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سخنی با هنرجویان عزیز

شرایط در حال تغییر دنیای كار در مشاغل گوناگون، توسعه فناوری‌ها و تحقق توسعه پایدار، ما را بر آن 
داشت تا برنامه‌های درسی و محتوای كتاب‌های درسی را در ادامه تغییرات پایه‌های قبلی براساس نیاز كشور 
و مطابق با رویكرد سند تحول بنیادین آموزش و پرورش و برنامه درسی ملی جمهوری اسلامی ایران در نظام 
جدید آموزشی بازطراحی و تألیف كنیم. مهم‌ترین تغییر در كتاب‌ها، آموزش و ارزشیابی مبتنی بر شایستگی 
است. شایستگی، توانایی انجام كار واقعی به طور استاندارد و درست تعریف شده است. توانایی شامل دانش، 
مهارت و نگرش می‌شود. در رشته تحصیلی ـ حرفه ای شما، چهار دسته شایستگی در نظر گرفته شده است:

1  شایستگی‌های فنی برای جذب در بازار كار و کسب توانایی ها و فلسفه و چرایی چگونگی اجرای بازی های 
سنتی، کنترل هیجانات و احساسات در هنگام اجرای مسابقات ورزشی، برنامه ریزی تغذیه ورزشی و.... 

2 شایستگی‌های غیر فنی برای پیشرفت و موفقیت در آینده مانند کار تیمی،مدیریت منابع،مسئولیت پذیری 
و...

3 شایستگی‌های فناوری اطلاعات و ارتباطات مانند كار با نرم افزارها
4  شایستگی‌های مربوط به یادگیری مادام العمر مانند كسب اطلاعات از منابع دیگر

بر این اساس دفتر تألیف كتاب‌های درسی فنی و حرفه‌ای و كاردانش مبتنی بر اسناد بالادستی و با مشاركت 
متخصصان برنامه ریزی درسی فنی و حرفه‌ای و خبرگان دنیای كار مجموعه اسناد برنامه درسی رشته‌های 
شاخه فنی و حرفه‌ای را تدوین نموده‌اند كه مرجع اصلی و راهنمای تألیف كتاب‌های درسی هر رشته است. 
این كتاب پنجمین كتاب كارگاهی است كه ویژه رشته تربیت بدنی تألیف شده است. شما در طول دورة 
سه ساله شش كتاب كارگاهی و با شایستگی‌های متفاوت را آموزش خواهید دید. كسب شایستگی‌های این 
كتاب برای موفقیت در شغل و حرفه برای آینده بسیار ضروری است. هنرجویان عزیز سعی نمایید؛ تمام 

شایستگی‌های آموزش داده شده در این كتاب را كسب و در فرایند ارزشیابی به اثبات رسانید.
كتاب درسی توسعه سلامت و سبک زندگی با ورزش شامل پنج پودمان است و هر پودمان دارای یك یا چند 
واحد یادگیری است و هر واحد یادگیری از چند مرحله كاری تشكیل شده است. شما هنرجویان عزیز پس 
از یادگیری هر پودمان می‌توانید شایستگی‌های مربوط به آن را كسب نمایید. هنرآموز محترم شما برای هر 

پودمان یك نمره در سامانه ثبت نمرات منظور می نماید و نمره قبولی در هر پودمان حداقل 12 می باشد.
همچنین علاوه بر كتاب درسی، امكان استفاده از سایر اجزای بسته آموزشی كه برای شما طراحی و تألیف شده 
است، وجود دارد. یكی از این اجزای بسته آموزشی كتاب همراه هنرجو می باشد كه برای انجام فعالیت‌های موجود 
در كتاب درسی باید استفاده نمایید. كتاب همراه خود را می توانید هنگام آزمون و فرایند ارزشیابی نیز همراه داشته 
باشید. سایر اجزای بسته آموزشی دیگری نیز برای شما در نظر گرفته شده است كه با مراجعه به وبگاه رشته خود 

با نشانی www.tvoccd.oerp.ir.می‌توانید از عناوین آن مطلع شوید.
فعالیت‌های یادگیری در ارتباط با شایستگی‌های غیرفنی از جمله مدیریت منابع، اخلاق حرفه‌ای، حفاظت 
از محیط زیست و شایستگی‌های یادگیری مادام العمر و فناوری اطلاعات و ارتباطات همراه با شایستگی‌های 
فنی طراحی و در كتاب درسی و بسته آموزشی ارائه شده است. شما هنرجویان عزیز كوشش نمایید این 



شایستگی‌ها را در كنار شایستگی‌های فنی آموزش ببینید، تجربه كنید و آنها را در انجام فعالیت‌های یادگیری 
بهك ار گیرید.

در  محترمتان  هنرآموز  توصیه‌های  لذا  است  كار  انجام  اصول  از  و حفاظتی  بهداشتی  ایمنی،  نكات  رعایت 
بگیرید. كارها جدی  انجام  در  است،  آمده  كتاب  در  مواردی كه  رعایت  خصوص 

و هدایت هنرآموزان گرامی، گام‌های مؤثری در جهت  با تلاش و كوشش شما هنرجویان عزیز  امیدواریم 
سربلندی و استقلال كشور و پیشرفت اجتماعی و اقتصادی و تربیت شایسته جوانان برومند میهن اسلامی 

شود. برداشته 
دفتر تألیف كتاب‌های درسی فنی و حرفه‌ای و كاردانش



سخنی با هنرآموزان عزیز

در راستای تحقق اهداف سند تحول بنیادین آموزش و پرورش و برنامه درسی ملی جمهوری اسلامی ایران 
و نیازهای متغیر دنیای كار و مشاغل، برنامه درسی رشته تربیت بدنی و براساس آن محتوای آموزشی نیز 
تألیف گردید. كتاب حاضر از مجموعه كتاب های كارگاهی می باشد كه برای سال دوازدهم تدوین و تألیف 
گردیده است. این كتاب دارای 5 پودمان است كه هر پودمان از یك یا دو واحد یادگیری تشكیل شده است. 
شیوه  پودمان  هر  پایان  در  كه  می باشد  كتاب  این  ویژگی های  از  شایستگی  بر  مبتنی  ارزشیابی  همچنین 
ارزشیابی آورده شده است. هنرآموزان گرامی می بایست برای هر پودمان یك نمره در سامانه ثبت نمرات برای 
هریک از هنرجویان ثبت كنند. نمره قبولی در هر پودمان حداقل 12 می باشد و نمره هر پودمان از دو بخش 
تشکیل می شود كه شامل ارزشیابی پایانی در هر پودمان و ارزشیابی مستمر برای هریك از پودمان ها است. 
از ویژگی های دیگر این كتاب طراحی فعالیت های یادگیری ساخت یافته در ارتباط با شایستگی های فنی 
و غیرفنی از جمله مدیریت منابع، اخلاق حرفه ای و مباحث زیست محیطی است. این كتاب جزئی از بسته 
آموزشی تدارك دیده شده برای هنرجویان است كه لازم است از سایر اجزای بستة آموزشی مانند كتاب همراه 
هنرجو، نرم افزار و فیلم آموزشی در فرایند یادگیری استفاده شود. كتاب همراه هنرجو در هنگام یادگیری، 
ارزشیابی و انجام كار واقعی مورد استفاده قرار می گیرد. شما می توانید برای آشنایی بیشتر با اجزای بسته 
یادگیری، روش های تدریس کتاب، شیوه ارزشیابی مبتنی بر شایستگی، مشکلات رایج در یادگیری محتوای 
کتاب، بودجه بندی زمانی، نکات آموزشی شایستگی های غیرفنی، آموزش ایمنی و بهداشت و دریافت راهنما 

و پاسخ فعالیت های یادگیری و تمرین ها به کتاب راهنمای هنرآموز این درس مراجعه کنید.
كتاب شامل پودمان های زیراست:

پودمان اول: »برنامه ریزی بازی ها و ورزش های سنتی« 
پودمان دوم: »روان شناسی ورزشی« 

پودمان سوم: »برنامه ریزی تغذیه ورزشی« 
پودمان چهارم: »برنامه ریزی ورزش برای سطوح مختلف سلامت )افراد دارای معلولیت(« 

پودمان پنجم: »برنامه ریزی ورزش در فضاهای سرپوشیده و روباز« 
امید است كه با تلاش و كوشش شما همكاران گرامی اهداف پیش بینی شده برای این درس محقق گردد.

دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش
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مقدمه

ورزش​های سنتی و بازی​های بومی ​و محلی به عنوان گنجینه​ای از باورهای فرهنگی اقوام، ضمن داشتن پیوند 
ناگسستنی با یکدیگر، نشان هویت و فرهنگ و بخشی از میراث آن کشور است. همچنین دارای جنبه​های 
نشاط و شادابی و پیوستگی عمیق با زندگی و معیشت مردم است و از مهم ترین اجزای فرهنگ و عقاید، 
اندیشه​ها، قصه​ها، آداب و رسوم، ترانه​ها و هنرهای ساده و ابتدایی مردم هر ناحیه به شمار می​آید. کشور 
پهناور ​ایران نیز با تمدن چند هزار ساله اش مجموعه​ای است از اقوام با فرهنگ​های مختلف. لذا به دلیل 
شرایط اقلیمی ​متفاوت هریک از اقوام، بازی​ها و سرگرمی​های رایج در میان مردم نیز از تنوع بسیاری برخوردار 
است. بازی​های بومی ​و محلی از راه​های پرورش روان، فکر، اجتماع و جسم است. ​این بازی​ها که از گذشته های 
دور در سرزمین پهناور و کهنسال ​ایران رایج بوده، حاوی ارزش​های انسانی و اخلاقی و ابزاری برای انتقال 
عقاید، فرهنگ و تمدن از نسلی به نسل دیگر بوده اند. بازی به طور عام و بازی​های پرورشی و بومی ​و محلی 
به طور خاص در کودکان اهمیت ویژه ای دارد. بسیاری از والدین می​پندارند که بازی تنها با هدف گذران وقت 
برای کودک و ​ایجاد سرگرمی​ برای او طرح ریزی می​شود، درصورتی که می​توان گفت سهم عظیمی ​از هویت 
و تجارب کودک در​این بازی​ها کسب می شود. کودک در بازی نقش​های مختلف را تجربه می​کند و خود را در 
شخصیت​های متفاوت با وظایف خاص آن تجسم می​کند لذا بازی برای کودک صرفاً سرگرمی​نیست. دنیایی از 
یادگیری، کسب تجربه، استقلال، ساخت عزت نفس و صرفاً زمینه​هایی برای گسترش زبان و یافتن مهارت​های 
اجتماعی است. در بازی کودک احترام به دیگری، کنترل خشم، صبر، هم احساسی و حتی نمایی از محاسن 

و معایب نقش های مختلف را می​آموزد.

استاندارد عملکرد

منشأ ایجاد بازی ها و ورزش های سنتي/ بومي/ محلی و چگونگی اجرای هریک از آنها.
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اقوام و استان​های ​ایران
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1ـ مفاهیم

تصاویر فوق برای شما چه مفهومی ​دارد؟ آیا وجه تشابهی در آنها پیدا می​کنید؟
همه ​این تصاویر متعلق به ساکنان کره زمین هستند. همه آنها پوششی مطابق با شرایط زندگی خود بر تن 

دارند. بنابراین اگر تفاوتی در پوشش آنها می​بینید براساس تفاوت مکان جغرافیایی زندگی آنهاست.
بحث مکان جغرافیایی، یا به عبارتی زیستگاه، عامل بسیار مهمی​نه تنها در تفاوت​های انسان​های ساکن کره 
زمین، بلکه تفاوت های حیوانات و گیاهان و آب و هوا، گویش، فرهنگ و آداب و حتی رفتار​های روزمره و 

تفریحات آنهاست. بنابراین:
یکی از عوامل مهم در رفتار انسان​ها محل زندگی آنها و زادگاه آنهاست. 

 بوم 
مکان زندگی انسان​ها را بوم یا سرزمین1 می​گویند و به افرادی که در یک سرزمین یا بوم زندگی می​کنند، 

بومی2 گفته می شود. اصطلاح سرزمین مادری3 نیز از ریشه همین واژه است.
توجه داشته باشید که بومی​به افراد یا آنچه گفته می​شود که در یک سرزمین زاده شده اند و مهاجر نباشند. 

برای مثال اگر فردی در اصفهان به دنیا آمده باشد، اما والدین وی از تهران به اصفهان مهاجرت کرده اند، 

Land ـ1
Native ـ2
Native Land ـ3
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فقط همان فرد بومی ​اصفهان محسوب می​شود.
در مثال دیگر، بوته​های خار را، گیاهان بومی​کویر 

لوت می​نامیم.
نمونه​هایی از معانی مختلف ​این کلمه و کاربردهای 
آن در مکالمات مختلف به درک بهتر​این واژه کمک 

می کند. 
توجه به​این نکته ضروری است که همه کلمات بوم در 

زبان فارسی، لزوماً معادل لاتین یکسانی ندارند.
                                      

   

مفاهیم مختلف بوم

بوم نقاشی1: سطحی صاف برای نگارگری
بوم : جغد یا شباویز، یک نوع پرنده که در ویرانه​ها زندگی می​کند، معروف به مرغ دانا 

بوم شناسی2: علم منطقه شناسی با رویکرد شناخت ارتباطات موجودات یک منطقه با محیط زیست آنها
بوم گردی3: شاخه​ای از حوزه گردشگری، در مناطق طبیعی و بکر یک سرزمین با رویکرد حفظ محیط زیست

زبان بومی​4: زبان خاص مردم یک منطقه یا سرزمین
صنایع بومی5: صنایع دستی مردم یک منطقه یا سرزمین 

آیا  شناسید؟  می​ را  زمین  کره  بزرگ  های  بوم​ یا  ها  قاره​ است.  بوم، سرزمین  متداول  مفاهیم  از  دیگر  یکی 
می​ دانستید که هریک از​این سرزمین​ها به قطعات کوچک تری تقسیم می​شوند؟ ​این سرزمین​های کوچک تر 
را کشور می​نامند. هر چقدر محدوده بوم ها / سرزمین​ها کوچک تر شوند، ویژگی​های مشترک مردم بومی​آن 

سرزمین بیشتر می​شود. 
زبان  مانند  دارند،  زیادی  ویژگی​های مشترک  آن  است که ساکنان  بزرگی  نسبتاً  بوم  یا  کشور6، سرزمین 
مشترک، قوم مشترک، آداب مشترک و منافع مشترک. افراد بومی​یک کشور بر اساس واژه نیِتیو )معادل 

لاتین واژه بومی( اصطلاحاً ملت7 نامیده می​شوند. واژه​های ملی8 و ملیت9 نیز از همین واژه گرفته شده اند. 

    
Convas ـ1
Ecology ـ2
Eco- Tourism ـ3
Native Language ـ4
Native Industries ـ5
معادل زادبوم / میهن Country ـ6
Nation ـ7
National ـ8
Nationality ـ9
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 محل 
با واژه سرزمین یا بوم آشنا شدید و دانستید که بوم می​تواند به بزرگی قاره با اشتراکات کمتر ساکنان و پراکندگی 
با اشتراکات بیشتر ساکنان و پراکندگی  بزرگ یعنی کشور  با محدوده نسبتاً  یا  باشد و  آنان  بیشتر اسکان 
کمتر اسکان آنان باشد. اما وقتی منطقه یا محدوده کوچک تر رادر نظر بگیرید، اصطلاحاً به آن محل1 گفته 
 می شود. ساکنان محل اشتراکات بسیار زیادی دارند و پراکندگی اسکان آنها بسیار کم است. اصطلاح محلی2
به افراد و آنچه که به محل خاصی مربوط می​شود، اطلاق می​شود. اصطلاحاً استان در تقسیم بندی جغرافیایی، 

محل نامیده می​شود و مردم و متعلقات هر استان را محلی آن استان می​نامیم.
برای مثال، مردم استان گیلان گویش خاصی دارند که به آن گویش محلی گیلکی می​گوییم.

کشور بزرگ ​ایران با مساحتی حدود 1648000 کیلومتر مربع یکی از قدیمی​ترین کشور​های جهان است. 
این کشور دارای 31 استان است که هریک دارای ویژگی​های خاص خود می​باشند.

نقشه​ای که در صفحه بعد ملاحظه می​کنید، شما را با بخش​های مختلف ​ایران به نام استان3 آشنا می​کند؛ 
بنابراین تقسیم بندی بوم​ها یا سرزمین​ها از بزرگ ترین به سمت کوچک ترین، از عنوان قاره4 و کشور تا محل ها 

یعنی استان و شهر5، در جهان رایج است. 
      

Area/ Region/ Location ـ1
Local ـ2
Province ـ3
Continent ـ4
5    City

1 می​توانید نمونه​های دیگری از معانی واژه بوم را تحقیق کرده و به کلاس ارائه دهید.

2 مثال هایی که بیانگر به کارگیری واژه بوم و بومی ​و واژه​های مترادف آن باشد را در ​اینترنت و کتب 

مختلف جستجو کنید و به کلاس ارائه دهید.
3 ویژگی​های مشترک قاره​ها )سرزمین​ها/ بوم​های بزرگ (کره زمین چیست؟

فعالیت 
کلاسی

رنگ​های مختلف بیانگر قاره​های )سرزمین​ها/ بوم​ها( بسیار وسیع کره زمین
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نقشه کشور ​ایران با استان​های مختلف از نظر آب و هوا و موقعیت جغرافیایی

1 با استفاده از اطلاعاتی که در طول سال های تحصیل خود در کلاس​های جغرافیا کسب کرده اید، 

ویژگی​های متفاوت و مشابه ساکنان محلی هر استان را به انتخاب خود به کلاس ارائه دهید.
2 متوجه شدید که هر بوم و محل دارای افراد بومی ​و محلی خاص با آداب، فرهنگ، سنت​ها و گویش 

خاص است. شکل زیر نقشه ​ایران را با موضوع غذاهای محلی ​ایرانی نشان می​دهد.
نقشه​ای، مانند شکل زیر ، با موضوع دیگر مانند جشن​ها یا فعالیت​های اوقات فراغت به کلاس ارائه دهید.

فعالیت 
کلاسی

نقشه ایران با موضوع غذاهای محلی ایران

چکدرمهانواع آش

شله

گردوپلو

میگوپلو

ش دوغ
آ

گوجه پونه

سوهان
آش 
برنج

خورش 
آلوچه

فست فود

مرغ ترش

آش 
دنگو

هواری

باستیخ
قیمه 

نثار

کته کباب

آبگوشت 
چرتمه پلو

قروت
آش ترخینه

تنورچه

کلم پلو

قلیه ماهی

دنده کباب

شیش 
کباب

آبگوشت زیره

بریونی و گز

کوفته 
تبریزی

قطاب و 
شیرینی

دوگوله
دومار
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 سنت​ها 
سنت1 در معنای لغوی به معنای روش و شیوه است و در مفهوم، به معنای باور​ها یا رفتاری است که در یک 

گروه یا جامعه از نسل​های پیشین به نسل​های بعدی منتقل می​شود.
جوامع، ملل و اقوام مختلف سنّت​هاي مختلفي دارند. سنّت مي تواند مذهبي، ملّي يا قومي باشد. یعني هركي 

از بخش​هاي زندگي مي تواند داراي سنّت​هايي باشد. به نمونه​های زیر توجه کنید :
در بخش آموزش، نهادهاي آموزشي كي جامعه سنّت​هاي تعليمي و آموزش خاصي دارند. ​این سنت​ها از 

مکتب خانه های قدیم به مدارس جدید منتقل شده اند.

Tradition ـ1

				 مدارس امروزی   مکتب خانه​های سنتی      

در بخش اقتصادي، مي توان به بازار​های سنّتي مسقف و تودرتو ​ایران اشاره کرد که نسل امروز آن را به 
شکل مراکز خرید و بازار​های بزرگ مدرن درآورده است.

		     	                  مراکز خرید بزرگ مدرن بازار مسقف سنتی                 

در بخش اجتماعی، می​توان از  مناسبات قوم و خويشي مستحکم ​ایرانیان در دورهمی​های خانوادگی در 
شب یلدا سخن گفت، که به نسل امروز در برگزاری​این سنت منتقل شده است.
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		              شب نشینی یلدا با دوستان شب نشینی یلدا در خانواده سنتی         

در بخش مذهبی، از سنت بازگویی رویدادهای تاریخی ـ مذهبی بر پرده​های خیابانی تا نقوش مدرن مذهبی 
از مراسم مذهبی سنتی مردمی ​تا آموزش برنامه ریزی شده عقايد و احكام مذهبی در مدارس و مهدهای قرآن. 

آموزش سنت​های مذهبی  بازگویی رویدادهای مذهبی سنتی         	          نقاشی مدرن واقعه عاشورا 

آموزش مدرن آداب مذهبی
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نقالی داستان​های قهرمانان  بازي​ها و زورآزمايي​هاي سنّتي سخن می​گوییم، مانند  از  در بخش ورزش، 
شاهنامه در قهوه خانه​ها که به قهرمانی در ورزش​های مدرن امروزی تبدیل شده است.

 

نمایش قهرمانی ورزش​های مدرن نقل پهلوانی قهرمانان از نقالان سنتی      	  	

1 نمونه​های دیگری از هر یک از بخش​ها، که از نسل گذشته به نسل​های بعدی منتقل شده به کلاس 

ارائه دهید.
2 تحقیق کنید و نمونه​های دیگری ازتغییر بخش​های زندگی از شیوه سنتی به مدرن به کلاس ارائه دهید. 

فعالیت 
کلاسی

2ـ بازی​های بومی​و محلی

فعالیت​های بومی​و محلی، فعالیت​های ویژه هر قوم و طایفه​ای هستند که برای حفظ و بقای سرزمین نیاکان 
خود انجام می دهند. این فعالیت​ها که در قالب اعیاد سنتی و مذهبی، غذا و بازی​ها انجام می​شوند، براساس 
باور​های فرهنگی، آداب و سنت​های آنان بوده و نه تنها موجب شادی و نشاط آنها می​شوند، بلکه سلامت 
جسم و روان آنها را نیز تأمین می​کنند.​این فعالیت​ها با توجه به ویژگی​های فرهنگی، جغرافیایی، تاریخی و 

اجتماعی هر سرزمین پدید آمده اند.

		  بازی در قطر قدیم      بازی در چین قدیم                          

		    انگلیس قدیم پنجاب قدیم                    	   
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بازی​های بومی ​و محلی متناسب با آیین​ها، آداب و سنت​های همان منطقه، در گستره زمان دچار تغییر و 
تحول شده اند. 

				      اسپانیا    ​ایران                            

				       فرانسه    ​ایران                       

اما یک مسئله مهم در انتقال هر سنتی، شناسایی منشأ آن است، تا امکان دنبال کردن مسیر هر فعالیت و 
فرایند توسعه آن در نسل​های بعدی و حتی اشتراکات برخی فعالیت​ها بین اقوام و طوایف مختلف وجود داشته 
باشد. برای مثال، آیا سوارکاری ویژه​ ایرانیان بوده، یا اروپاییان و سرخپوستان بومی​ آمریکا نیز ​این ورزش را 
انجام می​دادند؟ آیا لی لی، یا قل دادن چرخ میله ای فقط در یک منطقه در جهان متداول بوده است یا خیر؟ ​

اینها سؤالات کلیدی است که ما را به سوی ریشه های مشترک یا تفاوت​های اقوام هدایت می​کند.
در​اینجا ضمن تشریح منشأ بازی​های بومی​و محلی دراقوام و طوایف مختلف، به الگوی انتقال آن فعالیت 

به عنوان یک سنت از پیشینیان به نسل​های بعدی اشاره می​شود :
1ـ نیاز امنیتی: برخی بازی​های بومی ​و محلی از حرکات آماده سازی جنگاوران و مدافعان مرز و بوم نشئت 
گرفته اند؛ مانند ورزش زورخانه ای و شمشیربازی که با الگوگیری از سنت آماده سازی و مبارزه پیشینیان برای 

حفظ امنیت شکل گرفته است.

2ـ نیاز​هـای معیشـتی: برخـی بازی​هـای بومـی​و 
محلـی از حـرکات افـراد بـرای کسـب روزی منشـأ 
گرفته انـد. ماننـد شـکل گیـری ورزش تیرانـدازی بـا 
کمـان کـه بـا الگوگیری از سـنت شـکار یـک پرنده 
با تیر وکمان توسـط پیشـینیان شـکل گرفته اسـت.

                   
​ایران
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3ـ نیاز​های اقلیمی​: برخی بازی​های بومی​و محلی از 
رفتار مردمان تحت تأثیر محیط زندگی درکنار دریاها 
یا کوهستان ها یا..... منشأ گرفته اند. مانند شکل گیری 
ورزش طناب کشی که با الگوگیری از سنت کشیدن 
طناب تور ماهی گیری توسط پیشینیان شکل گرفته 

است.
           
           

از  برخی   : نشاط  و  شادی   ، سرگرمی​ نیاز  4ـ 
بازی​های بومی ​و محلی از فعالیت​های کشاورزان و 
دامداران و ... در اوقات فراغت از کارهای روزانه منشأ 
گرفته اند؛ مانند ورزش اکردوکر که با الگوگیری​هایی از 
سنت میوه چینی میوه​های چسبان، در دورهمی های 

پیشینیان هر طایفه شکل گرفته است.       

​ایران

5ـ باورهای فرهنگی و فولکلور1 )باورهای عامیانه(: برخی بازی​های بومی​و محلی از فعالیت​های پیشینیان 
برای نیایش ها، اجابت دعاها و دور کردن نیروهای بد و... منشأ گرفته اند. مانند حرکات موزون در ورزش​های 

هوازی که با الگوگیری از سنت حرکات ریتمیک خاص طوایف مختلف در اعیاد مذهبی شکل گرفته است.

سرخ پوستان امریکا 	                  		 سماع ترکیه                

​ایران

کشور پهناور​ایران نیز با تمدن چندهزار ساله‌ مجموعه‌ای است از ملتی با فرهنگ‌های مختلف، لذا به دلیل 
شرایط اقلیمی ​متفاوت، ساکنان هر بوم و محله، دارای بازی‌ها و سرگرمی‌های متنوع و خاص خود می​باشند. 

مجموعه افسانه ها ، موسیقی، سنت شفاهی، ضرب المثل ها و رسوم هر کشور Folklore ـ1
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 بازی​های محله​ای 
توجه داشته باشید که بین واژه محلی و محله​ای1 تفاوت وجود دارد. بازی​های محله​ای در اصطلاح به بازی​های 
سنتی )کلاسیک( و جدید گفته می​شود که قابلیت اجرا در کوچه​ها و محله های شهر​ها و روستا​ها را داشته 
باشند و اغلب به وسیله کودکان انجام می​شوند؛ مانند لی لی، هفت سنگ، قایم باشک، شطرنج، فوتبال و... . این 
بازی​ها با گذشت زمان نیز به روز می شود، حتی امروزه با از بین رفتن محله ها و پیشرفت تکنولوژی، بازی های 

محله​ای تا حدود زیادی از بین رفته و جای خود را به بازی​های رایانه​ای در منازل داده است.

ورزش کلاسیک قایم باشک          	                   ورزش جدید فوتبال زمین خاکی 

		  ورزش جدید شطرنج ورزش کلاسیک تیله بازی             

                                       Neighborhood ـ1

1 با توجه به منشأ ارائه شده برای هر بازی، اگر بازی دیگری در منابع پیدا کردید، به کلاس ارائه 

دهید .
2 با الهام از هریک از بازی​های ارائه شده، یک رشته ورزشی جدید پیشنهاد کنید.

3 علاوه بر پنج منشأ ارائه شده، چه موارد دیگری به عنوان منشأ بازی​های بومی​و محلی می​توانید به 

کلاس ارائه دهید.
4 تحقیق کنید و بازی​های محله​ای متداول در​ایران را به کلاس معرفی کنید.

5 با استفاده از منابع مختلف بازی​های محله​ای را که در سایر کشور​های جهان بازی می​شود، به کلاس 

ارائه دهید.
6 بازی​های محله​ای سایر کشور​ها را که مشابه بازی​های محله​های​ایران است به کلاس معرفی کنید.

فعالیت 
کلاسی
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3ـ ورزش​های سنتی

به نظر شما چه ارتباطی بین بازی​های بومی​و محلی با ورزش​های سنتی وجود دارد. همان گونه که در مباحث 
قبلی اشاره شد، ساکنان هر بوم و محل برای حفظ و بقای سرزمین نیاکان خود، فعالیت های مختلفی انجام 
می​دهند، از جمله​این فعالیت ها، بازی​های بومی​و محلی می​باشند. از سوی دیگر، باور​ها، آداب وسنت​های اقوام 
و طوایف از نسلی به نسل دیگر در رفتار آنها متجلی می​شود. حفظ و بقای بازی​های بومی​و محلی خود، 
در قالب برگزاری ورزش​های سنتی، آنها را در طول تاریخ، با انتقال از نسلی به نسل دیگر زنده نگه می​دارد.

بنابراین:
بیانگر  افراد،  باورهای فرهنگی  از  به عنوان گنجینه ای  قالب ورزش های سنتی  بومی و محلی در  بازی های 

هویت و میراث فرهنگی هر کشور، استان، شهر و روستا می باشند.

حال که به ارزش سنت​ها و همچنین ورزش​های سنتی پی بردید، لازم است تا بیشتر با کارکرد​های مثبت 
مطالعات مربوط به سنت​ها آشنا شوید:

سنت​ها با انتقال دانش، ارزش​ها و میراث فرهنگی نسل​ها به یکدیگر، پیوستگی نسلی را تقویت می​کنند؛
سنت​ها به شیوه​های موجود زندگی، یعنی مجموعه نهادها، هنجارها و سمبل​ها مشروعیت می​بخشند؛
سنت​ها فراهم کننده هویت جمعی و تقویت کننده انسجام وفاداری گروهی، اجتماعی و ملی هستند؛

سنت​ها می​توانند بسترهای لازم برای تغییرات اجتماعی را فراهم کنند.

می​توان چنین استنباط کرد :
ورزش​های سنتی، با حفظ و بقای بازی​های بومی​و محلی کارکرد​های مثبت سنت​ها را به بهترین شکل محقق 

می کند؟

از طرفی همان گونه که فرهنگ، آداب و به طور کلی سنت ها در شکل گیری و اشاعه بازی​های بومی​ومحلی 
نقش دارند، بازی های بومی​و محلی نیز در اشاعه فرهنگ، آداب وسنت​ها تأثیر دارد.

به طورکلی با سیر تحول تاریخی ورزش مي توان چنين استنباط كرد كه:
با شکل گیری نظام سازماني ورزش، بازي​های بومی​ و محلي كم رنگ تر شده و جاي خود را به بازي​ها و 

ورزش هاي ملي و جهاني داده است. 
از جمله مهم ترین ویژگی​های بازی​های بومی​و محلی در اشاعه سنت​ها عبارت اند از:

1 با توجه به تناسب آنها با امکانات و شرایط اقلیمی​، امکان حفظ و اشاعه آداب و سنت​ها، از طریق جشنواره 

بازی​های بومی ​و محلی طوایف و اقوام به شکل مؤثری وجود دارد.
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2 با توجه به نقش ویژگی​های اقتصادی و اجتماعی در شکل گیری بازی​های بومی ​و محلی، باعث رونق 

عوامل اقتصادی اقوام و طوایف، درحین برگزاری جشنواره​های بازی​ها است.

				 کشورهای اسکاندیناوی      برونئی                   

			  سنگاپور  ​ایران                                      

			  اندونزی   فیجی                      	        

3 سادگی اجرا در هر زمان و مکان و نیاز نداشتن به ابزار و وسایل پر هزینه برای بازی​های بومی​و محلی نقش 

مؤثری در ​ایجاد فرصت​ها برای اشاعه فرهنگ و آداب بین طوایف و اقوام دارد.   

4 نقش​این بازی​ها نه تنها به عنوان یک نیاز غریزی و روانی بلکه به عنوان یک عنصر روحی، جسمی​و آموزشی 

سهم مهمی​در سازوکارها و تعاملات اجتماعی نسل​ها، اقوام و طوایف دارد. 
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جشنواره​های ورزش​های سنتی 
عامل  اینکه معمولاً  به​ با توجه  به اشکال مختلف برگزار می​شوند.  ورزش​های سنتی در کشورهای مختلف 
برگزاری ​این بازی​ها  رقابت و مسابقه در بازی​های بومی​و محلی از اولویت چندانی برخوردار نیست، غالباً 
به شکل »جشنواره«1 و تحت عناوین »بازی​های محلی«2 یا »بازی​های سنتی«3 در کشور​های مختلف 
انجام می​شود. در کشور​ایران​این بازی​ها تحت عنوان »بازی های بومی​و محلی« و تحت مدیریت فدراسیون 

ورزش های همگانی انجام می​شوند.
اما به نظر شما فلسفه برگزاری​این بازی​ها در جهان چیست؟ نمایش رنگ​ها یا جشن​هایی برای شادی و 

سرگرمی​، یا ... . 
با توجه به نگاه ویژه مؤسسه فرهنگی یونسکو سازمان ملل متحد و تأسیس کمیته میراث جهانی در سال 

1977، به نظر می​رسد فلسفه ​این بازی​ها خیلی فراتر از نشانه​های ظاهری آن باشد. 
یونسکو کارگزار راهبری ورزش و تربیت بدنی سازمان ملل متحد است که با تأسیس »کمیته میراث جهانی«، 
آن دسته از میراث فرهنگی غیر قابل لمس را که نقش مهمی​در فرهنگ ملت ها دارند، تحت حمایت خود 
قرار داده است. این میراث غیرقابل لمس عبارت اند از، سنت​ها، آداب و رسوم، موسیقی و صنایع دستی. در 
این میان شبکه بین المللی »ورزش​ها و بازی​های سنتی«4 نیز به عنوان یکی از مهم ترین عوامل پاسداشت 

و توسعه سنت​ها و تقارب فرهنگ​ها نیز در حوزه فعالیت ​این کمیته قرار دارد.
و ملى  بومى  باز​ىهاى كهن  رفتن  ميان  از  روزافزون  با درك حساسيت  نیز  ايران  يونسكو  كميسيون ملى 
كشورها، از هر حركتى كه موجب احياء و ماندگارى اين گونه باز​ىها گردد، استقبال مك ىند. ​این سازمان یکی 

از متولیان حمایت و حفاظت از بازی​های سنتی در​ایران است.
با توجه به ​این دیدگاه با ارزش، فلسفه برگزاری ورزش​های سنتی را می​توان در نمونه ​ایده​ها و مواردی یافت 
که در عناوین آنها مطرح شده است. البته لازم به ذکر است که جشنواره​ها صرفاً محدود به اجرای عملی 

بازی ها و ورزش​ها نیست.

Festival ـ1
Local Games ـ2
Traditional Games ـ3
Traditional Sports & Games (TSG) ـ4

انتقال سنت​ها از نسل قدیم )مادر و پدربزرگ​ها( به نسل بعدی
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١ـ بازی​های بومی​سنتی
2ـ همایش»بازی​هایی که ممکن است بچه​های ما هیچگاه انجام 

ندهند«.

4ـ همایش »روزهای خوش قدیم« مصاحبه با مادربزرگ و 3ـ مسابقات قهرمانی بازی​های سنتی
پدربزرگ ها درباره بازی​های سنتی

6ـ همایش بازی​های سنتی قدیم)وقتی که کودک بودم(5 ـ بازی​های محلی کره

فعالیت 
1 تحقیق کنید چه فعالیت​های دیگری در راستای توسعه ورزش​های سنتی در سطوح ملی و بین المللی کلاسی

می​تواند انجام شود؟
٢ چه پیشنهادی برای برگزاری رویدادی )بازی، معرفی تجهیزات، گفتگو​ها و...( برای توسعه بازی​های 

بومی​و محلی​ایران به فدراسیون ذی ربط دارید؟
٣ تحقیق کنید که جشنواره​های ورزش​های سنتی با چه عناوین دیگری در جهان برگزار می​شود.

٤ چه پیشنهادی برای کمیسیون ملی یونسکو ​ایران جهت حفظ و توسعه بازی​های بومی ​و محلی​

ایران دارید؟
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 تاريخچۀ بازي و ورزش در ايران 
متوجه شدید که بازی​های بومی​و محلی به عنوان ورزش​های سنتی هر کشور، ریشه در تاریخ فعالیت​های 
ورزشی هر کشور دارد. بنابراین آگاهی از روند کلی تاریخچه ورزش و بازی در​ایران، شما را با فرایند شکل گیری، 

اشاعه و تغییر بازی​های بومی​و محلی آشنا می​کند.
در دوره​های مختلف تاریخ، علل انجام فعالیت​های ورزشی متفاوت بوده است. برخی از​این علل عبارت اند از:

1 در​ایران باستان، بازي​هايي در ارتباط با فنون جنگي و شكار معمول بوده است. 

2 در طول تاریخ، انواع ورزش​ها به منظور بهداشت، نيرومندي، تحمل خستگی و ​ایجاد روح قهرمانی متداول 

بود. 
3 در عهد هخامنشيان ورزش​های در فضای باز مانند شنا، اسب سواري، چوگان و تيراندازي با هدف رقابت 

)مسابقات( متداول بود.
٤ طبقات ممتاز در عهد ساسانيان به فعالیت​های تفننی و ذوقي توجه داشتند و به بازي هايي مانندچتربازي، 

بندبازي، گرزبازي، شمشيربازي، دشنه بازي، ميل بازي و گوي بازي مي پرداختند. بازي هاي فكري مانند شطرنج 
و فعاليت​هايي چون كوه نوردي، راه پيمايي، دو، شنا و چوگان كه حتي دوشيزگان نيز آن را مي آموختند، در 

اين دوره بسيار معمول بوده است. 
و  با هدف حفظ سلامت  دواني،  اسب  و  تيراندازي  و  پيامبر شنا  توصيه  به  اسلام،  از  بعد  ن  ايرا در   ٥

 ، نيرومندي جسم و روان از اهمیت ویژه​ای برخوردار بود. به علاوه، در ​این دوره براساس فرموده پيامبر
فعالیت​های تفريحی نیز رایج شد. 

٦ در عهد صفويه، ورزش باستاني كه در قرن هفتم هجري شكل گرفته بود، مجدداً با تغييرات عمیق فرهنگی 

و تلفیق با نام حضرت علی و پیامبر  در زورخانه​ها رایج شد. علاوه بر ​این با احداث پل خواجو، دراین 
دوره، بازي آب پاشان با رویکرد سرگرمي در ساحل رودخانه زاينده رود شكل گرفت. 

٧ درعهد قاجار، غير از كُشتي و ورزش​هاي باستاني زورخانه اي، ورزش ديگري معمول نبود. در اين دوره، 

چوگان كه از ورزش​هاي سنتي ايران به شمار مي رفت، منسوخ شد.
٨ در دوره پهلوی، ورزش​هاي جديد پایه گذاری شد . اولين دارالمعلمين ورزش در 1298تأسيس شد. قانون 

ورزش اجباري در مدارس جديد در 1306تصويب شد. سازمان تربيت بدني و پيشاهنگي در 1312 ایجاد شد. 
در 1335 آموزش مربيان ورزش، ايجاد فضاهاي ورزشي، برگزاري مسابقات ورزشي و ترويج ورزش در ميان 

طبقات مختلف شکل گرفت. 
9 پس از انقلاب اسلامی در سال​1357 فعالیت​های ورزشی از جمله ورزش عمومی​و همگانی باتوجه به اهداف 

تعیین شده در بند 3 اصل سوم قانون اساسی تغییر یافت و در سال 1358تشکیلاتی تحت عنوان »جهاد تربیت 
بدنی« در سازمان تربیت بدنی​ایجاد شد که یکی از وظایف آن»احیای ورزش​های بومی​و محلی و سنتی« بود.
پس از چند سال، تغییراتی در​این تشکیلات​ایجاد شد و در 1371 »فدراسیون ورزش همگانی« با هماهنگی 
کمیته ملی المپیک ​ایران، با فدراسیون آسیایی و جهانی همگانی درخصوص ورزش​های سنتی مرتبط شد . 

در کنار​ این فدراسیون و با توجه به پراکندگی جمعیتی کشور ​ایران، در 1384 به منظور استفاده از ظرفیت​ها 
و تجارب منطقه ای ومحلی»شیوه نامه برگزاری جشنواره ورزش​های سنتی و بازی​های بومی​و محلی« 

تدوین و »فدراسیون ورزش​های بومی​و محلی و روستایی« تشکیل شد.
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به طور کلی با سیر تحول تاریخی ورزش می توان چنین استنباط کرد که: 
و  بازی ها  به  را  و جای خود  و محلی کم رنگ تر شده  بومی  بازی های  نظام سازمانی ورزش،  با شکل گیری 

ورزش های ملی و جهانی داده اند. 

 بازی​های بومی​و محلی و ورزش​های سنتی در جهان 
 بازی​های بومی ​و محلی، صفت​ها و نشانه​های هویت فرهنگی یک قوم و ملت هستند. بازي‏هاي بومی​ و محلي 
هر منطقه در جهان، ريشه در فرهنگ و جامعه شناسي مردمان آن منطقه دارد. به عبارت ديگر بخشي از 

اندوخته​هاي فرهنگي در منطقه، از بازي‏هاي بومی​و محلي آن منطقه ريشه مي‏گيرند. 

			 برزیل  هند                               

			 سوئد  اکوادور                              

ورزش​های قدرتی اسکاتلندی​ها 

مردم هر کشوری برحسب ویژگی​های جسمانی و نژادی ... دارای پتانسیل مناسب برای یک یا چند رشته 
ورزش سنتی هستند. ​این عامل می​تواند برای اشاعه ورزش خاص برآمده از سنت​ها به یک یا چند رشته 

ورزشی مدرن تأثیر داشته باشد. 

ویژگی​های محیطی و آب و هوایی هر کشور بر بازی​ها و ورزش​های رایج در آن کشور تأثیر دارد.
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طبق پژوهش‌های سازمان فرهنگی یونسکو، بیش از 14 هزار مورد بازی محلی و بومی​در جهان وجود دارد 
با وجود فواصل  مشابهت بازی​ها  این  بین ملت‌های مختلف مشترک است. ​ که حدود 10 هزار مورد آن 

جغرافیایی، ممکن است به دلیل مواردی نظیر مهاجرت​ها یا ... باشد.

 طبق آمار پژوهش​های سازمان فرهنگی یونسکو از مجموع 14 هزار مورد بازی‌ها، بیش از 50 درصد آن متعلق 
به قاره آسیا و آفریقاست. 

		          بلغارستان ترکمنستان                    

		    	             قرقیزستان 				      چین            ​ایران 

		                               نیجریه 				       غنا                هند 
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برگزاری جشنواره​های ورزش​های سنتی در کشورهای جهان، نه تنها موجب انتقال باورها و سنت​ها از نسلی 
به نسل دیگر می​شود، بلکه با جذب گردشگر، موجب انتقال ​این آیین و سنت​ها به ساکنان سایر سرزمین ها 

خواهد شد.

		 جشنواره درمالت جشنواره در چین                            

		 اسباب بازی​های سنتی چینی اسباب بازی​های سنتی ژاپنی                   

    ورزش​های سنتی می​توانند موجب​ایجاد مشاغل جدید و یا صنعت جدید )اسباب بازی​های سنتی( شوند.

فعالیت 
1 ارتباط سه بازی بومی ​و محلی را با ورزش​های مدرن تحقیق کنید و به کلاس ارائه دهید.کلاسی

این  توانید مشخص کنید که​  آیا می​  . را که درآن تخصص دارید تحلیل کنید  ٢ سه ورزش مدرن 

ورزش ها، از کدام بازی بومی​و محلی منشأ گرفته اند؟
٣ تحقیق کنید چه مشاغل دیگری در حیطه برگزاری بازی​های بومی​و محلی می​توانید به کلاس 

پیشنهاد دهید.
٤ چه پیشنهادی برای جذب گردشگر با برگزاری جشنواره بازی​های بومی ​و محلی و رعایت شئونات 

جمهوری اسلامی​ایران دارید؟ 
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 4ـ معرفی بازی​های بومی​و محلی​ایران 

در​این بخش به معرفی بازی​های بومی​و محلی​ایران پرداخته می​شود. برای درک بهتر مطالب​این بخش، ابتدا 
باید یک طبقه بندی مناسب درنظر گرفت تا امکان دسته بندی بازی​های مختلف به وجود آید. طبقه بندی​های 

بسیاری برای مطالعه مسائل مختلف​ایران و ​ایرانیان ارائه شده است. 
تعدادی از آنها به این شکل است:

١ـ طبقه بندی استانی: در​این طبقه بندی، کشور​ایران به 32 استان تقسیم می​شود که هر استان از چندین 
شهر بزرگ و کوچک تشکیل شده است، مانند استان خوزستان، همدان، تهران و ...

٢ـ طبقه بندی زبانی و گویشی: در​این طبقه بندی، مردم​ایران در سرزمین​ها یا محل​های مختلف دارای 
زبان وگویش )لهجه( مختلف هستند؛ مانندگویش کردی، ترکی،گیلکی و ...

٣ـ طبقه بندی قومی: در​این طبقه بندی، مردم ​ایران به قوم​های مختلفی تقسیم می​شوند؛ مانند ترک، لرُ، بلوچ و...
٤ـ در پودمان بازی​های بومی​و محلی، با توجه به مبنای قومیتی در شکل گیری بازی​ها، بهتر است تا از 
طبقه بندی نوع سوم استفاده شود. بنابر​این ابتدا لازم است تا شرح مختصری در خصوص پراکندگی قومیت 

در​ایران ارائه شود.
٥ـ قومیت و نقش آن در بازی​های بومی​و محلی

هر کشوری )دولت و ملت( برای بقا، دوام وتکامل خود نیاز به یک هویت ملی دارد. هویت ملی، هویت افرادی 
است که فارغ از قومیتشان، در محدوده مرزهای سیاسی یک کشور با هم زندگی می​کنند و پیوند​های عمومی ​

بین​این افراد، اعم از پیوند​های اجتماعی، اعتقادی، جهان بینی، دینی و ... موجب همبستگی ملی و انسجام 
آنها می​شود. از طرفی گروه​های کوچک تری از ​این افراد دارای روابط فرهنگی و اجتماعی خاصی هستند که 

از آنها یک قوم می​سازد.
6ـ قومیت : قومیت معمولاً یک مفهوم چندوجهی است که بر آمده از چندین عامل می باشد از جمله:

1( خاستگاه نژادی مشترک
2( حافظه تاریخی مشترک

3( گستره جغرافیایی )سرزمین، بوم و محل( مشترک
4( زبان مشترک 

5( فرهنگ مشترک. 
اکثریت قریب به اتفاق اقوام​ایرانی، نژاد آریایی دارند و حدود 85% آنها، ضمن حفظ گویش محلی خود، به زبان 

فارسی صحبت می​کنند. لازم به ذکر است که فارسی زبان فرا قومی ​و زبان رسمی​کشور ​ایران است.
اقوام​ ایرانی امروزه در کل کشور پهناور​ ایران به صورت گسترده​ای پخش شده اند. بنابر عقیده دانشمندان ​این 
حوزه، تقسیم بندی ​ایرانیان به اقوام مختلف متعلق به دوران پس از اسلام است و اقوام ​ایرانی به طور کلی از 
دو قوم اصلی فارس و ماد منشعب شده اند. ​این اقوام پیش از تقسیم بندی جغرافیایی استانی و همچنین پیش 
از رواج مهاجرت​ها، معمولاً در سرزمین خاصی زندگی می​کردند. در​این بخش اقوام عمده​ ایران در 7 گروه، 
به تفکیک استان​های 32 گانه معرفی می​شوند، هرچند که در طبقه بندی اقوام، اتفاق نظر صددرصدی وجود 
ندارد، اما ​این امر کمک بزرگی به شناخت بهتر بازی​های هربوم و محل، افتراقات و اشتراکات برخی بازی​ها 

در محل​های مختلف و منشأ شکل گیری بازی​ها خواهد کرد . 
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در یک تقسیم بندی بسیار متداول، اقوام عمده ​ایران، عبارت اند از:
1ـ فارس : بزرگ ترین قوم ​ایرانی که غالباً در استان​های فارس، اصفهان، یزد، کرمان، گیلان، مازندران و 

سمنان زندگی می کنند.
2ـ آذری: دومین قوم بزرگ که غالباً دراستان​های آذربایجان شرقی، آذربایجان غربی، اردبیل، زنجان و قزوین 

زندگی می​کنند.
3ـ کرد : سومین قوم بزرگ که غالباً دراستان​های کردستان، کرمانشاه، ​ایلام و خراسان شمالی زندگی می​کنند.
٤ـ لرها : غالباً دراستان​های لرستان،چهارمحال و بختیاری،کهگیلویه و بویراحمد، همدان و بوشهر زندگی می​کنند.

٥ـ بلوچ : غالباً در استان های سیستان و بلوچستان و خراسان جنوبی زندگی می​کنند.
٦ـ عرب : غالباً در استان های خوزستان و هرمزگان زندگی می​کنند.

٧ـ ترکمن : غالباً در استان گلستان زندگی می​کنند.

معرفی هر استان در طبقات هفتگانه قومی​، بر مبنای قوم غالب استان مربوطه انجام شده است، اما 
در هر استان افرادی از سایر قوم​ها نیز زندگی می​کنند که مطمئناً بر بازی​های بومی​و محلی متداول 

در آن استان تأثیر دارند.
بازی​های متداول تر در هراستان​ صورت  براساس  بومی​و محلی هر قوم  بازی​های  بنابراین معرفی 

گرفته است.

تذکر مهم

علت عدم ارائه اسامی​برخی از استان​ها در​این تقسیم بندی، آن است که، به دلیل تنوع اقوام ساکن 
در​این استان​ها، قوم غالب قابل شناسایی نیست، مانند تهران، البرز، مرکزی، خراسان رضوی و قم.

تذکر مهم

در​این بخش به معرفی بازی​های بومی​و محلی به تفکیک اقوام هفتگانه می​پردازیم. توجه داشته باشید که در 
هنگام مطالعه​این بخش به 1ـ منشأ شکل گیری بازی؛ 2ـ هدف هر بازی؛ 3ـ شرایط اقلیمی​آن بازی توجه 

داشته باشید، زیرا:
رویکرد مطالعه بازی​های بومی​و محلی، نه تنها شناسایی بازی​های مرسوم در​ایران است، بلکه ​ایجاد توانایی 
شما در دسته بندی بازی​های سنتی مرسوم در استان​های مختلف ​ایران و توانایی به روز نمودن بازی​ها جهت 

اجرای مدرن آنها در ​ایران و جهان است.

بازی​های بومی​و محلی اقوام فارس )فارس، اصفهان، یزد، کرمان، گیلان، مازندران، سمنان(

 بازی خروس جنگی 
منشأ شکل گیری: در قدیم الایام، خروس​ها را به‌طور خاص پرورش می​دادند تا قدرت کافی برای جنگ و 

مبارزه با دیگر خروس‌ها را داشته باشد.
هدف اجرا: درس تلاش، پایداری و مبارزه در زندگی به جوانان و تقویت تعادل وقدرت

شرایط اقلیمی: درهر شرایط آب وهوایی خشک و در فضای باز
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شرح بازی: شرکت کنندگان در دو گروه به رهبری یک نفر تحت عنوان سالار )آموزش نقش رهبر و مدیر( 
تقسیم م ىشوند. افراد یک به یک و با فرمان سالار، به صورت لی لی وارد میدان م ىشوند و مانند حالت جنگندگی 
خروس، تلاش می​کنند با ضربه زدن با دست یا سینه و یا جا خالی دادن، حریف را از تعادل خارج کنند و 
خود را به محل استقرار تیم حریف برسانند، فردی که تعادل خود را به هر شکلی از دست بدهد بازنده و از 

بازى حذف م ىشود. برنده نهایى تیمى است که بیشترین افراد را در محل استقرار تیم حریف داشته باشد. 
این بازى با نام​هاى یک لنگه پا، الخترک، امح جيم و ... نیز معروف است و امروزه در اغلب نقاط ​ایران رواج دارد.

ریسمان بازی

 بازی ریسمان بازی

منشأ شکل گیری: ​این بازی، از بازی​های نمايشی سنتی شمال ​ایران است که غالباً در مراسم عروسی و عید 
نوروز برگزار می شد.

خروس جنگی

این بازی به نوعی، نمونه​ای از بازی​ها و ورزش​های تفریحی در گذشته محسوب می​شده که برد و 
باخت در آن مطرح نبوده است. عبور از چوب موازنه در ورزش ژیمناستیک نیز می​تواند از ​این نمونه 

حرکات منشأ گرفته باشد.

توجه

هدف اجرا: تقویت تعادل و تمرکزدر انجام فعالیت​های مختلف
شرایط اقلیمی​: معتدل ومرطوب )مازندران و گیلان(

نفر  كي  انفرادی،  بازی  این  در​  : بازی  شرح 
باعنوان بند باز روی طنابی با ارتفاع نه چندان 
زیاد از زمین، با گذاشتن مجمع )سینی مسی 
بزرگ(روی سر يا سوار شدن روی دوچرخه با 
حفظ تعادل، روی طناب حرکت می​کند. نفر 
دوم باعنوان شيطانك در روی زمین، با درآوردن 
شكلك و حركات خنده آور تلاش در برهم زدن 
تعادل و تمرکز وی می​کند. به عنوان یک بازی، 
درصورت برهم خوردن تعادل بندباز، جای وی با 

شیطانک عوض می​شود.
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 پاچو بازی 
منشأ شکل گیری: در زمان‌های قدیم، مردم ساکن نواحی پرآب، برای عبور از عرض رودخانه‌ یا باتلاق​ها از دو 

تکه چوب بلند که دارای جای پا بوده، به عنوان 
پا استفاده می‌کردند.

و  به نفس  اعتماد  تعادل،  تقویت  اجرا:  هدف 
سازگاری با شرایط مختلف در زندگی 

شرایط اقلیمی: مناطق ساحلی و معتدل )استان 
مازندران و گیلان(

شرح بازی: بازیکنان برروی دو چوب بلند قرار 
مسافت  سرعت  با  داور  علامت  با  و  گیرند  می​
تعیین شده را طی می​کنند. کسی که زودتر از 

سایرین به پایان مسابقه برسد، برنده است.
              

 ترنا بازی )کمربند بازی( 
در  افطار  از  بعد  ها، مردان  نذری​ توزیع  و  مراسم مذهبی  بجز  ماه رمضان  قدیم، در  منشأ شکل گیری: در 
قهوه خانه ها دور هم جمع می​شدند و درباره مسائل محله و اخبار روز و سیاست گفت وگو می​کردند. در​این 

نشست ها معمولاً کمک​هایی نیز برای نیازمندان جمع آوری می​شد. 
این بازی با نام میر و وزیر و نیز شاه و وزیر نیز معروف بوده است.

هدف اجرا: آموزش فرمانبرداری و احترام به اجرای قوانین حاکم در جامعه
شرایط اقلیمی: بیشتر در مناطق کویری)استان 

کرمان و یزد(
شرح بازی: شرکت کنندگان حلقه‌وار می‌نشینند، 
ایجاد شود. چهار  به طوری‌که فضایی در وسط ​
شرکت کننده با انداختن یک قاب1چهار سطحی 
که روی هرسطح آن یک نقش )شاه، حکم‌دهنده 
و وزیر، مجری حکم و دزد، محکوم و پوچ، ناظر 
اجرای حکم( مشخص شده است، تعیین نقش 
می​کنند. پس از پایان اجرای حکم، مجدداً قاب 

انداخته و نقش​های جدید مشخص می​شود.
 	

1ـ قاب، همان استخوان کشکک گاو می​باشد که شکل چهار بر /چهار سطح دارد.                                      

پاچو بازی

ترنا بازی

اگر قاب روی هیچ‌یک از چهار صورت بالا بر زمین ننشیند، اصطلاحاً می‌گویند »امُبه« نشسته‌ است 
و مجدداً قاب می​اندازند.

تذکر
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 وسطی بازی

منشأ شکل گیری: در گذشته با توجه به وجود درختان بادام زیاد در استان یزد می​تواند عاملی در استفاده 
از بادام در​این بازی باشد )شیرینی معروف حاجی بادام یزد نیز نشانه​ای بر کثرت بادام در​این منطقه است(. 

این بازی به نام​های آراد اووردی، وسطی، شاه بازی و ... نیز معروف است. 

وسطی بازی

ورزش امروزی داژبال در قواعد بازی می​تواند منشعب از ​این بازی باشد. درحال حاضر فدراسیون 
بین المللی داژبال در امریكا و کنفدراسیون آسیایی آن در فیلیپین است.

نکته

هدف اجرا: تقویت هدف گیری و چابکی و پرکردن اوقات فراغت شاد و ورزشی
شرایط اقلیمی: در هر شرایط آب وهوایی 

شرح بازی: شرکت کنندگان به دو گروه مساوی تقسیم می​شوند. گروه کناری در دوطرف زمین بازی و گروه 
دیگر در وسط قرار می​گرفت. هریک از افراد گروه کناری تلاش می​کند با سرعت عمل و دقت، کیسه مملو 

از بادام )امروزه توپ جایگزین کیسه بادام شده 
است( را به نفرات وسط بزند. اگر كسی از گروه 
وسط موفق می​شد يكسه بادام را بگیرد، کیسه 
بادام از آنِ گروه مي شد، امتیاز کسب می​کرد و 
جای دو گروه عوض می​شد. اما اگر به یکی از افراد 
گروهِ وسط برخورد می​کرد و نمی توانست آن را 
بگيرد، آن فرد از بازی خارج می​شد و گروه کناری 
به کار خود ادامه می​داد تا همه نفرات را بزند. در 
پایان گروهی که همه نفرات گروه مقابل را از بازی 

خارج می​کرد، صاحب کیسه بادام می​شد. 

فعالیت 
1 اسامی​دیگر بازی​های ارائه شده در هر استان را با تلفظ و معنا، تحقیق کنید و به کلاس ارائه دهید.کلاسی

٢ تحقیق کنید و بازی​های بیشتری از اقوام فارس با چهارچوب مطرح شده در کتاب به کلاس ارائه 

دهید.
٣ با استفاده از منابع و ​اینترنت، بازی​های مشابه اقوام فارس را در سایر کشور​ها معرفی کنید.

٤ با بررسی و تحلیل ریشه و فلسفه ورزش​های مدرنی که در هنرستان آموخته​اید، به نظر شما کدام 

بازی بومی​و محلی می تواند ریشه یکی از ​این ورزش​ها باشد.
٥ با بهره گیری از خلاقیت و ابتکار، کدام یک از بازی​های بومی​و محلی را می​توانید در قالب یک 

مسابقه رسمی ​امروزی به سایر کشور​ها معرفی کنید.
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بازی​های بومی​و محلی اقوام آذری) آذربایجان شرقی، آذربایجان غربی، اردبیل، زنجان و قزوین( 

 بازی لی لی ارمنی 
منشأ شکل گیری: به دلیل شکل صليبِ هشت خانه ترسیم شده روی زمین، اين بازى به ل‌ىلى ارمنى معروف 
از  بودند( در برخی مناطق، پس  تبریز و مراغه ساکن  از گذشته​هایی دور در شهرهای  )ارامنه  شده است. 

خانه‌هاى هفت و هشت، نيم‌دايره‌اى رسم م‌ىکنند که آن را جهنم م‌ىخوانند. 
این بازی به نام ارمنی جیزلقی نیز معروف است.

هدف اجرا: ​ایجاد تعادل، دقت و هماهنگی پا و چشم‌ و توجه به ترتیب اجرای یک فعالیت 
شرایط اقلیمی: تمام شرایط آب وهوایی و فضای باز
شرح بازی: در اين بازى از یک سنگ )معمولاً صاف 
و صیقلی و کوچک( براى پرتاب به خانه‌هایی که از 
یک تا هشت شماره گذاری شده، استفاده می​کردند. 
پس از پرتاب سنگ، فرد با حفظ تعادل و لی لی کنان 
خانه​ها را به ترتیب شماره به صورت رفت و برگشت 
طی می​کند، در مسیر رفت باید از روی خانه‌اى که 
سنگ در آن قرار دارد، بپرد و در مسیر برگشت بدون 
برهم خوردن تعادل، خم شده و سنگ را برداشته و با 

خود به انتهای مسیر بیاورد.
       

 بازی الک دولک
منشأ شکل گیری: نام کهن بازی از واژه خلنگ1 که یک نوع چوب دو تکه )جدا یا به هم چسبیده، یکی 
کوتاه تر و یکی بلندتر( که درجنگل​های طبرستان )مازندران امروزی( یافت می​شود، گرفته شده است. منشأ 
شکل گیری بازی، از رسم میوه چینی )میوه​های چسبان به درخت مانند گردو( با پرتاب یا ضربه با چوب خلنگ 

به درخت آمده است .
این بازی به نام​های هلینگ آقاچ )به لهجه ترکی زنجانی(، النگ و الک دولک )به لهجه تهرانی( و چوب بازی 

در هرمزگان نیز معروف است.

هدف اجرا: تقویت هدف گیری و تخمین مسافت و تنظیم زاویه پرتاب
شرایط اقلیمی: در هر شرایط آب وهوایی وفضای باز 

شرح بازی: بازیکنان به دو گروه تقسیم و به قید قرعه، یکی از گروه​ها، بازی را شروع می​کند، بدین شکل 
که چوب کوچک را روی یک چاله کوچک یا وسط دو عدد آجر قرار داده و با سر چوب بزرگ )دسته( که 
1- Heleng /هلنگ 

بازی لی لی ارمنی در زمینی به شکل صلیب

​این بازی به نوعی، نمونه​ای از بازی​ها و ورزش​های تفریحی در گذشته محسوب می​شده است.
توجه
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در زیر آن قرار دارد، آن را با قدرت به طرف نفرات 
گروه حریف که در محوطه هستند پرتاب می​کند. اگر 
چوب کوچک در هوا توسط گروه حریف گرفته شود، 
پرتاب کننده اخراج می​شود وگرنه افراد گروه حریف 
بایستی چوب را از روی زمین بردارند و به طرف چاله 
)یا آجرها( پرتاب کنند. در همین حین، گروه اول هم 
با تمرکز حواس چوب بزرگ را در  دست به دست، 
دست می​گردانند تا بتوانند با ضربه چوب کوچک را 
از چاله دور کنند و اگر نتوانند، جای دو گروه عوض 

می​شود.

 بازی توپ عربی
منشأ شکل گیری: منشأ ​این بازی محلی، روستای مزرعه در شهرستان خلخال استان اردبیل است.

هدف اجرا: تقویت چابکی و سرعت و نشانه روی
شرایط اقلیمی​: بیشتر آب وهوای کوهستانی و خشک اما در مناطق دیگر هم قابل اجرا است.

شرح بازی:​ این بازی در کوچه یا میدان انجام می​شود. در دو طرف، دو دایره )خانه( به قطر 3 متر و به 
فاصله 20 الی 30 متر از یکدیگر ترسیم می​کنند. افراد به دو گروه تقسیم شده و به حکم قرعه گروه اول در 
خانه اول قرار می​گیرند. گروه دوم در سطح کوچه یا میدان پراکنده می​شوند. گروهی که در خانه اول مستقر 
شده اند، به نوبت از دایره بیرون آمده و هم زمان توپ کوچکی را با ضربه به یک سمت پرتاب می​کنند. سپس 
با سرعت شروع به دویدن می کنند تا بتوانند در فاصله​ای که گروه دوم توپ را به دست می آورند، خود را به 
خانه دوم برسانند. )اگر چنانچه افرادی ازگروه اول در خانه دوم باشند با سرعت خود را به خانه اول می​رسانند(. 
گروه دوم تلاش می​کند تا توپ کوچک را به دست آورده و کسانی را که در حال فرار از​این خانه به آن خانه 
هستند بزنند. اگر توپ به قسمتی از بدن یکی از فراریان اصابت کنـد، جــای دو گـروه عوض می​شود و بازی 

به همین ترتیب ادامه پیدا می​کند.

چوب خلنگ در بازی الک دولک

فعالیت 
1 اسامی​دیگر بازی​های ارائه شده در هر استان را با تلفظ و معنا، تحقیق کنید و به کلاس ارائه دهید.کلاسی

٢ تحقیق کنید و بازی​های بیشتری از اقوام آذری با چهارچوب مطرح شده در کتاب به کلاس ارائه 

دهید.
٣ با استفاده از منابع و ​اینترنت، بازی​های مشابه اقوام آذری را در سایر کشور​ها معرفی کنید.

٤ با بررسی و تحلیل ریشه و فلسفه ورزش​های مدرنی که در هنرستان آموخته​اید، به نظر شما کدام 

بازی بومی​و محلی می تواند ریشه یکی از ​این ورزش​ها باشد؟
٥ با بهره گیری از خلاقیت و ابتکار، کدام یک از بازی​های بومی​و محلی را می​توانید در قالب یک 

مسابقه رسمی​امروزی به سایر کشور​ها معرفی کنید؟
٦ تحقیق کنید که ریشه استفاده از واژه توپ عربی در یک بازی رایج در استان اردبیل چیست؟
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پودمان1 : برنامه ریزی بازی ها و ورزش های سنتی

بازی​های بومی​و محلی اقوام کرد )کردستان، کرمانشاه، ​ایلام و خراسان شمالی( 
 بازی توپ قارین 

تاریخی  مدارک  اما  نیست،  مشخص  کردستان  استان  در  بازی  این  منشأ​  که  هرچند  منشأ شکل گیری: 
و سنگ نوشته​ها و کتیبه​های موجود نشان می​دهد که گذشتگان با یک تکه چوب و جسمی​کروی بازی 

می کردند که می​تواند منشأ ​این بازی در ​ایران، یونان و مصر باشد. 
این بازی در استان​های دیگر با نام تب چو، چوگو، کُردتوپ، بل بگی بالا بیا و ... معروف است.

بازی توپ قارین

شکل اجرای ​این بازی شباهت زیادی به بازی بیس بال امروزه دارد. 
توجه

هدف اجرا: قدرت و زاویه پرتاب، دریافت، هدف گیری و همکاری تیمی​
شرایط اقلیمی: در تمام شرایط آب و هوایی و در فضای باز قابل اجرا است.

شرح بازی: ابتدا بازیکنان به دو گروه مساوی تقسیم می​شوند و به حکم قرعه مالک توپ و مالک چوب مشخص 
می​شوند. مالک چوب و گروه وی به همراه مالک توپ، در یک سمت زمین قرار می​گیرند و گروه دوم در فاصله 
15ـ10 متری آنها در زمین پخش می​شوند. با شروع بازی، مالک توپ، توپ را به هوا پرتاب کرده و مالک چوب 

تلاش می​کند با یک ضربه قوی توپ را به مکانی دور 
ارسال کند. به محض ارسال توپ، اعضای گروه زننده 
توپ، خود را سریعاً به وسط میدان رسانده و مجدداً به 
جای خود برمی​گردند. در ​این فاصله گروه مقابل نیز 
تلاش می​کند که توپ را گرفته، با توپ، اعضای گروه 
مقابل را بزنند. درصورت برخورد توپ به اعضای گروه 
اول، جای دو گروه عوض می​شود، اما اگر توپ به آنها 
برخورد نکند و آنها مجدداً به جای خود باز گردند، بازی 
با ضربه مجدد گروه اول ادامه می​یابد. در پایان، گروهی 

که کمتر زننده ضربه بوده، بازنده خواهد بود. 

 بازی دال پلان
منشأ شکل گیری: دال پلان به معنای تیر جنگ از جمله بازي​هاي رايج و متداول در بين عشاير مي باشد. به علت 
زندگي كوچ نشيني )ییلاق و قشلاق( عشاير، وجود انواع سنگ‌ها در مناطق کوهستانی و نياز به محافظت از احشام 
در مقابل حیوانات درنده، چوپانان درپرتاب سنگ مهارت داشتند.​ این توانایی به مرور در بازی​هایی با هدف پرتاب 

اشیا، مانند دال پلان بروز کرد.
اين بازي در بين عشاير قشقايي به نام نشانه زني با سنگ نیز معروف است.
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هدف اجرا: تقویت قدرت و هماهنگی گروهی
شرایط اقلیمی: درهر شرایط آب وهوایی

شرح بازی: در​این بازی بازیکنان به دو گروه تقسیم می‌شوند. هر گروه به فاصله ۱۰ الی ۲۰ متراز یکدیگر و 
رو به روی هم قرار می‌گیرند .هر گروه سه عدد سنگ کروی )به نام دال( به طول ۲۵ و عرض ۱۵ سانتی متر را 
به فاصله یک متر از یکدیگر )به طور عمودی ( در یک خط مستقیم، به عنوان هدف قرار می‌دهند. برای شروع 
بازی هر یک از اعضای گروه اول، یک سنگ )دال( را به طرف دال‌های گروه مقابل پرتاب می​کند. هر گروهی 

دال​های )هدف( دسته مقابل را بیندازد، برنده بازی خواهد بود. 

فعالیت 
1 اسامی​دیگر بازی​های ارائه شده در هر استان را با تلفظ و معنا، تحقیق کنید و به کلاس ارائه دهید.کلاسی

٢ تحقیق کنید و بازی​های بیشتری از اقوام کرد با چهارچوب مطرح شده در کتاب به کلاس ارائه 

دهید.
٣ با استفاده از منابع و ​اینترنت، بازی​های مشابه اقوام کرد را در سایر کشور​ها معرفی کنید.

٤ با بررسی و تحلیل ریشه و فلسفه ورزش​های مدرنی که در هنرستان آموخته​اید، به نظر شما کدام 

بازی بومی​و محلی می​تواند ریشه یکی از​این ورزش​ها باشد.
٥ با بهره گیری از خلاقیت و ابتکار، کدام یک از بازی​های بومی​و محلی را می​توانید در قالب یک مسابقه 

رسمی ​امروزی به سایر کشور​ها معرفی کنید.
٦ نمونه​ای از بازی​های بومی ​و محلی زادگاه نیاکان خود را به کلاس معرفی کنید.

دال پلان
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پودمان1 : برنامه ریزی بازی ها و ورزش های سنتی

بازی​های بومی​ومحلی اقوام لر )لرستان،چهارمحال و بختیاری،کهگیلویه و بویراحمد، همدان و بوشهر( 
 کشتی لری 

منشأ شکل گیری: ​این بازی در روستاهای ذلقی، مارو و پاچه لک و شهرستان الیگودرز بیشتر رایج بوده 
است. بنابه اظهار آگاهان و مورخان ​این بازی بعد از حمله مغول به منظور دفاع شخصی در بین عشایر رایج 

شده و سابقه هشتاد ساله دارد. 
کشتی جنگ یا ژوران: ​این کشتی محلی به زبان لری و بختیاری، جنگ و به زبان لکی به ژوران معروف است.

هدف اجرا : قدرت بدنی و توانایی جنگاوری
شرح بازی: ​این کشتی در میدانی به ابعاد 20×20 متر )بستگی به تعداد تماشاچی و عشایر سیاه چادرها دارد( 

و بیشتر در مقابل محوطه سیاه چادرها و طبق قرارداد 
قبلی برگزار می​شد. دو کشتی گیر هم وزن با لباس 
محلی، پس از ادای احترام )دست دادن( با گرفتن کمر 
حریف مبارزه را آغاز می​کنند. هر نفر باید با قدرت 
هرچه تمام تر به کمر و کتف حریف فشار وارد آورد. 
گذاشتن سر بر روی شانه حریف، فشار آوردن به کتف، 
شانه، کمر و دنده​ها و پشت پا زدن، مجاز است. ​این 
کشتی حداکثر یک ساعت به طول می انجامد، زمین 
زدن و به خاک رساندن پشت حریف، نشانه پیروزی و 

غلبه برحریف است

 بازی قیقاج 
منشأ شکل گیری : سوارکاری و تیراندازی در ​ایران ورزشی بسیار قدیمی​است. اين بازى كه متأثر از فرهنگ 
مردم منطقه است توأم با حماسه و سلحشورى است و روحيه شهامت طلبى و پهلوانى را تقويت مك ىند. اسب 
در زندگى اجتماعى عشاير لر نقش حياتى و اسطوره اى دارد و بسيارى از فعاليت​هاى زندگى آنها با آن انجام 

مى شود. قیقاج در لغت به معنای حرکت با پیچ وخم است.
هدف اجرا : مهارت سوارکاری و هدف گیری توأمان با حفظ تعادل 

شرایط اقلیمی: در آب و هوای معتدل وکوهستانی
شرح بازی: در​این بازی سوارکار درحالی که با سرعت 
می​تازد، هدفی را نشانه می​گیرد و با انجام حرکات 
زین،  روی  از  پا خاستن  به  و  ها  دورزدن​ اتیک،  اکروب
تلاش می​کند هدف را بزند. برخی سوارکاران حتی 
به شيوه​هاى ماهرانه تری از زير شكم و ميان دو دست 
اسب نیز، تيراندازى م ىکنند. زدن به هدف های بیشتر 

نشان پیروزی است.
)در مراسم عروسى برخى از عشاير و اقوام غرب ايران، 

دست در کمر درکشتی لری

هدف گیری در حین سوارکاری در بازی قیقاج
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سواركاران با انجام بازى قيقاج، همراه با نواى سُرنا شادى و هيجان خاصى را به مراسم م ىبخشند(.

فعالیت 
1 اسامی​دیگر بازی​های ارائه شده در هر استان را با تلفظ و معنا، تحقیق کنید و به کلاس ارائه دهید.کلاسی

٢ تحقیق کنید و بازی​های بیشتری از اقوام لرُ با چهارچوب مطرح شده در کتاب به کلاس ارائه دهید.

٣ با استفاده از منابع و ​اینترنت، بازی​های مشابه اقوام لرُ را در سایر کشورها معرفی کنید.

٤ با بررسی و تحلیل ریشه و فلسفه ورزش​های مدرنی که در هنرستان آموخته​اید، به نظر شما کدام 

بازی بومی ​و محلی می​تواند ریشه یکی از ​این ورزش​ها باشد.
٥ با بهره گیری از خلاقیت و ابتکار، کدام یک از بازی​های بومی​و محلی را می​توانید در قالب یک 

مسابقه رسمی​امروزی به سایر کشور​ها معرفی کنید.
٦ آیا نمونه​های بیشتری از بازی​ها و ورزش​های با اسب ​ایرانیان را می​توانید به کلاس معرفی کنید.

بازی​های بومی​و محلی اقوام بلوچ )سیستان و بلوچستان ، خراسان جنوبی(
 چوب بازی 

منشأ شکل گیری : چوب یکی از اولین سلاح‌های دفاعی بشر شناخته می‌شود. از همین روست که چوب بازی 
را نمادی از جنگ و صلح می​نامند. چوب بازی به عنوان میراث به جا مانده از گذشته، دارای کارکردی دوگانه 
است. از یک سو فرصتی برای ابراز شادی در صلح و از سوی دیگر تمرینی برای آمادگی دفاع در جنگ. چوب 
بازی به عنوان بخشی از فرهنگ مردم سیستان به شکلی نمادین، هنرمندانه و زیبایی شناسانه معرفی می​شود. 

هدف اجرا: تقویت هماهنگی عصبی ـ عضلانی، ریتم شناسی و دفاع شخصی
شرایط اقلیمی​: آب و هوای خشک و معتدل

شرح بازی: افراد دایره وار قرار می​گیرند و همراه با نوای سازودهل چوب بازی با حرکات آرام و منظمی​آغاز 
می شود. به تدریج همراه با تندشدن آهنگ، ریتم حرکات هم تندتر و تندتر می​شود. در​این بازی افراد چوب های 

خود را به هم می کوبند و کوچک ترین غفلت 
باعث اصابت چوب به بدن افراد می​شود. هر 
بازیکن دو چوب در دست دارد و با ریتم ساز، 
دو گام به جلو و یک قدم به عقب برمی​دارد، 
سپس یکبار به دور خود می​چرخد. در حین 
ه صورت  ب را  ها  به جلو چوب​ گام  دو  اجرای 
ر  د و  دارد  ی​ م نگه  صورت  ل  مقاب در  ضربدر 
اجرای یک گام به عقب، چوب را به چوب نفر 
پشت سری می​زند. تلاش افراد، در حفظ ریتم 
چوب زنی با حفظ تعادل پویا است. این مهارت 
در استان​های خراسان جنوبی و گلستان هم 

اجرا می​شود.            
اجرای دایره وار، با ریتم و هماهنگی بالا در چوب بازی
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 کشتی کچ گردان 
منشأ شکل گیری : کشتی در سرزمین سیستان از دیرباز و از زمان اسطوره‌​هایی همچون رستم و سهراب رواج 
داشته است و به گفته کارشناسان، به واسطه اندام تنومند مردم سیستان همواره ​این ورزش، محبوب و در اوج 

بوده است. نام کشتی‌کچ گردان از واژه »کَچ« KACH به معنی بالای لگن خاصره گرفته شده است.

کندن حریف از جا و زدن وی به زمین در کشتی کچ گردان 

کشتی آزاد امروزی در برخی فنون شباهت​هایی به کشتی کچ گردان دارد.
توجه

هدف اجرا : قدرت، انعطاف پذیری و جنگاوری
شرایط اقلیمی: درهر شرایط آب وهوایی قابل 

اجرا است.
شرح بازی: در این بازی، کشتی گیر حریف را با 
گرفتن این بخش بدن ازجا کنده و به زمین می زند. 
کشتی‌کچ دارای فنون مختلفی از جمله فن، لنِگ 
)از فنون کشتی آزاد امروزی( تا فن، دَس دَر شَخَه 
)دست در شقه( و سَرُگَردَه، یعنی چرخش و زدن 

حریف به زمین از روی سر، می باشد.

فعالیت 
1 اسامی​دیگر بازی​های ارائه شده در هر استان را با تلفظ و معنا، تحقیق کنید و به کلاس ارائه دهید.کلاسی

٢ تحقیق کنید و بازی​های بیشتری از اقوام بلوچ با چهارچوب مطرح شده در کتاب به کلاس ارائه 

دهید.
٣ با استفاده از منابع و ​اینترنت، بازی​های مشابه اقوام بلوچ را در سایر کشورها معرفی کنید.

٤ با بررسی و تحلیل ریشه و فلسفه ورزش​های مدرنی که در هنرستان آموخته​اید، به نظر شما کدام 

بازی بومی و محلی می تواند ریشه یکی از این ورزش​ها باشد.
٥ با بهره گیری از خلاقیت و ابتکار، کدام یک از این بازی​های بومی​و محلی را می​توانید در قالب یک 

مسابقه رسمی​امروزی به سایر کشور​ها معرفی کنید.
٦ چند نوع کشتی در ​ایران و در بین اقوام مختلف ​ایرانی رایج است. مشابهات و افتراقات آنها چیست؟
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بازی​های بومی​و محلی اقوام ترکمن )گلستان(
 بازی آی ترک گون ترک 

منشأ شکل گیری : بازی آی ترک گون ترگ، به معنی ماه را می​خواهم، خورشید را می​خواهم، که احتمالاً 
نمادی از علاقه ترکمن​ها به طبیعت است.

​این بازی احتمالاً ریشه بازی زو یا کبدی امروزی است. بازی »گرگم و گله می​برم« نیز در قواعد، 
شبیه​این بازی است.

نکته

هدف بازی: همکاری و تعاون، سرعت و عکس العمل
شرایط اقلیمی: در همه آب و هوا​ها قابل اجرا است.

شرح بازی: افراد به دو گروه تقسیم می​شوند و ​این اشعار را می​خوانند.
گروه اول: دختری به سان ماه و خورشید می​خوام .

گروه دوم: قسمت شما چه کسی می شه، از میان ما چه کسی می​خواهید؟
گروه اول: دختری می​خواهیم با قراولان )در پیش(، با بار طلا )در پس( با زبانِ چون بلبلِ گویا 

گروه دوم: اگر توانستی بیا و بگیر
سپس یک نفر از گروه اول به گروه دوم حمله کرده، سعی می​کند تا یکی از آن گروه را جدا کند و به گروه 
خود ببرد، اگر موفق نشود باید به آن گروه ملحق شود. ​این کار به صورت متناوب بین دو گروه انجام می​شود 

تا وقتی یکی از دو گروه تمام شده و گروه مقابل پیروز بازی شود.

 لنَگه بازی 
منشأ شکل گیری: دلیل نام گذاری ​این بازی استفاده از تکه چرم و یا تکه چمن کنده شده به اندازه تقریبی 
کف دست می​باشد، که به آن لنگه )استرآبادی​ها، گرگان فعلی( یا پاره )ترکمن​های غرب استان( می​گویند. ​

این بازی ویژه فصل بهار و به خصوص​ایام نوروز و نیز فصل تابستان است.
این بازی در خراسان شمالی، لنَگ نامیده می شود.
هدف اجرا : تعادل، هماهنگی چشم و پا، سرعت 

و عکس العمل 
شرایط اقلیمی​: درهر شرایط آب وهوایی قابل 

اجرا است.
شرح بازی: افراد به دو گروه تقسیم می​شوند 
و با شیر یا خط،گروه شروع کننده بازی معلوم 
می شود . اجرای بازی به​این شکل است که هر 
لنَگه  به  تا به طور پی درپی  فرد تلاش می​کند 
ورزش  در  روپایی  ند  مان این عمل  ( بزند  ضربه 

مهارت ضربه به لنَگه در لنَگه بازی
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بازی​های بومی​و محلی اقوام عرب )خوزستان و هرمزگان(
 بازی ا ش تی تی 

منشأ شکل گیری: با توجه به​اینکه در قدیم مرزهای جنوبی همواره در معرض تهاجمات دشمن بوده، ​این 
بازی که بسیار شبیه بازی کبدی است براساس حریف طلبی و مبارزه با دشمن شکل گرفته است. 

این بازی در گیلان شیرین دودو، در خراسان، گلستان و مازندران زو و در سیستان و بلوچستان کبدی نامیده 
می​شود.

هدف اجرا : چابکی، سرعت واکنش و روحیه مبارزه طلبی
شرایط اقلیمی: در هر شرایط آب وهوایی قابل اجرا است.

شرح بازی :در ساحل شنی دریا و رودخانه یک خط به طول ۳ متر یا بیشتر می​کشیدند و به دو گروه تقسیم 
شده، دردو سوی خط مستقر می​شدند. بازی با حمله یکی از افراد گروه اول به سمت نفرات گروه دیگر آغاز 
می​شود . به محض عبور پای نفر مهاجم از خط رد و ورود به میدان حریف، باید کلمه »اش تی تی« را با 
صدای بلند و بدون مکث تکرار کند. با قطع صدا، سوخته و از دور بازی خارج می​شود، اما اگر قبل از قطع 
صدا بتواند یکی از نفرات حریف را به داخل زمین خود بکشد آن نفر سوخته و از بازی خارج می​شود .در زمان 
کشیدن مهاجم، هم گروهی​ها می​توانند کمک کنند تا مهاجم، یارشان را نبَرَد، در صورت موفقیت مهاجم، 
نفرات کمک کننده که مهاجم را لمس کرده باشند نیز می​سوزند. بازی تا تمام سوختن تمام نفرات یک گروه 

ادامه خواهد یافت. گروه باقی مانده برنده بازی خواهد بود.

فعالیت 
1 اسامی​دیگر بازی​های ارائه شده در هر استان را با تلفظ و معنا، تحقیق کنید و به کلاس ارائه دهید.کلاسی

٢ تحقیق کنید و بازی​های بیشتری از اقوام ترکمن با چهارچوب مطرح شده در کتاب به کلاس ارائه 

دهید.
٣ با استفاده از منابع و ​اینترنت، بازی​های مشابه اقوام ترکمن را در سایر کشور​ها معرفی کنید.

٤ با بررسی و تحلیل ریشه و فلسفه ورزش​های مدرنی که در هنرستان آموخته​اید، به نظر شما کدام 

بازی بومی​و محلی می​تواند ریشه یکی از​این ورزش​ها باشد.
٥ با بهره گیری از خلاقیت و ابتکار، کدام یک از این بازی​های بومی​و محلی را می​توانید در قالب یک 

مسابقه رسمی ​امروزی به سایر کشور​ها معرفی کنید.
٦ با توجه به علاقه مندی قوم ترکمن به طبیعت و اسب، بازی​های بومی ​و محلی متداول آنان را که 

امروزه نیز بسیار رایج است، به کلاس معرفی کنید. 

فوتبال است( تا به امتیاز طلایی بازی) تعداد صد ضربه( برسد. هر کس که بتواند بدون خطا ضربه​ها را انجام 
داده، به عدد تعیین شده برسد، برنده بازی است. در پایان بازی، فرد یا افراد بازنده به فرد یا افراد برنده سواری 

می​دهند. بازی براساس مهارت فرد می​تواند به یکی از ۳ روش یا تکنیک انجام شود .
٣ ضربه زدن با استفاده از پشت قوزک پا . ٢ ضربه زدن با انگشتان پا  1 ضربه زدن لنَگه با بغل پا 
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 بازی شگ و شگ 
منشأ شکل گیری: مشخص نیست.
هدف اجرا : تقویت تعادل وسرعت 

شرایط اقلیمی: در هر شرایطی قابل اجرا است.
شرح بازی: ​این بازی معمولاً بین پسران نوجوان انجام می‌شود. به​این صورت که دو نفر درحالی که با یک 
دست، پای خود را گرفته اند، باید مسیر سه متری را که با نشانه‌ای مشخص شده، چندین بار به صورت لی لی 
بروند و برگردند تا یکی از آن دو پایش را به زمین گذاشته و بسوزد. فردی که در​این مدت پای خود را زمین 
نگذارد برنده است. فرد بازنده از بازی خارج و فرد برنده با نفر بعدی رقابت می‌کند )برنده بجا( ​این بازی تا 

تعیین برنده نهایی ادامه می​یابد .
بازی​های اقوام عرب اکثراً با اقوام دیگر مشابه بوده، مانند بازی رمباز رمباز )خروس جنگی( یا کلکار)الک ودولک(.

فعالیت 
1 اسامی​دیگر بازی​های ارائه شده در هر استان را با تلفظ و معنا، تحقیق کنید و به کلاس ارائه دهید.کلاسی

٢ تحقیق کنید و بازی​های بیشتری از اقوام عرب با چهارچوب مطرح شده در کتاب به کلاس ارائه دهید.

٣ با استفاده از منابع و ​اینترنت، بازی​های مشابه اقوام عرب را در سایر کشورها معرفی کنید.

٤ با بررسی و تحلیل ریشه و فلسفه ورزش​های مدرنی که در هنرستان آموخته​اید، به نظر شما کدام 

بازی بومی​و محلی می​تواند ریشه یکی از​این ورزش​ها باشد.
٥ با بهره گیری از خلاقیت و ابتکار، کدام یک از این بازی​های بومی​و محلی را می​توانید در قالب یک 

مسابقه رسمی​امروزی به سایر کشور​ها معرفی کنید.
٦ تحقیق کنید و بازی​های مشابه قوم عرب با سایر اقوام ​ایرانی را به کلاس ارائه دهید.

ارزشیابی
1 بر اساس مشابهت​های اقلیمی​استان​ها )استان​های ساحلی یا کوهستانی یا ...( بازی​های مشترک 

هر گروه استان را در یک گروه قرار داده و در کلاس به بحث بگذارید.
٢ دو بازی بومی​و محلی زادگاه نیاکان خود را که در کتاب ارائه نشده باشد، براساس شکل ارائه در 

کتاب، با لباس و گویش محلی به کلاس ارائه دهید .
٣ با توجه به تعداد هنرجویان، هرگروه یک استان کشور را به عنوان یک پروژه تعریف کرده، بر اساس 

بازی​های بومی​و محلی مرسوم در آن استان، یک گزارش درخصوص شیوه زندگی، معیشت، اوقات 
فراغت و ... مردم آن سرزمین در قالب پوستر طراحی و به کلاس ارائه دهند.

٤ دلایل مشابهت ورزش کشتی در بازی بومی​و محلی اکثر استان​های​ایران چیست و نام ​این ورزش 

را در استان​های مختلف با گویش محلی بنویسید.
٥ بر اساس اطلاعات دهان به دهان از اقوام و دوستانتان و منابع دیگر، یک بازی بومی​و محلی را 

انتخاب کنید و آن را براساس شرایط زندگی شهری و روستایی امروز طوری طراحی کنید که برای 
نوجوانان و کودکان امروز جذابیت داشته باشد.

٦ هریک از هنرجویان یک بازی را انتخاب )از کتاب یا منابع دیگر( کند و در مورد وجود ورزش​های 

جدید براساس تحول آن تحقیق کرده، به کلاس ارائه دهید.
ایران به  بهترین شکل معرفی کنید. چه  ٧ ورزش زورخانه​ای را به عنوان یک ورزش باستانی در​

راهکاری برای جهانی شدن آن پیشنهاد می​کنید؟
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ارزشیابی شایستگی برنامه ريزی بازی ها و ورزش های سنتی

شرح کار: 
مفاهیم بوم، محل، سنت​ها، بازی​های بومی​و محلی و محله​ای، ورزش​های سنتی، جشنواره​های ورزش​های سنتی 
برنامه ريزي براي اجرای ورزش​هاي سنتي و بومي و محله اي، فلسفه و چرايي  ایران و جهان،  تاریخچۀ آنها در​ و 

ورزش هاي سنتي و بومي و محله اي، معرفي بازي​هاي سنتي و بومي و محله اي

استاندارد عملکرد:
طراحي و تدوين يك برنامه مفرح ورزش سنتي / بومي/ محله اي براي مدت زمان60 دقيقه براي شركت كنندگان 

شاخص ها:
سرعت، دقت، تمركز، شتاب

شرایط انجام کار، ابزار و تجهیزات:

ابزار و تجهیزات: پارك، طبيعت، دشت،‌ زمين چمن، درياچه​هاي كوچك، قايق، محيط​هاي طبيعي و ساخته بشر، 
محلات

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

٢بازی هاي سنتی، بومي ـ محلي1

٢پيشينه بازی هاي بومی ـ محلي در​ایران و جهان2

٢برنامه ريزي براي اجرای ورزش​هاي سنتي و بومي و محله اي3

٢فلسفه و چرايي ورزش​هاي سنتي و بومي و محله اي4

1معرفي بازي​هاي سنتي و بومي و محله اي5

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی 
و نگرش:

2

*میانگین نمرات

* حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.

رشته: تربیت بدنی                 درس: توسعه سلامت و سبک زندگی با ورزش                  واحدیادگیری:1
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منابع

1 برنامه درسی رشتة تربیت بدنی، دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش، ١٣٩٣.

٢ برنامه درسی توسعه سلامت و سبک زندگی با ورزش، سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی، ١٣٩٣.

٣ استاندارد شایستگی حرفة تربیت بدنی، سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی 1392.

٤ بازی های بومی ومحلی ایران، مرتضی رضوانفر )انتشارات تهران آبادیوم 1389(.

٥ بازی های کهن در ایران،نویسنده: زهراسادات احمدی زاده نشریه اطلاع رسانی و کتابداری »کتاب ماه هنر« 

آذر1387 ش 123.
٦  بازی های سنتی، بومی و محلی ایران )آذربایجان( مؤلفان، رسول آذر، علی شکارلو )انتشارات احرار1393(.

٧ نقش بازی های بومی و محلی و سنتی در شناخت و پرورش استعدادهای ورزشی، نویسندگان حامد نظر ویسی، 

هیوامحمدی تلوار، غزاله اختر )دومین همایش استعدادهای ورزشی 1391(.
٨  درآمدی بر بازی های سنتی، حمید دامرودی )12 اسفند 1392 کد : 639835(. 

٩  نیم نگاهی بر ورزش بومی و محلی )12 اسفند 1392 کد : 639849(.

10  بررسی موانع توسعه بازی های بومی و محلی از دیدگاه دانشجویان، دکتررضا اندام، مرتضی عسگری، میترا 

سلیمی )پژوهش کاربردی در مدیریت ورزشی سال چهارم شماره 2 پاییز94(.
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مباني روان شناسی ورزشی

استاندارد عملكرد

کنترل هیجانات و احساسات در هنگام اجرای مسابقات و فعالیت های ورزشی

مقدمه

رفتار  زمينه  به سؤالات مختلف در  پاسخ  آن  است كه هدف  علم ورزش  از  روان شناسی ورزشی، شاخه اي 
انساني در حيطه ورزش است و به مطالعه رفتار انسان مي پردازد، موضوع روان شناسي ورزشي نيز مطالعه 
رفتار و حركات ورزشي انسان در تمام ابعاد، از فعاليت حركتي يك كودك در مهدهای کودک، تا مسابقات 
جهاني و المپيك مي باشد. اگر چه اهميت مسائل رواني در ورزش از چندين سال پيش شناخته شده است با 

اين حال روان شناسي ورزشي هنوز دانشي بسيار جوان مي باشد.
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امروزه با پیشرفت فناوری و ماشینی شدن فعالیت های 
تغییر کرده  به کلی  انسان ها  زندگی  روزمره، شرایط 
حضور  تغییرات،  این  دلایل  بارزترین  از  یکی  است. 
مختلف  فعالیت های  در  هوشمند  و  ساده  ربات های 
زندگی ما است،که روز به روز انسان ها را بی تحرک تر 
از  ناشی  جسمانی  عوارض  معرض  در  را  آنها  کرده، 

بی تحرکی قرار داده است. 
بیماری       شیوع  و  کم تحرکی  ارتباط  به  مثال  برای 
قلبی ـ عروقی و بازتاب مجدد آن در بی تحرکی ناشی 
از بیماری در کی رابطه تعاملی )دو طرفه و مؤثر بر 

یکدیگر( توجه کنید:
و  عروقی شده،  قلبیـ  بیماری  موجب،  کم تحرکی   

بیماری موجب افزایش کم تحرکی می شود.
بر  نیز  را  روانی  فشارهای  شرایط،  این  دیگر  سوی  از 
انسان ها افزایش داده و فرصت آسایش، تجربه های شاد و 
هیجانی و زمینه ایجاد ارتباطات مثبت را از او می گیرد. 
در نتیجه، این امر موجب بروز بسیاری از بیماری ها و 
مشکلات روانی می شود. مثلث تعاملی روبه رو این مفهوم 

را به خوبی نشان می دهد.

پس از مشورت با یکدیگر، مثالی مانند جدول زیر ارائه داده و در کلاس به بحث بگذارید.
 

باتوجه به مسائل روانیبدون توجه به مسائل روانی فعالیت ورزشی

حرکت دریبل از بین 
مدافعان 

کی اجرای بسیار خوب بر اساس تکنیک آموزش داده 
شده و عبور از بین مدافعان 

احتمالاً از دست دادن توپ در مقابل کی مدافع سمج

عبور موفق از بین تمام مدافعان 
همراه با تکنیک صحیح دریبل 

با سخت کوشی و انگیزه بالا

گفت وگو

 

  

توجه کرده اید که عامل تمایز اجرا، با و بدون توجه به مسائل روانی، در مثال بالا، یعنی عواملی نظیر سخت کوشی 
و انگیزش و... تا چه اندازه در کسب موفقیت اهمیت دارند؟

در  ورزش  حیاتی  نقش  و  انسان ها  درزندگی  روان شناسی  اهمیت  با  وسیع تری  دید  با  ادامه  در  است  لازم 
به کارگیری علم روان شناسی در زندگی اجتماعی آنها آشنا شوید.

کم تحرکی

بیماری های
 قلبی ـ عروقی

 

     

کم تحرکی

بیماری های
 قلبی ـ عروقی

افسردگی و 
عدم نشاط

کم تحرکی موجب بروز بیماری می شود و بیماری فرد را افسرده می کند. فرد افسرده کم تحرک تر شده و این 
چرخه تعاملی ادامه پیدا می کند.
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در  را  مشکلات  این  از  رهایی  راهکار  بشر  امروزه 
فعالیت های ورزشی یافته است، زیرا:

 ورزش عامل فعالیت و تحرک در زندگی است،
 ورزش عامل پیشگیری از بیماری های جسمانی است،

 ورزش با ایجاد آثار روانی مثبتی که دارد، فشارهای 
روانی را تعدیل می کند، و بالاخره 

در  روانی  و  جسمانی  ابعاد  رشد  موجب  ورزش   
انسان ها است.

شکل روبه رو این ارتباط را نشان می دهد.
ابعاد وجودي انسان در هر دو زمينه جسماني و رواني نیاز به توجه دارد و انسان سالم باید در هر دو زمينه 

تلاش كند.
تلاش در جهت تقویت یک بعد، بدون درنظر داشتن بعد دیگر، نه تنها مانع موفقيت مي شود، بلكه تعادل قواي 

جسماني و رواني را به هم مي ريزد و با عوارض زیان باری همراه است. 
برای مثال، ورزشکاری را در نظر بگیرید که در اثر ورزش از قدرت بدنی بالایی برخوردار شده است؛ اگر وی 
نتواند ابعاد روانی وجودش، مانند خشم را کنترل کند، ممکن است با سوء استفاده از قدرت بدنی خود، تبدیل 

به موجودی خطرناک در جامعه شود.

 
 

 

انسان سالم 

ورزش

ابعاد جسمانی 
و روانی

چند نمونه از اثرات مثبت و منفی ناشی از توجه یا عدم توجه به ابعاد روانی را در بین افراد قوی جثه 
)افرادی که با ورزش به تقویت ابعاد جسمانی می پردازند( ارائه کنید.
تصویرمثبت )مرحوم پهلوان تختی( و منفی )شرور قوی( قوی جثه ها

فعالیت 
کلاسی

روان شناسي ورزشي

به نظر شما انسان همین جسم، با نیازهای جسمانی است؟
مهم ترین نیازهای جسمانی انسان کدام اند؟

به یقین مواردی نظیر خوردن و خوابیدن در پاسخ های همه شما مشترک بود. 
اما سؤالی که پیش می آید این است که آیا انسان تنها محدود به این جسم مادی است؟

آیا انسان نیازهایی به جز نیاز جسمانی نیز دارد؟
یقیناً همه از وجود »روان« و نیازهای روانی در کنار جسم و نیازهای جسمانی آگاه هستید.

علی رغم این آگاهی، اکثر افراد جامعه با ویژگی ها و نیازهای روانی انسان و نحوه تقویت و تربیت روانی آشنایی 
صحیحی ندارند.

 به نظر شما روان و تربیت روانی تا چه اندازه در زندگی انسان ها تأثیر دارد؟
 آیا جسم و روان در تضاد باهم هستند یا یکدیگر را کامل می کنند؟
 آیا روان و علم روان شناسی در ورزش هم اهمیت و کاربردی دارد؟

 به نظر شما ارتباط ورزش و روان شناسی یک ارتباط یک سویه است یا تعاملی؟
برای درک بهتر این مفاهیم، از آموخته ها و تجارب شخصی خود شما در ورزش استفاده می کنیم.
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 نقش ورزش در تقویت ابعاد روانی در زندگی اجتماعی
ورزش نقش مهمی در تقویت ابعاد روانی در حوزه های مختلف دارد که این مهم در حیطه روان شناسی ورزش 

محقق می شود.  
ورزش و فعالیت های بدنی، علاوه بر سلامتی و افزایش قوای جسمانی، تقویت ابعاد روانی و بهبود رفتارهای 
اجتماعی انسان ها است، زیرا ورزش به عنوان کی پدیده جمعی، رسالت اجتماعی دارد و هدف آن انتقال 

آموخته ها و احساسات مثبت از زمین ورزش به سایر حوزه های زندگی اجتماعی افراد منتقل شود.
  ورزش برای افراد فرصتی به منظور در کنار هم بودن و تمرین مهارت های مهم اجتماعی فراهم می آورد.

براساس حیطه علم روان شناسی ورزشی از سنین کودکی تا قهرمان المپیک، نمونه هایی را که بیانگر 
حضور علم روان شناسی ورزشی در سنین و حوزه های مختلف ورزشی است، در جدول زیر ارائه دهید.

عامل روان شناختیحوزه ورزشیمقطع سنی

ایجاد نشاط ـ ارتباطات اجتماعی و...تربیتی ـ همگانیکودک در مهدهای کودک

نونهال در دبستان

نوجوان در تیم دبیرستان

جوان در تیم باشگاه

بزرگسال در تیم ملی

فعالیت 
کلاسی

کسب نتیجه و گل زدن افراد کی تیم براساس اجرای هماهنگ و متحد کی تاکتیک پیچیده. مثال

 عهده دارشدن و اجرای نقش مدیریتی و حمایتی کاپیتان تیم.
 قانون مداری ورزشکاران در رعایت حقوق حریفان و احترام به سوت داوران.

مثال

افراد می توانند مهارت های زندگی، همچون نقش پذیری، احساس مسئولیت، سازگاری،   در فضای ورزش 
تقسیم وظایف، قانون مداری و غیره را تجربه و تمرین کنند. 

 دست دادن مربیان و ورزشکاران قبل از شروع مسابقه و پس از تعیین برنده و بازنده در زمین ورزش.
 مشت زنی که با ضربه خطای حریف، در اوج هیجان، خود را کنترل کرده و تابع قوانین است.

این ها نمونه هایی از اثرات ورزش در اصلاح اخلاق، قانون مداری و احترام است.

مثال

 ورزش فضایی برای ایجاد، پرورش و نهادینه شدن اخلاق و منش پهلوانی را در افراد فراهم می کند. 
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 روان شناسی یکی از عناصر اصلی رقابت ورزشی است و آشنایی با موارد استفاده از آن در موقعیت ورزشی 

برای هر ورزشکار، مربی و مدیر ورزشی ضروری است. زیرا شخص را توانا می سازد تا،
1 رفتارها را توصیف کند.

 ورزشکار 
حتماً تا به حال استرس یا هیجان قبل از مسابقه یا هر اجرای ورزشی دیگر را تجربه کرده اید.

چه میزانی از انگیزش موجب بهترین عملکرد در ورزشکاران می شود؟

باتوجه به اثرات ورزش بر تقویت ابعاد روانی در زندگی اجتماعی، براساس رفتار فرد در گزاره اول، رفتار 
شخص را در موقعیت دوم پیش بینی کنید:

 فوتبالیستی از آخرین مدافع عبور می کند و در موقعیت گل زنی، ناگهان صدای سوت داور را می شنود 
و توقف می کند.

 این فوتبالیست در چهارراهی خلوت و بدون حضور پلیس راهنمایی با چراغ قرمز مواجه می شود. 
 دونده دوی صد متر پس از چهار سال تمرین بی وقفه در مسابقه دور نهایی المپیک به دلیل خطا به رأی 

داور از دور مسابقه حذف و با احترام از پیست خارج می شود.
 همان شخص تصمیم می گیرد آخر هفته به مجموعه تفریحی و ورزشی خارج شهر که فاصله زیادی با 
محل زندگیش دارد برود؛ اما در بدو ورود نگهبان می گوید مهلت کارت عضویت شما به اتمام رسیده و 

نمی توانید وارد مجموعه شوید.

فعالیت  
کلاسی

رفتار زیر را چگونه توصیف می کنید؟ فعالیت
ورزشکاران تیمی که پیوسته برنده می شوند نسبت به یکدیگر دوستانه تر رفتار می کنند تا ورزشکارانی 

که پیوسته می بازند.

2 علت رفتارها را تبیین کند.

تیمی که نتایج بسیار خوبی در تمام مسابقات فصل داشته است، در مقابل تیمی که فصل پیش در بازی فعالیت
بین دو تیم بازنده بوده است، ضعیف ظاهر شده و شکست می خورد.

از سرزنش فعالیت و پس  استراحت می کند  زمان  درخواست  بر 24  امتیاز حساس 25  در  والیبال  تیم  مربی 
بازیکنان برای از دست دادن امتیاز، با صدای بلند و عصبانیت نقشه حمله را به بازیکنان می گوید.

3 رفتار بازیکنان را در شرایط زیر پیش بینی کنید.  

شاخة روان شناسی ورزش کی علم است. این علم، رفتار انسانی در زمینه ورزش و چگونگی تأثیرپذیری رفتار 
)عملکرد(  سه جزء اصلی ورزش را مطالعه می کند: ورزشکار، مربی و محیطی که این افراد با یکدیگر کنش 

متقابل دارند. 
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در مورد اثرات هیجان و انگیزش بیش از حد و یا خیلی کم در کلاس بحث کنید.فعالیت

انگیزش و هیجان و حالات روانی ورزشکار تنها کی عامل مؤثر در کیفیت عملکرد ورزشی است. عوامل روانی 
فردی و بین فردی دیگری نیز وجود دارد که تأثیر زیادی بر عملکرد ورزشکاران دارد و در اثر بی توجهی به 

آنها حتی ممکن است تمرینات جسمانی خوب بی ثمر بماند!

رفتار زیر را در کلاس تحلیل نمایید.فعالیت
اعمال بازیکنان فوتبال در کنار یا داخل زمین قبل از بازی، نظیر فریاد زدن و فعالیت های دیگری که 

برای گرم کردن توسط ورزشکاران انجام می شود. 

عامل مهم دیگر در موفقیت ورزشی، شخصیت فرد است.

در مورد سؤالات زیر در دسته های پنج نفره در کلاس بحث کنید.فعالیت
 به نظر شما گونه ای از شخصیت وجود دارد که بتواند پیش بینی کنندة کیفیت عملکرد ورزشی باشد؟

 آیا مربی ورزش می تواند با استفاده از آزمون مداد و کاغذی موفقیت ورزشی را پیش بینی کند؟
 آیا شخصیت ورزشکاران و غیرورزشکاران، ورزشکاران مرد و زن و ورزشکاران رشته های ورزشی مختلف 

با هم تفاوت دارند؟

موضوع مهم دیگری كه در روان شناسي قابل توجه است، وجود تفاوت های فردی بین ورزشکاران می باشد.

در مورد سؤالات زیر در دسته های پنج نفره در کلاس بحث کنید.فعالیت
 چرا ورزشکاران حتی هنگامی که مهارت های مشابهی دارند از عملکرد متفاوتی برخوردارند؟

 چرا برخی از بازیکنان با وجود تحمل فشار زیاد در ورزش موفق  می شوند در حالی که برخی دیگر 
موفق نمی شوند؟

 چه عامل روانی برنده را از بازنده متمایز می کند؟
 آیا کودکان ورزشکار باید برای جایزه رقابت کنند؟

 آیا ورزشکاران جوان و تازه کار نیازهای اجتماعی، عاطفی و روانی متفاوتی از ورزشکاران مسن تر و 
ماهرتر دارند؟

 اگر چنین است چگونه می توان این نیازها را با مشارکت در ورزش سالم برآورده ساخت؟
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در مورد سؤالات زیر در دسته های پنج نفره در کلاس بحث کنید.فعالیت
چرا برخی از ورزشکاران از ورزشکاران دیگر با انگیزه ترند و سرچشمة انگیزش آنها چیست؟

چه تفاوتی بین ورزشکارانی که برای پول، پاداش بیرونی یا تأیید دیگران ورزش می کنند، با ورزشکارانی 
که صرفاً برای مطلوب بودن ورزش به آن می پردازند وجود دارد؟

 عوامل روانی که ورزشکاران را برمی انگیزاند کدام اند و چه عواملی انگیزه ورزشکاران را می کاهد؟فعالیت
پنج عامل مهم را روی کاغذ بنویسید. همه نظرات را در کلاس جمع آوری کرده، نهایتاً پنج عامل که 

بیشترین تکرار را داشتند به عنوان پاسخ درج کنید.

مهم ترین مسائل روانی که کی مربی باید در مراحل زیر در کنار مسائل جسمانی مدنظر داشته باشد کدام اند؟فعالیت
آموزش مقدماتی کی ورزشکار مبتدی؛

آماده سازی بازیکنان کی تیم برای اولین مسابقه ورزشی؛
تمرینات منسجم و پرفشار کی ورزشکار کی سال قبل از المپیک؛
آخرین جلسه تمرین کی تیم حرفه ای قبل از مسابقات قهرمانی؛

عامل روانی مهمی که باید موردتوجه قرار گیرد انگیزش است.

 مربی
نقش مربی در آموزش، پرورش و موفقیت کی ورزشکار بسیار کلیدی است. از این رو آگاهی از علم روان شناسی 

ورزشی برای تمام مربیان و خصوصاً مربیان رشته های تیمی ضروری است.

اما آیا همه مربیان ورزش از این موضوع های روانی مهم آگاه هستند؟ 
مربیان ورزش به طور کلی با مشاهده و گوش دادن به مربیان دیگر یا الگوگیری از مربیان خود، مربیگری را 

می آموزند اما اغلب نیازهای شخصی ورزشکار، قبل، در طول و بعد از مسابقه موردتوجه قرار نمی گیرد. 
در روان شناسی ورزش، برخی از اعمال رایج مربیان ورزش را تأیید نمی کنند، برخی از این اعمال ممکن است 

حتی مضر باشند که از جمله می توان به نمونه های زیر اشاره کرد : 
 صحبت تحریک آمیز قبل از بازی: صحبت تحر کیآمیز قبل از بازی بازیکنان را بالاتر از سطوح مطلوب 

به هیجان می آورد و آنها را بیش از اندازه تهییج می کند. 
 برنده شدن تنها هدف موردنظر است: احساس اضطراب و ترس از شکست قبل از مسابقه، بالقوه در 
بازیکنان وجود دارد. وظیفه مربی این است که به ورزشکار یاری دهد قبل از مسابقه این احساس ها را کنترل 

کند، نه اینکه با ایجاد فشار بیشتر و تأکید بر برد، اضطراب آنان را افزایش دهند.
 انتقاد شدید: مربی باید رفتار را مورد انتقاد قرار دهند )مانند این؛ پسرجان چشمت را از توپ برندار(، 

نه شخصیت یا خصوصیت فرد را )پسر این چه بازی احمقانه ای بود(.
 مجازات: اغلب دیده شده است که مربی ورزشی فریادش بلند شده که جریمه ات دویدن دو دور، دور زمین 
است، زیرا بازیکن تخلفی مرتکب شده یا در مسابقه ای یا آزمون مهارتی شکست خورده است. شواهد شایان 
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توجهی وجود دارند که نشان می دهند مجازات کردن فردی با استفاده از تمرین، میل آن شخص به فعالیت 
بدنی و شرکت شایسته او در بازی را کاهش می دهد. راه بهتری برای مجازات محروم کردن کوتاه مدت شرکت 

در ورزش یا فعالیت بدنی است نه فعالیت اضافی.
 محیط: محیط ورزشی نیز بر ورزشکار و کیفیت عملکرد او بسیار تأثیرگذار است. منظور از محیط ورزشی 
کنش متقابل بین ورزشکاران، شرکت کنندگان دیگر در ورزش و تماشاچیان است. بارها اتفاق افتاده است که 
بازیکنان از ترس اینکه مبادا در برابر چشمان هزاران نفر )در زمین ورزش( یا میلیون ها علاقه مند به ورزش 
)در تلویزیون( اجرای خوبی نداشته باشند، اشتباهات عجیبی مرتکب می شوند! مثل فوتبالیستی که توپ را با 

فاصله زیاد از دروازه به جایگاه تماشاچیان می زند.
موضوعی که در روان شناسی ورزش به محیط مربوط می شود همبستگی تیمی یا »با هم بودن«  اعضای گروه 
نامیده می شود. مربیان کارآمد تلاش می کنند تا جو تیمی را تقویت کنند که ورزشکاران در آن از تلاش ها و 

عملکردهای یکدیگر حمایت دو جانبه کنند.
همچنین شایسته است اعضای تیم از اینکه عضو تیم و نمایندة مدرسه، باشگاه یا جامعه هستند، احساس افتخار 

کنند. وابستگی تیمی قوی، تعهد ورزشکار به انجام نهایت تلاش برای برآوردن نیازهای تیمی را تقویت می کند.
نتایج رویداد  بر  از پرسش هایی است که نشان می دهند چگونه محیط می تواند  این موضوعات فقط برخی 
رقابتی در ورزش اثر بگذارد. در هر کی از این نمونه ها، کی یا چند عامل روانی وجود دارد که از اهمیت زيادي 

برخوردار می باشد.
برخی از موضوع های محیطی دیگر که مورد توجه روان شناسی ورزش است از قرار زیرند ؛ در کلاس بحث فعالیت

کنید و برای هر سؤال به پاسخ مشترکی برسید. 
 آیا اندیشة رایج درباره مزیت زمین خودی واقعاً صحیح است یا اینکه این موضوع فقط افسانه ای بیش نیست؟

 آیا تشویق یا هو کردن جمعیت بر عملکرد بازیکنان اثر می گذارد؟ آیا ورزشکاران برجسته واقعاً تحت 
تأثیر واکنش های جمعیت قرار می گیرند؟

 آیا اثر شرایط محیطی بر عملکرد به ورزش بستگی دارد؟ برای نمونه آیا گلف بازانی که در میدان گلف 
متفاوتی تمرین می کنند اثرهای محیطی بیشتری را تجربه می کنند تا بازیکنان بسکتبال که در زمین 

بسکتبال دیگری بازی می کنند؟

 اثر همبستگی اجتماعی تیم بر عملکرد بازیکن چیست؟ آیا اهمیتی دارد که اعضای تیم خارج از صحنه 
ورزش وقتشان را با هم بگذرانند؟

 آیا موفقیت تیم فقط زمانی امکان پذیر خواهد بود که بازیکنان کنش متقابل اجتماعی داشته باشند و 
از مصاحبت یکدیگر خارج از زمین یا میدان بازی لذت ببرند؟

 چه هنگام، خشم و انتقاد مناسب است و چه هنگام احتمال دارد برای رشد و عملکرد بازیکن زیان آور باشد.
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 علم روان شناسی کمک می کند تا:
 مشکلات ورزشکاران را شناسایی و حل کنیم.

 با نحوۀ واکنش های ورزشکاران تحت شرایط استرس زا آشنا شویم.
 با کم کگرفتن از مداخلات روان شناختی می توانیم عزت نفس، تنش، هیجان، پرخاشگری و سایر مشخصه های 

متعدد شخصیتی را اندازه گیری کنیم.
 با استفاده از فنون مداخله، ویژگی های ورزشکاران، غیر ورزشکاران و بازیکنان متعدد تیم را شناسایی کنیم.

 با کاربرد فنون برون فکنی، قادر خواهیم شد تا به احساسات درونی شخص، شبیه ترس ها، آرزوها، امیدها و 
عقده ها که ما از آنها بی اطلاع هستیم دست پیدا کنیم.

 کمک می کند تا ویژگی های معلمان و مربیان را کشف کنیم.
 می توانیم روابط بین گروه ها و روابط درون گروهی را کشف کنیم.

 به ما کمک می کند تا اختلالات روان شناختی را اندازه گیری کنیم.
 برای درک بهتر ورزشکاران و نیروهای پویای روان شناختی ـ اجتماع مؤثر بر ورزشکاران در هنگام کارگروهی 

مفید است.
 برخورداری از دانش روان شناسی ورزش برای کنترل عوامل منفی جهت بهبود عملکرد فردی مفید است.

 دانش روان شناسی ورزش به مربیان و معلمان کمک می کند تا توانایی بالقوه ورزشکاران را به بالفعل تبدیل 
کند.

برای بهبود  با چگونگی تغییر و اصلاح رفتار  بازیکنان را درک کرده و  تا رفتار   به مربیان کمک می کند 
عملکرد آشنا شود.

 به مربیان و معلمان کمک خواهد کرد تا محدودیت ها و قلمرو یادگیرنده را درک کرده و با شیوه های ایجاد 
انگیزه در آنها آشنا شوند.

 اطلاع از تفاوت های فردی و انگیزش به معلمان و مربیان کمک خواهد کرد تا افراد را به طور مؤثرتری 
آموزش دهند.

 اگر مربی از فاکتورهای روان شناختی متعدد برای تیم های مختلف اطلاع داشته باشند می تواند در گزینش 
بازیکنان موفق تر باشند.

 روان شناسی ورزش کمک خواهد کرد تا بازیکنان با تجزیه و تحلیل کارخود عملکردشان را بهبود بخشند.
 روان شناسی ورزش و تمرین به مطالعه علمی افراد و رفتار آنها در فعالیت های ورزشی و تمرین می پردازند.

روان شناسان ورزش در جست وجوی شناسایی کودکان و ورزشکاران نخبه و مستعد هستند و به ورزشکاران 
معلول جسمی و روانی، نخبگان و ورزشکاران عادی کمک می کنند تا در فعالیت های ورزشی به اوج عملکرد 

و رضایت شخصی دست پیدا کنند.

نکته



49

پودمان2 :  روان شناسی ورزشی

مقدمه

ضمیر ناخودآگاه انسان، تفاوت آنچه تصور می کند با حقیقت را متوجه نمی شود. به همین علت است که وقتی 
کابوس می بیند بسیار وحشت زده می شود. همچنین به همین علت است که با تصورکردن کی لیموترش، 

اصطلاحاً دهانش آب می افتد!
وقتی انسان چیزی را یاد می گیرد، زنجیره ای از نورون ها و پالس  در مغز و عضلات بدن او به حرکت در می آید. 

با این الگوهای الکتریکی، ذهن انسان نحوه اجرای مهارت های موردنظر را هر بار مجدداً به یاد می آورد. 
از آنجایی که ناخودآگاه تفاوتی میان آنچه تصور می کنید و آنچه در عمل انجام می دهید متوجه نمی شود، با 
تصور اجرای حرکت در ذهن، گویی حرکت واقعاً انجام شده است. اگر ورزشکاری حرکت به خصوصی را اشتباه 
آموخته باشد، الگوهای الکتریکی که در بالا به آن اشاره کردیم، ناکارآمد است. تصویرسازی ذهنی صحیح 
حتی می تواند الگوهای الکتریکی ناکارآمد ایجاد شده در ذهن، به علت تمرین عملی نامناسب را اصلاح کند. 
مزیت تصویرسازی و تمرین ذهنی این است که شخص تنها احساسات و حالت مطلوب و صحیح را در ذهن 
خود تجربه می کند و فقط نورون هایی فعال می شوند که برای حالت صحیح هستند. بدین ترتیب مهارت های 

شخص، مداوم رشد خواهد کرد.

تاریخچه تصویرسازی ذهنی

است.  قدیمی  بسیار  باوری  کند،  کمک  بیماری ها  شفای  به  می تواند  ذهنی  تصویرسازی  که  باور  این 
از  ابزار درمانی مورد توجه بوده و در بسیاری  تصویرسازی تقریباً در همه فرهنگ های دنیا به عنوان کی 
مذاهب نیز مطرح شده است. مثلًا سرخپوستان ناوایو دارای شکل مفصلی از تصویرسازی هستند که فرد 
را ترغیب می کند خود را سالم »ببیند«. برخی می گویند که قدمت این تکنی کها به بابلی ها، یونانی ها و 
رومی های باستان می رسد. مصریان و یونانی های باستان و نیز ارسطو و بقراط پدر پزشکی نوین، بر این باور 
بودند که تصویرهای ذهنی در مغز، ارواحی را آزاد می کنند که قلب و بخش های دیگر بدن را برمی انگیزند. 
است.  کافی  آن  نشانه های  ایجاد  برای  بیماری  از  قوی  ذهنی  تصویر  کی  که  داشتند  باور  همچنین  آنها 
تصویرسازی ذهنی قرن ها به عنوان کی درمان طبی مورد استفاده قرار می گرفته است. شواهد ثبت شده ای 
وجود دارد که راهبان تبتی در قرن 13 و 14 با مدیتیشن و تصویرسازی کار می کردند که مجسم کنند 

بودا بیماری ها را شفا می دهد.

تصویرسازی ذهنی
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تصويرسازی

تصويرسازي را می توان استفاده از تمام حواس برای بازسازی یا ساخت تجربه ای در ذهن تعریف کرد.
این تعریف دارای سه ویژگی است:

1ـ تجربه ای چند حسی است )استفاده از تمام حواس نه فقط دیدن(.
 هرچه از حواس بیشتری در تصویرسازی استفاده شود )لامسه، بینایی، شنوایی، و حتی بویایی و چشایی( 

تجربه واقعی تری در ذهن ایجاد می شود.
 به کارگیری حواس بیشتر وضوح تصویر را بیشتر و تأثیر آن را بهتر می کند.

 در کل حس غالب ورزشکاران متفاوت است. بعضی ها به جای دیدن با حس، حرکت احساس می کنند.
2ـ با تصویرسازی، تجارب گذشته در ذهن بازسازی می شود یا رویدادهای آینده به تصویر درمی آید.

به طور طبیعی، ذهن همیشه در حال بازسازی تصاویر است.
زمانی که ورزشکار اجرای زیبای حرکات ورزشی را از مجرای دیگر می بیند و آن را مرتب در ذهن خود تکرار 

می کند در حال بازسازی تصاویر است که از قضا بر عملکردش هم مؤثر است.
 در واقع ذهن از تصویر عملکرد مطلوب دیگران الگوبرداری و به عنوان الگو و سرمشق یا دستور کاری برای 

آموختن استفاده می کند.
با فراخوانی اطلاعات موجود در حافظه تصاویر معناداری ساخته می شود، یعنی ذهن می تواند   همچنین 

تصاویر رویدادهای آینده را نیز بسازد.
 ورزشکاران هنگام آماده شدن برای مسابقه، عملکردهای خود را در روز مسابقه از قبل در ذهن می بینند و 

مرور می کنند.
3ـ تصاویر بدون نیاز به محرک های بیرونی ایجاد می شود.

 در واقع تجربه های حسی در ذهن روی می دهد.
 بازیکن در حالی که روی تخت دراز کشیده تنیس بازی می کند.

 او حتی توپ، راکت و حرکت ها را نیز حس می کند.
 مغز این تصاویر را همانند تصاویر واقعی با محرک بیرونی تلقی می کند.

چه ساز و کاری باعث می شود با تمرین ذهنی یا تصویرسازی عملکرد و یادگیری بهبود یابد؟
 نظریه روانی عصبی ـ عضلانی: الگوی فعالیت عصبی ـ  عضلانی در هنگام تصور فعالیت همانند اجرای 

واقعی است.
فرکانس های  با  اما  واقعی،  حرکت  تکانه های  با  مشابه  حرکت،  تصور  از  ناشی  عصبی  تکانه های  و  فرمان ها 

پایین تر و با شدت کمتر است که منجر به حرکت آشکار نمی شود.
یعنی راه عصبی یکی است اما نیرو برای ایجاد حرکت کافی نیست.

بنابر این فرد فرصت تمرین الگوی حرکتی را می یابد بی آنکه عضله واقعاً درگیر حرکت شود.
 نظریه یادگیری نمادین: فرد از طریق تصویرسازی اقدامات آتی خود را طرح ریزی می کند.

بنابر این نظریه هدف ها و راه حل های محتمل بررسی می شوند، بی آنکه حرکتی انجام شود.
مجری با آنچه برای اجرای موفقیت آمیز لازم است آشنا می شود.
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آزمایشی جالب!
دانشمندان روسی، چهار گروه با سطح مهارت یکسان ولی با شرایط تمرینی مختلف را مورد آزمایش قرار 

دادند:
 گروه اول: 100% تمرینات خود را به صورت عملی انجام دادند.

 گروه دوم: 75% تمرینات به صورت عملی و 25% تصویرسازی و تمرین ذهنی.
 گروه سوم: 50% تمرینات به صورت عملی و 50% تصویرسازی و تمرین ذهنی.

 گروه چهارم: 25% تمرینات به صورت عملی و 75% تصویرسازی و تمرین ذهنی.

قبل از خواندن پاسخ، نتیجه را حدس بزنید و به صورت گروهی بحث کنید.فعالیت

دانشمندان برای بررسی نتیجه تمرینات، آزمون یکسانی را برای تمام گروه ها برگزار کردند و نتایج نهایی حاکی 
از اول شدن گروه چهار بود. یعنی گروهی که به همراه تمرینات جسمی و عملی، بیشترین میزان تصویرسازی و 

تمرین ذهنی را در برنامه داشت و به ترتیب گروه های سه، دو و کی، دوم تا چهارم شدند!
تصويرسازي ذهني و كاربرد آن در مراحل مختلف يادگيري

ورزشكاران يادگيري را در سه مرحله پشت سر مي گذارند:
 مرحله مقدماتي

 مرحله مياني
 مرحله پيشرفته

بالاترين ميزان تأثير تكنيك استفاده از تجسم در مراحل مياني و پيشرفته يادگيري است.
به آموزش ها می تواند در مرحله مقدماتی  يا گوش دادن  ١ـ مرحله مقدماتی: مشاهده ورزشکاران ماهر و 
يادگيری، به ورزشکاران تصوير کاملی از نحوه اجرای مهارت را بدهد. مشاهده اجرای مهارت، ممکن است 
تجسم آن را در ورزشکاران مبتدی بهبود بخشد اما تا زمانی که ورزشکاران يک مهارت را چندين بار اجرا 
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نکرده باشند از اجرای صحيح آن حس درستی نداشته و قادر به تجسم آن به شکل مؤثر نيستند.
بدين ترتيب، آنها در مورد به کارگيری تجسم نيز اشکال خواهند داشت، زيرا نمی دانند کدام قسمت از مهارت 

را تجسم کنند.
2ـ مرحله میانی: با گذشت زمان و کسب تجربه در زمينه به کارگيری تجسم، بايد تلاش کنيد بين تمرينات 
تجسم و تمرينات جسمانی تعادل برقرار کنيد. احتمالاً به اين نتيجه خواهید رسيد که يادگیری مهارت ها، 
در صورت استفاده از تمرينات ترکيبی، از دو نوع جسمانی و تجسم، مؤثرتر است از زمانی که فقط تمرينات 
جسمانی استفاده می شد. زيرا شرایط مختلفی وجود دارد که تمرينات جسمانی غيرممکن يا نامطلوب است. 
مثل دوران آسيب ديدگی ورزشکار شرايط جوّی نامساعد و غيره که در اين فرصت، تجسم می تواند مکمل 

باارزشی برای برنامه تمرينی ورزشکار باشد. 
3ـ مرحله پیشرفته: وقتی مهارتی به طور کامل آموخته شود، تجسم بسيار مؤثر واقع خواهد شد. تمرين 
تجسم اگر دارای سلسله مراتب باشد می تواند به عملکرد بهتر ورزشکار کمک کند زيرا شرايط واقعی مسابقه، 
احساسی آشنا، برای او همراه خواهد داشت چون ورزشکاران در مرحله پيشرفته يادگيری دقيقاً نحوه اجرای 
حرکت را می توانند تجسم کنند. وقتی ورزشکاران با حس عملکرد صحيح آشنا هستند، تجسم می تواند بخش 
بسيار بزرگ تری از کل تمرينات آنها را تشکيل دهد. هر چه یادگيری مهارت بيشتر می شود، تمرينات بدنی 
اين شرايط  پرداخت. تحت  تمرينات  به کيفيت  به جای کميت  و می توان  قرار می گيرد  تأکيد  مورد  کمتر 

می توان تمرين تجسم را به شکل بسيار مؤثری وارد تمرينات کرد.
انواع تصويرسازي ذهني

1ـ تصویرسازی درونی: اين نوع تصويرسازي كه حركتي نيز ناميده مي شود، فرد آنچه را كه هنگام اجراي 
واقعي مي بيند و احساس ميك ند هنگام تصويرسازي دروني نيز خواهد ديد مانند اينكه حقيقتاً در حال اجرا 

باشد. در اين نوع تصويرسازي به اجراي فعاليت هاي واقعي ورزشكار نزديك هستيم.
ورزشكاراني كه از تجسم دروني استفاده ميك نند خود را در شرايط واقعي كه انتظار دارند در ورزش با آن 
روبه رو شوند، قرار مي دهند. به عنوان مثال يك بازيكن تنيس روي ميز هنگام سرويس مي تواند گرفتن توپ 

در دست و حركت مچ و ساعد خود، حركت دست خود به عقب و زدن توپ را احساس كند.
2ـ تصویرسازی بیرونی: در تصويرسازي بيروني كه تصويرسازي ديداري نیز ناميده مي شود، فرد خود را به 
عنوان يك مشاهده گر خارجي مي بيند. دقيقاً شبيه به اينكه ما خود و حركاتمان را در يك فيلم يا نوار ويدئويي 
تماشا كنيم. در اين نوع تصويرسازي شخص از درون خود بيرون مي آيد و اجراي خود را تصور و نظاره ميك ند. 

تصاويري كه مستلزم ديدن يا احساس رفتار از ديد خود فرد هستند و به تصاوير دروني معروف اند و تصاويري كه 
از نظر فرد ديگري ديده مي شود. )ديدن اجراي خود از جايگاه تماشاچي( به تصاوير بيروني معروف اند. تحقيقات 
نشان داده است كه ورزشكاران باتجربه در مقايسه با ورزشكاران مبتدي براي تمرين تصويرسازي از چشم انداز 
دروني احتمالاً بيشتر استفاده مي نمايند. در حالي كه مبتديان بيشتر از چشم انداز بيروني سود مي برند. همچنين 

تصويرسازي دروني نشان داده است كه فعاليت عصبي عضلاني بيشتري از تصويرسازي بيروني ايجاد مي نمايد.
مزاياي تصويرسازي ذهني

 محدوديت زماني و مكاني: نبود امكانات، محيط نامساعد، شرايط بد جوّي، نداشتن وقت كافي، تعداد 
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شاگردان زياد، نبودن وسايل تمرين از جمله مشكلاتي است كه در صورت وجود آن مي توان از تمرين ذهني 
استفاده كرد چرا كه به راحتي قابل اجرا است و نياز به زمان و مكان خاصي ندارد.

 محدوديت جسماني: مواردي وجود دارد كه فرد دچار خستگي و كوفتگي و آسيب ديدگي و... مي شود. در 
اين صورت ادامه تمرين جسماني ممكن است اثر سوء داشته باشد و در چنين شرايطي تمرين ذهني بهترين 

و مناسب ترين گزينه است.
كاربردهاي تصويرسازي

1ـ بهك ارگيري تصويرسازي ذهني براي بهبود اجراي ورزشي: تمرین و تکرار زیاد موجب بهترشدن اجرا 
می شود. تصویرسازی ذهنی نیز همانند تمرین جسمانی، اجرای مهارت ها را بهبود می بخشد.

از  استفاده  با  مي توانند  ورزشكاران  مناسب:  تصميمات  اخذ  براي  تصويرسازي ذهني  بهك ارگيري  2ـ 
تصويرسازي ذهني، ذهنيت خويش را در طول موقعيت هاي مختلفي كه در يك مسابقه با آن روبه رو خواهد 
شد، بهبود بخشند. اين فرايند را تصميم گيري برحسب شرايط گويند كه ورزشكاران را در ارزيابي شرايط و 

طراحي حركت بعدي كمك ميك ند.
3ـ بهك ارگيري تصويرسازي ذهني براي بهبود تاكتكي بازي: براي بهبود ورزش هايي كه تاكتيك، نقش 
اصلي را در آنها ايفا كند، مي توان از تصويرسازي ذهني استفاده كرد. چندين بازيكن پينگ پنگ را درنظر بگيريد 
كه در حال تماشاي بازی حريفشان هستند، آنها بازي حريف خود را حدس مي زنند و واكنش مناسب را نيز 
مقابل آن مي انديشند تا در مقابله با او در روز مسابقه آنها را بهك ار گيرند. همچنين آنان نقاط ضعف حريفشان 

را مشاهده كرده، قبل از مسابقه با استفاده از تصويرسازي ذهني سعي در استفاده از اين امتياز دارند.
 

زمان و چگونگي استفاده از تصويرسازي ذهني

روش خاص براي تمرين تصويرسازي ذهني وجود ندارد. از تصويرسازي مي توان در زمين ورزش و يا خارج از 
آن براي مدت كوتاه يا طولاني در حالت نشسته يا درازكش در محيط، با استفاده از يك نواركاست يا بدون 

آن با چشم بسته يا باز استفاده كرد.
يك روش كوتاه و متداول استفاده از تصويرسازي در طي بازي است؛ به عنوان مثال بازيكن تنيس ممكن است 
چند ثانيه ضربات خود را تجسم كند و سرويس را در محلي كه مي خواهد فرود آورد يا بازيكن فوتبال پيش 
از ورود به زمين را در ذهنش تجسم كند. شيوه طولاني، استفاده از تصويرسازي ذهني روش هدايت شده اي 
است كه معمولاً پيش از مسابقه در يك اتاق ساكت طراحي مي شود، در اين موقع به منظور تصويرسازي 
عميق در ذهن ورزشكار بايد در يك وضعيت راحت و آرام قرار گيريد. برخي از محققين توصيه ميك نند دو 

تا سه بار درهفته تصويرسازي انجام شود.
روش ديگر تصويرسازي اجراي آن در طول مسابقاتي نظير دوچرخه سواري، وزنه برداري، قايقراني، و.... است 
واقعي  به اجراي مسابقه  امر  اين  انرژي جسماني مصرف ميك نند.  به هنگام تصويرسازي،  چون ورزشكاران 
كمك خواهد كرد. زماني را كه ورزشكار به تفكر در رابطه با ورزش اختصاص مي دهد، متفاوت است و اين 
زماني تفکر ممكن است در خارج از فصل مسابقه حدود چهل درصد وقت فرد را بگيرد، در حالي كه در روز 
مسابقه تمام وقت ورزشكار را مشغول كند. لذا اگر مربي بتواند اين تفكرات را به اجراي مهارت سازماندهي كند 
موفق خواهد شد. ليندا بامپ ورزشكاران را در سه زمان متفاوت جهت استفاده از تصويرسازي دسته بندي ميك ند:
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تصويرسازي،  از  استفاده  برنامه ريزي شود  محتاطانه  و  دقيق  فعاليت ها  اگر  از مسابقه:  تصويرسازي قبل 
درست قبل از مسابقه يك كار ارزشمند است. در اين زمان بايد با تصويرسازي به طرح و برنامه زماني تكنيك و 
مهارت موردنظر پرداخت. قبل از مسابقه مفيدترين تصورات شامل تصورات ايجاد اعتماد، موفقيت و احساسات 

مربوط به آن است در اين زمان نبايد روي تصحيح اشتباهات قبلي قصور كرد.
تصويرسازي در حين مسابقه: در جريان بازي استفاده از تصويرسازي مفيد نيست. استراحت هاي بين دو 
نيمه بازي، زمان خوبي براي استفاده از تصويرسازي مي باشد. در برخي از ورزش ها ورزشكاران مي توانند از 
تصويرسازي در ضمن مسابقه استفاده كنند اما در بعضي ديگر به علت محدوديت زماني امكان استفاده از 

تصويرسازي ضمن مسابقه وجود ندارد.
تصويرسازي پس از مسابقه: ايجاد تصورات، پس از مسابقه، شامل مرور عملكردهاي موفق و مرور اشتباهات 
و انجام اصلاحات لازم است. قايق رانان بيشتر تصويرسازي را در زمان مسابقه به كار مي برند. تصويرسازي در 

شرايط تمرين براي ايجاد امكانات بهتر در راستاي يادگيري مهارت به كار گرفته شد.
 اصول بهك ارگيري موفق تصويرسازي ذهني

 مهارت را اجرا و نتيجه را در ذهن به تصوير بكشيد: ورزشكاران شما هم اجراي مهارت و هم نتيجه 
آن را بايد تجسم كنند. در هنگام زدن سرويس تنيس نه تنها به ورزشكاران نحوه تجسم ضربه زدن بلكه نقطه 
تماس توپ با راكت، حركت توپ و نحوۀ عبور توپ از تور و نقطه فرود توپ در زمين مقابل را آموزش دهيد. 

براي زننده ضربه شرايط واقعي بازي را نيز جهت تجسم آموزش دهيد.
 مهارت را حس كنيد: به ورزشكاران بگويید تمرين تجسم وقتي مؤثر خواهد بود كه در آنها نه تنها خود 
را در حال اجراي مهارت ببيند بلكه خود را در جريان حركت حس كنند ايجاد حس وقت گير است اما نتايج 

آن ارزش تلاش را دارد.
 تمركز را بر روي موارد مثبت انجام دهيد: تمرين تجسم بايد بر روي اجراي موفقيت آميز تمركز كرد 

تجسم اجراي صحيح را ده بار تكراركن. حالا مهارت را اجرا كن.

هنگامي كه ورزشكاران از نظر عاطفي ناراحت بوده، يا در حالت تنش روحي قرار دارند اين نوع تمرين 
را انجام ندهند.

نکته

 كل مهارت را در ذهن به تصوير بكشيد: تمام مهارت ها بايد به شكل كامل تجسم شوند مگر اينكه دليل 
خاصي داشته باشيد كه از ورزشكاران بخواهيد بر روي يك قسمت از مهارت متمركز شوند. چون مهارت ها 
توسط يك برنامه حركتي كنترل مي شوند، تمرين كل برنامه اهميت دارد، به عنوان مثال اگر تنها نزديك شدن 
به مانع تمرين شود دونده دوي با مانع ممكن است مشكلاتي را در انتقال بين نزديك شدن و عبور واقعي از 

مانع داشته باشد.
 تجسم را درست قبل از اجراي مهارت استفاده كنيد: هر وقت امكان پذير باشد بايد قبل از اجراي مهارت 
ورزشي، حداقل يك بار از مهارت هاي تجسم براي تمرين آن مهارت استفاده شود گرچه مقدار و زمان بندي 
تمرين هاي تجسم به ميل ورزشكاران و محدوديت هاي رشته ورزشي آنها بستگي دارد و مربي بايد تأيكد كند 

كه حداقل يك بار تمرين ذهني حركت مفيد خواهد بود و اگر تمرين آن را مفيد يافتيد بايد بيشتر تكرار كنيد.
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 اجراي مهارت را با سرعت واقعي آن تجسم كنيد: وقتي ورزشكاران يك مهارت ورزشي را در ذهن 
تمرين ميك نند بايد آن را با سرعت طبيعي آن تجسم نمايند. ورزشكاران مايلند يك مهارت را در ذهن خود 

با سرعت بيشتر از اجراي طبيعي آن تمرين كنند.
 مدت تجسم بايد كوتاه باشد: به نظر مي رسد اختصاص مدت زمان محدود براي تجسم، نتايج مثبتي دارد و 
از بروز مشكلاتي كه گهگاه ورزشكاران به هنگام تمركز به مدت طولاني با آن روبه رو مي شوند جلوگيري ميك ند 
در اثر تجربه از نظر ورزشكاران به احتمال زياد مقدار زمان بهينه موردنياز براي تجسم بين 3 تا 5 دقيقه خواهد 

بود. مدت زمان تمركز و توجه ورزشكاران جوان كوتاه تر از بزرگسالان است.

تک حمله تنیس روی میز را تصویرسازی ذهنی کنید.فعالیت
 محل مناسب قرارگرفتن پشت میز

 وضعیت مرکز ثقل بدن
 محل ضربه راکت به توپ
 محل برخورد توپ با میز

 وضعیت تعادل بدن
 وضعیت بدن بعد از ضربه

 موارد استفاده از تصويرسازي ذهني و آثار آن
 تمرين مهارت هاي خاص: از تصويرسازي و تمرين ذهني براي اجرا و تبحر در يك تكنيك خاص مي توان 

استفاده نمود. 
ورزشكار  و  است  كاملًا شناختي  فرايند  يك  مهارت  تحليل  و  تجزيه  و تحليل مهارت:   مرور و تجزيه 
مي بايست در ذهن خود اين عمل را اجرا نمايد. اين خود نوعي تمرين ذهني است كه اگر با مرور آن مهارت 

همراه گردد تأثير آن چند برابر خواهد شد.
از  مناسب  آمادگي  براي  مهارت  اجراي  از  قبل  دنيا  برجسته  قهرمانان  از  بسياري  اجرا:  براي  آمادگي   
تصويرسازي ذهني استفاده مي نمايند. اگر پرنده ارتفاع، لحظه اي قبل از اجراي مهارت با بستن چشمان خود 
يك بار مهارت را در ذهن اجرا نمايد در واقع سيستم حركتي را براي اجراي واقعي آن مهارت آماده كرده است.

 كنترل پاسخ هاي فيزيولوژكي: شواهدي وجود دارد كه تصويرسازي ذهني بر عملكرد اعضاي بدن مثل 
فرمان قلب، تنفس، فشارخون درجه حرارت و پوست تأثيرگذار است.

 تمرين تاكت كيها و حل مسئله: گاهي مربي قصد دارد يك تاكتيك تيمي را به ورزشكاران خود تمرين 
با آن  يا به كمك فرايند حل مسئله در موقعيت هاي مختلفي كه ورزشكاران ممكن است در مسابقه  دهد 
روبه رو شود به طرح مسئله بپردازند و از آنها بخواهد كه به سرعت در ذهن خود براي مقابله با اين مسئله 

راه حل مناسب را طراحي و اجرا نمايند.
شود.  جسماني  تمرين  جايگزين  هيچ وجه  به  نمي تواند  ذهني  تصويرسازي  گرچه  راهبردها:  يادگيري   
مثال،  به عنوان  بسيار سودمندي است  و  راهبرد جديد  يادگيري جسماني  با  تريكب  از آن در  استفاده  لذا 

تصويرسازي مي تواند تنيسورها را در يادگيري الگوهاي معين كمك نمايد.
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مقدمه

بشر از آغاز تا پایان زندگی به صورت های مختلف با فرایند یادگیری در ارتباط بوده است و دائماً به نوعی در 
انواع یادگیری، یادگیری مهارت های حرکتی  حال یادگیری دانش و مهارت های مختلف می باشد. از جمله 

است که از بدو تولد شروع و در طول زندگی از اهمیت ویژه ای برخوردار است.
دارد، در  برعهده  را  پیچیده ورزشی  تا مهارت های  پایه  انتقال مهارت های حرکتی  بدنی، که وظیفه  تربیت 
جایگاه خاصی قرار گرفته است. به طوری که، یادگیری حرکتی با تأکید بر کسب مهارت های حرکتی به عنوان 

قلب تربیت بدنی و تجارب ورزشی می باشد.
با اینکه یادگیری حرکتی جز با انجام دادن و تمرین عملی به دست نمی آید. اما، روش هایی نیز وجود دارد که به 
عنوان مکمل  تمرین عملی به یادگیری بهتر و سریع تر مهارت مورد توجه مربیان و ورزشکاران کمک می کند.
یکی از مهم ترین این روش ها تمرین ذهنی است. در این روش، از فراگیران می خواهیم که بدون انجام دادن 
آن، مهارت موردنظر را به طور ذهنی مرور کنند. ورزشکاران در این تمرین ذهنی که گاهی به آن مرور ذهنی 
نیز می گویند، درباره مهارتی که در حال آموختن آن هستند، فکر می کنند. مراحل انجام آن را به نوبت مرور 
و تصور می کنند که حرکات را به طور موفقیت آمیز انجام می دهند و حتی برنده مسابقات قهرمانی می شوند.

آیا این روش واقعاً در یادگیری مؤثر است؟
 با اینکه شواهد و مدارک موجود اجازه نتیجه گیری و جمع بندی قطعی به ما نمی دهند اما، این موضوع قابل 

ذکر است که در نتیجه تفکر در مهارت های حرکتی، پیشرفت ایجاد می شود. 

تمرین ذهنی

رفتار زیر را توصیف کنید.فعالیت
کی بازیکن فوتبال به سمت محوطه جريمه حرکت مي كند و موقعيت خوبي هم دارد، ولي جاي گيري 
دروازه بان خوب بوده و دفاع راست تيم حريف هم به او نزديک مي شود. در گوشه اي يکي از هم تيمي هايش 
را مي بيند، ولي توسط بازيکن تيم حريف يارگيري شده و تحت فشار است. مغز او يک سؤال می پرسد: 
شوت کنم يا پاس بدهم؟ او پاس به هم تيمي اش را انتخاب مي کند، ولي هم تیمی او آن قدر تحت فشار 

قرار دارد که هيچ کار مثبتي نمي تواند انجام بدهد.
پس از آن فيلم بازي را تماشا کرده و مي بيند تنها کار درست در آن لحظه شوت کردن بوده، نه پاس دادن.
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قفل کننده های ذهن

در وضعيتي که بازيکن به جاي اينکه شوت کند، پاس مي دهد در حقيقت به يک قفل کننده ذهني دچار 
شده است. اين بازيکن قبلًا در وضعيت هاي مشابه چنين موقعيتي را از دست داده و بنابراين تکرار چنين 
وضعيتي همراه با ايجاد اضطراب و تکنکي ضعيف در اين بازيکن است. به عبارت ديگر مغزش آموخته که 
چنين وضعيتي دشوار بوده و آن را به اضطراب مربوط کرده است. زماني که يک قفل کننده ذهني، در بازيکني 
ايجاد مي شود، چون که بازيکن افکارش را روي مشکلاتي مانند موارد زير متمرکز مي کند، به سرعت در وي 

تقويت و تثبيت خواهد شد.
 » انجام اين کار خيلي سخت است«.

 » اگر موفق نشوم چه اتفاقي خواهد افتاد«.
 » اين ويژگي بارز من است«.

 » الان نبايد موقعيت را خراب کنم«.

سؤال
آيا يک فکر يا انديشه مي تواند به طور مستقيم بر هيجانات ما تأثير بگذارد؟

افکار ما احساسات و تصورات ذهني ما را هدايت ميك ند و پس از آن بر اجراي ما تأثير مي گذارند. در نتيجه 
اکثر ورزشکاران مشکلات بي اهميت و موانع را به خودشان تلقين کرده و از پيشرفت آنها جلوگيري مي کند.

از طرف ديگر، مي توانيم با انجام تمرين ذهني و ايجاد يک تفکر نو، شرایط منفي را به مثبت تغيير دهيم. با 
آموزش و به کار گيري روش صحيح، مي توان با ايجاد يک چشم انداز جديد همه مشکلات بنيادي را رفع کرده 

و شروعي دوباره داشت.

سؤال
تمرين ذهني دقيقاً چه چيزي است؟

با استفاده از تمرين ذهني، تکنکي و تاکت کيها را سريع تر ياد بگيريد.
نکته

تمرين ذهني به سادگي،هدايت خودکار افکار مثبت،احساسات و تصورات ذهني به وضعيت هاي ويژه اي است که 
ما بعداً در آن وضعيت ها قرار خواهيم گرفت. اين بدان معني است که ما به مغزمان برنامه هاي ذهني جديد و 
مثبت مي دهيم. ما از انديشه مان براي دوباره آموزي چيزي که قبلًا به طور منفي آموخته شده استفاده مي کنيم، 

به طوري که آن چيز مثبت شده و مشکل رفع مي شود.
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قطعاً چنين چيزي امکان پذير است. مغز يک »ضعف« مشخص دارد و آن اين است که تمايز بين چيزي که 
عملًا آن را تجربه کرده ايد و چيزي که فقط به آن فکر مي کنيد، برايش مشکل است. همين ضعف است که 

به ما اين امکان را مي دهد، تا بر روي ذهنمان تمرين کنيم.
از اين لحاظ مغز يک عضو کاملًا استثنايي در بدن است. مغز افکار و احساسات ما را ذخيره کرده، هم به 
صورت هوشيارانه و هم نيمه هوشيارانه کل بدن و واکنش هاي ما را هدايت مي کند. به علاوه، مغز بدون توجه 

به محيط چيزها را فرا مي گيرد.
از اصول تکنيکي و تاکتيکي در ذهنمان، تکنکي و تاکت کيها را  ايجاد تصويرهايي  با  نتيجه، مي توانيم  در 
تمرين کنيم. مي توانيم خيلي راحت روي مبل منزل نشسته، چشم ها را بسته و به اصول تکنيکي و تاکتيکي 
فکر کنيم. با اين کار مي توانيم چيزهايي را که عملًا در تمرينات ياد گرفته ايم با سرعت و قدرت در زمين 

بازي ارائه کنيم.
مزيت اين تکنکي ذهني اين است که مي توانيم در ظرف مدت چند دقيقه، چندبار آن را تکرار کنيم، در حالي 
که در زمين فوتبال و در طول مسابقه يا تمرين به ندرت با آن وضعيت مشابه روبه رو مي شويم. به عبارت ديگر 
ممکن است در طول بازي فقط ي کبار با وضعيتي همانند ت کبه تک با دروازه بان روبه رو شويم، ولي در تمرين 

ذهني مي توانيم چند بار اين وضعيت را در ذهنمان به تصوير بکشيم. 
با ترکيب تمرين ذهني و عملي مي توان به بهترين نتيجه ممکن رسيد. اگر در وضعيت هايي که تحت فشار 

قرار نداريم تمرين کنيم تأثير آن بیشتر هم مي شود.
نمونه هایی از کاربرد تمرين ذهني

سؤال
براي چه چيزهاي ديگري مي توان از تمرين ذهني استفاده کرد؟

کی فوتبالیست، می تواند با تمرین ذهنی در رسیدن 
به اهداف بزرگ پیش برود:

 شکستن رکوردهاي جهاني.
 قهرمان شدن در ليگ.

 يک فوتباليست حرفه اي شدن.
 رسيدن به تيم ملي.

 انتخاب شدن براي رقابت هاي جهاني.
و  اضطراب  رفع  براي  ذهني  تمرين  از  همچنين 

قفل کردن ذهن استفاده کرده ايم، از قبيل:
 ترس از شکست.

 ترس از رقيباني خاص.

 رفع افکاري همانند: »زمين حريف خوب نيست« يا 
»  اميدوارم در مرحله بعد به منچستر برخورد نکنيم« 

یا »تيم برزيل شکست ناپذير است«.
استفاده  ذهني  تمرين  از  می توان  که  سومي  زمينه 
کرد اصلاح افکار و باورهاي منفي بازيکنان و تيم از 

خودشان است؛ افکاري از قبيل: 
 »من در حد و اندازه او نيستم«.
 »ما يک تيم درجه سه هستيم«.

 »هيچ شانسي براي قهرماني نداريم«.
 »زماني که مسابقه حساس است هميشه مي بازيم«.

سؤال
وضعيت هاي  همچنين  و  تکنکي  کنترل  براي  ذهني  تمرين  نوع  اين  و  افکار  از  مي توانيم  آيا  بنابراين 

گوناگون در رشته های مختلف ورزشی مانند فوتبال استفاده کنيم؟
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مثالی از تمرین ذهنی
کی روان شناس ورزشی، قبل از شروع تمرین ذهنی با کی بازیکن فوتبال، از او خواست که چشم هايش را 
ببندد و تمرکز کند؛ سپس تصور کند که در زمین مسابقه به یکی از بهترین بازیکنان تیم حریف نزدکی 

می شود.
پس از پنج دقيقه تمرکز، از وي خواست تا افکار، احساسات و تصورات ذهني خود را در اين باره بگويد.

بازیکن چنین پاسخ داد:
اضطراب داشته و تدافعي فکر مي کرده است.

همچنين گفت شهامت کافي براي روبه روشدن با آن بازیکن شاخص حریف را نداشته و تصوير زير در ذهنش 
نقش بسته است:

»اگر چه از نظر هيکل از حریف بزرگ تر بود ولي خودش را خيلي کوچ کتر ديده است«.
به درستي  بود. وقتي که مغز  نشده  برنامه ريزي  به درستي  بازيکن  اين  نشان مي دهد که مغز  اين موضوع 
برنامه ريزي نشود، استفاده از حداکثر توانایي ها غيرممکن است. تا زماني که مغز ما يک تصوير ذهني جديد 

را نپذيرفته است، به حداکثر توانایی در بازي خود هرگز نخواهيم رسيد.
روان شناس تمرين ذهني را با تحري ککردن مغز فوتبالیست به پذيرش آزادانه يک تصوير ذهني جديد شروع 

کرد، که در اين تصوير وي همانند مهاجم حریف، بزرگ و قوي و مؤثر بود.
روان شناس همه اينها را که جزء برنامه تمرين ذهني بازیکن بود در يک نوار کاست قرار داده و به وي داد. پس 
از چند ماه تمرين ذهني، فوتبالیست مذکور توانست در رقابت ها از حداکثر توانايي خود استفاده کند. نمونه 
ديگر يک مهاجم تیم فوتبال بود که در گل زدن، به خصوص در رقابت هاي ليگ، مشکل داشت. مغز او اين 
تصوير ذهني را پذيرفته بود: »وقتی من وارد محوطه جريمه مي شوم و در موقعيت تک به تک با دروازه بان 
تيم حريف هستم.هر قدم که به دروازه و دروازه بان نزدي کتر مي شوم، دروازه کوچ کتر و کوچ کتر شده و 

دروازه بان بزرگ تر و بزرگ تر مي شود و در نهايت توپ را به خارج از چارچوب مي زنم«. 
اين يک نمونه بارز است که نشان مي دهد مغز چگونه مي تواند به صورت غلط برنامه ريزي شده و اجازه ندهد 

بازيکن از حداکثر تواناییش استفاده کند.
چگونه می توان با کمک تمرین ذهنی از این قفل کننده ها جلوگیری کرد؟

کاري که به وسيله تمرين ذهني انجام مي شود، در حقيقت تغيير تفکر منفي و قديمي به تفکر نو و مثبت 
است. تمرين ذهني بيرون کردن تکانه هاي منفي آموخته شده و جايگزيني آنها با تکانه هاي مثبت و نو مي باشد. 
اين روش اصلي کار در تمرین ذهنی است. انديشه اي که در يک محيط و جو آرام به ذهن وارد می شود، توسط 
مغز پذيرفته خواهد شد و بعداً يک تأثير مثبت خواهد داشت. برعکس انديشه اي که در يک جوِّ ناآرام به ذهن 

وارد می شود به يک قفل کننده ذهن تبديل خواهد شد و بعداً ورزشکار را متوقف خواهد کرد.

سؤال
آيا افراد مشکلات را به خودشان تلقين مي کنند؟

فکرکردن به مشکلات و سختي ها، محدوديت ها و قفل کننده هاي ذهن را گسترش مي دهد.
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مدت  اصولی  به طور  مجبوريم  ولي  است.  بله  جواب 
کنيد  ملاحظه  فقط  کنيم.  کار  بيشتري  زمان 
اين  مي زنيم.  حرف  خودمان  با  اوقات  بعضي  چگونه 
»گفت وگوي دروني« از آنجايي که بدن ما را کنترل 
مي کند، به طور باورنکردني براي اجراي ما مهم است.
تصديق  را  موضوع  اين  که  شده  انجام  آزمايشي 
که  آنجا  تا  شد  گفته  افراد  از  گروه  يک  به  مي کند. 
مي توانند حرکت شنا روي زمين را انجام دهند. ولي 
قبل از اينکه شروع کنند، بايد چشم هايشان را بسته و 
به مدت سه دقيقه بر طبق الگوي زير با خود صحبت 

کنند:
 »دست هايم ضعيف هستند«.

 »بدنم احساس سنگيني مي کند«.

سؤال
آیا افراد مي توانند به فرصت ها و راه حل مشکلات هم فکر کنند؟

سؤال
آیا مي توانيم با تغيير سيستماتکي »گفت وگوي دروني« در خود توانايي اجرايمان را بهبود ببخشيم؟

گفت وگوي  به تدريج  اصولی  دروني  گفت وگوي  يک 
منفي را بيرون رانده، يک نتيجه مثبت توليد خواهد 

کرد.
يک گفت وگوي دروني منفي همانند زير است:

 »دوباره دارم اشتباه مي کنم«.
 »ديگران از من بهترند«.

 »هرگز مقابل اين تيم خوب بازي نمي کنم«.
 »چرا من اين قدر بد شانس هستم«.

 »زمين تيم حريف نامساعد است«.
يک گفت وگوي دروني مثبت همانند زير است:

 »هر کسي اشتباه مي کند، من از اين بابت نگران 
نيستم«.

 »در مقابل هر کسي مقاومت مي کنم«.
 »به ديگران اهميتي نمي دهم، وظيفه خودم را انجام 

 »در شرایط بدني خوبي نيستم«.
پس از سه دقيقه گفت وگوي دروني، افراد حرکت شنا 
را انجام داده و آن را شمردند. يک روز بعد از همان 
گروه خواسته شد که در حالت نشسته، چشم هايشان 
را ببندند و تمرکز کنند. اين بار گفت وگوي دروني آنها 

عکس دفعه قبل بود:
 »دست هايم قوي هستند«.

 »بدنم احساس سبکي مي کند«.
 »در شرایط بدني عالي قرار دارم«.

این بار نیز حرکت شنا را انجام داده و شمردند. هر باري 
که اين آزمون انجام شد، آزمايش شوندگان توانستند 
در بار دوم نسبت به بار اول تعداد شناي بيشتري بروند 
و اين فقط به دليل سه دقيقه گفت وگوي دروني بود.

مي دهم«.
 »شانس نقشی در موفقیت من ندارد، من در مسير 

پيشرفت هستم«.
ضمير  چگونه  که  است  اين  مهم  موضوعات  از  يکي 
نيمه هوشيار مي تواند ما را از ارائه حداکثر توانایی هايمان 

باز بدارد:
 ما در نقش های خود طبق کلیشه و الگوهای معین 

رفتار می کنیم.
 ما با افکار منفی اغلب خود را محدود می کنیم.

 غالباً يک روش را که متداول است انتخاب مي کنيم.
 به جاي اينکه در اجرا آزاد باشيم،تحت اجبار و زور 

هستيم.
قفس  در  را  ما  که  داريم  قفل کننده هايي  و  موانع   

اجرا محبوس مي کنند.



61

پودمان2 :  روان شناسی ورزشی

همه اينها مي تواند به وسيله تمرين ذهني تغيير کند. تمرين ذهني استفاده از ذهن، تمرکز و تصويرهاي ذهني 
براي دستيابي به واکنش هاي مثبت است. در نتيجه، مجبور نيستيم براي تغيير واکنش هايمان يک وضعيت 
را به صورت بدني در تمرينات تکرار کنيم. با اين وجود بايد گفت شکستن موانع نيمه هوشيار فرايندي است 

که احتياج به زمان دارد.
اين کار همانند تقويت يک عضله است. اگر يک تمرين را به اندازه کافي تکرار کنيم، آن عضله توسعه يافته 
و قوي تر خواهد شد. اگر تفکري را به اندازه کافي تکرار کنيم، مغز توسعه يافته و آن فکر در ذهنمان ريشه 

افکنده و پايدار خواهد ماند.
 فعالیت تمرين ذهني 

ابتدا يک آناليز کوچک انجام دهيد: نشسته، چشم ها را 
بسته و به طور کامل تمرکز کنيد. اکنون به وضعيتي 
بروز مشکلات در شما شده، فکر  باعث  که مي دانيد 
به  دهید،  انجام  را  کار  اين  مي خواهيد  وقتي  کنيد. 
ذهنتان اجازه دهيد بدون هرگونه کنترل هوشيارانه و 
کاملًا آزادانه فکر کند. تنها کاري که بايد انجام دهيد 
يادداشت کردن همه احساسات و افکار منفي است که 

در ذهنتان به وجود مي آيد.
مرحله بعد تغيير واکنش هاي منفي به مثبت در خودتان 

است.
به  کنيد.  پيدا  را  مطلوب  واکنش هاي  کنيد  سعي 
چه  داريد  دوست  وضعيتي  چنين  در  ديگر  عبارت 
واکنشی از خود نشان دهيد و آنها را يادداشت کنيد.

اجازه دهيد روش هاي مختلف تفکر و پاسخ دهي در 
وضعيت مشابه را بررسی کنیم. به عنوان نمونه، افکار 
يک دروازه بان و يک مهاجم فوتبال را قبل و بعد از 
تمرين ذهني بيان می کنیم. زماني که دروازه بان گل 
شد.  خواهد  منفي  عکس العمل  يک  دچار  مي خورد 
وي از طرف هم تيمي هايش تحت فشار قرار گرفته و 

تدافعي و هراسان خواهد شد.
واکنش هاي منفي وي پس از خوردن گل را مي توان 

به صورت زير بيان کرد:
 »من از توپ مي ترسم«.

 »از اينکه ديگران چگونه در مورد من فکر مي کنند 
نگران هستم«.

 »نبايد دوباره خراب کنم«.
 »از دست خودم عصباني هستم«.

 »من به خودم ايمان ندارم«.
اين دروازه بان در تمرينات ذهني واکنش هاي زير را 

تمرين مي کند:
 »من احساس آرامش مي کنم«.

 »من تهاجمي هستم«.
 »من به خودم ايمان دارم«.

 »شهامت رفتن به سمت توپ را دارم«.
چه  من  مورد  در  ديگران  که  نمي دهم  »اهميتي   

فکري مي کنند«.
بازيکن مهاجم هر زمان که مدافع حريف پشت سرش 
سراغش  منفي  احساسات  و  افکار  مي گرفت  قرار 

مي آمد. واکنش هاي وي به شرح زير است.
 »احساس خطر مي کنم«.

 »احساس ناآرامي مي کنم«.
 »حس تدافعي دارم«.

 »من نمي توانم اين مسئوليت را بپذيرم«.
 »کنترلم را از دست داده ام«.

 »تکنکي من به اندازه واقعي خودش نيست«.
کار  آنها  برروي  به صورت ذهني  او  واکنش هايي که 

کرد به شرح زير است:
 »زماني که مدافع حريف پشت سرم قرار دارد احساس 

خوبي دارم«.
 »زماني که مدافع حريف پشت سرم قرار دارد احساس 

دلگرمي و آرامش مي کنم«.
 »زماني که مدافع حريف پشت سرم قرار دارد احساس 

قدرت مي کنم«.
 »مي توانم از حداکثر تکنکي خودم براي غافلگيرکردن 

مدافع پشت سرم استفاده کنم«.
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مقدمه

ارتباط خوب و  با آن درگیر هستیم.  یا ناخودآگاه  ارتباطات چیزی است که ما همیشه به صورت خودآگاه 
مناسب در تمام جنبه های ورزشی مربوط به بازی و آمادگی پیش از آن لازم و ضروری است. 

در تیم های ورزشی، این ارتباطات پایه و اساس عملکرد تیمی است. ارتباطات خوب از بالا به پایین و از پايین 
به بالا، تیم ورزشی را در رسیدن به نتایج مطلوب کمک می کند.

ارتباطات چیست؟

ارتباطات پایه و اساس زندگی اجتماعی است. همۀ ما ارتباطات را می شناسیم، اما تعداد کمی از ما می توانیم 
از آن خوب استفاده کنیم. 

ارتباطات پیام های دو طرفۀ اجتماعی هستند. ارتباطات در واقع دو پیام را از فرستنده به گیرنده منتقل می کند. 
نخستین پیام، پیام اصلی است که به کلماتی که در آن استفاده شده بستگی دارد. پیام دوم فراتر از کلمات است 

که می گوید ما می خواهیم طرف مقابل چه برداشتی از پیام ما داشته باشد. 

ارتباطات

به عنوان مثال عبارت »خسته نباشید« را در نظر بگیرید.فعالیت
مربی پس از کی جلسه تمرین سخت دستش را پشت ورزشکار می گذارد و می گوید: »خسته نباشید«.

پیام اول:
پیام دوم:

ورزشکار تمرینات را به جای سه تکرار، کی تکرار انجام داده است؛ مربی به او می گوید : »خسته نباشید«.
پیام اول:
پیام دوم:

برای  پیام در موقعیت مناسب است. روشی که  ارتباطات شامل فرستادن و گرفتن و ترجمۀ  به طور کلی، 
فرستادن پیام استفاده می شود بر چگونگی دریافت و ترجمۀ آن تأثیر می گذارد. 

باورها،  فردی،  پیشرفت  فرد،  شخصیت  جمله:  از  گیرد،  قرار  دیگری  عوامل  تأثیر  تحت  می تواند  ارتباطات 
سب کهای ارتباطی، تجربه های گذشته و موقعیت.

سه اصل مهم در ارتباطات 
 نخست آنکه ارتباط توضیح دادنی نیست. ما همیشه هرطور که بتوانیم ارتباط برقرار می کنیم )عمدی یا غیرعمدی(.

 دوم آنکه ارتباط پس گرفتنی نیست. زمانی که پیامی فرستاده شد، دیگر نمی توان آن را پس گرفت.
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 سوم آنکه ارتباط پیچیده است و به درک فرد از خودش، از دیگران و رابطۀ آن دو با یکدیگر بستگی دارد.
در گروه ها، ارتباطات نیازمند همکاری و مشارکت گروهی است. در تیم های ورزشی این مشارکت برای عملکرد 
تیم ضروری است. بر همین اساس، برای بالابردن کیفیت ارتباطات در تیم توصیه می شود که فرصت هایی 
و  شده  داده  اعضا  به  تبادل نظر  و  بحث  اجازۀ  شود،  فراهم  یکدیگر  کنار  در  اعضا  اجتماعی  ارتباطات  برای 
تفاوت های آنان با یکدیگر درنظر گرفته شود. ارتباط در اصل، کی مرحلۀ پویاست که هم مشارکت متقابل را 

دربرمی گیرد و هم درک متقابل را.

انواع ارتباط

ارتباط انواع گوناگون دارد. هر کدام از آنها در برآوردن بخشی از نیازها سودمند هستند و زمان مناسب خود 
را می طلبند و به منابع ادراکی خود نیازمندند. نخستین تقسیم بندی می گوید که ارتباط می تواند عمدی و 

غیرعمدی، یا کلامی و غیرکلامی باشد.
ارتباط عمدی، همان طور که از نامش پیداست، ارتباطی است که فرستنده با نیت قبلی پیامی را برای کی یا 

چند گیرنده می فرستد. ارتباط عمدی به هر دو صورت کلامی و غیرکلامی مرسوم است.
که  است  کلامی  عمدی  ارتباط  کی  اتومبیل رانی  مسابقات  در  راننده  و  نقشه خوان  ارتباط  مثال،  عنوان  به 
شاید برای سایرین مفهومی نداشته باشد. یا علائمی که مدافعان روی تور در والیبال به بازیکنان عقب نشان 

می دهند کی ارتباط عمدی غیرکلامی است.
ارتباط غیرعمدی هنگامی رخ می دهد که افراد پیامی را به صورت سهوی برای گیرنده ها ارسال می کنند. 

در ورزش، زبان بدن مثال خوبی از ارتباط غیرعمدی است. 
 ارتباط کلامی 

ارتباط کلامی ارتباطی است که در آن از کلام و صدا استفاده می شود.
ارتباطی استفاده  از آن در هر سیستم  ارتباط است و به طور کلی می توان  ابزار اصلی برقراری  زبان: زبان 
کرد. زبان انسان ها، در حقیقت، استفاده از شکل هایی خاص از واژه ها و آواها برای برقراری ارتباطات فردی و 
اجتماعی است و از واحدهایی تشکیل شده است که از ترکیب آنها با هم ارتباطی معنادار شکل می گیرد. این 

واحدها می توانند کلمه ها، جمله ها و یا تمام کی متن باشد.
زبان موازی: زبان موازی به عناصر گوناگونی گفته می شود که به بهبود کلمات کمک می کنند و اهمیت 
فراوانی دارد؛ چرا که می تواند بر معنای آنچه گفته شده بیفزاید یا معنای پیام را خراب یا انکار کند. در ورزش، 
کی مربی که سعی می کند کی سخنرانی پرهیجان ارائه دهد، ممکن است با زبان بدن منفی و نامناسب خود 
و لرزش و اضطرابی که در صدایش دارد هرگز به این خواسته اش نرسد. بنابراین، مهم است که آنچه می گوییم 

با حرکات ما هماهنگی داشته باشد. 

تأثیر هر کی از عناصر زیر را بر ارتباطات بیان کنید:فعالیت
 سرعت حرف زدن

 آهنگ صدا
 بلندی صدا
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ارتباط غیرکلامی
را دربرمی گیرد. در حقیقت،  ارتباط  از مدل های خاص  ارتباط غیرکلامی همچون چتری است که تعدادی 
ارتباط غیرکلامی شامل حالات چهره، حرکات بدن، زبان بدن، طرز ایستادن، نزدیکی، ارتباط چشمی، حس 

لامسه و ظاهر است.

  

  

  

    

  

ترکیب های ارتباط 
غیرکلامی

حالات 
چهره

ارتباط ظاهر
چشمی

جهت یابیحس لامسهنزدیکی
زبان بدن 

و طرز 
ایستادن

حرکات 
بدن

حالات چهره: حالات چهره مسئول بخش بزرگی از ارتباطات غیرکلامی است. اطلاعات فراوانی می تواند با 
کی لبخند یا اخم ساده رد و بدل شود. با وجودی که رفتارهای ارتباط غیرکلامی در فرهنگ های مختلف 

ممکن است متفاوت باشد، اما حالات چهره برای خوش حالی، ناراحتی، خشم و ترس در تمام دنیا ثابت اند. 
هستند.  کلام  بدون  معنادار  ارتباط  برقراری  راه های  مهم ترین  از  اشاره ها  و  عمدی  حرکات  بدن:  حرکات 
حرکات معمول عبارت اند از: دست تکان دادن، اشاره کردن و استفاده از انگشتان برای نشان دادن اعداد. دیگر 
حرکت ها اختیاری و به فرهنگ ها وابسته اند. در ورزش، حرکات و اشارات استفادۀ فراوان دارند و برای ارسال 

اطلاعاتی خاص به کار برده می شوند )به عنوان مثال در بیسبال برای فرد پرتاب کننده(.
زبان بدن و طرز ایستادن: طرز ایستادن و حرکت کردن هم می توانند اطلاعات بسیاری را منتقل کنند.

در تنیس، زبان بدن و طرز ایستادن کی بازیکن به طور ناخودآگاه با حرکات حریف تنظیم می شود. هنگامی 
که پیام ها می گویند که بازیکن خسته شده است، این امر روی روان بازیکن مقابل تأثیر می گذارد و حتی 

ممکن است به تغییر استراتژی یا روش تاکتیکی منجر شود.
نزدیکی: افراد اغلب نیازشان را به داشتن »فضای شخصی« بیان می کنند که البته یکی از انواع ارتباطات 
غیرکلامی است. میزان فاصله ای که بدان نیاز داریم و میزان فاصله ای که دریافت می کنیم با هم متفاوت اند 
و به عواملی چون اصول اجتماعی، عوامل موقعیتی، ویژگی های شخصیتی و سطح آشنایی ما با افراد حاضر 

در جمع بستگی دارد. 
برای مثال، میزان فاصلۀ شخصی موردنیاز میان دو نفر که گفت وگویی معمولی انجام می دهند در حدود چهار 
قدم است. فاصلۀ موردنیاز برای صحبت با گروهی از افراد باید در حدود ده تا دوازده قدم باشد. کی مربی که 

می خواهد بازیکنی را سرزنش کند می تواند کی قدم به او نزد کیتر بایستد.
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ارتباط چشمی: نگاه کردن، خیره شدن و پل کزدن هم می تواند کی رفتار ارتباطی غیرکلامی باشد. هنگامی 
که افراد با افراد یا چیزهایی که دوست دارند روبه رو می شوند، میزان پل کزدن افزایش میی ابد. نگاه کردن به 
یکدیگر می تواند احساسات را بیان کند، احساساتی مانند صداقت، اتحاد، نگرانی، علاقه، توجه و ترس. مربی 
می تواند هنگام صحبت با تیم با تمام اعضا ارتباط چشمی برقرار کند. تمرکز روی چند بازیکن خاص می تواند 

باعث تفرقه میان بازیکنان شود.
حس لامسه: ارتباط از راه لمس یکی دیگر از راه های مهم ارتباط غیرکلامی است. »قرار دادن دست ها دور 
بدن کی فرد دیگر« یا همان در آغوش گرفتن از همین روش برآمده است. همچنین اعضای تیم می توانند از 
راه حس لامسه در احساسات مثبت هم شرکی شوند )مانند کف دست ها را به هم کوبیدن یا تماس مشت ها(
ظاهر: انتخاب رنگ، پوشش، مدل مو و دیگر جذابیت های ظاهری هم روشی دیگر از ارتباط غیرکلامی است. 

روان شناسی رنگ ها نشان می دهد که هر رنگ می تواند حسی متفاوت در انسان ایجاد کند. 
ظاهر همچنین می تواند واکنش های روان شناختی، قضاوت و ترجمۀ پیام ها را نشان دهد. دانستن این نکات 
در فرستادن پیامی که می خواهیم از راه ظاهر به دیگران )حمایت کنندگان، اعتراض کنندگان( منتقل کنیم 

بسیار اهمیت دارد. 

 مهارت های اساسی ارتباط

هشت مهارت اساسی مهم و تأثیرگذار در ارتباط به شرح زیر است:
اطلاعات،  دادن  اطلاعات،  جمع آوری  جمله:  از  می گیرند،  بر  در  را  بسیاری  موارد  پرسش ها  پرسیدن:   

مهارکردن کی اتفاق، برآوردن حس کنجکاوی و علاقه مندی و ایجاد گفت وگو.
 تقویت کردن: کی انگیزه )مانند پاداش یا تشویق( که به عملکرد خاصی مربوط باشد، می تواند باعث تکرار 

آن کار مثبت شود. 
ارتباط متقابل است. واکنشی که شما در  از وجه های مهم  فعال یکی  گوش دادن   واکنش نشان دادن: 
شده  ارسال  پیام  متوجه  چقدر  شما  که  می کند  مشخص  یکدلی(  )نشان دادن  می دهید  نشان  خود  ارتباط 

هستید. بیان کلمات و جملات طرف مقابل یکی از روش های واکنش نشان دادن است. 
 توضیح دادن: اساس توضیح دادن در حقیقت یافتن راهی برای فهماندن منظور به دیگران است. با این 
کار می تواند میزان درک آنها را ارزیابی کرد، ابهام ها را از میان برد، به فهمیدن مراحل انجام کار کمک کرد، 
نگرانی ها را کاهش داد، رفتارها و عملکردها را تغییر داد، استقلال فردی را افزایش داد و درک خود را به 

دیگران ثابت کرد. 
کی  شده.  ارائه  اطلاعات  تحلیل  و  دریافت  برای  است  توانایی  گوش دادن  ارتباط،  کی  در  دادن:   گوش 
اشتباه رایج در گفت وگوها گوش ندادن درست است. بسیاری از افراد هنگامی که صحبت نمی کنند، به جای 
گوش دادن از فرصت پیش آمده برای برنامه ریزی و چیدمان سخنرانی بعدی خود استفاده می کنند. در چنین 

شرایطی ممکن است اطلاعات با ارزشی از دست برود.

با داشتن ظاهری متفاوت به  ارتباط غیرکلامی برقرار کنند،  افرادی که می خواهند متفاوت از دیگران 
مقصود خود خواهند رسید.

نکته
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 شوخی و خنده: شوخی پدیده ای پیچیده است که باعث بالارفتن میزان هم بستگی و جنبه های احساسی، 
روانی و اجتماعی می شود. گفت وگو های روزانه پر از کلمات تکراری، طعنه ها، ضرب المثل ها و شوخی هاست. 

شوخی می تواند ارتباطات را صمیمانه تر کند و همبستگی گروهی را بالا ببرد.
 متقاعد کردن: این کار ابتدا با شناخت موانع سر راه توافق ها و پیشرفت ها آغاز می شود، این موانع اساس 
و ریشۀ مقاومت های فردی هستند. سپس در مرحلۀ دوم، پیام های مؤثر و کارسازی برای رفع یا کم کردن آن 

موانع ارسال می گردد تا مقاومت های فردی را تا حد امکان کاهش دهد.
 راه های ارتباطی تیم: ت کتک اعضای تیم باید در گسترش ارتباطی هماهنگ با هم تیمی های خود تلاش 
کنند. این امر هم باید در درون تیم و در هم خارج از آن اتفاق بیفتد. اما دانستن این نکته نیز مهم است که 
تیم های ورزشی با از سر گذراندن اتفاقات گوناگون کم کم مانند کی خانواده می شوند. در چنین شرایطی، 

تنش، خشم و کشمکش هم پیش می آید. 

اعضای تیم یاد می گیرند که برقراری ارتباط درست،گام نخست برای حل مشکلات است. 
نکته

استراتژی هایی برای افزایش ارتباط مؤثر میان اعضای تیم وجود دارد:
1 مطمئن شوید که همه در کی جهت در حرکت هستند و می خواهند به کی هدف برسند. مطمئن شوید 

که تیم از اهدافش به خوبی آگاه و با آنها موافق است. 
٢ آزادانه دربارۀ استراتژی ها گفت وگو کنید و هماهنگی را در تیم بالا ببرید و از اعضا بخواهید تا در طول 

اتفاقات ورزشی و خارج از آن بهتر از یکدیگر حمایت کنند. بهترین زمان برای بیان چنین برنامه هایی دوران 
پیش از فصل مسابقات است.

٣ به آنچه دیگران برای گفتن دارند گوش دهید )در این صورت آنها هم بهتر به حرف های شما گوش خواهند 

داد(. به خوبی گوش کنید و گزینه ها و نظرات دیگر را به بحث و بررسی بگذارید.
٤ یاد بگیرید که چطور بازخوردها را دریافت و پاسخ دهید. این مهارتی است که می توان آن را آموخت و 

گسترش داد.
٥ یاد بگیرید که چطور یکدیگر را بهتر و بیشتر تحمل کنید )افراد را همان طور که هستند بپذیرید(. بازیکنان 

باید فرصتی برای حل مشکلات و تفاوت هایشان داشته باشند. 
٦ از غیبت و شایعه سازی دربارۀ دیگر اعضای تیم بپرهیزید. این کار باعث تفرقه، ناراحتی، ایجاد محیط منفی 

و کاهش تلاش افراد تیم می شود. 
٧ دعواها را خصوصی نگه دارید و دربارۀ آن تنها و مستقیم با خود فرد صحبت کنید. زمانی که این موضوع 

عمومی شود، افراد دیگر احساس می کنند که باید کاری انجام دهند و مشکل را حل کنند. 
٨ متوجه باشید که تمام کشمکش ها حل شدنی نیستند، اما می توانند مدیریت شوند. ممکن است دو بازیکن 

بنابراین عملکرد و محیط  اما می خواهند به کی هدف برسند،  با هم اختلاف دارند،  در کی تیم باشند که 
آموزشی باید آن دو را جدا از هم نگه دارد.



67

پودمان2 :  روان شناسی ورزشی

 ارتقای ارتباطات
استراتژی هایی را برای مربیانی که می خواهند ارتباطات تیم را ارتقا دهند توصیه می شود:

  در زمان های پراضطراب و پرتنش، با پیام هایی کوتاه و شفاف ارتباط برقرار کنید.

 برای بازیکنان استراتژی هایی را معین کنید تا با عوامل خارجی چون سروصدا و اعتراضات به خوبی رو به رو 
شوند.

 همیشه عملکردی مثبت را برای بازیکنان درنظر بگیرد.
 هر زمان که موقعیت مناسب بود، بازیکنان را از جزئیات و اطلاعات مفید و مرتبط با موضوع آگاه کنید.

 به حرف های بازيکنان خوب گوش دهید.
 از راه های ارتباط غیرکلامی )و در حد امکان توسعۀ آن( آگاه باشید.

نخستین گام در آموختن برقراری ارتباط مؤثرتر این است که آگاهی خود را افزایش دهیم. دانستن اینکه 
چگونه ارتباط برقرار می کنید، سبک ارتباطی شما چقدر انعطاف پذیر است و توانایی شما برای برقراری ارتباط 

فردی در موقعیت های گوناگون چه میزان است بسیار اهمیت دارد. 
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ارزشیابی شایستگی روان شناسی ورزشی

شرح کار:
نقش ورزش در تقویت ابعاد روانی و اجتماعی

اجرای  ـ  عاطفی  اجتماعی،  جسمانی،  مشكلات  انواع  طبقه بندی:  ـ  عاطفی  اجتماعی،  جسمانی،  مشكلات  انواع 
آزمون های جسمانی یا مصاحبه و مشاهده وضعیت فرد

استاندارد عملکرد:
كنترل هیجانات و احساسات در هنگام اجرای مسابقات و فعالیت های ورزشی

شاخص ها: هیجان، استرس، اعتماد به نفس

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:

ابزار و تجهیزات:
ابزار آزمون های جسمانی، عاطفی و اجتماعی )مشاهده، پرسش نامه(، انواع وسایل تفریحی ـ ورزشی ـ هنری

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

1نقش ورزش در تقویت ابعاد روانی و اجتماعی1

2کاربرد روان شناسی در ورزش 2

2تصویرسازی ذهنی3

2تمرین ذهنی4

2ارتباطات و انواع آن5

6

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی 
2و نگرش:

*میانگین نمرات

* حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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مقدمه

یا  و  مطلوب  تغذیه  یک  نیازمند  خود  مختلف  وظایف  انجام  و  حیات  ادامة  برای  بدن  مختلف  دستگاه های 
به عبارتی یک رژیم غذایی متعادل می باشد. غذا خوردن فقط برای پر کردن شکم یا لذت بردن از طعم غذاها 
نیست، بلکه برای کسب نیروی زندگی و انرژی از دست رفته است. بنابراین در انتخاب مواد غذایی خود باید 
کاملًا هشیارانه عمل کنیم و نیازمند یک برنامه ریزی رژیم غذایی اصول  باشیم، رژیم غذاییِ یک ورزشکار باید 
با رژیم غذایی فرد عادی تفاوت داشته باشد. ورزشکاران علاوه بر احتیاجات زندگی روزمره، نیاز به سوخت 
برای تمرین و مسابقه دارند. در صورتی که ورزشکاران از برنامه تغذیه ای صحیح پیروی کنند، احتمال موفقیت 
و سلامت آنها بیشتر می شود اما هرگونه اشتباه در آن ممکن است به آسیب های جبران ناپذیری منجر شود. 
در فصل حاضر سعی شده است تا بر اساس آخرین اطلاعات علمی و نیازمندی های تغذیه ای ورزشکاران یک 
مرجع نسبتاً مناسب و جامعی برای هنرآموزان رشته تربیت بدنی تهیه و ارائه شود. لازم به ذکر است انتخاب 
اعداد از منابع موجود با توجه به سهولت در محاسبات برای هنرجویان بوده است که البته این موضوع تأثیر 
چندانی بر نتیجه محاسبات نمی گذارد و برای اطلاعات بیشتر آنها در همراه هنرجو و راهنمای هنرآموزان به 

ارقام دقیق تر اشاره شده است.

استاندارد عملكرد

محاسبۀ کالری برای فعالیت های مختلف و تهۀي كي برنامۀ سادۀ مقدماتيِ تغذۀي ورزشي براساس نياز فرد، با 
ويژگي هاي مشخص.
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نیازهای روزانه بدن

سؤال
چه کارهایی را روزانه انجام می دهیم؟
چه کارهایی را هر روز تکرار می کنیم؟

از انجام دادن کدام یک از کارهایی که هر روز تکرار می کنیم لذت می بریم؟
کدام یک از کارهایی که هر روز تکرار می کنیم برای ما سخت است؟

چه تعداد از کارهای روزمرۀ ما مستقیم یا غیرمستقیم در مورد خوردن است؟

همۀ ما در طول روز با مسائل گوناگونی مواجه می شویم. بسیاری از افراد در روزمرّگی ها غرق شده اند و تنها 
بر اثر عادت، کارهایشان را انجام می دهند. همۀ ما تا به حال کارهای روزمرّۀ ساده ای مانند راه رفتن، دویدن، 

غذاخوردن، خوابیدن، دوش گرفتن، پوشیدن کفش، یا به تن کردن لباس و... را انجام داده ایم.

اتوبوس مدرسه
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این سؤال می تواند یک یا چند جواب داشته باشد. لذت بردن از اجرای آن کار، احساس نیاز بدن برای اجرای آن 
کار، انجام دادن آن برای رسیدن به هدفی خاص و... . یکی از مهم ترین کارهای روزمره که نه تنها همۀ انسان ها 
انجام می دهند و برای آن برنامه ریزی می کنند بلکه تمامی موجودات زنده انجام می دهند، غذا خوردن است. 

تمام افراد در مورد اینکه چه چیزهایی بخورند، چه موقع بخورند و چه مقدار بخورند، برنامه ریزی می کنند.

جدول زیر را کامل کنید.

نوع فعالیت
مقدار زمان

 در شبانه روز
نوع فعالیت

مقدار زمان 
در شبانه روز

دوچرخه سواریخوابیدن

تماشای تلویزیوندرازکشیدن

غذاخوردنحمام کردن

گشت زدن درآشپزی
 شبکه های اجتماعی

پیاده روی

ورزش های تخصصی

مطالعه کردن

فعالیت 
کلاسی

سؤال
چرا هر روز این کارها را انجام می دهیم؟

فعالیت 
در موارد زیر در گروه های کلاسی گفت و گو کنید و نتیجه را با هنرجویان دیگر به اشتراک بگذارید.کلاسی

چرا ما هر روز غذا می خوریم؟
روزانه چه مقدار باید غذا بخوریم؟

ما چه مواقعی غذا می خوریم؟
غذایی که باید بخوریم شامل چه موادی است؟
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تصاویر فوق، چه موضوعی را در خصوص تغذیه برای شما تداعی می کند؟
ماشین را بدون سوخت ) بنزین، گازوئیل، گاز سی انِ جی و...( تصور کنید. آیا می تواند حرکت کند؟

اگر روغن ماشین را تعویض نکنیم، چه اتفاقی برای ماشین می افتد؟
اگر ماشین، آب، ضد یخ، روغن ترمز و... نداشته باشد چگونه کار می کند؟

آیا همۀ ماشین ها به یک اندازه سوخت احتیاج دارند؟
ماشین درصورتی که سوخت نداشته باشد، نه تنها حرکت نمی کند بلکه حتی روشن هم نمی شود، در صورتی 
که آب نداشته باشد روشن می شود، حرکت می کند، اما بعد از طی چند کیلومتر موتور ماشین داغ می کند و 

در صورت ادامۀ حرکت، آسیب های جدی به موتور وارد می شود و در نهایت از کار می افتد.
همچنین درصورت نداشتن روغن، روغن ترمز، ضد یخ و... ، ماشین روشن می شود و حرکت می کند، اما با 
اختلال در عملکرد مواجه می شود و مشکلات دیگری به وجود می آید. زمانی که عقربۀ بنزین، مخزن را خالی 
نشان می دهد راننده در اولین فرصت به سمت پمپ بنزین می رود و باک بنزین را پر می کند، در صورتی که 

بخواهد بنزین بیشتری بزند چه اتفاقی می افتد؟ بنزین اضافی به زمین می ریزد و از بین می رود.

فعالیت 
در گروه های کلاسی در مورد اینکه بین ماشین و انسان در این زمینه چه شباهت ها و چه تفاوت هایی کلاسی

وجود دارد، گفت وگو کنید و نتایج آن را در کلاس به اشتراک بگذارید.

مهم ترین دلیل برای مصرف غذا تأمین انرژی است. رشد و نگه داری بافت ها، ترمیم و اصلاح، تنظیم عملکرد اندام های 
بدن، تولید مثل سلولی، تنظیم فعل و انفعالات حیاتی بدن و ...   نیز، دلایل دیگری برای مصرف غذا هستند.
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غذاهایی که در هر یک از این تصاویر می بینید، چه شباهت هایی باهم دارند؟
چه تفاوت هایی دارند؟

آیا می توانید برای هر گروه از غذاهای موجود در تصاویر یک نام اختصاص دهید؟
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تحقیق کنید

سؤال
روزانه کدام یک از گروه های غذایی این جدول را بیشتر مصرف می کنید؟ چرا؟

در جدول صفحه قبل موادغذایی هر گروه، ضمن اینکه تفاوت هایی با هم دارند، شباهت هایی نیز با هم دارند و 
می توان از طریق همین شباهت ها آنها را دسته بندی کرد. همان طور که بیشتر شما حدس زدید، این گروه ها 

به ترتیب عبارت اند از: گروه گوشت، نان و غلات، روغن ها، لبنیات، سبزیجات و ادویه.

اولین اصلی که ما باید در برنامه ریزی غذایی به آن توجه کنیم، این است که همۀ این گروه های غذایی 
باید در برنامۀ غذایی وجود داشته باشد که به آن اصل تنوع گفته می شود.

نکته

غذاهایی که مصرف می کنیم یا در هر یک از این گروه ها قرار می گیرند یا ترکیبی از مواد مغذی موجود در 
چند گروه است. این گروه های مواد غذایی نه تنها در ظاهر دارای  شباهت هایی هستند، بلکه در ترکیبات اصلی 
موجود در آنها نیز شباهت هایی وجود دارد؛ البته مواد مغذی موجود در هر یک از گروه ها منحصر به فرد است. 

بدن انسان نیز به همۀ مواد مغذی موجود در مواد غذایی احتیاج دارد.
جهت رفع این احتیاج، باید سعی کنیم در برنامۀ غذایی خود هرچه بیشتر از موادغذایی مختلف استفاده کنیم تا 
دچار کمبود هیچ نوع ماده غذایی در بدن نشویم. در صورت استفاده نکردن از یک مادۀ غذایی به هر دلیلی )مانند 
حساسیت، دوست نداشتن، در دسترس نبودن و...( می توان مواد غذایی مشابه را جایگزین آن کرد. اما اگر تعداد 

غذاهایی که فرد با مصرف آنها مشکل دارد زیاد شود، شخص از لحاظ سلامت جسمانی با مشکل مواجه می شود.

با استفاده از منابع کتابخانه ای و اینترنتی، در مورد اینکه استفاده نکردن از هرکدام از گروه های غذایی 
ممکن است چه عوارضی به دنبال داشته باشد و چه راهکاری برای رفع آن وجود دارد، تحقیق کنید و 

نتایج را به صورت صفحۀ گسترده در کلاس ارائه دهید.

انواع نان، شیرینی، ماکارونی، قند، عسل و... است. همه اینها با  گروه اول مواد غذایی )نان و غلات(، شامل 
داشتن یک مادۀمغذی اصلی باهم مشترک اند. به نظر شما نقطۀ اشتراک آنها با هم چیست؟

اولین حسی که با خوردن عسل، قند یا شیرینی احساس می کنید چیست؟
حال مقداری نان یا ماکارونی در دهان بگذارید و آن را کمی بجوید و برای مدت یکی دو دقیقه در دهان نگه 
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گفت و گوکنید

دارید؛ چه طعمی احساس می کنید؟ طعمی که احساس می کنید )شیرینی(، به دلیل وجود ماده ای به نام قند 
است. این همان نقطۀ مشترک در بین گروه نان و غلات است. نام دیگر قندها، »کربوهیدرات« است.

کربوهیدرات ها

کربوهیدرات ها بزرگ ترین منبع انرژی هستند که نیازهای اصلی انرژی بدن را تأمین می کنند و در واقع همان 
سوختی است که بدن را در حرکت نگه می دارد. بدن انسان برای حفظ سلامت باید درصد معینی کربوهیدرات 
جذب کند. سازمان سلامت جهانی توصیه می کند که بین 55 تا 75 درصد از انرژی موردنیاز یک بزرگسال 
باید از جذب کربوهیدرات تأمین شود. اگر این میزان کربوهیدرات در بدن تأمین نشود، مشکلاتی مثل دردهای 

عضلانی، خستگی، عملکرد ضعیف مغزی و پایین آمدن مقاومت بدن در مقابل بیماری ها حاصل می شود.
کربوهیدرات ها عمدتاً منشأ گیاهی دارند. مواد غذایی با منشأ حیوانی یا فاقد کربوهیدرات اند یا کربوهیدرات 
بسیار اندکی دارند. کبد)جگر( حیوانات به مقدار کمی کربوهیدرات به صورت گلیکوژن در خود دارد، زیرا کبد 

محل ذخیرۀ گلیکوژن در بدن است.
وقتی ماشینی با سرعت بیشتر حرکت می کند، یا از سربالایی بالا می رود، آیا مصرف سوختش بیشتر می شود؟

بیشترین موادغذایی که در روز مصرف می کنید، چیست؟ چرا؟

گفت و گوکنید
آیا تا به حال برای کاهش وزنتان به شما توصیه شده است که سبزیجات مصرف کنید؟ آیا علت آن را 

می دانید؟

بدن انسان نیز، هرگاه فعالیت ورزشی انجام می دهد، نیازش به مصرف انرژی افزایش می یابد و هر چه شدت 
بدن  انرژی  تأمین  اصلی  منبع  چون  بنابراین  می شود.  بیشتر  انرژی  مصرف  باشد،  بیشتر  فعالیت  سرعت  و 

کربوهیدرات ها هستند، افرادی که ورزش می کنند، باید 
تا  بیشتر کنند  را  مصرف غذاهای حاوی کربوهیدرات 
نیازهای انرژی ناشی از فعالیت های بیشتر، تأمین شود.

این نکته نیز نباید فراموش شود که مصرف بیش از نیاز 
غذاهای حاوی کربوهیدرات باعث افزایش وزن می شود. 
کربوهیدرات هایی  حاوی  غذاهای  مصرف  همچنین 
که شیرین هستند، مانند قندها و شیرینی ها می تواند 
مشکل آفرین باشد )خرابی دندان ها، احتمال مبتلاشدن 

به بیماری دیابت و... (.

بعضی از غذاها مانند میوه ها، سبزیجات، غلات و نان های سبوس دار حاوی نوعی از کربوهیدرات به نام فیبر 
هستند، که تولید انرژی نمی کنند اما در کمک کردن به سلامت دستگاه گوارش بسیار مفیدند. متخصصین 
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تغذیه مصرف این نوع غذاها را برای سلامتی توصیه می کنند.
فیبر: فیبر اغلب در مواد خوراکی گیاهی از قبیل سبزیجات، میوه ها، حبوبات، غلات کامل، آجیل ها و مغزها 

یافت می شود. فیبرها به دو دستۀ محلول و نامحلول در آب طبقه بندی می شوند.

همان طور که از نفت خام  نمی توان مستقیماً برای سوخت ماشین ها استفاده کرد و باید در فرایند شیمیایی به 
بنزین تبدیل شود، بدن انسان نیز نمی تواند از غذاهایی که می خوریم به طور مستقیم استفاده کند.

به  و  تجزیه  گوارش  دستگاه  در  باید  کنند  انرژی  تولید  بدن  در  اینکه  برای  کربوهیدرات  حاوی  غذاهای 
مولکول های ریزتری تبدیل شوند. کوچک ترین واحد کربوهیدرات ها گلوکز نام دارد و به عنوان سوخت اصلی 
بدن شناخته می شود. گلوکز پس از تجزیه، جهت مصرف بدن وارد جریان خون می شود و قند خون را تشکیل 
می دهد. گلوکز از طریق خون به سلول های بدن که نیاز به انرژی دارند، فرستاده می شود، به مصرف می رسد 
و تولید انرژی می کند. درصورت نیاز نداشتن به آن، به کبد می رود و به صورت مولکول های درشت تری به 

نام گلیکوژن ذخیره می شود.
گلوکز در نوشابه های ورزشی، در مکمل های نگه دارنده و افزایندۀ وزن، همچنین در مکمل های حاوی کراتین به وفور 
یافت می شود. هر شیشه نوشابه 300 میلی لیتری، حاوی تقریبا 13 قاشق از این قند است. این در حالی است که 
میزان مجاز مصرف این قند در حدود 10 قاشق در روز است. بنابراین، در صورتی که شما در طول روز، صرف نظر از 
سایر منابع غنی این قند، حتی یک نوشابۀ قندی میل کنید، در مصرف این قند دچار افراط شده اید. این در حالی 
است که تعداد زیادی از افراد به جای شیشه های 300 میلی لیتری، از بطری های یک و نیم لیتری خانوادگی استفاده 
می کنند و در بسیاری از موارد نیز به جای آب  یا دوغ از این قبیل نوشابه ها استفاده می کنند. البته حدمجاز مصرف 
ذکر شده برای افراد عادی نیز محاسبه شده و رعایت آن برای حفظ سلامتی لازم است. ورزشکارانی که در طول روز، 

ساعت ها وقت خود را با فعالیت های ورزشی سپری می کنند، مسلماً به مقادیر بیشتری از قندها نیاز دارند.

سؤال
آیا می دانید سوخت اصلی بدن چیست؟ و موتور انسان با چه سوختی روشن می شود؟

هنگامی که فیبرها را می خورید، ماده ای ژله مانند تشکیل شده که در روده می نشیند، همین امر فرایند هضم و جذب 
موادمغذی را کندتر می نماید، در نتیجه فرد برای مدت طولانی احساس سیری می کند و اشتهایش کم می شود.

روده  در  موجود  آب  با  محلول،  فیبر   .
آمیخته می شود و به صورت ماده ای ژل 
از  مانند  ژل  مادۀ  این  درمی آید.  مانند 
قابلیت کاهش میزان قندخون برخوردار 
تنظیم  در  متعددی  خواص  و  است 

سوخت وساز بدن دارد.

. فیبر نامحلول با آب مخلوط نمی شود و 
عمدتاً در طول سیستم گوارشی بدون کم 
و کاست حرکت می کند و در حین حرکت، 
یک  همچون  گوارشی  سیستم  طول  در 

عامل حجم دهنده عمل می کند.
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ماشین ها به اندازۀ حجم باک بنزین ذخیره می کنند و بیشتر از آن بنزین به زمین می ریزند و به هدر می رود. 
اما در بدن انسان درصورتی که بیش از اندازه غذا مصرف شود، به چند روش ذخیره می شود: به شکل قند 
)گلوکز( در خون و به شکل قند )گلیکوژن( در کبد. همچنین در صورتی که این ذخایر تکمیل شوند به شکل 
چربی در قسمت هایی از بدن مانند شکم، ران ها، باسن و... ذخیره می شوند. ذخیره شدن غذا به صورت قند، 
در خون، عضله و کبد محدود است و در حدود 400 گرم بیشتر نیست، اما ذخیره شدن آن به صورت چربی 

می تواند چندین کیلوگرم باشد.
هرنوع غذایی که مصرف کنیم، اعم از غذاهای حاوی کربوهیدرات، چربی یا پروتئین، در صورتی که اضافه 
بر نیاز بدن باشد به صورت چربی در بدن ذخیره می شود. در صورتی که چربی بیش از مقدار مجاز در بدن 
ذخیره شود، می تواند مشکلاتی را برای سلامتی به وجود آورد، این مشکل را اضافه وزن یا چاقی می نامند. 

اضافه وزن، باتوجه به مقدار آن محاسبه و درجه بندی شده است.

سؤال
علت چاق شدن چیست؟

به نظر شما آیا فقط مصرف بیش از اندازۀ غذاهای پرچرب باعث چاقی می شود؟
آیا مصرف بیش از اندازۀ غذاهای پرکربوهیدرات یا غذاهای سرشار از پروتئین می تواند باعث چاقی شود؟

ارزشیابی
1  برای هر 6 گروه غذایی یک مثال بزنید.

٢  فواید مصرف فیبرها را در بدن توضیح دهید.
٣  رژیم غذایی ورزشکاران با افراد عادی در مصرف کربوهیدرات، چه تفاوتی دارد؟
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چربی ها

مقادیر  نیز  گوشت ها  و  لبنیات  دارند.گروه  خود  در  را  چربی  درصد  بیشترین  روغن ها،  غذایی  گروه های 
قابل توجهی چربی در خود دارند.

به داخل  وارد خون شده و ضمن جابه  جاشدن در بدن، می توانند  از گوارش  بعد  مانند قندها  نیز  چربی ها 
سلول ها بروند و پس از سوخت، تولید انرژی کنند یا ذخیره شوند. چربی ها زمانی به صورت سوخت در بدن 

تولید انرژی می کنند که این موارد رعایت شود: 
2 مقدار گلوکز موجود کمتر از نیاز بدن باشد. 1 فعالیتی که انجام می دهیم سبک و یکنواخت باشد 

نقش چربی ها در بدن چیست؟

مولکول های چربیِ موجود در خون چند نوع اند و به دو دستۀ کلی تقسیم می شوند:
 LDL )1 چربی های سبک )کلسترول بد

HDL )2 چربی های سنگین )کلسترول خوب
چربی های سبک برای سلامتی مضر است، در رگ های خونی رسوب می کند و باعث گرفتگی رگ های خونی 
می شود. چربی های سنگین برای سلامتی مفید است و به بازشدن رگ های خونیِ بسته شده کمک می کند. 

زیادتربودن مقدار آنها در خون نشانۀ خوبی برای سلامتی افراد است.
غذاهایی که می خوریم حاوی دو نوع چربی هستند: چربی های اشباع شده و چربی های اشباع نشده. هر دو نوع 
این چربی ها به یک اندازه در بدن انرژی تولید می کنند ولی اثرات این دو بر روی چربی خون متفاوت است.

چربي غني ترين منبع انرژي در بدن است. هر كي گرم چربي حدود ۹ يكلوكالري انرژي 
توليد ميك ند.

وجود چربي در غذا باعث خوشمزه شدن و برانگيختن اشتها مي شود و در ايجاد احساس 
سيري بعد از خوردن غذا مؤثر است.

چربي ها پيش ساز برخي هورمون ها هستند.

چربی های زير پوستی از هدررفتن حرارت بدن و نفوذ سرما به بدن جلوگيري ميك نند.

چربی ها منبع آن بخش از اسيدهاي چرب ضروري اند كه بدن به طور طبيعي آنها را توليد 
نميك ند.

ویتامین های K,A,D,E محلول در چربی هستند. بنابراین چربی موجود در رژیم غذایی، 
این ویتامین ها را به بدن می رساند.
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»امُگا 3« یکی از چربی های اشباع نشدۀ مفید و ضروری برای بدن است اما چون در بدن ساخته نمی شود، باید 
در رژیم غذایی گنجانده شود، زیرا از چربی های ضروری برای بدن است.»امگا 3« موجب كاهش چربی و فشار 
خون می شود و جلوی ضربان نامنظم قلب را می گیرد. »امگا 3« در تنُ ماهی، ماهی ساردین، ماهی سالمون 

و تخم مرغ و... یافت می شود.

چربی اشباع نشده در روغن زیتون، گردو، آجیل، غذاهای 
دریایی و تخم مرغ یافت می شود. این چربی برعكس چربی 
)اسیدهای  تری گلیسیریدها  كاهش  باعث  اشباع شده، 
چرب( و افزایش كلسترول خوب و كاهش كلسترول بد 
می شود.  كبد  وارد  كلسترول  طریق  این  به  و  می گردد 

چربی های اشباع نشده در دمای معمولی مایع هستند.

چربی اشباع شده كه جامد است، در غذاهای حیوانی، 
غذاهای فراوری شده و در روغن بعضی از مواد گیاهی 
از قبیل روغن خرما، روغن نارگیل و كره كاكائو یافت 
می شود. این چربی باعث افزایش كلسترول بد می شود 
و سپس وارد خون می گردد. چربی های اشباع شده در 

دمای معمولی جامد هستند.

چربی های بد                               چربی های خوب
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دهد.  کاهش  را  مضر خون  چربی های  و  افزایش  را  چربی های خوب خون  می تواند  ورزش  و  بدنی  فعالیت 
همچنین چربی های ذخیره شده در اندام ها را نیز کاهش می دهد و تناسب اندام را به دنبال خواهد داشت. 
فعالیت های استقامتی بیشترین تأثیر را در کاهش چربی ها دارند. برای اینکه این فعالیت ها مؤثرتر باشند، 
باید هر جلسۀ تمرین شامل یک ساعت تمرین مداوم و یکنواخت و در هر هفته سه جلسۀ تمرینی یا بیشتر 
گنجانده شود. در صورتی که مقدار تمرین کمتر باشد تأثیر آن هم کمتر خواهد بود. برای افزایش اثربخشی 

تمرین، تمرین استقامتی و منظم لازم است.

این خودرو ها همه نیروی محرکه دارند و حرکت می کنند؛ اما قدرت، سرعت و توانایی های آنها با هم متفاوت 
است، زیرا قدرت موتور، استحکام بدنه و شاسی آنها با هم متفاوت است. از بعضی ها فقط برای رفت وآمد 
از  عبور  بار،  کارهایی همچون سرعت، حمل  برای  دیگر  بعضی  و  استفاده می شود  روزمره  عادی  کارهای  و 

مسیرهای سخت و ... طراحی شده اند.
ورزشی می توان  رشته های مختلف  در  را  تفاوت ها  این  است.  متفاوتی  توانایی های  دارای  نیز  انسان ها  بدن 
مشاهده کرد. این تفاوت ها ناشی از تفاوت در ابعاد، اندازه های بدنی، حجم و نوع عضلات است. هرقدر حجم 
عضلانی بیشتر باشد، قدرت عضلانی نیز بیشتر می شود. البته نوع عضلات نیز در قدرت، سرعت و استقامت 

عضلات نقش دارد.

فعالیت
چه نوع روغن هایی در خانه مصرف می کنید؟ فواید و ضررهای آنها را بنویسید.غیرکلاسی

سؤال
اختلاف خودرو های فوق در چیست؟

پروتئین ها

ارزشیابی
1 چه نوع تمریناتی چربی های سنگین را در خون افزایش می دهد؟

2 چه نوع غذاهایی می تواند چربی های سنگین را در خون افزایش دهد؟
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سؤال
مشکل کودکان در این تصاویر چیست؟

کار کلاسی
در گروه های کلاسی راجع به این موضوع بحث کنید که چرا چند نفر با وزن یکسان قدرت بدنی متفاوت دارند؟

     چاق              عضلانی             لاغر

     چاق

عضلانی

لاغر

چاق

عضلانی

لاغر

عضلات از اجزای کوچکی به نام پروتئین ساخته شده اند. پروتئین عامل اصلي و اولۀي زندگي است و بدون آن 
حيات ممكن نيست. مادۀ اصلی تشکیل دهندۀ اعضای بدن »پروتئین« است که در ساختمان بدن نقش اصلی 
را دارد و برای رشد بدن ماده ای ضروری است. همچنین در صورتی که آسیب دیدگی یا بیماری اتفاق افتد، 

پروتئین در اصلاح و ترمیم آن نقش دارد.
گروه غذایی گوشت ها بیشترین مقادیر پروتئین را در خود دارند و گروه های غلات و لبنیات نیز منابع خوبی 

برای دریافت پروتئین هستند.
پروتئین ها در بدن نقش اساسی دارند و در صورت کمبود، می توانند آسیب های جدی و بعضی اوقات آسیب های 
جبران ناپذیری به بدن وارد کنند. زمانی که کمبود پروتئین در دوران رشد اتفاق می افتد، می تواند غیرقابل 
جبران  باشد، به ویژه زمانی که این دوره از نظر زمانی طولانی باشد. آسیب هایی که کمبود پروتئین در دورۀ 
رشد به بار می آورد ممکن است در کل عمر همراه فرد باشد. اما اگر در دورۀ بعد از بلوغ باشد، آسیب ها کمتر و 
قابل جبران تر است. به همین دلیل دوران کودکی، نونهالی و نوجوانی از نظر مصرف پروتئین دوره های بحرانی 

است و باید به آنها توجه ویژه داشت.
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پروتئین ها، علاوه بر داشتن نقش ساختمانی و ترمیمی، می توانند در سوخت وساز بدن نیز نقش داشته باشند 
و در صورتی که کربوهیدرات و چربی در دسترس نباشد به عنوان سوخت در بدن، تولید انرژی کنند. البته این 
تولید انرژی زمانی اتفاق می افتد که منابع کربوهیدرات و چربی در بدن تمام شده باشند یا به علت بیماری، 
بدن نتواند از آنها استفاده کند. در این صورت پروتئین سوزی اتفاق می افتد و بدن اصطلاحاً »خودخوری« 

می کند.
در این مشکل عضلات تحلیل می روند و بدن به طرز وحشتناکی لاغر می شود. این اتفاق در گرسنگی های 

طولانی مدت و قحطی ها دیده می شود.

سؤال
آیا منابع پروتئین فقط در گوشت ها و لبنیات موجود است؟

آیا در منابع غذایی گیاهی هم پروتئین وجود دارد؟
در صورت وجود پروتئین در منابع گیاهی، ارزش غذایی آنها چگونه است؟

ازای هر کیلوگرم وزن  به  مقدار مصرف پروتئین ها در غذای روزانه حدود 15 درصد سفارش شده است و 
بدن، مصرف حدود یک گرم در روز توصیه شده است. یعنی یک فرد با وزن 70 کیلوگرم، باید حداقل 70 
گرم پروتئین در روز مصرف کند. البته ورزشکاران و افرادی که جراحت دارند و مادران باردار مقادیر بیشتری 

پروتئین احتیاج دارند و ممکن است به دو تا سه گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن برسد.
هنگامي كه رژيم غذايي برای ساختن و ترمیم بافت ها، پروتئينی بيشتر از نياز بدن فراهم كند، پروتئين اضافي 
به گلوكز تبدیل يا به صورت چربي ذخيره مي شود. البته در صورتی که پروتئین زیادتر از نیاز بدن مصرف شود 
بدن مقداری از پروتئین را از طریق ادرار دفع می کند اما مصرف بیش از حد آن می تواند به کلیه ها آسیب 

وارد کند )قابل توجه افرادی که مکمل های پروتئینی مصرف می کنند(.

تحقیق کنید
تفاوت پروتئین حیوانی و گیاهی در چیست؟ آیا هر کدام به تنهایی می توانند نیازهای بدن را به پروتئین 

تأمین کنند؟

ورزشکاران، مخصوصاً ورزشکاران قدرتی در رژیم غذایی روزانۀ خود به پروتئین بیشتری نیاز     دارند. حدود دو 
گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن و در صورتی که تمرینات حرفه ای و سنگین دارند، این نیاز تا حداکثر سه 
گرم افزایش می یابد. در صورت مصرف بیش از حد پروتئین نه تنها سودی عاید بدن نمی شود، بلکه می تواند 

عملکرد کبد و کلیه ها را مختل کند و به آنها آسیب بزند.
هورمون ها،  است  ممکن  گوشت  دارد.  پی  در  نیز  را  خطراتی  حیوانی،  پروتئین  از  سرشار  غذایی  رژیم  یک 
آنتی بیوتیک ها، باکتری ها و انگل های مضر داشته باشد. هضم پروتئین حیوانی، سخت تر است و می تواند به 
کبد فشار وارد کند. بیشتر پروتئین های حیوانی هنگام پخته شدن در معرض حرارت زیاد، قرار می گیرند و این 

می تواند ماهیت پروتئین را تغییر دهد و از کیفیت آن بکاهد.
پروتئین ها از اجزای کوچکی به نام »اسیدآمینه« ساخته شده اند. پروتئین های موجود همگی از حدود بیست 
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از نظر نقش تغذيه اي به دو گروه ضروري و غيرضروري  نوع »اسیدآمینه« ساخته شده اند. اسيدهاي آمينه 
تقسيم مي شوند. اسيدهاي آمينه اي كه بدن نمي تواند آنها را براي رشد و نگه داري بافت ها به مقدار لازم بسازد، 
بايد در رژيم غذايي روزانه تأمين شوند.  نهُ اسيد آمينه هستند که  آنها  اسيدهاي آمينه ضروري مي  گویند. 
اسیدهای آمینۀ غیرضروری، آنهایی هستند که بدن انسان توانایی ساختشان را دارد و در صورتی که در غذای 

روزانه تأمین نشوند، بدن می تواند آنها را بسازد.
پروتئين هاي حيواني نظير تخم مرغ، شير، پنير، ماست، گوشت قرمز، مرغ و ماهي ارزش غذایی بالایی دارند. 
حبوبات و مغزها نيز منابع غني پروتئين به شمار مي روند. اگرچه يكفيت و مقدارپروتئين غلات، كمتر است، 

اما مقادير مصرفي نان، غلات، برنج و ماكاروني، نسبت 
مهمي از پروتئين دريافتي را فراهم ميك ند. سبزي ها و 
ميوه ها بخش كوچكي از پروتئين رژيم غذایی را فراهم 

ميك نند.
منابع  کامل ترین  و  بهترین  از  یکی  تخم مرغ  سفیدۀ 
پروتئین برای بدن انسان است و باید در رژیم غذایی 
گنجانده شود، اما در مصرف زردۀ تخم مرغ باید مراقب 
نباید  تخم مرغ  زردۀ  دو  یا  از یک  بیش  روز  در  و  بود 

مصرف کرد.

تحقیق کنید
اگر از علاقه مندان به گوشت های فراوری شده هستید )سوسیس و کالباس(، تحقیق کنید برای نگه داری 

طولانی مدت آنها از چه روشی استفاده می شود و این روش ها چه تأثیری بر سلامت دارد؟

ارزشیابی
1 چگونه با مصرف پروتئین زیاد می توان حجم عضلات را افزایش داد؟
2 کمبود پروتئین درچه زمانی آسیب بیشتری به بدن می رساند؟ چرا؟
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ویتامین ها

سؤال
آیا خودرو فقط به مواد انرژی زا نیاز دارد؟
آیا خودرو بدون مکمل حرکت نمی کند؟

بدن انسان نیز مانند خودرو، علاوه بر مواد انرژی زا، به مواد دیگری نیاز دارد.اگر شما دچار ریزش مو یا پوسته 
پوسته شدن لب ها شده اید، یا اگر مدام دست و پایتان خواب می رود، یا اینکه در قسمت های انتهایی بدن 
)انگشتان دست و پا( احساس سوزش و گزگز دارید، یا نمی توانید تعادل خود را موقع راه رفتن کنترل کنید یا 
در هنگام ورزش و انجام دادن تمرینات ورزشی دچار درد مفاصل، یا گرفتگی عضلانی می شوید، همۀ این علائم 
می تواند مربوط به کمبود موادی در بدن شما باشد که به آنها ویتامین ها گفته می شود. ویتامین ها موادی 
هستند که در بدن ساخته نمی شوند ولی بدن به آنها نیاز دارد و باید از طریق تغذیه تأمین شوند. حال ممکن 

است این سؤالات در ذهن شما نقش ببندد:
آیا فعالیت، نیاز به این مواد را افزایش می دهد؟

آیا ورزشكاران، نسبت به افراد عادی، احتیاج بیشتری به مصرف ویتامین دارند؟
آیا تغذیه با ویتامین موجب بهبود عملكرد و رشد می شود؟

سلول های بدن ما، به خصوص سلول های عضله ای بدن، برای رشد، بقا و متابولیسم كامل به بعضی واكنش های 
واكنش،  كاتالیزور  عنوان  به  مشخص،  ویتامین های  به  نیز  واكنش ها  این  انجام  دارند.  احتیاج  بیوشیمیایی 
احتیاج دارد و نبودن هر یک از این مواد مهم، پیشرفت در عضله سازی را متوقف می کند. در واقع هرگونه 
فرایند تولید انرژی یا مرحلۀ رشد عضله، كه ما به آن نیاز داریم، به طریقی به ویتامین ها بستگی دارد؛ به طور 

مثال مصرف ویتامین E برای ورزشکاران باعث ترمیم بهتر و سریع تر بعد از ورزش می شود.
مهم ترين منبع براي به دست آوردن ويتامين ها غذاها هستند. اغلب مردم در صورت داشتن تغذۀي درست و 
اصولي قادرند ويتامين هاي موردنياز روزانه شان را به دست آورند. برای به دست آوردن ويتامين ها از طريق غذا 

بايد روزانه از انواع مختلف غذاها استفاده کنيم.
برخلاف تصور اغلب ورزشکاران، استفاده از قرص هاي ويتاميني اثرات خوبي بر بهبود وضع بدني ورزشکار و 
بالابردن بازدهي ورزشي وی ندارد. البته بايد توجه داشت که روزانه مقادير لازم ويتامين ها را باید از طريق غذا 

دريافت کنيم؛ زيرا کمبود ويتامين ها در بدن مي تواند بازدهي ورزشي فرد را کاهش دهد.
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انواع، ضرورت و منابع ویتامین ها

فعالیت
در گروه های کلاسی خود یک روزنامه دیواری دربارۀ انواع ویتامین ها، منابع آنها و ضرورت استفاده کردن غیرکلاسی

از آنها، تهیه و جهت تکرار و یادآوری، روی دیوار کلاس نصب کنید.

تحقیق کنید
با کمک گرفتن از منابع کتابخانه ای و اینترنتی، تحقیق کنید:

برای جذب ویتامین D از طریق آفتاب چه باید کرد؟
چه چیزهایی از جذب ویتامین D توسط بدن جلوگیری می کند؟

ارزشیابی
1 کدام ورزشکاران به قرص های ویتامین احتیاج دارند؟ چرا؟
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دریافت آب برای حیات، لازم و حتی ضروری تر از انرژی است، زیرا بدن قادر است بدون دریافت غذا چندین 
هفته زنده بماند، بدون دریافت آب نمی تواند بیش از چند روز به زندگی ادامه دهد. نیاز به آب دائمی است و 
این نیاز متناسب با مقدار آبی است که بدن از دست می دهد. از طرف دیگر مقدار آب موردنیاز برحسب ترکیب 
رژیم غذایی، درجۀ حرارت محیط، کار عضلانی و... تغییر می کند. با افزایش فعالیت ورزشکار، آب مصرفی 
بدن او بیشتر می شود در نتیجه نیاز او به آب نیز افزایش می یابد. پس سن ورزشکار، میزان فعالیت او، درجة 
حرارت محیط، نوع غذایی که مصرف کرده و بسیاری از عوامل دیگر بر نیاز او به آب مؤثر است و اگر تأمین 

نشود، خصوصاً در طول مسابقه، اثرات سوئی بر کیفیت عملکرد ورزشکاران خواهد گذاشت.

سؤال
آیا می دانید علت جوش آوردن خودرو چیست؟

آیا تا به حال، بعد از یک فعالیت ورزشی سنگین، احساس ضعف و کاهش توان در خود داشته اید؟
آیا می دانید دمای بدن چگونه تنظیم می شود؟

آب و املاح معدنی

کنترل دمای بدن

وقتی بدن گرم می شود، آب به شکل عرق از پوست 
سرد  شما  بدن  و  می گردد  تبخیر  نتیجه  در  و  دفع 
بدن  در  خنک کننده  سیستم  یک  واقع  در  می شود. 
شما وجود دارد؛ ولی برای اینکه این سیستم به کار 
خود ادامه دهد، لازم است آب از دست رفتۀ بدن را 
جبران کنید. اگر به اندازۀ کافی و در حد جبرانِ عرق 
از دست رفته آب ننوشید، خون غلیظ و جریان خون 
کُند می شود و باعث می گردد که بر قلب فشار وارد 
شود. در صورتی که کمبود مایع زیاد باشد، بدن شما 

برای تولید عرق به اندازۀ کافی آب ندارد. در این نقطه، درجۀ حرارت بدن می تواند تا حد خطرناکی بالا برود.

نهی از نوشیدن آب در هنگام غذاخوردن
امام رضا  فرمودند »هر كس می خواهد معده اش مشکل ایجاد نكند در وسط غذا آب ننوشد تا از 
خوردن فارغ شود، و هر كس این كار را انجام دهد یعنی وسط غذا آب بنوشد بدنش از نظر طبیعت »تر« 
و معده اش »ضعیف« می شود و رگ ها نیروی طعام را به خود جذب نمیك نند و در معده سفت می گردد.

و  هاضمه  اسیدهای  رقیق شدن  سبب  غذا  ضمن  در  زیاد  مقدار  به  آب  نوشیدن  امروزی،  علوم  نظر  از 
كم نمودن تأثیر آنها می شود و به علاوه معده را خسته میك ند.

35
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چیزی که به روشنی مشخص است این است که ورزشکاران از نظر اندازۀ بدن، میزان تعریق و مقدار و نوع 
ورزشی که انجام می دهند، بسیار متفاوت اند.

البته نوع آب و هوایی که در آن فعالیت ورزشی انجام می شود، هم بسیار مهم است. هر کدام از این عوامل 
می تواند در مقدار مایعات دریافتی تأثیرگذار باشد. یک راه ساده برای فهمیدن میزان نیازمان به نوشیدن، 
وزن کردن خودمان است بدون لباس، هم پیش از ورزش و هم بعد از آن. در صورتی که در طی ورزش، بدن 
کاهش دو درصدی یا بیشتر ـ نسبت به حد طبیعی اش )وقتی بدن دچار کم آبی نیست( ـ داشته باشد کم آبی 

شروع شده است و کم کم تمرینات ورزشی تحت تأثیر قرار می گیرد، زیرا نوشیدن آب ناکافی بوده است.
اگر تمرینات، طولانی و در محیط گرم یا مرطوب باشد، فقط نوشیدن آب در طی تمرینات کافی نیست. دو 
ساعت تمرینات سخت، تخلیه سوخت بدن را، که همان گلیکوژن موردنیاز ماهیچه است، به دنبال دارد، زیرا 
آب خالی برآورده کنندۀ این سوخت نیست. از طرف دیگر نمی توان تمرینات را برای خوردن وعدۀ مناسب 

قطع کرد.
حاوی  مناسب  نوشیدنی  یک  نظر گرفتن  در  بدن،  برای  مناسب  سوخت  و  آب  تأمین  برای  روش  بهترین 
کربوهیدرات لازم است. برای تحمل هر یک ساعت ورزش 30 تا 60 گرم کربوهیدرات کافی است. همچنین 
تأمین سدیم کافی، که در طی تعریق از بدن دفع می شود، نیز ضروری است. البته کمبود سدیم در نوشیدن 

زیاد آب نیز اتفاق می افتد.

سؤال
به نظرتان ورزشکاران چه زمانی به آب بیشتر نیاز دارند؟

چگونه بدانیم آب مورد نیازمان چه مقدار است؟
چه موقع بنوشیم و در چه زمانی به نوشیدنی‌هایی غیر از آب احتیاج داریم؟

ارزشیابی
1  آیا تشنگی معیار مناسبی برای کم آبی است؟ چه موقع باید آب مصرف کرد؟
2  آیا می توان به تمام ورزشکاران مقدار مایع مصرفی یکسانی توصیه کرد؟ چرا؟
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نوشیدنی های   ورزشی

سؤال
وقتی که هوا گرم است یا فعالیت می کنید، چه اتفاقی در بدن شما رخ می دهد؟

آیا هنگام تعریق در ورزش و فعالیت بدنی فقط آب بدن را از دست می دهید؟
چگونه می توان به تمرین و فعالیت بدنی ادامه داد بدون اینکه دچار مشکل شوید؟

مصرف نوشیدنی ها بر عملکرد ورزشکاران بسیار تأثیر دارد. طی تمرینات، آب بدن فرد کم می شود و در صورت 
جبران نشدن میزان آب از دست رفته، عملکرد بدن فرد دچار اختلال می شود.

تعریق، ضمن اینکه یکی از راه های حفظ دمای طبیعی بدن )۳۷ درجۀ سانتی گراد( است، سبب کاهش مایعات 
و الکترولیت های بدن )موادمعدنی مانند کلرید، کلسیم، فسفات، منیزیم، سدیم و پتاسیم( نیز می شود و اگر 
به افت گردش خون و سکتۀ قلبی منجر  به دقت مورد بررسی و معاینه قرار نگیرد به کم آبی بدن و نهایتاً 

می شود. اثر کاهش مایعات در بدن به این صورت است:

کاهش
 2درصد

 کاهش2% از آب بدن باعث تضعیف عملکرد ورزشی می شود.

کاهش
4درصد

کاهش
5درصد

کاهش
7درصد

کاهش
10درصد

 کاهش 4% از آب بدن باعث کاهش ظرفیت هوازی برای کار عضلانی می شود.

 کاهش 5% از آب بدن باعث خستگی قلب می شود.

 کاهش 7% از آب بدن باعث توهّم می شود.

 کاهش 10% از آب بدن باعث افت گردش خون و سکته قلبی می شود.

اما  است  متغیر  الکترولیتی عرق  ترکیب  دارد.  الکترولیت های گوناگونی  تبخیر می شود  پوست  از  عرقی که 
می توان گفت دربرگیرندۀ اجزای زیر است:

سدیم، پتاسیم، کلسیم، منیزیم، کلرید، بیکربنات، فسفات و سولفات.

سؤال
آیا در هنگام فعالیت ورزشی فقط آب و املاح معدنیِ خود را از دست می دهید؟

سوخت اصلی بدن در هنگام فعالیت چیست؟
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همان طور که قبلا هم اشاره شد، کربوهیدرات به صورت گلوکز در کبد و عضلات ذخیره می شود و مؤثرترین 
منبع تولید انرژی است، و برای سوخت وساز، نسبت به پروتئین یا چربی، به اکسیژن کمتری نیاز دارد.

ذخایر طبیعی کربوهیدرات بدن در برخی ورزشکاران به این شرح است:
ـ مرد ورزشکار ۷۰ کیلوگرمی: گلیکوژن کبد ۹۰ گرم، گلیکوژن عضله ۴۰۰ گرم.

 زن ورزشکار ۶۰ کیلوگرمی: گلیکوژن کبد ۷۰ گرم، گلیکوژن عضله ۳۰۰ گرم.
طی یک جلسه تمرین سنگین، کربوهیدرات به میزان ۳ تا ۴ گرم در دقیقه کاهش می یابد و اگر این تمرین 
برای دو ساعت یا بیشتر ادامه یابد، بخش عمده ای از کل ذخائر کربوهیدرات بدن، کاهش می یابد که سبب 

واماندگی )خستگی مفرط( می گردد و اگر بازیابی نشود به کاهش عملکرد ورزشی می انجامد.
بازسازی ذخائر گلیکوژن کبد و عضله پس از تمرین، معمولاً به ۲۴ تا ۴۸ ساعت استراحت کامل نیاز دارد. 
طی تمرین، مصرف گلوکز خون توسط عضلات افزایش می یابد. برای جلوگیری از کاهش سطح گلوکز خون، 

ذخائر کبد تجزیه می شوند و گلوکز تولید می کنند، تا سطح گلوکز خون را حفظ کنند.
مصرف کربوهیدرات پیش از فعالیت، در زمان فعالیت و پس از فعالیت از افت شدید سطح گلوکز خون جلوگیری 
می کند و سبب حفظ ذخائر گلیکوژن بدن می شود. درست نیست که ورزشکاران پیش یا در زمان فعالیت 

ورزشی غذا مصرف کنند بنابراین برای تأمین کربوهیدرات مورد نیاز، به نوشیدنی های ورزشی احتیاج دارند.

سؤال
آیا میزان غلظت کربوهیدرات و املاح معدنی در نوشیدنی های ورزشی متفاوت است؟

هنگام  در  نوشیدنی  با  می کنید  مصرف  هدفی  رزمی  ورزش های  هنگام  در  که  ورزشی  نوشیدنی  آیا 
ورزش های توپی باید متفاوت باشد؟ چرا؟

هرقدر مقدار کربوهیدرات در نوشیدنی بیشتر باشد، معده را با سرعت کمتری تخلیه می کند و دیرتر جذب 
باید حدود 6 تا 8 درصد کربوهیدرات  اینکه مایعات سریع ترین زمان جذب را داشته باشند  می شود. برای 
داشته باشند که به آن نوشیدنی ایزو تونیک می گویند. نوشیدنی هایی که دارای الکترولیت ها به ویژه سدیم و 
پتاسیم، هستند با کاهش میزان ادرار، معده را سریع تر تخلیه می کنند و بیشتر توسط روده ها جذب می شوند 

و این سبب حفظ و نگه داری مایعات بدن می شود.
 نوشیدن آب معمولی سبب نفخ، فرونشاندن تشنگی و تحریک ادرار می شود و به همین دلیل آب در بدن به 
اندازۀ لازم ذخیره شده نیست. آب ساده، کربوهیدرات یا الکترولیت ندارد. بنابراین نوشیدن آب معمولی یک 

انتخاب ضعیف در زمانی است که مصرف بالای مایعات موردنیاز باشد.
غلظت یک مایع، ناشی از تعداد ذرات مواد در آن است. در یک نوشیدنی ورزشی این ذرات شاملِ کربوهیدرات 
و الکترولیت هاست و غلظت مایعات بدن، که پلاسمای خون مهم ترین آنهاست، شامل ذرات سدیم، پروتئین 

وگلوکز است.
نوشیدنی های  تعادل اند،  در  بدن  مایعات  با  و  است  برابر  بدن  مایعات  با  آنها  غلظت  که  نوشیدنی هایی  به 
ایزوتونیک گفته می شود که 6 تا 8 درصدکربوهیدرات دارند )60 تا 80 گرم شکر در یک لیتر آب( و بیشتر 
در حین تمرین یا در مسابقه مصرف می شود. به مایعاتی که غلظت آنها از غلظت مایعات بدن کمتر است، 
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تمرینات سبک  یا در  تمرین  از  و قبل  از 6 درصد کربوهیدرات(  هیپوتونیک گفته می شود )کمتر  مایعات 
مصرف می شود و به مایعاتی که غلظت آنها از غلظت مایعات بدن بیشتر است، مایعات هایپرتونیک گفته 
می شود )بیشتر از 8 درصد ( و معمولاً بعد از تمرین، برای بازسازی منابع گلیکوژن یا در تمرینات و مسابقات 

خیلی سنگین و طولانی مدت مصرف می شود.
مصرف مایعات با غلظتِ کم، مثل آب سبب کاهش غلظت پلاسمای خون و در نتیجه کاهش میل به نوشیدن 
می شود، قبل از اینکه مایع کافی برای جایگزینی مایع از دست رفته مصرف گردد. مصرف مایعات هیپوتونیک 
باعث می شود مایعاتی که توسط تعریق از بین رفته است سریعاً جایگزین شود و برای ورزشکارانی که به مایع 

بدون کربوهیدرات نیاز شدید دارند مناسب است )مانند ژیمناست ها(.
مصرف مایعات ایزوتونیک باعث می شود مایعاتی که از طریق تعریق از دست می رود، سریعاً جایگزین شود و 
ذخائر کربوهیدرات را تأمین کند. این نوشیدنی توسط اکثر ورزشکارانی که در مسافت های متوسط و طولانی 
می دوند یا در ورزش های تیمی وگروهی شرکت دارند، مورد استفاده قرار می گیرد، مانند رشته هایی که در 

پودمان ورزش های توپی وجود دارد و همچنین دوهای استقامت در پودمان دوومیدانی.
پس از تمرینات نسبتاً سنگین که ذخایر گلیکوژن بدن کاهش پیدا می کند، مایعات هایپرتونیک مصرف می شود 
و باعث بالا رفتن ذخائر گلیکوژن عضله می گردد. در مسابقات فوق استقامت، که به سطح بالایی از انرژی نیاز 

است، مصرف نوشیدنی های هایپرتونیک می تواند این نیازها را تأمین کند.

ساده ترین نوشیدنی ورزشی نوشیدنی ایزوتونیک است، شامل 60 تا 80 گرم شکر، یک گرم نمک، یک لیتر 
آب و مقدار کمی هم آب لیمو )برای طعم و افزایش الکترولیت ها(.

سؤال
چگونه نوشیدنی های ورزشی را تهیه کنیم؟

از  یکی  می باشد،  سلیقه ای  که  می کنند  سفارش  و  توصیه  را  ورزشی  نوشیدنی های  از  زیادی  انواع  مربیان 
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پرمصرف ترین نوشیدنی های مصرفی به این صورت تهیه می شود:
ایزوتونیک:۲۰۰ میلی گرم آب پرتقال )عصارۀ پرتقال(، یک لیتر آب و کمی نمک )۱ گرم(. ترکیب این اجزا 

با هم است و باید در یخچال نگه داری شود )همچنین است دو نوشیدنی دیگر(.
هیپوتونیک: ۱۰۰ میلی گرم آب پرتقال )عصارۀ پرتقال(، یک لیتر آب و کمی نمک )۱ گرم(.
هایپرتونیک: ۴۰۰ میلی گرم آب پرتقال )عصارۀ پرتقال(، یک لیتر آب و کمی نمک )۱ گرم(.

فعالیت
این نوشیدنی ها را تهیه و در کلاس های عملی خود مصرف کنید.غیرکلاسی

نوشیدنی های مختلف ورزشی را در اینترنت جست وجو کرده و یک مورد را، باتوجه به مواد موجود و رشتۀ 
تخصصی ورزشی خود تهیه نمایید و در جلسۀ بعد با خود به کلاس بیاورید.

سؤال
آیا مصرف نوشیدنی های ورزشی، عوارضی به دنبال خواهد داشت؟

نوشیدنی های ورزشی عموماً محتوی اسید سیتریک اند. و اسیدها هم دارای ظرفیت )پتانسیل( فرسایش و 
تخریب اند. لذا روش نوشیدن این مواد مهم است و میزان فرسایش و تخریب دندان را مشخص می کند.

نوشیدنی ورزشی باید تا حد ممکن سریع و ترجیحاً به وسیلۀ نی مصرف شود و نباید آن را در دهان نگه داشت 
و یا قرقره کرد. باقی ماندۀ نوشیدنی ها در دهان، می تواند خطر فرسایش و خرابی دندان ها را افزایش دهد. 
نوشیدنی های سرد، به این دلیل که درجۀ فرسایش و تخریب اسید همیشه وابسته به دمای آن است، خطر 

فرسایش و تخریب دندان را کمتر می کنند، ضمن اینکه این نوشیدنی ها سریع تر جذب می شوند.
سعی کنید نوشیدنی ورزشی را قبل از رویداد ورزشی مصرف کنید تا مطمئن شوید این نوشیدنی با بدنتان 
سازگاری دارد و مشکل هاضمه ایجاد نمی کند. به طور کلی در رویدادهای مهم، از غذاها و نوشیدنی های جدید 

که تا به حال مصرف نکرده اید، استفاده نکنید.
باید دارای غلظت استاندارد باشد تا استفادۀ از آن عوارض پزشکی ایجاد نکند. مثلًا یک  نوشيدنی ورزشی 
نوشابۀ ورزشی حاوی 4 تا 8 درصد كربوهيدرات )40 تا 80 گرم كربوهيدرات در هر ليتر(، چون حاوی گلوكز 
يا پلیمرهای گلوكز و الكتروليت ها )0/5 گرم سديم در هر ليتر( است، كربوهيدرات و مايعات مورد نياز بدن 

را تأمين میك ند.
اما اگر نوشابه های ورزشی بيشتر از 8 درصد كربوهيدرات داشته باشند، استفاده از آنها در حین تمرین می تواند 
موجب ناراحتی‎های گوارشی  شود. همچنين، نوشابۀ ورزشیِ صِرفاً حاوی فروكتوز) قندمیوه و یا عسل( چندان 

مطلوب نيست، زیرا جذب آن كندتر است و در نتيجه می تواند به ناراحتی های گوارشی منجر شود.
نوشیدن سریع و آنی نوشیدنی های ورزشی سبب ناراحتی های گوارشی نمی شود بلکه برعکس، این کم آبی 
است که عوارض روده ای را درپی دارد. کم آبی، به دلیل کاستن جریان خون در اطراف دستگاه گوارش، سبب 

تحریک استفراغ و ناراحتی در دستگاه گوارش می شود.
سؤال

در هنگام فعالیت های ورزشی چه موقع و چه میزان آب و نوشیدنی ورزشی مصرف کنیم؟
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ورزشکاران برحسب شدت و زمان ورزش، مایعات بدن را به اندازه های مختلف از دست می دهند. بنابراین 
توصیه می شود در آغاز هر جلسۀ ورزشی همیشه آب بنوشید، سپس با درنظر گرفتن مدت زمان ورزش از 

راهنمایی های زیر استفاده کنید:

سؤال
آیا در هر موقع از فعالیت می توانیم به دلخواه آب بنوشیم؟

آیا در هنگام فعالیت، می توانیم هر میزان که دوست داریم آب بنوشیم؟
در هنگام فعالیت ورزشی، چه مقدار و چه موقع آب و نوشیدنی های ورزشی مصرف کنیم؟

نکاتی مهم برای نوشیدن آب
 نگذارید تشنه شوید، اگر تشنه شده اید یعنی بدن شما به آب احتیاج دارد.

 رنگ ادرار را چک کنید، هرقدر رنگ آن تیره تر شود، بدنتان به کم آبی بیشتری دچار شده است.
 پیوسته آب را به مقدار کم بنوشید و آب خوردن را بخشی از تمرین خود بدانید، مخصوصاً اگر برای یک 

رویداد بزرگ تمرین می کنید.
 سعی کنید قبل از رویداد ورزشی از نوشیدنی ورزشی استفاده کنید تا مطمئن شوید که این نوشیدنی با 

بدنتان سازگاری دارد و با آن مشکل هاضمه ندارید.
 نوشیدن بیش از حد مایعات نیز می تواند به گیجی و از دست دادن هماهنگی منجر شود.

فعالیت های کمتر 
از 30 دقیقه

 درزمان ورزش نیازی به آب خوردن نیست )مگر اینکه هوا خیلی گرم باشد(، اما بعد 
از پایان آن آب بنوشید.

 در این حالت نیز مانند فعالیت قبلی، در زمان ورزش نیازی به آب خوردن نیست. بعد از 
تمرین با یک نوشیدنی حاوی آب و کربوهیدرات، آب بدن تأمین می شود. در صورتی که هوا 

گرم باشد یا تمرین سنگین باشد در 30 دقیقه دوم آب بنوشید.

 یک نوشیدنی ورزشی با خود ببرید که حاوی آب و کربوهیدرات باشد. به طور منظم هر 
ساعت ۳۰ تا ۶۰ گرم کربوهیدرات مصرف کنید. بعد از تمرین نیز همچنان آب بنوشید.

 یک نوشیدنی ورزشی انتخاب کنید که حاوی آب، کربوهیدرات و نمک باشد. به طور منظم در 
هر ساعت ۳۰ تا ۶۰ گرم کربوهیدرات مصرف کنید. بعد از تمرین نیز به آب نوشیدن ادامه دهید

فعالیت های 30 
تا 60 دقیقه

فعالیت های 1 تا 
3 ساعت

فعالیت های 
بیشتر از 3 ساعت
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به منظور برنامه ریزی غذایی برای خود یا برای دیگران، ابتدا باید راجع به چند سؤال زیر اطلاعات لازم را 
کسب کنیم:

1  مقدار کل غذای روزانه که باید مصرف شود به چه عواملی بستگی دارد؟
1  درصد موردنیاز بدن از هر گروه مواد غذایی چه مقدار است؟

3  هر وعدۀ غذایی باید شامل چه مقدار کربوهیدرات، پروتئین و چربی باشد؟
برای پاسخ به سؤالات بالا باید واحد اندازه گیری مشترکی داشته باشیم که انرژی حاصل از موادغذایی و انرژی 
لازم برای بدن انسان را کنار هم قرار دهد و محاسبه کمّی کند. این واحد انرژی کالری نام دارد. انرژی غذاهای 
مختلف را، باتوجه به مقدار کربوهیدرات، چربی و پروتئین موجود در آنها، به راحتی می توان محاسبه کرد 
زیرا هر گرم کربوهیدرات و پروتئین 4 کالری و هر گرم چربی 9 کالری انرژی تولید می کند. بنابراین انرژی 

موادغذایی را به راحتی می توان از جداول موجود در منابع مختلف محاسبه کرد.
برای محاسبۀ کالری موردنیاز بدن، روش های متعددی وجود دارد. برخی از آنها به وسایل و تجهیزات تخصصی 
و محاسبات پیچیده احتیاج دارند و بعضی روش های دیگر محاسبات ساده تری دارند، هرچند دقت اندازه گیری 

آنها متفاوت است.
اما ساده ترین روش، استفاده از ضریب فعالیت است. در این روش، ابتدا انرژی موردنیاز بدن را برای زنده ماندن 
یا در حالت خوابیدن محاسبه می کنند. سپس لازم است برای کارهای مختلف »ضریب فعالیت« مشخص شود 

سؤال
این تصاویر یادآور چه موضوع مهمی در زندگی ورزشی است؟

آیا برنامه ریزی تمرین به تنهایی می تواند باعث به دست آمدن حداکثر عملکرد ورزشی شود؟

برنامه غذایی

جمعهپنجشنبهچهار شنبهسه شنبهدوشنبهیکشنبهشنبه

صبحانه

ناهار

شام

شیر
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و باتوجه به زمان انجام دادن آن کارها در روز، کل انرژی موردنیاز بدن محاسبه گردد.
انرژی موردنیاز برای زنده ماندن که به آن متابولیسم پایه می گویند، به ازای هرکیلوگرم وزن بدن در هر ساعت 

به یک کالری برای مردان و 0/95 کالری برای زنان، انرژی احتیاج است.
مثلًا متابولیسم پایۀ آرش با 70 کیلوگرم وزن در یک شبانه روز برابر است با :

کالری 1680 = 24 × 70 = متابولیسم پایه آرش
با استفاده از جدول ضریب فعالیت، در صورتی که آرش کارهای زیر را انجام دهد کل انرژی موردنیاز روزانۀ 

او به این صورت محاسبه می شود:
ساعت   3 عادی،  روزانه  کارهای  ساعت   7 تلویزیون،  تماشای  ساعت   2 مطالعه،  ساعت   2 خواب،  ساعت   8

پیاده روی، 2 ساعت تمرین کشتی
)2+2+8( × 1( + )7 × 1/5( + )3 × 2/5( + )2 × 7( = 12 + 10/5 + 7/5 + 14 = 44

میانگین ضریب فعالیت در یک ساعت1/83=24÷44
3074/4= 1/83 × 1680 = میانگین ضریب فعالیت × متابولیسم پایه =کل انرژی روزانه آرش

جدول ضریب فعالیت

ضريب فعالیت مثال نوع فعاليت

) 1 ( خواب، مطالعه، تماشاي تلويزيون، نشستن استراحت

) 1/5 ( آشپزي،  رانندگي،  عبادت،  ايستاده،  يا  نشسته  حالت  در  روزمره  فعاليت هاي 
خانه داري،كارهاي   اداري

بسيار سبك

) 2/5 ( بچه داري، پياده روي، گلف، بيليارد سبك

) 5 ( اسكيت،  اسكي،  تنيس،  اسب سواري،  ملايم،  دويدن  طولاني مدت،  پياده روي 
ژيمناستكي شنا،  دوچرخه سواري، 

متوسط

) 7 ( تكواندو،  وزنه  برداري،  قايق راني،  بوكس،  كشتي،  بيسبال،  بسكتبال،  فوتبال، 
كوهنوردي

سنگين

با این محاسبات ساده شما می توانید انرژی مصرفی روزانۀ هر کسی را محاسبه کنید. مقدار انرژیِ آزادکنندۀ 
موادغذایی نیز محاسبه شده و در منابع موجود است.

فعالیت  
کل انرژی روزانۀ مریم را، که 60 کیلوگرم وزن دارد و فعالیت های زیر را در یک روز انجام می دهد، محاسبه کلاسی

کنید.
6 ساعت خواب، 2 ساعت مطالعه، 3 ساعت تماشای تلویزیون، 2 ساعت پیاده روی طولانی مدت، 2 ساعت 

آشپزی، 2 ساعت بسکتبال، 7 ساعت کارهای روزانه عادی
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برای اقدام به برنامه ریزی غذایی لازم است مقدار غذای موردنیاز بدن از هر گروه غذایی را نیز بدانیم. این 
اطلاعات، همان طور که در تصویر بالا آمده است، »هرم غذایی« نامیده شده است.

تعداد  از گروه های غذایی مشخص شده است. رعایت مصرف حداقل  در هرم غذایی مقدار مصرف هرکدام 
واحدهای مشخص شدۀ گروه های موادغذایی در مصرف روزانه باعث می شود که برای رشد و حفظ سلامتی 
مواد مغذّی لازم به بدن برسد. در صورتی که فرد ورزش کند، فعالیتش زیاد باشد، بیمار باشد، باردار باشد یا 

در سنین رشد باشد )نسبت به افراد عادی هم وزنش( نیاز غذایی بیشتری خواهد داشت.
برای برنامه ریزی غذایی، اصل تنوع را در گروه های غذایی رعایت کنید و از غذاهای موجود در هر گروه، در حد 
امکان تعداد بیشتری را در رژیم غذایی قرار دهید )میوه های مختلف، انواع لبنیات، انواع غلات و...(. در صورتی 
که فقط یک یا تعداد محدودی از مواد غذایی را مصرف کنید، علاوه بر اینکه نیازهای غذایی برطرف نمی شود، 

از نظر روانی نیز به علت یکنواختی و تکراری بودن غذا، لذت غذاخوردن را از دست می دهید.

انرژی کل روزانۀ خود  به محاسبۀ  انجام می دهید، ثبت کنید و سپس  را که در یک روز  فعالیت هایی 
بپردازید.

فعالیت
غیرکلاسی

تعادل در رژیم غذایی

سؤال
اگر کسی بیشتر از مقدار لازم غذا بخورد چه اتفاقی می افتد؟
اگر کسی کمتر از مقدار لازم غذا بخورد چه اتفاقی می افتد؟

در صورتی که از یک گروه غذایی بیشتر و از یک یا چند گروه غذایی کمتر مصرف کنیم یا اصلًا مصرف 
نکنیم چه اتفاقی می افتد؟

تعادل نداشتن در مصرف گروه های موادغذایی می تواند به عوارضی مانند چاقی، لاغری و بیماری های مختلف 
منجر شود، زیرا هر گروه غذایی حاوی املاح، ویتامین ها، اسیدهای آمینه، کربوهیدرات و چربی های متفاوتی 
هستند که در گروه های غذایی دیگر موجود نیست یا به مقدار خیلی کمی هست، بنابراین مصرف نکردن یا 

زیاده روی در مصرف آنها می تواند بیماری و مشکلاتی را برای بدن به وجود آورد.
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اصل رعایت تعادل یکی از اصول مهم در برنامه ریزی غذایی است.
باتوجه به مطالب گفته شده جهت برنامه ریزی غذایی موارد زیر را باید رعایت کرد:

اضافه وزن ) چاقی ( و کمبود وزن

سؤال
چاقی به چه دلایلی رخ می دهد؟
چرا بعضی از مردم خیلی لاغرند؟

ارزشیابی
1  چگونه می توان فهمید که در رژیم غذاییمان تعادل برقرار است؟

مقدارکالری موردنیاز بدن جهت رشد و فعالیت رعایت شود.

مقدار لازم از انواع اسیدهای آمینه ضروری و غیرضروری به بدن برسد.

مقادیر لازم از ویتامین های مختلف برای بدن فراهم شود.

مقادیر ضروری املاح مختلف موردنیاز بدن تأمین شود.

چربی به اندازۀ کافی جهت اعمال حیاتی بدن و تأمین ویتامین های محلول در 
چربی لازم برای بدن، مصرف شود.

آب به مقدار لازم برای بدن مصرف شود.
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شیوۀ زندگی در سال های اخیر نسبت به گذشته بسیار تغییر کرده است. توسعۀ شهرنشینی، تغییر شغل هایی 
که فعالیت بدنی داشتند به شغل های مدیریتی و کم تحرک، زندگی آپارتمان نشینی، استفادۀ بیش از حد از 
وسایل نقلیه، مصرف بیش از حد غذاهای پرچرب و سرخ شده، مصرف بیشتر غذاهای پرکالری، مصرف کمتر 
سبزیجات و حذف و یا کاهش سبوس از آردهای نانوایی ها و تماشای بیش از حد تلویزیون و در سال های 
اخیر، گسترش بیش از حد تلفن همراه و صرف وقت زیاد برای آن و... همۀ اینها باعث شده است که فعالیت 
بدنی به مقدار قابل توجهی کاهش یابد و بدن انرژی کمتری مصرف کند. از طرف دیگر دریافت کالری مصرفی 
افزایش یافته است. همۀ اینها باعث می شود ورود کالری به بدن بیشتر شود و مصرف کالری در بدن کاهش 

یابد و مازاد انرژیِ مصرف شده در بدن به چربی تبدیل و سپس ذخیره شود.

فعالیت  
در گروه های کلاسی، راجع به موضوع زیر بحث کنید و نتیجه را در کلاس گزارش دهید:کلاسی

برای رفع مشکل چاقی در جامعه چه راهکارهایی را پیشنهاد می کنید؟

نیازهای غذایی ورزشکاران

سؤال
آیا دوندۀ یکصد متر، دوندۀ استقامت، وزنه بردار و فوتبالیست نیازهای غذایی یکسانی دارند؟

آیا برای یک ورزشکار در زمان تمرین و در زمان مسابقه، یک برنامۀ غذایی ثابت مناسب است؟

سؤال
آیا تابه حال، بعد از یک وعده غذای سنگین، فعالیت شدید داشته اید؟

در برنامه ریزی تغذیه برای ورزشکاران نکات متعددی را باید درنظر گرفت. نوع و شدت فعالیت، مدت زمان 
فعالیت، مقدار انرژی مصرف شده در حین تمرینات و مسابقه، ذخایر گلیکوژن و چربی بدن، زمان باقی مانده تا 
شروع تمرین یا مسابقه و... . با درنظرگرفتن این موارد و رعایت اصول گفته شده و مطالبی که گفته می شود، 
می توان برنامۀ غذایی برای خود و دیگران نوشت. هرکسی به طور منظم فعالیت های ورزشی انجام دهد باید به 

رژیم غذایی به عنوان بخش مهمی از برنامۀ تمرینی خود نگاه کند.

یکی از مهم ترین نکاتی که باید برای تمرین کردن درنظر گرفت، رعایت فاصلۀ زمانی بین غذاخوردن و تمرین 
است. زمانی که غذا می خورید، حجم عمده ای از خون به سمت سیستم گوارش می رود، خون به مقدار کمتری 
به مغز و عضلات می رسد، اکسیژن کمتری به مغز و عضلات وارد می شود و بدن در حالت استراحت قرار 
می گیرد. دلیل خواب آلودگی بعد از خوردن غذا نیز همین است. فعالیت سنگین می تواند مشکلات گوارشی به 
وجود آورد و حالت تهوع نیز ایجاد کند. فاصلۀ زمانی مناسب برای فعالیت بعد از خوردن غذا حدود سه ساعت 
است. البته فعالیت های سبک مشکلی ندارد. نوع غذا نیز در زمان تخلیۀ معده مؤثر است؛ غذاهایی که چربی 

یا پروتئین بیشتری دارند زمان بیشتری در معده می مانند.
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با بیشترشدن  عمومی ترین رژیم غذایی ورزشکاران 60% کربوهیدرات 25% پروتئین و 15% چربی است و 
شدت و قدرت فعالیت ورزشی، درصد مصرف چربی کاهش و درصد مصرف کربوهیدرات افزایش می یابد. این 
مقدار می تواند تا حدود 70% باشد. در صورتی که نوع فعالیت استقامتی تر باشد درصد مصرف کربوهیدرات 

کمتر می شود و درصد مصرف چربی می تواند تا حدود 30% افزایش یابد.
درصورتی که نیاز به عضله سازی و افزایش وزن باشد درصد کربوهیدرات کم می شود و درصد پروتئین حداکثر 
افزایش می یابد. مصرف پروتئین بیش از 30% برای دورۀ زمانی طولانی می تواند به کبد و  تا حدود %30 
کلیه ها آسیب وارد کند. معمولاً ورزشکاران مرد پروتئین را بیشتر از حد نیاز مصرف می کنند. این اسراف در 

ورزشکاران رشتۀ بدنسازی نیز دیده می شود.
بین ورزشکاران زن و مرد تفاوتی در مقدار مصرف کالری وجود ندارد و تفاوت کالری مصرفی به سبب تفاوت 

وزن ورزشکاران است. عموماً ورزشکاران زن، در مقایسه با ورزشکاران مرد وزن کمتری دارند.

سؤال
بین مقدار غذا و نوع موادغذایی ورزشکاران در رشته های مختلف چه تفاوتی وجود دارد؟

برنامۀ غذایی است. در صورتی که  نادرستی  برای درستی و  در موارد فوق، بدن ورزشکار مهم ترین راهنما 
ورزشکار بعد از چند روز ادامه دادن به یک برنامه غذایی در اجرای فعالیت هایش از نظر انرژی کم بیاورد به این 
معناست که کربوهیدرات موجود در رژیم غذایی وی کم است و ذخایر گلیکوژن بدن او به طور کامل بازسازی 
نشده است. در صورتی که وزن ورزشکار و قدرت عضلانی وی کاهش یابد، اما از نظر انرژی کم نیاورد، باید 

مصرف پروتئین را افزایش دهد.
زمانی که ورزشکاران به مسابقات نزدیک می شوند، لازم است موارد بیشتری را در تغذیه رعایت کنند تا بتوانند 
بهترین عملکرد خود را در مسابقات نشان دهند. مسابقات، چند روز یا چند ساعت و در بعضی از رشته ها 

درصد مصرف کربوهیدرات، چربی و پروتئین ورزشکاران 
استقامتی

درصد مصرف کربوهیدرات، چربی و پروتئین ورزشکاران 
معمولی

درصد مصرف کربوهیدرات، چربی و پروتئین ورزش های با 
شدت بالا

درصد مصرف کربوهیدرات، چربی و پروتئین ورزشکاران 
قدرتی

کربوهیدرات، 45
چربی، 30

پروتئین 25

چربی، 15

پروتئین 25کربوهیدرات، 60

کربوهیدرات، 70

چربی، 15
چربی، 15پروتئین 15

پروتئین 30 کربوهیدرات، 55
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کار کلاسی
به کمک هنرآموز خود، درصد مصرف کربوهیدرات، چربی و پروتئین را در هر یک از رشته های ورزشی 
در  هدفی،  رزمی  مهارت های  و  توپی  مهارت های  ذهنی،  چابکی  حرکتی،  جسمانی  مهارت های  دارایِ 

جدول زیر مشخص کنید.

درصد چربیدرصد پروتئیندرصد کربوهیدراترشته های ورزشی

دوومیدانی)پرش ها و پرتاب ها(

دوومیدانی )دوهای استقامت(

بدن سازی

اسکیت

شنا

باید توجه داشت که رعایت نکردن برخی مسائل در تغذیه  ثانیه بیشتر طول نمی کشد. در عین حال  چند 
می تواند تمام زحمات ورزشکاران را تخریب و اجرای آنها را تضعیف کند. بنابراین ارزش برنامۀ غذایی، به ویژه 

در زمان های نزدیک به مسابقه، از اهمیت بیشتری برخوردار است.

تحقیق کنید
امروزه مسئله تغذیۀ گیاه خواری و توجه به آن در دنیا شایع شده است و تحقیقات هم نشان داده است 
گیاه خواری روی  رژیم  به سوی  دارد،  اهمیت  ورزشکاری که کنترل وزن در رشته هایشان  زنان  بیشتر 
آورده اند. باتوجه به این موضوع و با استفاده از منابع اینترنتی و کتابخانه ای در مورد ویژگی های این رژیم 

و عوارض احتمالی آن تحقیق کنید.
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برنامه ریزی تغذیۀ قبل از ورزش

 اهداف اصلی تغذیۀ قبل از ورزش
1 کمک به تأمین انرژی موردنیاز برای انجام دادن فعالیت های ورزشی؛

2 جلوگیری از بروز خستگی، گرسنگی، ضعف و سردرد در حین فعالیت های ورزشی؛
3 تأمین انرژی و سوخت موردنیاز عضلات؛

انجام دادن  حین  در  بدن  حرارت  درجۀ  کنترل  و  بدن  آب  تعادل  ایجاد  برای  موردنیاز  مایعات  تأمین   4
فعالیت های ورزشی است.

انرژی ذخیره شده برای عضلات به صورت گلیکوژن و برای مغز به صورت گلوکز است. بنابراین مصرف غذاهای 
حاوی کربوهیدراتِ قبل از ورزش می تواند ذخایر گلیکوژن عضلات و گلوکز مغز را افزایش دهد، اما در مورد 

وعدۀ قبل از ورزش، توجه به نکِات زیر حائز اهمیت است:
 غذاها و نوشیدنی های مطمئن مصرف شود؛

و  چربی ها  می شوند)برخلاف  هضم  سریع تر  زیرا  شود،  مصرف  کم چرب  و  کربوهیدرات دار  موادغذایی   
پروتئین ها که سرعت هضمشان کمتر است(.

 از موادغذایی کم فیبر استفاده شود، زیرا فیبر موجود در غذاها باعث می شود سرعت حرکت موادغذایی در 
دستگاه گوارش کاهش یابد.

 باتوجه به استرس ناشی از مسابقات و تأثیر منفی آن در جذب موادغذاییِ مصرف شده، بهتر است موادغذایی 
پیش از شروع مسابقات و در زمان تمرینات امتحان شود.

وعدۀ غذایی قبل از مسابقه باید حاوی 150 تا 30۰ گرم کربوهیدرات باشد و ۳ تا ۴ ساعت قبل از مسابقه 
مصرف شود. از خوردن غذاهای چرب و سرخ کرده باید پرهیز کرد.

سؤال
قبل از ورزش چه موادغذایی موردنیاز بدن است و در چه زمانی باید مصرف شود؟

آیا تابه حال به علت پرخوریِ قبل از تمرین یا قبل از مسابقه احساس کرده اید که نمی توانید اوج عملکرد 
خود را به نمایش بگذارید؟
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بیشتر ورزشکاران از مربی خود، در مورد تغذیۀ قبل از روز مسابقه و اینکه چه ساعتی دست از غذاخوردن 
بکشند، سؤال می کنند. امروزه به اثبات رسیده است که مصرف صحیح موادغذایی به خصوص قبل از مسابقه، 

می تواند در موفقیت ورزشکاران نقش بسزایی داشته باشد.

توصیه هایی برای غذاخوردن پیش از مسابقه
مسابقۀ ساعت ۸ صبح: شام حاوی کربوهیدرات فراوان باشد و شب قبل از مسابقه تا جایی که می توانید آب 
بنوشید؛ ساعت ۶ الی 6/5 صبح خوراکی هایی مصرف کنید که ۲۰۰ تا ۴۰۰ کالری داشته باشد )مثل نان و 

مربا، موز( و آب بیشتری هم بنوشید.
صبح   ۷ ساعت  بنوشید،  بیشتری  آب  باشد،  داشته  بالایی  کربوهیدرات  شام  صبح:   ۱۰ ساعت  مسابقۀ 

صبحانه ای با کربوهیدرات بالا بخورید که به آن عادت دارید تا مانع از بروز خستگی شود.
مسابقۀ ساعت ۲ بعدازظهر: صبحانه ای که کربوهیدارت بالایی دارد و ساعت حدود 11 ناهار سبک با چربی 
و پروتئین کم مانند فرنی یا ماکارونی یا هر دو را در هم ادغام کنید و ساعت ۱۰ صبح یک وعده غذای مفصل 
میل کنید. شب قبل از مسابقه حتماً غذایی میل کنید که کربوهیدرات بالایی دارد. روز قبل از مسابقه و ظهر 

پیش از اجرای مسابقه آب بیشتری بنوشید.
مسابقۀ ساعت ۸ شب: صبحانه و ناهاری میل کنید که کربوهیدرات بالایی دارد. ساعت ۵ عصر، شام با چربی 

و پروتئین کم و یا ساعت ۶ غروب یک وعده غذای سبک میل کنید، در طول روز مایعات فراوان بنوشید.

سؤال
زمانی که بخواهید به سفری بروید که در طول مسیر احتمال نبودِ پمپ بنزین باشد، برای نماندن در راه 

چه اقدام اطمینان بخشی انجام می دهید؟

سؤال
آیا تا به حال از مربی خود پرسیده اید که روز قبل از مسابقه چه بخورید؟و یا چه موادغذایی نخورید؟
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 روش های افزایش ذخایر گلیکوژن قبل از مسابقات
خود  باک  ظرفیت  تمام  باید  نیست  سوخت گیری  امکان  که  راهی  در  خود  خودرو  برای  که  که  همان طور 
باشید، ورزشکاران هم، که در حال تمرین  به همراه داشته  نیز  را تکمیل کنید و حتی منبع ذخیرۀ دیگر 
باید  هستند،  دوچرخه سواری  یا  اسکی  شنا،  طولانی،  دویدن  مانند  طولانی  شدید  نسبتاً  فعالیت های  برای 
چاره اندیشی کنند، زیرا بعد از چند روز تمرین سنگین به علت تخلیۀ ذخایر گلیکوژن دچار خستگی مزمن 
می شوند. در این شرایط مقدار کربوهیدرات رژیم غذایی باید %70 تا %8۰ کل کالری مصرفی باشد تا ذخایر 

گلیکوژن بدن بازسازی شود. به این روش بارگیری کربوهیدرات می گویند.
هر فعالیت شدید ورزشی که بیش از چند ثانیه طول بکشد برای تولید انرژی به مقادیر کافی گلیکوژن نیاز 

دارد، لذا بارگیری کربوهیدرات برای بالابردن ذخایر گلیکوژن می تواند بسیار مفید باشد.
دو روش برای بارگیری کربوهیدرات قبل از مسابقات:

1  ورزشکار، سه روز قبل از مسابقه غذاهای پرکربوهیدرات مصرف کند. لازم است در دوران رژیم غذایی پرکربوهیدرات 
از شدت تمرینات ورزشی بکاهد. این روش به دلیل آسان بودن آن برای رقابت های هفتگی توصیه می شود.

2  ورزشکار، این برنامه را شش روز قبل از مسابقه شروع می کند. سه روز اول، رژیم غذایی را با کربوهیدرات 
با  را  از مسابقه، رژیم غذایی  انجام می دهد. سه روز آخرِ قبل  کم مصرف می کند و فعالیت سنگین ورزشی 
مسابقات  مانند  مهم  رقابت های  برای  روش  این  می کند.  همراه  ورزشی  فعالیت سبک  و  زیاد  کربوهیدرات 

قهرمانی )کشوری، قاره ای و جهانی( توصیه می شود.

کار
روش های بارگیری کربوهیدرات را زیر نظر هنرآموز خود در جلسات تمرینیِ قبل از مسابقات آموزشگاهی غیرکلاسی

اجرا کنید.

سؤال
آیا بدن انسان در جریان فعالیت ورزشی به غذا و مایعات هم نیاز دارد؟
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برنامه ریزی تغذیۀ در حین ورزش

 اهداف تغذیۀ در حین ورزش
1  حفظ تعادل آب و مایعات بدن و کنترل درجۀ حرارت بدن؛

2  نگه داری سطح قندخون در حد طبیعی؛
3  تأمین سوخت موردنیاز عضلات و مغز؛

4  جلوگیری از بروز خستگی در طول ورزش.
همان طور که آمپر ماشین خود را در یک روز گرم و در پیش بودن یک مسافرت طولانی باید بررسی کرد، 
کنترل و نگهداری درجۀ حرارت بدن در حد طبیعی نیز در طول ورزش ضروری است، چرا که گرمای مازاد 

تولید شده از عضلات باید به سرعت از بدن دفع شود.
در بیشتر ورزش های شدتی یا طولانی مدت، بدن ورزشکاران به وسیلۀ تعریق خنک می شود، اما آب از دست 
رفته باید جایگزین شود تا مشکل کم آبی بروز نکند، از آنجایی که در طول مدت این گونه ورزش ها، عضلات 
مقدار زیادی گلیکوژن استفاده می کنند و همچنین در طول ورزش های استقامتی، کربوهیدرات عامل اصلی 
نوشیدنی های  از  از یک ساعت، حتماً  بیش  زمان  با مدت  توصیه می شود در ورزش های  لذا  است،  سوخت 

کربوهیدرات دار )که در قسمت نوشیدنی های ورزشی توضیح داده شد( استفاده گردد.
سؤال

آیا تغذیۀ بعد از ورزش دارای اهمیت است؟چرا؟

تحقیق کنید
با استفاده از منابع کتابخانه ای و اینترنتی، عوارضی را که ممکن است در اثر کم آبی و کمبود گلیکوژن 

بدن در حین ورزش اتفاق بیفتد، بررسی کنید و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.

برنامه ریزی تغذیۀ بعد از ورزش

 اهداف تغذیۀ بعد از ورزش
1  جایگزینی مایعات از دست رفتۀ در حین ورزش؛

2  افزایش ذخایر گلیکوژن عضلات و کبد؛
3  جایگزینی الکترولیت های سدیم، پتاسیم و کلر بدن؛

4  بازسازی کلی بدن.
تغذیۀ بعد از ورزش برای جایگزینی مایعات، انرژی مصرفی، ذخایر گلیکوژن و سنتز پروتئین در بدن و ترمیم 
عضلات لازم است. پس از ورزش، در هر ساعت حدود 5 درصد گلیکوژن به طور طبیعی در بدن بازسازی 

می شود. با مصرف موادغذایی کربوهیدرات دارِ بعد از ورزش، این سنتز با سرعت بیشتری انجام می شود.
سؤال

چگونه و با چه سرعتی می توان ذخایر تخلیه شدۀ بدن را بازسازی کرد؟
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 بازسازی گلیکوژن عضله 
همان طور که ماشین شما بعد از یک مسافرت طولانی نیاز به سوخت گیری مجدد دارد و باید روغن و آب 
ماشین هم مورد بررسی قرار گیرد، بدن انسان نیز بعد از فعالیت بدنی نیاز دارد ذخایر خود را بازسازی کند.

ذخایر گلیکوژن، در بدن ورزشکاران تا700 گرم می رسد) ذخیرۀ افراد معمولی 350 تا 400 گرم است(. 
می دانیم تمرین های شدید و طولانی ذخایر گلیکوژن بدن را تخلیه می کنند؛ لذا مصرف غذا برای بازسازی 
گلیکوژن ضروری است. زمان بازسازی بستگی به نوع غذا دارد. با مصرف غذاهای کربوهیدراتی و مخلوط، 
بازسازی گلیکوژن حدود 24 ساعت طول می کشد. اما با مصرف غذاهای پرچرب و پروتئینی، ممکن است روند 

ترمیم گلیکوژن تا یک هفته به تأخیر افتد.

کار
با استفاده از منابع کتابخانه ای و اینترنتی، نمونۀ وعده ها و میان وعده های کربوهیدرات دار توصیه شده غیرکلاسی

برای بعد از ورزش را پیدا کنید و آنها را در کلاس با دیگر هنرجوها به اشتراک بگذارید.

سؤال
آیا تا به حال دیده اید که در جایگاه سوخت غیر از بنزین، مادۀ دیگری در باک ماشین بریزند؟ این ماده چه 

تأثیری بر عملکرد ماشین دارد؟ آیا بدون این ماده ماشین نمی تواند حرکت کند؟
چه کسانی باید مکمل استفاده کنند؟

آیا شما تا به حال مکمل مصرف کرده اید؟ چرا؟

عرضه  جایگاه های  در  را  آنها  حتماً  که  هستند  سوختی  فراورده های  جمله  از  سوخت،  مصرف  مکمل های 
سوخت به صورت قرص یا محلول دیده اید. این مکمل ها، آن طور که تولیدکنندگان آنها می گویند، می توانند 
روان کنندگی و بازدهی سوخت را بالا ببرند، آلودگی ناشی از سوخت را کاهش دهند و از یخ زدن سوخت در 
دماهای پایین جلوگیری کنند. افزایش عمر موتور، پایداری سوخت، جداشدن رسوبات و مواد زائد و روان کاری 
اجزای متحرک در سیستم سوخت رسانی و موتور از دیگر موارد کاربرد مکمل های سوخت است. همان طور 
که می بینید این کاربردها تنها برای بهترشدن عملکرد خودروهاست وگرنه بدون مکمل هم می توانند بدون 

مشکل حرکت کنند. بدن انسان نیز برای کارکرد بهتر می تواند از موادی به نام مکمل ها استفاده کند.

ارزشیابی
هدف از مصرف کربوهیدرات و املاح به همراه آب در فعالیت های طولانی مدت چیست؟
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مواد انرژي زا و مكمل هاي غذايي

همان طور که در قسمت های قبل اشاره شد، ویتامین ها، پروتئین ها، کربوهیدرات ها، چربی ها، موادمعدنی و 
آب از جمله موادغذایی مهمی هستند که در جهت رشد و سلامت سلول های بدن نقش حیاتی دارند. این مواد، 
در دستگاه گوارش تجزیه و به راحتی جذب می شوند و نیازهای اولیۀ سلول های بدن را برطرف می سازند. مواد 
نشاسته ای و قندی و مواد چربی باعث ایجاد انرژی در بدن می شوند. مواد پروتئینی به منظور تأمین بافت ها 
و ویتامین ها لازم اند. موادمعدنی و آب نیز گرچه انرژی زا نیستند، اما برای رشد طبیعی بسیار ضروری هستند.

اگر به هر دلیلی این مواد در بدن تأمین نشود و به اندازۀ کافی نیاز انسان را برطرف نسازد، اختلال در رشد، 
با  امروزه همراه  انسان می شود.  بیماری ها گریبان گیر  انواع  استحکام نداشتن استخوان ها، مشکلات خونی و 
اندازۀ فست فودها و کنسروها که فاقد موادمغذی لازم اند، همچنین  تغییر شرایط زندگی و مصرف بیش از 
کمبود موادمغذی درخاک های کشاورزی، روش های نامناسبِ، فراوری و طبخ موادغذایی، داروهای مصرفی، 
ایجاد مشکل در تأمین ریزمغذی ها شده است و مصرف مکمل ها را می تواند  باعث  آلودگی هوا و... همگی 

توجیه کند.
تعریف مکمّل: مکمل یا نیروزا به موادی گفته می شود که با هدف بهبود عملکرد یا جبران کمبود برخی از 

موادغذایی توسط پزشک یا متخصص ورزشی تجویز می شود.
البته معمولاً همۀ افراد به مکمل نیاز ندارند. چنانچه اصول برنامۀ غذایی رعایت شده باشد، تمام موادغذایی 
به اندازه کافی به فرد می رسد و نیاز به حمایت تغذیه ای نیست. مکمل های غذایی فقط به  منظور حمایت 
تغذیه ای و برای رسیدن به هدف خاصی تجویز می شوند. مکمل های غذایی، دارو به حساب نمی آیند، بلکه 

نوعی مواد تکمیلی در کنار موادغذایی هستند که برای تأمین نیازهای بدن مصرف می شوند.
مکمل ها جایگزین مناسبی برای غذا نیستند. چون همۀ موادمغذی را می توان در شرایط عادی از موادغذایی 
تأمین کرد و در صورتی باید مصرف شوند که شرایطی مانند وجود بیماری، ورزش حرفه ای یا رژیم غذاییِ 
محدود به دلایل مختلف باعث شوند که نیازهای بدن به ریزمغذی ها برطرف نشود. در این موارد با تجویز 
و  املاح  موادمغذی،  از  بسیاری  بدنِ  نیاز  بر  اضافه  مصرف  زیرا  بود،  خواهد  مجاز  مکمل ها  مصرف  پزشک 

ویتامین ها می تواند عوارضی را به دنبال داشته باشد.

سؤال
چرا مکمل استفاده می کنید؟
آیا به مکمل ها اعتماد دارید؟

قرص های  و  پروتئین  پودرهای  ویتامینی،  مکمل های  انواع  مصرف  که  دارند  عقیده  ورزشکاران  از  بسیاری 
کنند  استفاده  مکمل ها  از  ورزشکاران  شده  باعث  که  غلطی  اعتقادات  از  برخی  است.  ضروری  اسیدآمینه 
عبارت اند از: افزایش زیاد توانایی های ورزشی )قدرت، سرعت، استقامت، حجم و ابعاد بدن و...( در کوتاه ترین 
زمان و با تمرین کم. آنها می گویند با تغذیه و تمرین نمی توانیم قهرمان شویم و باید حتماً از مکمل استفاده 

کنیم و برای کم کردن وزن به مقدار زیاد و در زمان کم به آنها احتیاج داریم.
ترویج این اعتقادات، که متأسفانه در رسانه های داخلی و خارجی نیز تبلیغ می شود، ورزشکاران و مربیان را از 

نظر روانی پذیرای این اعتقادات غلط ساخته است.
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تنبلی  فروشندگان،  غلط؛ سودجویی  اعتقادات  ترویج  کنار  در 
ناتوانی  قهرمانی،  تمرینات  سنگین بودن  و  سخت  ورزشکاران، 
فنی  و  بدنی  توانایی های  بالا        بردن  در  مربیان  عملی  و  علمی 
در  ورزشی  بالای  سطوح  به  رسیدن  در  عجله  و  ورزشکاران 
از  تقلید  یا  هم تیمی ها  با  همرنگ شدن  زمان،  کوتاه ترین 
دیگر،  تأثیرگذار  افراد  یا  والدین  مربی،  توصیه های  حریفان، 
بازار  افزایش بی رویۀ مصرف مکمل ها شده و  مهم ترین دلایل 
بسیار پر فروش و پرسودی را برای فروشندگان به وجود آورده 
است. در این بازار پرفروش، اجناس تقلبی و مشکل دار بسیار 
زیاد است، به طوری که بیش از نیمی از مکمل های موجود در 
کشور تقلبی هستند و برای بالابردن تأثیر آنها از هورمون ها و 
مواد غیرمجاز، که عوارض زیادی به دنبال دارد، استفاده می شود.

از مکمل ها بیشتر برای کنترل و مدیریت وزن استفاده می شود. بسیاری از جوانان و نوجوانان )بیشتر پسران( 
که در رشته های بدن سازی فعالیت می کنند برای افزایش وزن و حجم بدن از مکمل ها استفاده می کنند. 
زیاد از خانم ها نیز برای کاهش وزن از مکمل ها استفاده می کنند. ورزشکاران در رشته های  تعدادی نسبتاً 
مختلف نیز برای افزایش قدرت، استقامت، سرعت و دیگر قابلیت های ورزشی از مکمل ها استفاده می کنند. 
برای افزایش وزن و حجم بدن استفاده می شود و مکمل های  از مکمل های پروتئینی و اسیدآمینه معمولاً 
کربوهیدرات و کراتین، افزایش ذخائر انرژی بدن و همچنین افزایش استقامت و سرعت را به دنبال دارند و 

بازیابی ذخایر انرژی بدن را نیز سرعت می بخشند.

سؤال
آیا مصرف مکمل ها برای ورزشکاران ضرورت دارد؟

مصرف مکمل ها برای ورزشکاران حرفه ای یا برای بیماران با 
تجویز پزشکان و متخصصین تغذیۀ ورزشی نه تنها مشکلی 
در  ورزشی  تمرینات  در  می شود.  هم  توصیه  بلکه  ندارد 
ابتداییِ تمرین، رشد و پیشرفت توانایی های بدنی  مراحل 
زیاد است اما پس از مدتی پیشرفت کند می شود و بعضی 
تمرین  نوع  تغییر  مواقع  این  در  می گردد.  متوقف  اوقات 
رشد  فرایند  که  گلوتامین  مانند  مکمل هایی  از  استفاده  و 

عضلانی را افزایش می دهد، کارگشا خواهد بود.
عوارض مصرف مکمل های غذایی و ورزشی

برخی مکمل های غذایی حاوی موادی هستند که نامشان در برچسب آنها نوشته نشده است. به عبارت دیگر 
مصرف کننده ممکن است مکملی مصرف کند که مواد دیگری غیر از آنچه مورد نظر اوست، داشته باشد و در 

برچسب آن نوشته نشده است.
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در  مکمل  مصرف  اما  بیاورند  روی  غذایی  مکمل های  از  استفاده  به  عادی  افراد  از  بیشتر  شاید  ورزشکاران 
ورزشکاران همواره نگرانی هایی را به همراه دارد. چون در بسیاری موارد استفاده از همین مکمل ها باعث شده 

است نتیجۀ آزمایش دوپینگ ورزشکاران مثبت اعلام شود.
آلودگی مکمل های غذایی با موادی که موجب مثبت شدن آزمایش های دوپینگ می شوند، بسیار رایج است. 
در بعضی از مطالعات ادعا شده است از هر چهار محصول لااقل یک مورد این ویژگی را دارد. نام این ترکیبات 

ممنوعه برروی برچسب ذکر نمی شود، بنابراین هیچ راهی برای آگاهی از آنها وجود ندارد.

مکمل ها را می توان به چهار دسته تقسیم کرد

با نام و مقدار مجاز و روش تشخیص آنها اعلام  با دوپینگ هر ساله  لیست گروه دو و سه را کمیتۀ مبارزه 
می کند. این دو گروه فقط با مجوز پزشک برای افرادی با شرایط خاص یا بیماران، تجویز می شود.

گروه یک: ورزشكاران در صورت نیاز می توانند از این مكمل ها استفاده کنند، مانند نوشیدنی های 
ورزشی، شكلات و آبنبات ورزشی، الكترولیت ها، كراتین، بیكربنات، مولتی ویتامین

گروه دو: این گروه از مكمل ها باید زیر نظر پزشك یا متخصص تغذیه مورد استفاده قرار گیرد، مانند 
جینسینگ، كارنیتین، ویتامین ب 12

گروه سه: این گروه از مكمل ها در صورتی كه زیاد استفاده شوند، می توانند برای ورزشكار مشكل ساز 
و حتی دوپینگ محسوب گردد.

گروه چهار: این گروه در مقادیر اندک هم غیرمجاز است و عوارض زیادی برای بدن درپی دارد.
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کراتین
کراتین ترکیبی است که به صورت طبیعی در بافت عضلات یافت می شود. این ترکیب به عضله کمک می کند 
تا برای بلندکردن وزنه ها، نیرو تولید کند. استفاده از این مکمل برای افزایش اندازۀ عضله، قدرت و عملکرد 

ورزشی در میان ورزشکاران و بدن سازها بسیار متداول است.
ساختار شیمیایی این مکمل شبیه آمینواسیدهاست. عواملی که بر میزان ذخایر کراتین در بدن تأثیر می گذارند 
عبارت اند از: مصرف گوشت، ورزش کردن، میزان حجم عضلات و سطح هورمون های تستوسترون. علاوه بر 
اینکه کراتین در بدن ساخته می شود، می توان آن را از طریق مصرف موادغذایی نیز به دست آورد. غذاهایی 

مانند گوشت قرمزکم چرب و ماهی، مخصوصاً ماهی سالمون و تنُ، که حاوی مقادیر زیادی کراتین هستند.
 حدود ۹۵ درصدِ کراتین به صورت فسفوکراتین در عضلات ذخیره می شود، ۵ درصد باقی مانده نیز در مغز، 
یا  کراتین  کنند. مصرف  بیشتری ذخیره  کراتین  بدن می توانند  البته عضلات  و کبد ذخیره می شود.  کلیه 
غذاهای حاوی کراتین می تواند این ذخایر را افزایش دهد، بروز خستگی را در حین ورزش به تأخیر بیندازد 
و انرژی لازم را برای انجام دادن فعالیت هایی با شدت بالا و کوتاه مدت به مقدار قابل توجهی افزایش دهد، اما 

مصرف کراتین برای فعالیت های استقامتی سودمند نیست.
وقتی کراتین را به صورت مکمل مصرف می کنید ذخایر فسفوکراتین بدن را افزایش می دهید. فسفوکراتین 
درون سلول ها به تولید مولکولی پرانرژی به نام »آ تی پی« ATP کمک می کند. وقتی ATP بیشتری داشته 
باشید بدن می تواند درطول تمرینات، بهتر عمل کند. با استفاده از منبع ATP موجود، بدن انسان می تواند 
ورزش ها را در سطوح بالاتر و با شدت بیشتر انجام دهد. بدن به یک تا سه گرم کراتین در روز نیاز دارد. یک 

کیلو گوشت تازه و خام و کم چرب گوساله حدود 5 گرم کراتین دارد.

سؤال
اولین مکمل که به گوش بیشتر ورزشکاران آشناست، چیست؟

تحقیق کنید
با کمک منابع اینترنتی و کتابخانه ای، در موارد زیر تحقیق کنید و نتایج را در کلاس ارائه دهید.
1 داستان قهرمانان المپیک که به دلیل مثبت بودن آزمایش دوپینگ از مدال المپیک جاماندند.

2 عوارض مکمل هایی که در گروه چهارم مکمل ها قرار می گیرند.

چند نمونه از مکمل های پرمصرف را مورد بررسی قرار می دهیم تا با اثرات و علت مصرف آنها آشنا شویم.
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کراتین می تواند عملکرد را افزایش دهد، از آسیب های عضلانی جلوگیری کند یا شدت آن را کاهش دهد. 
همچنین به انجام دادن ورزش  های سنگین کمک می کند و قدرت عضلانی، فشار عضلانی و کشش را افزایش 
می دهد. کراتین همچنین می تواند مشکلات دستگاه گوارش را کاهش دهد و توانایی بدن را برای حفظ آب 
در محیط های گرم و مرطوب، بهبود بخشد. مصرف کراتین توانایی اجرای ورزش های با شدت بالا را ۱۰ تا 

۲۰ درصد افزایش می دهد.
زمانی که عضلات، کراتین را جذب می کنند همراه خود، آب را نیز جذب می کنند و حدود 70 درصد عضله 
را آب دربرمی گیرد. عضله ای که خوب آبگیری شود ساخت وساز پروتئین در آن به خوبی انجام می شود و 

تخریب پروتئین به حداقل می رسد.
عوارض مصرف کراتین شامل ناراحتی های گوارشی، سر درد، خرابی دندان ها، گرفتگی و وزوز در گوش است. 

بنابراین توصیه می شود کراتین به مدت طولانی مصرف نشود.

سؤال
آیا در تبلیغاتِ افزایش قد، اسم مکمل آرژنین شنیده اید؟

 آرژنین
آرژنین که با نام »ال آرژنین« هم شناخته می شود، ماده ای است که به عنوان مکمل برای بدن سازی مورد 
استفاده قرار می گیرد. ال آرژنین به رشد عضلات کمک می کند، زیرا برای سنتز بیشتر پروتئین ها لازم است. 
زمانی که توده عضلانی افزایش می یابد، ال آرژنین به سلول های عضلانی سیگنال می دهد تا هورمون رشد را 
بیشتر تولید کنند و متابولیسم چربی را افزایش دهند. نتیجۀ کلی رسیدن به تودۀ عضلانیِ خوش فرم و ملایم 
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است که توسط بدن سازان دنبال می شود.
ال آرژنین با ساخت و ترشح اکسید نیتریک، استقامت و شرایط عضلات را تقویت می کند. هنگامی که اکسید 
نیتریک آزاد می شود، دیواره های رگ های خونی را باز می کند و فشارخون را کاهش می دهد. جریان خون 
و  اکسیژن  این معنی است که  به  افزایش جریان خون  افزایش می دهد.  تمرین  نیز در طول  را  به عضلات 
موادمغذی برای ماهیچه ها به اندازۀ کافی و برای مدت زمان بیشتری فراهم می شود. در نتیجه می تواند به 
کاهش آسیب عضلانی، بهبودیِ بهتر و به حداکثر رساندن عملکرد آنها کمک کند. این ماده به وسیله تقویت 
سیستم ایمنی به حفظ سلامت کلی کمک می کند. به این صورت که رادیکال های آزاد را از بین می برد و 

اثربخشی سلول های سیستم ایمنی را افزایش می دهد.
ال آرژنین آمینواسیدی است که به ساخت پروتئین کمک می کند. بدن شما معمولاً تمامی ال آرژنین موردنیاز 
را با مصرف موادغذایی که سرشار از ال آرژنین است )نظیر ماهی، گوشت قرمز، سویا و ... است(، می سازد. 

برخی از آن )ال آرژنین( به عنوان مکمل استفاده می کنند.
مقدار استاندارد موردنیاز برای افرادی که ورزش می کنند، قبل از تمرین ۳ الی ۶ گرم است. برای بالا بردن 
سطح ال آرژنین در تمام روز باید در سه وعده روزانه ال آرژنین مصرف شود و در مجموع به ۱۵ الی ۱۸ گرم 
افزایش یابد. مصرف بیش از ۱۰ گرم ال آرژنین در یک وعده می تواند به اختلالات دستگاه گوارش و اسهال 

منجر شود.
معمولاً برای ورزشکاران حرفه ای مقدار مشخصی از ال آرژنین توصیه می شود و بهتر است ابتدا با دوزهای 
پایین مثل ۳ الی ۵ گرم روزانه قبل و بعد از تمرین مصرف کرد و بعد از یک هفته برای حداکثرکردن بازده، دوز 
مصرف را بالاتر برد. معمولاً دو ماه به دو ماه از ال آرژنین استفاده می کنند. پس از مصرف دو ماه ال آرژنین، 

باید مصرف آن را به مدت دو ماه قطع و مجدداً شروع کنیم.
منابع غذایی آرژنین: این ماده آمینو اسیدی است که بدن به صورت طبیعی قادر به ساخت آن نیست و 
از این جهت باید از طریق منابع غذایی که سرشار از این آمینو اسیدند، تأمین شود. در این صورت دستگاه 
گوارش انسان می تواند به درستی کار خود را انجام دهد. آجیل، بادام زمینی، بادام، شکلات و کشمش حاوی 

مقادیر قابل توجهی آرژنین هستند.

اما برای بهبود و گسترش دستگاه ایمنی  این ماده برای بزرگسالان یک آمینو اسید غیرضروری است 
کودکان ضروری است. باتوجه به اینکه این ماده باعث بهبود سیستم ایمنی بدن می شود، در ورزشکارانی 
که تمرینات سخت و شدید دارند، احتمال ابتلا به بیماری های ناشی از فعالیت های بدنی بیش از حد را 

بسیار کاهش می دهد.

نکته

گلوتامین
گلوتامین از مهم ترین آمینواسیدهای موجود در خون و عضلات است، زیرا ساخت وساز پروتئین را کنترل 
تا  به همین دلیل،  است  به ساخت آن  قادر  بدن  اسیدآمینه هایی است که خود  از  گلوتامین یکی  می کند. 
این آمینواسید در  به  نیاز بدن  چندی پیش جزو آمینواسیدهای غیرضروری دسته بندی می شد. زمانی که 
پاسخ گوی  می کند  تولید  بدن  که  مقادیری  می کند  پیدا  افزایش  عفونت ها  و  ورزش  مانند  ویژه ای  شرایط 
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نیاز بدن نیست و به همین دلیل این آمینواسید جزو 
آمینواسیدهای نیمه ضروری و مهم تقسیم بندی شد.

محل اصلی ذخیره و تولید این آمینواسید در عضلات 
بدن است؛ گلوتامین با ذخیره کردن آب در عضلات، 
فراهم  را  عضلانی  رشد  و  پروتئین  سنتز  مراحل 
کاهش  عضلات  در  گلوتامین  مقادیر  اگر  می سازد. 
یابد، تعادل آب و حفظ آن در عضله با مشکل مواجه 
می شود و همین، زمینۀ از دست دادن حجم عضلانی 
برای  به خصوص  آمینواسید  این  می سازد.  فراهم  را 

بدن سازها که به سبب تمرین شدید نیازشان به گلوتامین افزایش می یابد، اهمیت زیادی دارد. مقدار مصرف 
روزانۀ دو تا سه گرم از آن برای ورزشکاران توصیه شده است.

گلوتامین به صورت تقریبی حدود ۶۱درصد آمینواسید موجود عضلات اسکلتی را تشکیل می دهد. بدن ما 
کارکرد  بر  نظارت  و  نگه داشتن  برقرار  برای  ماده  این  می کند.  گلوتامین مصرف  توجهی  قابل  مقدار  هر  روز 
صحیح سیستم ایمنی بدن، مغز، کلیه ها، لوزالمعده، کیسه صفرا، کبد و... به کار می رود و به این ترتیب یکی 

از پرمصرف ترین مواد حیاتی بدن محسوب می شود.
برای دریافت گلوتامین، مغز، اندام ها، سیستم ایمنی و... در اولویت برتر قرار دارند و آن مقدار گلوتامین که 
برای نیازهای حیاتی بدن مصرف نشود، برای ساخته شدن و ترمیم بافت عضلانی به کار می رود. ساختن عضله 
از اولویت های برتر بدن به شمار نمی رود، به طوری که اگر بدن برای رسیدگی به نیازهای اندام ها و نیازهای 
حیاتی بدن به گلوتامین بیشتر نیاز داشته باشد، این نیاز را با از بین بردن بافت عضلانی و گرفتن گلوتامین از 

آن برطرف می کند و این اتفاقی است که ما باید از آن جلوگیری کنیم.
رشد  می گردد.  عضلات  رشد  به  منجر  و  می دهد  افزایش  اسکلتی  عضلات  در  را  پروتئین  سنتز  گلوتامین 
عضلات نیز توان تارهای عضلانی را برای انقباض افزایش می دهد. این اسیدآمینه توسط بسیاری از ورزشکاران 
وزنه برداری، بدن سازی و ورزش های استقامتی مورد استفاده قرار می گیرد. همچنین گلوتامین هورمون رشد 

را در پلاسمای خون افزایش می دهد.

پروتئین وی
فکر  نبودنش  به  است  ممکن  که  وی«،  »پروتئین 
اصولاً  را  مکمل  این  است.  دسترس  در  کاملًا  کنید، 
از همان شیری که هر روز می خوریم، می سازند. شیر 
از ترکیب دو نوع پروتئین به نام های پروتئین وی به 
میزان »%20« و پروتئین کازئین به میزان »80%« 
خالص،  پروتئینی  وی  پروتئین  است.  شده  تشکیل 
در  گاو  از شیر  و  بالاست  بسیار  با کیفیت  و  طبیعی 
پروتئین وی منبع  تولید می شود.  پنیر  تولید  هنگام 
وی  پروتئین  است.  ضروری  آمینواسیدهای  از  غنی 
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محصول جانبی تولیدات پنیر است، در واقع مایعی است که پس از دلمه بستن شیر باقی می ماند. جالب است 
بدانید این مایع را قبلًا دور می ریختند. بعدها مشخص شد که »وی« حاوی پروتئین های کاملی است که به 

سنتز پروتئین و عضله سازی کمک می کند.
تودۀ  افزایش  از:  عبارت اند  وی  پروتئین  خواص 
عضلانی بدن )به راحتی جذب بدن می شود(، کاهش 
افزایش قدرت  وزن بدن به خصوص چربی های بدن، 
ایمنی بدن، پیشگیری از سرطان، افزایش ایمنی بدن.
جمله  از  مهمی  آمینواسیدهای  دارای  وی  پروتئین 
که  است  مهمی  آمینواسید  » لوسین«  است.  لوسین 
مکمل  دارد.  اساسی  نقش  پروتئین  ساخت و     ساز  در 

»وی« بعد از تمرین به سرعت هضم می شود و لوسین زیادی را در خون آزاد می کند و هر قدر لوسین بیشتری 
در خون آزاد شود، رشد عضلانی بیشتری خواهید داشت. به همین دلیل مکمل »وی« بهترین مکمل بعد از 
جلسۀ تمرینی است. پروتئین وی و پس از آن سفیده تخم مرغ بیشترین درصد جذب پروتئین را در میان 

انواع مکمل ها و غذاها دارند.
آمینو اسید

این مکمل دارای آمینو اسید لوسین و ایزو لوسین و والین است که برای پروتئین سازی بسیار مفید است 
در  و  است  شده  گزارش  ندرت  به  آمینواسیدها  این  کمبود  البته  می اندازد.  تأخیر  به  را  خستگی  بروز  و 
غذای روزانه تأمین می شود. غذاهایی مانند لبنیات، گوشت قرمز و تخم مرغ حاوی مقادیر زیادی از این نوع 

اسیدآمینه هاست. ضمناً مصرف زیاد آمینواسید می تواند به کلیه ها و کبد صدمه برساند.
مولتی ویتامین

مولتی ویتامین در بین ورزشکاران و غیرورزشکاران از 
پرمصرف ترین مکمل هاست و حدود %75 ورزشکاران 
از آن به شکل قرص استفاده می کنند. مولتی ویتامین ها 
تا  استفاده شوند  وعده  میان  در  یا  غذا  با  همراه  باید 

جذب آنها بهتر صورت گیرد.

سؤال
برای مصرف دارو چه مواردی را رعایت می کنید؟

اگر طبق تعریف مکمل که باید تحت نظر متخصص ورزشی یا پزشک تجویز شود، آن را نیز نوعی دارو در نظر 
بگیریم، لازم است مواردی به شرح زیر را رعایت کنیم:

1 برچسب آنها به دقت کنترل شود.
2 عبارت »طبیعی بودن« تضمین ایمن و سالم بودن آنها نیست.
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تحقیق کنید
با کمک منابع اینترنتی و کتابخانه ای، در مورد دیگر مکمل های موجود در بازار تحقیق کنید و نتیجه را 

به صورت صفحۀ گسترده در کلاس ارائه دهید.

3 داشتن قیمت بالا تضمین کنندۀ مؤثربودن آنها نیست.
4 زیر نظر متخصصین تغذیه ورزشی یا پزشک متخصص مصرف شود.

5 مکمل های متعددی به صورت تخصصی برای ورزشکاران حرفه ای تهیه می شود.
6 مصرف بسیاری از مکمل ها به صورت خودسرانه نه تنها مفید نیست، بلکه دورریختن سرمایه و در مواردی 

آسیب رساندن به سلامتی است.
7 قبل از مصرف، حتماً از مقدار دوز مناسب آن برای مصرف مطلع شوید تا آن را بیش از اندازه مصرف نکنید.

ارزشیابی
١ آیا مصرف هر نوع مکملی برای بدن لازم است؟

٢ اگر مقدار مصرف مکمل بیشتر باشد اثربخشی آن چگونه است؟
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پودمان3 :   برنامه ریزی تغذیۀ ورزشی

ارزشیابی شایستگی برنامه ريزی تغذیه ورزشی

شرح کار:
ویژگی های مواد غذایی پنج گانه )پروتئین ها، كربوهیدرات ها، چربی ها، ویتامین ها و آب و مواد معدنی( تشخیص 
نوع مواد غذایی پنج گانه در یك بسته مواد غذایی، توضیح مفهوم كالری در مواد غذایی پنج گانه و اندازه آن، تعیین 
سهم كالری مورد نیاز مواد غذایی پنج گانه، انواع تغذیه بر اساس فعالیت های ورزشی، كاربرد سهم نیازهای غذایی در 

رشته های ورزشی، بیان ویژگی های مكمل های غذایی و...

استاندارد عملکرد:
تهیه یك برنامه ساده مقدماتی تغذیه بر اساس نیاز یك فرد با ویژگی های مشخص

شاخص ها:
بهداشت مواد غذایی، استاندارد بودن مواد غذایی و مکمل ها

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:

ابزار و تجهیزات: كتاب، فیلم آموزشی

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

2نیازهای روزانه بدن 1

1كربوهیدرات ها2

1چربی ها3

1پروتئین ها4

2نوشیدنی های ورزشی5

2نیازهای غذایی ورزشكاران6

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی 
2و نگرش:

*میانگین نمرات
* حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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مقدمه

انسان از زمانی که به دنیا آمده است، ناگزیر بوده دائماً برای رفع نیازهای خود تلاش کند. این تلاش ها به 
شکل های مختلف صورت می گرفت و البته مخاطراتی نیز در پی داشت. تلاش برای ازدیاد نسل نیز این چنین 

بوده است.
شد.  مشاهده  محسوسی  تغییرات  نیز  انسان ها  زندگی  در  زمینه ها،  تمامی  در  سریع  پیشرفت های  به دنبال 
درحال حاضر با پیشرفت فناوری )تکنولوژی(، شاید بتوان گفت زندگی انسان روزانه و حتی هر ساعت در   حال 
تغییر است. اما نباید از نظر دور داشت که همة این پیشرفت ها در جهت مثبت زندگی انسان ها نیستند، بلکه 
در مواقعی شاهد آسیب رسانی به انسان و زندگی اجتماعی او هستیم این آسیب ها شامل طیف گسترده ای، از 

تخریب محیط زیست تا مشکلات جسمی و روانی برای انسان ها و... خواهد بود..

استاندارد عملكرد

برنامه ريزي اجراي تربیت بدنی و ورزش برای افراد دارای معلولیت جسمي و ذهني
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پودمان4 : برنامه ریزی ورزش برای سطوح مختلف سلامت )افراد دارای معلولیت(

آیا تا به حال در رفت وآمدهای خود به محل زندگی یا جاهای دیگر، با انسان هایی برخورد داشته اید که دارای 
ویژگی هایی متفاوت از سایر افراد هستند؟ به تصاویر زیر توجه کنید.

صرف نظر از نوع فعالیت افراد در تصاویر بالا، چه ویژگی های بارزی در آنها ملاحظه می کنید؟ آیا این ویژگی ها 
باعث می شود تا آنها را افرادی متفاوت بدانیم؟

چه وجوه مشترکی در بین آنها وجود دارد؟ آنها را یادداشت کنید.

World Health Organization (WHO) ـ1

این افراد قشری از جامعه را تشکیل می دهند که طبق برآورد سازمان بهداشت جهانی1، آمار آنها حدود 10 تا 
14 درصد اعلام شده است. افرادی که در بخش هایی از جسم، ذهن یا حس خود دچار نقص یا اختلال و در 

بخش هایی ناتوان اند.هر چند که تفسیر این آمار جای بحث و گفت و گو دارد.
در جامعه، این افراد را تحت چه عنوانی می شناسند؟ نظر شما چیست؟

ویژگی های مشترک ملاحظه شده در تصاویر را بر روی تابلوی کلاس فهرست کنید. فعالیت
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باتوجه به مفاهیم ذکر شده، عناوین و آمارهای تهیه شده از کلاس را مقایسه و با بحث گروهی خود، بررسی 
و نتیجه گیری کنید.

طبق اعلام کنوانسیون سازمان ملل متحد، معلول به فردی گفته می شود که دارای محدودیت طولانی مدتِ 
جسمانی، روانی و یادگیری باشد، به طوری که در برخورد با موانع گوناگون نتواند از خود عکس العمل عادی، 

مؤثر و کامل نشان دهد.

عناوین را برروی تابلو بنویسید و فراوانی آنها را مشخص و گزارش کنید، آمار کدام عنوان از بقیه بیشتر 
است؟

فعالیت

ویژگی های جامعة 10 تا 14 درصدی، در سه دستة زیر تقسیم و تعریف می شوند:
نقص١: نقص عبارت است از فقدان يا غيرعادي بودن دائمي يا موقتي در ساخت يا عمل ذهنی یا جسميِ 
يك یا چند عضو همراه. به عبارت ديگر بي نظمي جسمي يا ذهني ای كه كاملًا قابل تشخيص است، نقص 

ناميده مي شود؛ مثل قطع عضو و بيماري هایي كه بر سيستم اعصاب اثر مي گذارد.
ناتواني٢: ناتواني زاييدة شرايط خاص جسمي و رواني ای است كه بر انسان عارض مي گردد و امکان دارد 
پس از برطرف شدن كسالت يا بيماري رفع شود. بنابراين ناتواني امري موقت است و هميشه به معلوليت 

ختم نمي گردد.
معلوليت٣: به نوعی ناتواني گفته می شود که فرد، به علت وجود يك نقص مادرزادي يا عارضي در قواي 
جسماني يا ذهني در انجام دادن تمام یا قسمتی از ضروریات زندگی فردی یا اجتماعی خود توانا نباشد. 
چنين فردي اصطلاحاً معلول ناميده می شود و غالباً این عارضه به دليل دست نیافتن به زندگي مستقل، بر 

ساير ابعاد زندگي معلول اثر سوء می گذارد و مانع از ادامة زندگي وي، به صورت مستقل، مي گردد.

نکته

آیا بین سه واژة نقص، ناتوانی و معلولیت رابطه و وجه مشترکی وجود دارد؟ آن را در گروه های کلاسی 
خود به بحث بگذارید و نتیجه را به کلاس ارائه دهید.

فعالیت

تعداد قابل توجهی از معلولان کشور را ایثارگرانی تشکیل می دهند که در حین دفاع از آب و خاک میهن 
اسلامی به درجة رفیع جانبازی نائل آمده اند. و به پاسداشت جانبازی های این عزیزان، در سال 1361 

فدراسیون ورزشی ویژة افراد معلول، به فدراسیون ورزش های جانبازان و معلولین تغییر نام یافت.

نکته

نکتة مهم و قابل توجه این است که معلولیت هیچ گاه به صفر نمی رسد و همیشه و در هر زمان این پدیده در 
جامعه وجود خواهد داشت. تنها می توان باتوجه به مهار بعضی عوامل ایجادکنندة معلولیت، آن را کاهش داد.

				Impairment ـ1    			Disability ـ٢   Handicapped ـ٣
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پودمان4 : برنامه ریزی ورزش برای سطوح مختلف سلامت )افراد دارای معلولیت(

علت معلولیت

به طورکلی برای معلولیت ها دو منشأ کلیِ »  مادرزادی« و »  اکتسابی« وجود دارد و هر کدام از این دو دارای 
علل و عواملی هستند. معلولیت مادرزادی ناشی از عواملی است که فرد پیش از تولد یا در حین تولد به آن 
دچار شده است. اما معلولیت اکتسابی ناشی از عواملی است که بعد از تولد اتفاق می افتد، مانند فردی که در 

زمان به دنیا آمدن یک دست ندارد یا فردی که در اثر تصادف پای خود را از دست می دهد.

براساس تعریف سازمان بهداشت جهانی، سلامت عبارت است از:
رفاه و سازگاری همه جانبة فرد )زیستی، اجتماعی، فرهنگی، اقتصادی، اعتقادی و...( با محیطی که در 
آن زندگی می کند. براساس این تعریف، اگر فردی با هر شرایط جسمانی، ذهنی، حسی و... بتواند این 
سازگاری را ایجاد کند، سالم تلقی می شود. بنابراین فرد معلول، صِرفاً فردی است که از شرایط خاص 

جسمی، ذهنی و حرکتی برخوردار است و نباید کلمة »  معلول« به معنای »  ناسالم« تلقی شود.
بنابراین: فرد معلول = فرد سالم

نکته

در گروه های کلاسی راجع به علت معلولیت ها با هم بحث کنید و هرگروه جدول زیر را کامل و گزارش 
آن را به کلاس ارائه کند.

علل و عوامل معلولیت

اکتسابیمادرزادی

فعالیت

پاسخ های مشترک را مشخص کنید و با کمک هنرآموز خود، چنانچه عوامل دیگری نیز مدنظر است، آنها را 
بررسی و به جدول بالا اضافه کنید.

ارزشیابی
١ ازدواج فامیلی کدام عامل ایجاد معلولیت را تشدید می کند؟ دلیل خود را بیان کنید. 

2 کدام عامل ایجاد معلولیت )مادرزادی/ اکتسابی( در جامعه ما بیشترین درصد معلولیت ها را شامل 
می شود؟ 

3 عامل ایجاد معلولیت در جوانان جامعة ما بیشتر مادرزادی است یا اکتسابی؟ نظرخود را با دلیل بیان کنید.
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انواع معلولیت

دسته بندی معلولیت ها برحسب اینکه با چه هدفی طبقه بندی می شوند، متفاوت است. به طور مثال، سازمان 
بهزیستی به عنوان یکی از متولیان این قشر از جامعه و باتوجه به نوع خدمت رسانی به آنها، تقسیم بندی خاص 
خود را ارائه می نماید. بخش درمان یا به عبارت دیگر توانبخشی، در دسته بندی خود هدف دیگری را دنبال 
می کند. اما آنچه در این کتاب مورد توجه است، دسته بندی معلولیت ها در ورزش است. منظور از ورزش نیز 
فعالیت های ورزشی رسمی و قانونمند است؛ در ورزش های همگانی، هر فرد با هر معلولیتی می تواند شرکت کند.
دارای  که  افرادی  جمله  از  است،  نشده  منظور  شده  ذکر  معلولیت های  همة  نیز،  ورزشی  دسته بندی  در 
معلولیت های اجتماعی، روان شناختی و یادگیری و ... هستند. از نظر ورزشی، معلولیت در سه دستة اصلی به 

مجموعه های زیر قابل تقسیم است:

معلولین ذهنیمعلولين حسيمعلولین جسمی ـ حرکتی

آموزش پذیرنابينا و کم بینافلج مغزی 

تربیت پذیرناشنواقطع عضو

ایزوله ضایعة نخاعی 

چند معلولیتی ها

اختلالات سیستم عصبی، عضلانی مثلِ: 
)ام اس، میوپاتی و...(

کوتوله ها

افراد جامعه  با سایر  آنها  ویژگی های دیگری مشاهده کرده اید که شرایط  با  را  افرادی  تاکنون  چنانچه 
متفاوت است، نتیجه را برای کلاس گزارش کنید. همچنین باتوجه به تعاریف ذکر شده، بیان کنید این 

افراد در کدام دسته قرار می گیرند؟ تحلیل شما چیست؟

فعالیت

به خاطر داشته باشیم شرایط افراد معلول قابل تغییر نیست، این شرایط جامعه است که باید مطابق با 
افراد معلول تغییر کند.

نکته
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سازمان های ورزشی افراد معلول 

در ورزش افراد معلول نیز، همانند ورزش افراد غیرمعلول، سازمان ها و نهادهایی تشکیل شده اند که به طور 
رسمی و غیررسمی وظیفة برنامه ریزی، سازماندهی و مدیریت ورزش برای معلولین را برعهده دارند. نهادها و 

سازمان های مرتبط با ورزش افراد معلول را می توان، در دو بخش ایران و جهان بررسی کرد.
هستند.  جامعه  از  قشر  این  به  ورزشی  خدمات  ارائة  عهده دار  نهادهایی  و  سازمان ها  ایران،  ما،  کشور  در 
آیا می توانید این سازمان ها و نهادهای خدمات دهنده را بیان کنید؟ اسامی آنها را بر روی تابلوی کلاس 

بنویسید.

بعضی از نهادها و سازمان های خدمات رسان به ورزش افراد معلول رسمی و بعضی غیررسمی هستند.
منظور از سازمان یا نهاد رسمی، تشکیلاتی است که برای ساماندهی ورزش افراد معلول مستقیماً تعیین 
شده و هدف و وظیفة اصلی آنها توسعة ورزش و سازماندهی فعالیت های ورزشی در بین این افراد است، 

مثل فدراسیون های ورزشی.
سازمان یا نهاد غیررسمی، تشکیلاتی است که وظیفه و هدف اصلی آن ارائة خدمات ورزشی نیست، بلکه 

در کنار اهداف و وظایف دیگری که دارند، به امر ورزش افراد معلول نیز می پردازند، مثل شهرداری ها.

نکته

سازمان های ورزشی افراد معلول در جهان
کمیتة  جهان،  در  معلول  افراد  ورزش  رسمی  نهاد  بالاترین 
تشکیلاتی  ساختار  دارد.  نام   )IPC(1 پارالمپیک  بین المللی 
که  آن،  اصلی  بخش  دو  اما  است،  گسترده  سازمان  این 
عبارت اند  دارند،  برعهده  را  معلول  افراد  مسابقات  برگزاری 
جهانی  »  فدراسیون های  و  ورزشی«  جهانی  از»  سازمان های 

ورزشی«.
تشکیل  معلولیت  نوع  مبنای  بر  ورزشی  جهانی  سازمان های 
معلولیت های  ویژة  مشخصاً  آنها  ورزشی  خدمات  و  شده اند 
سازمان ها  این  حاضر  درحال  است.  سازمان  آن  زیرمجموعة 

عبارت اند از:

International Paralimpic Commity ـ1
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)IWAS( فدراسيون بين المللي ورزش هاي با ويلچر و قطع عضوها
International Wheelchair & Amputee Sport Federation

سال تأسيس 2004 م
رشته هاي ورزشي تحت پوشش:

تير وك مان، دو  و  ميداني، وزنه برداري، تيراندازي، شنا، اسكي، قايقراني، بسكتبال،
 بدمينتون، دوچرخه سواري، راگبی، تنیس روی میز

)INAS ـ FID(انجمن بين المللي ورزش ها و تفريحات معلولين ذهني
International Sports Federation For Persons With Intellectual Disability

سال تأسيس 1986 م
رشته هاي ورزشي تحت پوشش:

دو و ميداني، شنا، سواركاري، ژيمناستيك، بسكتبال، دوچرخه سواري، 
فوتبال، تنيس روي ميز، تنيس، اسكي

)CPـ ISRA( فدراسيون بين المللي ورزش ها و تفريحات معلولين فلج مغزی
International Wheelchair & Amputee Sport Federation

سال تأسيس 1968 م
رشته هاي ورزشي تحت پوشش:

تير وك مان، دو  و  ميداني، وزنه برداري، شنا، بوچیا، دوچرخه سواري،
 فوتبال، تنیس روی میز

)IBSA(انجمن بين المللي ورزش هاي افراد نابینا و کم بینا
International Wheelchair & Amputee Sport Federation

سال تأسيس 1981 م
رشته هاي ورزشي تحت پوشش:

فوتسال، دو  و  ميداني، شنا، تيراندازي،جودو، شطرنج، دوچرخه سواري دونفره ، گلبال، اسكي،بولینگ، وزنه برداري
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فدراسیون ها  این  تشکیل شده اند.  نیز  ورزشی  فدراسیون های جهانی  ورزشی،  بر سازمان های جهانی  علاوه 
سازماندهی رشته های ورزشی خود را در کل جهان به عهده دارند و تعدادی از آنها عبارت اند از:

فدراسیون جهانی 
تیراندازی

فدراسیون جهانی
 تنیس روی میز

فدراسیون جهانی
 والیبال نشسته

فدراسیون جهانی
 بسکتبال با ویلچر

National Paralimpic Commity ـ1

ارزشیابی
به نظر شما چرا برای ورزش افراد معلول سازمان های جهانی تشکیل شده است؟ این سازمان ها عهده دار 

چه وظایفی هستند؟
بالاترین سازمان ورزش افراد معلول در کشورها چه نام دارد و چه هدفی را دنبال می کند؟

سازمان های رسمی ورزش افراد معلول در کشور را مشخص کنید.

در گروه های کلاسی خود بحث کنید:
که  اطلاعاتی  از  استفاده  با  و  دهید  قرار  بررسی  مورد  را  در کشور  معلول  افراد  ورزشی  فدراسیون  دو 

جمع آوری می کنید، انجمن های ورزشی هر یک از فدراسیون ها را فهرست نمایید.

فعالیت

سازمان های ورزشی افراد معلول در ایران
در کشور ما، کمیتة ملی پارالمپیک NPC(1( اصلی ترین مرجع 
دو  دارای  و  است  پارالمپیک  بین المللی  کمیتة  سوی  از  رسمی 
و  جانبازان  ورزش های  »  فدراسیون  نام های  به  زیرمجموعه 
معلولین« و »  فدراسیون ورزش های نابینایان و کم بینایان« است. 
برای هر رشتة ورزشی ای که کشور ما در آن عضویت دارد، یک 
می شود.  تشکیل  فدراسیون ها  این  از  یکی  در  ورزشی  انجمن 
به طور مثال، در فدراسیون ورزش های جانبازان و معلولین، انجمن 
با ویلچر و... تشکیل شده اند و  والیبال نشسته، انجمن بسکتبال 

وظایف مربوط به این رشته ها را در کشور برعهده دارند.
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کلاسبندی پزشکی ـ ورزشی

برای برقراری عدالت نسبی رقابت های ورزشی افراد معلول، تشکیلاتی در کمیتة بین المللی پارالمپیک ایجاد شده 
است که براساس نوع معلولیت، قوانینی را وضع می کند تا در مسابقات ورزشی دو اصل اساسي زیر رعایت شود:

 تعیین ميزان توانمندي ورزشكاران حاضر در مسابقات؛
 برگزاری رقابت عادلانه بر مبناي برابر بودن فرصت ها براي ورزشكاران.

توانمندی ورزشکاران در هر  برابری فرصت ها و سطح  برمبنای  افراد معلول  برای مسابقات  کلاسبندی 
معلولیت استوار است.

نکته

حداقل یک تیم کلاسبندی در هر رشتة ورزشی مطابق تصویر زیر تعیین می شود. در این تیم: 1ـ پزشک 
متخصص  3ـ  ورزشکار  عضلانی  و  جسمی  توانمندی  تأییدکنندة  فیزیوتراپ  معلولیت2ـ  نوع  تأییدکنندة 
تربیت بدنی عملکرد ورزشی فرد معلول را در رشتة ورزشی مربوط مشخص می کنند. این بررسی ها به این دلیل 
انجام می شود که افراد معلول شرکت کننده در هر یک از رشته های ورزشی، واجد شرایط عادلانه باشند. البته 
این شرایط شامل یک حداقل و یک حداکثر است و ورزشکاری مُجاز به شرکت در رقابت هاست، که، شرایط 
تعیین شده در قوانین را داشته باشد. این قوانین معمولاً هر چهار سال یک بار و پس از مسابقات بین المللی 
پارالمپیک، دستخوش تغییر می شود تا برمبنای تجربیات به دست آمده، عدالت نسبی در قوانین رعایت شود.

به طور مثال، در بسیاری از رشته های ورزشی، افراد معلول در دو دستة کلی ایستاده و نشسته تقسیم می شوند. 
والیبال در افراد معلول به دو صورت ایستاده و نشسته انجام می گیرد. در کشور ما تنها والیبال نشسته، که از 

رایج ترین رشته های ورزشی در میان افراد معلول به شمار می آید، مورد توجه قرار گرفته است.

آیا رشته های ورزشی دیگری را که ویژه افراد معلول باشد، می شناسید؟ آنها را روی تابلوی کلاس یادداشت 
و دسته بندی کنید.

فعالیت

اعضای  تیم کلاسبندی
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ارزشیابی
١ تعیین اینکه یک ورزشکار طبق قوانین، مُجاز است به صورت نشسته یا ایستاده در مسابقات ورزشی 

معلولان شرکت کند، وظیفة کیست؟
٢ اولین مرحله ای که ورزشکار معلول برای حضوریافتن در مسابقات ورزشی معلولان باید طی کند و 

مجوز لازم را کسب نماید، کدام مرحله است؟
٣ به نظر شما چه افراد دیگری می توانند در تیم کلاسبندی قرار بگیرند؟ چرا؟

شرایط فعالیت بدنی افراد معلول

به طور کلی هر فردی که با افراد معلول به فعالیت بدنی می پردازد، برای سؤالات زیر پاسخ مناسب دارد:
ـ چه کسانی از نظر ورزشی فرد معلول محسوب می شوند؟

ـ چگونه می توان با فرد معلول به نحو مؤثر و کارآمد ارتباط برقرار کرد؟
ـ فرد معلول چگونه می تواند در ورزش و فعالیت بدنی شرکت کند؟

ـ برای اجرای ورزش و فعالیت بدنی فرد معلول، چه اطلاعاتی لازم است؟
ـ انطباق و آماده سازی فضا و امکانات چگونه باید صورت گیرد؟

ـ ایمنی در انجام دادن فعالیت بدنی، چگونه باید رعایت شود؟
موضوع این سؤالات را در نمودار زیر بررسی کنید. هرکدام از موارد مربوط به کدام سؤال است؟

  

کار با افراد    
معلول

معلولیت

انطباق

ایمنی

ارتباط

توانمندی

دانش

است  برخوردار  به سزایی  اهمیت  از  معلول  افراد  با  بدنی  فعالیت  و  ورزش  به  مربوط  این سؤالات،  به  پاسخ 
و  اصول  از  بعضی  با  است  موضوع، لازم  این  به  پرداختن  از  قبل  اما  پرداخته می شود.  آنها  به  ادامه  در  که 

برنامه ریزی های عمومی، که بین افراد معلول مشترک است، آشنا شوید.
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اصول پزشکی ورزش افراد معلول

توجه به نکِات زیر، فعالیت بدنی و ورزش افراد معلول را از سطح ایمنی بالاتری برخوردار می سازد:
 ورزش افراد معلول یک تدبیر توان بخشی و مکمل فیزیوتراپی است و برای سنین مختلف نوعی حرکت درمانی 

محسوب می شود.
 اصولاً هیچ نوع معلولیتی وجود ندارد که شخص را از پرداختن به ورزش منع کند، مگر با دلیل خاص پزشکی.

 قبل از پرداختن فرد معلول به فعالیت ورزشی، انجام معاینات پزشکی لازم است.
 همکاری تنگاتنگ مربی و پزشک در امر ورزش افراد معلول ضروری است.

 فعالیت های ورزشی باید با سن، جنس و نوع معلولیت متناسب باشد.
 در فعالیت ورزشی، سطح توانایی فرد معلول مهم است نه ناتوانی های وی.

 برای انجام فعالیت های ورزشی، بیمه ورزشکاری ضروری است.

اصولاً هیچ نوع معلولیتی وجود ندارد که شخص را از پرداختن به ورزش منع کند، مگر با دلیل خاص 
پزشکی و طبق تشخیص پزشک متخصص.

نکته

اصول عمومی برنامه ریزی ورزش برای افراد معلول

در گروه های کلاسی خود بحث کنید:
به طور کلی اصول مطرح شدة بالا چه اهدافی را در معلولیت دنبال می کند؟ نتیجه را به کلاس ارائه دهید.

فعالیت

معلول  افراد  ورزش  در  اصول  این  رعایت  به طورکلی 
فعالیت ها  مؤثر  اجرای  در  و  است  تأثیرگذار  بسیار 

نقش دارد:
 اصل مطابقت ورزش با نوع معلولیت؛

 اصل مفیدبودن؛
 اصل اقتصادی بودن؛

 اصل به کارگیری تدابیر آموزشی و روش های خاص 
یادگیری؛

 اصل به کارگیری تکنی کهای تمرینی مخصوص؛
 اصل ارزیابی فعالیت ها.
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اهداف ورزش های تفریحی و تفریحات سالم برای افراد معلول

اولین هدف در برگزاری ورزش افراد معلول، ایجاد نشاط و شادابی در آنهاست. این امر در بخش تفریحات نیز قابل 
بررسی است. سایر اهدافی که نیازهای افراد معلول را در پرداختن به ورزش و فعالیت بدنی تأمین می کند عبارت اند از:

 ایجاد تعادل در اندام؛
 آموزش اجرای صحیح فعالیت ها؛
 امکان برقراری ارتباط با سایرین؛

 شرکت در اجتماع؛
 رشد خلاقیت ها؛

 توجه به توانایی های جسمی، ذهنی و روانی افراد معلول؛
 ایجاد شرایط مناسب برای تکامل حرکات؛

 پیشگیری از بروز صدمات ثانویة ناشی از معلولیت فرد.

اهداف عمومی در برنامه ریزی ورزش افراد معلول

 پیشگیری از افزایش شدت معلولیت در فرد معلول؛
 کمک به توان بخشی افراد معلول؛

 کمک جهت به دست آوردن دوبارة توانایی های بدنی؛
 کاهش آثار ثانویه ناشی از معلولیت؛

 تقویت بعُد روانی؛
فعالیت های  در  معلول  فرد  مشارکت  برای  فرصت  ایجاد   

اجتماعی )اجتماعی شدن(.

اهداف اختصاصی برنامه های تفریحی و ورزشی افراد معلول

 جلوگیری از انزوا و گوشه گیری؛
 جلوگیری از بروز عوارض ثانویه ناشی از معلولیت؛

 تکامل شخصیتی؛
 بازسازی و نوتوانی بخش های غیرمعلول در بدن فرد؛

 کمک به غنی سازی اوقات فراغت؛
 توسعة آموزش؛

 همراهی با خانواده فرد معلول؛
 ایجاد شرایط برابر بین افراد معلول و غیرمعلول؛

 ایجاد فرصت برابری امکانات و تجهیزات و... ؛

 تقویت و بهبود فعالیت در اندام های غیردرگیر و درگیر با معلولیت فرد.

 کمک به افراد معلول برای رسیدن به علایق و سلایق.
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نمودار روبرو را ملاحظه کنید:

وسایل کمکی مورد استفادة افراد معلول

ارزشیابی
١ هدف های اصلی در ورزش افراد معلول کدام اند؟

٢ باتوجه به نوع معلولیت ها، آیا افراد معلول می توانند به انواع فعالیت های ورزشی بپردازند؟ دلیل خود 
را برای هرکدام از موارد پاسخ داده شده بیان کنید.

٣ نقش ورزش در زندگی روزمره افراد معلول چیست؟

ناتوانی جسمانی و معلولیت

کاهش تحمل 
تمرین یا ناتوانی 

در تمرین

عوارض پزشکی 
و ناتوانی های 

ثانویه

بی تحرکی 
جسمانی

نداشتن 
آمادگی

تصاویر بالا گویای چه مطلبی است؟
این وسایل برای افراد معلول چه کاربردی دارند؟

برای رفع  اینکه چه نوع معلولیتی دارند و شدت معلولیتشان در چه سطحی است،  به  باتوجه  افراد معلول 
مشکلات خود معمولاً از وسایل خاصی استفاده می کنند. 

در مورد شکل در گروه های کلاسی بحث کنید و نتیجه را به کلاس گزارش کنید. فعالیت

اختلال 
عملکردی و 

حرکتی
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به این گونه وسایل، وسایل کمکی گفته می شود که به دو گروه ارُتزُها1 و پروتزِها2تقسیم می شوند.
 ارُتزُها 

به آن دسته از وسایل كمكي كه برای جلوگيري و تصحيح بدشكلي های عضو يا نگه داري قسمت هاي مختلف 
بدن و به موازات آن عضو بهك ار مي روند، »ارتز« می گویند.

از »ارتز« برای منظورهای زیر استفاده می شود:
 كمك ردن يا از بين بردن درد به وسیله محدودكردن حركت يا تحمل وزن

 بی حرکت کردن و حمايت از مفصل يا بافت نرم اطراف مفصل 
كه ضعيف يا دردناك است.

 كمك ردن فشار عمودي بر مفاصل و استخوان ها؛
 جلوگيري از بروز یا تشدید عارضه يا اصلاح تغییر شکل عضو؛

 بهبود عملكرد عضو.
ارتزها به دو گروه ثابت )استاتيك3( و متحرک )ديناميك4( تقسيم 
مي شوند. در ارتز استاتيك امكان حركت مفصل وجود ندارد ولي 

در ارتز ديناميك امکان حرکت مفصل وجود دارد. معمولاً استفاده از ارتز ديناميك به دلیل ايجاد حركت و تقويت 
عضلات، از ارتز استاتيك بهتر است، ولي در مواردي كه عضو فلج است، استفاده از ارتز استاتيك توصیه می شود.

ارتزها بسته به اینکه در کدام قسمت بدن یا عضو مورد استفاده قرار می گیرند، به ارتزهای اندام تحتانی، اندام 
فوقانی، تنه، گردن و... تقسیم می شوند.

پروتزها
»پروتز«  می شوند،  رفته  ازدست  عضو  جانشين  كه  وسايلي  به 
قطع  جراحي،  از  ناشی  است  ممكن  عضو  يك  نبود  مي گویند. 
عضو، نقص مادرزادي، تصادفات و... باشد. پروتزها را متناسب با 
فوقاني  اندام تحتاني و  محل قطع عضو در دو دستة پروتزهاي 

تقسيم بندي مي کنند.
وظيفة اين پروتزها، علاوه بر حفظ ظاهر اندام، برگرداندن عملكردهاي عضو از بين رفته تا حد ممكن است. 

عمده ترين وظيفة پروتز در اندام تحتاني، تحمل وزن و برقراری تعادل بدن است.
افراد معلول از وسایل دیگری نیز علاوه بر وسایل بالا استفاده می کنند که عبارتند از:

  بريس5
این وسیله كمكي براي تحمل وزن بدن و جلوگيري از حركات 
ممكن  كه  تغييراتي  از  پيشگيري  در  همچنين  است،  غيرارادي 

است در شكل اندام رخ دهد، مورد استفاده قرار مي گيرد.

ارتز ثابت                   ارتز متحرک

			Orthosis ـ1   			Prosthesis ـ2   	Static ـ3
			Dynamic ـ4   Brace ـ5
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  کراچ1
در  فوقاني  نيروهاي  از  استفاده  براي  كه  است  وسيله اي  عصا  یا  کراچ 
وسيلة  اين  مي گيرد.  قرار  استفاده  مورد  بدن  حركت دادن  و  راه رفتن 
كمكي بايد دارای استحكام بوده، و متناسب با قد فرد تهيه شود. عصا به 

دو نوع كوتاه )در سطح مفصل آرنج( و بلند )زير بغل( تقسیم می شود.
 واکر2

نوعی عصاست که برای تأمین تعادل بیشتر فرد تهیه می شود. این وسیله 
معمولاً به افرادی که در راه رفتن و حفظ تعادل دچار مشکل هستند، از 
جمله افرادی که سکته کرده اند یا سالمندان و افراد با معلولیت فلج مغزی و... 
توصیه می شود که این وسیله چهار پایه دارد و بعضی از آنها چرخ دار هستند.

Crutch ـ1
Walker ـ2
Wheelchairـ3

 ویلچر3
یا صندلی چرخ دار نوعی دیگر از وسایلی است که افراد معلول از آن استفاده می کنند. صندلی های چرخ دار در دو 
بخش دستی و برقی وجود دارد و باتوجه به نحوة استفاده، به دو دستة ارتوپدی و ورزشی تقسیم می شوند. افراد 
معلول ضایعة نخاعی، فلج مغزی ، قطع عضوِ دوپای بالای زانو و... کسانی هستند که از این وسیله استفاده می کنند.

صندلی چرخ دار ارتوپدی 
دستی

صندلی چرخ دار ورزشیصندلی چرخ دار برقی
صندلی چرخ دار ورزشی 

مخصوص ویلچررانی

ارزشیابی
١ نقش اصلی پروتزها در کدام معلولیت است و چه کاربردی دارد؟

٢ آیا صندلی چرخ دار در تمام معلولیت ها قابل استفاده است؟ نظر خود رابیان کنید.
٣ کاربرد ارتزها را در هر معلولیت بررسی کنید.

در گروه های کلاسی خود بحث کنید:
هر یک از وسایل کمکی گفته شده در کدام یک از معلولیت ها کاربرد دارند.

کار کلاسی

عصای کوتاه       عصای بلند
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قطع عضو1

به شخصی که تمام یا بخشی از اندام فوقانی )دست ها( یا اندام تحتانی )پاها( را از دست بدهد،»  معلول قطع 
عضو« می گویند. در اصطلاح ورزشی، معلول قطع عضو به فردی گفته می شود که حداقل یکی از مفاصل 
اصلیِ بدن )مچ دست، آرنج، مچ پا، زانو( را از دست داده و عملًا هیچ حرکتی در آن مفصل باقی نمانده است.

بیماری، ضربه، عفونت، سوختگی، سرطان، دیابت و... از جمله علل قطع عضو هستند.

Amputation ـ1

آیا موارد دیگری را می شناسید که عامل قطع عضو باشند؟ فهرست آنها را در کلاس ارائه دهید. فعالیت

پروتز پا

اندام مصنوعی )پروتز( استفاده می کنند. پروتزها، بسته  از  افراد قطع عضو برای جایگزینی عضو قطع شده 
به ماهیت به کارگیری آنها و نوع قطع عضو، در اشَکال مختلف تهیه می شوند. نمونه هایی از این پروتزها را 

می توانید در تصاویر زیر مشاهده کنید:

پروتز دست

ارتباط با فرد قطع عضو
افراد قطع عضو عموماً کمتر دچار مشکل ارتباطی هستند. تنها عامل و مشکل مهم در این افراد، آثار ثانویة 
معلولیت است که در اکثر افراد معلول وجود دارد. این آثار یا جنبة جسمانی دارد، مثلِ ناتوانی در انجام دادن 

فعالیت، یا جنبة روانی، مثلِ انزوا، افسردگی و... .
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اندام آنان قطع شده  اینکه کدام  باتوجه به  افراد قطع عضو، 
در  قاعدتاً  است،  افتاده  اتفاق  ناحیه ای  چه  از  عضو  قطع  یا 
فعالیت های جسمانی خود مشکلاتی دارند، اما این مشکلات 
چرخ دار  صندلی  یا  مصنوعی  اندام  جایگزینی  با  می توان  را 
)ویلچر( مرتفع کرد. سایر مشکلات را نیز می توان با فعالیت 

بدنی و ورزش به حداقل رساند.

ورزش در افراد معلول قطع عضو آثار مثبتی دارد، از جمله:
 جلوگیری از تغییر شکل مفصل؛

 جلوگیری از کوتاهی عضله های باقی مانده؛
 بهبود استقامت عمومی و عضلانی؛

 جلوگیری از لاغرشدن)آتروفی( عضلات باقی مانده؛
 افزایش هماهنگی عصبی ـ عضلانی؛

 بهبود مهارت های حرکتی؛
 توسعة فرایند اجتماعی شدن؛

 افزایش اعتماد به نفس و خودباوری؛
 افزایش آستانة تحمل جسمانی و روانی.

نکته

فعالیت بدنی افراد قطع عضو
برای  عضو،  قطع  معلول  افراد  شد،  اشاره  آنها  به  قبلًا  که  عمومی،  پزشکی  نکات  و  اهداف  اصول،  بر  علاوه 
انجام دادن فعالیت بدنی، بسته به اینکه چه اندامی را از دست داده اند و ناحیة صدمه دیده کجاست، با جایگزینی 
عضو مصنوعی، استفاده از صندلی چرخ دار یا عصا می توانند بر بخشی از مشکلات حرکتی فائق آیند. نمونة 

این وسایل را در تصاویر زیر می بینید.
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نکتة مهم برای استفاده از وسایل کمکی، این است که آنها باید متناسب با شرایط جسمانی و نوع فعالیت 
افراد قطع عضو تهیه شوند. اندازة این وسایل باید با شرایط جسمانی فرد سازگار باشد و نحوة به کارگیری آنها 
به فرد، آموزش داده شود. برقراری و حفظ تعادل یکی از قابلیت های مهم است که فرد در استفاده از وسایل 

کمکی از آن برخوردار می شود. 
آماده سازی فضا و امکانات

استفاده کنند.  امکانات  و  بیشتر فضاها  از  پروتزهای کارآمد می توانند  از  استفاده  افراد قطع عضو درصورت 
که  مکان هایی  در  افراد  این  می کنند.  استفاده  چرخ دار  صندلی  از  که  است  افرادی  برای  مشکل  بیشترین 
برای تردد با صندلی چرخ دار مناسب سازی نشده است، مشکل دارند و باید چاره اندیشی شود. برای مثال، با 
تعبیة سطح شیب دار )رمپ( در جاهایی که پله وجود دارد یا استانداردکردن عرض ورودی ها که بیش از 80 

سانتی متر است. بخشی از این مناسب سازی ها در تصاویر زیر قابل مشاهده است:

ارزشیابی
١ مهم ترین عاملی که در فعالیت بدنی فرد قطع عضو به آن تأکید می شود، چیست؟

٢ فرد قطع عضو چگونه می تواند مستقل زندگی کند؟
٣ فعالیت های بدنی مناسب افراد قطع عضو را مشخص کنید.

توصیه های ایمنی
به منظور ایمنی بیشتر برای فرد قطع عضو موارد زیر توصیه می شود:

 در استفاده از عضو مصنوعی )پروتز( و تماس آن با بخش باقی ماندة 
نکات  مناسب  پوشش  از  استفاده  با  و  آید  به عمل  دقت  نهایت  عضو 

بهداشتی و حفاظت از عضو باقی مانده رعایت شود.
 کسانی که برای جابه جایی از عصا استفاده می کنند احتمالاً در ناحیة 
تماس با دست ها، دچار زخم یا پینه می شوند. در این صورت رسیدگی 

به آنها ضروری است و عصای مورد استفادة آنان باید در اندازة مناسب تهیه شود.
 در پایه های عصا از لاستی کهای مناسب استفاده شود تا از سُرخوردن جلوگیری کند.

 وسایل کمکی مورد استفاده مطابق با نوع معلولیت در نظر گرفته شود تا از بروز آسیب به عضو یا تغییر 
شکل اعضای غیرمعلول جلوگیری کند.
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فلج مغزی1

یکی دیگر از معلولیت های جسمی ـ حرکتی، فلج مغزی )CP( است. از نظر 
پزشکی معلول فلج مغزی به فردی گفته می شود که پیش از تولد، هنگام تولد 
و بعد از تولد، دچار آسیب مغزی می شود. نتیجة این آسیب، اختلالاتی است 
که در وضعیت سیستم های عصبی و وضعیت حرکتی فرد ایجاد می شود. 
فلج مغزي ناشي از تكامل غيرطبيعي ارگان ها، اختلال در مسیرهای مغز يا 
صدمات مغزي است. اين نارسايي به صورت اختلال در حركت ظاهر مي شود 

و اغلب به علت آسیب دیدگی مراكز كنترلی و حركتي در مغز يا مرگ سلول های عصبي به وجود می آید و ارسال 
پيام از مغز به بافت هاي حرکتی بدن را متأثر ميك ند. در مواقعی که سلول هاي مغز به دليل ضعف گردش خون 
نمی تواند اكسيژن كافي دریافت کند، مرگ سلولي باعث بروز اين وضعیت مي شود، مانند سکتة مغزی که متناسب 

با شدت آن سلول های مغز می میرند. از نظر ورزشی، فلج مغزی به افراد دچار آسیب مغزی گفته می شود.

دکتر هاگبرگ علل بروز این عارضه را قبل از تولد 30 درصد، حین تولد 60 درصد و بعد از تولد 10 
درصد بیان کرده است. هرقدر این عارضه در سنین پایین تر رخ دهد، شدت آن بیشتر می شود.

به تصاویر زیر توجه کنید.

ویژگی های مشترک قابل مشاهده در تصاویر بالا را مشخص کنید و آنها را روی تابلوی کلاس بنویسید و در 
موردشان بحث کنید.

عوامل به وجود آورنده فلج مغزی
 این عوامل به سه دسته زیر قابل تقسیم هستند:

قبل از تولد: برخی عوامل شناخته شده شاملِ اختلالات ناشي از ناسازگاري هاي RH يا بيماري هاي عفوني مادر 
در هفته هاي اول بارداري، فشارخون بالاي مادر يا بيماري ديابتِ کنترل نشده است.

حين تولد: نرسيدن اكسيژن به مغز در اثر اختلال تنفس در بدو تولد، طولاني شدن زايمان يا صدمة مغزي 
در كودكان نارس و همچنين ضربه هايي كه در حين زايمان به سلول های مغز نوزاد آسیب می رساند.

بعد از تولد: ضربه هاي مغزي، تومورهاي مغزي، عفونت هاي مغزي مثل يرقان دوران نوزادي.

در گروه های کلاسی بحث کنید:
به نظر شما آسیب های ناشی از معلولیت فلج مغزی و عوامل ایجاد آن چه آثاری به دنبال دارد؟

فعالیت 
کلاسی

 

Cerebral Palsy (CP) ـ1
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پلژی به معنای فلج است. در واقع فلج مغزی، به معنای اختلال عضو درگیر در حرکت اندام است. برخلاف معلولیت 
ضایعة نخاعی که در بیشتر موارد هم حس و هم حرکت فرد دچار اختلال است، فرد فلج مغزی دارای حس است.

در 60 درصدِ افراد مبتلا به فلج مغزی، عضو درگیر به گرفتگی شدید عضلانی )اسپاستیسیتی1( دچار 
می شود و به همین علّت فرد نمی تواند از عضو استفاده کند. در 30 درصدِ این افراد نیز، اختلال به گونه ای 
است که در عضو ثبَات حرکتی ندارد و دائماً در حال حرکت غیرعادی است. مابقی )10 درصد( نیز به 

اختلالات نادر دیگری دچار می شوند.

نکته

انواع فلج مغزی را می توان، باتوجه به تعداد عضو درگیر، به شرح جدول زیر توضیح داد و دسته بندی کرد:

ناحیة ابتلا نوع فلج

يك اندام درگیر است و از نظر تعداد این افراد نادر هستند.منوپلژي2 

دو اندام فرد )پاها( درگیر است.پاراپلژي3

درگیری در پاهاست، اما تنه و دست ها نیز به نوعی درگیری مختصر دارند.دي پلژي4 

سه عضو درگیر است. از نظر تعداد، این افراد بسیار نادر هستند. معمولاً دوپا و یک دست تري پلژي5
درگیری دارد و دست دیگر هم تاحد ضعیفی درگیر است.

هر چهار اندام، گردن و تنه درگیری دارد.كوادري پلژي6

درگیری يك طرف )نیمه( بدن، سمت راست یا سمت چپهمي پلژي7

		Spasticity ـ1  	Monopelgia ـ2  	 	Parapelgia ـ3 	 	 Dipelgia ـ4
 ـ5  Tripelgia	 	 		 Quadripelgiaـ6   Hemipelgia ـ7

 طبقه بندی فلج مغزی براساس اندام درگیر 
برحسب اینکه فلج مغزی چه ناحیه ای از بدن را درگیر کند، به دسته هایی قابل تقسیم هستند. شکل زیر این 

موضوع را نشان می دهد:

هر چهار دست و پا، بالاتنه 
و صورت فلج می شود

هر دو دست یا هر 
دو پا درگیر است

یک سمت بدن: پا، بالاتنه 
و دست درگیر ا ست

یک عضو: معمولاً 
دست درگیر است

منوپلژي همي پلژي دي پلژي كوادري پلژي
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             ارتباط با فرد فلج مغزی
صرف نظر از اینکه چه بخشی از بدن فرد معلول درگیر است، این افراد به دو دستة کلی ایستاده و نشسته 
تقسیم می شوند. فرد فلج مغزی که در چهار دست و پا یا در ناحیة پاها دارای درگیری است، برای جابجایی از 
صندلی چرخ دار استفاده می کند. سایر افراد فلج مغزی، متناسب با شدت معلولیت، بدون کمک یا با استفاده 

از عصا می ایستند و راه می روند.

 فردِ فلج مغزی معمولاً در صحبت کردن با مشکل 
مواجه است؛ بنابراین در گوش دادن به حرف آنها صبر 

و حوصله نیاز است.
ناحیة  در  درصد(   60( مغزی  فلج  افراد  عمدة   
هستند.  عضلانی  گرفتگی)اسپاسم١(  دچار  درگیری، 
لذا از رفتارهای ناگهانی و هیجانی با آنها، که ممکن 

است این اسپاسم را تشدید کند، اجتناب کنید.
 در ابتدای فعالیت ها، برای کاهش اسپاسم عضلانی 

از تمرینات کششی ملایم استفاده کنید.
 در اعضای فرد فلج مغزی اغلب حرکات غیرارادی بروز می کند. بنابراین در نزدی کشدن به آنها مواظب این 

حرکات باشید و در صورت برخورد با چنین حرکاتی ناراحت نشوید.
 هرقدر معلولیت شدیدتر است، باید میزان توجه به خصوصیات آنها بیشتر شود، بنابراین لازم است سطح 

توجه دیگران با میزان توانمندی فرد معلول تناسب داشته تا به سطح استقلال آنها خللی وارد نشود.
 اغلب این افراد دارای هوش مناسب اند و در دریافت اطلاعات مشکلی ندارند.

 فعالیت های فرد معلول فلج مغزی، متناسب با سطح توانمندی وی درنظر گرفته شود.

با مراجعه به وب سایت های مربوط، تصاویر افراد مبتلا به فلج های جدول صفحه قبل را تهیه کنید.
فعالیت 
کلاسی

Spasme ـ١

توصیه می شود در نحوة ارتباط با این افراد، نکات زیر مورد توجه قرارگیرد:
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افزايش فشارخون،  )نظير   کاهش عوامل خطرساز 
ناهنجاري هاي قلبي، دیابت، افزايش چربي هاي خون، 

چاقي و...(؛ 
 کاهش گرفتگی )اسپاسم( عضلانی؛

 افزایش دامنة حرکتی مفاصل؛
 جلوگیری از افزایش تغییر شکل اعضای بدن؛

 توانمندسازی اندام و عضلات غیرفلج؛
 پیشگیری از عوارض معلولیت.

فعالیت بدنی مناسب افراد فلج مغزی
نوع فعالیت بدنی و ورزشی اين افراد، باید به گونه ای طراحی و اجرا شود که به استقلال حداكثری آنان )تقویت 

آثار فعالیت های ورزشی
عمده ترين تأثير ورزش بر افراد فلج مغزي، توسعة قابليت هاي جسماني و افزايش تجربيات حركتي اين افراد 

است. از جمله:

اعضای غیردرگیر( بینجامد. بهتر است هدف های تمرینی 
درنظر گرفته شده آسان باشد تا فرد فلج مغزی از عهدة 
تمرينات  در  حدامکان  تا  کنید  سعی  برآید.  آن  اجرای 
تنوع ایجاد کنید و شدت فعالیت ها را نیز در حد متوسط 
و کمتر از متوسط نگه دارید. کاستن از هيجانات در اجرای 
فعالیت ها و دادن وقت مناسب، از نکات مهم تمرینی است. 
همچنین باتوجه به اینکه فعالیت های انفجاری و ناگهانی 
گرفتگی، عضلانی اندام درگیر فرد فلج مغزی را افزایش 
می دهد، توصیه می شود از این قبیل تمرین ها اجتناب 

کنید.

شنا در محیطی با دمای مناسب و گرم و با اجرای تمرینات کششی ملایم به خصوص با یار کمکی، 
بهترین و مناسب ترین ورزش برای این گروه از افراد معلول است.

آماده سازی فضا و امکانات
افراد فلج مغزی همانند افراد قطع عضو، متناسب با شدت معلولیت و اندام درگیر، با صندلی چرخ دار یا با عصا 
و یا بدون عصا جابه جا می شوند. بنابراین مناسب سازی فضا برای تردد این افراد، از جمله وجود سطح شیب دار 
و استاندارد بودن محل ورودی به فضای موردنیاز لازم است. سطح شیب دار باید حفاظ مناسب داشته و همراه 

با دستگیره های لازم درنظر گرفته شود و از توالت های فرنگی استفاده شود.
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توصیه های ایمنی
 افراد فلج مغزی چون عمدتاً دچار گرفتگی شدید عضلانی )اسپاسم( هستند، حرکات ناگهانی این عارضه را 

تشدید می کند. لذا توجه کنید این اتفاق حادث نشود.
با معلولیت شدید )کوادری پلژی( معمولاً مشکل بی اختیاری در دفع دارند و ناگزیر از  افراد فلج مغزی   

پوشک استفاده می کنند. در مسائل بهداشتی آنها دقّت نمایید.
 افرادِ با شدت معلولیت بالا در خوردن غذا و عمل بلع دچار مشکل هستند. در میزان و نوع موادغذایی این 

افراد دقت کافی به عمل آورید.
 به دلیل گرفتگی شدید عضلانی )اسپاسم( در افراد فلج مغزی، اجرای حرکتی با تأخیر صورت می گیرد و 
این امر باعث می شود تا فشار زیادی را تحمل کنند. لذا سعی کنید در فعالیت های بدنی، ابتدا آرامش عضلانی 

را افزایش دهید و سپس فعالیت را آغاز کنید.
 در حین استراحت نیاز است تا از این افراد بیشتر مراقبت شود، چون ممکن است دچار آسیب شوند.

 افراد معلول فلج مغزی معمولاً دچار حرکات اضافیِ دست می شوند، لذا در حین کار با این افراد باید مراقبت کنید.

فعالیت 
کلاسی

ارزشیابی
١ چگونه می توانیم برای فرد فلج مغزی تسهیل حرکتی ایجاد کنیم؟

٢ به نظر شما، آیا یک فلج مغزی هست که نتواند فعالیت حرکتی انجام دهد؟ دلیل خود را توضیح دهید.
٣ به نظر شما، بیشترین عامل ایجاد فلج مغزی در ایران چیست؟ دربارة این موضوع تحقیق کنید و نتیجه 

را به هنرآموز خود ارائه دهید.

انجام  بدنی  فعالیت  و  دارند  آن حضور  در  مغزی  فلج  معلول  افراد  که  از محلی  قبلی  با هماهنگی های 
می دهند، بازدید کنید و نتیجه را گزارش دهید.

ضایعة نخاعی1

و  است  بدن  ارتباطی  مهم ترین سیستم  دارد  نظارت  بدن  دیگر سیستم های  اعمال  بر  که  عصبي،  سيستم 
مسئول تمام روندهاي پيچيده اي است كه تطابق انسان را، هم با محيط خارج و هم با محيط دروني به وجود 

مي آورد و شامل دو بخش است:
1 سيستم عصبي مركزيC.N.S( 2(، که شامل مغز و نخاع است و وظيفة آن ادارهك ردن كل سيستم اعصاب 

است.
2 سيستم عصبي محیطيP.N.S( 3(، که شامل اعصاب منشعب شده از نخاع و مغز است. همچنين اعصاب 

خودکار بدن و عامل ارتباط سيستم عصبی مركزي با بافت هاي بدن است. این سیستم شامل 12 زوج عصب 
مغزی و 31 زوج عصب نخاعی است.

		Spinal cord injuries (SCI) ـ1  	 Central nervous system ـ2

Prepheral nervous System ـ3
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 نخاع1 
بخشی از دستگاه عصبی مرکزی است که به صورت یک طناب از بصل النخاع تا مخروط نخاعی در داخل ستون 

فقرات کشیده شده است. طول متوسط نخاع در زنان 43 و در مردان 45 سانتی متر است.

ضایعة نخاعی، آسیبی است که در اثر عوامل مادرزادی، صدمه یا 
می آید. ضربة  به وجود  آن  از  منشعب  اعصاب  و  نخاع  در  بیماری 
مستقیم یا غیرمستقیم، تورم یا بیماری ای که در نخاع اثر بگذارد، 
حرکات  می شود.  منجر  نخاع  از  بخشی  یا  کامل  جریان  قطع  به 
بین می رود و  از  پیام های حسی  انتقال  احتمالاً  ارادی عضلات و 
عملکرد برخی از اعمال خودکار بدن نیز با اختلال مواجه می شود.

spine ـ1

از نخاع سی ویک جفت عصب خارج می شود که به بخش های مختلف 
عصب دهی می کنند:

ـ هشت زوج در ناحیة گردنی
ـ دوازده زوج در ناحیة سینه ای یا پشتی

ـ پنج زوج در ناحیة کمری
ـ پنج زوج در ناحیة خاجی

ـ یک زوج در ناحیة دنبالچه ای

نکته

انتهای کیسه سخت شانه ای                                     

انحنای ثانویه

انحنای اولیه

انحنای ثانویه   

انحنای اولیه

برجستگی گردنی

برجستگی کمری ـ خاجی نخاع

دم اسب نخاع

رشته انتهایی
دنبالچه

رشته انتهایی

فضای زیر عنکبوتیه

کونوس متولارس
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اختلالات پدید آمده در فرد بسته به اینکه نخاع از 
تصویر  به  است.  متفاوت  دیده،  آسیب  ناحیه ای  چه 

روبه رو توجه کنید:
آسیب  اثر  در  که  است  آن  نشان دهنده  رنگی  نقاط 
نخاع، بخش هایی از بدن دچار فلج می شود. به عبارت 
از  بدن  می بیند،  آسیب  نخاع  که  جایی  از  دیگر، 
اندام  و  عضلات  و  می شود  فلج  پایین  به  ناحیه  آن 
دهند.  انجام  را  خود  طبیعی  عملکرد  نمی توانند 
نخاعیِ  ضایعة  معلول  افراد  که  است  دلیل  به همین 
دارای فلج عضلات، اغلب مشکلات دیگری مانند دفع 

و... نیز دارند، به چشم می خورد.

چه ویژگی هایی در تصاویر بالا می بینید. راجع به آنها در کلاس بحث کنید و نتیجه را روی تابلوی کلاس 
بنویسید.

فعالیت

به تصاویر زیر توجه کنید:

علل ضایعة نخاعی: ضایعة نخاعی دو علت عمده دارد: نکته

2 حوادث مثل:
 جنگ )تیرـ ترکش(

 سقوط از بلندی
 ضربه ناشی از تصادفات

 برخورد اجسام به ناحیه ستون مهره ای )پشت(

1 بیماری ها مانند:
 مننژیت

 بنابـر دلایلی کانال ستون فقـرات دچار مشکل 
باشد.

 بیماری انحراف عصبی مانند تنگی کانال
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آثار فعالیت ورزشی
با پرداختن به فعالیت های  افراد ضایعة نخاعی به علت کم تحرکی، دچار عوارض متعددی می شوند که 

بدنی می توان از بروز آنها جلوگیری کرد. در جدول زیر به آنها اشاره می شود:

 تسهیل در عمل سیستم خودکار عصبی بهبود قدرت عضلات سالم

 حفظ دامنة حرکتی مفاصل کاهش پوکی استخوان

 تأثیر مثبت در روند روابط اجتماعی بهبود انعطاف پذیری

 توسعه و پیشرفت در روند توانبخشی جلوگیری از تشکیل سنگ های مثانه و کلیه

 پیشگیری از بروز زخم بستر بهبود استقامت قلبی ـ تنفسی

 کنترل فشارخون پیشگیری از بروز تغییر شکل مفاصل

 غنی سازی اوقات فراغت کاهش میزان سختی عضلات

 کاهش آثار منفی روانی تقویت روحیه

 کاهش عوارض ثانویة ناشی از معلولیت ارتقای آستانة تحمل فرد

آشناسازی جامعه با توانمندی های افراد ضایعة نخاعی حفظ دامنة حرکتی قفسة سینه به منظور تنفس بهتر

نکته

 ارتباط با فرد ضایعة نخاعی
جابه جایی  برای  مجبورند  نخاعی  ضایعة  افراد  اغلب 
خود، از صندلی چرخ دار استفاده کنند. در این خصوص 

توجه به نکات زیر ضروری است:
 صندلی چرخ دار به منزلة بخشی از بدن این افراد 

است. بنابراین بدون اجازه به آن دست نزنید.
روی  وقتی  نخاعی،  ضایعة  فرد  با  گفت وگو  برای   
صندلی چرخ دار نشسته است، در سطح او قرار بگیرید.

 قبل از هرگونه جابه جایی فرد ضایعة نخاعی، حتماً 
از او اجازه بگیرید و درصورت موافقت به او کمک کنید.

صندلی  دارای  معلول  فرد  به  کمک  است  ممکن   
این  ابتدا  باشد.  داشته  اطلاعاتی  به  نیاز  چرخ دار 
به جابه جایی  اقدام  را جویا شوید و سپس  اطلاعات 

وی نمایید.
در  دلیل مشکل  به  نخاعی  افراد ضایعة  از  بعضی   
و  کیسه  از  است  ممکن  ادراری،  بی اختیاری  و  دفع 
سوند ادرار استفاده کنند. رعایت نکات بهداشتی در 
و  تخلیة کیسه  به خصوص  است؛  زمینه ضروری  این 

مواظبت از کیسه در زمان تغییر و جابه جایی.

فعالیت بدنی افراد ضایعة نخاعی
افراد ضایعة نخاعی مانند سایر افراد معلول می توانند در بسیاری از فعالیت های اجتماعی و ورزشی شرکت 
نمایند. بنابراین ضرورت دارد فعالیت ها به گونه ای انتخاب شود که استقلال فرد در آن مورد توجه قرار گیرد و 
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فرد با اجرای آنها بتواند در روند زندگی اش تأثیر مثبت ایجاد کند. به طور مثال، فرد ضایعة نخاعی نمی تواند 
فوتبال بازی کند، زیرا از ناحیه پا فلج است یا نمی تواند والیبال نشسته بازی کند چون فاقد حس لمس زمین 

در اندام تحتانی است.
افراد ضایعة نخاعی می توانند به صورت خوابیده روی تشک یا نشسته روی صندلی چرخ دار به ورزش و فعالیت 
بدنی بپردازند. بعضی از این افراد حتی قادرند به صورت ایستاده ـ بدون عصا یا با عصاـ فعالیت کنند؛ مشروط 

بر اینکه آن فعالیت مطابق با توانمندی آنها باشد و برای اجرای آن، وضعیت تعادلی مناسبی فراهم گردد.
 به تصاویر زیر دقت کنید:

آیا فعالیت های ورزشی دیگری می شناسید که افراد ضایعة نخاعی بتوانند در آنها شرکت کنند؟ فهرست 
آنها را ارائه دهید.

فعالیت

ـ چه ویژگی های مشترکی را در این تصاویر ملاحظه می کنید؟
ـ تفاوت ها را چگونه می بینید؟

 آماده سازی فضا و امکانات
نمونه هایی از مناسب سازی را در تصاویر زیر می بینید.
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از مکان هایی که در محل زندگی خود برای افراد معلول مناسب سازی شده است عکس تهیه نمایید و 
مشخص کنید آیا این مناسب سازی برای افراد ضایعة نخاعی نیز قابل استفاده است؟

فعالیت

توصیه های ایمنی
درخصوص افراد معلول ضایعة نخاعی و ایمنی بیشتر برای 

آنان، موارد زیر توصیه می شود:
برای  حس  فاقد  درگیر  نواحی  در  نخاعی  ضایعة  فرد   
درک فشار است و به همین دلیل در نواحی خاصی از بدن 
که پوست به استخوان نزدیک است و در تماس مداوم با 
شیء خارجی مانند تشک یا صندلی است، احتمال به وجود 
آمدن زخم وجود دارد که به آن »زخم بستر« می گویند. 
جابه جایی به موقع و تغییر وضعیت بدن و برداشتن فشار 

از محل می تواند از بروز این زخم جلوگیری کند.
 عضو فلج، اغلب حس ندارد، لذا دقّت شود تا عضو فلج 

در شرایط ایمنی قرار بگیرد.
 به منظور جلوگیری از عفونت کلیه، این افراد نیاز دارند 

تا آب بیشتری مصرف کنند.
 از آنجا که این افراد به دلیل مشکل دفعی که دارند، ممکن است از کیسة ادرار استفاده کنند، توجه به نکات 

بهداشتی در این زمینه لازم است.
 محل تردد این افراد هرقدر صاف تر و عاری از مانع درنظر گرفته شود، بیشتر می توانند از حداقل توانمندی 

خود استفاده کنند.
افراد ضایعة نخاعی که به علت نوع ضایعه ای که دارند، فاقد تعادل کافی در نشستن روی صندلی   برای 
برای نمونه، پشتی  آنها تمهیدات لازم صورت گیرد.  برای تأمین و حفظ تعادل  چرخ دار هستند، لازم است 

صندلیِ بلند درنظر گرفته شود یا به وسیلة باندی بدن فرد به صندلی بسته شود.

انجام  بدنی  فعالیت  و  دارند  آن حضور  در  نخاعی  ضایعة  معلول  افراد  که  محلی  از  قبلی  هماهنگی  با 
می دهند، بازدید کنید و گزارش آن را در کلاس ارائه دهید.

فعالیت

ارزشیابی
١ آیا معلول ضایعة نخاعی به دلیل داشتن عضو فلج از انجام دادن فعالیت بدنی معاف است؟ دلیل خود 

را با توضیح در این زمینه بیان کنید.
را  آنها  است؟  مواردی  چه  بدنی  فعالیت  در  نخاعی  ضایعة  افراد  محدودیت  بیشترین  شما،  به نظر   ٢

برشمارید و دلیل آنها را نیز مشخص کنید.
٣ چه دلیلی وجود دارد که افراد ضایعة نخاعی از تعادل کافی برخوردار نیستند؟

 پشت سر  شانه  آرنج     دنبالچه                   پاشنه پا    

در پشت بدن

گوش شانه         لگن               زانو      قوزک پا

در حالت نشسته

تیغه شانه

پاشنه پاکف پا

باسن
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نارسایی هوشی1

چنین  را  معلولیت  این  هوشی  نارسایی  دارای  افراد  انجمن 
تعریف می کند: نارسایی هوشی به شرایطی گفته می شود که 
پایین تر از حد متوسط  عملکرد کلی معلول در آنها مشخصاً 
است و در عین حال در رفتارهای انطباقی اش در دورة رشد، 

تأخیر و نارسایی دیده می شود.
نارسایی هوشی، محدوديتی است كه در عملكرد فرد بروز ميك ند و 
از ويژگي هاي آن، كارايي ذهني پايين تر از حد متوسط است 

و در زمينة مهارت هاي سازگاري با محيط، با محدوديت هايي همراه است. اصولاً نارسایی هوشی قبل از سن 
هجده سالگي بروز ميك ند و به طور كلي كارايي ذهني پايين تر از حد متوسط )ضريب هوشي 70 و پايين  تر 

از آن( است.
به تصاویر زیر توجه کنید:

	درمنابع مختلف، به این افراد معلولین ذهنی / کم توان ذهنی / افراد باهوش میانه نیز گفته شده است.	  Intellectual Disability(ID) ـ1
Intelligence Quotient ـ2

بهرة هوشي و طبقه بندي آن 
ميزان هوش را با علامت آی کیو )I.Q(2 كه بهرة هوشي است نمايش مي دهند. این بهرة هوشی از خارج 
سن عقلي سنِ زماني 

سن تقويمي
I.Q = قسمت سن عقلي بر سن تقويمي، ضربدر عدد صد به دست مي آيد. 100×

يا تقويمي همان سن واقعي است و سن عقلي يا هوشي از طريق آزمون هايی که به همین منظور تهیه شده 
است، تعيين مي گردد. هر چه نتيجه آزمون  بهتر باشد يعني فرد آن را با دقت بيشتر و به درستي انجام دهد 
و هر قدر قادر به انجام آزمون هاي ميزان شده براي افراد بزرگ تر از خود باشد، بهرة هوشي او بيشتر خواهد 
بود. معمولاً چنانچه نتيجة اين تقسيم 100 است )سن تقويمي برابر سن عقلي( فرد از بهره هوشي طبيعي 

برخوردار است و اگر از 100 بيشتر باشد، فرد داراي بهره هوشي بيشتري است.

آیا می توانید خصوصیات افراد با نارسایی هوشی را تشریح کنید و فهرست آنها را در کلاس ارائه دهید؟
فعالیت
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تقسيم بندي افراد با نارسایی هوشی 
باتوجه به میزان بهرة هوشی، این افراد به سه دستة کلی تقسیم می شوند:

1  آموزش پذير با بهرة هوشي 75ـ50

2  تربيت پذير با بهرة هوشي 49ـ30

3  كاملًا وابسته )حمایت پذیر( با بهرة هوشي 29 و پايين تر

خصوصیات افراد آموزش پذير: اين كودكان از نظر سرعت 
فراگيري مشكل دارند و در مقايسه با همسالان خود كيسان 
شانزده  به  رسيدن  تا  قادرند  عموماً  آنها  نميك نند.  عمل 
هشتم  كلاس  تا  حساب  و  نوشتن  و  خواندن  در  سالگي 
محدود  قطعاً  پيشرفت كنند، ولي مهارت هاي ارتباطي آنها 
است. افراد آموزش پذير مي توانند با ديگران معاشرت كنند 
و همچنين مي توانند مهارت هاي لازم را براي حمايت مالي 
مهارت هاي  كسب  فرابگيرند.  بزرگسالي  ايام  در  خود  از 

حركتي با كندي اتفاق می افتد. 

نکته
علل نارسایی هوشی:

 قبل از تولد        هنگام تولد      در اوایل کودکی
عوامل مهم قبل از تولد

 ناهنجاری های کروموزومی؛
 بیماری های عفونی )مثل سیفلیس(؛

استفادة مادر از مواد و داروهای غیرمجاز )اعتیاد به الکل(؛
 سوءتغذیة مادر در دوران بارداری؛

 سن والدین؛
 پرتونگاری؛

 هیجانات مادری.
عوامل مهم هنگام تولد

 صدمة مستقیم به سر و مغز؛
 خفگی یا قطع تنفس در حین تولد؛

 نارس بودن نوزاد؛
 دیررس بودن نوزاد؛

 افزایش بیلی روبین خون.
عوامل مهم اوایل کودکی

این عوامل شامل تومورهای بعد از تولد و بروز آسیب های ناشی از حوادث و تصادفات یا وجود بیماری هایی 
است که اثرات آن بعد از تولد بروز می کند.
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نيازهاي  برآوردن  براي  حدي  تا  كه  افراد  این  تربيت پذير:  افراد 
شخصي خود، سازگارشدن با دیگران )اجتماع، گروه( و كسب درآمد، 
استعداد دارند، جزء افراد تربيت پذير طبقه بندي مي شوند. اين افراد را 
اندازه ای آموزش داد تا در مراقبت از  مي توان براي كمك به خود به 
خويش تا حدودی از ديگران بي نياز باشند. رشد فكري آنان يك چهارم 
تا يك دوم كودكان عادي است، اما به طور كلي این افراد در يادگيري 

مهارت هاي تحصيلي پايه، به جز يادگيري سادة واژه هاي معمولي و اعداد، ناتوان اند.
افراد وابسته: اغلب ظاهر غيرعادي دارند و در بالاترين سن و موقعيت 
آنان جمجمة  از  بسياري  در  ميك نند.  رفتار  ساله  كودك سه  در حد 
نامناسب ديده مي شود. گروه كثيري از آنها قادر به جويدن و بلع غذا 
راه رفتن  و  ايستادن  در  مي شوند.  تغذيه  مايعات  طريق  از  و  نيستند 
مشكلاتي  با  مدفوع  و  ادرار  دفع  عصبي،  نظر  از  دارند.  نارسایي هايي 
مواجه اند و به علت كمي هوش و عدم تطابق از خود صداهاي ناهنجاري 

ايجاد ميك نند. فاقد عواطف، احساسات، ادراك، تخيل و تفكرند و حركات غيرارادي دارند. این افراد باید در 
مراکز ویژه و تحت مراقبت دقیق نگه داری شوند تا به خود و اطرافیانشان آسیب وارد نکنند.

 ارتباط با فرد با نارسایی هوشی
  از نظر رفتاري و گفتاري همانند بقية افراد با آنان رفتارگردد. هرگز 

به آنان با ديد تحقير نگاه نكنيد.
  مانند تمامي گروه ها علاقه و توانمندي هاي متفاوتی دارند، هيچ گاه 
تصور نكنيد تمام اين افراد از انجام دادن كارهاي تكراري لذت مي برند 

يا مي خواهند در فعاليت هاي ساده كار كنند.
  اكثر افراد اين گروه قادر به خواندن و نوشتن هستند، هرگز فكر 

نكنيد كه آنها در افزودن به سطح تحصیلی خود )از قبيل رياضيات، خواندن و نوشتن( قادر نيستند.
  اگرچه دارای تحصيلات در سطح محدود ابتدايي هستند، ولي به اين معني نيست كه نمي توانند همكاري 

و كمك كنند یا صاحب عقيده و تفكر نيستند.
  زماني كه با آنان در حال گفت وگو هستيد طوري با آنان رفتار كنيد كه با ساير افراد ديگر صحبت ميك نيد، 
مثلًا دربارة تعطيلات آخر هفته، وضعيت هوا، اتفاقات و … اجازه بدهيد تا آنها دربارة مسائل گوناگون فكر كنند 

و نظر بدهند.
بردباري،  و  آنها در سایة حوصله  ارائه دهيد.  را  آموزش هاي لازم  آنان  به  و  راهنمايي كنید  را  افراد  اين   

مي توانند دستورالعمل هاي ساده را درك كنند.

فعالیت 
آیا تا به حال با افراد با نارسایی هوشی برخورد داشته اید؟ ویژگی های این افراد را بیان کنید؟ کلاسی

این ویژگی ها را روی تابلوی کلاس بنویسید و آنها را دسته بندی کنید. 
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 زماني كه این افراد درکنار مربي يا خانوادة خود هستند، سعي كنيد مستقيم با خود معلول صحبت كنيد 
و اجازه ندهيد كسي به جاي او صحبت كند.

 شفاف و كوتاه صحبت كنید و از او بخواهيد تا مطالب را براي شما بازگو كند. اگر لازم است مطالب را 
چندين بار تكرار كنید تا مطمئن شويد اطلاعات ارائه شده را دريافت نموده است.

 اين افراد مانند ساير گروه هاي جامعه خواهان احترام متقابلاند اين 
كمترين چيزي است كه طلب ميك نند.

 با نشان دادن چهرة بشاش و خندان هم مي توان در برقراري ارتباط 
سازنده و دوستانه با اين افراد موفق شد.

 سوء رفتار عاطفي با آنها كارايي آنان را از بین می برد.
 بدرفتاري با آنها موجب می شود روند توان بخشيِ به موقع در آنان 

اجرا نشود.
 ضمن حفظ احترام، سعي كنيد دستورات واقع بينانه به آنها بدهيد.

 رفتار خوب را براي آنها الگوسازي كنيد.
 در طول بحث، روحية شاداب و پسنديده خود را حفظ كنيد. در انجام دادن كار، به آنها اعتمادبه نفس بدهيد.

 با درنظرگرفتن مشكلات، براي آنها فرصت هايي مناسب و شايسته ايجاد نماييد.
 برخورد عادي و معمولي موجب آرامش خاطر در آنها خواهد شد.

 در برخورد با این افراد، واقع بينانه و درست رفتار كنيد، از طرح خواسته های واهي و غيرمنطقي، باتوجه به 
توان آنها، خودداری کنید و هرگز آنها را با ديگران مقايسه ننمایيد.

 همان طور كه از دوست خود عذرخواهي ميك نيد، از افراد دارای 
نارسایی هوشی نيز در صورت نياز عذرخواهی کنید.

 از ساير افراد در منزل، در مجتمع آپارتماني يا در مدرسه بخواهيد 
كه با افراد با نارسایی هوشی همكاري و تعامل داشته باشند و به آنها 

احترام بگذارند.
فعالیت بدنی افراد با نارسایی هوشی

تصاویر زیر را ببینید:

ـ آیا می توانید ورزش های دیگری را نام ببرید که این افراد قادر به اجرای آن هستند؟
ـ فکر می کنید فعالیت های بدنی در این افراد دارای چه خصوصیاتی است؟
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چند رهنمود مؤثر در اجرای فعالیت های بدنیِ مربوط به افراد با نارسایی هوشی:
 آموزش ها و نحوة ارائة آنها به افراد باید به ساده ترین شکل اتفاق بیفتد.

 براي يادگيري مهارت هاي حركتي، اولاً بايد الگوهای آن كم باشد، 
ثانياً با مهارت هاي آموخته شدة قبل مرتبط گردد.

 حركات بايد به گونه اي تشریح گردد و به نمايش گذاشته شود كه فرد 
ماهيت حركت را در هنگام اجرا درك كند.

 مهارت هاي حركتي چندين نوبت تكرار  شوند و در اجراي حركات، 
تشويق سرلوحه كار قرار گيرد.

 نمايش حركات براي افراد آموزش پذير بسيار مفيد است، زیرا به خوبي 
مي توانند آنها را تقليد كنند. این افراد پس از اندكي فعاليت خسته مي شوند، لذا شايسته است زمان هايي را براي 
استراحت آنها درنظر گرفت. وجود نظم و انضباط در بين این افراد كاملًا ضروري است و اين نظم را نبايد با تهديد 

و يا تنبيه بدني ايجاد كرد.
 براي ايجاد علاقه و بالابردن آمادگي هاي بدني این افراد، مي توان از فعاليت هاي حركتي پايه استفاده كرد.

 با بهرة هوشي كمتر از 30، فعاليت  هاي گروهي ورزشي توصيه نمي شود و شايسته است براي هر فرد از 
اين گروه كه كاملًا وابسته و نيازمند مراقبت ويژه هستند، يك نفر مربي كارآزموده، برنامة لازم را طراحي كند.

 محور اصلي فعاليت هاي حركتي ويژة اين افراد بيشتر جهت درك حس هاي پنج گانه و تجربة آنها می باشد 
و حس هاي مختلف مربوط به تحريك اين حواس، مهارت هاي پايه اي و بسيار ساده خواهد بود.

برای این افراد بهتر است که فعالیت ها و مهارت ها ساده سازی گردد و در اجرای تاکتی کها، ساده ترین روش ها 
به کار گرفته شود. افزایش جلب توجه و انگیزه در این افراد خیلی اهمیت دارد و شادی و نشاط در فعالیت 
این امر را برای شما میسر می سازد. خستگی برای افراد با نارسایی هوشی آزاردهنده است، بنابراین در اجرای 

فعالیت ها، به استراحت کافی آنان توجه ویژه شود.

آماده سازی فضا و امکانات
برای اجرای فعالیت بدنی در افراد، با نارسایی هوشی به امکانات و تجهیزات خاصی نیاز نیست. تنها عامل ضروری و 

مؤثر در این خصوص حفظ ایمنی محیط و فضای فعالیت جسمانی آنها و نیز ایجاد تنوع و انگیزه در آنهاست.

آثار فعالیت های ورزشی برای افراد با نارسایی هوشی
آنچه که در این افراد مشهود به نظر می رسد، موضوع چاقی و اضافه وزن است. زندگی آنها به دلایل گوناگون 
دچار بی تحرکی و کم تحرکی است که زمینة چاقی و اضافه وزن را به دنبال دارد و متعاقب آن آثار نامطلوب 

دیگر از جمله: تغییر شکل مفاصل، ناموزونی در تناسب اندام و مشکلات دیگر جسمانی.
با پرداختن به فعالیت های بدنی و ورزش می توان از بروز این مشکلات 
بر  قابلیت های جسمانی، علاوه  تقویت  با  و  جسمانی جلوگیری کرد 
نشاط  افزایش  وزن،  کاهش  در  عضلانی،  استقامت  و  قدرت  افزایش 
استقلال در  تقویت  و  نفس  به  اعتماد  تقویت خودباوری،  و شادابی، 

زندگی فردی را در این افراد ارتقا داد.



153

پودمان4 : برنامه ریزی ورزش برای سطوح مختلف سلامت )افراد دارای معلولیت(

افراد با نارسایی هوشی هرچند دارای محدودیت در زندگی فردی و اجتماعی هستند، اما فعالیت بدنی و ورزش 
می تواند کمک بسیار خوبی باشد تا این افراد بتوانند توانمند ی های بالقوه خود را به بالفعل تبدیل کنند و در 

زندگی از آنها بهره مند شوند.
توصیه های ایمنی

از آنجا که افراد با نارسایی هوشی دچار کُندذهنی هستند، به منظور رعایت ایمنی به توجه بیشتری نیاز دارند. 
انجام دادن  از  هوشی  نارسایی  با  افراد  کند.  کار  کمتری  تعداد  با  مربی  هر  و  باشند  کوچک تر  باید  گروه ها 

فعالیت های خیلی پیچیده ناتوان و کمتر تاکتیک پذیرند. در نتیجه 
پرخاشگر  و  عصبانی  همچنین  و  دلزده  و  بی انگیزه  است  ممکن 
از  تاحد ممکن خالی  باید  افراد  این  فعالیت  و  تمرین  شوند. محل 
موانع باشد. مواظب باشید به خودشان آسیب نزنند. در تنش ها و 
برخوردها سریع حاضر شوید و مانع از درگیری آنها با یکدیگر شوید. 
حضور تمام وقت شما در موقع فعالیت آنها، مانع خیلی از مشکلات 

خواهد شد، به شرط آنکه با مسائل کاملًا طبیعی برخورد نمایید.

با هماهنگی قبلی از محلی که افراد با نارسایی هوشی در آن حضور دارند و فعالیت بدنی انجام می دهند، 
بازدید کنند.

فعالیت

ارزشیابی
به نظر شما چه چیزهایی می تواند مانع فعالیت بدنی افراد با نارسایی هوشی شود؟
برای پیشرفت فعالیت های بدنی در افراد با نارسایی هوشی چه عواملی لازم است؟

اگر با یک فرد که دچار نارسایی هوشی است مواجه شوید، چگونه با او ارتباط برقرار می کنید؟

معلولیت های حسی1

معلوليت حسي نشان دهندة وضعيتي است كه كارايي حسی در واكنش به محر كهای خاص دچار اختلال یا 
كاهش مي شود.

مشكلات آموزشي حرکتی ناشي از فقدان حس های بينايي و شنوايي با نارسايي چشايي، بويايي و لامسه 
بسیار متفاوت است.

نکته

همان طور که قبلًا نیز اشاره شد، معلولیت حسی مؤثر در حرکت به دو دستة کلی تقسیم می شود: افراد با 
معلولیت نابینایی و افراد با معلولیت ناشنوایی.

Sensory Disabilities ـ1
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Blindness ـ1

تصاویر ردیف اول مربوط به افراد دارای معلولیت نابینایی و ردیف دوم مربوط به افراد دارای معلولیت ناشنوایی 
است.

در گروه های کلاسی خود بحث کنید:
این دو معلولیت را از جهات گوناگون مورد بررسی قرار دهید و نظرات خود را روی تابلو کلاس بنویسید، 

نقاط مشترک را علامت گذاری کنید و نقاط غیرمشترک را به بحث بگذارید.

فعالیت

 معلوليت نابينایی1
از هر چهار يا پنج كودك، دید يك نفر با آنچه معیار بينايي 
خوب است، تفاوت آشكار دارد. اين تفاوت در اكثريت وسيعي 
از افراد، جزئي است، به حدی كه نقش تعيينك ننده اي در 
زندگي فرد ندارد و با درمان های پزشکی قابل معالجه است. 
شديد  اختلالات  دچار  كودك  يك  نفر،   1500 هر  از  اما 
این  معمولي  حروف  نمي تواند  که  به طوری  است،  بينايي 

به تصاویر زیر توجه کنید:

كتاب را از فاصله طبیعی بخواند. كيي از مهم ترين عوامل مؤثر در ایجاد اختلالات بينايي در كودك، بیماري 
مادر در اثر ابتلا به سرخچه )سرخك آلماني يا سرخك سه روزه( طي سه ماه اول بارداري است. اختلالات 
بینایی ممكن است در عصب بينايي، راه هاي بينايي، حدقة چشم، عضلات چشم و در مركز بينايي ايجاد شود.

قرنیه
عنبیه

مردمک
زلالیه

ماهیچۀ 
مژگانی           

شبکیه

عصب های 
عدسی     بینایی

مایع زجاجیه

نابینایی عبارت است از کاهش بینایی به حدی که مانع اشتغال فرد یا اتکای خود می شود، یا فرد را برای 
زندگی به دیگران یا وسایل کمکی وابسته نماید. ٣٠ درصد علت نابینایی منشأ ژنتیکی و مادرزادی و ٧٠ 

درصد مابقی منشأ اکتسابی دارد، از قبیل: بیماری، حادثه و … 

نکته
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فرد نابينا و کم بینا، احتمالاً علاوه بر ناتواني حسي، با مشکلات حرکتی و شخصيتي نيز مواجه است. ترس از 
فعاليت و آسیب دیدگیِ احتمالی، فرد نابينا را به سمت كارهاي بي تحرك و دور از نظر سوق می دهد. در نتیجه 

تماس هاي اجتماعي آنان محدود شده، به نوبة خود احساس حقارت بوجود می آورد. 
فرد نابينا مايل است به منظور جبران نابينايي، ساير حس هاي خود را تقویت نماید. حس بينايي از مهم ترین حواس 
انسان است، زیرا مقدار اطلاعاتي كه از طريق اين حس به مغز وارد مي شود از ساير حواس به مراتب بيشتر است. 
تقريباً 38 درصد از تمامي رشته هاي عصبي كه به مغز وارد يا از آن خارج مي شوند با اعصاب بينايي مرتبط هستند.

تقسیم بندی افراد معلول نابینا و کم بینا: افراد معلول نابینا و کم بینا باتوجه به سطح بینایی، به سه دسته 
کلی تقسیم می شوند:

 نابینای مطلق: فرد توانایی ادراک نور را در هیچ شرایطی ندارد و تشخیص اشیا و »جهت« و »فاصلة« آنها 
برایش امکان پذیر نیست.

 کم بینا: فرد توانایی تشخیص اشیا را تا حداکثر فاصلة 2 متری دارد و میدان دید وی کمتر از 5 درجه است.
 نیمه بینا: فرد توانایی تشخیص اشیا را تا حداکثر فاصلة 6 متری دارد و میدان دید وی بیشتر از 5 درجه 

و کمتر از 20 درجه است.
ابزار آموزش به فرد نابينا و کم بینا: فرد نابینا و کم بینا با استفاده 
قادر  لمسي،  كامپيوتر  قلم  و  لوح  و  بريل  ماشين تحرير  بريل،  خط  از 
به فراگیری است. همچنین استفاده از باقي ماندة بينايي در این افراد، 
لمس،  به وسیلة  جهتي ابي  و  حركت  آموزش  شنیداری،  آموزش های 
و  نابینا  افراد  به  آموزش  آنها  با  می توان  که  هستند  دیگری  امکانات 

کم بینا را ارتقا بخشید.
ارتباط با فرد نابینا و کم بینا: ورزش به طور هم زمان، با تقویت و ارتقای کاراییِ سایر حواسِ جایگزین بینایی، 
و در نتیجه با ایجاد شرایط مطلوب در حضور فعال و مؤثر در جامعه و تعامل با دیگران، در فرد نابینا اثر 

مستقیم دارد. شرایط زیر به شما کمک می کند تا در این تعامل نقش بیشتری ایفا کنید:
 محیط فعالیت و ورزش را برای فرد معلول توصیف کنید. درصورت آشناییِ قبلی فرد با محیط، تنها وی را 

از موانع و اشیای جدید باخبر کنید.
 درِ ورودی را کاملًا باز بگذارید یا در صورت خطر آن را کاملًا ببندید.

 در صورت لزوم به فرد نابینا کمک کنید تا با شنیدن اطلاعات نوشته شده از آنها مطلع شود )در موقعیت هایی 
مانند نصب یک اطلاعیة جدید و غیره(.

 اگر فرد نابینا یا کم بینا را در طی مسیر کمک می کنید، بازوانتان را بالا بگیرید تا او از شما کمک بگیرد. او 
را هل ندهید و از پشت سر و با حرکت از جلوی او، وی را راهنمایی کنید. این احساس را به او انتقال دهید 

که یاری دهنده هستید نه راهبر.
 وقتی مستقیم حرکت می کنید از واژة مشخص مانند »مستقیم« استفاده کنید. می توانید از موقعیت عقربة 

ساعت برای تعیین وضعیت اشیا استفاده کنید.
او را ملاقات  امروز  این نگذارید که فرد معلول شما را براساس صدایتان می شناسد، هرچند  بر   فرض را 

کرده اید. خود را به او معرفی کنید. به هنگام حرف زدن روبروی وی بایستید و رودررو صحبت کنید.
 صبورانه به سخنان او گوش دهید و از کامل کردن جملات وی پرهیز کنید مگر آنکه خود فرد از شما بخواهد.

 درصورتی که منظور او را متوجه نشدید، تظاهر نکنید که حرف او را فهمیده اید.
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آثار فعالیت های ورزشی در افراد نابینا و کم بینا: با اجرای فعالیت های ورزشی، علاوه بر تأثیرات عمومی 
فعالیت  قابل ملاحظه ای دارد.  تأثیرات  نیز  نابینا و کم بینا  افراد  برای  افراد مشابه است،  ورزش که در همة 

بدنی در طول روز به این افراد اعتماد به نفس می دهد تا بطور مستقل 
بالا  تعیین صحیح جهت یابی  در  را  آنها  درک  میزان  و  کنند  فعالیت 
می برد. این امر سبب می شود تا در محیط بهتر بتوانند حرکت کنند، 
توانمندتر  دیگران  با  ارتباط  برقراری  در  و  باشند  اثرگذارتر  در جامعه 
عمل کنند. همچنین اثرات کم تحرکی و بی تحرکی در این افراد را به 
برای یک  را  آنها  قابلیت های جسمانی،  تقویت  با  و  حداقل می رساند 

زندگی مستقل آماده تر می سازد.
فعالیت بدنی افراد نابینا و کم بینا: فرد نابینا و کم بینا از نظر جسمانی مانند فرد غیرمعلول به راحتی فعالیت 
بدنی و ورزشی را انجام می دهد و مشکل خاصی برای اجرا ندارد. تنها نکتة قابل توجه این است که برای بار 
اول در اجرای مهارت به او کمک کنید تا حرکت را به درستی اجرا کند و در ادامه، با ارتباط کلامی وی را 

راهنمایی کنید. 
آموزش جهت یابی به فرد نابینا و کم بینا او را در اجرای بهینة مهارت های حرکتی کمک می کند. بنابراین لازم 

است که فرد را به شکل تماسی درگیر کرد و در ادامه، او را با کلام هدایت نمود.
تصاویر زیر نمونه ای از فعالیت های ورزشی افراد نابینا و کم بینا را نشان می دهد. 

آماده سازی فضا و امکانات: فضای مورد استفادة افراد نابینا و کم بینا باید کاملًا ایمن سازی شود؛ این افراد اگر 
برای بار اول از یک فضا استفاده کنند، تا زمانی که در آن فضا تغییری اتفاق نیفتد، به راحتی از آن فضا استفاده 
می کنند. بنابراین یکی از ضروری ترین مواردی که باید به فرد نابینا و کم بینا یادآوری شود، تغییرات جدید 

در یک محیط ورزشی قرار بگیرید و با استفاده از چشم بند، چشمان خود را ببندید و فعالیت های ورزشی 
را با چشم بسته تجربه کنید. تجربیات حاصل را در کلاس به بحث بگذارید.

فعالیت
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در فضای تردد و فعالیت اوست. هرگونه تغییر را به فرد اطلاع رسانی 
کنید. بهتر است در فضاهای مورد استفادة این افراد از اطلاع رسانی به 
روش صوتی و لمسی استفاده شود. بعضی از این افراد اشیا را به صورت 
سایه می بینند، لذا پرنور بودن یا استفاده از شبرنگ های با رنگ تند 
در فضاهای مورد استفاده کمک کننده است. حتی الامکان محل عبور 
این افراد مسطح باشد و موانع را از سر راه آنها بردارید. نصب مطالب با 
حروف درشت و با نور زیاد در تابلوهای اعلانات نیز تسهیل کننده است.  

انجام  بدنی  فعالیت  و  دارند  آن حضور  در  و کم بینا  نابینا  معلول  افراد  که  از محلی  قبلی  با هماهنگی 
می دهند، بازدید کنند.

فعالیت

ارزشیابی
تفاوت بارز فعالیت بدنی افراد نابینا و کم بینا با افراد غیرمعلول چیست؟

در اجرای فعالیت بدنی افراد نابینا و کم بینا، چه موردی به عنوان اصل تلقی می شود؟
چه ورزش هایی مشخصاً برای افراد نابینا و کم بینا طراحی شده است؟ آنها را معرفی و با تصویرشان توضیح 

دهید.

توصیه های ایمنی
 هر زمان فرد نابینا و کم بینا را به فضای جدیدی 
هدایت می کنید، تمامی فضا را کاملًا برای او تشریح 
کنید و در صورت لزوم اجازه دهید آنها را لمس کند.
و  نابینا  فرد  اطلاع  به  را  محیط  در  تازه  تغییرات   
کم بینا برسانید و از قراردادن موانع در مسیر حرکت 

و یا فضای تمرینی آنها خودداری کنید.
نابینا و کم بینا،  برای فرد   فضای مورد استفاده را 
پرنور نگه دارید و با استفاده از شبرنگ هایی با رنگ 

 معلولیت ناشنوایی1
ناشنوایی به شرایطی گفته می شودکه مقدار شنوایی باقی مانده برای 
فراگیری زبان، استمرار تکلم طبیعی و فراگیری مطالب از راه گوش 
کافی نیست. ناشنوا فردی است که میزان شنیدن او مانع می شود 
از اینکه صحبت دیگران را از راه گوش و حتی با استفاده از وسایل 
کمکی شنوایی درک کند. لذا فرد ناشنوا برای یادگیری، به روش های 
خاص و برنامه ریزی ویژه نیازمند است. از آنجا كه نقص شنوايي بر 

 Deafness ـ1

تند، مسیر عبور آنها را مشخص کنید.
برقرار  ارتباط کلامی  کم بینا  و  نابینا  فرد  با  دائماً   
کنید. برای اطلاع رسانی، حتی الامکان اماکن و فضاهای 
مربوط به افراد نابینا و کم بینا با علائم صوتی مجهز 

شود.
کاملًا  کم بینا  و  نابینا  فرد  برای  را   حرکات جدید 
انجام  را  کار  این  تماسی  حرکات  با  و  دهید  توضیح 

دهید.
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تكلم شخص اثر مي گذارد، كيي از معلوليت هاي مهم به شمار مي آيد. دامنة معلوليت شنوايي از يك اختلال 
مختصر شنوايي تا نارسايي كامل درك صدا گسترده است. آمارها نشان مي دهد كه از هر 1000 نفر 13 نفر 

دچار معلوليت شنوايي هستند.
افراد  را  این گروه  افراد  از  برخی  افراد ناشنوا:  روش هاي آموزش 
صحبت کردن  در  نیمه شنوایان  می دهند.  تشکیل  شنوا«  »نیمه 
دارای اختلال هستند. بهترین شیوة آموزش به این افراد استفاده از 

»لب خوانی« و »زبان اشاره« و یا ترکیبی از آنهاست.
ارتباط با فرد ناشنوا: برای برقراری ارتباط با فرد ناشنوا، ابتدا با وی 
رودررو قرار بگیرید. لب خوانی برای فرد ناشنوا بسیار با اهمیت است. 
استفاده از زبان اشاره نیز به این امر بسیار کمک می کند؛ لب خوانی و 

زبان اشاره زمانی مؤثر است که رودرروی فرد ناشنوا قرار بگیرید و شمرده و کامل سخن بگویید. افراد ناشنوا 
از قدرت تکلم مناسب و کافی برخوردار نیستند، لذا در حین صحبت با آنها آرامش خودتان را حفظ کنید و 
به آنها فرصت بیشتری بدهید. نوشتن مطالب برای فرد ناشنوا نیز یکی دیگر از راه های برقراری ارتباط است.

فعالیت بدنی افراد ناشنوا: فرد ناشنوا مهارت های حرکتی را مانند فرد غیرمعلول اجرا می کند، بنابراین در 
اجرای فعالیت بدنی و ورزشی مشکل گسترده ای ندارد. نکتة مهم، نحوة برخورد و ارتباط صحیح با فرد ناشنواست.

آثار فعالیت های ورزشی: فعالیت های ورزشی برای افراد ناشنوا نیز دارای نتایج ارزشمندی است. علاوه بر 
تأثیراتی که ورزش مشترکاً برای سایر افراد معلول به همراه دارد، آثار زیر در این افراد بیشتر قابل مشاهده است: 

برداشت شما از ملاحظه تصاویر چیست؟ نتیجه را روی تابلوی کلاس یادداشت و به بحث بگذارید.
فعالیت
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 افزایش اعتماد به نفس برای گذران زندگي روزمره؛
 حضور مؤثر در جامعه به نحو مطلوب و اثرگذار؛

 افزايش توان درك محيط و برقراري ارتباط با آن؛
 پيشگيري از ناهنجاري هاي قامتي و جسماني حاصل از قرارگيري بدن؛

 كمك به توسعة قابليت هاي جسماني در فعاليت هاي روزمره.
آماده سازی فضا و امکانات: افراد ناشنوا در استفاده از فضا و امکانات ورزشی رایج هیچ مشکلی ندارند. برای 

استفادة بهینه، بعضی شرایط تسهیل کننده هستند:
 برای نمونه بهتر است در فضاهایی که افراد ناشنوا استفاده می کنند، از علائم تصویری بیشتری استفاده 
شود تابلوهای راهنما، کروکی و علائم هشدار دهنده در فضاهای مورد استفادة این افراد به نحو شاخص و قابل 
مشاهده، تعبیه شود. این علائم می توانند با رنگ های جذاب تهیه شوند تا بیشتر جلب توجه کنند. می توان 

بسیاری از مطالب را به صورت نوشتاری در اختیار افراد ناشنوا گذاشت. 
توصیه های ایمنی: فرد ناشنوا چون از قدرت تکلم کامل برخوردار نیست، گاهی در برقراری ارتباط با مشکل 
مواجه می شود، در نتیجه ممکن است تحمل را از دست بدهد و زود عصبانی شود. به همین منظور سعی 
کنید در مواجهه با او آرامش خود را حفظ کنید. همیشه چهره به چهره بودن بسیار کمک می کند تا فرد 
ناشنوا بتواند از طریق لب خوانی حرف های شما را متوجه شود، بنابراین شمرده شمرده حرف بزنید و در حین 
صحبت، لب های خود را کاملًا باز کنید تا فرد ناشنوا متوجه حرف های شما بشود. این امر به او در فهم مطالب 
بسیار کمک می کند و مانع از بروز مشکلات وی می شود. استفاده از اشاره و گذاشتن علائم قراردادی نقش 
تعیین کننده ای در نحوة ارتباط دارد و در مکان هایی که احتمال خطر وجود دارد، این علائم، به خصوص با 
رنگ های تند، از بروز مشکل جلوگیری می کند. برای جلوگیری از هرگونه اختلاف برداشت در صحبت ها، بهتر 

است از علائم نوشتاری و تابلو های مناسب اطلاع رسانی استفاده شود. 
در هر گروه معلولیت، شاخص اصلی برای فعالیت ورزشی کدام است؟

معاشرت با افراد معلول

ارتباط مهم ترین عامل در زندگی فردی و اجتماعی افراد تلقی می شود. هر چقدر زبان ارتباط و شرایط بهتر و 
نزدی کتری داشته باشد، سوء تفاهم و سوء برداشت کاهش می یابد و روابط صمیمی تر می شود. شفاف بودن ارتباط، 

گفت و گوها را نیز پالایش می کند و به مودٌت و صمیمیت بیشتری می انجامد.

ارزشیابی
به نظر شما کار با افراد نابینا و کم بینا راحت تر است یا با افراد ناشنوا؟ دلیل خود را به طور مشخص بیان 

کنید.
آیا از نظر پرداختن به رشته های ورزشی، بین افراد نابینا و کم بینا و افراد ناشنوا تفاوتی وجود دارد؟ نام 

چند رشتة ورزشی مناسب برای هر گروه را بیان کنید. 
در هر گروه معلولیت، شاخص اصلی برای فعالیت ورزشی کدام است؟
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معاشرت با افراد معلول نباید با سایر افراد تفاوت زیاد داشته باشد. لذا به منظور برقرارکردن ارتباط صحیح تر و 
منطقی تر لازم است به نکاتی توجه کرد. چرا که شرایط افراد معلول قابل تغییر نیست، این ما هستیم که باید 
تغییر کنیم تا این افراد احساس نزدیکی و همدلی بیشتری با ما داشته باشند.  بسیاری از افراد جامعه به دلیل 
ندیدن آموزش صحیح، نحوة تعامل با افراد معلول را نمی دانند، از این رو در برخورد با این افراد هراس دارند که 
اگر سخنی مطرح کنند، شاید تصور طرف مقابل توهین آمیز باشد یا با پیشنهاد کمک، کار اشتباهی انجام داده 

باشد. در این قسمت بعضی نکات اساسی و مهم را در خصوص معاشرت با افراد معلول برمی شماریم.

صحبت کردن با فرد معلول
افراد  به  این است که  تأکید می شود  به آن   مهم ترین نکته ای که 
احترام  غیرمعلول  افراد  به  که  همان طور  بگذارید،  احترام  معلول 
می گذارید. با آنها محترمانه برخورد کنید و نگاهتان به آنها نگاه به 
همنوعان باشد؛ همنوعانی که دچار معلولیت شده اند. سعی کنید به 
شخصیت فردی معلول و توانایی های او اهمیت بدهید و بر آن تمرکز 
کنید و به طور کلی، باید از این جملة طلایی استفاده کنید که: » با 

بقیه همان طور رفتار کن که دوست داری با خودت رفتار کنند«.
 هیچ وقت با کسی که معلولیت دارد، طوری حرف نزنید که 

انگار از او بهتر و برترید.
هیچ فرد معلولی دوست ندارد که دیگران او را مثل یک بچه تلقی 
کنند و مورد تشویق قرار دهند. وقتی با فرد معلول حرف می زنید، 
با  او  با  و  نکنید  استفاده  شده  کوتاه  اسم  و  کودکانه  واژه های  از 
ژست های  و  رفتار  از  نگویید.  معمول سخن  از حد  بلندتر  صدایی 
محبت آمیزی مثل نوازش کردن سرِفرد معلول پرهیز کنید. این گونه 
رفتار نشان از این است که فکر می کنید درک و شعور فرد معلول 
او را در حد یک بچه تصور می کنید.  اندازة شما نیست و شما  به 
بنابراین، ضمن به کارگیری کلمات عادی و صدای معمولی طوری با 

وی صحبت کنید که اگر معلولیت نداشت صحبت می کردید.
بهتر است با کسی که کم شنواست، شمرده تر صحبت کنید. ممکن 
است لازم باشد با فرد کم شنوا، بلندتر از حد معمول صحبت کنید 
تا بتواند گفتة شما را بشنود. بهتر است برای صحبت کردن با فرد 

کم شنوا نظر او را جویا شوید.
فکر نکنید برای صحبت کردن با این افراد باید ابتدایی ترین کلمات را به کار برد. تنها زمانی که لازم است از 
زبانی ساده استفاده کنید که آنان دچار مشکل ذهنی شده باشند. گیج کردن طرف مقابل یا صحبت با کسی 

که نمی داند راجع به چه موضوعی صحبت می کنید، صورت خوش و مؤدبانه ای ندارد.
  از برچسب ها و اصطلاحات توهین آمیز استفاده نکنید.

به کاربردن برچسب ها و نام های تحقیرکننده در صحبت با افراد معلول مناسب نیست. هیچ وقت نباید هویت 
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یک نفر را به جای نام یا نقش و یا با معلولیتش جایگزین کنید.
اگر می خواهید فرد معلولی را معرفی کنید، نیاز نیست که معلولیت او را هم بیان کنید. می توانید بگویید این 

دوست/ همکار/ هم محله ای من است، 
 مستقیماً با خود فرد معلول صحبت کنید، نه با همراه وی

فرد معلول دوست ندارد با کسانی سر و کار داشته باشد که هیچ وقت 
با خودش صحبت نمی کنند. پس بهتر است با خود فرد حرف بزنید نه 
با کسی که همراهش است. توجه داشته باشید معلول بودن فرد به این 
معنی نیست که او از نظر ذهنی نیز دارای مشکل است. اگر با کسی 
حرف می زنید که پرستار دارد یا با کسی که خودش ناشنواست و مترجم 
زبان اشاره دارد، باید همچنان مستقیماً با خود فرد معلول صحبت کنید.

 صبور باشید و اگر لازم شد سؤال کنید.
ممکن است وسوسه بشوید که سرعت صحبت کردن تان را زیاد کنید 
نوعی  که  رفتاری  برسانید؛  پایان  به  شما  را  معلول  فرد  جملات  و 
بی احترامی به مخاطب است. همیشه اجازه بدهید که فرد معلول به 
اینکه وادارش کنید که سریع تر  شیوة خودش صحبت کند، بدون 
صحبت کند. علاوه بر آن، اگر فردی سریع یا کُند صحبت می کند 
و شما نمی توانید سخن او را بفهمید، اشکالی ندارد که از وی سؤال 
کنید و جای نگرانی نیست. زیرا پسندیده نیست که با کسی صحبت 

کنید، ولی به حرف هایش گوش ندهید و نفهمید چه می گوید.
ممکن است فهمیدن سخنان کسی که لکنت زبان دارد، کمی سخت باشد، ولی نباید مجبورش کنید که سریع تر 
حرف بزند. صبور باشید و اگر لازم شد از او بخواهید حرفش را تکرار کند و مکث طولانی بین مکالمه را تحمل کنید.

 از اینکه راجع به معلولیت فرد سؤال می کنید، هراس نداشته باشید.
خوب نیست به قصد کنجکاوی دربارة معلولیت فرد سؤال کنید، مگر 
اینکه احساس کنید این کار باعث می شود شرایط را برای او آسان تر 
و بهتر کند. به طور مثال، اگر دیدید کسی در راه رفتن دارای مشکل 

است، از او بپرسید آیا آسانسور را ترجیح می دهد یا پله را.
چنین پرسشی این حسن را دارد، که فرد معلول راجع به معلولیتش 
بارها صحبت می کند و می داند چطور با چند جمله آن را توضیح دهد. 
اگر اطلاعات خواسته شده شخصی و خصوصی باشد، احتمالاً خواهد 

گفت که دوست ندارد راجع به آن صحبت کند.
 بعضی از معلولیت ها قابل دیدن نیستند.

بهترین کار این است که با همه مهربان باشید و با همه خوب رفتار 
کنید، چون نمی توان شرایط هر کس را تنها با یک نگاه تشخیص داد. 
بعضی معلولیت ها هر روز متفاوت تر از روز دیگر هستند. ممکن است 
کسی که دیروز به صندلی چرخ دار نیاز داشت امروز فقط عصا دارد. 



162

این تغییر نیاز به این معنی نیست که دارد تظاهر می کند یا دارد بهتر می شود، تنها می توان گفت هرکس در 
چرخة زندگی روزهای خوب و بدی دارد.

 با فرد معلول به نحو مناسب برخورد کنید. 
که  کنید  تصور  اگر  بدهید.  قرار  معلول  فرد  شرایط  در  را  خودتان 
باید  چطور  معلول  افراد  با  اینکه  فهمیدن  هستید،  معلول  خودتان 
برخورد کرد، آسان تر می شود. به این فکر کنید که دوست دارید مردم 
با همکار/ دوست/  کنند.  و چطور صحبت  کنند  رفتار  با شما چطور 
با  رفتار کنید که  هم محلی جدیدتان که معلولیت دارد همان طوری 

سایرین رفتار می کنید. 
 قبل از اقدام به کمک، به فرد معلول پیشنهاد بدهید.

به طور  نکنید.  او کمک  به  فرد معلول،  از  از نظرخواهی  قبل  هیچ گاه 
مثال، فردی که از صندلی چرخ دار استفاده می کند، برای هدایت او به 
سطح شیب دار و هل دادن صندلی وی، از او سؤال کنید نیاز به کمکی 
شوید.  جویا  نیز  را  نوع کمک  بود،  مثبت  او  پاسخ  اگر  خیر؟  یا  دارد 
افراد معلول از کمک استقبال می کنند. اگر برای کمک راه خاصی به 
ذهن تان نمی رسد، از خود فرد بپرسید: آیا کاری هست که بتوانم برای 

شما انجام بدهم؟
 بدون اجازه به صندلی چرخ دار یا وسایل فرد معلول دست نزنید.

معلول  فرد  وسایل  به  تا  شود  باعث  است حس کنجکاوی  ممکن 
این منظور  برای  استفاده کنید؛  از آن  برای تجربه  یا  بزنید  دست 
حتماً از فرد اجازه بگیرید. وسایل و تجهیزات فرد معلول جزئی از 
جسم فرد محسوب می شود. هیچ وقت وسایل فرد معلول را بدون 
اجازه جابه جا نکنید و تغییر مکان ندهید، چرا که هر لحظه ممکن 

است به آن احتیاج پیدا کند. 
 کنارآمدن با معلولیت

بسیاری از افراد معلول یاد گرفته اند که چطور با معلولیت شان کنار 
بیایند و اکثرشان زندگی مستقلی را برای خود رقم زده اند و تنها 
لذا  دارند.  نیاز  دیگران  کمک  به  خاصی  کارهای  انجام دادن  برای 
برای آنان توهین آمیز و آزاردهنده است که فکر کنید فرد معلول 
نمی تواند کارهایش را خودش انجام دهد یا برای انجام دادن کارها 

زیاد تقلا می کند. 
بخواهید.  او  از  هراس  بدون  دارید،  درخواستی  معلول  فرد  از  اگر 

مسلماً اگر توان اجرای آن را نداشته باشد، به شما خواهد گفت و اگر از پسِ اجرای آن برآید، ضمن اقدام به 
آن، خوشحال هم خواهد شد.
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 مانع عبور نشوید
عمل  به گونه ای  که  کنید  دقت  دارید،  سروکار  معلول  افراد  با  اگر 
کنید تا مانع عبور آنها نشوید. خیلی از این افراد هستند که برای 
جابه جایی با مشکل مواجه اند؛ بنابراین طوری عمل کنید که حضور 
شما مانعی برای آنها نباشد. گاهی اوقات حضور بدون اجازه در حریم 

شخصی فرد معلول، خود یکی از موانع بزرگ تلقی می شود.
لازم است بدانید

 گاهی اوقات ممکن است فرد معلول درخواست کمک را رد کند، یا نیازی به کمک نداشته باشد یا برای 
کم کخواستن خجالت بکشد یا از کم کگرفتن تجربة خوبی نداشته باشد. ایرادی بر وی نیست، شما هم در 

این زمینه ها چیزی به دل نگیرید.
 پیش داوری نکنید. قضاوت کردن براساس توانایی یا معلولیت فرد، کاری عجولانه است. بعضی از افراد معلول 
وجود دارند که تمایل به انجام دادن کاری را دارند ولی شرایط برای آنها مهیا نیست یا بالعکس شرایط کار 

هست، ولی فرد معلول قادر به اجرایش نیست. با این موضوع منطقی برخورد کنید.
 هرکسی حق دارد محترم و در امان باشد و با او عادلانه و با صداقت برخورد شود. فرد معلول هم از این حق 
برخوردار است. اجازه ندهید برای حضور در جامعه و پرداختن به زندگی روزمره، این افراد مورد سوء استفاده 

قرار گیرند یا به دلیل ناتوانی، مورد ظلم واقع شوند. رعایت این حق، کمک بزرگی به فرد معلول است.
 به منظور تهیة وسایل و تجهیزات برای افراد معلول، اجازه دهید که خودشان در انتخاب آن ایفای نقش 
کنند. درصورت نیاز به ساخت سفارشی این وسایل، نظرآنها را نیز جویا شوید. )از نظر رنگ، شکل و...(، شاید 

نظر و پیشنهاد خوب و منطقی بدهند. 
 هرقدر در برخورد با افراد معلول بیشتر تجربه کسب کنید، مسلماً نوع برخوردتان منطقی تر خواهد شد.
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شرح کار:
ـ طبقه بندی براساس معلولیت و نحوه تفكیك معلولیت )جسمی، حسی ـ ذهنی(ـ بیان استانداردها و معیارهای ویژه 

معلولین
- اجرای ایمنی مورد نیاز

استاندارد عملکرد:
برنامه ريزی برای اجرای ورزش افراد دارای معلولیت

شاخص ها: صبر و شکیبایی، تحمل بالا، احترام و ادب

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:

ابزار و تجهیزات:
وسایل و تجهیزات رشته ورزشی مورد فعالیت فرد معلول ـ فضاهای ورزشی ـ تفریحی روباز و سرپوشیده، وسایل و 

تجهیزات رشته ورزشی مناسب فعالیت

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

2نحوه تفكیك معلولیت )جسمی، حسی ـ ذهنی(1

2تفكیك معلولین )جسمی، حسی ـ ذهنی(2

1علت معلولیت3

1شرایط فعالیت بدنی افراد معلول4

1معلولیت حسی5

1شرایط ارتباط با افراد معلول6

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی 
2و نگرش:

*میانگین نمرات
* حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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مقدمه

استاندارد  عملكرد

در اسناد بالا دستی، زیر نظام تأمین فضا، تجهیزات و فناوری )مصوب شورای عالی وزارت آموزش و پرورش( 
سند چشم انداز توسعه و افق 1404 جمهوری اسلامی ایران، توجه ویژه ای به مکان یابی، ساخت، توسعه و 
تجهیز اماکن و فضاهای ورزشی معطوف شده است. از آنجا که هر فعالیتی در حیطة ورزش همگانی و قهرمانی، 
نیازمند، مکان و فضایی خاص برای اجرا می باشد و البته لازمه توسعه و گسترش ورزش، مکان، فضا  و تجهیزات 
ویژه برای فعالیت های گوناگون و با رعایت اصول اولیه و استانداردهای فنی فدراسیون های ورزشی مختلف 
می باشد، لذا به هر میزان این مکان ها، وسایل و تجهیزات مربوطه، به شرایط و استانداردهای عمومی و فنی 
ورزشی نزدیک تر باشد، بهره برداری در آن، ایمن و مطلوب تر انجام گرفته و قطعاً باعث رشد، گسترش، توسعه 

و اثر بخشی هرچه بیشتر انواع رشته های ورزشی می شود.
هنرجویان در این پودمان با یکی از زیرساخت های اصلی ورزش، یعنی اماکن و فضاهای ورزشی آشنا شده و 

موفق به کسب توانایی در تفکیک دقیق فضاهای رسمی از غیررسمی می شوند.
هنرآموزان با هدایت هنرجویان در تکمیل اطلاعات این پودمان و برنامه ریزی برای تسهیل در بروز خلاقیت 
و نوآوری می توانند، با ساختاری مشخص و ضابطه مند، آنان را در مسیر صحیح هدایت کرده، بااستفاده از 
روش های نوین تدریس، ایشان را ترغیب به ارائه پیشنهادات جذاب در رابطه با نوع فضا و چگونگی انجام 

فعالیت در آن بنمایند.
در این خصوص، شناسایی نوع فضا و مکان، کمک شایانی به هنرجویان می نماید تا نوع فعالیت را مشخص 
نمایند و نقش هنرآموزان در این تشخیص و ارائه نوع فعالیت تعیین کننده است. پس، ابتدا سعی شود با انجام 
فعالیت های طرح شده در پودمان، ساختار کلی فضاها و اماکن ورزشی در ذهن هنرجویان شکل گرفته و در 

پی آن ایشان بتوانند نوع فعالیت را پیش بینی و برنامه ریزی کنند.
مؤلفان

مقایسه انواع برنامه ریزی استفاده از فضاهای سرپوشیده و روباز بر اساس معیارهای مختلف
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برنامه ریزی فرایندی است برای دستیابی سریع و آسان به هدف، که در آن علاوه بر مسیر، مراحل رسیدن و 
نحوة دستیابی به آن برنامه تعیین شده است.

اصول اولیه برنامه ریزی
 تعیین اهداف

 تعیین نیازها )نیازسنجی(
 تعیین زمان

 تعیین اولویت ها
با توجه به تعریفی که از برنامه ریزی و اصول اولیه آن در بالا مشاهده نمودید، اکنون اصول اولیه برنامه ریزی 

در اماکن و فضاهای ورزشی را بررسی می نماییم.
زمانی که هدف از اجرای برنامه در فضاها و اماکن ورزشی1، قهرمانی و یا حرفه ای است، آن مکان باید از نظر 

داشتن شرایط در کلیه بخش ها، آمادگی اجرای برنامه را داشته باشد.
اگر اجرای برنامه در آن فضای ورزشی با هدف کسب شادی و نشاط برای شرکت کنندگان و به منظور توسعه 
ورزش همگانی باشد نیز، لوازم و وسایل و تجهیزات مورد نیاز و ضروری باید به گونه ای طراحی شده باشد 
اجرای  برای  را  امکاناتی  همواره  ورزشی  فضاهای  و  اماکن  باشد.  فوق  هدف  نیازهای  پاسخگوی  بتواند  که 
فعالیت های مرتبط و روزمره خود پیش بینی کرده اند و هر برنامه جدید مستلزم مهیا نمودن نیازهای مخصوص 
به خود را دارد. بنابراین باید تمامی ملزومات با امکانات آن فضای ورزشی برای انجام فعالیت مطابقت داشته 

باشد و در صورت نبود امکانات، تجهیزات و لوازم مورد نیاز تأمین گردد.
کلیه فضاها و اماکن ورزشی با توجه به نیاز و تقاضای جامعه، معمولاً زمان های خود را به انجام برنامه های 
مختلف اختصاص می دهند و اجرای برنامه جدید، نیازمند هماهنگی و تطبیق آن با برنامه های روزمره دارد، لذا 
تصمیم گیری راجع به زمان هر برنامه در فضاهای ورزشی اهمیت ویژه ای دارد و کم یا اضافه نمودن یک فعالیت 
به زمان کاری آن مکان، برنامه ریزی خاص خود را می خواهد. چه بسا برنامه ای جامع و مطلوب طراحی و تهیه 
شود و برای اجرای آن به یک مکان ورزشی خاص نیاز باشد؛ لکن در زمان اجرا، اگر از پیش مقدمات لازم 

پیش بینی و تأمین نشده باشد، اجرای برنامه در آن مکان دچار مشکل شده و قابلیت انجام آن وجود ندارد.
در انجام برنامه در یک فضای ورزشی باید اولویت بندی کلیه فعالیت ها در دستور کار باشد تا برنامه های مهم و 
بسیار مهم در زمان و مکان خود، به موقع انجام شود و اگر این مهم تحقق نیابد قطعاً باعث هدر رفتن امکانات، 
تجهیزات، نیروی انسانی و... می شود و ممکن است آن فضای ورزشی از درآمدهایی که به منظور بالا بردن 

سطح کیفیت فضا به لحاظ فیزیکی و محتوایی است محروم گردد.

Sport places ـ1

در برنامه ریزی، برای اجرای یک فعالیت در اماكن و فضاهای ورزشی به چه نکاتی باید توجه كرد؟

مفهوم برنامه ریزی
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مجموعه  امکانات  از  کشتی(،  )مسابقات  ورزشی  اردوی  یک  برپایی  از  بعد  می خواهد  تیم  یک  کنید  فرض 
فرهنگی ورزشی شهید چمران واقع در شهرستان رامسر از توابع استان مازندران استفاده نماید تا اعضای تیم 
آمادگی لازم را برای اعزام به مسابقات نوجوانان جهان کسب کند و به کشور روسیه برود، قاعدتاً بخشی از 

مسیر از طریق دریا و بخشی دیگر از طریق خشکی انجام خواهد شد.
لذا سؤالات زیر برای برنامه ریزی این مسافرت تفریحی یا کاری در ذهن ما به وجود خواهد آمد:

 نحوه تهیه بلیط بر عهده چه شخص یا ارگانی خواهد بود؟
 سفر در چه تاریخی انجام می گیرد؟

 آغاز و پایان سفر از چه نقطه ای خواهد بود؟
 آیا هماهنگی لازم برای خروج از کشور و تهیه ویزا انجام شده است؟

 تدارکات مورد نیاز برای این سفر چیست؟
 وسایل سفر و ایاب و ذهاب برای تمامی اعضای تیم پیش بینی شده است؟

 و...
بنابراین ضروری است برای انجام این فعالیت، از قبل کلیه اطلاعات و هماهنگی های لازم )برنامه ریزی( صورت 

پذیرد.
شروع این اقدام از یک مکان سرزمینی به نام دریا آغاز می شود و لازمه خوب انجام شدن آن، توجه به نکات 

زیر می باشد:
 باید به توانایی اعضای تیم که تا حدودی در تمرینات ورزشی در فضاها و اماکن مجموعه ورزشی شهید 

چمران تقویت شده است توجه نمود.
 به سازگاری افراد در سفر، که به عنوان یک فضای ورزشی غیر رسمی محسوب می شود، توجه نمود.

 پیش بینی لازم در رابطه با نوع پوشش و تغذیه اعضای گروه به عمل آید.
از  یا برخی  از قبیل آفتاب زدگی، گرما زدگی و  برای مواقع ضروری و اضطراری  اولیه  اقدامات   پیش بینی 

آید. به عمل  نوع فضاها می باشد،  این  بیماری ها که خاص 
 و...
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برنامه ریزان را مجبور  برنامه،  نیازهای هر  برنامه ریزی ورزشی1 »مکان«2 می باشد و  از عوامل مؤثر در  یکی 
این  باشند زیرا  امکانات و تجهیزات فضای ورزشی3 مورد نظر داشته  به  از اجرا، اشراف کامل  می نماید قبل 
امکانات در نحوه اجرا و کیفیت برنامه نقش بسزایی دارد، چه بسا برنامه ای خیلی خوب طراحی شده باشد، 
و به علت نبود امکانات مناسب در اماکن و فضاهای ورزشی در زمان اجرا، برنامه را با مشکلاتی مواجه خواهد 
نمود. البته بعضی اوقات در فضای ورزشی با تغییرات و امکانات جدید، محیط را برای اجرای مطلوب برنامه 
آماده می نمایند. به طور مثال: میزبانی برگزاری مسابقات مختلف قهرمانی آسیایی یا جهانی که فدراسیون های 
مختلف میزبانی را از پایتخت به شهرستان هایی که علاقه مندان زیادی در آن رشته ورزشی وجود دارند منتقل 
می کنند و با تجهیز منابع و امکانات آن فضا و مکان ورزشی و با کمک از مسئولین استانی مانند استاندار، 

شرایط مطلوب و استاندارد رشته ورزشی را برای برگزاری مسابقه مهیا می نمایند.
حال که با نقش و تأثیر »مکان« در اجرای برنامه های ورزشی آشنا شدید، انواع آن را بررسی می نماییم.

در ورزش به طور کلی فضاها و اماکن ورزشی را به دو دسته تقسیم می کنند:
الف( اماکن و فضاهای ورزشی رسمی

ب( اماکن و فضاهای ورزشی غیر رسمی

الف( اماکن و فضاهای ورزشی رسمی

به نظرشما چرا به یك مكان، فضای رسمی گفته می شود؟

                                                             Sport planning ـ1
place ـ2
Sport spaces ـ3
structure ـ4
fondation ـ5

اماکن و فضاهای ورزشی رسمی دارای مشخصات زیر می باشند:
1 از نظر فنی دارای استاندارد فدراسیون های ورزشی مربوطه باشند.

٢ دارای امکانات و فضاهای جانبی باشند.

٣ دارای سازه4 و تأسیسات مناسب باشند.

یا فونداسیون5 یا به معنی عامیانه تر آن پی و ستون های ساختمان است.  سازه به معنی اسکلت ساختمان 
مهندس طراح، علاوه بر مکان یابی مناسب برای احداث ساختمان با تخصص، خلاقیت و ابتکار در طراحی نقشه 

به نظر شما تا چه میزان، امكانات و تجهیزات یك فضای ورزشی در اجرای مؤثر یک برنامه نقش دارد؟
چرا بعضی از فضاهای ورزشی با گذشت زمان های متمادی و طولانی، تاكنون میزبان خوبی برای انجام 

برنامه های مختلف در سطح آسیایی و جهانی هستند؟
پاسخ های خود را درگروه های دو یا سه نفره به بحث و گفت وگو گذاشته و بعد از جمع بندی به کلاس 

ارائه دهید.

فعالیت 
کلاسی
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در بخش معماری، سازه و تأسیسات در پایان نیز نمای زیبایی را بر روی ساختمان خلق می کند.
سازه ها غالباً به گونه ای طراحی می شوند که باید براساس قوانین و ضوابط موجود علاوه بر زیبایی، در مقابل 
حوادث و بلایای طبیعی نیز مقاوم باشند تا بتوانند در مواقع ضروری انواع فشار و اضافه بار را تحمل نمایند.

شایان ذکر است که فضاهای ورزشی رسمی، عموماً پذیرای افراد زیادی از جمله تماشاچیان می باشند لذا، 
ایمنی و امنیت آن فضاها )امکانات و تجهیزات( در اولویت تمامی برنامه ها قرار دارد.

موضوع طراحی سازه همواره با رعایت کلیه اصول معماری و خلق آفرینش یک هنر همراه است و در طول تاریخ 
و در هر زمان این دو هنر در تکمیل یکدیگر به کار گرفته شده اند و باعث به وجود آمدن بناهای ماندگاری بوده اند.

بنابراین در طراحی معماری و تهیه نقشه بایستی به گونه ای عمل شود که فضای غیر ضروری در مکان ورزشی 
مشاهده نشود و حتی المقدور ستون ها در دل ساختمان جانمایی شده و کمتر دیده شوند.

فعالیت 
تصویر دو مکان و فضای ورزشی زیبا و جذاب در جهان با سازه مناسب، تهیه و به كلاس ارائه دهید.در خانه

 استانداردهای فدراسیون های ورزشی1 از نظر فنی
با توجه به افزایش نرخ رشد جمعیت در کشور، فقر حرکتی و محدودیت فعالیت های بدنی، خصوصاً در شهرها، 
زندگی ماشینی و... ضرورت و نیاز به تأمین سلامت جسمانی و روانی اقشار مختلف، نسبت به گذشته بیشتر احساس 

می شود. لذا پرداختن به فعالیت های ورزشی در کنار سایر فعالیت ها می تواند این نیاز و ضرورت را تأمین کند.
از آنجا که کسب مدال های مرغوب و رنگارنگ در رقابت های مختلف ورزشی و در رویدادهای متنوع داخلی 
و خارجی، باعث افزایش غرور و همبستگی ملی می گردد، از  این رو توجه به ابعاد مختلف برنامه های مرتبط 
با فعالیت های ورزشی بسیار حائز اهمیت می باشد. لذا ساخت، حفظ و نگهداری اماکن و فضاهای ورزشی با ابعاد 
و اندازه های استاندارد مورد تأیید فدراسیون های ورزشی، اقدامی ضروری برای تأمین سلامت و شادابی مردم و 

کشور است.
مکمل  ایمن،  و  استاندارد  ورزشی  تجهیزات  و  وسایل  از  استفاده  نیاز،  مورد  ورزشی  بناهای  ایجاد  به دنبال 
ارتقاء سطح مهارت،  باعث  و  بوده  و...  اجرایی  و عوامل  داوران  مربیان، سرپرستان،  فعالیت های ورزشکاران، 
اجرای فعالیت های مطلوب در حین آموزش، تمرین و برگزاری با کیفیت مسابقات داخلی و خارجی می باشد.
Sport federations ـ1
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استانداردهای فدراسیون های جهانی و ملی
منظور از استاندارد فدراسیون های ملی و جهانی، استانداردهای داخل زمین )مانند مستطیل سبز در فوتبال، 

درون مستطیل 18×9 والیبال، پیست دو و میدانی و...( و مشخصات کالبدی فنی آن است.
استانداردهای داخل زمین در فضاها و اماکن ورزشی متفاوت می باشد لذا گاهی:

آن  تداعی می کند چرا که در  را در ذهن  برای یک مکان ورزشی  واژه  بیان مجموعه ورزشی1، جامع ترین 
امکانات انواع رشته های ورزشی تک منظوره، چند منظوره، میدانی، سوارکاری، شنا، قایقرانی و... را در خود جای 
می دهد. مانند، مجموعه ورزشی آزادی که علاوه بر ورزش های توپی، غیر توپی، اماکن و فضاهای ورزشی روباز 

و سرپوشیده را با کلیه امکانات جانبی در آن ایجاد نموده اند.

مجموعه ورزشی آزادی تهران ـ ایران	                  مجموعه ورزشی المپیک ریو ـ برزیل

complex ـ1

فعالیت 
با توجه به تعریف مجموعه ورزشی، تصویر یك مجموعه ورزشی داخل و خارج از ایران را تهیه و به كلاس در خانه

ارائه دهید.
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در جایی دیگر مکان ورزشی که استانداردهای فنی را کاملًا رعایت نموده است می تواند یک استادیوم1 باشد 
و آن مکانی است که، از یک میدان بازی در ابعاد مختلف و برای انجام رشته های گوناگون ورزشی مرتبط 
درست شده است )مانند فوتبال، دوچرخه سواری، دو و میدانی(. دور تا دور میدان، جایگاه یا سکوی تماشاگران 
واقع شده است. این سکوها به صورت پلکانی ساخته شده است و زیر این سکوها، مکان های سرپوشیده برای 

بدن سازی، ژیمناستیک، انباری، سرویس های بهداشتی، دوش، رختکن و... طراحی و تعبیه شده است.
به عنوان مثال می توان استادیوم لانه پرنده پکن )آشیانه پرنده( و یا در ایران استادیوم امام رضا )ع( در مشهد 

را نام برد.

استادیوم آشیانه پرنده پکن ـ چین

سالن ورزشی روباز والیبال شهر رم ـ ایتالیا

Studiuom ـ1
Sport hall ـ2

و گاهی نیز استانداردها در سالن های ورزشی2 تک منظوره و چند منظوره تعریف می شود.
والیبال،  بسکتبال،  )سالن های  مختلف  مسابقات  برگزاری  و  تمرین  آموزش،  برای  است  مکانی  سالن ها  این 
استخر شنا و...(. فضای طراحی شده باید دارای امکانات مختلفی از قبیل رختکن، سرویس بهداشتی، دوش، 

بوفه و رستوران و غیره باشد.

با كمك همك لاسی خود انواع سالن های ت كمنظوره و چند منظوره ای را كه تاكنون مشاهده یا از آن استفاده 
كرده اید به كلاس ارائه دهید.

فعالیت 
کلاسی

استادیوم امام رضا )ع( مشهد ـ ایران

سالن ورزشی والیبال مجموعه ورزشی آزادی تهران
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و در برخی اوقات نیز این استانداردها در فضاهای ورزشی به نام gym تعریف می شود. این کلمه مخفف واژه 
و  ژیمناستیک  برای رشته  است که  و فضاهایی  بدن سازی  باشگاه  و شامل  gymnasium می باشد  عامیانه 

کشتی در نظر می گیرند.
البته شایان ذکر است که در بحث استانداردها، نکات فنی در ساخت فضاها و اماکن ورزشی به عنوان انواع 
پایه دهم  تا 60 کتاب دانش فنی  لحاظ شود که در صفحات 49  باید  کالبدی، محیطی  قبیل  از  مشخصات 

در مورد آن بحث شده است.

در منطقه شهرداری محل سكونت خود، چند مكان یا فضای ورزشی رسمی كه در آن برنامه های متنوعی 
اجرا می شود، نام برده و مشخصاً یك برنامه آن را ذكر كنید.

فعالیت 
کلاسی

برنامه اجرا شدهمنطقه شهردارینام فضا و اماکنفضا و اماکن ورزشی رسمی

مجموعه ورزشی

استادیوم ورزشی

سالن ورزشی

Gym

 امکانات و فضاهای جانبی
به فضاهایی همچون جایگاه خبرنگاران، تماشاچیان، مقامات رسمی، رختکن، اتاق مربیان و داوران و تیم ها، 
سرویس های بهداشتی، سرویس های رفاهی، خدماتی مانند پارکینگ، اتاق کمک های اولیه، تلفن عمومی و... 

امکانات و فضاهای جانبی گفته می شود.
این امکانات و فضاها در کنار زمین اصلی بازی، سالن ورزشی یا استخر و... به منظور ارائه خدمات بهداشتی 
و رفاهی و... به بازیکنان، مربیان و تماشاگران، کارکنان و سایر مراجعه کنندگان طراحی و ساخته می شود.
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با توجه به تعریف اماکن و فضاهای ورزشی رسمی، متوجه شده اید که هر مکانی را نمی توان رسمی نامید.
به طور مثال: استادیوم ورزشی آزادی که با معیارهای بین المللی برای بازی های آسیایی در سال 1353 هجری 
شمسی )1974 میلادی( در مساحتی بیش از 450 هکتار ساخته شده است، طی سال های متمادی و طولانی 
که از عمر آن می گذرد، همواره با استانداردها و اندازه های فضاهای ورزشی در رشته های مختلف تطبیق داده 
و به روزآوری شده است و این مهم باعث شده است این مجموعه ورزشی عظیم تاکنون شرایط و آمادگی لازم 

برای برگزاری و برنامه ریزی مسابقات مختلف آسیایی و جهانی در رشته های گوناگون را داشته باشد.
شایان ذکر است از سال 1350 تاکنون برنامه های ورزشی متعددی در مجموعه ورزشی آزادی پیش بینی و 

اجرا شده است که به طور مثال می توان موارد زیر را نام برد:
1 برگزاری مسابقات بازی های آسیایی تهران در سال 1974

٢ برگزاری مسابقات فوتبال لیگ قهرمانان آسیا

٣ برگزاری مسابقات کشتی جام جهانی در رشته های آزاد و فرنگی

٤ برگزاری لیگ جهانی والیبال

 و...

فعالیت 
یك فضای ورزشی در محله خود را در نظر بگیرید و با رسم شكل آن، فضاهای جانبی آن را در نقشه در خانه

نمایید. و پیش بینی  طراحی 

استادیوم نقش جهان اصفهان ـ ایران

با توجه به ابعاد اماکن و فضاهای ورزشی رسمی، رشته ها و تعداد نفرات تیم ها در فعالیت های آنان، این اماکن 
دارای ابعاد و اندازه های متفاوتی می باشند. به عنوان مثال، سالن ورزشی سرپوشیده، رشته ورزشی والیبال با 
ابعاد 9×18 و با جایگاه تماشاچیان، یا یک زمین فوتبال به ابعاد حداقل 60×90 با جایگاه تماشاچی و ظرفیت 
بیش از 30 هزار نفر، مطمئناً تفاوت محسوسی در شکل و معماری این استادیوم با آن سالن مشاهده می شود. 
در نتیجه برنامه ریزی برای انجام یک مسابقه والیبال برای تماشاچیان کمتر از 12000 نفر، با استادیوم ورزشی 

فوتبال با تماشاچیانی کمتر از 100 هزار نفر تفاوت های آشکاری خواهند داشت.
بنابراین اگر مقرر است در یک زمان، همانند بازی های آسیایی یا المپیک مسابقات چند رشته ورزشی انجام 

گردد، نیازمند برنامه ریزی گسترده تر با امکانات بیشتر خواهیم بود.
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در کلاس به گروه های 2 و 3 نفره تقسیم شوید و تقسیم بندی اماکن و فضاهای ورزشی را به بحث گذاشته 
و به کلاس ارائه دهید.

همان طور که در تعریف اماکن و فضاهای ورزشی رسمی ملاحظه نمودید، این فضاها علاوه بر اختصاص به 
ورزش های همگانی1، رشته های ورزشی متفاوتی را نیز می توان در آن برنامه ریزی کرد.

باید بدانید که کلیه اماکن و فضاهای ورزشی رسمی یکسان نیستند و دارای تقسیم بندی مختلفی می باشند 
که یکی از تقسیم بندی های کلی این فضاها عبارت است از:

با توجه به تصویر زیر، اطلاعات جدول را برای برنامه ریزی یک مسابقه بسکتبال 5* 5 تکمیل نمایید.

ف
ردی

نوع 
مسابقه 
بسکتبال

بین 
دو تیم

تعداد مکان برگزاری
داوران

تعداد 
عوامل 
اجرایی

وسایل مورد نیاز

ظرفیت نام
تماشاچی

پایه و تخته 
تور کرنومتربسکتبال

بسکتبال
توپ

بسکتبال
میز 

منشی

غرب آسیا1

قهرمانی 2
آسیا

نوع مسابقه را با علامت ضربدر مشخص نمایید.

فعالیت 
کلاسی

به نظر شما آیا یك مكان ورزشی رسمی، صرفاً برای انجام مسابقات رسمی تحت نظارت فدراسیون استفاده 
می شود؟ اگر پاسخ شما منفی است، با ذكر مثال، نمونه هایی از فعالیت های آن را بیان كنید.

فعالیت 
کلاسی

public spore ـ1

اماکن و فضاهای ورزشی رسمی

اماکن و فضاهای ورزشی سرپوشیده اماکن و فضاهای ورزشی روباز
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 اماکن و فضاهای ورزشی سرپوشیده
مکان یا فضای سرپوشیده ای که براساس ضوابط فنی 
رشته  چند  یا  یک  فعالیت های  انجام  برای  ورزشی، 
برگزاری  برای  فضاها  باشد.این  شده  احداث  ورزشی 
کلاس ها و اجرای مسابقات ورزشی مورد استفاده قرار 

می گیرد.
فعالیت های  برای  مکان ها  این  در  برنامه ریزی  لازمه 

است: زیر  ضوابط  رعایت  مختلف، 

مسابقه تیم فوتبال ساحلی ایران ـ یزد                   مسابقه تیم ملی والیبال ایران در سالن 12 هزار نفری آزادی 

1 احداث نوع مکان )سرپوشیده( براساس استانداردهای فنی فدراسیون های ورزشی مربوطه باشد.

2 قوانین و مقررات رشته های ورزشی اعمال شده باشد.

٣ استانداردهای لازم در تهیه وسایل و تجهیزات ورزشی برای انجام فعالیت های مختلف در دستور کار باشد.

٤ کلیه اصول ایمنی که باعث آرامش ورزشکاران١، مربیان٢، سرپرستان و عوامل اجرایی و تماشاگران٣ است، 

لحاظ شده باشد.
سالن های  شنا٤،  سرپوشیده  استخرهای  و  زورخانه ها  چند منظوره،  و  تک  ورزشی  سالن های  مثال  به عنوان 
و  دوچرخه سواری  پیست  شطرنج٧(  و  کشتی٦  ـ  میز٥  روی  تنیس  و  )بدمینتون  غیر توپی  و  توپی  ورزشی 

برد. نام  می توان  و...  اسکواش  شطرنج،  رزمی،  رشته های  تیراندازی،  پاتیناژ،  دو و  میدانی، 

Indoor Swimming pool ـAudience                        4 ـCotches                                3 ـAthletes                               2 ـ1
Chess ـShip                                      7 ـTable Tennis                        6 ـ5
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 اماکن و فضاهای ورزشی روباز
رایج ترین مکان ورزشی است که در شهرها و روستاها وجود دارد. مانند زمین های خاکی، مکان روباز می تواند 
مسطح یا در اشکال مختلف با توجه به قوانین رشته ورزشی مورد نظر طراحی و احداث شود. این مکان ها 
دارای کاربری ورزشی بوده و دارای خط کشی هایی است که محدوده فعالیت را مشخص می کند. زمین های 

خاکی باید از استانداردها و ضوابط فنی لازم برای انجام فعالیت های ورزشی برخوردار باشد.
به عنوان مثال زمین چمن طبیعی یا مصنوعی فوتبال، پیست دو و میدانی و... را می توان نام برد.

* چهار تذکر بیان شده در خصوص فضای سرپوشیده، برای اماکن روباز نیز صدق می کند.

با توجه به شناختی که از معیارهای اماکن و فضاهای ورزشی روباز و سرپوشیده به دست آورده اید، دو نمونه 
از آن فضاها را تهیه و به كلاس ارائه نمایید.

فعالیت رقابتی در رشتهنوع مکان یا فضای ورزشیردیف
سایر فعالیت هافعالیت آموزشی یا رشته های ورزشی

روباز ـ زمین چمن 90×160

سرپوشیده ـ سالن چند منظوره2

سالن ورزشی سقف کوتاه3

طبقه بندی  بدنی،  تربیت  رشته  یازدهم  و  دهم  تحصیلی  پایه های  در  آموخته شده  پودمان های  به  توجه  با 
رشته های گوناگون ورزشی برای برنامه ریزی براساس مهارت را در جدول صفحه بعد و با در نظر گرفتن به نوع 

مهارت تکمیل نمایید.
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الف( طبقه بندی براساس اندازه اماکن و فضاهای ورزشی

نوع رشته های ورزشی فضاهای کوچکنوع رشته های ورزشی فضاهای بزرگنوع تقسیم بندی

ابعاد مکان ورزشی

ب( طبقه بندی براساس نوع مهارت ورزشی

نوع 
تقسیم بندی

نوع رشته های ورزشی

مهارت های 
جسمانی ـ حرکتی

مهارت های 
چابکی ـ ذهنی

مهارت های
 حرکتی با توپ

مهارت های
 هدفی ـ رزمی

مهارت های 
ورزشی

فعالیت
و  )روباز  رسمی  ورزشی  فضاهای  و  اماکن  تقسیم بندی  نوع  دو  بر  علاوه  مثال،  به طور  زیر  جدول  در 
سرپوشیده، رشته های مختلف براساس اندازه و نوع مهارت(، با توجه به اینکه در کلیه فعالیت ها هدف، 
نوع  هر  نفره،   3 یا   2 گروه های  در  دارد.  وجود  و...  ورزشی  رقابت  سلامتی،  نشاط،  و  شادی  تحرک، 
طبقه بندی دیگری که بتوان در آن برنامه ریزی برای رشته ای خاص را طراحی نمود، در جدول ج و د 

دهید. ارائه 
ج( طبقه بندی براساس .......

نوع تقسیم بندی

د( طبقه بندی براساس ......

نوع تقسیم بندی
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بعد از بحث و بررسی در گروه های 3 نفره در کلاس، حاصل بحث های خود را برای سایر هنرجویان ارائه دهید.

اماکن و فضاهای ورزشی غیر رسمی

شما  ذهن  در  را  فضاها  این  برای  خصوصیاتی  چه  ورزشی،  فضاهای  و  اماكن  در  »غیر رسمی«  كلمه 
یادآوری می كند؟ به نظر شما برنامه ریزی برای اماكن و فضاهای رسمی و غیر رسمی با یكدیگر متفاوت 

است؟

هنگامی که وارد مکانی در کویر، کوه، دریا، پارک، کوچه یا یک قطعه زمین خاکی و... می شویم، تنوع انجام 
فعالیت های مختلف جسمانی و بدنی دیده می شود. البته همان نوع فعالیت ها در ابعاد و اندازه های مختلف و 

در مکان های متنوع دیگر، قابلیت اجرا دارد.
توجه: از آنجا که شرایط خاص کف زمین در مکان های فوق )سنگ در کوه، ماسه و آب در ساحل و دریا، 
موزائیک و سنگ فرش در پارک ها، شن و خاک در کویر، آسفالت در کوچه ها، زمین های خاکی در گوشه و 
کنار فضاهای شهری و...( برای انجام برنامه های مختلف، شرایطی را به وجود می آورد که آسیب دیدگی های آن 
سخت تر و متنوع تر است لذا، باید خدمات بیمه ای و رعایت نکات ایمنی، بسیار مورد توجه و گسترده تر باشد.
برنامه ریزی در این نوع فضاها، که قوانین و مقررات فعالیت های آنها، گاهی خود ساخته بوده و در مکان های 
طبیعی یا مصنوعی تابع ضوابط و مقررات خاص خود می باشند، مانند والیبال ساحلی1یا انواع بازی های تفننی 
و لذت بخش و تفریحی که همراه با تحرک، شادی و نشاط است، به نام اماکن و فضاهای ورزشی غیر رسمی 

نامیده می شود.
فضاها و اماکن غیررسمی شامل: کوه، ساحل، دریا، کویر، پارک، کوچه های محلی، زمین های ساخته نشده 
محلات و... می باشد که لازمه استفاده بهینه از آنان، برنامه ریزی با هدف برای انجام انواع فعالیت های مختلف 

می باشد.
البته با توجه به اینکه اکثر قریب به اتفاق اماکن و فضاهای ورزشی غیر رسمی، اماکن طبیعی سرزمینی مانند 
کوه ها، دریاها، کویرها و... می باشند، تقسیم بندی و طبقه بندی این فضاها بیشتر روباز بوده که یک مورد از 

این نوع برنامه ریزی در زیر بیان می شود:

Beach Velleyball ـ1
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برنامه ریزی در رشته کوه پیمایی1

Mountaineering ـ1
Mountain climbing ـ2

 به نظر شما برای برنامه ریزی یک روزه )در رشته کوه پیمایی2(، پیش بینی چه مقدماتی مورد نیاز است؟
فرض کنید در یک روز جمعه قصد دارید با گروهی از دوستان خود برای کوه پیمایی به کوهی در اطراف شهر 
خود بروید، این برنامه نیاز به اطلاعاتی دارد و دانستن آن به شما کمک می کند تا برنامه ریزی مناسب و بهتری 

برای اجرای فعالیت داشته باشید.
برنامه کوه پیمایی: زمان اجرای این برنامه و ورزش کوهستانی، از یک و نیم روز تا چند روز، درفصل های 

مختلف سال و صعود از آسان تا مشکل متفاوت است ولی کلیه برنامه ها دارای سه مرحله می باشد:
ج( پس از اجرا ب( حین اجرا	 الف( پیش از اجرا	

الف( پیش از اجرا
1 هدف: ابتدا باید هدف را در برنامه خود مشخص کنید )مانند رفتن از ایستگاه 1 به 2 در توچال تهران(. 

اگر به طور مثال هدف گروه شما، طی کردن مسیری در کوه، از یک ایستگاه تا ایستگاهی دیگر باشد، همه 
تدارکات لازم را جهت برنامه ریزی آماده کنید. مگر اینکه به سلامتی و ایمنی گروه در صورت ادامه برنامه 

لطمه ای وارد شود.
2 به دست آوردن آگاهی )اطلاعات(:

اگر قرار است با گروه خود، مسیری را طی کنید توجه به موارد زیر ضروری است: 
ـ اطلاع از مسیر؛

ـ محاسبه زمان رفت و برگشت؛
ـ تعیین نقاطی که آب آشامیدنی دارد؛
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3 انتخاب شیوه: آیا مسیر را با سرعت باید طی نمود یا به صورت تفریحی، برای انجام و تعیین نوع آن، از 

قبل با گروه آمادگی و هماهنگی لازم به عمل آید.
٤ طراحی برنامه با توجه به برآورد هزینه: مشاوره با افراد با تجربه و طراحی ابتدای برنامه الزامی است 

و باید آن را زمان بندی و هزینه های برنامه را به دقت برآورد کنید. بهترین کار این است که از ابتدا کلیه 
هزینه ها را برآورد نمایید.

٥ توجیه گروه: موارد زیر را در جلسه ای به اعضای گروه خود اطلاع رسانی کنید.

الف( شیوه صعود را انتخاب کنید.
ب( انتظارات خود را به اعضای گروه بیان نمایید.

ج( تقسیم کار در همان جلسه صورت پذیرد.
د( میزان خطر را یادآوری نمایید.

این گونه  در  کمتر شود،  مسیر  تمام طول  در  تا خطرپذیری  کنید  یادآوری  را  اشتباهات  مرحله،  هر  در  و( 
می شوید. مواجه  خطری  هر  با  ورزشی  رشته های 

ـ انتخاب راهنمای محلی و وسایل فنی لازم؛
ـ مشورت با افرادی که مسیر برنامه شما را به تازگی طی کرده اند؛

ـ تهیه نقشه دقیق راه.

فعالیت1
فرض کنید مسیری را برای کوه پیمایی انتخاب نموده اید، لذا لازم است فرم زیر را تکمیل کنید.

نام کوهی که ردیف
نام وسایل فنی مسیر مورد نظرانتخاب شده است

مورد نیاز
با چه کسی یا کسانی 

مشورت نموده اید
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٦ انتخاب نفرات: در انتخاب نفر به نکات زیر توجه لازم معمول گردد:

الف( مدیر برنامه باید اعضای خود را خوب بشناسد و کلیه مشخصات مانند تلفن همراه و آدرس منزل آنان را 
در برگه ای یادداشت نماید، این شناخت در مراحل سخت کوه می تواند کمک شایانی بنماید.

ب( توان جسمی و روحی افراد
ج( سابقه مشکلات پزشکی
د( طاقت و استقامت افراد

هـ( تجربه
٧ تقسیم کار: در تقسیم کار بین نفرات به نکات زیر توجه دقیق نمایید.

الف( قرار نیست چون سرپرست یا مدیر برنامه هستید کلیه فعالیت ها را خود انجام دهید.
ب( با توجه به سابقه، توان افراد، کارایی و تجربه اعضای گروه، فعالیت ها را بین شایسته ترین نفرات تقسیم 

کنید.
ج( افراد را برای مسئولیت های مختلف انتخاب کنید.

فعالیت2
با فرض اینکه مسیری »سبک« و یک روز برای کوه پیمایی انتخاب کرده اید، مسئولیت افراد را در گروه 

خود در فرم زیر مشخص نمایید.

مسئول ردیف
فنی

مسئول 
مالی

مسئول 
تدارکات

مسئول آمادگی 
جسمانی

مسئول 
تغذیه

مسئول کمک های 
اولیه

مسئول 
گزارش نویسی

مسئول 
تصویربرداری

البته با توجه به تعداد نفرات، ممکن است یک فرد دو یا سه مسئولیت داشته باشد.
8 تدارکات: تدارکات گروه دارای چهار بخش است:

الف( ملزومات انفرادی )منظور مجموعه وسایلی است شامل پوشاک و مواد غذایی که هرشخص در یک برنامه 
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9 بیمه: کلیه شرکت کنندگان در گروه باید دارای دفترچه بیمه و کارت مخصوص بیمه ورزشی باشند تا در 

صورت بروز حادثه قابل استفاده باشد.
10   نکات کلی و الزامی: مدیر برنامه ریز و مسئول فنی گروه باید علاوه بر فنون راه یابی، کار با قطب نما، 
جهت یابی و نقشه خوانی استفاده از طبیعت را به خوبی بداند و در آن موضوع مهارت و تخصص کافی و لازم را 

داشته و استفاده از gps در کلیه مسیر بر خود الزامی بداند.

کوه پیمایی باید با خود همراه داشته باشد(؛
ب( ابزار انفرادی )وسایل خاص کوه پیمایی(؛

ج( آذوقه کلی گروه؛

فعالیت3
به نظر شما برای یک سفر یک روزه، که همراه با پیش بینی صبحانه و ناهار مختصر می باشد، چه نوع 

مواد غذایی مورد نیاز است؟

ناهارصبحانهردیف

ب( حین اجرا
1 نیم ساعت قبل از زمان اعلام شده به اعضای گروه، در ابتدای مسیر تعیین شده حضور داشته باشید.

٢ یک بار با مسئول فنی گروه، کلیه شرایط اجرای برنامه را بررسی کنید.

٣ سعی کنید طبق برنامه از قبل پیش بینی شده، طی مسیر را شروع نمایید.

٤ از هر عامل مثبتی برای اجرای مطلوب برنامه استفاده نمایید.

٥ هر لحظه افراد گروه را در مسیر بررسی نمایید و کنجکاو مسیر آنان باشید.

مسیرهای صعود قله سبلان از جبهه شمالی
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٦ به تقسیم کار خود نظارت دقیق داشته باشید.

7 با افراد با خوش رویی و به شکل یکسان رفتار کنید.

8 دقت داشته باشید وسایل انفرادی هر فرد مناسب و برای ادامه برنامه مطلوب باشد.

9 تصمیمات خود را با مشورت و سریع انجام دهید.

10   به سایر گروه ها در مسیر با احترام رفتار کنید.
11   احترام به اکوسیستم طبیعت در مسیر الزامی است و نظارت بر اعضای گروه در طول مسیر برای رعایت این 

مهم ضروری است.
ج( پس از اجرا

1 نقاط ضعف و قوت گروه را جمع بندی نمایید.

٢ از گزارشگر و تصویربردار گروه بخواهید به هر طریق ممکن گزارش ها، فیلم ها و تصاویر را برای اعضای 

نمایند. ارسال  گروه 
٣ از گروهی که تشکیل دادید در پایان این برنامه تشکر و قدردانی بنمایید.

طبقه بندی های دیگر: تاکنون با طبقه بندی اماکن و فضاهای ورزشی به شکل رسمی و غیر رسمی آشنا شده اید، 
طبقه بندی های دیگری که به نظرتان می آید در جدول زیر تکمیل و یک نمونه از فعالیت پیشنهادی خلاقانه 

خود را در آن ذکر کنید.

فعالیت
مثال یک نوع فعالیت خلاقانه )ابتکاری(نوع طبقه بندیکلاسی

فعالیت
در گروه های سه نفره و با موضوع زیر در کلاس بحث کنید و نتیجه اطلاعات گروه خود را به کلاس ارائه دهید.کلاسی

فهرست تمام مکان هایی که امکان انجام فعالیت های ورزشی، اعم از رسمی و غیر رسمی در آن وجود 
باشد. داشته 



187

پودمان5 :  برنامه ریزی ورزش در فضا های سرپوشیده و روباز

فعالیت
برای هریک از مکان های زیر یک فعالیت خلاقانه ارائه دهید و درباره آن در کلاس بحث کنید.کلاسی

عنوان فعالیت ابتکارینوع مکانردیف

سالن های ورزشی1

پارک2

کویر3

ساحل دریا و دریا4

کوه5

تپه ماهورها6

زمین های ساخته نشده در محل ها7

کوچه و خیابان های کم رفت و آمد8

و .....9

از نگاهی دیگر برای برنامه ریزی در اینگونه اماکن، طبقه بندی براساس کف فضای ورزشی است، سعی 
نمایید مقابل هریک از عناوین ذکر شده زیر، یک فعالیت خلاقانه )ابتکاری( پیشنهاد دهید.

فعالیت خلاقانه و ابتکارینوع مکانردیف

زمین آسفالت1

زمین خاکی2

کف موزائیک3

کف سنگی4

محوطه چمن5

ماسه و شن6

آب )آبی و دریا(7

دریاچه طبیعی و مصنوعی8

فضای کنار استخرها9

کف پارکت شده10
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انواع خودروها اشغال شده است و در دو طرف  به وسیله  امروزه در محله هایی زندگی می کنیم که کوچه ها 
کوچه های بن بست به سختی می توان تردد کرد و حیاط خانه ها در حد و اندازه یک فضای سبز کوچک و یا 
پارکینگ است و عملًا فضای باز کوچه و محله های قدیمی از بین رفته است. لکن در سرزمین های طبیعی، 
پارک ها، کوچه ها، اماکن و فضاهای ورزشی، مدارس، دانشگاه ها و... فضا برای برنامه ریزی فعالیت های ورزشی 
نه به اندازه کافی، ولی مهیا است و نیاز است که با ابتکار عمل و خلاقیت و پشتکار در این زمینه فعالیت هایی 

را طراحی کرد.

فعالیت
آیا می توان نوع طبقه بندی را براساس رشته های ورزشی انفرادی و گروهی تقسیم و برای آن برنامه ریزی 
کرد. در صورتی که پاسخ شما مثبت است، برای هریک از فعالیت ها مثالی بیاورید و جدول زیر را تکمیل 

کنید.

عنوان فعالیت ابتکارینام رشته های ورزشینوع طبقه بندی

انفرادی

اجتماعی

فعالیت
آیا می توان برای نوع طبقه بندی هر فعالیت که برنامه ریزی می کنید، با وسیله و بدون وسیله تقسیم نمود. 

در صورتی که پاسخ شما مثبت است برای هر یک در جدول زیر مثالی بیاورید.

عنوان فعالیت ابتکارینام رشته های ورزشینوع طبقه بندی

با وسیله

بدون وسیله
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در این خصوص الگویی برای بازی ها به شرح زیر پیشنهاد می شود:
عنوان فعالیت: هفت سنگ

هدف: لذت بخشی، شادابی و فعالیت تیمی
تعداد نفرات: 12 نفر

وسایل و تجهیزات مورد نیاز: 7 مکعب 10 سانتی متری، توپ ماهوتی 1 عدد
اندازه فضای بازی: 14 × 15 متر

مکان اجرا: مکان روباز و سرپوشیده، رسمی و غیر رسمی با کف سخت مانند موزائیک
شرح فعالیت: این بازی از قدیم الایام یک سرگرمی برای کودکان، جوانان و حتی بزرگسالان بوده است. در 
این بازی هر تیم متشکل از 6 نفر می باشد )5 بازیکن داخل میدان و 1 نفر به عنوان ذخیره(. مسابقه با توپ 
مینی هندبال شماره1 یا ماهوتی )توپ تنیس( و هفت عدد مکعب چوبی به ابعاد 10 سانتی متر )در قدیم 7 
عدد سنگ صاف استفاده می شد( با اعداد 1 تا 7 شماره گذاری شده و چوب ها )مکعب ها( باید از پایین به بالا 

به ترتیب چیده شود و لباس بازیکنان باید یک دست باشد.
بعد از قرعه و تعیین تیم مهاجم و مدافع، مهاجم به فاصله 7 متر از سنگ ها، پشت خط شروع )خط پرتاب( 
قرار می گیرد و تیم مدافع مقابل تیم مهاجم، پشت نیم دایره مستقر می شوند. سپس با سوت داور، نفر اول تیم 
مهاجم از پشت خط پرتاب، توپ را با دست به سمت سنگ ها در مدت کمتر از 3 ثانیه پرتاب می نماید. اگر 
توپ به سنگ ها اصابت نکند نفر بعدی تیم مهاجم پرتاب را انجام می دهد و پس از اینکه سنگ ها به زمین 
ریخته شد، بازیکنان مدافع توپ را برداشته و سعی می کنند با پاس کاری و حرکت، بازیکنان تیم مهاجم را که 
قصد چیدن سنگ ها را دارند با توپ بزنند، بازیکنی که توپ به او اصابت نماید از زمین بازی خارج می شود. 
اگر مدافعین همه بازیکنان مهاجم را با توپ بزنند، برنده خواهند شد. اما اگر قبل از اینکه همه بازیکنان تیم 

مهاجم از بازی خارج شوند بازیکنی موفق به چیدن سنگ ها شود، آن تیم برنده بازی خواهد بود.
بازی دارای سه ست بوده و حداکثر زمان هر ست نیز 5 دقیقه است و تیمی برنده است که دو ست را پی در پی 

برنده شود.

در برنامه ریزی برای اماكن و فضاهای مختلف در انجام فعالیت های ورزشی، باید توجه شود كه، ارگان ها 
و سازمان های مختلف وجود دارند كه می توانند مكان ها و فضاهای خود را در اختیار برنامه ها قرار دهند 

كه نیازمند هماهنگی با آنان می باشد كه تعدادی از آنان به شرح زیر آمده است:
1  شهرداری های مناطق و نواحی تحت پوشش

٢  شورای محله در شهرها و دهداری ها

٣  هیئت های ورزشی مناطق، شهرستان ها و استان ها

٤  مكان های استیجاری در مناطق آموزش و پرورش و دانشگاه ها

و...

نکته
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ارزشیابی
1  ویژگی های مشترک اماکن و فضاهای ورزشی سرپوشیده رسمی چیست؟

٢  ویژگی های مشترک اماکن و فضاهای ورزشی روباز رسمی چیست؟

٣  ویژگی های مشترک فضاها و اماکن ورزشی غیر رسمی روباز چیست؟

٤  ویژگی های مشترک فضاها و اماکن ورزشی غیر رسمی سرپوشیده چیست؟

٥  چند نوع طبقه بندی مکان ها و فضاها در پودمان به آن اشاره شده است؟

٦  چه تفاوتی بین فضا و مکان در برنامه ریزی می بینید؟

٧ در جمع بندی کلی چه برداشتی از فضاهای رسمی و غیر رسمی دارید؟

٨  چرا از فضاها و اماکن ورزشی موجود استفاده بهینه به عمل نمی آید؟

با توجه به مطالبی که در این فصل مطالعه نمودید، نمودار کلی طبقه بندی مکان ها و فضاهای ورزشی را 
می نمایید: مشاهده 

طبقه بندی 
اماکن و فضاهای 

ورزشی

رسمی

غیر رسمی

سرپوشیده

روباز

اماکن ورزشی بر اساس اندازه )کوچک(

اماکن ورزشی بر اساس اندازه )بزرگ(

اماکن و فضاهای ورزشی انفرادی

اماکن و فضاهای ورزشی گروهی

اماکن و فضاهای ورزشی بر اساس نوع    
کف)آسفالت ـ خاکی ـ موزائیک و...(

اماکن بر اساس قابل استفاده بودن در محلات

اماکن بر اساس غیر قابل استفاده بودن در محلات
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ارزشیابی شایستگی برنامه ریزی فضاهای سرپوشیده و روباز

شرح کار: 
برنامه ریزی برای فضاها و اماكن ورزشی رسمی سرپوشیده

برنامه ریزی برای فضاها و اماكن ورزشی رسمی روباز، طبقه بندی فضاها و اماكن ورزشی بر اساس اندازه
طبقه بندی فضاها و اماكن ورزشی بر اساس نوع مهارت های ورزشی

طبقه بندی فضاها و اماكن ورزشی بر اساس اندازه، ویژگی های مشترك اماكن و فضاهای ورزشی سرپوشیده رسمی 
و غیر رسمی

طبقه بندی فضاها و اماكن ورزشی بر اساس نوع مهارت های ورزشی

استاندارد عملکرد: مقایسه انواع برنامه ریزی ها بر اساس معیارهای مختلف
شاخص ها: ایمنی، برنامه ریزی، برنامه

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات: كلاس درس و فضاهای ورزشی مختلف

ابزار و تجهیزات: عكس و فیلم

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

1برنامه ریزی برای فضاها و اماكن ورزشی رسمی سرپوشیده1

2برنامه ریزی برای فضاها و اماكن ورزشی رسمی روباز2

2طبقه بندی فضاها و اماكن ورزشی بر اساس اندازه3

طبقه بندی فضاها و اماكن ورزشی بر اساس نوع مهارت های 4
2ورزشی

2فضاها و اماكن ورزشی غیررسمی 5

2طبقه بندی بر اساس رشته های ورزشی انفرادی و گروهی6

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی 
2و نگرش:

*میانگین نمرات

* حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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