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تربیت بدنـی با کیفیت، از راه آمـوزش مهارت های بدنی 
و تشـویق فرد به فعال بـودن در تمام دوران زندگی، فعالیت 
بدنی مادام العمر  را ترویج می کند. یك تصور نادرست دربارۀ 
تربیت بدنی این است که تربیت بدنی و ورزش به ورزشگاه ها 
محدود اسـت. معلمان تربیت بدنی که به اهمیت گسـترش 
فعالیـت بدنی فراتر از محـدودۀ درس تربیت بدنی واقف اند، 
یادگرفته انـد که علاوه بر حفظ کیفیت برنامه ها باید در نقش 
هماهنگ کنندۀ فعالیت های بدنی، به گسـترش فعالیت بدنی 
از راه تربیـت بدنـی و توسـعة آن در صحن مدرسـه اهتمام 
ورزند. هدف اصلی گسـترش فعالیت بدنی و ورزش در صحن 

مدرسه، انگیزه دادن به کودکان است تا فعال بمانند. 
نكتة جالب آنكـه حمایت اجتماعی نیز غالبـاً در ایجاد 
انگیـزه در کودکان بـرای فعالیت بدنی مؤثر اسـت. حمایت 
هم کلاسـی ها، اولیا، خانواده، معلمان و سایر افراد تأثیر گذار 
و حتـی جامعـه از فعالیت بدنی کـودکان و نوجوانـان، آن ها 
را بـه حرکـت در مـی آورد. از آنجا که معلمـان تربیت بدنی 
کارشـناس گسترش فعالیت بدنی و گسترش اندیشه ها برای 
بر انگیختن کودکان و جوانان هستند، طبیعی به نظر می رسد 

که پشتیبانی های اجتماعی را نیز کشف و تشویق کنند. 
از میـان منابـع بی شـمار حمایت هـای اجتماعـی ویژۀ 
کودکان، اولیا از همه قدرتمند ترند و این موضوع بدون توجه 
به سـن، حقیقتی غیر قابل انكار اسـت. به همین دلیل، این 
مقاله حاوی راهبرد ها و اندیشه هایی برای معلمان تربیت بدنی 

است تا اولیا و سایر بزرگ سالان تأثیرگذار، فعال نگه داشتن 
کودکان را از نظر بدنی – به عنوان یك عادت همیشـگی در 

زندگی – مد نظر قرار دهند. 

کلیدواژه هـا: فعالیــت بدنــی، مشـــارکت والدیـن، 
رویداد خیریه ای ، خود آزمایی

تقویم فعالیت بدنی/ کارنامه
ــت کردن تقویم فعالیت های بدنی بسیار آسان  است  درس
ــودن را خارج  ــوزان کمک می کند عادات فعال ب ــه دانش آم و ب
ــاعات درس تربیت بدنی یاد بگیرند. همچنین، این تقویم  از س
ــارة تربیت بدنی،  ــاط با اولیا درب ــرای برقراری ارتب راهبردی ب
ــمار می رود. تقویم فعالیت بدنی  ــلامتی به ش فعالیت بدنی و س
ماهانه می تواند حاوی دو گونه فعالیت های قدیمی و فعالیت های 
ــر تقویم می توان  ــد. برای ه ــد برای کودکان ویا اولیا باش جدی
ــل»ورزش جهان« و یک موضوع  ــک موضوع کلی ماهانه، مث ی
ــرکات ریتمیک« در نظر گرفت.  این  هفتگی خاص تر مثل»ح
ــود و ضمناً می تواند  ــوع باعث ایجاد تنوع در تقویم می ش موض
ــب با مطالب آموزشی کلاس درس طراحی شود. تقویم  متناس
ــاد آوری کنید می توانند  ــه دانش آموزان بدهید و به آن ها ی را ب
فعالیت های پیشنهادی خود را انجام دهند. یا اندیشة خودشان را 

در آن بگنجانند. مهم نیست کدام یک از این دو را انتخاب 
ــت رکوردی از فعالیت های  می کنند، بلکه مهم آن اس

نویسنده: لیزا هاگر و آرون بیگله
 مترجم: آیدا بهرامیان- کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشی 

آموزشی
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بدنی شان را در تقویم ثبت کنند.  اگر می خواهید بدانید که آیا 
ــوند یا خیر، از اولیا  فعالیت ها در خانه به طور کامل انجام می ش
ــی  ــد تقویم را در پایان کار امضا کنند. اما برای اثربخش بخواهی
بیشتر، باید کودکان را تشویق کرد تا اولیای خود را برای انجام 

فعالیت با خود همراه کنند. 
ــت که تقویم  ــیار مفرح و برانگیزاننده اس برای کودکان بس
ماه های قبل را مرور کنند و از خط سیر فعالیت هایشان در طول 
ــال آگاه شوند. متأسفانه، در برخی مدارس همکاری اولیا  یک س
ــت و والدین علی رغم تلاش های بسیار کودکان،  ــیار کم اس بس
ــای آن ها ندارند. البته فعالیت بدنی  نظارت چندانی بر فعالیت ه
ــارکت والدین  ــه در همکاری و مش ــد صرفاً ریش ــودکان نبای ک
ــته باشد. به هرحال، درست کردن تقویم فعالیت بدنی هنوز  داش
ــت برای آنکه دانش آموزان یاد بگیرند چگونه  روش معتبری اس
فعالیت های بدنی شان را دنبال کنند. از تقویم فعالیت های بدنی 
ــی مثل»میان وعدة غذایی  ضمناً می توان برای تقویت مفاهیم
سالم« استفاده کرد. نمونة میان وعده های غذایی سالم در شکل 
ــاده و اطلاعات مهمی که در  ــده است. حقایق س ــان داده ش نش
ــوند و هم چنین مرور  ــت بدنی تدریس می ش کلاس درس تربی
پرسش های بخش های قبلی نیز می تواند در تقویم گنجانده شود. 

بزرگ سال  می توانم تقویم یا کارنامه های فعالیت به دانش آموزان 
ــود بدنی با جاهای خالی  داد. این موضوع باعث می ش
ــا دربارة  ــه به آن ه فعالیت های بدنی شان و ردیابی ک
ــاس  احس ــا  مسئولیت کنند. آن ه

فراموش نکنید، ممکن است آن ها فعالیت های بدنی را متفاوت از 
معلمان خود تفسیر کنند. با وجــــود ایـن، بی تحرکی یا مواردی 
که باعث بی فعـــالیتی می شوند، مثل»بازی با پلی استیشن به 
ــای تلویزیون«، می تواند باعث نمرة   ــاعت« یا »تماش مدت دو س
ــود. در نظر داشته باشید ك بازخوردهای مثبت به ویژه  منفی ش
در مواردی که فرد از نظر بدنی فعال است، می تواند باعث تقویت 

انجام فعالیت بدنی شود. 
ــرانجام، تقویم  فعالیت های بدنی برای فعال نگه داشتن  س
دانش آموزان هنگام تعطیلات مدرسه مفید واقع می شوند. شکل 
2 نمونة  تقویمی است که برای تعطیلات زمستانی در نظرگرفته 

شده است. 

رویدادهای خیریه ای 
رویدادهای خیریه ای باعث می شوند تمایلاتی خوب در مردم 
ــوند اولیا به مدرسه بیایند و  پا بگیرند. این رویداد ها باعث می ش
اهمیت اهدای فداکارانه  را به دانش آموزان بیاموزند. برای برگزاری 
ــداد خیریه ای آن را به همراه فعالیت بدنی طرح  هرچه بهتر روی
ــد. می توانید  ــزی کنید برای آنکه رویداد با فعالیت همراه باش ری
مسابقة طناب زنی ویژة قلب را به آن اضافه کنید. هر چند بسیار 
متداول است که مدرسه میزبان چنین رویدادهایی در طول روز 
باشد، ولی برنامه های عصر یا غروب نیز ممکن است مؤثر تر و مورد 
پسند تر واقع و باعث شوند اولیا به مدرسه بیایند. باید مراقب بود 

خیرخواهانه شروع خوبی داشته باشند. که رویدادهای 
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وقتی موارد را به اولیا آموزش 
می دهید، به آن ها تأکید کنید که 
دانش آموزان باید احساس راحتی 
و امنیت داشته باشند. شور 
و شوق والدین باعث می شود 
کودکان بیشتر احساس شادی و 
شعف داشته باشند
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ــت فقط چهار یا  در ابتدا، برنامه های عصر هنگام ممکن اس
ــان را جذب کند. با وجود این، به سبب  پنج کودك و خانواده ش
ــار خبر نامه، میزان توجه و حضور  تداوم، صحبت کردن و انتش
ــیاری از معلمان در می یابند که با گذشت  افزایش می یابد. بس
زمان، این رویدادها به برنامه های جداگانه ای برای دانش آموزان 
پایه های مقدماتی و کلاس های بعدی دورة ابتدایی نیاز دارند تا 

بتوانند همة اولیا را پوشش دهند.
ــه اولیا را در  ــت ک ــة اصلی رویداد  خیریه ای آن اس اندیش
ــور افزایش درامد تربیت  ــارکت دهد. به منظ کارهایی ویژه مش
بدنی، یک باشگاه فعالیت بدنی، یک خانوادة محلی، یک مؤسسه 
خیریه شناخته شده، اولیا، معلمان و دانش آموزان می توانند برای 
ــده،  انجام کارهای پیش پا افتاده مثل جمع آوری اوراق توزیع ش
جاروکردن معابر، جمع آوری چوب ها و یا حتی شستن ماشین  
به ازای پول، داوطلب شوند. با برنامه ریزی مؤثر، این رویدادها به 
رویدادهایی عالی، فعال و خانوادگی برای تحقق هدفی متعالی 

تبدیل می شوند. 
ــی(، روش عالی  ــنوارة فعالیت بدنی )ورزش ــزاری جش برگ
ــت که هم زمان سبب می شود  دیگری برای جمع آوری پول اس
ــرکت  کنندگان از نظر بدنی فعال بمانند. بسیاری از مدارس  ش
ــنواره را دارند که درامد حاصل از آن را به  ــنّت برگزاری جش س
یک مؤسسه خیریه می پردازند یا به عنوان کمک هزینة مدرسه 
ــه در آن همة  عوامل و  ــنواره ای ک درنظر می گیرند. برپایی جش

غرفه ها در عمل فعال باشند، کار نسبتاً آسانی است. 

خبرنامه ها
ــار خبرنامه روش مؤثری برای برقراری ارتباط با اولیا  انتش
ــود. سالیان سال، معلمان  و جلب مشارکتشان محسوب می ش
ــان حاصل کنند  ــه اطمین ــی را برای اینک ــای متفاوت روش ه
ــوند، به کار می بردند. خبرنامه  ــان خوانده می ش خبرنامه هایش
ابزاری است کارامد که اطلاعات لازم دربارة موارد تدریس شده 
ــی و برنامه های آتی و هم چنین اطلاعات  در کلاس تربیت بدن
ضروری دربارة تربیت بدنی، فعالیت بدنی، تغذیه و سلامتی را در 

اختیار اولیا قرار می دهد. اگر از این خبرنامه ها به طرز صحیحی 
ــدن والدین و شرکت  ــتفاده شود، مشکلاتی نظیر مطلع نش اس

نکردنشان در برنامه ها کاهش می یابد. 

روزهای مفرح
روزهای شاد و مفرح معمولاً برای جشن آغاز سال تحصیلی 
ــوند. نخستین گام در طرح ریزی  یا پایان آن برنامه ریزی می ش
چنین برنامه ای، در نظر گرفتن فعالیت ها و ایستگاه های کافی 
برای اجراست. معمولاً هر کلاس یک ایستگاه واقع شود )یک 
مدرسه با 30 معلم باید 30 ایستگاه داشته باشد(. فعالیت هایی 
که در ایستگاه ها انجام می شوند می توانند فعالیت هایی باشند 
ــده اند و  ــال در کلاس تربیت بدنی آموخته ش ــه در طول س ک
ــایر فعالیت های مفرحی باشند که به طور معمول در برنامة  س
ــی گنجانده نمی شوند. نکتة مهم این است که زمانی را  آموزش
برای استراحت کودکان در نظر بگیرید و ایستگاه هایی را که در 
آن ها می توانند رفع خستگی کنند، تعیین کنید. درطول مدت 
ــود آورید و برای حفظ  ــتگاه ها به وج برنامه، تغییراتی در ایس
ــان  بمانند.  ــم و ترتیب از معلمان بخواهید در کلاس هایش نظ
ــم  ــارکت والدین در مراس ــمت این برنامه، مش مهم ترین قس
ــهمی  ــت و اینکه آن ها فرصتی پیدا می کنند تا س این روز اس
ــند. بدون همکاری داوطلبانة اولیا، اداره  ــته باش در برنامه داش
ــم عملًا غیر ممکن است. از والدین بخواهید  کردن این مراس
ــتگاه ها حضور داشته باشند. فعالیت ها را برای کودکان  در ایس
ــاهد اجرای آنان باشند. به معلمان کلاس ها  توضیح دهند و ش
در ادارة  برنامه یاری رسانند تا بدین ترتیب احساس مسئولیت 

بیشتری کنند. 
وقتی موارد را به اولیا آموزش می دهید، به آن ها تأکید کنید 
که دانش آموزان باید احساس راحتی و امنیت داشته باشند. شور 
ــود کودکان بیشتر احساس شادی  ــوق والدین باعث می ش و ش
ــند. چون آن ها وقتی والدین را همراه خود  ــعف داشته باش و ش
ــوند و لذت  می برند. هم چنین، آنان  می بینند، خوشحال می ش
علاقه دارند مهارت هایی را که در طول سال آموخته اند در خارج 
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 شنبه یك شنبهدوشنبه  سه شنبهچهارشنبهپنجشنبهجمعه

به مدت 
60دقیقه فعال 

باشید

با یكي از 
دوستانتان قایم 

باشك بازي کنید.

یك مهارت جدید 
مانند دیوسیل 

کردن بین دو پا را 
بیاموزید. یك عدد 

سیب 

با یكي از 
دوستانتان لي لي 

بازي کنید.

تا جاییكه مي توانید 
فعالیت هاي بالاتنه 

انجام دهید )حداقل 
سه بار( تكه کرفس 

به همراه کرۀ 
بادام زمیني

طناب بازي براي 
10 دقیقه

 کودکان دست کم 
روزي 60دقیقه به 
فعالیت نیاز دارند

دست کم به 
مدت 60دقیقه 

فعال باشید

 چه مدت مي توانید 
لي لي بازي کنید 

بدون اینكه 
متوقف شوید؟

 به مدت 10 دقیقه 
بسكتبال بازي 

کنید.

به یك نفر کشش 
مورد علاقه خود 
را آموزش دهید

یك بازي جدید را بر 
محله خود آغاز کنید 

 درگوشه اي 
بازي جدیدي را 

شروع کنید.

کودکان از فعالیت ها 
زماني که با اولیاشان 
هستند لذت مي برند.

براي مدت 
60دقیقه 

جنب و جوش 
داشته باشید

 یك بازي جدید 
انجام دهید

 یك مهارت جدید 
بیاموزید.شاتوت

 یك بازي جدید 
بسازید.

به مدت 30دقیقه 
فعالیت کنید موز

 یك ورزش 
شكم را به 

یكي از اعضاي 
خانواده تان 

آموزش دهید.

از محیط مدرسه به والدینشان نشان دهند.
ــای دیگر که باعث  ــیاری از روش ه ــا این روش ها و بس ب
ــان  ــوند، روز مفرح فرصتی را برایش ــارکت والدین می ش مش
ــده در درس تربیت بدنی  فراهم می آورد که موارد تدریس  ش
ــاهدة  مهارت هایی که  ــولاً از مش ــد. اغلب آن ها معم را ببینن
کودکانشان آموخته اند، متحیر می شوند، روز مفرح فرصتی را 
برایشان فراهم می آورد که موارد تدریس  شده در درس تربیت 
بدنی را ببینند. اغلب آن ها معمولاً از مشاهدة  مهارت هایی که 
کودکانشان آموخته اند، متحیر می شوند؛ به خصوص زمانی که 
ــاهد فعالیت های متنوعی باشند. خیلی دور از ذهن نیست  ش
که آن ها بگویند:  «ای کاش ما نیز همین کارها را زمانی که به 

مدرسه می رفتیم انجام می دادیم!«

خودآزمایی آمادگی 
ــمانی نمی تواند فرصتی برای  هرچند آزمون آمادگی جس
ــن منظور هم می توان  ــد، اما به ای برقراری ارتباط با اولیا باش
ــتفاده کرد. مورگان، بیگل و پانکرازی)2004(  از این روش اس

توضیحات مفصلی در این زمینه ارائه داده اند. 
در این روش، دانش آموزان میزان آمادگی خود را در قالب 
ــارکت  ــتگاه ارزیابی می کنند. برای اینکه والدین مش یک ایس
ــند، خبرنامه ای قبل از روز آزمون آمادگی برایشان  داشته باش
بفرستید. مراحل را برایشان بنویسید و ارزش این کار را شرح  
ــؤالاتی دربارة آمادگی جسمانی  ــنهاد کنید که س دهید. پیش
ــا را برای یک  ــن ترتیب آن ه ــند و بدی ــان بپرس از فرزندانش

گفت و گوی صمیمانه  تحریک کنند. 

 در خانه
ــد، مهارت هایی را  ــدا می کنن ــودکان درخانه فرصت پی ک
ــان  ــی آموخته  اند، به والدین خود نش ــه در کلاس تربیت بدن ک
ــبی است برای اینکه والدین  دهند. همچنین، خانه مکان مناس
فعالیت هایی را با فرزندانشان انجام دهند. مورگان)2004(، شرح 
مفصلی از نحوة برنامه ریزی و اجرای فعالیت  را برای اولیا ارائه کرده 
ــنهاد او این است که اولیا را به ورزشگاه دعوت  است. اولین پیش
کنید و از دانش آموزان بخواهید آنچه را فراگرفته اند، نمایش دهند. 
به طور خلاصه، کیفیت تدریس درس تربیت بدنی باعث ارتقای 
فعالیت بدنی در تمام طول عمر می شود. یکی از روش های کاملًا 
مؤثر برای ایجاد انگیزه در دانش آموزان، درگیر کردن اولیایشان 

با برنامه هاست. از ابزاری مثل تقدیم فعالیت بدنی، تنها برای 
افزایش میزان فعالیت بدنی کودکان استفاده نمی شود، بلکه 

ــد فعالیت بدنی اولیا را نیز افزایش دهد. با چند روش  می توان
ــان ورزش می توانند باعث  ــوار، معلم خلاقانه و البته کمی دش

ــارکت اولیا به عنوان یک عنصر اصلی برنامة ارتقای کیفیت  مش
درس تربیت بدنی شوند. 

ــری به جز آنچه در جدول ذکر  اگر می خواهید فعالیت دیگ
شده است، انجام دهید، بسیار عالی است!  فعالیت های جدید را 
در تقویم تان بنویسید. معلم شما احتمالاً از فعالیت های پیشنهادی 

شما در ماه آینده استفاده خواهد کرد. 
چند دقیقه باید فعالیت  روزانه انجام دهید؟ ------- 

چه نوع فعالیت هایی برای قلب شما مفید است؟---------
معنای آهنگ آ)کام( چیست؟----------

سه مهارت حرکتی را نام ببرید؟--------- 


