معلمان تربیت بدنی نوشته شده  بداند"،  باید  آنچه یک معلم تربیت بدنی   " کتاب 
است. این کتاب شما را نسبت به دانش مربیگری در مدارس آشنا می کند تا بتوانید با پیروی 
از موازین و اصول نوشته شده در این کتاب، معلمان تربیت بدنی در مدارس با دانش بالایی 
داشته باشید. کسانی که معلم تربیت بدنی هستند متوجه خواهند شد که این کتاب کمک 
کننده خوبی است تا آنها را به یک معلم خوب در مدارس تبدیل کند. همچنین کمک خواهد 
کرد که دبیران تربیت بدنی اطلاعاتی بدست آورند تا در بهبود عملکرد شان به آنها کمک شود.

هدف اصلی از طرح و تدوین این کتاب، آشنایی و آگاهی بیشتر مربیان، معلمان و مدرسان 
روانشناسی،  تغذیه،  فیزیولوژی،  ارتباط  مدارس خصوصاً  در  مربیگری  فنون  با  ورزشی  علوم 
آسیب شناسی و کمکهای اولیه، علم تمرین، برنامه ریزی تمرین و مسابقات با ورزش می باشد.

همانطور که در قسمت پیشگفتار عرض نمودیم این کتاب با ارائه اطلاعاتی جامع در زمینه 
علم مربیگری سعی در پیشبرد دانش ورزشی مربیان و ورزشکاران دارد. اما متأسفانه به دلیل 
آنچه یک معلم تربیت بدنی باید  ازدیاد مطالب و وقت ناچیز، از این همه مطالب بیشمار " 
بداند" فقط به بیان هفت فصل که مربوط به دانش فیزیولوژی، تغذیه، کمکهای اولیه، بهداشت 
ورزشی در مدارس، حقوق ورزشی، ورزش در مدارس و آشنایی با جداول مسابقات ورزشی 
می باشد، می پردازیم. امیدوارم این کتاب هدیه ای باشد تا هر چه بیشتر در خدمت معلمان 

و مدرسین تربیت بدنی در مدارس باشیم.

در پایان از خداوند بزرگ که به ما توفیق تهیه این کتاب را عنایت نمود سپاسگزاریم. 

اما با وجود ویژگی های مثبت کتاب حاضر، بدیهی است که این کتاب خالی از اشکال نمی 
باشد و همین جا صمیمانه از کلیه متخصصان و صاحب نظران تقاضامندیم که ما را از نقطه 

نظرات، انتقادات و پیشنهادات خود محروم نسازند.

                                            
                                                                            فخرالدین حسنلوئی

                                                                         و همکاران
                                                        



14



15

  آنچه 

 یک معلم تربیت بدنی
 باید بداند

فلسفه و روش های مربيگري

فلسفه از كي سري اصول و عقايد تشيكل شده كه به افراد ياري دهد تا با موقعيت هاي 
بي‌شماري كه در زندگي با آن مواجه مي گردند مقابله كرده و موفق شوند. هر مربي بايد فلسفه 
مخصوص به خود داشته باشد تا در شرايطي متفاوت از ديگران مربي‌گري نمايد. هنگامي كه 
كي مربي مشغول كار مربي گري خويش مي باشد فلسفه او بيشتر از دانش و آگاهي‌اش )از 
كي رشته ورزشي( به او كمك مي نمايد و ترديد و دودلي او را نسبت به شكل بندي قوانين 
تمرين، سبك بازي، انضباط تيمي، رقابت، اهداف كوتاه مدت و بلند مدت و غيره را از بين مي 
برد. نقش یک مربی تنها منحصر به یک بعد ورزشی )پرورش ورزشکار( یابه عبارتی قهرمان 
پروری صرف نیست بلکه مربی در مقابل توسعه بالندگی شخصیت ورزشکار خود نیز درست 
به مانند توانایی های ورزشی وی عمیقاً دارای مسؤلیت می باشد. از این‌رو مربی بایستی به 
تدوین یک برنامه تربیتی جامع برای ورزشکار خود بپردازد و او نیز متقابلًا باید به مربی خود 
تواند محترم  تنها در صورتی می  بپذیرد. مربی  را  احترام گذاشته و نظرات و قضاوت‌هایش 
شمرده شود که دارای یک فلسفه پایدار و خوش بینانه بوده که بر پایه خصوصیات شخصی 

والای او بنا شده باشد.

از:   عبارتند  است  احترام  قابل  خود  شاگردان  برای  که  مربی  یک  خصوصیات  مهمترین 
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پختگی، انعطاف پذیری، انضباط، خوش مشربی، روحیه جوانانه، میل به همکاری، میزان بالای 
استدلال، میل به پیروزی، میل وافر به فراتر رفتن از وضعیت فعلی و تلاش برای دستیابی به 
پیروزی اما امروزه عقیده پذیرفته شده آن است که توسعه ورشد شخصیتی ورزشکار دارای 

اهمیت فزون تری از کسب پیروزی است.

 انتخاب حرفه مربیگری

افراد به دلایل مختلف دنبال حرفه مربیگری هستند، بعضی به دلیل عشق به ورزش و 
این  به دنبال  از شرکت در فعالیت‌ها  ناشی  فعالیت قبلی خود در تیم‌هایی قهرمانی و لذت 
حرفه اند. میل به ادامه ارتباط با ورزش و قهرمانی و انتقال آموخته‌های خود از دوران قهرمانی، 
محرک‌هایی قوی برای انتخاب حرفه مربیگری هستند. بعضی نیز به دلیل اینکه  مربیان آنها 
تأثیر عمیقی بر زندگی آنها گذاشته اند، این حرفه را انتخاب می کنند. داشتن یک مربی که 
تأثیر بسیار زیادی در زندگی شخص داشته و میل به تقلید از این فرد از عوامل موثر در گرایش 
به حرفه مربیگری است. بسیاری مربیگری را به دلیل علاقه به کودکان انتخاب می‌کنند. کار 
اینکه  به دلیل  از مربیان  این حرفه است و بسیاری  انتخاب  از دلایل  نیز یکی  افراد ماهر  با 
مشارکت در فعالیت های قهرمانی را مثبت می دانند به این حرفه می گرایند. آنها متعهدند 
که با ارائه فرصت‌های مناسب، قهرمانان را هم در بعد ورزشی و هم در بعد انسانی با نهایت 

توان تکامل بخشند.

مربیگری حرفه‌ای است نمایش و در معرض دید عموم مربیان در سازمان‌ها، مؤسسات و 
جامعه تأثیر عمیقی می گذارند. هیجان، توجه، تأثیر و شناخت مرتبط با حرفه مربیگری آن را 

به یک حرفه بسیار جذاب تبدیل کرده است.



فصل اول
دانش فیزیولوژی ورزشی





19

علم تمرين:

تمرين: مجموعه‌اي فعاليتها و حركت  ها ست که باعث افزایش قابليت‌ها و توانايي‌های 
جسمانی و حرکتی براي كارآيي مطلوب در اجراي مهارتهاي رشته مربوطه می شود.

همچنین تمرين سبب بهبود قابليتهاي روحي – رواني )mental( بویژه اعتماد به نفس 
)يعني جدا از قابليتها و تواناييهاي جسماني و حركتي(می شود.

قبل از پرداختن به دانش و علم تمرین با یک سوال به بررسی مطالب مربوطه خواهیم 
پرداخت: 

در خيلي از رشته‌هاي ورزشي مانند وزنه‌برداري، اسكي، شنا، دو و ميداني و ..... ركوردها 
بطور مكرر شكسته مي‌شوند مثلًا: شناگري ركورد 100 متر کرال سینه را در “48 ثانيه طي 

مي كرد امّا بعد از چند ماه به “46 ثانيه رسيد و...  ‌ دليل شكسته شدن اين ركوردها چيه؟

)Breaking Records(  :مواردی از دلايل شكسته شدن  ركوردها

 use of correct principles and(تمرين علمي  و  صحيح  اصول  بردن  بكار   -1
exercise science(: مثلًا: حركت دست كرال سينه در شنا تبديل به حركت S مي‌شود و ....( 

2-  روش‌هاي تمريني تنوع پيدا كرده)Diversity training methods(: )روش‌هاي 
تمرینات  مثلًا   .).... و  است  داده  جديد  تمريني  روش‌هاي  به  را  خود  جاي  قديم  تمريني 
به  را  خود  جاي  هستند   ..... و  توانی  سرعتی،  قدرتي،  تمرينات  كه  خشکی  در  پليومتركي 

تمرينات پليومتركي در آب داده است.

چه  استقامتي  دو  ورزش  براي  )مثلًا  ورزشي:  رشته  و  انرژي‌زايي  نيازهاي  شناخت   -3
نوع منبع انرژي نياز مي‌باشد؟ مطمئناً مصرف پروتئين زیاد مؤثر نيست در حالي كه تغذيه 
های  ورزش  انرژي  نيازهاي  پس  لازمند.(.  استقامتي  ورزشهاي  براي  چربي  و  كربوهيدرات 
سرعتی با استقامتی فرق ميك‌ند که كي مربي بايد نيازهاي كي رشته يا رشته‌هاي مخصوص 
به آن ورزش را بداند تا باتوجه به آن نیاز  روش تمرین و اصول صحیح تمرین را اتخاذ کند 
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که در مسابقات به نتیجه بهتری دست یابد. پس برای موفقیت در رشته ورزشی مورد نظر باید 
شناخت کلی از منابع انرژی در ورزش های مختلف داشته باشیم.

منبع انرژي در ورزشهاي مختلف

انرژي = توانايي انجام كار )كار = نيرو × مسافت( ‌ واحد انرژي = يكلوكالري

يكلوكالري = درجه حرارتي است كه كي يكلوگرم آب را كي درجه سانتي‌گراد افزايش دهد 
)در دمايي با محيط 15 درجه(.

انواع انرژي:

1- شيميايي                     2- مكانكيي                   3- نوراني )الكترومغناطيسي(      

4- الكتركيي                    5- گرمايي                      6- هسته‌اي

امّا، انرژي مورد نظر ما در ورزشي = شيميايي + مكانكيي

تبدیل به کار و حرکت شود.  انرژی شیمیایی ذخیره شده در غذاها نمی تواند مستقیماً 
بنابراین، انرژی غذا ابتدا به شکل ATP یعنی ماده ای به نام آدنوزین سه فسفات می باشد 
در می‌آید و سپس در تمام فرایندهای نیازمند انرژی مورد استفاده بدن قرار می گیرد. تنها 
ماده ای که در بدن حرکت ایجاد می کند همین ATP می باشد. اگر این ماده در بدن وجود 
نداشته باشد نه تنها حرکت وجود نخواهد داشت، بلکه حیات نیز ادامه نخواهد یافت. مقدار 
این ماده در بدن بسیار محدود و کم است. بنابراین نیاز است که ATP مرتباً در بدن تولید 
شود تا امکان تداوم حیات و حرکات بدنی میسر گردد. کل ATP ذخیره شده در بدن حدود 
85 گرم برای یک فرد 70 کیلویی است. این مقدار ATP در عرض حداکثر چند ثانیه فعالیت 
مصرف می شود، لذا ذخایر آْن باید پیوسته بازسازی شود. نحوه بازسازی ATP در بدن به 

شدت و مدت فعالیت  بستگی دارد.

فتوسنتز و تنفس سلولی

اساسی‌ترین نمونه‌های انرژی در سلول های زنده فرآیند فتوسنتز و تنفس سلولی است. 
در فرآیند فتوسنتز انرژی نورانی خورشید به انرژی شیمیایی در گیاهان سبز تبدیل می‌شود. 
نتیجه نهایی فتوسنتز تشکیل گلوکز از دی اکسید کربن و آب و آزاد شدن اکسیژن است. 


