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آموزش  مفاهيم  آمادگي  جسماني  در  کلاس  تربيت بدني

مقدمه
کیفیت برنامه هاي تربیت بدني، نقش بسیار مهمي در توسعه و رشد آمادگي جسماني، مهارت هاي بدني 
و شناخت فعالیت هاي بدني دانش آموزان دارد. مهارت و تخصص معلمان ورزش و نحوۀ تدریس آن ها باعث 
بینش صحیح دانش آموزان نسـبت به فعالیت هاي بدني و درك اهمیت برنامه هاي تمریني در طول زندگي 
مي شود و بهزیستي را در جامعه توسعه مي دهد. معلمان و مربیان ورزش باید آموزش فعالیت هاي بدني 
را یك وظیفه اجتماعي و انساني براي خود تلقي کنند و دانش آموزان را براي شیوۀ زندگي فعال 
و بهزیستي تشویق و آماده کنند. اما به دلیل مشكلات و مسائل مالي و امكانات محدود مدارس، 
معلمان با مشـكلاتي از قبیل تعدد دانش آموزان و کافي نبودن تجهیزات روبه رو هستند و باید 
راه هایي نیز براي کاهش تأثیر این مشـكلات بر روند تدریس خود بیابند. یكي از فعالیت هاي مناسـب در 
کلاس هاي بزرگ آموزش مفاهیم آمادگي جسـماني شامل دانش سلامتي، آمادگي مهارتي و اصول تمرین 
است. این مفاهیم باعث مي شود دانش آموزان درك بهتري از اهمیت حفظ سلامتي و رشد آمادگي جسماني 

خود داشته باشند و با دامنة وسیعي از فعالیت هاي بدني مؤثر آشنا شوند.

کلیدواژه ها: تمرینات، آمادگي جسماني، مفاهیم تغذیه، آمادگي حرکتي، تمرینات پیشرونده، اضافه بار

آموزشی

کرولاین مسترسون و سوزان ام.فلین1
مترجم: شراره محمدي
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ــي کنید کدام  کرد. کنترل ضربان قلب را آموزش دهید و بررس
نوع تمرین ضربان قلب را بالاتر مي برد. در پایان کلاس مي توانید 
دربارة اتفاقاتي که هنگام گرم کردن در بدن مي افتد و چگونگي 

افزایش سرعت دویدن بحث کنید.

گام دوم: معرفي اجزاي آمادگي جسماني و 
آمادگي حرکتي

تمرین اول: ابتدا تفاوت آمادگي جسماني و آمادگي بدني را 
براي دانش آموزان شرح دهید. منافع فعالیت هاي بدني و اجزاي 
آمادگي جسماني را روي کارت هایي بنویسید و در سبد انتهاي 
سالن قرار دهید. به طوري که دانش آموزان هر بار از نقطه شروع 
ــبد بدوند و یک کارت را بردارند و به نقطه شروع برگردند.  تا س
ــارة کارت ها با دانش آموزان  ــد از پایان تمرین، مي توانید درب بع
ــبت به بي تحرکي با  بحث کنید و مزایاي تمرینات بدني را نس

هم مقایسه کنید.
ــازي حمله و  ــتفاده از ب ــن دوم: در این تمرین با اس تمری
ــازي دیگري مثل دریبل فوتبال  ــکتبال یا هر ب دفاع با توپ بس
دانش آموزان به کارت هاي سلامتي مي رسند و آن ها را در جعبة 
مخصوص تیم خود و خارج از محوطه بازي مي گذارند. در پایان 
بازي و قبل از این که دو تیم جاي خود را تعویض کنند، راجع به 
کارت هاي خود و فواید تمرینات بدني نظرتان را بیان مي کنند. 
ــته  ــت که دانش آموزان به دو دس ــکل اس روش بازي به این ش
تقسیم مي شوند، تیم دفاع کننده یک طناب را جلوي خود نگاه 
ــا بدون رها کردن طناب  ــي دارد و مانع از عبور دریبل زننده ه م
مي شوند، اما تیم حمله با هماهنگي مي توانند از خط دفاع عبور 
ــید، توپ  ــت یابد. هر نفر که به کارت رس کند و به کارت ها دس
ــبد مخصوص خود  ــبد مي گذارد و کارت را در س خود را در س
در بیرون زمین بازي قرار مي دهد یا جاي خود را با یک مدافع 

عوض مي کند.
تمرین سوم: تمرینات تناوبي و تکراري براي بالا بردن توان 
هوازي به دانش آموزان یاد مي دهد براي افزایش استقامت چگونه 
ــه گروه هاي کوچک  ــن کنند. دانش آموزان را ب مي توانند تمری
تقسیم کنید و براي هر گروه یک حلقه 
ــاعت با دوازده شماره  و یک صفحه س
در نظر بگیرید. هشت تا دوازده تمرین 
ــیله  ــیله یا بدون وس جابه جایي با وس
ــد. و با هر بار علامت دادن  طراحي کنی
ــرون بیایید و  ــا از حلقه خود بی گروه ه
ــن تمرینات را  ــدت یک دقیقه ای به م
ــپس درون حلقه خود  انجام دهید و س
ــاعت  ــته و روي یکي از اعداد س بازگش

خط بکشید.
ــت  هدف اصلي این تمرین این اس
که دانش آموزان درك کنند که در روز 

گام اول: گرم کردن و سرد کردن 
ــرد کردن را براي  ــن اول: ابتدا اهداف گرم کردن و س تمری
ــتفاده از موزیک از  ــپس با اس ــوزان توضیح دهید. س دانش آم
دانش آموزان بخواهید راه بروند و با حرکات مختلف جابه جایي 
بدن خود را گرم کنند. سپس با علامت مربي دوبه دو یار شوند و 
روبه روي هم قرار بگیرند و حرکات مختلف کششي را مانند آیینه 
در مقابل هم انجام دهند. این تمرین باعث مي شود آن ها بدانند 

حرکات باید براي دو طرف بدن به صورت یکسان اجرا شوند.
ــه دو مرحله براي گرم کردن  ــن دوم: توضیح دهید ک تمری
ــردن درجه حرارت بدن و مرحله  ــود دارد. مرحلة اول بالا ب وج
ــازي و آرام سازي عضلات و این دو مرحله براي بالا  بعدي رهاس
ــتند.  و پایین رفتن ضربان قلب هنگام گرم  کردن ضروري هس
ــیم کنید.  ــپس دانش آموزان را به چهار گروه کوچک تر تقس س
ــپس گروه ها  ــک تمرین ایروبیک را انجام دهد و س هر گروه ی
درجا بزنند و به سمت راست تمرین دهنده بچرخند و در جهت 
ــروه کناري عوض  کنند. و  ــاعت جاي خود را با گ عقربه هاي س
ــط لیدر گروه دوم اجرا مي شود. سپس مربي  تمرین بعدي توس
ــي و رهاسازي بدهد. در پایان کلاس، دربارة  باید حرکات کشش

این بحث کنید که چرا باید گرم کردن دو مرحله داشته باشد.
تمرین سوم: این تمرین براي هماهنگي دست ها و پاها انجام 
مي شود. ابتدا دانش آموزان با صداي موزیک شروع به درجازدن 
ــپس هنگام وقفه در موزیک، توپ هاي کوچک یا  مي کنند و س
کیسه هاي لوبیا را به سمت هم پرتاب مي کنند. بعد از چند دور 
پرتاب توپ با قطع موزیک با هم یار مي شوند و تمرینات زیر را 

انجام مي دهند: 
1. با فاصله یک دست پشت به  پشت هم ایستاده و توپ را 

از سمت راست و چپ پهلو به پهلو رد مي کنند
2. توپ ها را از بالاي سر و از بین دو پا رد مي کنند

ــت صاف  ــیده )جفت/ باز( و پش 3. روي زمین با پاي کش
ــبانند و توپ را به یکدیگر  ــته و کف  پاها را به هم مي چس نشس

مي رسانند.
تمرین چهارم: این تمرین به منظور ارزیابي سرعت دویدن 

ــت2  ــیر کوتاه و به صورت رفت و برگش در مس
ــتفاده از موزیک مخصوص و یا با فرمان  با اس
مربي شروع مي شود. دانش آموزان در دو طرف 
زمین بازي گروه بندي شده و نفر اول هر گروه 
با کیسة لوبیا، توپ یا هر شيء دیگري به سمت 
ــيء  یار خود در طرف دیگر زمین مي دود و ش
ــا مي کند و این تمرین  ــود را با وي جابه ج خ
آن قدر تکرار مي شود که یا فرد خسته شود و 
ــا موزیک پایان یابد، که فرد دیگري جاي او  ی
را گرفته و به او اجازة استراحت داده مي شود. 
در این تمرین، به جاي دویدن ساده مي توان از 
دریبل بسکتبال، فوتبال یا پاس دادن استفاده 

مهارت و تخصص معلمان 
ورزش و نحوۀ تدریس 

آن ها باعث بینش صحیح 
دانش آموزان نسبت به 

فعالیت هاي بدني و درك 
اهمیت برنامه هاي تمریني 
در طول زندگي مي شود 
و بهزیستي را در جامعه 

توسعه مي دهد
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باید شصت دقیقه فعالیت بدني داشته باشند 
و چگونه مي توانند زمان تمرینات خود را ثبت 

و با هم جمع کنند.
تمرین چهارم: در این بخش با استفاده 
ــدید و در زمان کوتاه تر سعي  از تمرینات ش
ــوزان را بالا  ــم، ضربان قلب دانش آم مي کنی
ببریم. نحوة کنترل نبض را آموزش دهیم و 
میزان بالا رفتن مجاز ضربان را هنگام تمرین 
ــخص کنیم. دانش آموزان را به گروه هاي  مش
ــه نفره تقسیم کنید و سه تمرین دویدن،  س
ــو و طناب زدن  ــه صورت پاي پهل دویدن ب

ــه نفر تکالیف  ــرض زمین را به ترتیب انجام دهید تا هر س در ع
ــد. دانش آموزان بعد از تمرین باید نبض خود  خود را کامل کنن
را کنترل کنند و مطمئن شوند در، محدودة مجاز قرار دارد. بعد 
از استراحت غیرفعال سه برابر زمان تمرین با تعویض تمرینات یا 
تکرار تمرینات قبلي کلاس ادامه مي یابد. بعد از سه دورة تمرین و 
در زمان بازگشت به حالت اولیه، دربارة اهداف تمرین بحث کنید.

گام سوم: زمان بندي تمرینات
ــوزش نحوة زمان بندي و  ــن اول: هدف این تمرین آم تمری
تکرار تمرینات قدرتي و استقامت عضلاني در یک جلسه تمریني 
ــتفاده از نوارهاي کشي، مربي در یک ست تمریني  ــت. با اس اس
ــکم یا پهلو را انجام مي دهد و سه بار  قدرتي مربوط به عضله ش
تکرار مي کند و در مرحلة بعدي، تمرین دیگري مربوط به همان 
عضله را تکرار مي کند. در پایان کلاس راجع به زمان و تکرارهاي 

صحیح در برنامه هاي قدرتي بحث کنید.
تمرین دوم: در این تمرین به جهت آشنایي دانش آموزان با 
انواع تمرین، شناخت عضلات و استخوان ها مربي افراد را به چند 
گروه تقسیم مي کند و به آن ها کارتي حاوي نام یکي از عضلات 
به گروه مي دهد و سپس هر یک از اعضاي گروه به مرکز زمین 
مي دود و از انبوه حروف الفبا یکي را برمي دارد و به گروه خود باز 
مي گردد. هر گروهي که زودتر کلمه خود را بازسازي کند، برنده 
ــروه راجع به کارت خود صحبت  ــود. در پایان، هر گ اعلام مي ش
مي کند و تمریناتي را نام مي برند که موجب تقویت آن عضله یا 

حرکت آن بخش از بدن مي شود.
ــه تفاوت تمرینات  ــوم: در این تمرین با توجه ب ــن س تمری
ــماني و آمادگي مهارتي، گروه ها تمرینات مختلف  آمادگي جس
ــتگاه هر  ــاوب اجرا مي کنند. در هر ایس ــوع را به تن ــن دو ن از ای
ــروه به مدت یک دقیقه تمرین را اجرا مي کند. براي مثال، در  گ
ــتگاه اول طناب، ایستگاه دوم دراز و نشست، ایستگاه سوم:  ایس
زانو بلند، ایستگاه چهارم: حرکت گربه یا گهواره، ایستگاه پنجم: 
یک حرکت ایروبیک، ایستگاه ششم: نشست و برخاستن سریع، 
ــتم: افراد گروه  ــتگاه هفتم: دریبل بسکتبال و ایستگاه هش ایس

ــتگاه ها مي دوند و سایر گروه ها  بین ایس
ــا در جهت  ــویق مي کنند. گروه ه را تش
عقربه هاي ساعت ایستگاه خود را عوض 

مي کنند.
ــدف این تمرین  ــارم: ه تمرین چه
ــنایي با گروه هاي عضلاني و آموزش  آش
تمرینات استقامتي مربوط به این گروه ها 
است. چند گروه عضلاني مانند دو سر و 
سه سر بازو و یا چهار سر راني را انتخاب 
ــوزان در محوطه پراکنده  کنید. دانش آم
مي شوند و حرکات درجا را انجام مي دهند 
و با فرمان شروع تمرین مربوط به هر ایستگاه را انجام مي دهند. 
ــتگاه نام عضله و حرکت موردنظر نوشته شده است.  در هر ایس
ــتگاه ها در پایان تمرین راجع به نحوة  بعد از تمرین در همة ایس
قرارگیري عضله در بدن و تمرینات مناسب استقامتي بحث کنید.

گام چهارم: تمرینات پیشرونده و اضافه بار
ــرونده به معني افزایش تدریجي  تمرین اول: تمرینات پیش

نیرو و انرژي به وسیلة تمرینات منظم و اضافه بار به معني 
ــالا بردن مقادیر  ــدت تمرین براي ب افزایش ش

ــراي افزایش  ــت. ب ــي اس آمادگ
ــي  ــتقامت قلبي تنفس اس

ــد از تمرین دو  مي توانی
تکراري در یک فاصلة 
مشخص )طول زمین 
والیبال( استفاده کنید. 

اما باید به محدودة مجاز 
ــوز  دانش آم ــب  قل ــان  ضرب

ــته باشید و اجازه دهید هنگام  توجه داش
ــتراحت کند. هدف این تمرین  ــتگي اس خس

ــتن ضربان قلب در محدودة مجاز  نگاه داش
و در زمان 20 دقیقه مي باشد. این تمرین 

مي تواند به صورت گروهي انجام شود و 
به دانش آموزان یادآوري شود تا جاي 

ممکن در گروه باقي بمانند.
ــن دوم: در این تمرین،  تمری
ــف براي  ــن مختل دوازده تمری

ــخص مي شود.  12 گروه مش
ــورت اتفاقي  مربي به ص

ــروه را  ــدد یک گ ع
آن  ــد.  مي کن اعلام 
گروه تمرین خود را 
ــخص  به تعداد مش

معلمان و مربیان ورزش 
باید آموزش فعالیت هاي 

بدني را یك وظیفه 
اجتماعي و انساني 

براي خود تلقي کنند و 
دانش آموزان را براي شیوۀ 
زندگي فعال و بهزیستي 

تشویق و آماده کنند
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انجام مي دهد و گروه بعدي ابتدا تمرین 
ــپس تمرین خود را انجام  گروه اول و س
ــه این ترتیب تمرین اول 12  مي دهد. ب
ــده و تمرینات کم کم اضافه  بار تکرار ش
ــوند. این روش تمریني مي تواند  مي ش
ــات نیز کاربرد داشته باشد.  براي جلس
در پایان کلاس، راجع به فوائد تمرینات 
ــار بحث کنید و  ــش  رونده و اضافه ب پی
ــازة طراحي تمرین  به دانش آموزان اج
ــت محدودة ضربان قلب  بدهید و اهمی

مطلوب را یادآوري کنید.
را  ــوزان  دانش آم ــوم:  س ــن  تمری

ــته و براي شوت  ــیم کنید. گروه اول توپ داش به دو گروه تقس
ــدف  ه ــه  ــوپ را به ب ــپس ت ــخص حرکت مي کند. س مش

ــود به  ــاس مي دهند و خ ــر دوم پ نف
ــد. به این  ــاز مي گردن ــروع ب محل ش
ــن فعال  ــگام تمری ــب همه هن ترتی
ــروه که توپ  ــا این که یک گ ــتند. ی هس
ــر آخر  ــوت مي کنند و نف ــت ش ــد به نوب دارن
ــضِ جا،  ــتراحت و تعوی ــراي اس ــي ب ــرد، همگ ــوت ک ــه ش  ک

به  جاي اول باز مي گردند. 
ــداد زیادي پرچم  ــیع تع تمرین چهارم: در یک فضاي وس
ــب قرار دهید. دانش آموزان را به چند گروه  در فاصله هاي مناس
ــیم کنید و با صداي موزیک دانش آموزان سعي مي کنند  تقس
ــر خود نگه دارند و به سمت گروه خود  پرچمي را بالاي س
ــراد به کار خود ادامه دهند و  برگردند. تا پایان موزیک اف
سپس هر گروه پرچم هاي خود را مي شمرند. این تمرین 
چند بار تکرار مي شود و هر گروه سعي مي کند پرچم هاي 

بیشتري را براي خود بردارد.

گام پنجم: مفاهیم تغذیه و ترکیب 
بدني 

ــه وزن بدن،  ــن اول: ابتدا راجع ب تمری
ــدون چربي و تأثیر  بافت چربي و بافت ب
آن ها در سلامتي بدن صحبت کنید. 
ــبد را در زمین  سپس تعدادي س
بازي به صورت واژگون و راست 
و دانش آموزان  پخش کنید 
ــا وزن  ــروه ب ــه دو گ را ب
ــیم  تقس پایین  و  بالا 
دانش آموزان  کنید. 
بازي  زمین  در 
ــده  پراکن

شوند و گروهي که لاغرند سبدها را واژگون 
کنند و گروه دیگر آن ها را راست مي کنند. 
ــته شدند،  هنگامي که دانش آموزان خس
استراحت کنند و سبدها شمرده مي شوند. 
ــه چابکترند  ــب گروهي ک ــن ترتی به ای
ــوند. براي دانش آموزان  ــخص مي ش مش
ــبت متعادل ترکیب  توضیح دهید که نس
بدني شامل نسبت یک سوم بافت چربي 
ــدون چربي از کل وزن  ــوم بافت ب و دو س
بدن است. در پایان کلاس، از دانش آموزان 
براي راه هاي رسیدن و حفظ ترکیب بدني 

مناسب نظرخواهي کنید.
ــترول، انواع آن و  ــن دوم: در این تمرین راجع به کلس تمری
نقش آن در سلامتي صحبت کنید. سپس بازي گرگم به هوا را با 
تغییراتي انجام دهید. به این ترتیب که بعضي دانش آموزان نقش 
کلسترول بد را بازي کنند و مانع دیگران براي برداشتن کیسه هاي 
لوبیا به عنوان مواد غذایي که در انتهاي زمین بازي گذاشته شده 
مي شوند. دانش آموزاني که به عنوان رگ هاي بدون کلسترول بازي 
مي کنند، بعد از برداشتن کیسة لوبیا به تعقیب کلسترول یخ زده 
مي پردازند و سعي مي کنند علامت روي آن ها را بردارند و آن ها را 
به کلسترول خوب تبدیل کنند. به این ترتیب منافع فعالیت بدني 
استقامتي و قدرت عضلاني در بهبود متابولیسم مشخص مي شود.

ــوم: ابتدا انرژي، کالري و مفهوم آن ها را به عنوان  تمرین س
منبع تغذیه براي دانش آموزان تعریف کنید و سپس شرح دهید 
که چگونه فعالیت بدني باعث مصرف انرژي مي شود. دانش آموزان 
را در محوطه بازي پراکنده کنید و به هر کدام از آن ها یک میخ 
بولینگ و یک کیسه لوبیا بدهید. آن ها باید بولینگ خود را بین 
ــط کیسه لوبیاي  ــان حفظ کنند و مانع افتادن آن توس پاهایش
دیگران شوند و همزمان بولینگ دیگران را با سُر دادن کیسه خود 
بیندازند. هر دانش آموزي که چه به صورت اتفاقي و چه به صورت 
واقعي بولینگ اش واژگون شد، باید یک بار دور محوطة بازي بدود 
تا بتواند دوباره وارد بازي شود. هنگام بازي افراد براي برگرداندن 
کیسه هاي لوبیاي خود باید میخ هایشان را رها کنند و در بازگشت 
با میخ افتاده مواجه شوند. براي دانش آموزان راجع به تخلیة انرژي 
ــط فعالیت  بدني و نحوة جایگزین شدن آن ها توسط تغذیه  توس

متعادل صحبت کنید.
در پایان لازم به ذکر است که براي اصلاح مفاهیم آمادگي و 
یکپارچگي برنامه هاي آموزشي تربیت بدني تنها آموزش مفهومي 
و نظري آمادگي کافي نیست. دانش آموزان در دورة تحصیل باید 
ــعة سلامتي خود آشنا  با تأثیر فعالیت هاي بدني بر حفظ و توس
شوند و نحوة صحیح ورزش کردن را یاد بگیرند و معلمان باید این 
ــم را با آموزش هاي جالب و لذتبخش همراه کنند تا تأثیر  مفاهی

مطلوبي بر دانش آموزان داشته باشد.
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دانش آموزان باید با تأثیر 
فعالیت هاي بدني بر حفظ 

و توسعة سلامتي خود 
آشنا شوند و نحوۀ صحیح 

ورزش کردن را یاد بگیرند و 
معلمان باید این مفاهیم را با 

آموزش هاي جالب و لذتبخش 
همراه کنند تا تأثیر مطلوبي بر 

دانش آموزان داشته باشد


