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 مقدمه

 اهميت معلم تربيت بدني

س از مراجعه به مدارس فرزندان خود، از هر معلمي و جايگاه معلم ورزش را دريابيم بسياري از والدين پ     

درسي جويا مي شوند الا ورزش! برخي والدين اعتقاد دارند نمرات بالا در ورزش حق مسلم فرزندان آنهاست و در 

اگر نمره ورزش  :مواردي اينگونه اعتراض خود را به نمرات پايين فرزند خود در ورزش اعلام مي كنند

عدل او پايين مي آيد. آيا اين نوع نگرش و باور به سود آن فرزنداني است كه والدين براي نشود، م  20 فرزندم

سال ها است كه در كشورهاي پيشرفته، معلم ورزش دريغ نمي كنند.سعادت و آينده روشن آنها از هيچ تلاشي 

تر ندارد! گواه اين ادعا، اگر نقش و جايگاهي مهم تر و برجسته تر از ساير معلمان نداشته باشد، نقش كم اهميت 

يكي از رويكردهاي اساسي و .نقش برجسته معلم ورزش در امر اهداف آموزشي و سلامت دانش آموزان است

مطرح در آموزش و پرورش هاي پيشرفته، رويكرد تربيت بدني تلفيقي است. منظور از تربيت بدني تلفيقي اين 

لب آموخته شوند يا مفاهيم ورزش در حين اجراي مهارت است كه يا به كمك ورزش و بازي، ساير دروس و مطا

امروزه تحقيقات مختلف ثابت كرده اند كه بسياري از مفاهيم در محيط ورزش و بازي .ها آموزش داده شوند

بسيار بهتر از كلاس هاي درس ياد گرفته مي شوند. اين امر از پايين ترين مقاطع آموزشي يعني دوران دبستان 

ر و حتي دانشگاه ها در حال بررسي و اجراست. به عنوان مثال كودكي كه مي خواهد مفاهيم يك تا مقاطع بالات

ضربه توپ با پا و هدايت آن به درون يك دروازه يا   10  را بياموزد و آن را درك كند، با شمارش زدن  10  تا

هتر مي آموزد و درك مي در حالي كه بر روي بارفيكس آويزان است اين اعداد را بسيار ب 10  شمارش از يك تا

كند. يا در يادگيري درس جغرافيا، دانش آموزي كه تلاش مي كند تا توپي را به نقش ايران و به سمت استاني 

خاص پرتاب كند، طبيعي است كه موقعيت آن استان را بهتر از خواندن صرف نقشه در كتاب درسي خواهد 

ر مدارس پيشرفته، جلسات منظم تيمي، با حضور معلمان آموخت. از اين دست مثال ها، بسيارند، و امروزه د

http://www.amer11385.blogfa.com/post-123.aspx
http://www.amer11385.blogfa.com/post-123.aspx
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مختلف برگزار مي شود كه محور اصلي آن معلم ورزش است. تلاش اين جلسات طراحي بازيها و ورزش هايي كه 

در آنها بتوان ساير مفاهيم درسي را در محيط خارج از كلاس درس و همزمان با بازي آموخت. از ديگر نقش 

زش در نظام هاي آموزش پيشرفته سازماندهي و اجراي فوق برنامه ها است. فوق برنامه هاي برجسته معلم ور

آموزشي كه از مسابقات و تمرينات داخل مدرسه تا خارج از مدرسه را در برمي گيرد، نقش  -هايي تفريحي 

 .بسيار مهمي در پرورش دانش آموزان به معني رشد آنها از ابعاد مختلف دارد

امور بسيار مهم، معلم ورزش ارتباط مستقيمي با توسعه سلامت جسمي و رواني دانش آموزان و  در كنار همه اين

آموزش شيوه هاي صحيح زندگي سالم دارد. ارزيابي سلامت جسمي اوليه و بهبود شاخص هاي سلامت دانش 

. ضمن اينكه آموزان و در سطحي بالاتر، بهبود مهارت هاي حركتي و ورزشي آنها از وظايف معلم ورزش است

 .معلم ورزش آگاه، با آشنايي با شيوه هاي استعداديابي، نقش موثري در شناخت قهرمانان آينده كشور دارد

مجموعه اين مباحث تاكيد و تاملي بر شناخت و ايجاد جايگاه شايسته معلم ورزش در مدارس است. براي 

ولان و خانواده ها نسبت به معلم ورزش و رسيدن به اين منظور مهمترين اقدام تلاش براي تغيير نگرش مسؤ

درس ورزش است. در گام بعدي ايجاد نظام آموزشي مناسب در تربيت معلم ورزش مجهز به مهارت هاي لازم در 

ايفاي نقش هاي ياد شده است و در گام ديگر، ايجاد نظام شرايط احراز در جذب و به كارگيري بهترين گزينه 

بسيار مهم است. در يك كلام، معلم ورزش اگر مهم تر از ساير معلمان نباشد،  هاي ممكن در اين شغل حساس و

  .كم اهميت تر نيست، جايگاه او را دريابيم

  

  كلمات كليدي :

  تجربيات تدريس ـ روش هاي تدرس ـ ارائه راهكار
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   بهداشتي و ايمني نكات رعايت -

  امر اين به آموزان دانش ترغيب  و مناسب ورزشي لباس و كفش از استفاده -  

  آموزان انشد انضباطي و ،آموزشي ورزشي سوابق ثبت و غياب و حضور كنترل - 

  درس طرح از استفاده با بدني تربيت درس برنامه هدفمند اجراي - 

  ذيصلاح مراجع و متبوع وزارت سوي از ابلاغي هاي نامه شيوه براساس  آموزان دانش ارزشيابي - 

  آموزشگاه ورزشي امكانات و وسايل از بهينه استفاده جهت در تلاش  - 

  ورزشي مستمر هاي ليتفعا در شركت به آموزان دانش ترغيب- 

  بدني تربيت امر در خود عملي و علمي دانش سطح ارتقاء جهت در تلاش- 

  بدني تربيت مسائل با ارتباط در آموزان دانش و مدرسه اولياء با تعامل  - 

  آموزشگاه در شده بيني پيش تصدي مورد شغل با مرتبط جلسات در شركت - 

  اداري مسئولين با همكاري و تعامل -

  ورزشي هاي استعداد معرفي و ناختش -

  آموزشگاهي مسابقات به مدرسه ورزشي هاي تيم شركت-
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  تجربيات :

  كفش براي : تشويق 1تجربه شماره 

 ، ورزشي كفش پوشيدن اهميت و كلاس قوانين مورد در صحبت از بعد رفتم كه كلاسي هر ، مهر اول هفته

  .شوم قائل امتيازي اند پوشيده ورزشي كفش هم لاو جلسه همان كه آموزاني دانش براي گرفتم تصميم

 هر براي ، تمجيد و تعريف كلي از بعد و شان تك تك سراغ رفتم و برداشتم را دفترم شد تمام كه حرفم

  ...كردم ثبت مثبت نمره يك كدامشان

 حتي سال آخر تا تنها نه كه شد آن نتيجه و شدند خوشحال خيلي نداشتند را انتظارش كه آنجا از آموزان دانش

 پوشيده ورزشي كفش درصد 99 حدود بعد جلسه از نيز سايرين بلكه نيامدند ورزشي كفش بدون هم يكبار

  !بودند

 تكرار را تجربه اين سال هر گرفتم تصميم بنابراين ، بود موثر ابتدايي مقطع بخصوص  مقاطع تمام در تشويق اين

  ...كنم

  : قرعه كشي 2تجربه شماره 

.  مانند مي باقي ذخيره عنوان به نفر چند هميشه هستند بازي حال در تيم قالب در ها بچه وقتي حياط در

 ابتدا همان از و باشند اصلي اعضاي جزء دارند دوست همه و نميرسند توافق به هم با مطلب همين سر گاهي

  .بشوند بازي وارد

 اما بود خوبي راه. كنند بازي نيمه يك گروه هر و شوند گروه دو خواستم آموزان دانش از مساله اين حل براي

 جالبي ابتكار هايم كلاس از يكي اينكه تا. كردند مي غرغر كلي دوم يا باشند اول گروه جزء اينكه خاطر به گاهي

 بقيه و 1 عدد تعدادي روي كه كردند درست كشي قرعه كاغذ تيم اعضاي تعداد به خودشان و دادند خرج به

 نيمه در يك كدام و كند بازي اول نيمه در تواند مي شان كدام شود مشخص دعوا ونبد تا بودند نوشته 2 عدد

  .دوم
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  خود تربيت -  ديگران آموزش : 3تجربه شماره 

 هوا كه روزهايي( هستيم كلاس در كه ساعاتي در آموزش براي عملي و علمي  مطلب كلي وقتي سال هر

 آموزش را ها آن وقتي ، كنم مي آوري جمع و  آماده ،) ساعت آخر و اول دقيقه دو يكي همان يا است نامساعد

 مي رشد آموزانم دانش همه از بيشتر خودم ، گيرم مي امتحان وقتي و كنم مي تاكيد آنها روي وقتي ، دهم مي

  !كنم

 از و آزادم مطالب آموزش و انتخاب براي چون... را بودن ورزش معلم خصوصا... دارم دوست را بودن معلم من

  ...كنم مي تربيت همه از بيشتر را  خودم آموزانم دانش به ادند درس

  و تبيين آن : 4تجربه شماره 

 تا 15 حداكثر آموز دانش همه آن بين از ديدم مي ، رفتم مي مدرسه خانه نماز به خواندن نماز براي كه روز هر

 معلم يك عنوان به توانم مي من آيا پرسيدم خودم از.  شدم ناراحت خيلي! آيند مي خواندن نماز براي نفر 20

  باشم؟ داشته مساله اين در نقشي ورزش

  ...كردم فكر خيلي

  ...كنم شروع خودم از اول اينكه... گرفتم تصميمي

 به هم خودم به هم(  نماز به اشتياقم دادن نشان براي. كنم شركت مدرسه جماعت نماز صف در روز هر بايد من

 دانش به ، باشد همراهم هميشه نمازم چادر و سجاده بنشينم، اول صف ، بيايم زودتر همه از بايد) آموزان دانش

  ...و بدهم دست آنها با نماز از بعد ، كنم تعارف عطر اطرافم آموزان

  ... داشت انتظاري نبايد آموزان دانش از كنم تنبلي من وقتي تا

 در و بگذارم مثبت نمره ، كنند مي شركت نماز در كه آموزاني دانش براي جلسه هر گرفتم تصميم آن از پس

 رويم نمي حياط به هوايي و اب شرايط علت به كه روزهايي اينكه و. دهم نشان آنها به بيشتري توجه كلاس

  .دهم اختصاص مورد اين در بحث به را كلاس از دقيقه چند حتما

  !شاءاالله ان... كند ام راهنمايي بيشتر مورد اين در خداوند اميدوارم
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  كتبي امتحان:  5شماره تجربه 

 نظرات و بحث سرش  خيلي كه است مواردي آن از يكي ، مدارس بدني تربيت رشته  در گرفتن كتبي امتحان

 آن  مقرر شيوه  اگرچه دارم، قرار موافقان جزء حدودي تا كه هستم افرادي دسته آن از من.  دارد وجود متفاوت

  !ندارم قبول چندان را

 فرار و كننده خسته مطالب كلي گاها كه( ها رشته مقرارت و قوانين از اي صفحه...   ي جزوه يك جاي به من

 را همان بعد و دهم مي آموزش را آموزان دانش استفاده و نياز مورد لي و ساده مسائل سال طول در ،) دارند

 معمولا هم نتيجه ، فرار مطلب كلي كردن حفظ نه و است اي صفحه چند ي جزوه به نياز نه.  گيرم مي امتحان

 سوالات از مورد چند.ندارند اعتراض و شكايت  هم كنند مي كسب خوبي نمرات آموزان دانش هم كه است اين

  :است زير شرح به  امتحاناتم

  كنيم؟ مي ورزش چرا .1

  بپوشيم؟ ورزشي كفش كردن ورزش هنگام بايد چرا .2

  (... و ضربدري زانو ، گردپشتي. ( ببريد نام را بدني هاي هنجاري نا.3

  .بكشيد را....   زمين شكل .4

  .بنويسيد دلخواه به را...  بازي قوانين از مورد 4. 5

  مدرسه با همكاري : 6تجربه شماره 

 آنها از كه مانند مي زمين از بيرون ذخيره عنوان به نفر دو يكي معمولا هستند تيمي بازي حال در ها گروه وقتي

  .باشد شده مدرسه به خدمتي هم نباشند بيكار خودشان هم طوريكه ردك استفاده احسن نحو به شود مي

 ريخته هاي زباله و بگيرند دستكش مدرسه بهداشت معلم از ، خواهم مي آموزانم دانش از مواقعي چنين من

 اينكه خاطر به( آموز دانش خود هم ، سرايدار هم شود مي خوشحال مدير هم. كنند  جمع را حياط توي شده

  .(گيرد مي بتمث نمره
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  ... داد انجام بشود هم ديگري كارهاي شايد

  تبيين تجربيات

 حاصل تجربيات بدني تربيت درس كلاس ي اداره شدن بهتر مورد نكاتي در

 

  . تدريس   توجه به نكات بهداشتي از آغاز تا پايان - 1

  انتخاب سازماندهي دانش آموزان با توجه به اهداف تدريس . - 2

  سازماندهي در فردي هاي ويژگي گرفتن نظر در- 3                    

  ).كردن گرم( آموزن دانش بدني آمادگي مراحل   وجه بهت -4  

  .نوين تدريس روش از گيري بهره-5  

 دانش   درك و تحصيلي ي  پايه   به توجه با دانش؛ و آموزشي مفاهيم انتقال چگونگي- 6  

                                        .آموزان

  وسايل آموزشي و كمك آموزشي . از بهينه   استفاده -7  

  .يادگيري   و يادهي روند   در آموزان دانش مشاركت جلب چگونگي - 8  

  .بدني تربيت اهداف با درس اهداف تطبيق- 9   
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  .مراحل  كليه   در   كلاس بر تسلط جهت لازم تدابير انتخاب- 10  

  موزان.آ دانش با   كلامي غير و كلامي ارتباط ؛برقرار يانب فن به توجه با - 11  

  .آموزان دانش نشاط و شادابي حفظ در مناسب ي  شيوه انتخاب - 12  

                             

  .درس طرح مختلف   مراحل در شده   بيني پيش   هاي فعاليت   بندي زمان- 13  

  .آموزان دانش نبي مل تعا و   همكاري جهت مناسب هاي شيوه انتخاب- 14  

  .آموزشي هدف   موارد و نكات مهم بر تاكيد و بندي جمع به جه تو- 15  

  .آموزان دانش مستمر ارزشيابي به توجه -16  

  .فراغت اوقات در   آموزشي اهداف تحقق هاي  تمرين براي تكليف تعيين - 17  
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  . ورزشي وسايل حفظ و ريآو جمع در   آموزان دانش مشاركت جلب - 18  

  .اوليه حالت به   بازگشت ي  مرحله   براي   مناسب ي  شيوه - 19  

 : حاصل تجربيات  مراحل اداره يك كلاس تربيت بدني        

 

معلمان تربيت بدني قبل از ورود به كلاس فعاليتهاي لازم در ساعت آموزشي را سازماندهي كرده و بر مبناي 

 و بهترين …دانش آموزان ، مدت كلاس ، وسايل و امكانات موجود ، شرايط جوي و  اهداف تربيت بدني ، نياز

    . نمايند مي آموز دانش نصيب را بازده بيشتر

 سه اين.  است بدني تربيت آموزش ساعت تنظيم و سازماندهي هاي طرح از يكي تدريس اي مرحله سه طرح

 : است زير موارد شامل مرحله

  آمادگي مرحله    -1

  ) اصلي مرحله(  آموزشي هدف نمودن پياده مرحله    -2
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  ت به حالت اوليهبازگش مرحله    -3

بديهي است كه اين مراحل و انتخاب فعاليتهاي هر از آن به ديگري بستگي دارد . در صورتي يك ساعت درس 

  دقيقه ) باشد و تقسيم بندي زماني آن بشرح زير خواهد بود . 45تربيت بدني ( 

  يآمادگ       -1 

  مرحله آمادگي از دو بخش آمادگي سازماني و آمادگي بدني تشكيل يافته است .

  سازماني آمادگي –الف 

كه عبارت است از تعويض لباس ، تذكرات ، حضور و غياب ، ايستادن در صف و ستون كه در هر جلسه حدود 

  دقيقه را به خود اختصاص مي دهد . 10

  بدني آمادگي –ب 

  مت تقسيم مي شود :اين بخش خود به دو قس

ب ) آمادگي عمومي يا گرم كردن : شامل انواع راه رفتنها ، دويدن ها و پرشها است در پايه اول بهتر است از - 1

حركات تقليدي و تشبيهي در اين بخش استفاده شود . زيرا دانش آموزان پايه اول به اين حركات علاقه دارند و 

  كاملاً آنها را انجام مي دهند .

آمادگي اختصاصي : در اين بخش از نرمشهايي كه مرتبط با هدف آموزشي كلاس است استفاده مي شود . ب) - 2

به عنوان مثال اگر هدف آموزشي كلاس پرتابها باشد از نرمشهايي كه منجر به تقويت عضلات اندام فوقاني و 
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شبيهي بوده ولي در پايه هاي مفاصل اين قسمت مي شود بايد استفاده كرد . در پايه اول اين حركات بيشتر ت

ها ، حركتهاي مقاومتي ، حركات با طناب و نرمشهاي با وسيله و بدون وسيله كاري شيرين از توان مي     بالاتر

  درصد را بخود اختصاص ميدهد . 20استفاده كرد . اين دو بخش نيز 

  مرحله پياده كردن هدف يا مرحله ي اصلي -2

ن مرحله انجام مي شود . پس از توضيحات و آموزش لازم ، معلم از بازيهاي هدف اصلي درس تربيت بدني در اي

مختلف استفاده مي كند . در اين مرحله براي تقويت حركات پايه و مهارتهاي ورزشي ، از بازيهاي مختلف 

آنها  استفاده مي شود . بازيها علاوه بر تقويت حركات و مهارتها داراي خصوصياتي هستند كه مي توان از طريق

براي تقويت ابعاد عاطفي ، اجتماعي و شناختي كودكان نيز اقدام كرد . به عنوان مثال مفاهيمي از قبيل صداقت 

، راستگويي ، مسئوليت پذيري ، مسئوليت ، تعاون و همكاري شناخت اشكال هندسي و غيره را مي توان در 

  را بخود اختصاص مي دهد .درصد برنامه  50قالب بازيهاي مختلف آموزش داد . اين مرحله 

  اوليه حالت به بازگشت مرحله -3 

در مرحله اصلي ، ضربان قلب و سرعت دستگاه گردش خون و تنفس دانش آموزان به اوج خود مي رسد از نقطه 

 ديگر يكي.  است آمده وجود به جسماني برخوردهاي   نظر عاطفي نيز احتمالاً تغييراتي به جهت برد و باخت و يا

ن است به اين ترتيب اقداماتي در هر يك بد بر محيط غبار و گرد نشستن و تعريق شده انجام فعاليتهاي يجنتا از

  از اين مراحل بايد انجام شود تا دانش آموز آماده حضور در كلاس بعدي شود .

تنفس راه رفتن آرام و نفس گيري ، انجام حركات كششي براي آرام كردن ضربان قلب به دستگاه گردش خون و 

، مروري بر آموزش انجام شده و ارائه تذكرات مهم بهداشتي ، اخلاقي و اجتماعي و غيره در اين بخش صورت 
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 …مي گيرد . اين مرحله فرصت خوبي است براي ارائه نكات دانشي از قبيل رعايت نكات بهداشتي ، ايمني و 

 بخود را برنامه درصد 20 نيز مرحله ينا.  پردازند مي شستشو و نظافت امر به آموزان دانش سپس.  ميباشد

  . دهد مي اختصاص

  

  مديريت كلاس -7

آن چه كودكان در خصوص كلاس درس تربيت بدني ياد مي گيرند و آنچه در خارج از كلاس ، اتاق رخت كن به 

از هنگام شست و شو و نظافت پس از كلاس درس مي آموزند ممكن است در تقابل با يكديگر و در واقع تركيبي 

  برداشت هاي مثبت و منفي باشند و لذا موارد زير را بايد به دقت در نظر گرفت :

  قبل از آموزش

  . كند فراهم او براي را آزاد حركت امكان كه كند تن به لباس بايد معلم    -1

  . كند احوالپرسي و سلام ، نام ذكر با آموزان دانش از كسي هر با است بهتر معلم    -2



  
اين فايل فقط برای مشاھده می باشد . برای خريد فايل ورد اين تجربيات با قيمت فقط  پنج ھزار تومان به 
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  تعليم دهد مشخص باشد . دارد نظر در وي موارديكه و باشد شده آماده بايد كلاس ورزشي لوساي كليه    -3

مقررات اتاق رخت كن : در مدارس ما معمولاً اتاق رخت كن ، همان كلاس درس دانش آموزان است . دانش 

لم در كلاس را آموزان بايد البسه خود را در محل مشخصي در كنار هم قرار دهند و پي از خروج بهتر است مع

  قفل كند .

البسه : استفاده از البسه ورزشي از نظر بهداشتي ضروري است . فعاليت با لباس معمولي به هيچ وجه توصيه نمي 

شود زيرا تعريق و عدم آزادي عمل مضرات فراواني را به همراه خواهد داشت . استفاده از شلوار گرم و لباس نخي 

ي پسران مشكلي نخواهد داشت . در مورد دختران نيز توصيه مي شود و كفش ورزشي در حياط مدرسه برا

  فضاي مناسبي كه امكان استفاده از چنين لباسي را براي آنان فراهم مي آورد ، مهيا شود .

معلم بايد از دانش آموزان بخواهد در فاصله هاي زماني معيين البسه ورزشي خود را بشويند و با لباس تميز در 

ر شوند . اهميت حفظ نظم ، آراستگي و پاكيزگي بايد مورد تاكيد واقع شود . البته تميزي كلاس درس حاض

  محل نيز تاثير شگرفي بر انگيزش دانش آموزان دارد .

حضور و غياب : گرچه در سالهاي اوليه دبستان حضر و غياب ضرورت چنداني ندارد و معمولاً همه در كلاس 

لاتر لازم است . با يكي از روشهاي زير به راحتي و به سرعت مي توان اين كار را حضور دارند ، ولي در پايه هاي با

  انجام داد :

  . كند شناسايي را غايب افراد است موظف سرگروه:  سرگروه توسط    -1

  محاسن : نوعي تمرين رهبري است و حضور و غياب با سرعت انجام مي شود .
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ز ارائه برخي از اسامي خودداري كند يا اسامي و چهره ها را فراموش معايب : امكان دارد به علل عاطفي سرگروه ا

  ميكند .

  :  استقرار محل تعيين طريق از    -2

  . ميكند يادداشت را خالي اماكن شماره يا و نام معلم

 بيشتر معلم براي ها چهره      محاسن : روشي نسبتاً سريع براي حضور و غياب است و امكان انطباق اسامي با

  . است

معايب : امكان تمرين رهبري را از دانش آموز مي گيرد . در اين روش در قياس با روش سرگروه ها زمان 

  بيشتري براي حضور و غياب صرف مي شود .

  اسامي خواندن و معلم توسط غياب و حضور    -3

  محاسن : معلم با صرف كمترين تلاش اسامي را مي آموزد .

  ان اطمينان حاصل ميكند .معلم از حضور و غياب دانش آموز

  معايب : وقت گير است .

  امكان تمرين رهبري توسط دانش آموزان را سلب مي كند .

س مناسب هستند نيز حضور و غياب بايد در ابتداي ساعت كلاس درس انجام شود . اسامي افرادي كه فاقد لبا

  يادداشت شود .
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  استفاده بهينه از فضاي ورزشي - 4

كنند ولي كمتر معلمي  مي         نفر ذكر 35نفرات كلاس تربيت بدني در دبستان را  گرچه متخصصين حداكثر

شانس آن را دارد كه در چنين كلاسي تدريس كند . بنابراين بايد راه هايي را اختيار كرد كه از كل فضاي 

گروه هاي انتخابي  آموزشي موجود به بهترين شكلي استفاده شود . اين تدبير به همراه استفاده از سرگروه براي

در هر كلاس معلم را قادر مي سازد كه گروه ها را در فضاي مشخص شده به گردش درآورد و به كار آنها به طور 

  موثر نظارت كند . بدين ترتيب در يك فضاي ورزشي فعاليت هاي زيادي را مي توان به اجرا گذاشت .

  ) روش هاي گروه بندي كلاس4- 1

د از روش هاي گوناگوني براي گروه بندي دانش آموزان در كلاس درس تربيت بدني در طي سال تحصيلي ، باي

استفاده كرد زيرا فراهم شدن فرصت هاي شغلي مناسب براي گروههاي كاري ، جهت سرگروه يا كاپيتان شدن ، 

. گروه آنها را از نظر كسب مهارت هاي رهبري ، روحيه ورزشكاري و گسترش دايره ي دوستان رشد خواهد داد 

  هايي كه ما مي توانيم پيشنهاد كنيم عبارتند از :

  . اند شده تعيين ديگر دروس براي كه كلاسي گروههاي    -1

.  مهارت كم و ماهر آموز دانش از متشكل ناهمگن گروههاي يا و ماهر آموزان دانش از همگن گروههاي   -2

  . شود مي تعيين مشاهده يا تست طريق از افراد مهارت

  سكلا نفرات تعداد حسب بر چهارم يا سوم ، دوم هاي شماره نتخابا    -3

  خود تيم انتخاب براي آنها به فرصت دادن و سرگروهها انتخاب    -4

  مختلف گروههاي بين از قدها بلند كردن جدا    -5
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  معلم توسط گروه يا تيم انتخاب     - 6

  ) دهند انجام … و نشست و دراز گروهي ، بازي طناب گروهي(  خاص تمرين نوع حسب بر گروه انتخاب    -7

  و خواستن از بچه ها براي استقرار پشت سر گروهها گروه سر انتخاب    -8

  گروه دو به دايره يك تقسيم    -9

  تقسيم كلاس برحسب تعداد ، به عنوان مثال ده نفر اول به اين گوشه سالن و ده نفر به اين نقطه بروند . -10

عمل مي شود . لاكن دانش آموزان فعاليت و وسيله اي را كه ترجيح  10مانند مورد در اين گروه بندي ه -11

  مي دهند انتخاب مي كنند .

در طي سال ، معلم بر كيفيت رهبري آزاد منشانه و وظايف و مسئوليت هاي كاپيتان تيم و يا سرگروه تاكيد مي 

  كند .

  وسايل جابجايي و كنترل) 2-4  

ين كار وجود نداشته باشد ، راهي براي آن بايد پيش بيني كرد . در هر يك از اگر مسئول مستقيمي براي ا

جلسات درس بايد يكي از شاگردان اين كار را برعهده بگيرد . قبل از شروع درس ابزار لازم بايد آماده شود تا از 

  اتلاف وقت آموزش جلوگيري به عمل آيد .

ت كافي انجام شود . چرخهاي دستي و جعبه هاي چرخ دار عمل انتقال وسايل به كلاس بايد به راحتي و سرع

  مي تواند در سهولت و سرعت حمل و نقل وسايل و نگهداري آنها موثر باشد .

  ) ثبت وضعيت دانش آموزان4- 3
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ثبت وضعيت دانش آموزان بايد عملي و كاربردي باشد و به عنوان وسيله ارزيابي پيشرفت دانش آموزان و 

براي ثبت جزئيات اجرايي استفاده شود . اين كار بايد براي معلم وقت گير و انرژي بر نباشد .  محتواي برنامه و يا

اين سوابق شامل : اطلاعات اساسي مربوط به بهداشت و سلامتي دانش آموز ، حضور در كلاس ، وضعيت فرد در 

  د .كلاس درس ، گزارشات روزانه حوادث و ابزار و لوازم ، اتاق رخت كن و غيره باش

اين سوابق مي تواند در زمان حال يا آينده مورد استفاده قرار بگيرد و بايد در فايل مخصوصي نگهداري شود . 

فلسفه ثبت سوابق كار تراشي نيست . زيرا سوابق و گزارشهاي دقيق و با هدف براي آموزش موثر و مديريت 

  كارآمد در كلاس بسيار مفيد است .

  ) سازماندهي كلاس درس4- 4

نفر  20سهاي درس تربيت بدني عموماً بسيار پر ازدحام هستند . تعداد ايده آل دانش آموز براي يك كلاس كلا

نفر فراتر رود . كمبود وقت ، وسايل ناچيز و ابزار ناكافي به همراه تعداد زياد دانش  35است . اين تعداد نبايد از 

ر اتخاذ بهترين روش سازماندهي كلاس نتايج مفيدي آموز مشكلات بزرگي را براي معلم فراهم مي آورد . دقت د

  را به همراه خواهد داشت .

دانش آموزان بايد معلم را در طراحي ، هدايت ، ارزيابي برنامه در هر كلاس ياري كنند . دردوره هاي ابتدايي بايد 

ابي نتايج خودشان به به دانش آموزان در خصوص آنچه كه بايد ياد بگيرند ، آنچه كه بايد انجام دهند و ارزي

تدريج مسئوليتهاي بيشتري داد . سازماندهي ماهرانه كلاس و طراحي خردمندانه درس ، هدف دار بودن آموزش 

 شكل به توان مي    هر دوره را براي دانش آموز و صحت آموزش و مفيد بودن آن تضمين خواهد كرد . كلاس را

  . كرد هدايت شايسته كنترل با اما صميمانه
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مي تواند شروع و خاتمه مشخصي براي كلاس تعيين كند . وي مي تواند بچه ها را عادت دهد كه وقتي او  معلم

صحبت مي كند گوش كنند و با شنيدن علامت شروع ، در يك دايره يا گروه و دسته قرار بگيرند و به همين 

ينند . اين نكته نيز قابل تعمق ترتيب در آخر هر كلاس براي يك بحث و ارزيابي كوتاه از گروههاي معيني بنش

  است كه چون كودكان با هر معلم محدوديتها و آزاديهاي معيني را تجربه مي كنند .

بايد از اولين كلاس تا آخرين كلاس در يك سال از ثبات رفتار ، عدالت و روش بدون تغييري در كنترل گروه 

يكند تا احساس امنيت كرده و براي روبرو پيروي كنند . سازماندهي مناسب كلاس به دانش آموزان كمك م

  شدن با تجربيات جديد آماده باشند .

  ) شيوه هاي استقرار در زمين ورزش4- 5

 ياد آموزان دانش به بايد   چون سازماندهي مجدد تيم ها براي انجام هارت ها يا بازيها وقت زيادي را تلف ميكند .

لاً معمو نفره 8 تا 6 هاي تيم يا ها گروه.  شوند مستقر دلخواه يها گروه در سريعاً معلم فرمان هنگام به كه داد

بهترين انتخاب هستند . استقرار هر گروه براي پوشش كامل زمين به معلم اين امكان را مي دهد كه كل نفرات 

  را به طور موثر زير نظر بگيرد . كلاس

  ها سازمان مي گيرند . اشكال زير را دانش آموزان سريعاً ياد گرفته و سريعاً به اين شكل

در برابر سرگروه به شكل بادبزني قرار مي گيرند . اين استقرار بخصوص در  آموزان دانش:  بادبزني استقرار   -1

تمرين مهارت هايي مثل پرتاب ، دريافت و ضربه زدن به توپ در اندازه هاي مختلف موثر است . معلم به عنوان 

  ناظر گروهها عمل ميكند .
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راي بازي هاي امدادي ، پرتاب به سبد و ب.  است مبتديان براي استقرار شكل ترين ساده اين:  صفي اراستقر   -2

نفر  5بازي هايي كه كودكان بايد نوبت را رعايت كنند مناسب است در صورت امكان در هر صف نبايد بيش از 

  مستقر شوند .

 اي دايره شكل به خود سرگروه دنبال به صفي يا بزنيباد حالت از سريعاً تواند مي گروه:  اي دايره استقرار   -3

وند . اين روش استقرار براي بازي هاي ساده و تمرين مهارت هاي توپي با كمك سرگروه كه در مركز ش مستقر

مستقر است مناسب است او از وسط توپ را براي تك تك افراعضاي گروه پرتاب ميكند و در صورتي كه فردي 

  او پرتاب مي كند تا خطا تحصيح شود . خطا كرد مجدداً براي

: اين نوع استقرار براي تمرين پاس ( پرتاب و دريافت ) و ضربه زدن با پا بسيار مناسب  گردشي استقرار    -4

  است .

 پرتاب را توپ 3 به 2 ، 2 به 1 بازيكن ترتيب به ، گيرند مي قرار يكديگر مقابل صف دو:  زيگزاك استقرار   -5

ال ، واليبال ، پرتاب و دريافت مناسب فوتب ضربات براي استقرار نوع اين.  يابد مي ادامه شكل مينه به و كند مي

  است .

 vمي خواهد شكل وي (  2و  1) : سرگروه رو به صف مي ايستد و با دادن علامت از شماره هاي  v( استقرار   - 6

رف چپ مي روند . اين نوع استقرار براي ) را بسازند . شماره هاي فرد به طرف راست و شماره هاي زوج به ط

  تمرينات مهارتي و عكس العمل به دستورات حركت به شكل رژه بسيار مناسب است .

 ، شمالي ضلع دومي ، جنوبي ضلع اولي.  كنيد مستقر مربع شكل به را گروه 4:  مربع شكل به استقرار   -7

 براي استقرار اين.  گيرد مي قرار خود گروه پچ طرف در.  سازد مي را غربي ضلع چهارم و شرقي ضلع سومي

  مناسب است .» وسطي « ( پرتاب و دريافت ) و بازي هاي ساده اي مثل  پاس تمرين
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 كه جا هر در توانند مي آموزان دانش و شود مي انجام تصادفي صورت به استقرار نوع اين:  پراكنده استقرار   -8

  . بنشينند يا و ايستاده مايلند

  

  رد گروههاكارب -9

تشكيل گروهها را مي توان از نيمه اول سال اول دبستان شروع كرد . شكل ايده آل تشكيل گروه زماني است كه 

دانش آموزان به مرحله اي از رشد اجتماعي رسيده اند كه قادرند به راحتي در گروه حركت كنند . سرگروه را 

ايد فرصت داد كه سرگروه را تا هفته دوم و سوم هر ثلث اولين بار معلم انتخاب ميكند ، اما به دانش آموزان ب

انتخاب كنند طول دوره سرگروهي را بايد معلم و دانش آموزان با توافق هم تعيين كنند . شرط سرگروه شدن 

برتري دانشي و مهارتي است . اين كارها نياز به زمان ، صبر و ثبات در تصميم گيري دارند تا رشد و توسعه يابند 

عين حال هر كودك بايد فرصت قرار گرفتن در وضعيت حساس را در كلاس در چند نوبت داشته باشد و به . در 

  عنوان سرگروه و يا رهبر چند فعاليت خاص گزينش شود .

  وظايف رهبر گروه عبارتند از:

  گروه اعضاء غياب و حضور كنترل    -1

  هسالان و هفتگي ، روزانه ريزي برنامه در معلم به كمك    -2

  وه جهت يادگيري فعاليت هاگر اعضاء به كمك و حركات نمايش در معلم به كمك    -3

  برنامه ارزيابي جهت گروه و معلم به كمك    -4
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  . آنها از پيروي جهت ديگران براي)  مثال عنوان به(  ورزشي جوانمردي و دوستي مناسب الگوهاي ارائه    -5

  . آنها تعمير در كمك و گروه توسط بالعكس و كلاس لداخ به ورزشي ابزار انتقال و كنترل     - 6

معلم واقعي به مرور وجودش براي كلاس كم رنگ و غير ضروري مي شود . پس از آن كه دانش آموزان تعدادي 

از بازي ها را فرا گرفتند بايد فرصت پيدا كنند كه بازي هاي دلخواه خود را انجام دهند و از طرف معلم نظارت 

  اس پيشنهادي براي اين كار عبارتند از :شوند . روش ه

 در گروهها.  شوند مي      فضاي بازي براي هر يك از گروه ها كه در همان محل مستقر كردن مشخص   -1

 مي انجام نيز ديگر گروههاي كه را معلم طرف از پيشنهادي بازي سرگروه و شوند مي مستقر سرگروه اطراف

  . دهد انجام خود گروه با دهند

واهند بازي خاصي را انجام دهند . تمامي خ مي كه نفره 15 تا 10 گروه براي بازي فضاي كردن مشخص   -2

افراد گروه آن بازي را در طول دوره انجام مي دهند . شكل ديگر اين روش آن است كه هر گروه كه از سه نفر 

  . بازي از همان بازي هاي خاص را در طول دوره انجام دهد 3يا  2تشكيل شده ، 

تي به يك دانش آموز براي انتخاب بازي يا بازي هاي فرص دادن و خاص اي منطقه براي سرگروه يك تعيين   -3

دلخواهي كه تمايل دارد آنها را انجام دهد . دانش آموزان ديگر كه تمايل دارند آن بازي ها را با آن سرگروه 

  خاص انجام دهند مي توانند به او ملحق شوند .

مي شود و تمام گروهها مجاب مي  داده اختصاص ورزشي وسيله يك آنها سرگروه و گروهها از يك هر به   -4

  شوند كه هر يك از وسايل را در طول دوره مورد استفاده قرار دهند .
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  بدني تربيت تدريس روش كلي اصول و دستوالعمل - 10 

 هاي برنامه و فعاليتها در عملي تشرك فرصت آموز دانش هر كه باشد داشته توجه بايد بدني تربيت معلم   -1

د . شركت عملي دانش آموزان در فعاليت هاي ورزشي يا هر رشته ديگر پايه و اساس باش داشته را ورزشي

يادگيري آنها را تشكيل مي دهد ؛ بدين معنا كه تا دانش آموزان عملاً به كاري نپردازند چيزي ياد نخواهند 

  گرفت .

ل اينكه بايد وسايل ورزشي به اندازه كافي در اختيار دبير ورزش باشد تا فرصت براي رسيدن به اين مقصود او

براي استفاده فردي همه دانش آموزان فراهم شود . ثانياً شرط كار كردن دسته جمعي اين است كه دانش آموزان 

باشد و بيكار را بايد تا جايي كه امكان دارد به گروههاي كوچك تقسيم كرد تا كسي يا گروهي منتظر نوبت ن

نايستد . بيكار ايستادن و تماشاچي و منتظر بودن دانش آموزان در كلاسهاي ورزشي بايد از بين برود و يا به 

  حداقل خود برسد .

  . نشود تلف بيهوده آنان انرژي تا واداشت فعاليت به زودتر چه هر را آموزان دانش بايد    -2

استعداد و  كم آموزان دانش يا ناتوان و استثنايي كودكان از اعم آموزان دانش همه بايد بدني تربيت معلم   -3

داراي اضافه وزن را به فعاليتهاي ورزشي مشغول سازد و به هر يك از آنان بر مبناي وضع فكري و جسمي و 

  احتياجاتش رسيدگي و نظارت داشته باشد و از آنان رفع اشكال كند .

نش آموزاني كه دا ، دارد كار و سر بازيكنان از تعدادي » شدن خارج « با كه بازيهايي از بعضي در معمولاً   -4

مهارت كمتري دارند و از ديگران ضعيفترند زودتر خارج مي شوند . معلم بايد سعي كند كه بازيكنان اخراجي هر 

آنجا پيش چه زودتر به بازي برگردند تا مايوس و سرخورده نشوند . در اين قبيل بازي ها مربي خوب هيچ گاه تا 
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نمي رود كه با حذف بازيكنان قهرمان نهايي انتخاب كند . در امور تربيتي از قهرمان پروري بايد پرهيز كرد و 

  سعي شود همه بر حسب استعداد خود حداكثر استفاده تعليماتي را ببرند .

 كه دارند احتياج آموزان شدان.  بپردازند ابداعي و ابتكاري فعاليتهاي به كه شود داده فرصت آموزان دانش به   -5

ببرند و پاره اي از مشكلات خود را با سليقه خود حل كنند . معلم بايد از اين انگيزه  كار به را خود الگوي و روش

  و غريزه دانش آموزان استفاده كند و فرصت بدهد كه نو آوري كنند و سليقه و طريقه خود را بيازمايند .

كلاسي كه  در درس پيشرفت.  شود آموزان دانش اجتماعي ارزشهاي رفص كلاس وقت از اي پاره بايد   - 6

  تشكيلات منظم دارد و وجوه اجتماعي دانش آموزان مناسب است بيشتر حاصل مي شود .

 برنامه در ، آنان انگيزه اين براي.  دارند نياز دويدن و خيز و جست به بيشتر انرژي صرف براي آموزان دانش   -7

  . شود گرفته نظر در لازم صتفر بايد ورزشي هاي

د به سر دسته ها و سرگروهها مسئوليت لازم و عملي براي رهبري بدهد و هر گونه باي بدني تربيت معلم   -8

  مسئوليت تربيتي را كه از عهده انجامش برايند به آنان واگذار كند .

 معلم.  است موثري روش رهبري تمرين حال عين در و گروهي فعاليتهاي براي ، بندي گروه يا بندي دسته   -9

وجه خاصي داشته باشد كه مقام رهبري را به نوبت بين دانش آموزان قسمت كند تا ت گروهي تقسيمات به بايد

هر دانش آموزي برحسب استعداد خود فرصت رهبري را پيدا كند . اين تغييرات از نظر زماني در هر دو هفته 

  يكبار توصيه مي شود .

دانش آموزاني كه در آخرين  سرافكندگي و ياس موجب كه برود كار به اي طريقه روههاگ گزينش در    -10

نوبت انتخاب مي شوند نگردد . شيوه انتخاب گروهها نبايد به ضخصيت دانش آموزان لطمه وارد كند و معلم بايد 

انش آموزان كلاس اصول روانشناسي را در گزينش افراد به كار برد و مانع آن شود كه چند نفر سرگروه به د
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چشم بدوزند و بنا به ميل خود آنان را انتخاب كنند . گزينش افراد برحسب كارايي آنان موجب دلسردي افرادي 

  مي شود كه مورد بي توجهي رهبران قرار مي گيرند و در آخرين مراحل انتخاب مي شوند .

 هر جلسه هر تشكيل ابتداي در و بگيرد نظر در مناسب محل ، گروه جلسه تشكيل براي بدني تربيت معلم    -11

ند و آن گروهها با حفظ فاصله از يك ديگر مستقر شوند . دانش آموزان در موقع نشستن بايد ك تعيين را گروه

  راحت و آزاد باشند تا دستورات معلم را به خوبي دريافت كنند و بحثهاي خود را به راحتي مطرح كنند .

ها را تشويق كند و به آن از حراست و حفظ و ورزشي وسايل به آموزان دانش قهعلا بايد بدني تربيت معلم    -12

  آنان ياد دهد كه از وسايل ورزشي مدرسه مانند وسايل ورزشي خود نگاهداري كنند .

 آموزان دانش تا سازد برقرار باشد عملي و سهل كه اصولي و روش ، ورزشي وسايل برگرداندن و بردن براي    -13

ي داشته باشند . معلم بايد طرز استفاده از دسترس ورزشي وسايل به لزوم موقع در بتوانند روش آن زا پيروي با

  وسايل ورزشي و بردن و آوردن آنها را به دانش آموزان ياد بدهد .

 آن با كردن كار و بردن كار به طرز ، ورزشي جديد وسيله يك بردن كار به از قبل بايد بدني تربيت معلم    -14

تا دانش آموزان بتوانند هر چه زودتر با آنها تمرين  شود انجام سريع و فوري بايد دستورات اين.  دهد آموزش را

  كنند .

 و نظم با هستند فعاليت مشغول جمعي دسته كه آموزاني دانش تا ببرد كار به طرحهايي بايد تربيتي معلم    -15

  . بپردازند ديگري ورزشي فعاليت به سرعت به و ترتيب

ماره گذاري شود از نظر ايجاد نظم و سرعت عمل دانش ش يا گذاري نقطه معين فواصل با بازي زمين اگر     -16

  آموزان در قرار گرفتن در جاي براي تمرينات دسته جمعي بسيار موثر است .
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 نانآ براي و كند حفظ را خود نوآموزان و آموزان دانش شخصيت حال همه در بايد بدني تربيت معلم    -17

  شي خطايي مرتكب شوند ، نبايد با خشونت با آنان رفتار كند .ورز عمليات هنگام در آنان اگر و شود قايل احترام

 ورزش كلاس پايان از پس و كنند استفاده ورزشي لباس از المقدور حتي آموزان دانش همه ورزش هنگام    -18

  . دهند شستشو را خود و بگيرند دوش

ي كف لاستيكي ضخيم و نرم دارا معمولاً كه ورزش مخصوص كفش از بايد ورزش هنگام به آموزان دانش    -19

  است استفاده كنند .

 فعاليت تواند مي خود استعداد حدود در يا مطابق نوآموز و آموز دانش هر كه بداند بايد بدني تربيت معلم    -20

.  آيد مي دست به كوشش و سعي سايه در فقط موفقيت كه شوند متوجه آموزان دانش كه است اين مهم.  كند

وقت خود را بيهوده صرف كرده است . معلم هم بايد دانش آموزان را به سعي و كوشش  نكند جهد و جد اگر

  ترغيب كند و به دانش آموزان بياموزد كه هميشه در كارها كوشا باشند .

 دو كردن كار براي بايد معلم و باشند كديگري مددكار توانند مي كنند كار هم با دو به دو آموزان دانش اگر    -21

آموزان با هم ، از قبل سابقه ذهني داشته باشد تا دو نفري را كه مي توانند با هم كار كنند و بيشتر  دانش نفري

  از لحاظ فكري و ذوقي تجانس دارند را به عنوان همكار انتخاب كند .

 نفري دو گروههاي توان مي   و است آسانتر نفري دو هايگروه طريق از توان هم گروه دو به كلاس تقسيم    -22

را يكي در ميان به دو دسته تقسيم كرد . راه ديگر اين است كه پس از قرار گرفتن گروههاي دو نفري در يك 

يك  9رديف يك نفر از هر گروه دو نفري بنشيند و معلم تمام دانش آموزان نشسته را به عنوان گروه يا دسته 

  و تمام دانش آموزان ايستاده نيز گروه دوم را تشكيل خواهند داد .انتخاب كند 
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 بايد يا بنابراين.  نيست صحيح بهداشتي نظر از ، داوري هنگام در سوت يك از آموزان دانش همه استفاده    -23

 ركمشت طور به آموزان دانش كه را سوتي بايد يا باشد داشته را خود سوت كند مي داوري كه آموزي دانش هر

  كرد . عفوني ضد نوبت هر در كنند مي        استفاده آن از

  ورزشي فعاليتهاي كردن اداره و سرپرستي - 11 

 ورزشي فعاليتهاي اجراي از قبل معلم كه طوري به است قبلي طرح مستلزم ورزشي فعاليتهاي صحيح اداره   -1

  . برساند آموزان دانش به را استفاده كثرحدا بتواند موجود وقت به توجه با تا بكند بايد چه كه بداند بايد

سئله از نظر فني مهم است كه معلم بتواند به موقع فعاليتهاي ورزشي را تغيير دهد تا براي دانش م اين   -2

آموزان متنوع باشد و يك نوع فعاليت آنان را خسته نكند . در ورزش بايد از بازيها و شيرينكاري ها و مسابقه 

استفاده كرد و از يكنواختي فعاليت ورزشي خودداري كرد . معلم بايد براي تغيير دادن هاي مختلف به موقع 

  ورزشهاي مختلف از نظرها و پيشنهادهاي دانش آموزان استفاده كند .

 مواردي در.  كند استفاده خود سوت از كمتر ورزشي فعاليتهاي اجراي در تواند مي تا بايد بدني تربيت معلم   -3

ت از دستور كند و در واقع ، احترام به دستور اطاع به وادار را آموزان دانش كه بزند سريع و بلند سوت است لازم

را از طريق صداي سوت حفظ كند . اگر دانش آموزان از سنين پايين به صداي سوت توجه كنند و احترام 

ي سوت در آينده از اتلاف وقت بگذارند ، اول اينكه موجب ايجاد نظم در آنان خواهد شد و ثانياً احترام به صدا

جلوگيري خواهد كرد . سوت فقط براي متوقف كردن فعاليت ورزشي بايد به صدا درآيد . ساير دستورات مربوط 

 «       به بازي را مي توان به طور شفاهي يا با علامت ، اعلام و اخطار نمود . معني صداي سوت اين است كه

  . » كنند گوش او فرمان به و بدوزند چشم مربي به و بايستند
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ه جنبه مسابقه اي ندارد مي توان با علامتهاي دست رهبري كرد . مثلاً بلند كردن ك را ورزشي هاي فعاليت   -4

و علامت » دور من جمع شويد « و بلند كردن هر دو دست يعني » فعاليت را متوقف سازيد « يك دستي يعني 

  » .بپا خيزيد « و علامت دادن دست رو به بالا يعني » بنشينيد « دادن دست به طرف پايين يعني 

 ورزشها از بعضي.  ببرند بكار مهم مسابقات و لزوم مواقع در فقط را رسمي فرمانهاي ، ورزشي فعاليتهاي در   -5

  . دارد نياز سريع و قطعي و رسمي فرمانهاي به ورزشي حركات و ژيمناستيك مانند نيز

  د مورد استفاده قرار گيرد .ميتوان زميني حركات و شيرينكاريها مانند ، ورزشها از بعضي در آرام موسيقي     - 6

 ميزان متوجه متخصصين و معلم كه است ارزشيابي طريق از تنها و است لازم ورزشي برنامه هر در ارزشيابي   -7

  . شد خواهد ورزش در كار پيشرفت

 دارند علاقه كه ورزشي فعاليت نوع هر به تا دهد فرصت آموزان دانش به گهگاه بايد بدني تربيت معلم    -8

  دازند .بپر

 به ورزشي فعاليتهاي درباره كافي توضيحات ورزش ساعت اول دقيقه چند در تواند مي بدني تربيت معلم   -9

 روشن آموزان دانش براي سياه تخته كمك به را ورزشي فعاليتهاي اجراي چگونگي حتي و بدهد آموزان دانش

  . سازد

حركات و مهارتهاي لازم آن تجزيه و تحليل كند تا  نظر از را ورزشي فعاليتهاي بايد بدني تربيت معلم     -10

  دانش آموزان سريعتر به مباني آن ورزش و حركات و مهارتهاي مربوط به آن آشنا شوند .



  
اين فايل فقط برای مشاھده می باشد . برای خريد فايل ورد اين تجربيات با قيمت فقط  پنج ھزار تومان به 

   www.asemankafinet.irسايت فروشگاھی آسمان مراجعه کنيد.

٣٦ 

 

 و نباشد گير سخت هانداز از بيش آن آموزش و ورزش   مباني و اصول ارائه در بدني تربيت معلم است بهتر    -11

به ها و نظرهاي خود را در يادگيري اصول و مهارتهاي ورزشي در نظر بگيرند تجر كه دهد فرصت آموزان دانش به

.  

 هاي شيوه اگر و كند بيان صريح و واضح را موضوعات ، ورزشي مقررات آموزش در بايد بدني تربيت معلم    -12

را به  روش يك برتري و دهد توضيح را آن مختلف اقسام ، رددا وجود ورزشي فعاليت يك اجراي در مختلفي

يادگيري با ذكر دليل بيان كند و به گونه اي عمل كند كه بيان درباره مقررات و مهارتهاي ورزشي مورد تعليم ، 

  رسا و موفقيت آميز باشد .

 و مقررات توضيح از بعد صلهبلافا آموزان دانش كه كند تنظيم طوري را خود كار برنامه بدني تربيت معلم    -13

شروع كنند و بين تدريس و اقدام عملي دانش آموزان فاصله اي كه موجب فراموشي  را فعاليتها مربوط فنون

  آموزشهاي ورزشي آنان شود وجود نداشته باشد .

 كند دتاكي بايد نكات آن روي و دهد توضيح را ورزشي فعاليت قهر و مهم نكات هميشه بدني تربيت معلم    -14

ه از نظر پيشرفت در آن ورزش بسيار موثر و مهم است . ك دارد وجود خاصي و ظريف نكات ورزشي هر در. 

  دانستن اين نكات براي دانش آموزان از نظر تبحر آنان در ورزش ضروري است .

.  باشد نيبد تربيت معلم توجه مورد بايد ورزشي وسايل از استفاده در آموزان دانش ترس بردن بين از    -15

دريج فعاليتهاي پيچيده تر را به آنان بياموزد . در شروع يادگيري ورزش بت و ورزشي ساده و آسان فعاليتهاي ابتدا

فرصت دهد كه دانش آموزان بدون جابجا شدن به ورزشهاي ساده بپردازند و كم كم مهارتهاي حركتي را كه 

  هد .مستلزم حركت و تغيير محل دانش آموزان باشد آموزش د
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موزان همراه باشد . سر و صداي طبيعي دانش آموزان از علاقه آ دانش شادي و نشاط با بايد ورزش كلاس     -16

مندي آنان به ورزش و لذت از فعاليتهاي ورزشي سرچشمه مي گيرد در حالي كه شلوغ كردن آنها در اثر بي 

  نظمي و بي علاقگي و بي انضباطي آنان ايجاد مي شود .

چند فعاليت ورزشي ، بر برنامه هاي ورزشي كه  يا يك به آنان مندي علاقه كه باشند موظف بايد لمانمع    -17

با دانش آموزان اجرا مي كنند سايه نيفكند ، زيرا ورزشكاران كه شامل مربيان ورزش هم مي شوند بيشتر مايلند 

  بهتر انجام مي دهند .به فعاليتهايي بپردازند كه در مورد آنها بيشتر مي دانند و آنها را 

تربيتي خوب و سالم و طرح ريزي شده است و بيهوده و خود به خود حاصل  محيط نتيجه صحيح تربيت    -18

نمي شود . ورزشهاي امدادي كه به همكاري بيشتر احتياج دارد بهترين مثال اين موضوع است . در اين گونه 

عي فرا گيرد و به كار ببرد و به طور دقيق مقررات را اجرا كند ورزشها دانش آموزان بايد همكاران را به معناي واق

و منطبق با ظرفيت و استعداد و مهارت اعضايتيم خود قدم بردارد در حالي كه اگر دانش آموزان آموزش واقعي 

نديده باشد و درست تربيت نشده باشد به جاي فعاليت و همكاري صادقانه تقلب مي كند و از عقب ماندگي تيم 

ي براي او هدف اصلي ميشود بدون اينكه جهات شكل هر به بردن كلي طور به و گردد مي      د عصبانيخو

  تربيتي رسيدن به پيروزي را رعايت كند و به آن اهميت بدهد .

 كودكي ابتداي از بايد مربيان كه است ورزش مهم هدفهاي از امانت حفظ و صادقانه بازي و نزاكت و ادب    -19

ه معلمان تربيت بدني بايد در آموزشهاي ك است مهم قدري به نكات اين.  كنند تقويت و ايجاد نوجوانان در

ورزشي خود از فرصتهاي مناسب براي ايجاد و تقويت اين صفات در دانش آموزان استفاده كنند و اين صفات 

  انساني و اجتماعي را از راه ورزش در روحيه نوجوانان بگنجانند .

كند و مهارتهاي ورزشي را با در نظر  رعايت خود آموزش در را حركات علم اصول بايد بدني تربيت معلم    -20

  گرفتن وضع جسماني و روحي دانش آموزان و ارتباط فنون ورزشي با يكديگر به آنان بياموزد .
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  يشنهادات :پ

  آنچه دبيران تربيت بدني بايد بدانند :

 معلم خوب كيست؟

از صاحبنظران حوزه هاي تعليم و تربيت و روانشناسي به اين سوال پاسخ داده و بايد گفت اگر چه بسياري 

كاملأ هم عقيده نيستند .ما جمله «اين ويژگيها چيست؟»ويزگيهايي را بر شمرده اند اما همه هنوز بر اين كه 

ست اوردن آن را بارها از زبان دانش اموزان در باره معلمشان شنيده ايم اما به د«معلم ما خيلي خوب است»

عوامل نامحسوسي كه باعث به وجود امدن چنين احساسي در انها شده است كار بسيار مشكلي است .بارها از 

كه راستي اين معلم داراي چه ويژگي و هنري است كه ميتواند پاسخ مطلوب خود را از ضمير    خود پرسيده ايم

كه دانش اموزانش اهميت ورزش و نقش ان    ميكنددانش آموز بيرون بكشد ؟ اين معلم ورزش و تربيت بدني چه 

را درك كرده و پرداختن به ان را در طول زندگي اويزه گوش خود ميسازند / اينها ويزگيهايي است كه انسان مي 

  اما ترجمان انها هميشه برايش مقدور نيست    بيند

شند تا تواناييها ي خود را به خوشبختانه معلماني هستند كه به اهميت كيفيت آموزش معتقدند و دايم مي كو

عنوان يك معلم بهبود بخشند چنين افرادي احتمالأ داراي ويزگيهاي زيادي هستند از جمله خود وقفي تا وقتي 

حفظ شور و اشتياق و شجاعت لازم براي لازم براي     معلمان خود را با تمام وجود وقف آموزش و پرورش نسازند

به     دانش اموزان نسبت به معلمي كه حتي جزييات بسيار كوچك مربوطتدريس برايشان مشكل خواهد بود . 
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در كلاسي كه بطرز   –  وقعي نمي نهد  –  مديريت كلاس و امر تدريس را ناديده گرفته و بي قيدي نشان مي دهد

به كه توجه خود را     اين امر دانش آموزان را وا ميدارد–  ضعيفي اداره شود آموزش بطرز مناسبي ارايه نمي گردد

كلاسهايي كه توسط معلمين غير مشتاق – جهات نامربوط ديگر كه با موضوع درس ارتباطي ندارد معطوف دارند

چندان جذاب و مطلوب نبوده باعث ميشود كه انها     و بي علاقه اداره ميشود از لحاظ اموزش براي دانش اموزان

اخلاص و دلبستگي از ضروريات مسلم  رفتاري غير اصولي داشته باشند و مشكلات انظباطي به وجود اورند

  .تدريس خوب و اثر بخش است

  دانش و معلومات

   

معلمان تربيت بدني بايد با مهارتها و فنوني كه ميخواهند آموزش دهند آشنا باشند دانش آموزان كلاس تربيت 

بهبود بخشد ،آنها بدني و ورزش بي صبرانه در انتظار فرا گرفتن فنون صحيحي هستند تا اجراي مهارت آنها را 

براي مربي يا معلمي كه نتواند موجبات فراگيري اين فنون و معلومات را فراهم سازد ارزش كمتري قايل ميشوند 

ممكن است كه معلم. حركت يا فعاليتي را بدون نمايش كلي آن آموزش دهد اما توانايي او در نشان دادن شكل 

يري را در دانش آموزان افزايش داده و هم براي خود كسب صحيح اجراي آن حركت يا مهارت هم انگيزه يادگ

  .وجهه و احترام ميكند

  .شخصيت

معلمان موفق آنهايي هستند كه همراه و ياور دانش آموزان بوده و قادرند با آنها روابط انساني برقرار سازند اما 

در ارايه برنامه ها ي مطلوب معلماني كه اخلاقي تند داشته و رفتارشان غير دوستانه است طولي نميكشد كه 

آموزشي دچار عدم موفقيت مي گردند . حسن سلوك ،سازگاري، توانايي ،به ايجاد رابطه با اشخاص مختلف از 
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قبيل دانش آموزان ،همكاران، مدير، مدرسه و والدين دانش آموزان از ويژگيهاي بسيار مطلوب براي يك مربي 

  .تربيت بدني مي باشد

  ثبات عاطفي

مهمترين صفات ويژه يك معلم خوب ،استواري و ثبات عاطفي اوست .معلمان عصبي و هيجان زده  يكي از

مشكلات انظباطي مي آفرينند اينها اتفاقات جزئي و كم اهميت كلاس را بهم مربوط كرده ازآنها كوهي ميسازند 

كلاس هنوز واجد شرايط  ،تحقيقات به عمل آمده نسان داده كه بسياري از مربيان تربيت بدني براي بودن در

نيستند و از لحاظ عصبي در كلاس اشكالات بزرگي به وجود ميĤورند اما معلمين متعادل ،بانشاط ، مشتاق و 

  .  فهيم معمولأ براي اموزش مطلوب و موثر ، فضائي سرشار از لطف و ارامش فراهم مي اورند

  تفاوتهاي فردي

   

دانش آموزان از لحاظ جسماني ، ذهني و احساسي با يكديگر با اينكه معلمان به طور عموم مي دانند كه 

متفاوتند اما مربيان و معلمان تربيت بدني در طرح برنامه هاي روزانه خود به ندرت به اين امر توجه دارند 

،آموزشهاي خوب و اثر بخش بدون در نظر گرفتن اين تفاوتهاي فردي نمي تواند تحقق يابد . ازآنجا كه پيشرفت 

اموزان در فراگيري مهارتها متفاوت است بنا براين روشها بايد چنان باشد كه دانش آموزان فرصت پيدا دانش 

 .  كرده هر يك در حد خود مهارتها را فرا گيرند

  شأن و علاقه شغلي

معلماني كه از راه تحقيق ومطالعه و مشا ركت در فعاليتهاي تخصصي پيوسته به دنبال بهبود و پيشرفت شغلي 
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ي باشندمعمولأ معلمان بهتر و برتري هستند .حركت به موازات آخرين توسعه ها و تكامل تئوريهاي خود م

يادگيري و بكار بستن بهترين روشهاي ابداعي در آموزش مهارتها مربيان را در حصول به سطح يك مربي برتر و 

ورزشي ،جامعه شناسي  بهتر مجهز مي سازد .با خبر شدن از پيشرفتهاي علمي در زمينه هاي روانشناسي

ورزشي، فيزيولوژي تمريني ،حركت شناسي و مفاهيم مهارتهاي حركتي ميتواند تأييد مجددي بر علاقمندي او 

  .  به شغل خود و ارزشهاي آن ميباشد

ميزان مقبوليت و احترامي كه در مدارس به درس تربيت بدني و ورزش گذاشته مي شود بستگي زيادي به 

معلمان موفق تربيت بدني كساني هستند كه علاوه بر كارائي عملي به زيور علوم نيز آراسته  معلمين ورزش دارد .

اند ودر مواقع لزوم با مطرح ساختن نكات و دقايق علمي درباره اهميت و نقش تربيت بدني و ورزش آگاهانه از 

  .درس خود دفاع كنند و بدين ترتيب بر شأن و منزلت حرفه و شخصيت خود بيافزايند

  شرايط لازم فردي

  تندرستي

  

مربيان تنها افرادي هستند كه هميشه بايد بدن خوش تركيبي باشند ،آنها نه تنها به عنوان نمونه افراد سالم و 

تندرست مطرح اند بلكه نوع كار آنها ايجاب مي كندهميشه از بدني سالم و عالي بر خوردار باشند .در بين مواد 

است كه با جسم و روح و احساس سر و كار داردبه همين خاطر مربياني كه در  درسي ، تربيت بدني تنها درسي

ديري نخواهد گذشت كه ديگر ازعهده      پايه گذاري معيارهاي يك زندگي سالم براي خود اهمال مي ورزند

  .آموزتدرس تربيت بدني بر نخواهد آمد
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  وضع ظاهر

اري رابطه دوستانه با دانش آموزان در شيوه و طرز معلمان تربيت بدني در بعضي مواقع در تلاش خود به برقر

لباس پوشيدن دقت و سليقه خوبي به كار نمي برند اين كار مطلوب و پسنديده نيست زيرا معلمان بايد بين خود 

و دانش آموزان وجه تمايزي قائل باشند ، شغل آنها ايجاب مي كند كه نمونه و سرمشق ديگران باشند .آنها نبايد 

  .  پسند واقع شدن نزد دانش آموزان همان رفتار آنها را دنبال كنند    مقبوليت و موردمقبوليت وبه خاطر 

  صدا

لحن وآهنگ صداي معلم بينهايت حائز اهميت است .معلم موفق كسي است كه در كلاسهاي بزرگ و پرجمعيت 

ي خود را مرتبأ از سر و معلمان نبايد سعي كنند كه صدا    و ملايم صحبت كند    بتواند با صداي كاملأ طبيعي

زيرا هيچ چيز بيشتر از معلم فرياد كشي كه مي خواهد با هر چه بيشتر بلند كردن    صداي كلاس بلندتر كنند

صداي خود سروصداي فزاينده آنها را تحت الشعاع قرار دهد نمي رنجاند .در مراحل شروع كلاس بايد چنان 

زان در طول درس ساكت و مودب باقي مانده و توجه خود را رابطه اي برقرار گردد كه در اثر آن دانش آمو

  معطوف داشته باشند

  منش

معلمان موفق تربيت بدني الگوهايي هستند كه طرز خوب زندگي كردن را متجلي ميسازند ،تربيت بيني 

ش وريشه هاي اخلاقي لازم براي تندرستي محدودهاي از برنامه تحصيلي است كه بايد در آن ويژگيهاي بارز ،من

و سلامتي ونشاط و خرسندي و كارائي تجسم يابد معلم بايد خود الگوي زنده اين ملاكهاي رفتاري و برخوردي 

شاگردي مراعات و متجلي –  باشد و در اين رابطه هميشه بايد انصاف و برابري ،درستي و صداقت در رابط معلم

  شود
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  خلاقيت

آنها ممكن است از روشهاي آموزشي قديمي رضايت چنداني نداشته     مبتكر نو آور ميباشندومعلمان خلاق و 

باشند و چنين احساس كند كه راههاي بهتري از آنچه كه در كتابهاي منابع آموزشي نوشته شده ميتواند به 

ش و تجربه كرده در وجود ايد در اين قبيل مواقع معلماني كه از تخيل سازندهاي برخوردارند مبادرت به آزماي

  جستجوي روشهاي عاليتري هستند كه از آن طريق دانش آموزان را بيشتر به يادگيري بر انگيزند

  مردم دوستي

معلمان كارآمد ،بچه ها و مردم را بطور كلي دوست داشته از معاشرت با آنها خوشحالند .اگر معلمان ،بچه ها و 

اشند در آن صورت ايجاد رابطه دوستانه لازم كه براي اموزش مردمي كه با آنها كار ميكنند دوست نداشته ب

ضروري است ،براي آنها نهايت مشكل خواهد بود و براي معلماني كه نتوانند با دانش آموزان رابطه لازم را برقرار 

كنند مشكلات روزانه اي كه در ضمن اموزش برايشان رخ مي دهد رفته رفته غير قابل تحمل خواهد شد .اگر چه 

آگاهي از مهارتها حائز اهميت است ولي معلمان بايد بتوانند موانع موجودي را كه ممكن است بين خود و دانش 

و نگرشي محبت آميز نسبت به     آموزان شان باشد ازپيش روي خود بردارند اين كار تنها با رفتاري دوستانه

  .  دانش اموزان انجام پذير خواهد بود

  اشتياق

اري از معلمان است معلمان ممكن است نسبت به وظايف عادي روز مره خود بي حوصله عدم اشتياق مشكل بسي

اما معلمان واجد شرايط وخوب ،هميشه با بررسي و تجربه هدفهاي آموزشي خود و با تهيه مواد درسي    شوند

است كه معلم را  دقيق تر خود را مشتاق نگه ميدارند .ايجاد اشتياق در درون ،خود يكي از ويژگيهاي بارز رفتاري

  .  زنده ،فعال و پر ثمر نگه مي دارد
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  شوخ طبعي

شوخ طبعي معلمان به هنگام كار با دانش اموزان اثرات مطلوب و ثمر بخشي دارد. شوخ طبعي نيز مانند 

شخصيت افراد متفاوت است .شوخ طبعي ميتواند اختلاف موجود در جلسات و گرد همائيهاي مدرسه را به 

دهد و تنش و اضطراب موجود در كلاس را زايل گرداند . شوخ طبعي نشان اعتدال شخصيت  حداقل خود كاهش

است . زندگي پراز اضطراب و توام با دغدغه خاطر دنياي معاصر ايجاب مي كند تا در اموزش و پرورش عمومي 

مطلوب نقش پر ارزش شوخ طبعي در زندگي يادآوري گردد و در كاهش تنش هاي رواني و محيطي به نحو 

  .مراعات شود

  ارتباط شغلي

صفات زيادي وجود دارد كه داشتن انها براي معلمان تربيت بدني اهميت مشابهي دارد .پختگي ، قضاوت صحيح 

و منطقي و آداب داني شغلي توانايي او را افزايش ميدهد تاوظايف خود را در رابطه با دانش آموزان و همكاران و 

ام دهد .اين صفات ويژه باعث مي گردد كه احترام او از محدوده اي كه صرفأ به سايرين به به نحو مطلوبي انج

  خاطر تخصص آموزش و مربي گري او برايش قائلند به مراتب فراتر رود

  روشهاي انساني

معلمان بايد جنبه هاي شناختي و عاطفي آموزش را همپاي ديگر جنبه هاي آن در نظر بگيرند .اگر چه در 

حوري معلم كلأ مسئول مستقيم بحساب آمده مهم جلوه مي نمايد روشهاي انساني نيز براي م -روشهاي تكليف

معلمان كارآمد ارزش بسزائي دارند اگر آنها فضا و جوي انساني در كلاس يا در زمين ورزش به وجود آورند آن 
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رخورد كرده اند.يكي وقت ميتوان گفت كه آنها به وظايف آموزشهاي فردي و درك دانش آموزان خود مسئولانه ب

     :  از صاحب نظران تعليم و تربيت در اين باره مي گويد

معلم خوب آن كسي نيست كه تنها اطلاعات و معلوماتي را جمع آوري كرده به دانش آموزان عرضه نمايد ((

ا در يك ،بلكه كسي است كه راه يادگيري را براي آنها هموار و آسان سازد .معلمان خوب آنهايي نيستند كه تنه

موضوع درسي يا در روش تدريس ويا در برنامه ريزي متخصص بوده يا بيشترين منابع كمك آموزشي را تهيه 

وتدارك مي بيند بلكه بهترين معلم كسي است كه از طريق برقراري روابط انساني بين خود و دانش آموزان آنها 

قق يابد و معلم فقط مي تواند شرايط يادگيري را را آزاد مي گذارد .يادگيري تنها در دانش آموزان مي تواندتح

  )).  شاگرد ) به وجود آيد شرط عمده يادگيري است-فراهم آورد جوي كه در اثر رابطه خوب متقابل (معلم

  قابليتهاي كنش متقابل

ميزان كنش متقابل معلم و دانش آموز بر ارزش تجربه هاي يادگيري تاثبر مي گذارد .از آنجا كه شخصيت 

نها نيز همانند علائق وارزشهاي فزدي آنهابا يكديگر متفاوت است هيچ معلمي موفق نمي شود كه با دانش انسا

آموزان خود روابط انساني دو جانبه بر قرار سازد .ولي علايق عام و مشترك وجود دارد كه معلمان مي توانند با 

زان افزايش داده در رويارويي با مشكلات از عهده تكيه بر آنها و توسعه آنها ،توانايي خود را در كار با دانش آمو

و تواضع و ادب از ضروريات انجام وظيفه در محيط مدرسه است . گوش دادن به     حل آنها برآيد .صفات انساني

سخنان و مطالب دانش آموزان ،درك و شناخت آنها و توجه از روي علاقه به آنها سبب بهبود و بهتر شدن رابطه 

ي گردد .بايد توجه داشت كه هر گاه اطمينان جاي سوظن را گرفت ، ترديد جاي خود را به معلم و شاگرد م

يقين داد و رقابت تبديل به همكاري گشت آن وقت است كه دانش آموز با تلاشي خستگي ناپذير به طلب كسب 

  احترام و منزلت و شناساندن خود بر مي آيد
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  ارتباطهاي كلامي

اگرد آزادانه انجام گيرد در آن صورت معلمان بايد داراي مهارتهاي خوبي در اين اگر گفت وشنود بين معلم و ش

  .  زمينه باشند زيرا كه گفت و شنود هميشه با كنش متقابل همراه است

  گوش دادن

معلمان بايد گوش دادن به گفتگوهاي كلامي بلكه غير كلامي را نيز ياد بگيرند .تحقيق درزمينه رابطه هاي 

است ونتيجه گرفته اند كه معلمان بايد به سخنان دانش آموزان با صميميتي بيشتر گوش دهند كلامي فراوان 

.رفتار غير كلامي دانش آموزان كه طرز تلقي و نوع احساسات آنها راآشكار ميسازد مي تواند مايه كسب تجارب 

بازتابهاي مثبت و منفي غير آموزشي مفيد و با ارزش براي معلمان باشد و آن در صورتي است كه معلمان به اين 

  .  كلامي دانش آموزان به ديده معيار آموزشي بنگرند

   ذي علاقه بودن

محوري بر اساسي است كه هم هدفهاي فردي و هم گروهي را در نظر مي گيرد .حفظ تعادل  -روشهاي انسان 

د مي برند و بعضي بين هدف هاي فردي و گروهي كاري است ظريف .بعضي از معلمان هدف هاي خود را از يا

مي تواند به     ديگر هدف هاي گروه را به خاطر نفع فردي فراموش مي كنند . توجهي دو سويه دراين زمينه

– تعلم در نظر گرفته شود زيرا چنين كاري به ايجاد رابطه خوب معلم  –  عنوان جز كامل كننده فرايند تعليم

  .شاگردي منجر ميشود  
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  وظايف معلمان تربيت بدني :

  لم در مدرسهمع

   

معلم تربيت بدني معمولأ علاوه بر وظايف مستقيمي كه بر عهده دارد در اداره كردن برنامه هاي ديكر مدرسه نيز 

مسئوليتهايي را تقبل مي كند :معاونت، مربي گري ، ناظم شدن ،سرپرستي فعاليتهاي فوق برنامه از آن جمله 

 .است

  وظايف عام

او را قادر ميسازد كه در اداره كردن مدرسه نقش مهمي به عهده بگيرد .او با  ويژگي هاي يك معلم تربيت بدني

شخصيت خود ، هنر مديريت ،خلاقيت و ابتكار ، حسن سلوك و اخلاق خود ،هميشه مايه سكون ،آرامش ،نظم و 

  .  انظباط و تسهيل امور جاري محيط آموزشي خود مي گردد

ده اداره كردن يك موسسه عظيم آموزشي بر مي آيندعمومأ از معلمان خوب تربيت بدني كه به راحتي از عه

    شخصيتي قوي كه مويد بزرگ منشي ، ثبات عاطفي و درستي اوست- 1:  ويژگي هاي زير برخوردارند

   از لحاظ شغلي ، براي آموزش تربيت بدني تخصص گرفته است- 2

   از پشتوانه خوب فرهنگي برخوردارند- 3

ان داراي معلوماتي است كه اساس برنامه ها و تجربه هاي آموزشي او را تشكيل در زمينه رشد و پرورش كودك- 4

    مي دهد

    توانايي اين را دارد كه ،دامنه تخصص خود را توسعه دهد ودر راه ارتقا آن تلاش مستمري بعمل آورد  -5

    ايدبر لزوم و اهميت تربيت بدني و نقش آن واقف است و مي تواند آن را به ديگران تفهيم نم- 6
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    تمايل خودرا به كار نه تنها با ورزشكاران با استعداد بلكه با كليه دانش آموزان نشان مي دهد- 7

  اي بسياري از فعاليتهاي ورزشي را عملأ نشان دهد    قادر است تا مهارتهاي پايه- 8

  وظايف خاص

مي باشند .اين مسئوليتها معلمان تربيت بدني علاوه بر وظايف عام داراي وظايف و مسئوليتهاي معين خاص نيز 

به تدريس روزانه آنها مربوط است و همان بخشي است كه در ارزشيابي از كار او بيش از بخشهاي ديگر بايد مورد 

   توجه قرار گيرد

وظايف خاص معلمان تربيت بدني بستگي زيادي به دستور العمل ها و رهنمود هاي آموزشي وزارت آموزش و 

    پرورش دارد

  :  ز جمله وظايف خاص معلمان تربيت بدني محسوب مي شودموارد زير ا

  .حضور در جلسات مدرسه و گردهمايي ها ي تخصصي     .1

    مسئوليت تهيه و تدارك وسايل و امكانات ورزشي براي كلاسها     .2

    رسيدگي به وضعيت لبا سهاي ورزشي و مناسب بودن آنها     .3

  .  و معين ارزشيابي دانش آموزان با روشي مشخص     .4

    .  ثبت وضبط نمرات ورزش دانش آموزان     .5

  .رسيدگي به انتخاب يا انتصاب سرگروههاي ورزشي و داشتن جلسات مشورتي و ارشادي با آنها     .6

  . همكاري همه جانبه با سا ير معلمان به ويژه با همكاران ورزشي همان مدرسه     .7

  .  آن به هنگام تعويض لباس نظارت بر رختكن به هنگام استفاده از     .8

   مسئوليت تامين سلامت دانش آموزان در زنگ ورزش و رفع معايب وسايل ورزشي     .9

             آشنا ساختن دانش آموزان با مسئوليت خودشان     .10
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  همراه بودن با دانش آموزان تا پايان زنگ ورزش     .11

  هتر كردن روش تدريسهمكاري نزديك با مسئولان ذيربط به منظور ب     .12

  

  

 

 اهميت و نقش ورزش در تسريع روند يادگيري

هر دانش آموزي بارها و بارها در سالن هاي ورزشي ديوار حياط و راهروي مدارس، انواع رسانه هاي گروهي ، 

مواجه مي شود. با اين حال عده كمي از  "است    عقل سالم در بدن سالم "كتاب ها و نشريات با عبارات 

و اغلب آن ها در    وانان و جوانان حقيقت و معناي اصلي اين جمله را عملاً در زندگي خود به كار مي گيرندنوج

  برنامه هاي روزانه درس و ورزش را همراه هم تنظيم نمي كنند.

خانم صابره شوكتي ، مربي ورزش يكي از دبيرستان هاي تهران در اين زمينه مي گويد: متأسفانه در كشور ما 

و ورزش به ندرت با يكديگر توأم مي شوند.اغلب آن ها كه به پرورش نيروي بدني خود همت گماشته اند از درس 

پرداختن به قدرت فكري خويش غافلند و بيشتر دانش آموزان مستعد و پرتلاش نيز كه مدام به مطالعه و كار 

يمي از تلاش شبانه روزي آن ها را فكري مشغولند از نظر بدني در حد بسيار ضعيفي قرار دارند كه اين خود ن

  هدر مي دهد.

درصد از كل انرژي مورد استفاده بدن نياز دارند. آيا اين انرژي تنها به 25سلول هاي مغزي براي فعاليت خود به 

تأمين مي  –به صورتي كه در بين دانش آموزان رايج است  –وسيله تغذيه و استراحت 

                                                                                       شود؟
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خانم نرگس سماوات ،كارشناس در زمينه زيست شناسي و تغذيه در توضيح اين مطلب مي گويد: غذا خوردن با 

عجله شايع بين دانش آموزان بدون تحرك جسمي لازم، حتي اگر با استراحت كافي هم همراه باشد نمي تواند 

در رساندن ماده و انرژي مورد نياز بدن داشته باشد.در صورت نبودن برنامه ريزي صحيح براي انجام تأثير كاملي 

حركات ورزشي روزانه ، مغز انرژي كافي در اختيار ندارد زيرا تلاشي تلاشي براي به جريان انداختن و تنظيم و 

ته است. علاوه بر اين كم تحركي و صورت نگرف –خصوصاً مغز  -گستردن انرژي به تناسب نياز هر قسمت از بدن

رخوت جسمي از آن، تأثير مستقيم بر روي روح و روان و اعصاب دارد و ذهن را نيز به سمت خستگي و ناتواني 

هدايت مي كند كه نتيجه همه اينها بالقوه ماندن بسياري از قابليت هاي ذهني و استعدادهاي محصلان در 

  ياگيري است.

ن خمود و بي حوصله و با اكراه به سوي انبوه كتاب هايشان مي روند و سعي مي كنند اغلب اوقات دانش آموزا

به ذهن و انواع و اقسام روش هاي   خلل هميشگي ناشي از عدم تحرك بدني را با فشار آوردن هاي بي مورد

بر سلامت،نشاط يادگيري جبران كنند در حالي كه راه بسيار ساده تر و سالم تري مانند ورزش مي توانند علاوه 

و افزايش فعاليت ذهني،شور و اشتياق آنان را نسبت به درس خواندن تضمين كند.براي اينكه مغز به خوبي از 

عهده يادگيري و حفظ مطالب درسي برآيد،علاوه بر رساندن مواد غذايي و انرژي كافي بايد از خوني پاك و غني 

 از هوا پر و خالي شوند بنابراين دانش آموزان بايد ريه هاي از اكسيژن تغذيه شود.بدين منظور بايد شش ها كاملاً

خود را نيز نيرومند كنند و اين كار نيز به وسيله ورزش ميسر است. هر حركت ورزشي خواص و نتايج خاص خود 

را دارد و اين گونه نيست كه ورزش فقط ماهيچه ها را قوي كند. معلمين ورزش در مدارس بايد خواص هر 

نيز به محصلين خود آموزش دهند تا آن ها با آگاهي كامل از نتايج سودمند ورزش بهره مند شوند.در حركت را 

ضمن براي رساندن اكسيژن كافي به سلول هاي مغزي دانش آموزان بايد ياد بگيرند كه صحيح و اصولي تنفس 

  كنند و با عادت دادن شش ها به نحوه مطلوب بازده تنفسي خود را افزايش دهند.
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دكتر شعبان طاووسي محقق و صاحب نظر در زمينه امور آموزش عقيده دارد ورزش نخستين پرونده احساسات و 

ادراكات آدمي است.دانش و زيبايي در تندرستي است و تندرستي حقيقي به وسيله ورزش و گردش و غذاي 

لات دست و پا و گردن و سالم،مقوي و منظم حاصل مي شود.ورزش خون را به نسبت به تمام اعضاي بدن به عض

  كمر به خصوص اعصاب مي رساند و در تمام بدن خون را به جريان در مي آورد.

برخي از دانش آموزان ممكن است ديرتر يا زودتر از دو ماه به ورزش صبحگاهي عادت نمايند و بالاخره اين اقدام 

  مفيد عادت و طبيعت ثانوي آنان خواهد شد.

د نبايد ورزش هاي سنگين قهرماني باشد بلكه آنان بايد در مدرسه بيشتر تنيس ورزشي كه دختران مي نماين

روي ميز و بازي هاي توپ دار مثل واليبال و بسكتبال و ورزش هاي سبك ديگر نمايند و با اسباب هاي ورزشي 

  سنگين مانند هالتر و دمبل كار نداشته باشند.

اي قزوين در اين باره مي گويد: ممكن است در بين دانش خانم بهناز خزائي مربي بدنسازي يكي از باشگاه ه

آموزانافرادي باشند كه به دبير ورزش و دبيرستان دسترسي نداشته باشند اين گونه افراد مي توانند به يكي از 

باشگاه هاي ورزشي كه در دسترسشان وجود دارد مراجعه كنند و با چند جلسه شركت در آن حركات ورزشي 

خود را از مربي آن باشگاه و يا هر يك از اشخاص ديگري كه مهارت و اطلاعات كافي در اين  و مناسب   لازم

  زمينه دارند بياموزند.

بنابراين بهتر آن است كه محصلان خود به فكر تنظيم فعاليت هاي ذهني و جسمي خويش باشند و با تصميم 

ن با تحصيل از سنگيني بار مشكلاتي كه بر روح گيري و به كار بستن اراده ، روي آوردن به ورزش و توأم كردن آ

و ذهنشان انباشته اند بكاهند و به تجربه عيني دريابند كه در صورت هماهنگ كردن اين دو با صرف همان وقت 

و همان كار ذهني در عرصه يادگيري به نتايجي چند برابر مطلوب تر از قبل دست خواهند يافت و در نهايت با 

  ر راحت تر از استعدادهاي خود بهره برداري خواهند كرد.ذهني بازتر و بسيا
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 ورزش در مدارس و بازتاب رواني آن در كودكان

در طي اين سال ها مسئولان آموزشي از موضوع ورزش دانش آموزان ابتدايي غافل بوده اند و اين 

جسمي و رواني خاصي را دربرداشته است. روانشناسان ورزش در پژوهش هايي  غفلت پيامدهاي

دريافته اند كه پرداختن كودكان به ورزش و فعاليت هاي بدني، علاوه بر تغيير شكل و استحكام 

عضلات و ايجاد هماهنگي بهتر در چشم و دست، پيامدهاي رواني مثبتي را نيز در برخواهد داشت. 

زش هاي سازمان يافته و فعاليت هاي جسماني منظم، عزت نفس را در آنان شركت كودكان در ور

 .افزايش داده و موجب بروز انگيزه و اشتياق آنان مي شود

، روانشناس ورزش و علم تمرين، در مطالعات گسترده خود در دهه »پروفسور مارين ويس  »

دكان در فعاليت هاي منظم گذشته، متوجه شد بين افزايش عزت نفس و ايجاد انگيزه و حضور كو

 60 با بررسي بيش از» اورگون « ورزشي، ارتباط وجود دارد. او به همراه دانشجويان خود در دانشگاه 

مطالعه دريافت كه فعاليت هاي منظم جسماني، تأثيري شگرف بر ابعاد مختلف رواني و اجتماعي افراد 

 .گذاشته و موجب افزايش عزت نفس مي شود

 :اي خود به سه نكته مهم اشاره كردوي در پژوهش ه

ادراك از توانمنديها و قابليت هاي جسماني تأثيرات مطلوبي را به همراه خواهد داشت و مي تواند  -1 

سبب بروز رفتارهاي موفقيت آميز و انگيزه شود. مثلاً كودكاني كه توانمندي هاي بدني خود را دست 

ندي هاي خود را باور دارند و به طور صحيح از آن بهره كم مي گيرند در مقايسه با افرادي كه توانم

http://www.amer11385.blogfa.com/post-122.aspx
http://www.amer11385.blogfa.com/post-122.aspx
http://www.amer11385.blogfa.com/post-122.aspx
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مند مي شوند، انگيزه و علاقه كمتري دارند و در برخورد با مسايل، بيشتر از خود اضطراب و نگراني 

 .نشان مي دهند

ادراك خويشتن از يك فعاليت ورزشي ويژه، تنها موجب پيشرفت در همان فعاليت ورزشي مي  -2 

 .ن پيشرفت را به ديگر فعاليت هاي ورزشي تعميم دادشود و نمي توان اي

چگونگي برخورد با مسايل به طور مستقيم به عزت نفس و انگيزه افراد بستگي دارد. تجربيات  -3 

تلخ و شيرين كسب شده در اماكن ورزشي مي تواند راهنماي خوبي در مواجهه با مشكلات آينده 

 .باشد

 ودكاننقش ورزش مدارس در ابعاد رواني ك 

، معتقد است نوجواناني كه »اهميت ورزش مدارس « پروفسور رونالد. ام. جزيرسكي، نويسنده كتاب 

در فعاليت هاي ورزشي شركت مي كنند، نمرات بهتري را در دروس خود كسب مي كنند،همچنين 

 .رفتارهاي پسنديده اي را در داخل و خارج از مدرسه از خود بروز مي دهند

سي يك نظرسنجي از كارگران، مأموران اجراي قانون و مربيان مدارس سراسر كشور او در پايان برر

همه افراد در نظريات خود اعلام كرده اند: كودكاني كه در «درباره تأثيرات ورزش مدارس ابراز داشت: 

فعاليت هاي منسجم ورزش مدارس خود شركت مي كنند، نمرات بهتري كسب كرده اند، علاوه بر آن 

 .رفتارهاي معتدل و مطلوبي در كلاس نشان مي دهنداز خود 
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همچنين خارج از كلاس، مشكلات رفتاري كمتري دارند و به طور چشمگيري از تنبلي و سستي 

گريزان هستند، مضاف بر آن به حضور به موقع در كلاس درس اهميت مي دهند و غيبت هاي 

 .غيرموجه كمتري نسبت به ديگران دارند

  

 ش در آموزش مهارت هاي زندگينقش مربيان ورز

ورزش مي تواند عرصه «پروفسور تارا اسكن لان، روانشناس ورزشي از دانشگاه كاليفرنيا مي گويد: 

پيشرفت را براي جوانان فراهم آورد. كودكان و نوجوانان مي توانند در اين عرصه گسترده، مهارت 

ار نظر كردن و تشريك مساعي و همكاري هاي زندگي مانند چگونه ارتباط برقرار كردن، قاطعانه اظه

 .كردن را بياموزند البته نمي توان از نقش مؤثر مربيان دلسوز و والدين صرف نظر كرد

مهارت هاي زندگي آموخته شده بايد تقويت شوند تا بتوان از آنها در صحنه هاي مختلف زندگي 

 «.استفاده كرد و از آنها بهره جست

يد به نوجوانان بياموزيم مهارت هاي زندگي را كه از عرصه هاي مختلف وي بر اين باور است كه: با

ورزشي آموخته اند، در زندگي روزمره مي توانند به كار ببرند. بايد به آنان ياد بدهيم كه در برخورد 

با همسالان خود و والدين و مربيان چگونه عمل كنند و اگر به عنوان يك مربي ورزش مجرب عمل 

 .م شاهد لذت آنها در به كارگيري اين مهارت ها در برخوردهاي اجتماعي باشيمكنيم مي تواني
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لذا با سازمان دهي ورزش هاي گروهي، دانش آموزان در مدارس مي آموزند كه چگونه مهارتها را 

فراگيرند، به ديگران كمك كنند و به خودباوري و اعتماد به نفس دست يابند.جوانان بايد بدانند كه 

د و احساس مسئوليت در فعاليت هاي گروهي ورزشي موجب مي شود تا آنان توانايي لازم چگونه تعه

 .را براي پذيرش مسئوليت در زندگي به دست آورند

تواند سطح انرژي شما را بالا ببرد و حتي به شما كمك كند كه از نظر عاطفي ورزش كردن، به اندازه مناسب، مي

دقيقه يا بيشتر فعاليت بدني متوسط  60اند كه بزرگسالان ن توصيه كردهاحساس بهتري داشته باشيد. كارشناسا

    تا شديد را در هر روز به طور منظم انجام دهند.

    و فوايد هاپاداش ●

 مواد كند؛ توليد اندروفين بدن شودمي باعث تمرين. رساندمي فايده مغز جمله از بدن هايقسمت تمام به ورزش

 كه كند كمك افراد از برخي به تواندمي تمرين. كند شادي و آرامش احساس فرد شودمي باعث كه شيميايي

لامت رواني از قبيل افسردگي ملايم و خودباوري مؤثر س مسائل بهبود در تواندمي همچنين ورزش. بخوابند بهتر

    باشد و به شما كمك كند كه ديد بهتري نسبت به مسائل داشته باشيد.

   هوازي تمرين ●

 قلب يك داشتن براي خوب شرايط توانيدمي شما. دارد دوست را خوب ورزش عضلات، ديگر مشابه هم قلب

شود قلب اكسيژن هاي هوازي نوعي از تمرين است كه باعث مي. تمرينكنيد فراهم هوازي هايتمرين با را سالم

كشيد، به تر نفس ميريعكند و عضلاتش را به تحرك وادارد. شما متوجه خواهيد شد همانطور كه سرا پمپاژ 

شود و در تر ميكند، قويرسد. هنگامي كه قلب شما اين نوع تمرين را دريافت ميتان اكسيژن بيشتري ميبدن



  
اين فايل فقط برای مشاھده می باشد . برای خريد فايل ورد اين تجربيات با قيمت فقط  پنج ھزار تومان به 

   www.asemankafinet.irسايت فروشگاھی آسمان مراجعه کنيد.

٥٦ 

 

    كند.هاي بدن كارآمدتر عمل ميرساني به همه بخشاكسيژن

نجام دهند. اگر شما اي فعاليت شديد ادقيقه 20بخش  3 در حداقل روز هر نوجوانان كنندمي توصيه كارشناسان

كنيد، كه بسيار خوب است. كنيد، احتمالا بيش از مقدار توصيه شده فعاليت ميهاي تيمي شركت ميدر ورزش

دهند، عبارتند از شنا، بسكتبال، فوتبال، هاي هوازي خوبي را ارائه ميهايي كه به شما تمرينبرخي از ورزش

هاي زيادي براي انجام ت نداريد، باز هم نگران نباشيد؛ راههاي تيمي شركهاكي وچوگان. اگر شما در ورزش

روي تمرين هوازي توسط خودتان يا با دوستان وجود دارد كه شامل دوچرخه سواري، دويدن، شنا، رقص و پياده

    تر است.ها در هنگام رفتن به مدرسه يا محل كار يا دانشگاه آسانسريع است. در واقع انجام اين نوع تمرين

    قدرتي مرينت ●

 سود تمرين انجام از نيز شما بدن عضلات بقيه برد؛مي بهره منظم تمرين انجام از كه نيست ايعضله تنها قلب،

دهد شوند و اين موضوع به شما اجازه ميتر ميها قويگيريد، آنكار ميتان را به. هنگامي كه شما عضلاتبرندمي

كه احساس خستگي بكنيد. عضلات قوي همچنين در هنگام تمرين از تري فعال باشيد، بدون آنكه مدت طولاني

كنند. به ياد داشته باشيد كه عضله، در هاي مفصلي كمك ميمفاصل شما محافظت و به پيشگيري از آسيب

تان به شما كمك سوزاند؛ بنابراين ساختن عضلاتهنگام استراحت، انرژي بيشتري نسبت به بافت چربي مي

    تان را حفظ كنيد.هاي بيشتري را بسوزانيد و وزن مناسبكالريخواهد كرد كه 

  پذيريانعطاف تمرين ●

داشته باشيد؛ به اين معني كه عضلات و مفاصل شما به  پذيريانعطاف بدن كه كندمي كمك شما به ورزش

آمدن ان كشپذير هستند، كمتر از بقيه نگرشدن داشته باشند. افرادي كه انعطافراحتي قابليت كشش و خم

ها را بهتر كند كه ورزشپذيري همچنين كمك ميها باشند. انعطافرگ شدن يا پيچ خوردن آنبهعضلات و رگ
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    انجام دهيد.

  مقدارخيلي زياد از يك چيز خوب ●

كه تمرين يك راه بسيارخوب در ورزش هم مثل خيلي ديگر از كارهاي خوب ممكن است افراط شود. با وجود اين

اش هم صحيح نيست. بدن به كالري كافي نياز دارد. شما وضعيت مناسب بدن و سلامت است، زيادي براي حفظ

براي رشد، حفظ تندرستي و سلامت روان به انرژي به عنوان سوخت نياز داريد؛ ورزش بيش از حد به عنوان 

   اشد.هايي را همراه داشته بتواند زيانها و كاهش وزن، ميتلاشي براي سوزاندن كالري

 حد از بيش كه دختراني از بعضي. كنيد مشور پزشكتان با است بهتر كنيد ورزش بايد چقدر دانيدنمي شما اگر

 «آمنوره»اي كه به نام شان متوقف يا نامنظم شود؛ بيمارين است كه سيكل قاعدگيممك كنند،مي تمرين

د، كمتر قادر به تأمين كلسيم براي دهنشود. دختراني كه سيكل قاعدگي منظم را از دست ميشناخته مي

هاي جدي هايشان هستند كه اين امر به مرور زمان به كاهش تراكم استخوان و افزايش خطر آسيباستخوان

آورد كه به عنوان مفصلي منجر خواهد شد. تركيب آمنور، اختلال غذايي و پوكي استخوان حالتي را به وجود مي

   شود.مثلث زن ورزشكار شناخته مي

 بايد هم ورزش در حتي كه دريافت توانمي راحتيبه مغز، و مفاصل عضلات، قلب، براي ورزش فوايد به توجه با

 ار گذاشت و اعتدال را رعايت كرد و به تمرين و ورزش عاقلانه روي آورد. كن را هاتفريط و افراط
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  معلم ورزش بايد چه اطلاعاتي داشته باشد ؟

 

  سيستمهاي انرژي در رشتهاطلاع ازسهم  - 1

هم چنانكه مي توانيد منابع انرژي متفاوتي داريم كه باتوجه به زمان فعاليت به توليد انرژي مي پردازند .منبع   

انرژي اعمال   ATP_OC  است تأمين مي نمايد .منبع 6تا4انرژي اعمالي راكه مدت اجراي آن ها   ATP انرژي

رابدون  60- 45يدن فعاليت گليكوژن عضلاني امرژي فعاليتها ي راتأمين مي كندكه درصورت طول كش 15-20

حضور تامين مي كند وبه همين دليل توليد اسيد لاكتيك كرد و موجب بروزخستگي در فرد مي شود درنتيجه 

حين انجام هرمرحله ،زمان استراحت مناسب بايد داده شود منبع ديگر انرژي حاصل ازسوخت چربي است كه 

ن ) وباانجام تمرينات طولاني مدت وباشدت كم مورد استفاده قرار مي گيرد. به عنوان نمونه ( اكسيژ  Oدرحضور

تأمين مي شود ومابقي ازسيستم اسيد   PC-ATP انرژي مصرفي از منبع %80دربسكتبال وواليبال بيشتر از

  لاكتيك مي باشد .
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  استفاده از اصل اضافه باردرتمرينات - 2

ن مهمترين برنامه ها وروشها راباتكيه براين اصل انجام داد .مثلاً انجام درازنشت با كمي تأمين و تفكر مي توا  

عدد درازنشست مي رود ديگر برايش عادي مي شود واين مربي است كه بايد با  40باتوپ وقتي دانش آموز هربار 

ازد ولي متأسفانه افزايش تكرار ،شدت و مدت تمرين به بهبود قدرت و استقا مت عضلات شكم دانش آموزان بپرد

دراغلب موارد ديده مي شود كه معلم حتي ازبردن دانش آموزان به نمازخانه هم دريغ مي ورزد با استفاده از اصل 

  فعاليت هدفمندي وادارد . 50تا 45اضافه بار مي توانست دانش آموزان رابه جاي فعاليت دريك ساعت ورزشي به 

  شناخت عوامل مهم آمادگي جسماني -3

قدرت ،سرعت ،استقامت ، چابكي ، توان ، هماهنگي و انعطاف پذيري و روشهاي تمريني براي بدست  نظير 

روز  آوردن پيشرفت در هريك ازموارد بالا .آمادگي جسماني شامل بالاترين توانايي انسان درانجام فعاليت بدني

تگي در صورت بروز آن مي فراوان ورفع خس   مره بانيرومندي و هوشياري بدون احساس خستگي وصرف انرژي

دقيقه كار وتمرين  5عروقي بايد فرد توانايي ادامه –باشد .مثلاً براي افزايش استقامت دستگاه تنفسي وقلبي 

اينتروال وبازي سرعت  –نظير دويدن ، دوچرخه سواري ، دويدنهاي پيوسته و مداوم ، باسرعتهاي مختلف 

تمرينات تدريجي بامقاومت كم وتعداد تكرار زياد افرايش مي يابد .  زراداشته باشد . استقامت عضلاني بااستفاده ا

اما قدرت زماني افزايش مي يابد كه عضلات در محدوه اصلي اضافه بارتمرين داده شوند واين تمرينات معمولاً به 

جرا درمي آهستگي انجام مي شوند درحاليكه تمرينات مربوط به توان با حداكثر سرعتي كه امكان پذير است به ا

آيد .در مورد انعطاف پذيري نيز از آنجا كه بيشترورزشها به آن نياز دارند حتي دويدنها وراه رفتنها ي آرام و نيز 

  براي جلوگيري از آسيب ديدگي انجام تمرينات مربوط به آن ضروي به نظر مي رسد .
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  شناخت روشهاي تمريني - 4

اي ازمراحل تمرين رامتناوباً انجام مي دهند بين هر دومرحله  الف) تمرين تناوبي كه عده اي از شاگردان دسته

تمرين استراحت وجود داردكه اين نوع تمرين بايد باتوجه به دستگاه انرژي مورد نظر جهت گسترش آن ، 

 انتخاب استراحت نوع و استراحت و فعاليت به به نسبت ها دوره و تكرارها تعداد چنين هم و   انتخاب نوع فعاليت

  . شود

  ب) دوي تداومي : كه درآن دستگاه اكسيژن منبع انرژي غالب مي باشد .

  ج) بازي سرعت ( فارتلك ) شامل دوهاي سريع و آهسته بطورمتناوب مي باشد .

  .  PC-ATP د) تمرينات سرعتي جهت گسترش سيستم

  و) سرعت هاي منقطع و .....مي باشد .

جاكينگ و سرعتهاي تناوبي محور  –، دوي سريع تداومي از ميان روشهاي بالا روشهاي تمريني دوي آهسته 

عمده آنها توسعه دستگاه اكسيژن است و تمرينات سرعتي ، سرعتهاي شتابي وسرعتهاي منقطع كه محور عمده 

  و اسيدلاكتيك مي باشد .  PC-ATP آنها توسعه

  مي بخشد .تمرينات تناوبي ، دوهاي تكراري وفارتلك هردوسيستم هوازي وبي هوازي رابهبود 

مهمترازهمه اينكه بداند چه نوع روش تمريني رابراي چه نوع ورزشي مورد  - 5

  استفاده قرار دهد ؟

پاسخ به آن منوط به دانستن اين است كه روشهاي گوناگون تمرين تاچه اندازه سبب توسعه دستگاهها ي   

  تفاده قرارمي گيرد.مختلف انرژي مي شود و اينكه درهر ورزشي چه نوع دستگاهي بيشتر مورد اس



  
اين فايل فقط برای مشاھده می باشد . برای خريد فايل ورد اين تجربيات با قيمت فقط  پنج ھزار تومان به 

   www.asemankafinet.irسايت فروشگاھی آسمان مراجعه کنيد.

٦١ 

 

يك مربي ورزش باداشتن اطلاعات تخصصي فوق مي تواند به انتخاب بهترين روس تمرين جهت بهبود عملكرد 

ATP- انرژي از سيستم %80ورزشي دانش آموزان بپردازد .بطورمثال گفتيم كه درواليبال و بسكتبال بيش از 

PC  ي سرعت منقطع ، تمرينات تناوبي و تمرينات تأمين مي شود ، هم چنين مي دانيم كه روشهاي تمرين

اين سيستم راتقويت مي كنند پس نتيجه مي گيريم كه اگر يكي از دورشته واليبال يا  %80سرعتي نيز بيش از 

بسكتبال راآموزش مي دهيد حتماً ازتمرينات تناوبي ، سرعت هاي منقطع وتمرينات سرعتي جهت بهبود 

  كنيم . عملكرد دانش آموزان خود استفاده

اگر چه موارد ذكرشده همه منطبق بااصول علمي وبراساس تحقيقات فراواني استوار است اما صرف اطلاع معلم 

ازاين موارد كافي نيست .هر چند خواست معلم براي پويايي كلاس عنصر اصلي تحرك در كلاس تربيت بدني 

مناسب د رحد امكانات مدرسه وباوجود حداقل است .اما معلم بايد اقداماتي را انجام دهد تا ضمن برنامه ريزي 

فضا، چهار چوب فعاليتهاي مشخص شده رانيز رعايت كرد وباشد واز سليقه اي اداره كردن كلاس بپرهيزد 

وزمينه شركت كليه دانش آموزان رادر فعاليتهاي تربيت بدني فراهم سازد .اگر نگاهي دقيق ترداشته باشيم مي 

ه روز برتعداد معلمين تربيت بدني تحصيل كرده افزوده مي شود ولي متأسفانه روز به بينيم علي رغم اينكه روز ب

روز برتعداد شاگرداني كه به هر بهانه ازورزش دراين زنگ فرارمي كنند ، افزوده مي شود .اين درحالي است كه 

سال  20- 15 درجهان پرسرعت امروزي كه همه چيز روبه پيشرفت لحظه به لحظه است ما هنوز طرح درسهاي

پيش استفاده مي كنيم ،هنوز همان تمريناتي رابه شاگردان خود مي آموزيم كه معلمان مابه ماآموخته 

سال پيش هم  3- 2انددرحاليكه دانش آموزان ما نه تنها دانش آموزان چندسال پيش نيستنددانش آموزان 

  امي طلبد .نيستند ونيازهاي حركتي و فعاليتهاي آنها تغيير كرده وتنوع زيادي ر

ديگر شاگردان امروز ما از اين همه تكرار خسته شده و خواهان چيزهاي نو و جديد هستند 

.                            
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از طرف ديگر تفريحات كاذب و كم تحرك نظير بازيهاي كامپيوتري ، اينترنت و ... به قدري رشد يافته كه در 

گير جامعه ما خواهد شد . فراموش نكنيم كه شاگرد ما بهتر از آينده اي نه چندان دور ، فقر حركتي گريبان

  حركتي معلم خود را ارزيابي مي كند و خيلي سريع مي فهمد كه معلم با برنامه در كلاس حاضر شده يا نه .

متأسفانه معلمين ما يك طرح كليشه اي و مشخص را اجرا مي كنند در حالي كه آنچه مد نظر ماست نوشتن 

  تمرينات همراه با تنوع جهت آموزش هر مهارت يا پيشرفت هر نوع فاكتور آمادگي جسماني است .جزء به جزء 

مطمئن باشيد از آنجا كه در اين زنگ بايد حواستان به هزارو يك چيزباشد في البداهه نخواهيد توانست تنوع 

مشخص كنيد و فراموش لازم را در تمرينات لحاظ كنيد پس اهداف جزئي و تمرينات را بصورت جزء به جزء 

نكنيد تنوع يك اصل اساسي در تمرين است كه ضمن جلوگيري از خستگي شاگردان ، پيشرفت آنها را تضمين 

  مي كند و به شما نيز در اداره بهتر كلاس و احساس رضايت حاصل از كار كمك خواهد كرد .

ز بسيار كم است ولي به هر حال پر دقيقه زنگ تربيت بدني حتي براي توسعه سلامت موجود ني90هم مي دانند 

بار بودن همين يك زنگ هم بهتر از نبود آن است پس آنچه كه با نوجه به زمان و مكان در اجتيار شما براي 

انجام روشهاي تمريني گوناگون بايد مورد توجه باشد شامل به وسايل ، فضاي موجود ، شكل انجام تمرين و 

  الگوي تمرين است .

ها بايد مناسب و كافي باشند . اگر چه اين وظيفه بديهي به نظر مي رسد اما گاهي به علت هزينه وسايل : وسيله 

، زحمت ودرد سر يا بي دقتي مورد غفلت قرار مي گيرد . بايد بهترين وسايلي را كه بودجه شما اجازه مي دهد 

معيارهاي موجود باشد و به گونه اي براي دانش آموزانتان در مدرسه تهيه كنيد ، وسايلي كه مطابق با قوانين و 

تعمير و نگهداري شوند كه در هر زمان براي فعاليت داراي ايمتي باشد . طبق قانون ، معلم و ورزش بايد در طرز 

انتخاب به توزيع ، استفاده ا زبرخي وسايل مورد توجه قرار گيرد و در صورتي كه مورد استفاده قرار نمي گيرند . 

  دسترسي نگهداري مي شود تا خطر ساز نباشد .در مكان غير قابل 
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فضاي موجود : همه واقفيم كه در داشتن اماكن مناسب ورزشي محدوديتهاي زيادي داريم كه اين امر بخصوص 

يكي از عوامل كم تحركي جوانان بخصوص دختران بعد از سن بلوغ مي باشد . تنها مكان ورزشي براي دختران ، 

دقيقه اي ، البته ااگر معلم خوبي داشته باشند و علاقه اي هم به ورزش در  90گ مدرسه است آن هم در يك زن

آنها به چشم بخورد وگرنه ترجيحاً از ورزش كردن امتناع مي ورزند . علاوه بر آن در فضاهاي كم و فشرده فعلي 

اري مدير و همه با تعداد زياد دانش آموزان اجراي برنامه هاي تربيت بدني داراي كيفيت خوب و غني دست ي

  كاركنان مذرسه را مي طلبند .

شكل انجام تمرين : تحوه استقرار دانش آموزان در اجراي هر تمرين مي تواند تغيير كند و به تنوع در اين امر 

  كمك كند مثلاً

  الف ) در چند گروه ، سر گروهها روبروي با فاصله مناسب .    

  ار گيرند .ب ) به شكل نيمدايره يا دايره ي كامل قر    

  ج ) به شكل شعاعهاي خورشيد قرار گيرند    

  د ) گروهها به صورت شكلهاي هندسي قرار گيرند بصورت + كه وسط آن خالي باشد     

  و ) دو. نفر ، دو نفر رو بروي هم     

  ه ) بصورت نيمدايره با فاصله از هم ( تو در تو )    

  رعايت اصل از آسان به مشكل . الگوي تمرين :شامل روشهاي تمريني زير همراه با

  بازي ها : در نظر گرفتن بازيهاي متنوع و مختلف جهت افزايش انگيزه دانش آوزان .1   

تمرين به صورت الگو : معلم الگوي كاملي از مهترت مورد نظر ارائه مي كند و دانش آموزان ابتدا بصورت سايه 2  

  زني و سپس با توپ بصورت انفرادي تمرين مي كنند .

از آنجا كه ديوار ، با زخوردي متناسب با رفتار شما و در واقع برابر آن ارائه مي كند تمرينات   تمرين با ديوار :  3

  با ديوار مي تواند بسيار مفيد باشد .



  
اين فايل فقط برای مشاھده می باشد . برای خريد فايل ورد اين تجربيات با قيمت فقط  پنج ھزار تومان به 

   www.asemankafinet.irسايت فروشگاھی آسمان مراجعه کنيد.

٦٤ 

 

از آنجا كه هر دو انسان مي باشند تمرين به شكل باز تر ئ با متغيرهاي بيشتر انجام مي   تمرينات دو نفري :4

  قع كمي مشكل تر مي شود .شود و در وا

در اين مرحله با توجه به ميزان تبحر شاگردان ، نفر برتر را در مقابل هر گروه در ستونها ي   تمرينهاي ستوني :5

مشخص قرار مي دهيم تا به تمرين ادامه دهند در اين مرحله بعد از مدتي مي توانند افراد گروه يكي يكي 

  جايگزين اين فرد شوند .

شاگردان بصورت چند ستون كه دو به دو رو به هم است قرار مي گيرند بار اول هر   وبروي هم :ر ستونهاي  6

كس بعد از اجراي مهارت به انتهاي ستون خود مي رود وبراي بار دوم هر كس بعد ازاجراي مهارت به انتهاي 

  ستون مقابل خود مي رود .

گروه به شكل مثلث و در سه رأس آن در ستونهايي  3مثلاً شاگردان در   : مختلف هندسي شكلهاي در تمرين  7

ستون كه  4قرار مي گيرند و هر كس به نوبت اجراي مهارت كند . يا به شكل مربع يا در شكل بعدي بصورت 

بصورت + و با فاصله از هم هستند قرار بگيرند ئ براي بار اول هر كس بعد از اجرا ي مهارت انتهاي گروه خود 

عدد انجام  3تا  2ر دوم در انتهاي گروه مجاور ، همين تمرينات را مي توان با افزايش توپها به قرار گيرند و در با

  داد البته نياز به هماهنگي بيشتر بين گروهها دارد .

افراد به صورت دايره قرار مي گيرند و يك نفر در وسط دايره و به اجراي مهارت مي   : مختلف جهات در تمرين  8

  پردازند .

در اين قسمت تنوع زيادي مي شود اعمال كرد و شاگردان را در ستونهايي با فاصله  به صورت امدادي : تمرين  9

قرار داد هر دانش آمئز بعد ا زاجراي مهارت توپ را به نفر بعدي بسپارد اين تمرين برا ي انجام دوها كاربرد 

  زيادي دارد .

نجام صحيح مهارت و سرعت عمل در اجراي آن با ايجاد رقابت بين دانش آموزان در ا  : رقابتي تمرين 10

  مشخص نمودن زمان و تعداد و تكرار و اعلام گروه برنده .
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در مواقعي ا زتمرين به دانش آموزان اجازه دهيم كه در ذهن خويش به تمرين بپردازند و   : ذهني تمرين 11

  اگردان ديگر بپردازند .تحوه اجراي صحيح مهارت را در ذهن خود مرور كنند يا كه گرفتن ايراد ش

دخالت دادن وسايل مختلف در اجراي مهارت مثلاً  : هدف نمودن مشخص و موجود مختلف وسايل با تمرين 12

  انجام مهارت پنجه پشت تور يا با قسمت بالاي خط روي ديوار .

مي تواند  مناسب جهت انحام مهارتهاي مختلف به شرط درست انتخاب شدن ايستگاهها  : ايستگاهي تمرين 13

  منجر به افزايش استقامت ، چابكي و آمادگي بدني نيز شود .

توجه و نظارت كافي بر انجام آن    تمرينات فوق درهمه موارد بايدمتناسب با سن و جنس دانش آموزان باشد   

  صورت پذيرد .

  ودر انواع گرم كردنها عمومي بصورت مدون .   

  . در انوع گرم كردنهاي اختصاصي بصورت مدون  

  در افزايش فاكتورها مختلف آمادگي جسماني بصورت مدون . - 1

  در انجام تمرينات مربوط به فراگيري مهارتهاي رشته ها ي مختلف ورزشي بصورت مدون . - 2

  در اتجام انواع تمرينات سرد كردن . - 3

  : مثال  

سعي مي كنيم از بيشترين  از موارد بالا مهارت پاس سينه بسكتبال را آموزش دهيم و 4مي خواهيم در قسمت 

  روشهاي تمريني و از ساده به مشكل استفاده كنيم .

  تمرينها :

دانش آموزان در دو گروه در دو نيمه زمين بسكتبال قرار ميگيرند خط وسط مرز بين دوتيم است ، توپها  -1     

كند توپ را با دو دست را به صورت مساوي تقسيم كرد و به دو تيم مي دهيم با سوت مربي هر تيم بايد سعي 
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به زمين مقابل پرتاب كند بعد از مدتي با سوت مربي بازي متوقف و تيمي كه توپ كمتري در زمين خود دارد 

  برنده است .

معلم تكنك صحيح پاس سينه را شرح و نمايش داد وكليه موارد مربوط به آنرا متذكر مي شود . و دانش  -2  

  آنرا تمرين ميكند .آموز به صورت سايه زني و انفرادي 

  بصورت ستونهايي رو به ديوار قرار گرفته و بالاي خط مشخص شده پاس سينه مي دهد و در يافت مي كند . - 3

  دو به دو روبروي هم به اجراي مهارت مي پردازند . - 4

مي دهد  دو رديف روبروي هم قرار مي گيرند ولي هر كس يه جاي به نفر روبرويي به تفر روبرو و مجاور پاس - 5

.  

درچهار گروه بصورت + قرار مي گيرند و پاس سينه به نفر جلوي گروه فعلي و رفتن به آخر صف ، بعد با دو  - 6

  توپ همين كار را انجام ميدهند .

باربه ديوارپاس ميدهداين تمرين مي تواند بصورت 3درگروههاي مساوي روبه ديوارقرارمي گيرندوهركس - 7

  رقابتي انجام شود.

  ايستگاه تمرين را انجام مي دهيم . 5رت ايستگاهي در چهار تا بصو - 8

  بار 5ايستگاه اول : شناي سوئدي 

  بار 5ايستگاه دوم : پاس به ديوار 

  بار 5ايستگاه سوم : درازو نشست 

  بار 3ايستگاه چهارم : زدن توپ به زمين و گرفتن آن در بالاي سر 

  .اهم مواردي كه بك معلم ورزش بايد رعايت كند 

در ابتداي سال قوانين و مقررات مربوط به اين زنگ را بصورت قانونهاي براي دانش آموزان بيان كند تا پايان  -  

  سال بر آن استوار باشد .
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  بيان اهميت زنگ تربيت بدني جهت داشتن نظم و توجه بيشتر در كلاس . -  

رنامه دقيق ومدوني همراه با تنوع داشته تجربه ثابت كرده است كه اگر براي تمام لحظات زنگ تربيت بدني ب -

باشيد حتماً دانش آموزان غايب كلاس ازنبود خويش ابراز تأسف خواهند نمود و مشكل فراراز ورزش را 

  نيزنخواهيم داشت .

با توجه به اينكه اغلب معلمين در دوره هاي ضمن خدمت با ضمن تحصيل نكاتي كلي درباره حركات  -  

ماً در هر كلاس جلسه اي را جهت كنترل شاگردان درزمينه حركات اصلاحي اختصاص اصلاحي آموخته اند حت

  دهند و شاگردان مشكل دار را جهت تشخيص دقيق تر و پيگيري به مراكز حركات اصلاحي معرفي نمايند .

  همواره سعي كنيد در زمينه هاي جديد و مختلف ورزشي كار كنيد . -  

  ا و بكار گيري آن در كلاس خود باشيد .همواره در پي كسب دانش روز دني -

  

  شناختيتأثير ورزش بر متغيرهاي روان

بر اينكه ابزار ارزشمندي براي حفظ سلامت جسماني است تحقيقات بسياري نشان داده است كه ورزش علاوه

راب و هاي رواني دارد. ورزش از اضطرابطه نزديكي با سلامت رواني و به ويژه پيشگيري از بروز ناهنجاري

كند. ورزش به ويژه در سنين دهد و خودپنداره را تقويت ميكاهد، اعتماد به نفس را افزايش ميافسردگي مي

بخش و هاي اندوخته شده است و اين خود بسيار لذتكودكي و نوجواني مفر سالمي براي آزاد كردن انرژي

  دهنده است.آرامش

يابي و ارتباط سالم و كفايت و همچنين دوست كسب مهارتهاي ورزشي به اجتماعي شدن و شركت در فعاليت

درصد از جوانان ابراز كردند  65هاي اخير در ايالات متحده كند. در جريان يكي از پژوهشبا همسالان كمك مي

  ).1999كه ورزش آنها را از اعتياد به الكل و مواد مخدر بازداشته است. (سيمون 
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يابد و به همين دليل ورزشكاران پس از ها افزايش ميميزان ترشح اندورفين هاي ورزشي شديددر جريان فعاليت

شود. با توجه گفته مي joggrs highكنند كه به آن اصلاحاً انجام تمرينات احساس لذت و آرامش خاصي مي

معتادان تواند جايگزين سوءمصرف مواد مخدر در ها و تركيبات افيوني، ورزش كردن ميبه شباهت بين اندورفين

  شود.

رساني يابد. افزايش جريان موجب اكسيژندر نتيجه تمرينات ورزشي مدام ميزان جريان خون در مغز افزايش مي

كند. اين تأثيرات خود موجب پيشگيري هاي مغز شده و از تنگ شدن عروق مغز جلوگيري ميو تغذيه بهتر نرون

شود. تمرينات ورزشي همچنين موجب آزادسازي نوعي ميهاي ذهني در سالمندان از فراموشي و زوال توانمندي

ها را در مقابل آسيب و صدمه مقاوم نموده و از بروز تواند نرونشود كه ميمي B.D.N.Fفاكتور رشد به نام 

  هاي آلزايمر و پاركينسون تا حدود زيادي جلوگيري كند.بيماري

 BDNFر ورزش بر حافظه انجام شده، افزايش ميزان توليد هايي كه اخيراً در رابطه با تأثيبر طبق نتايج آزمايش

تواند بر يادگيري و حافظه تأثير مثبت داشته باشد. بنابراين در نتيجه تمرينات ورزشي، ميزان جريان خود در مي

يابد. افزايش مي BDNFهاي حفاظتي مانند هاي مغز در ناحيه هيپوكامپ و ترشح مولكولمغز، تعداد سلول

  تواند موجب بهبود حافظه و به تعويق انداختن بيماري آلزايمر شوند (بركتولد).اين فرآيندها ميمجموعه 

شود به تأخير هاي شناختي را كه در اثر سالمندي حادث ميتواند كاهش توانمنديانجام تمرينات ورزشي مي

كه براي يادگيري و حافظه  هاي عصبي و گسترده شدن ارتباطات بين سلولياندازد. تمرينات ورزشي رشد سلول

  تواند مغز را جوان و فعال نگهدارند. (كريستيت يافه).ضرورت دارد مي

هاي عصبي ناشي از افزايش جريان خون در مغز است كه منجربه آزاد شدن دكتر يافه تأثيرات تمرين بر سلول

تواند مانند ر تمرينات ورزشي ميتواند از سكته مغزي پيشگيري نمايد. از سوي ديگشود و ميفاكتورهاي رشد مي

  برخي تركيبات دارويي، موجب آزادسازي سروتونين، نوراپي نفرين و دوپامين شود.
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  انرژي براي يادگيري - 

دهد، ولي به تنهايي بيست درصد از انرژي اگر چه مغز انسان بالغ فقط دو درصد از وزن بدن او را تشكيل مي

شود، اكسيژن مصرفي مورد في مغز از طريق خون پراكسيژن تدارك ميكند. انرژي مصرجسماني را مصرف مي

 200گالن خون يا در هر روز تقريباً  8گردد. مغز انسان در هر ساعت به گردش ها تأمين مينياز از طريق شش

ت ليتر) خون نياز دارد. توازن الكترونيكي مناسب براي كاركرد مغز از طريق آب بدن به دس 600تا  800گالن (

ليوان آب بنوشد. از دست دادن آب بدن در طول  12تا  6آيد. براي حصول اين توازن، هر فرد بالغ بايد مي

حالي است. (هانافورد هاي يادگيري، تنبلي و بيآموزان در كلاس درس عاملي براي آسيبساعات حضور دانش

1995.(  

توان انتظار داشت كه مغز هواي تازه، نميعامل حياتي ديگر براي كاركرد مطلوب مغز، اكسيژن است. بدون 

بيني تسهيلات و تجهيزات مدارس، اي داشته باشد. از اين رو، طراحي ساختمان مدارس و در پيشكاركرد بهينه

 -هانرون - هاي مغزهاي درس مورد غفلت قرار گيرد. هنگام يادگيري، سلولنبايد تأمين هواي تازه كلاس

دهند. هر نرون كيلومتر در ساعت انتقال داده يا مورد تبادل قرار مي 300تي بيش از اطلاعات را تقريباً با سرع

تواند هزاران سيگنال يا علامت را از ساير منابع نروني، بدون آن كه با آنها ارتباط داشته باشد، دريافت كند. مي

  ).1998كنند (جنسن ها را بيشتر به صورت شيميايي تبادل ميها، پيامنرون

ها، مغز را به يك پردازشگر نروني، انرژي الكتريكي و شيميايي است. ماهيت عمل نرون ژي لازم براي فعاليتانر

شيميايي تبديل كرده است. الگوي يادگيري مغز از زمان تولد و بنا به ديدگاهي عمر از دوره جنيني آغاز  -الكترو

كند. الگوي يادگيري و يادگيري مغز را تعيين ميشود. شيوه پاسخ وي و سازگاري فرد با محيط، نحوه زيست مي

آموزان گذاري شده را فرو بريزد. مدارس، يكي از مراكز عمده براي ايجاد تغيير در الگوهاي يادگيري دانشپايه

  هستند.
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، هنوز برانگيز منبع اصلي يادگيري هستند. با اين همههاي چالشبازي، ورزش، تجربيات عملي و انواع فعاليت

هاي محرك و شوند. براي نمونه، استخر شنا از محيطآموزان طراحي ميارس برخلاف الگوهاي يادگيري دانشمد

  اند، ولي مدارس به ندرت به آن دسترسي دارند.برانگيز براي كودكان ابتدايي و راهنماييچالش

  هاي جسماني و افزايش عملكرد تحصيليفعاليت -

هايي چون دويدن، پريدن، جسماني بسيار حائز اهميت است. فعاليت تهاي مغزي، فعاليبراي رشد كاركرد

شود. ورزش و تمرين بدني، اكسيژن اي ميهاي پايه، مخچه و جسم پينهجهيدن، شنا كردن سبب تقويت عقده

ي و روي، حركات كششافزايد. يادگيري از طريق پيادهرساند و بر ميزان ارتباط بين نروني ميزيادي را به مغز مي

  )1998گردد. (جنسن هاي جسماني ارتقاء يافته و تقويت ميساير فعاليت

آموزان را افزايش علوم تربيتي حاكي از آن است كه ورزش عملكرد تحصيلي دانش هاي يك پژوهشيافته

توان نتيجه گرفت كه صرف وقت بيشتر براي ورزش نه تنها تر به نتايج تحقيق ميدهد. با توجه دقيقمي

گونه اثر سويي بر عملكرد تحصيلي و هوش نداشته است، بلكه در بيشتر موارد باعث عملكرد تحصيلي بهتر هيچ

  آموزان نيز شده است.دانش

  بدني در جهان معاصرجايگاه تربيت  -

بدني در مدارس ابتدايي مفهوم بازي به شكل آزاد يا حكم ساعت تنفس بين دو كلاس را بايد دانست كه تربيت 

بدني، حكم آزمايشگاهي را دارد كه در طي آن، كودك با وظيفه مهم فراگيري حركت د. كلاس درس تربيت ندار

شود. شادي، تنوع و سرگرمي محصول فرعي يك درس تربيت بدني خوب و يادگيري از طريق حركت درگير مي

تعليم و تربيت است كه در  است. معناي واژه تعليم و تربيت هدايت به جلو است. تربيت بدني آن جز از فرآيند
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  آن هم تربيت بدن و هم تربيت از طريق بدن، مطرح است.

  اهداف درس تربيت بدني -

آموزان يادگيري، كسب و حفظ سلامتي براي دانش - گيري اساسي ياددهيي درسي تربيت بدني، جهتدر برنامه

هت حفظ سلامت خود در آينده، بدون هاي لازم را جآموزان آگاهيدرسي تربيت بدني به دانش است. برنامه

 يعني راه رفتن، دويدن، پريدن، با پرش -ها انجام صحيح حركات پايهكمك ديگران، بدهد. از جمله اين آگاهي

آموزان همچون رفتن، با جهش رفتن، ... منتقل شود. از جمله اهداف ديگر تربيت بدني آمادگي جسماني دانش

باشد. باشد كه در سلامت جسمي و حركتي فرد عامل تعيين ميقدرت ميپذيري و استقامت عمومي انعطاف

آموزان با زمان دقيق صرف غذا، نقش شود. دانشهدف سوم تربيت بدني ارتباط تنگاتنگ بين ورزش و تغذيه مي

ر هاي اجتماعي، شناختي و عاطفي و رواني به آساني دآب و مايعات آشنا خواهند شد. در كنار اين اهداف، هدف

  آيند.درس تربيت بدني به دست مي

  چرا بايد در مدرسه ورزش كرد؟ -

  توان به ايجاد موارد زير اشاره كرد:از جمله دلايل مهم مي

  آموزانسلامت جسماني و رواني دانش -1

  رشد تكامل و يادگيري حركتي مناسب با سن -2

  تربيت فردي و گروهي -3

  قوي براي ورزش قهرماني پشتوانه -4
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  ادت به ورزش كردنع -5

  آموزان به عادت ناپسند و مضر در محيط زندگيپيشگيري از آلودگي دانش -6

  پر كردن اوقات فراغت و لذت بردن -7

  دهي در كلاسپي بردن به اهميت نظم و سازمان -8

  داشتن نقش توانبخشي -9

  اهميت تربيت بدني در تعليم و تربيت كودكان -

بر تقويت قواي جسماني كه يك اصل مهم در ارتقاي بهداشت همگاني است بر ههاي بدني و ورزش علاوفعاليت

اي دارد. تدوين يك برنامه ورزشي مناسب در آموزان نيز تأثير قابل ملاحظهرشد قواي ذهني و رواني دانش

ه اجرا مدارس بسيار ضروري است. بايد به هدف تربيت بدني ارج نهيم و مسائل كاربردي اين علم را در مدارس ب

آموزان به آن مبتلا هستند بپردازد و آن را تا تواند به موارد زير كه اكثر دانشدرآوريم، تربيت بدني و ورزش مي

كنند كه هاي جسماني به بيماران خود توجه ميحدي رفع نمايد، حتي پزشكان براي درمان بسياري از ناراحتي

  ني و ورزشي انجام دهند.ورزش و كارهاي اصلاحي جسمي كه جزء علوم تربيت بد

  عبارتند از: داين موار

  برطرف نمودن ضعف عضلاني -1

  پذيري عضلاتتقويت انعطاف -2

  دادن نشاط روحي -3
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  اجتماعي نمودن -4

  تقويت سيستم قلب و عروق -5

  تقويت حواس و ذهن -6

  تقويت عضلات جهت جلوگيري از انحراف ستون فقرات -7

  هاي تربيت بدني مدارسبرنامه ارتباط آموزش حركات بدني با -

شوند. از جمله اهداف در آموزش حركات تربيت بدني كودكان با چگونگي و چرايي حركات بدن خود آشنا مي

هاي بدني خود پي آموزش حركات، كمك به كودكان است تا از طريق الگوهاي حركتي فعال، به توانايي اساسي

  برند.مي

يزي حركات بدني كودكان، آن است كه كودك اصول و مبناي حركات را ياد رترين كمك مربي در برنامهمهم

هاي متفاوت آنها را اجرا كند و يا مسائل رقابتي را براي كودكان ترتيب هاي مختلف و در شكلبگيرد و در زمان

سائل، كمك هاي هر كودك خاص آنها را در حل مها و سطح تواناييهاي متناسب با قابليتدهد و با ارائه تمرين

  كنند:

كننده آن تواند كاملهاي تربيت بدني نقش جايگزيني ندارد، بلكه ميدر واقع آموزش حركات بدني در برنامه

هايي كه نياز به شروع و توقف كردن، چرخيدن و حركت به طريقي خاص باشد. براي مثال اگر كودكي در فعاليت

ريزي در جهت اند توانايي در اين جهت بالا ببرد.برنامهتوهاي حركتي ميدارد، مشكل داشته باشد، فعاليت

حركتي آموزش حركات بدني و مورد علاقه كودكان نه تنها براي رشد همه جانبه  -هاي ورزشيدهي برنامهشكل

  هاي ديگر نيز مؤثر است.بلكه براي كاهش رفتارهاي تخريبي كودكان در مدرسه و محيط
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ي حركات بدني كودكان ايجاد جوي است كه در آن كودك اصول حركات را هاترين كمك مربي در برنامهمهم 

هاي هاي مختلف حركات را پيدا كند. در موارد ايجاد زمينهاي متنوع براي كاوش در شكلياد بگيرد و فرصت

د كه آموزان در نظر گرفت. ثانياً دقت شوورزشي در فضاي باز، اولاً بايد حداقل مساحت را نسبت به تعداد دانش

  سطح زمين صاف و بدون پستي و بلندي باشد.

 آموزانتنظيم ساعت زنگ ورزش با نيازهاي دانش -

بر تقويت بعد جسماني به زنگ ورزش، زمان بروز خلاقيت كودكان است. كودك با حضور در ساعت ورزش علاوه

هاي ارس ايران با اولويتپردازد ولي ساعت زنگ ورزش در مدبازي، تفريح، پرورش روحيه تعاون و همكاري مي

هاي نيازهاي جسماني، مهارتي، آموزان تنظيم نشده است. در تحقيق زير به مقايسه اولويتاصلي نيازهاي دانش

نژاد، مدارس پرداخته شده است. (رحيم رمضاني آموزان در درس تربيت بدني و ورزششناختي و عاطفي دانش

  نژاد).حميد محبي، مهرعلي همتي

بعدي با توجه به يك آموزان و پرهيز از پرورش تكحقيق آمده است توجه به نيازهاي چندگانه دانشدر اين ت

هدف با يك نياز اهميت بسياري دارد، به ويژه اينكه برخي محققان معتقدند نقش معلمان تربيت بدني در 

  برآوردن برخي از نيازهاي اجتماعي حتي بيشتر از والدين است.

دهد كه بسياري از نيازهاي آموزشي تربيت بدني در كشورهاي مختلف نشان ميبررسي محتواي درس 

آموزان مورد توجه قرار گرفته است. همچنين در بسياري از اهداف و استانداردهاي درس تربيت بدني بر دانش

يم آموزان مانند آموزش انواع حركات و مهارت، بهداشت جسماني و رواني توسعه مفاهنيازهاي مختلف دانش

هاي جسماني خارج از مدرسه، لذت، حركت، سلامتي و رشد هاي ارتباطي، فعاليتشناختي، توسعه مهارت

  آميز و آمادگي جسماني تأكيد شده است.اجتماعي، رفتار احترام

هاي مختلف تربيتي گسترش زيادي پيدا كرده است كه در تدوين اهداف كلي درس تربيت بدني در حيطه
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هاي ورزشي و تفريحي، توسعه هاي مناسب با نيازهاي لذت، تعامل اجتماعي، مهارتاليتبسياري از آنها فع

هاي حركتي ورزش براي ادراكي، الگوهاي حركتي بنيادي، سلامتي و آمادگي جسماني، مهارت -حركتي

  هاي مختلف تحصيلي در نظر گرفته شده است.آموزان دورهدانش

   

 زنگ ورزش، زنگ سلامت -

دي تحت تأثير عوامل گوناگوني چون ژنتيك، محيط زيست، خدمات پزشكي، سبك زندگي و ... سلامت هر فر

تواند سلامت است و در اين ميان تمرينات بدني ورزش جايگاه مهمي دارند تا جايي كه كاهش فعاليت بدني مي

دام اثرات سودمندي دارد جسماني نه تنها در ايجاد و حفظ تناسب ان فرد را تحت تأثير قرار دهد. ورزش و فعاليت

هاي قلبي عروقي، فشار خون، ديابت و چاقي و ... هم نقش ها به خصوص بيماريبلكه در پيشگيري از بيماري

كند. در اين ميان ورزش براي كودكان، نوجوانان و جوانان از اهميت بيشتري برخوردار است تا مهمي را ايفا مي

اي شود زيرا ورزش هاي آموزشي نگاه ويژههاي ورزشي در محيطرنامههاي اخير سعي شده به بجايي كه در سال

آموزان شناختي بسياري براي دانشتواند فوايد روانآورد بلكه مينه تنها فوايد جسماني با خود به همراه مي

نفس آوردن سپري براي مقابله با استرس و بالا بردن عزت داشته باشد. كاهش افسردگي، كاهش اضطراب، فراهم

  و آسايش فكري از جمله فوايد مهم ورزش است.

آموزان تسلط كامل بر بدن خود را به دست آورند و ريزي شود كه دانشاي طرحتربيت بدني بايد به گونه برنامه

هاي ورزشي بايد متضمن كارايي، چابكي و نيرومندي بدن هاي لازم بدني را كسب كنند. حركتبتوانند مهارت

هاي تربيت بدني منظور كنند. يكي از اقدامات هاي لازم را جزء برنامهن ورزشي بايد چنين مهارتباشد و مربيا

آموزان است. مربيان با دعوت از اولياء براي تماشاي مربيان ورزشي ايجاد ارتباط با والدين دانش براي موفقيت

  مند سازند.ر ورزش و سلامت علاقهتوانند آنها را به امهاي ورزشي فرزندانشان، ميها و فعاليتمسابقه
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هاي ورزشي كه عامل سلامت جسماني است تواند به تمام فعاليتتربيت بدني مدارس به تنهايي نمي برنامه

هاي لازم در نوجوانان است تا با جواب دهد بنابراين وظيفه مهم ديگر هر مدرسه از نظر تربيت بدني ايجاد محرك

  از مدرسه به تقويت بيشتر بدنشان و تأمين آمادگي جسماني آن بپردازند. هاي ورزشي خارجاجراي فعاليت

لزوم و اهميت، براي هر دو جنس در سنين مختلف مورد تأييد محققين است. به طور كلي ورزش و تحرك بر 

در هاي پيچيده مغز را گذارد. ورزش امروزي تنها يك فعاليت ساده نيست بلكه قابليترشد عمومي بدن تأثير مي

گرفتن و ... را  امور مختلف از جمله آموختن مطالب، هماهنگي، چالاكي، درست عمل كردن، درست تصميم

  گذارد.كند و در كليه اجزاي جسم و روح و ذهن تأثير مثبت ميتقويت مي

نشينند حتي اگر نوع نشستن مناسب باشد و آموزان روزانه چند ساعت در كلاس درس روي نيمكت ميدانش

آموزان پسر غالباً اين شكل را با شود دانشت نيز استاندارد باشد باز هم در آنها خستگي فيزيكي ايجاد مينيمك

كنند ولي براي دختران به علت اعتقادات و فرهنگ ها (غالباً فوتبال) حل ميها و ورزشگاهبازي كردن در خيابان

هاي بيشتري براي تمرينات بدني رس دخترانه ساعتجامعه امكانات كمتري وجود دارد بنابراين لازم است در مدا

  منظور گردد.

حوصلگي، احساس خورد. افسردگي، بيآموز در مسير پيشرفت تحصيلي خود به موانع بسياري برمييك دانش

پايه و اساس، مشغول بودن ذهن، عدم توانايي در يادگيري مطالب و بسياري خستگي، احساس ضعف، تفكرات بي

طور كه سد آموز باشد. اما ورزش همانتواند مانع از به سرانجام رسيدن هدف تحصيلي يك دانشيعوامل ديگر م

تواند عاملي تأثيرگذار در رفع موانع تحصيلي محكمي در برابر فساد و تباهي و اعتياد جوانان و نوجوانان است مي

  باشد.

كند مغز هاي بدن (قلب و عروق) را بيشتر ميدستگاه بدني يا ورزش باعث تحريك عضلات شده و فعاليت فعاليت

مغز در هنگام ورزش در ساعاتي در روز تمام تخيلات،  و ذهن انسان نيز از اين امر مستثني نيست. با فعاليت
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تواند به درك شود و به همين امر ميحوصلگي و ضعف به اندازه قابل توجهي رفع مياحساسات خستگي و بي

تواند باعث آسودگي ذهن ورزشي منظم در صورت تداوم مي موزان كمك كند. فعاليتآبهتر مطالب براي دانش

شود و اين آسودگي باعث بهتر آموختن، اشتياق بيشتر به كار و درس، بالا رفتن شخصيت انساني و عدم فرار 

  ر دست يابد.آموز به پيشرفتي بيشتشود يك دانشمطالب از ذهن شود بنابراين هر كدام از اين عوامل باعث مي

  :پيشنهادات و ارائه راهكار در تدريس تربيت بدني

  استفاده از روش تدريس و مديريت كلاسي بينابيني : .1

دبيران تربيت بدني بايد سعي نمايند در روند كلاس داري و تدريس خود از روش هاي فعال استفاده نموده و در 

دانش آموزان در زمينه هاي مختلف به نحو احسنت  خلال آموزش هاي خود از توانايي هاي متفاوت هر يك از

استفاده نمايد تا بتواند با استفاده از اين روش كسالت و يكنواختي را از روحيه كلاس خود دور كرده و تمركز 

كامل دانش آموزان را به محتواي كلاس معطوف نمايد و به اين طريق نشاط و شادابي را در چهره دانش آموزان 

دبير ورزش با اين كار هم ارزش اين رشته را در بين دانش آموزان و همچنين افرادي كه از بيرون  مشاهده نمايد

  نظاره گر هستند بالا مي برد .

  شناسايي دانش آموزان پر انرژي و فعال : .2

ن از دبيران با تجربه معمولاً با شناسايي دانش آموزان پر انرژي و فعال و واگذاري مسئوليت هاي محدود به آنا

تخليه بهينه انرژي مازاد آنان در جهت   قبيل سرگروهي و مسئول جمع آوري وسائل ورزشي و غيره سعي در

در ذهن اين   علاوه بر آن با اين روش سعي مفيد بودن و مهم بودن را  مديريت بهتر كلاس خود مي نمايند و
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لم ورزش مي باشد را آسانتر مي دانش آموزان تداعي مي نمايند و همچنين كنترل كلاس كه شالوده كار مع

     .   كند

  گروه بندي مناسب دانش آموزان :  .3

بايد سعي شود در روند گروه بندي مناسب دانش آموزان علاوه بر توجه به روابط دوستانه آنان، هر گروه متشكل 

روه بندي به همچنين بايد در گ  گوشه گير باشد،  از تيپ هاي شخصيتي مختلف از قبيل آرام، فعال، اجتماعي و

توانايي هاي جسماني و مهارتي دانش آموزان توجه كرده و در هر گروه تركيب مناسبي از سطح توانايي قرار داده 

شود و از تجمع دانش آموزان با روحيات و توانايي هاي يكسان در يك گروه اجتناب گردد و در زمان مسابقات 

دد چون اگر دانش آموزان قوي در يك گروه قرار كلاسي سعي شود قدرت تيم ها را بين كلاس تقسيم گر

  بقيه دانش آموزان به علت باخت هاي مكرر گوشه گير و بي انگيزه مي شوند.   گيرند

   

 تشويق گروه فعال و در حين حال منضبط : .4

اري دبير ورزش مي تواند در پايان هر جلسه از كلاس خود با معرفي و تشويق بهترين گروه از نظر كارآيي و همك

  گامي مؤثر در جهت ايجاد انگيزه در دانش آموزان به رعايت نظم برداشته و شادي را به كلاس خود هديه دهد.

  يكي از راه كارهاي مفيد براي داشتن كلاسي پربار در يك روز باراني

ن كلاس حتماً بارها براي شما دبيران عزيز اتفاق افتاده كه علي رغم داشتن برنامه ريزي مدون براي گذراند

ورزشي در حياط، به دلايل مختلف مثل نامساعد بودن هوا از برگزاري كلاس ورزش در حياط محروم مانده و 

مجبور به گذراندن وقت خود و دانش آموزان در كلاس شده ايد؛ آيا تا به حال به اين موضوع انديشيده ايد با 
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خود را به بازي هايي كم بهره از قبيل اسم صرف نظر از روش هاي سنتي كه معمولاً دانش آموزان تمام وقت 

به منظور پربارتر كردن محتواي كلاسي خود از چه راه كارهاي مفيد ديگري مي   فاميل و امثال آن ها مي پردازند

  توان بهره برد؟

يكي از راه كار هاي مفيد و كارآمد در اين شرايط مي تواند آموزش شيوه هاي صحيح حفظ ساختار قامتي 

اين   آموزش نحوه صحيح راه رفتن، نشستن، ايستادن، خوابيدن، بلند كردن و حمل اشياء باشد. اگر ريقاز ط  بدن

تدوين شود مي توان به صورت مباحثي پيوسته در جلساتي مشابه به شناسايي   آموزش ها به صورت هدف دار

ه هر يك از اين ناهنجاري حركات اصلاحي مربوط ب  انواع ناهنجاري هاي ساختار قامتي دانش آموزان پرداخت و

  ها را به دانش آموزان آموخت.

با استفاده از اين روش مي توان كلاس خود را تبديل به كلاسي كارگاهي نموده و قطعاً در اين فضاي آموزشي 

  بهره كافي از مباحثي مفيد و كاربردي خواهند برد.  دانش آموزان
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  گيريبحث و نتيجه -

آموزاني كه از لحاظ آموزان دختر و پسر داشته باشد. دانشر بسزايي در شادابي و نشاط دانشتواند تأثيورزش مي

تر و با آرامش بيشتر توانند بهتر، سريعتر قرار داشته باشند بدون شك ميروحي و رواني در شرايط مطلوب

آموز ورزشكار از دانش ترند. آموزان با روحيه در مراحل ديگر زندگي نيز موفقمطالب را فرا بگيرند اين دانش

گيرد كه شايد در رفتار و كردار ديگر هايي فرا ميميادين ورزشي از مربيان خود و از روح و خصلت

شناسي، ادب، احساس مسئوليت و احترام بيشتر به هايش كمتر مشاهده شود جوانمردي، گذشت، وقتهمكلاسي

  بزرگتران به خصوص پدر و مادر، اساتيد و معلمان.

هاي ديگر اين قبيل جوانان و نوجوانان علاوه بر محيط مدرسه كه قوانين و مقررات خاص خود را دارد در محيط

هاي ديگر به غير از مدرسه و با روحيات مختلف آشنا يابند و با شرايط مكانها حضور مياز جمله ورزشگاه

توانند علاوه بر دني خوبي برخوردار باشند ميهاي روزشي و نيز شرايط بهاي فني رشتهشوند. اگر از قابليتمي

مراحل تحصيلي در مراحل و ميادين بالاي ورزشي نيز حضور پيدا كنند. اين ميادين باعث بالا رفتن شخصيت 

بر امتيازاتي كه دولت برايشان قائل شده از نظر مالي و توانايي گوي سبقت را از ديگر آموزان شده و علاوهدانش

  يند.دوستانشان بربا

ريزي صحيح باشد تواند به سرانجام مقصود برسد كه منظم و براساس برنامهها در صورتي ميتمامي اين پيشرفت

رويه و بدون مربي و سازمان نيافته بيش از آن كه مفيد و مؤثر باشد از طرفي نبايد فراموش كرد كه ورزش بي
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  آموزان.اي تحصيل دانشآور باشد چه براي بدن انسان چه برتواند مخرب و زيانمي

آور ورزش و محيط پرهياهوي آن تنها ميدان بزرگ رقابت و مبارزه نيست بلكه جذابي دنياي پرشور و شگفت

هاي كوشش، گذشت، همكاري، صداقت، بردباري و هاي والاي بزرگ انساني است كه در آن صحنهگاه ارزشتجلي

  آموزند.داكاري، تعاون، مردانگي، استقامت و شجاعت را ميدهد و شاگردان اين كلاس درس تلاش، فتهور رخ مي

آموز دختر و پسر از توان گفت ورزش نقشي انكارناپذير در تمامي مراحل زندگي دارد كه دانشبه طور كلي مي

آموزان نبايد در اختيار دروس باشد بلكه ورزش را يك علم اين امر مستثني نيستند در نتيجه ساعت ورزش دانش

  ه و به آن اهميت بيشتري داده شود. (حسين سليم)دانست
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