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پیشگفتار
امروز بیش از هر زمان دیگری لازم است که معلمان تربیت بدنی )ورزش( و مربیان 
ورزشی از نقش اصلی تربیت بدنی آگاهی کامل داشته و در برنامه ریزی آموزشی آن شرکت 
موثر داشته باشند. تربیت بدنی نقش بسیار فعال و موثری را در بین دانش آموزان علی 
الخصوص کودکان ایفا می کند. اگر به عنوان معلم تربیت بدنی و مربی خواستار بهره گیری 
از همه ابعاد تربیت بدنی هستیم، نیاز داریم تا دانش مربوط به تخصص و مجرب بودن در 
تمام زمینه های )آموزشی، تربیتی، مهارتی، ورزشی، بهداشتی، ایمنی و.. ( و از همه مهمتر 
آشنایی با روشهای تدریس فرا گیریم. درک علمی و عملی ما معلمان و مربیان را قادر می 
سازد تا نه تنها تدریس را قویتر میکند بلکه شرایط محیطی بهتر و با برنامه تری داشته 
باشیم بلکه این امکان را به وجود می آورد تا مسئولیت اصلی خود را نیز که همانا حفظ 
سلامتی و شادابی شاگردان و ورزشکاران 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، و معلم تربیت 
بلکه در  اهداف سازمانی وزارت آموزش وپرورش  به  تنها در رسیدن  نه  را  یا مربی  بدنی 
نسبت به عملکردخود هم بازخورد خواهد گرفت. نسل کودک و نوجوان ما شایسته حمایت 
و پشتیبانی هدفمند است. زیرا هدف ما سالم سازی محیط و داشتن نسلی سالم و سرزنده 
و با اخلاق است. ورزش جزئی از تربیت بدنی است و تربیت بدنی و ورزش هم پدیده ای 
اجتماعی است، اصولاً به دلیل اینکه گرایش طبیعی انسان به زندگی اجتماعی است پس 
باید از این ابزار در جهت اهداف انسانی و اخلاقی و تندرستی استفاده نمود. این مهم تنها با 
توجه به علم و تجربه و آموزش با اصول و روش صحیح امکان پذیر است. بایستی در مقابل 
کسانی که هرگونه مطالب غیرعلمی و بی پایه و اساس را به عنوان مطالب علمی و بطور 
قالبی به خورد نونهالان و نوجوانان می دهند ایستاد، نباید اجازه داد ثروت بالقوه ی این 



بازی های ورزشی و پرورشی در مدارس 8

جامعه دست خوش بی مبالاتی، سلیقه گرایی و اشتباهات این قبیل افراد شود که موجب 
سرخوردگی و آسیب جبران ناپذیر فرزندان و آینده سازان جامعه شوند. این کتاب با ارائه 
اطلاعاتی جامع در زمینه اصول و روش های تدریس درس تربیت بدنی و همچنین طرح 
های ملی تربیت بدنی وزارت آموزش وپرورش، شیوه های تدریس، ارتباط موثر معلم با 
دانش آموزان، بازی های هدفدار، بهداشت وایمنی ورزشی، ارزشیابی و انواع آزمونها و... به 
معلمان تربیت بدنی و مربیان ورزشی کمک می کند تا هر چه بیشتر در خدمت فرزندان 

وطنمان باشند.

فخرالدین حسنلویی   
       بهمن ماه 1394 ه.شمسی
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بازی
فعالیتی که با میل و اختیار و باهدف سرگرمی و تفریح در اوقات فراغت انجام می شود، 
بازی نام دارد انسان از نظر فیزیولوژیکی نیاز به جنبش و حرکت دارد و بازی جزء مهم این 
جنبش و حرکت است. انسان برای رشد ذهنی و اجتماعی خود نیاز به تفکر دارد و بازی 
خمیر مایه تفکر است. تشکیل اجتماعات اولیه بشری نحوه و شکل جدیدی از بازی را پدید 
آورد. شروع بازی را می توان به گذشته های دور، حتی از بدو پیدایش انسان نسبت داد. 
در حقیقت بازی جزئی از زندگی انسان ازبدو تولد تا زمان مرگ بوده و در کل تاریخچه 

بشریت متدرج است.

حرکت و بازی امری غریزی است و برای رشد کودک نقش محوری دارد این نقش در 
زمینه های مختلف رشد، همچون رشد شناختی، عاطفی و حرکتی او حیاتی است. حرک و 
بازی برای کودکان امکان تعامل با محیط و پاسخگویی به محرک های اطراف خود را فراهم 
می آورد. با استفاده از بازی آنها به جستجو می پردازند،  تجربه می کنند و عجایب بیشمار 
زندگی را کشف می کنند. بازی در فراموشی شکست ها و ناکامی های روزانه مؤثر است. از 

این روست که امروزه از بازی همچون روش درمانی برای کودکان استفاده می شود.

در اجتماعات و تمدنهای مختلف  نوعی از بازی و تفریح وجود داشته که به مناسبت 
جشن های مذهبی، مسابقات و بازیها  و سرود خوانیها دایما ترتیب داده می شده، در رم، 
مصر و یونان بازیهای پهلوا نی، خطابه خوانی به طبقات ممتاز اختصاص داده شده و گاه گاه 

این طبقات از این تفریح استفاده می کردند.

بازیهای گروهی به صورت بازیهای نمایشی از عبادت ارواح و پرستش اشیاء گرفته تا 
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رقص شکار و رقص جنگ، مجموعه ای از راههای برآوردن نیازهای جسمانی و ذهنی افراد 
را فراهم آوردند، خواه به این مجموعه بازی نام دهیم و خواه نامی دیگر، در اصل مطلب 

تفاوت چندانی پدید نمی آید. 

در قرون وسطی بازی باز هم مختص به طبقات اشراف بوده و بیشتر مردم از مراسم 
مذهبی فرصتی برای تفریح بدست می آوردند. بعد از انقلاب صنعتی تفریح عمومیت یافت 
و جزئی از زندگی عامه مردم را تشکیل داد و عوامل عمده آن را در دوره های پیشرفت 

اصل تساوی و تقلیل ساعات کار می توان یافت.

اینکه چرا بشر به بازی می پردازد و علت اصلی در این کار چیست  مورد بحث بسیاری 
و  پیرو عقاید دور کیم  از دانشمندان  قرار گرفته است. جمعی  تربیت  و  تعلیم  از علمای 
هارسون بودند که منشاء بازی و حیات تفریحی رامذهب دانسته و بازی و هنر را نشات 
گرفته از مذهب می دانستند. بدیهی است با توجه به تعریف مذهب در نزد این دانشمندان 
و قائل بودن به اینکه ریشه مذهب از ترس و زبونی انسان در مقابل حوادث طبیعی است 
واضح است که ارزش این ریشه یابی در بازی و تفریح متناسب با چنان نظراتی تنزل خواهد 

یافت.

اسپنسر، بازی را وسیله ای برای مصرف انرژی های انباشته و اضافی می داند که همین 
و  وجود جنگ  که  گردید  اجتماعی  روانشناسان  از  ای  عده  در  اعتقاد  این  به  منجر  نظر 
خونریزی در واقع به جهت مصرف همین انرژیها ی اضافی مصرف نشده از ملزومات زندگی 
بشر می باشد. عده ای دیگر از روانشناسان بازی را وسیله ای برای ارضای حس تنوع طلبی 
و لذت جویی افراد می دانند. در عین حال از فواید بازی به عنوان آموزش دهنده قواعد 

اجتماعی به شخص و عادت به نظم نیز نام می برند.

کارل گروس، بازی را وسیله ای برای  آمادگی فرد جهت زندگی در بزرگسالی دانسته، 
به همانگونه که یک بچه گربه خود را جهت فعالیتهای غریزه اش آماده می سازد.

ویلیام جیمس معتقد به غریزه بازی است و میل به بازی را ناشی از غریزه نزاع و زور 
آزمایی می داند.
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استانلی هال انگلیسی می گوید : بازی نوعی یاد آوری و بازسازی آزمایشهای  کهنه 
نژاد انسانی است. اگر بچه، سنگ می اندازد یادگار بازمانده ای است از زمانی که بشر اولیه 

سنگ پرت می کرد ه است و این در خمیره نا بخود انسان مانده است.

مسلماً بازی را در محدوده مشخصه هایی که در بالا ذ کر شد نمی توان محدود کرد. اما 
وقتی از بازی، تربیت بدنی و ورزش در اسلام یاد می کنیم با توجه به تصویر مجموعه ای 
که از انسان داریم به تعریف و تمجید های یک بعدی در باره او اکتفا نمی کنیم و بازی را 
نیز به عنوان سرگرمی محسوب نمی نماییم بلکه از بازی در جهت تزکیه، پرورش و تحول 

انسان استفاده نموده و به بهانه آن جسم و روح را پرورش می دهیم.

بازی بچه ها در ابتدا :       

آشنایی با محیط است. �

سپس تجربه برای بکار گیری اعضا بدن وکاربرد آنهاست. �

سپس فرهنگ پذیری است. �

و بالاخره همه تعلیم است و همه تربیت. �

بازی عامل ضروری و لازم برای رشد و تکامل کودک است و از طریق آن می توان پی 
برد دوره بزرگسالی کودک به چه صورت شکل خواهد گرفت.

کودکان بوسیله بازی چیزهایی را می آموزند که هیچ کس قادر نیست آن چیزها را از 
طریق دیگر به آنها بیاموزد. کودک واقعیت های جهان خارج از ذهن را از طریق بازی مِی 

آموزد.

بنابراین  بازی دارای ویژگی های زیر است:

بازی، فعالیتی اختیاری است، کودک می تواند آن را به دلخواه خود رها کند و به  -
فعالیت دیگری بپردازد

بازی برای کودک خوشایند، لذت بخش و سرگرم کننده است -
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بازی کودک  سازماندهی، ساعت کار و وقت معین  ندارد -

در بازی از کشمکش و پرخاش خبری نیست  -

تعریفی دیگر از بازی :
و در جهت  اشتغال  یا  فراغت  اوقات  یا ذهنی هدفدار که در  فعالیت جسمی  هرگونه 
کسب لذت، تمدد اعصاب، آرام بخشی جسم یا ذهن بازیگر و اقناع نیازهای آنی یا دراز 

مدت فرد یا گروه، چه به صورت انفرادی یا گروهی انجام گیرد، بازی نامیده می شود.

به فعالیتهایی که کودکان با جنب و جوش و تحرک و از روی میل و رغبت و رضایت 
کامل انجام می دهند بازی گفته می شود.

بازی است و فعالیت  او عاشق  نیازی طبیعی است.  امری فطری و  برای کودک  بازی 
و علاقه اش به بازی و جست و خیز نشانه سلامت جسمی و روحی اوست. بازی کودک 
را برای روبرو شدن با واقعیت های زندگی آماده می سازد و او را در تعدیل پرخاشگری، 
ستیزه جویی و کنترل احساسات همچون خشم و ترس کمک می کند. بازی وسیله ایست 
دیگران،  با  و همکاری  روابط  برقراری  احساسات،  بیان  به حواس،  بخشیدن  مهارت  برای 
یادگیری، آگاهی از قدرت و توانائیها و آشنایی با خواص فیزیکی اشیاء. ک.دکان از طریق 
بازی و فعالیتهای ورزشی به اجتماع وارد می شوند و در تعامل با همسالان خود توان بالقوه 

اجتماعی شدن را به فعل در می آورند.

بنابراین نباید بازی را امری کم ارزش، تفننی و صرفا وسیله ای برای تفریح، سرگرمی 
و گذران اوقات فراغت تلقی نمود زیرا بازی یکی از عوامل مهم در سلامت و رشد جسمانی 
و روانی و عاطفی کودک است و اگر به خوبی طراحی و برنامه ریزی شود وسیله ای بسیار 

مناسب برای تربیت اجتماعی و تکوین شخصیت کودکان است.

در دنیای امروز اهمیت بازی به حدی است که در اکثر محافل تعلیم و تربیت در باره آن 
بحث به میان می آید. بسیاری از کشورها بخصوص در مدارس پیش دبستانی و دبستانی 
بازی  از  بهره گیری  با  تربیت شهروندانی مسئول و دانش آموزانی مشتاق آموختن  برای 
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موفقیت های چشمگیری را کسب کرده و توانسته اند فضای مدارس را جذاب، با نشاط و 
دلپذیر نموده و به توفیق های آموزشی زیادی نائل شوند.

در میدان عمل و حین اجرای بازیهای هدفدار است که می توان فضایل اخلاقی را در 
شخصیت کودکان بارور کرد و ریشه گرایشات منفی را با دادن تذکرات و اشاره به نکات 

ارشادی در درون آنها خشکانید و گامی اساسی در تربیت و پرورش کودکان برداشت.
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 ورزش در مقطع ابتدایی

تعریف ورزش :
به تمامی گونه های فعالیت فیزیکی بدن گفته می شود که شرکت کنندگان آن می توانند 
به صورت منظم و سازمان یافته یا گاه به گاه در آن شرکت کنند و از آن برای بهبود تناسب 
اندام بهره ببرند. ورزش می تواند به صورت رقابتی برگزار شود که در این صورت باید بر پایه 
رشته قوانینی که مورد توافق همگان است، یک یا چند برنده در آن مشخص گردد که در 
این گونه ورزش ها شرکت کنندگان باید درجه ای ازتوانمندیهای مربوط به آن رشته را دارا 
باشند بویژه در رده های بالاتر. هم اکنون با در نظر گرفتن ورزش های تک نفره، صدها رشته 
ورزشی وجود دارد. ورزش های گروهی می تواند در افراد را در قالب دو یا چند تیم دسته 
بندی کند و تیم ها با هم رقابت کنند یا اینکه افراد به صورت تکی با دیگران رقابت می کنند.

ورزش از جمله علومي است که ویژگي هاي علمي آن در ابعاد مختلف جامعه، به ویژه 
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بعد فرهنگي و اجتماعي بسیار روشن و آشکار است. همچنین در بهداشت و سلامت جسم 
انجام  هنگام  در  عضلات  و  ماهیچه ها  کاربردي  قابلیت هاي  افزایش  نشاط،  ایجاد  روح،  و 
ویژه اي  به همین جهت است که کشورهاي مختلف، جایگاه  دارد.  کارها نقش کارسازي 
براي تربیت بدني و ورزش قائل هستند و سازمان هاي گوناگوني را براي گسترش آن ایجاد 

کرده اند. 

تربیت بدنی
،تعمیم بهداشت ،رشد قوای جسمانی ،کسب شادابی و نشاط ،میل به  حفظ سلامت 

موفقیت در وظایف حرفه ای و شغلی از اهداف مهم تربیت بدنی می باشد.

تربیت  است(  یکسان  پرورش  و  آموزش  کلی  هدف  با  )که  بدنی  تربیت  اصلی  هدف 
همه جانبه کودکان و نوجوانان به عنوان افراد مفید و مسئولیت پذیر جامعه است. برنامه 
آموزشی باید به قدری اساسی و فراگیر باشد که جوانان بتوانند معلومات و تجربه های لازم 
را برای رسیدن به اهداف مقدس آموزش و پرورش کسب کنند. بنابراین برنامه های تربیت 

بدنی باید از نظر پرورش صحیح کودکان و جوانان دارای ویژگیهای زیر باشد :

فرد را از نظر آمادگی بدنی به سطح مطلوب برساند،یعنی بتواند آمادگی وکارایی . 1
بدن را تضمین کند.

فرد بتواند به کمک آن در کاربرد بدن خود تسلط کامل داشته باشد و مهارتهای . 2
لازم را کسب کند.

صفات و محاسن اخلاقی و اجتماعی را ایجاد کند. . 3

مهارتهای ایمنی و عادتهای سالم را ایجاد کند. . 4

برای ایام فراغت، برنامه سالم مفید داشته باشد. . 5

باعث اعتماد به نفس شود. . 6

از برنامه های آموزش و ورزشی، نتایج انسانی و تربیتی بدست آورند. . 7



21لوا دور / ورزد م لو ابیدا)ی یدورب اوف و دورو  

تربیت بدني و اهداف آن در دبستان 
در جامعه ما تربیت بدني بیشتر بر هدف هاي ارزشمند انساني تأکید دارد که منظور از 
آن همان پرورش فکر و جسم در جهت رشد و تکامل ارزشهاي انساني و آموختن رفتارهاي 
مطلوب فردي و اجتماعي است. از آنجا که معلومات و مهارت هاي مختلف انسان، جنبه 
اکتسابي دارد، براي به فعلیت درآوردن استعدادهاي خود لازم است به آموزش و تمرین 
والاي  به کمال  براي رسیدن  آمادگي  در  و ورزش  بدني  تربیت  اهمیت  بنابراین  بپردازد. 

انساني غیرقابل انکار است.

مورد  آموزان  دانش  و جسمانی  اخلاقی  از خصوصیات  یکی  پرورش  چنانچه ضرورت 
نظرمربی باشد، بدیهی است بازیهایی را جهت اجرا انتخاب می کند که او را به مقصود و 

منظور خود برساند.

بازی باید درزمانی پایان پذیرد که هنوز تمایل دانش آموزان به ادامه آن باقی است، نه 
وقتی که پایان گرفتن آن باعث خوشحالی گردد.

مفهوم تربیت بدني
بسیاري از افراد جامعه و حتي تعدادي از معلمان و مربیان تربیت بدني دو واژۀ ورزش و 
تربیت بدني را به جاي یکدیگر به کار مي برند. اگرچه هر دو بر پایۀ فعالیتهاي جسماني بنا 
شده اما تربیت بدني از نظر ماهیت و اهداف با ورزش تفاوت داشته و این تفاوتها در اجراي 
برنامه ها شکل واقعي و عیني به خود مي گیرد. این تفاوتها در تعاریف هر یک از واژه هاي 

تربیت بدني و ورزش به خوبي مشاهده مي شود.

از سن  و مداوم که  تدریجي  اصولي،  است منظم،  بدني علمي  تربیت  ژرژهپر:  نظر  از 
کودکي تا کهولت به منظور تقویت کامل بدن،کسب می نماید.

سلامتي و بالابردن قدرت و استقامت دستگاههاي مختلف بدن و پرورش استعدادهاي 
گرفت  نتیجه  توان چنین  مي  فوق  تعریف  با  باشد  مي  فعالیت  نوع  هر  انجام  براي  افراد 
که ورزش بخشي از تربیت بدني است که انجام دادن آن منوط به کسب انواع مهارتهاي 
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حرکتي و ورزشي است .

ماهیت تربیت بدني در مدارس: 
تربیت بدني جزئي لاینفک از برنامه هاي آموزش و پرورش بوده که آموزش همگاني 
از  صحبت  مدارس  در  بدني  تربیت  آموزش  در  و  است  مطرح  آموزان  دانش  تمام  براي 
ورزشکاران نخبه، کار مداوم و خسته کننده براي رسانیدن آنان به درجۀ قهرماني در یک 

رشتۀ ورزشي خاص مطرح نیست .

اهمیت تربیت بدنی در مدارس 
کسب  براي  آموزان  دانش  به  کمک  مدارس،  درسی  ي  برنامه  در  بدنی  تربیت  نقش 
صلاحیتهاي لازم است تا بتوانند فعالیت بدنی منظم را در زندگی خود بگنجانند، بخش 
مهمی از یک برنامه ي جامع تربیت بدنی، آموزش مهارت هاي حرکتی پایه است. امروزه 
ثابت شده است که شایستگی در مهارت هاي حرکتی پایه، بر قابلیت هاي دانش آموزان 

در بسیاري از زمینه ها تأثیر می گذارد. 

از  بسیاري  در  کودک  موفقیت  احتمال  پایه،  حرکتی  هاي  مهارت  در  تبحر  بدون 
مهارت هاي حرکت در زندگی روزمره کاهش می یابد. صنعتی شدن کشورها و زندگی در 
بر مشکلات سلامتی در کودکان شده است.  افزایش بی تحرکی علاوه  آپارتمان، موجب 
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حرکتي  ادراکي–  تواناییهاي  از  بسیاري  رشد  از  اغلب  مدرن  جوامع  پیچیدگي  متأسفانه 
ممانعت مي کند. محیطي که امروزه کودکان در آن رشد مي کنند، به حدي پیچیده و 
خطرناک است که آنان پیوسته از دست زدن ممانعت شده و از موقعیتهایي که مقدار زیادي 
از حرکت و اطلاعات ادراکي را در اختیار آنان مي گذارد، بازداشته مي شوند. همچنین 
امروزه محیط کودکان بسیار منفعلانه و بي تحرک است. بسیاري از کودکان در شهرهاي 
بزرگ، برج های آپارتماني و مهدکودکهاي بسیار کوچک رشد کرده و محیط مدرسه، آنان 
را تشویق یا وادار به تلاش براي یادگیري از طریق حرکت نمي کند. کودکان بسیاري از 
تجاربي را که مي بایست براي رشد تواناییهاي حرکتي خود داشته باشند، از دست مي 
با کامپیوتر مي کنند،  بازي  یا  تلویزیون  دهند. کودکاني که وقت خود را صرف تماشاي 
عادتهاي کم تحرکي و منفعلانه را در خود توسعه مي دهند. فقدان تجارب حرکتي متنوع، 
اهمیت  اندازد.  مي  تأخیر  به  را  رشد  حرکتي  تمرین همراه شود،  با  که  انطباق  و  تکرار 
یادگیری، حرکتي پیچیده در نوجواني مستلزم رشد تواناییهاي حرکتي در دوران کودکي 
است. حرکات در دوران کودکي را دوچندان مي کند. یکي از بهترین مکانهایي که زمینهاي 
مناسب براي یادگیري این مهارت ایجاد مي کند، زنگ ورزش مدرسه است. توجه شود که 
دو یا چند مهارت پایه و بنیادي، مهارت ورزشي را تشکیل مي دهد. باتوجه به عامل انتقال 
در یادگیري، یعني یادگیري یک مهارت که از تمرین و تجربۀ مهارت دیگر به دست مي 
آید. شاید بتوان گفت که اگر مدارس براي همۀ کودکان برنامۀ تربیت بدني مناسبي داشته 

باشند، دیگر این کودکان نیازمند آموزشهاي ترمیمي ویژه نخواهند بود.

فعالیت های بدنی و ورزش علاوه  بر تقویت قوای جسمانی که یک اصل مهم در ارتقای 
یک  تدوین  پس  باشد.  می  دانش آموزان  روانی  و  ذهنی  قوای  رشد  بر  همگانی  بهداشت 
برنامه ورزشی مناسب در مدارس بسیار ضروری است. که باید به اهداف تربیت بدنی ارج 
نهاده و مسائل کاربردی این علم را در مدارس به اجرا درآوریم، تربیت بدنی و ورزش در 
عضلانی،  ضعف  نمودن  برطرف  همچون:  مشکلاتی  رفع  به  حدودی  تا  می تواند  مدارس 
تقویت انعطاف پذیری عضلات، دادن نشاط روحی، اجتماعی نمودن دانش آموزان، تقویت 
انحراف  از  سیستم قلبی عروقی، تقویت حواس و ذهن، تقویت عضلات جهت جلوگیری 
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ستون فقرات و... بپردازد. حتی پزشکان برای درمان بسیاری از ناراحتی های جسمانی به 
بیماران خود توصیه می کنند که ورزش و کارهای اصلاحی جسمی که جزء علوم تربیت 

بدنی و ورزشی می باشند، انجام دهند.

فعالیت بدنی چگونه به دانش آموزان کمک می کند؟
همچنان که می دانیم فعالیت بدنی موجب تقویت استخوان ها و عضلات خواهد شد. 
احتمال چاقی و عوامل خطر بیماری هایی نظیر دیابت نوع دو ، بیماری قلبی، اضطراب و 

افسردگی را کاهش داده و سلامت روانی مثبت را توسعه می دهد.

نتایج پژوهشگران در مورد فعالیت بدنی در مدارس که درس تربیت بدنی بخش  اما 
لازم و سازنده اي را در برنامه آموزشی مدرسه ها تشکیل می دهد نشان داده است که 
فعالیت جسمانی منظم، حافظه و توان یادگیري دانش آموزان را زیاد می کند. آنها می 
توانند حواس خود را متمرکز کنند و توانایی هاي حل مساله خود را افزایش دهند. علاوه 
بر این، دیدگاه مثبتی نسبت به افراد دیگر )همکلاسی هاي خود( که فعالیت نمی کنند 
ایجاد خواهند کرد. درس  را  ارتباط مناسب، محیط آموزشی سالمی  با  خواهند داشت و 
تربیت بدنی به دانش آموزان می آموزد که چگونه تحرک و فعالیت جسمانی را با فعالیت 
روزانه خود درآمیزند و از شیوه زندگی فعال و سالمی پیروي کنند و به گونه اي پرورش 

یابند که بتوانند با چالش هاي اجتماعی برخورد مناسب داشته باشند.

تأثیر فعالیت بدنی دانش آموزان  بر پیشرفت تحصیلی  
فعالیت بدنی می تواند به جوانان کمک کند تا تمرکز، حافظه و رفتار کلاسی خود را 
بهبود بخشند. جوانانی که زمان بیشتری در کلاس های تربیت بدنی می گذرانند، نسبت 
به آن هایی که زمان کمتری در کلاس های تربیت بدنی صرف می کنند، نمرات امتحانی 
پایین تری کسب نمی کنند. دختران مدارس ابتدایی که مشارکت بیشتری در کلاس های 
تربیت بدنی داشتند، نسبت به دخترانی که زمان کمتری در تربیت بدنی گذراندند، نمرات 
بهتری در امتحانات ریاضی و خواندن کسب نمودند. مثلًا در تحقیقی که ابوالفضل فراهانی 
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و همکاران در مدارس راهنمایی سبزوار انجام دادند دریافتند که در هر پنج درس )تاریخ، 
و پس  آزمون  پیش  نمرات  میانگین  بین  علوم(،  و  ریاضی  انگلیسی،  زبان  فارسی،  املای 
آزمون گروه تجربی تفاوت معنادار وجود دارد و میانگین نمرات گروه تجربی از میانگین 
آماری  نظر  از  میانگین ها  بین  تفاوت  و  بوده  بیشتر  درس  پنج  هر  در  شاهد  گروه  نمرات 
معنادار است. به طور کلی، آنها نتیجه گرفتند که فعالیت مدرسه حتی ورزش صبحگاهی 

بر پیشرفت تحصیلی دانش آموزان دختر تأثیر معناداری دارد. )فراهانی، 1390 (

افزایش  باعث  منظم  فعالیت جسمانی  که  باورند  این  بر   )2000( همکاران  و  ترمبلی 
خودباوري و اتکاي به نفس مناسب درنوجوانان می شود و این امر سبب می گردد که آنان 
فعالیتهاي روزمره خود را با اعتماد به نفس مناسب انجام دهند .همچنین، فعالیت جسمانی 
و منظم سبب توسعۀ فرآیندهاي ذهنی در بین نوجوانان شده و قابلیت هاي یادگیري و 
تحصیلی آنان را بهبود می بخشد و آنها را در رسیدن به موفقیت یاري می کند. علاوه بر 
بر  تأثیر ورزش صبحگاهی  با هدف بررسی  یافته هاي پیروي )1383( در پژوهشی  این، 
روحیه و انگیزۀ تحصیلی دانش آموزان پسر مقطع متوسطه ، بیانگر تأثیر ورزش صبحگاهی 
بر تقویت احساسات، ایجاد روابط اجتماعی، علاقه مندي به دروس دیگر و افزایش سرعت 

یادگیري می باشد .

کودک از ابتدای ورود به دنیای مدرسه، پیوسته در این تلاش است که به زندگی خوب، 
سالم و پرطراوت دست یابد. در تأمین این نیاز و تحقق چنین هدفي، بهر ه مندی دانش آموزان 
لذا  بود و  تربیتي، بسیار سازنده و مفید خواهد  امکانات ورزشي، در کنار سایر عوامل  از 
به دانش آموزان  تربیت بدنی  آموزش صحیح  به  بایستی  تربیت بدنی مدارس،  آگاه  معلمان 
همت گمارند و در این راه از هیچ کوشش ثمربخشی دریغ ننمایند. کلیه تلاش ها باید در 
جهت توسعه آموزش تربیت بدنی و دانش نوین این رشته در بین دانش آموزان باشد چرا که 
از گذشته های دور، اعتقاد ما بر این است که روح سالم در بدن سالم است. پس چه بهتر 
که این کار، از مدارس آغاز گردیده و به نحو صحیح و اصولی دنبال گردد در حالی که این 
موارد در صورتی به تکامل خواهد رسید که معلم تربیت بدنی شرایط لازم را داشته باشد. 

پس قبل از هرچیز مطالب را با شرایط و ویژگی های معلم تربیت بدنی ادامه می دهیم.
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  اهداف عمده تربیت بدنی : 
1- هدفهای توسعه و رشد اندامی : 

منظور از آن ایجاد قدرت جسمانی از راه رشد و توسعه دستگاههای مختلف بدن است 
یا به عبارت دیگر توجه به این هدف معطوف به نیرومندی و آمادگی جسمانی می باشد.

  2-  هدف توسعه و رشد عصبی، عضلانی )حیطه روان – حرکتی( : 

منظور از آن دور ریختن حرکات اضافی و بیهوده در اجرای مهارتهای بدنی و انجام آن 
حرکات با تبحر و استادی و زیبایی و ظرافت و با صرف حداقل انرژی ممکن در مرحله اجراء

 3-  هدف توسعه و رشد تفسیری )حیطه شناختی( :

 توسعه و رشد تفسیری در بر گیرنده معلومات، قضاوتها، درک و تشخیص و ارزشهایی 
است که با اجرای فعالیتهای جسمانی همراهند و منظور از آن گرد آوری معلومات ضروری 
است  اوضاعی  و  تحلیل شرایط  و  تفسیر  و  اندیشه  توانایی  زندگی،  تر کردن  بار  پر  برای 
که فرد در زندگی روزمره خود دائما با آن مواجه می شود. همچنین معلومات بهداشتی، 
پیشگیری از بیماریها، قوانین و مقررات رشته های ورزشی، روابط انسانی و غیره نیز در این 

حیطه قرار می گیرند.

 4-  هدف توسعه و رشد فردی، اجتماعی ) حیطه عاطفی( :

منظور سازگاری فرد با خود و با دیگران و نیز توسعه در رشد معیارهای رفتاری لازم 
برای یک شهروند خوب می باشد. تعالی این جنبه یکی از خدمات عمده تربیت بدنی به 

جوامع بشری است.

در این قسمت به طور خلاصه به اهداف تربیت بدنی در دوره های مختلف تحصیلی و 
هر یک از حیطه های مذکور اشاره می گردد :
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اهداف درس تربیت بدنی در مقطع ابتدایی 

حیطه شناختی : 

آشنایی با وضعیت های صحیح بدنی درراه رفتن،ایستادن،نشستن،حمل اشیاء . 1

آشنایی با برخی رشته ورزشی رایج آموزشگاهی. . 2

آشنایی با برخی عوامل ایجاد کننده صدمات ورزشی و نحو ه ی پیشگیری از آنها . 3

آشنایی باآمادگی جسمانی و حرکتی و برخی از آزمونهای آن. . 4

آگاهی از اصول اساسی بهداشت ورزشی.. 5

شناخت قابلیت ها و محدودیت های حرکتی. . 6

آشنایی با اصول مبانی تربیت بدنی در حد دبستان. . 7

حیطه روان – حرکتی: 

توانایی انجام مهارت های بنیادی )حر کات انتقالی- حر کت غیرانتقالی – حرکات . 1
مهارتی( به شکل صحیح.

کسب تواناهای ادراکی – حر کتی در پاسخ به  محرک های مختلف و متنوع. . 2

تعادلی،تقلیدی، . 3 ریتمیک)حرکات  حرکات  و  کاریها  شیرین  برخی  در  مهارت 
تشبیهی، ابداعی مربوط به رشته های ورزشی(.

مهارت در انجام تمرینات آمادگی جسمانی وتندرستی.. 4

توانایی اجرای مهارتهای اولیه رشته های ورزشی رایج آموزشگاهی به ویژه ورزش . 5
های پایه.

مهارت در اجرای برخی بازی های دبستانی و پرورشی. . 6

مهارت در شناخت مفاهیم از طریق حرکت. . 7
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 حیطه عاطفی: 

علاقمندی به رعایت نظم و انضباط و احترام به حقوق دیگران . 1

تمایل به رعایت نظافت وعادات بهداشتی . 2

پرورش روحیه تعاون،همکاری  و مسئولیت پذیری از طریق فعالیت های ورزشی . 3

و . 4 بدنی  تربیت  درس  ساعات  در  اخلاقی  و  اسلامی  اصول  رعایت  به  علاقمندی 
فعالیت های ورزشی

علاقه به کسب آمادگی جسمانی و تندرستی . 5

تمایل به بهره مندی از سلامتی و تندرستی . 6

تمایل به شرکت در بازی ها و فعالیت های گروهی . 7

علاقه به کسب توسعه مهارت های ورزشی برای لذت بردن از فعالیتها و غنی سازی . 8
اوقات فراغت.

شناخت خصوصیات کودکان وفعالیتهای بدنی مناسب برای آنها

توجه به ویژگي هاي رشد کودکان دوره ابتدایي 

 دوره ابتدایي از مهم ترین دوره هاي رشد و تحول آدمي است و از آن جا که توحه به 
ویژگي هاي مختلف رشد کودکان)نوباوگی( براي معلمان و مربیان بسیار حائز اهمیت است. 

در این مقاله به مهم ترین جنبه  هاي رشد کودکان دوره ابتدایي اشاره مي شود. 

دوره ابتدایي به دو دوره اول و دوم قابل تفکیک است. در دوره ابتدایي کودکان 6 تا 9 
ساله در کلاس هاي اول، دوم و سوم قرار مي گیرند و دوره دوم شامل کودکان 9 تا 12 ساله 

است که در کلاس چهارم، پنجم، و ششم ابتدایی تحصیل مي کنند. 

ادوارد کلاپارد پزشک،روانشناس ومربی معروف سویسی،کسانی را که پیش از موعد از 
کودکان توقع بیجا دارند به کوردلانی تشبیه می کند که در بهار درخت را برای تحصیل 
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میوه تکان می دهند.چنین مردم خام طمعی نه تنها در بهار میوه ای بدست نمی آورند، 
بلکه با اقدام شتاب زده خود سبب ریختن شکوفه های بهاری شده وخود را از میوه پاییزی 

هم محروم می کنند.

سالهاست که بسیاری از مربیان، تمرینهای منظم و هماهنگی را برای گروه های مختلف 
سنی به اجرا در می آورند و در این رهگذرگاهی هم فراتر می روند و تمریناتی که نتایج 
خوبی را برای بزرگسالان داشته است بدون هیچگونه سازگاری وتناسبی برای بچه ها و 
افراد جوان نیز تجویز می کنند وبه مخاطرات احتمالی که در نتیجه انجام این نوع تمرین 
ها حاصل می شود اهمیت نمی دهند، با وجود اینکه )رشد(یک پدیده دائمی است، اما 
آهنگ رشد در دورانهای مختلف سنی یکنواخت نیست. یعنی گاهی کند وگاهی تند است، 
همانگونه که جهت رشد نیز در سنین مختلف با شدت وضعف همراه است برای مثال رشد 
طولی کودکان از تولد تا 6سالگی نسبتا سریع است اما از6سالگی تا 12سالگی به مرور کند 

ورشد عرضی آنها سریعتر می شود 

شناخت ویژگیهای جسمانی، روانی واجتماعی کودکان در آغاز ورود به دبستان تاثیر 
بسیاری در برنامه ریزی نوع فعالیتهای مورد نیاز آنها دارد. 

خصوصیات و ویژگی های کودکان در دوره ابتدایی:

* بیش از حد فعال هستند. 

باشند،  آرام  و  نشسته  اغلب  که  شوند  مجبور  درس  در کلاس  کودکان  این   چنانچه 
انرژي بسیار خود را به شکل عادات عصبي همچون جویدن مداد، بي قراري عمومي، ایجاد 
سروصدا و مزاحمت براي کلاس، صرف خواهند کرد. یعني محدودیت هاي زیاد بدني براي 
آن ها منجر به جنب و جوش غیر معمول و زیاد حرف زدن مي شود. لذا در فرایند یاد 
دهي– یادگیري باید براي کودکان فرصت هایي فراهم آورد تا ضمن فعالیت هاي بدني انرژي 

خود را صرف کنند. 
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* عدم تمرکز براي مدت زمان طولاني 

کودکان این دوره در نتیجه فعالیت هاي بدني و فکري زود خسته شده و براي مدت 
زمان زیاد امکان تمرکز بر یک مطلب را ندارند لذا به زمان هایي براي استراحت نیاز دارند 
بهتر است بعد از فعالیت هاي شدید  یا خسته کننده و درسي، فعالیت هاي آرام و مفرحي 

برنامه ریزي شود. 

* محدودیت هاي کنترل عضلات 

هماهنگي  و  دارد  برتري  کوچک  عضلات  بر  بزرگ  عضلات  کنترل  کودکان  این   در 
عضلات کوچک براي انجام کارهاي ظریف دشوار است. بنابراین کارهاي ظریف و دقیق با 
اشکالاتي همراه است لذا دادن تکالیف و مسئولیت هایي که نیازمند ظرایف و دقت باشد به 

مقدار زیاد و در یک نوبت مناسب نیست. 

* عدم انطباق کامل چشم ها 

 انطباق چشم ها تا حدود هشت سالگي کامل نمي شود به همین دلیل کودکان این دوره 
به  است کوکان  بهتر  لذا  دازند  نوشته هاي کوچک محدودیت هایي  یا  اشیاء  بر  تمرکز  در 
خواندن کتاب هایي با چاپ درشت تشویق شوند و از وادار کردن آن ها به خواندن زیاد در 

یک نوبت خودداري شود. 

* کنترل بدني خوب 

 بسیاري از کودکان در این سنین،اطمینان قابل ملاحظه اي به مهارت هاي خود دارند 
که سبب مي شود تا خظرات ناشي از فعالیت هاي جسورانه خود را کمتر از آن چه هست 
مي  پیشنهاد  لذا  مي رسد.  حداکثر  به  سوم  کلاس  در  سوانح  میزان  لذا  کنند  پیش بیني 
شود و در فرصت هایي مناسب، کودکان به بازي هاي پر هیجان ولي بي خطر تشویق شوند 
به عنوان نمونه بازي هاي دسته جمعي و بي خطري که مستلزم نمایش مهارت یا قدرت 

کودکان باشد. 


