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کلیة حقوق مادی و معنوی این کتاب متعلق به سازمان پژوهش و برنامه ریزی 
آموزشی وزارت آموزش و پرورش است و هرگونه استفاده از کتاب و اجزای آن 
اقتباس،  نمایش،  مجازی،  پایگاه های  در  ارائه  و  الکترونیکی  و  چاپی  به صورت 
تلخیص، تبدیل، ترجمه، عکس برداری، نقاشی، تهیه فیلم و تکثیر به هر شکل 
و نوع، بدون کسب مجوز از این سازمان ممنوع است و متخلفان تحت پیگرد 

قانونی قرار می گیرند.
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سخنی با همکاران

در راستای تحقق سیاست های کلان آموزش و پرورش و اجرایی شدن اسناد تحولی از جمله برنامهٔ 
درسی ملی جمهوری اسلامی ایران، خداوند را شاکریم که توفیق یافتیم برنامهٔ درس تربیت بدنی در دورهٔ دوم 
متوسطه را در قالب کتاب راهنمای معلم درس تربیت بدنی تألیف و در اختیار شما همکاران عزیز قرار دهیم. 

شما معلمان بی شک محور اصلی اجرای برنامه های درسی هستید و ارتقای سطح آگاهی و تسلط شما 
نسبت به برنامه می تواند تضمینی بر اجرای موفق برنامه و تحقق اهداف آن به شمار آید، از این رو در بخش 
اول این کتاب تحت عنوان معرفی برنامۀ درس تربیت بدنی، شایستگی ها، استاندارد های محتوا و 
عملکردی و انتظارات یادگیری از دانش آموزان در دورۀ دوم متوسطه بیان شده است و در بخش 
زندگی  عناوین:  با  قالب 4 فصل  در  بدنی  تربیت  برنامۀ درسی  کتاب محتوای آموزشی  این  دوم 
فعال، آمادگی جسمانی، رفتارهای فردی و اجتماعی در فعالیت های جسمانی، مهارت های ورزشی و 
تفریحات سالم در طبیعت ارائه، و تلاش شده است تا در هر موضوع آموزشی روش های یاددهی  ــ 

یادگیری، ارزشیابی، سامان دهی موقعیت و فرصت یادگیری نیز ارائه شود.
نکتهٔ مهمی که ذکر آن را ضروری می دانیم، توضیح و یادآوری جایگاه، نقش و رسالت کتاب راهنمای 
معلم است. مطابق تعریف کتاب راهنمای معلم سندی آموزشی است که نقش واسطه بین سند راهنمای برنامهٔ 
درسی و معلم را ایفا می کند و کارکرد آن هدایت و تسهیل تدریس در چارچوب تحقق اهداف برنامه است. 
در همین راستا سعی و کوشش برنامه ریزان و مؤلفان بر آن بوده است تا از طریق فراهم آوردن فرصت های 
غنی آموزشی، شرایط یاددهی ــ یادگیری مطلوبی را ایجاد کنند تا معلمان بتوانند ضمن بهره مندی از دانش، 

خلاقیت و تجربیات ارزندهٔ خود، از آن نیز در تدریس کمک گیرند. 
حتماً ارائهٔ نظرات شما در غنی بخشی به محتوای این کتاب کمک مؤثری به ما خواهد کرد، خواهشمند است 
نظرات و پیشنهادهای ارزشمند خود را به صورت مکتوب به آدرس پستی تهران، صندوق پستی15875/4874ــ 

دفتر تألیف کتاب های درسی عمومی و متوسطهٔ نظری و یا به پیام نگار talif@talif. sch.ir ارسال کنید.



بخش اول

فصل اول: معرفی برنامۀ درس تربیت بدنی

کلیات ١
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ضرورت و اهمیت درس تربیت بدنی
در دنیای امروز پدیده های نوظهور جهانی  سازی، سرعت و گسترش اطلاعات، رشد فناوری و... جوامع را با مسائل 
جدید روبه رو کرده است که سلامت جسمانی، روانی و معنوی افراد جامعه را تهدید می کند، از این رو افراد نیازمند فراگیری 
الگوها، دانش و مهارت های سالم زیستن هستند تا با تأمین نیازهای خود، با مشکلات و مسائل غیرقابل پیش بینی در زندگی 

برخورد صحیح کنند و زندگی سالم، توأم با فعالیت، نشاط، موفقیت و خلاقیت را سپری کنند. 
تربیت بدنی، به عنوان یک علم میان رشته ای برگرفته از علوم تجربی )زیست شناسی، بیومکانیک، فیزیولوژی، بهداشت، 
آناتومی، حرکت شناسی، رشد و تکامل(،علوم انسانی )روان شناسی، آمار( و علوم اجتماعی )تاریخ و فرهنگ بومی و محلی( 
حوزه ای از تعلیم و تربیت است که از فعالیت بدنی و حرکت به طور مستقیم سود می برد و برای دانش آموزان این امکان را فراهم 
می آورد تا به کمک تجربیاتی که درهنگام بازی، ورزش و تمرین در محیط های ورزشی ویا طبیعی به دست می آورند ضمن کسب 

مهارت های ورزشی، سلامت جسمانی، روحی و روانی و اجتماعی خود را ارتقا دهند. 
دانش آموزان در خلال فعالیت های یادگیری درس تربیت بدنی ضمن ارتقای سطح آمادگی جسمانی و حرکتی خود و 
کسب مهارت های ورزشی، ارزش هایی همچون تلاش، نظم و انضباط، رعایت قوانین، حس مسئولیت، صبر، خویشتن داری 
و انتخاب سالم را به صورت کاربردی می آموزند و تمرین می کنند. دانش آموزان از طریق مشارکت در بازی ها و ورزش های 
گروهی، احترام به خود و دیگران، انصاف، حسن خلق و کار گروهی را فرا می گیرند. دانش آموزان هنگام انجام فعالیت های 
مختلف و تلاش برای برآورده کردن مسئولیت های مورد انتظار در کلاس تربیت بدنی، مجبور به تفکر و خلق موقعیت های 
جدید می شوند و مهارت های عقلانی، اجتماعی، ارتباطی و محاسباتی را به خدمت می گیرند. دانش آموزان با مشارکت درانواع 
ورزش های سنتی و بازی های بومی و محلی ضمن آشنایی با ارزش های اصیل ایرانی و اسلامی همچون پهلوانی و جوانمردی، 
فرهنگ بومی خود را حفظ می کنند و با بازی و فعالیت در محیط های طبیعی اطراف خود ضمن شناخت زیبایی های آن و 
بهره مندی از آنها فرا می گیرند که طبیعت را به عنوان مظهر فعل و جمال خداوند و امانت الهی دوست بدارند و از تخریب و 

هدر دادن منابع آن بپرهیزند.
به عبارت دیگر کسب صلاحیت های اساسی در این حوزه دانش آموزان را قادر خواهد ساخت تا ضمن شناسایی و 
فراغت خود  اوقات  برای  کنند،  اعتماد  آنها  به  ارتقای  توانایی ها و ظرفیت های جسمانی، روحی و روانی و اجتماعی خود 
برنامه ریزی مناسب کنند و ضمن درگیری در مسائل مختلف و خطر کردن به حل آنها بپردازند و اعتماد به نفس خود را افزایش 
دهند و با قبول مسئولیت در قبال جامعه و خود و انجام وظایف، برای ارتقا و پیشرفت جامعهٔ متمدن ایرانی ــ اسلامی تلاش 

کنند.
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ویژگی های برنامۀ درسی تربیت بدنی در دورۀ دوم متوسطه
دورهٔ دوم متوسطه به عنوان آخرین فرصت و موقعیت برای تأثیرگذاری بر دامنهٔ نگرش، دانش و مهارت های دانش آموزان 
در حوزه ورزش، فعالیت جسمانی و تفریحات سالم به شمار می رود. در این دوره فرصت منحصربه فرد و موقعیت بی نظیری 
برای معلمان تربیت بدنی فراهم می شود تا توجه دانش آموزان را به آمادگی جسمانی و سلامتی جلب کنند و انگیزه و علاقهٔ آنان 
را برای انجام فعالیت های جسمانی در بزرگسالی تقویت کنند و از طریق شرکت در فعالیت های درس تربیت بدنی، دامنهٔ سواد 

جسمانی آنها را توسعه بخشند.
از  برخی  به طوری که  می گیرد،  بدنی خاص شکل  فعالیت های  به  نسبت  دانش آموزان  تمایلات  و  دوره علایق  این  در 
فعالیت ها را جذاب و فرح بخش و برخی دیگر را ناخوشایند می پندارند و از شرکت در آنها اجتناب می کنند. به عنوان مثال دیدن 
دانش آموزانی که نسبت به ماهیت خشن بسیاری از بازی های تهاجمی )نظیر فوتبال و هندبال( تمایل نشان نمی دهند، چندان 
دور از انتظار نیست؛ البته این بدان معنا نیست که دانش آموزان مذکور مایل به شرکت در فعالیت های بدنی نیستند، بلکه به 
شرکت اجباری در ورزش هایی نظیر فوتبال تمایل نشان نمی دهند. بنابراین برنامه های آموزشی تربیت بدنی دورهٔ دوم متوسطه 
با ارائه انواع مختلف فعالیت های بدنی و فراهم کردن امکان انتخاب آنها، شیوهٔ  جدیدی را برای پاسخگویی به علایق متنوع 

دانش آموزان ارائه می کند.
در این دوره دانش آموزان تقریباً مستقل می شوند و دربارهٔ اوقات فراغت خود رأساً تصمیم گیری می کنند. از این رو اگر 
دانش آموزان به سطحی از مهارت و توانایی جسمانی برسند که شرکت در فعالیت ورزشی را با کسب نتیجهٔ مطلوب و درجاتی 
از موفقیت همراه کنند، انجام ورزش برایشان لذت بخش می شود و با اولویت بیشتری در اوقات فراغت به سراغ فعالیت های 
ورزشی خواهند رفت. بنابراین توسعهٔ مهارت های ورزشی و رسیدن به شایستگی حرکتی در ورزش مورد علاقهٔ دانش آموزان، 

مورد توجه این برنامه است.
تأکید بر دانش قانونمند )به عنوان مثال علم تمرین( ویژگی دیگر برنامه های تربیت بدنی دورهٔ دوم متوسطه است که البته 
این رویه با هدف تبدیل تربیت بدنی به یک حوزهٔ علمی  نظری دنبال نمی شود، بلکه به کارگیری دانش قاعده محور و قانونمند در 

جهت تسهیل فراگیری، درک حرکات، آمادگی جسمانی و… مد نظر این برنامه است.
به طور کلی ویژگی های این برنامه را در مقایسه با برنامه های قبل می توان چنین برشمرد:

 ارائهٔ برنامهٔ آموزشی براساس شایستگی و استانداردهای برنامهٔ درس تربیت بدنی
 ارائهٔ انواع مختلف و متنوع فعالیت های جسمانی به گونه ای که پاسخگوی نیازهای همهٔ دانش آموزان باشد )انواع 

فعالیت ها و بازی های ورزشی(
 توجه به علایق و مهارت های قبلی دانش آموزان در آموزش 

 توسعهٔ توانایی های حرکتی و مهارت های ورزشی 
 استفاده از روش های تدریس فعال 

 استفاده از دانش  مفهومی به منظور تسهیل یادگیری و درک حرکات و آمادگی جسمانی
 حفظ و ارتقای آمادگی جسمانی
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 تقویت فضای مثبت اجتماعی و فراهم کردن فضای عاطفی ایمن و مثبت برای یادگیری
 تدریس با هدف تقویت تعاملات مثبت بین دانش آموزانی که از نظر مهارتی و توانایی جسمانی با یکدیگر متفاوت اند.

 ارائهٔ تکالیف داخل و خارج از کلاس و نظارت بر اجرای آنها.

شایستگی ها و استاندارد های درس تربیت بدنی در دورۀ دوم متوسطه
در علم برنامه ریزی درسی ایده های کلیدی واژه هایی هستند که با پوشش دادن به محتوا های مختلف امکان توضیح و 
برنامهٔ درسی و دنیای واقعی فراهم می آورند. ایده های کلیدی به عنوان نقطهٔ  پیش بینی گستره ای از پدیده های مرتبط را در 
کانونی برنامهٔ درسی، تدریس و سنجش عمل می کنند و امکان سازماندهی مفاهیم، اصول، تعمیم ها و حقایق را پیرامون خود در 

درون و بیرون حوزهٔ علمی فراهم می کنند. 
در برنامهٔ درسی تربیت بدنی در دورهٔ دوم متوسطه » سواد جسمانی1« به عنوان ایدهٔ کلیدی تأکید شده است که در تعریف 

آن چنین می توان گفت: 
افراد دارای سواد جسمانی ضمن ارزش گذاری به فعالیت های جسمانی، با شایستگی در انواع فعالیت های جسمانی 
که به نفع ارتقای سلامت و رشد همه جانبهٔ آنها است، شرکت می کنند و به طور مداوم، انگیزه و توانایی درک، برقراری ارتباط، 
به کار بستن و تجزیه و تحلیل اشکال مختلف حرکت را در خود ارتقا و توسعه می دهند. آنها قادر به نشان دادن انواع مختلفی 
از حرکاتِ ماهرانه، خلاقانه و ایمن خواهند بود و با این شایستگی می توانند در طول زندگی دست به انتخاب های فعال و سالمی 

برای خود، دیگران و محیط اطراف بزنند. 
بنابراین دانش آموز در پایان دورهٔ دوم متوسطه واجد شایستگی های زیر خواهد بود:

شایستگی اول: 
نشان  را  آمادگی جسمانی خود  ارتقایافتهٔ  فعال، سطح  زندگی  از سبک  پیروی  با  و  آمادگی جسمانی است  دارای   

می دهد.

استاندارد های محتوا و عملکردی:
 با درک مفاهیم سبک زندگی فعال، در زندگی روزانهٔ خود از آن پیروی می کند. 

 در تمرینات آمادگی جسمانی داخل و خارج از مدرسه به طور منظم شرکت می کند.
آمادگی  از  مطلوبی  به سطح  آمادگی جسمانی،  ارتقای  و  مهارت های حفظ  و  مفاهیم  از  بهره مندی  با   

جسمانی مرتبط با سلامت می رسد.

شایستگی دوم:
 دارای مهارت حرکتی است و با اجرای مستقل، ایمن و مسلط ورزش و فعالیت بدنی مورد علاقه در موقعیت های 

مختلف، مهارت های حرکتی / ورزشی خود را نشان می دهد. 
physical literacy ــ1
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استاندارد های محتوا و عملکردی:
 از توانایی حرکتی و مهارت ورزشی خود برای پرکردن اوقات فراغت در طول زندگی بهره می برد.

 سطحی از توانایی حرکتی و مهارت ورزشی خود را که شرکت در ورزش را با کسب درجاتی از موفقیت 
و لذت همراه می کند، نشان می دهد.

عملکرد  مختلف،  موقعیت های  در  ورزشی  استراتژی های  و  راهبردها  اصول،  مفاهیم،  به کارگیری  با   
ورزشی خود را بهبود می بخشد.

شایستگی سوم: 
 نسبت به بهبود عملکرد جسمانی و حرکتی خویش مسئولیت پذیر است و با مشارکت فعال در انواع بازی، ورزش و 

تفریحات سالم در موقعیت های مختلف، رفتار فردی و اجتماعی مطلوب در ارتباط با خود، دیگران و محیط نشان می دهد.

استاندارد های محتوا و عملکردی:
 برای بهبود عملکرد جسمانی و حرکتی خود، مسئولیت می پذیرد و وظایفش را به درستی انجام می دهد.

 با تشخیص اثر تفاوت های فردی در فعالیت های جسمانی، به آن احترام می گذارد.
 درانجام فعالیت های جسمانی، با ارزش گذاری بر کارگروهی برای حصول اهداف گروه تلاش می کند.

 هنگام ورزش، بازی جوانمردانه انجام می دهد.
 در انواع بازی، ورزش و تفریحات سالم در موقعیت های مختلف به طور فعال شرکت می کند. 

ایدۀ کلیدی: سواد جسمانی

مفهوم 
خرده مفاهیماساسی

انتظارات عملکردی
پایۀ دوازدهمپایۀ یازدهمپایۀ دهم

فعالیت 
جسمانی

ایمنی، تغذیه، 
بهداشت

فعالیت  انجام  ایمنی  اصول  از  گزارشی 
جسمانی در مواجهه با برخی از بیماری ها 

ارائه کند.

نشریه ای خلاقانه از روش های مراقبت 
از کمر هنگام فعالیت جسمانی و حرکات 

پیشگیری کننده از کمردرد تهیه کند.

انواع  از  استفاده  عوارض  از  گزارشی 
مکمل ها و مواد انرژی زا در ورزش ارائه 

کند. 

سبک زندگی 
فعال

با بررسی و تشخیص سبک زندگی )فعال، 
غیرفعال( خود، پیشنهادهایی برای بهبود 

آن ارائه کند.

با بررسی دلایل مختلف مشارکت در 
دلایل  ورزش،  و  جسمانی  فعالیت 

خود را تبیین کند.

خود،  زندگی  در  مؤثر  عوامل  بررسی  با 
پیشنهادهایی برای رفع عوامل مخل و افزایش 
مشارکت در فعالیت های جسمانی و ورزش 

ارائه دهد.

گزارشی از یک روز گشت و گذار در طبیعت تفریحات سالم
در کنار دوستان یا خانواده تهیه کند.

گزارشی از محیط های طبیعی تفریحی 
در محل زندگی خود تهیه کند.

مهارت های اردویی )مکان یابی، چادرزنی 
و...( را به کار گیرد.

ورزش

بازی  در  را  عمومی  مقررات  و  قوانین 
ورزشی )انتخاب اول( رعایت کند. 

با به کارگیری استراتژی های مناسب در بازی 
ورزشی، عملکرد خود را بهبود بخشد.

    قوانین و مقررات عمومی را در بازی 
ورزشی )انتخاب دوم( رعایت کند. 

با  به کارگیری استراتژی های مناسب در 
بازی ورزشی، عملکرد خود را بهبود  

بخشد.

قوانین و مقررات عمومی را در بازی ورزشی 
)انتخاب سوم( رعایت کند.

با به کارگیری استراتژی های مناسب در بازی 
ورزشی، عملکرد خود را بهبود بخشد.

جدول ایده های کلیدی، مفاهیم، مهارت های اساسی و انتظارات عملکردی دورۀ دوم متوسطه

ایدهٔ کلیدی »سواد جسمانی« در قالب مفاهیم و مهارت های اساسی و انتظارات عملکردی چارچوب محتوای این برنامه 
درسی را تبیین می کند که در جدول زیر ارائه شده است.
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ایدۀ کلیدی: سواد جسمانی

خرده مهارتمهارت اساسی
انتظارات عملکردی

پایۀ دوازدهمپایۀ یازدهمپایۀ دهم

مهارت حرکتی

هوشیاری بدنی

در  بدن  صحیح  وضعیت  اتخاذ  با 
موقعیت های مختلف اجرای مهارت 
را  صحیح  تکنیک  بازی(  )مجرد، 

نشان دهد.

در  بدن  صحیح  وضعیت  اتخاذ  با 
مهارت  اجرای  مختلف  موقعیت های 
)مجرد، بازی( تکنیک صحیح را نشان 

دهد.

صحیح  وضعیت  اتخاذ  با 
مختلف  موقعیت های  در  بدن 
بازی(  )مجرد،  مهارت  اجرای 

تکنیک صحیح را نشان دهد.

هوشیاری 
فضایی

در  ورزشی  بازی های  طول  در 
ارتباط با سایر افراد و محدودهٔ زمین 
قرار  مناسب  موقعیت  در  بازی، 

می گیرد.

در طول بازی های ورزشی در ارتباط 
بازی،  زمین  محدودهٔ  و  افراد  سایر  با 

در موقعیت مناسب قرار گیرد.

در  ورزشی  بازی های  طول  در 
محدودهٔ  و  افراد  سایر  با  ارتباط 
زمین بازی، در موقعیت مناسب 

قرار گیرد.

دستکاری
)با اشیا و 
وسایل ( 

وسایل  یا  اشیا  با  دستکاری  در 
مهارت داشته باشد.

در دستکاری با اشیا یا وسایل مهارت 
داشته باشد.

یا وسایل  با اشیا  در دستکاری 
مهارت داشته باشد.

استراتژی و 
راهبرد های 

بازی

با به کارگیری استراتژی های مناسب در 
را  عملکرد خود  ورزشی،  بازی های 

بهبود بخشد.

مناسب  استراتژی های  به کارگیری  با 
خود  عملکرد  ورزشی،  بازی های  در 

را بهبود بخشد.

استراتژی های  به کارگیری  با 
ورزشی،  بازی های  در  مناسب 
عملکرد خود را بهبود بخشد.

آمادگی 
جسمانی

استقامت 
 ـ تنفسی قلبی  ـ

جسمانی،  فعالیت  انواع  شناخت  با 
را  خود  مناسب  هوازی  فعالیت 

انتخاب کند.

استقامت  آزمون های  به کارگیری  با 
قلبی ــ تنفسی، آن را ارزیابی کند.

و  حفظ  صحیح  شیوهٔ  به کارگیری  با 
ارتقای آمادگی قلبی ــ تنفسی یک برنامهٔ 

تمرینی برای خود طراحی کند.
قدرت و 
استقامت 
عضلانی

مقاومتی،  تمرینات  انواع  بررسی  با 
را  خود  مناسب  مقاومتی  تمرینات 

انتخاب کند.

و  قدرت  آزمون های  به کارگیری  با 
ارزیابی  را  آن  عضلانی،  استقامت 

کند.

با به کارگیری شیوهٔ صحیح حفظ و ارتقای 
برنامهٔ  یک  عضلانی،  استقامت  و  قدرت 

تمرینی برای خود طراحی کند.

انعطاف پذیری

کششی،  تمرینات  انواع  بررسی  با 
تمرینات کششی مناسب خود را انتخاب 

کند.

آزمون های  به کارگیری  با  
انعطاف پذیری، آن را ارزیابی کند.

با به کارگیری شیوهٔ صحیح حفظ و ارتقای 
برای  تمرینی  برنامهٔ  یک  انعطاف پذیری، 

خود طراحی کند.

آمادگی جسمانی 
مرتبط با اجرا

تمرینات اجزای آمادگی جسمانی مؤثر 
در ورزش انتخابی خود را بشناسد.

جسمانی  آمادگی  اجزای  تمرینات 
را  خود  انتخابی  ورزش  در  مؤثر 

بشناسد.

تمرینات اجزای آمادگی جسمانی مؤثر در 
ورزش انتخابی خود را بشناسد.
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حفظ و ارتقای 
آمادگی جسمانی

استقامت
 ـ تنفسی  قلبی   ـ

با شرکت منظم در فعالیت های هوازی 
داخل و خارج از مدرسه و به کارگیری 
سطح  تمرینی،  دستورالعمل های 
ـ  تنفسی خود را ارتقا  استقامت قلبی ـ

دهد.

با شرکت منظم در فعالیت های هوازی 
سطح  مدرسه،  از  خارج  و  داخل 
استقامت قلبی ــ تنفسی خود را کنترل 

کند و ارتقا دهد.

شخصی  برنامهٔ  کردن  دنبال  با 
در  مستقل  شرکت  و  خود 
داخل  هوازی  فعالیت های 
سطح  مدرسه،  از  خارج  و 
ـ تنفسی خود را  استقامت قلبی ـ

ارتقا دهد.

قدرت و 
استقامت 
عضلانی

با شرکت منظم در تمرینات مقاومتی 
و  مدرسه  از  خارج  و  داخل 
به کارگیری دستورالعمل های تمرینی، 
عضلانی  استقامت  و  قدرت  سطح 

خود را ارتقا دهد.

مقاومتی  تمرینات  در  منظم  شرکت  با 
داخل و خارج از مدرسه،سطح قدرت 
کنترل  را  خود  عضلانی  استقامت  و 

کند و ارتقا دهد.

شخصی  برنامهٔ  کردن  دنبال  با 
در  مستقل  شرکت  و  خود 
و  داخل  مقاومتی  تمرینات 
خارج از مدرسه، سطح قدرت 
را  خود  عضلانی  استقامت  و 

ارتقا دهد.

انعطاف پذیری

تمرینات  در  منظم  شرکت  با 
مدرسه  از  خارج  و  داخل  کششی 
دستورالعمل های  به کارگیری  و 
خود  انعطاف پذیری  سطح  تمرینی، 

را ارتقا دهد.

کششی  تمرینات  در  منظم  شرکت  با 
سطح  مدرسه،  از  خارج  و  داخل 
و  کند  کنترل  را  خود  انعطاف پذیری 

ارتقا دهد.

شخصی  برنامهٔ  کردن  دنبال  با 
در  مستقل  شرکت  و  خود 
تمرینات کششی داخل و خارج 
از مدرسه، سطح انعطاف پذیری 

خود را ارتقا دهد.

آمادگی 
جسمانی مرتبط 

با اجرا

با شرکت در تمرینات بهبود آمادگی 
ورزش  در  اجرا  با  مرتبط  جسمانی 
بهبود  را  خود  عملکرد  انتخابی، 

بخشد.

آمادگی  بهبود  تمرینات  در  شرکت  با 
ورزش  در  اجرا  با  مرتبط  جسمانی 
بهبود  را  خود  عملکرد  انتخابی، 

بخشد.

بهبود  تمرینات  در  شرکت  با 
آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا 
عملکرد  انتخابی،  ورزش  در 

خود را بهبود بخشد.

مسئولیت پذیری 
در فعالیت بدنی

مسئولیت های 
فردی

را   )… و  ورزشی  مناسب  پوشش  به موقع،داشتن  )حضور  خود  فردی  وظایف  جسمانی  فعالیت های  در  ــ 
به درستی انجام دهد.

ــ تکالیف جسمانی خود را به طور مستقل انجام دهد.
 ـ با شجاعت جسمانی و پرهیز از بی احتیاطی جسمانی در انواع تمرینات جسمانی، شرکت کند. ـ

 ـ در انواع فعالیت های جسمانی، هیجانات خود را کنترل و به درستی ابراز کند.  ـ

مسئولیت های 
اجتماعی

افراد همچون قد، وزن، سطح مهارت و …  تفاوت های  با وجود  انواع فعالیت های جسمانی گروهی   ـ در  ـ
مشارکت کند.

 ـ در انواع فعالیت های جسمانی در موقعیت های مختلف، به افراد احترام بگذارد. ـ
 ـ با ایفای نقش در بازی ها و فعالیت های جسمانی گروهی، برای رسیدن به اهداف گروه تلاش کند. ـ

ــ در برابر حفظ ایمنی و بهداشت خود و دیگران در طول فعالیت های جسمانی، مسئولیت قبول کند.
ــ در موقعیت های مختلف در انواع بازی های ورزشی و تفریحات سالم مشارکت فعال داشته باشد.
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محتوای درس تربیت بدنی در دورۀ دوم متوسطه
بنابر اصل »توجه به تفاوت« در برنامهٔ درسی ملی که بیان می دارد »برنامه های درسی و تربیتی باید به تفاوت های محیطی، 
جنسیتی و فردی متربیان توجه کنند و در این خصوص از انعطاف لازم برخوردار باشند«، محتوای آموزشی این برنامه به سه 

صورت اختصاصی )تجویزی(، انتخابی )نیمه تجویزی( و اختیاری، برنامه ریزی و تدوین شده است.

ــ بخش اختصاصی برنامه:
محتوای این بخش از برنامه که در تمام مدارس کشور به طور هماهنگ اجرا می شود در فصل های دوم، سوم و چهارم 

کتاب تحت عناوین زیر ارائه شده است:
 زندگی فعال

 رفتارهای فردی و اجتماعی در ورزش
 آمادگی جسمانی و حرکتی

ــ بخش انتخابی برنامه:
شامل  که  است  شده  ارائه  پنجم  فصل  در  ورزشی  و  حرکتی  مهارت های  عنوان  تحت  برنامه  از  بخش  این  محتوای 

موضوعات زیر است:
 چگونه بسکتبال بازی کنیم؟
 چگونه فوتسال بازی کنیم؟

 چگونه بدمینتون بازی کنیم؟
 چگونه والیبال بازی کنیم؟
 چگونه هندبال بازی کنیم؟

 چگونه تنیس روی میز بازی کنیم؟
در این بخش از برنامه انتخاب و آموزش مهارت ورزش در اختیار استان و معلمان مدرسه قرار گیرد تا با توجه به شرایط 

اقلیمی، امکانات و تجهیزات ورزشی موجود و علاقه مندی و استعداد دانش آموزان، معلمان نسبت به آن اقدام کنند.

ــ بخش اختیاری برنامه:
محتوای آموزشی این بخش از برنامه با هدف آشنا کردن دانش آموزان با اهمیت ظرفیت های طبیعی موجود در محل 
زندگی و نحوهٔ بهره برداری صحیح از این منابع در جهت داشتن تفریحات سالم، برنامه ریزی و تألیف شده است و اجرای آن 
نیازمند همکاری اولیای مدرسه و دانش آموزان در برگزاری اردوهای تفریحی خارج از مدرسه است که تحت عنوان تفریحات 

سالم در طبیعت، در فصل ششم کتاب ارائه شده است.

نکته
دانش آموزان در طول سه سال دورهٔ متوسطه باید حداقل در دو رشتهٔ ورزشی آموزش های لازم را فرا بگیرند.
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روش های یاددهی ــ یادگیری 
از  فزون تر  مندی  بهره  بر  ملی،  برنامهٔ درسی  در  یادگیری  ــ  یاددهی  راهبردهای  انتخاب  بر  از اصول حاکم  بند 6ــ9 
روش های فعال تأکید می کند. بدین معنی که تلاش معلم باید در انتخاب و به کارگیری هر نوع روش تدریسی معطوف به مشارکت 

و فعالیت مستمر دانش آموزان باشد. معیارهای متمایز کنندهٔ رویکردهای فعال و غیر فعال عبارت اند از: 
 دانش آموزان به طور فعال در فرایند یادگیری درگیر باشند. 

 فرایند یادگیری از علایق، خواسته ها و ادراکات یادگیرندگان آغاز شود. 
 محیط یادگیری به نحوی سازمان یابد که در آن یادگیری »فراگیر محور« جریان داشته باشد. 

 تجارب یادگیری باید به نحوی سازمان یابد که یادگیرنده را در روشن سازی و بیان نیازهایشان کمک کند. 
 هر کسی بتواند بر اساس تجارب و اطلاعات خود در یادگیری نقش مهمی را ایفا کند. 

 معلم به همان اندازه از دانش آموزان یاد بگیرد که هر دانش آموز از وی و سایر دانش آموزان می آموزد. 
 استقلال یادگیرنده، مهم ترین رکن در یادگیری باشد. 

 مفیدترین و متداول ترین ابزار برای بررسی میزان پیشرفت یادگیرنده، »ارزشیابی از خود« باشد. 
 مسئولیت و کنترل یادگیری بین یادگیرنده و عوامل خارجی )معلم، کتاب درسی و…( تقسیم شود. 

 نقش آموزش دهنده )معلم( یا هر عامل خارجی دیگر، فقط تسهیل کننده و قادرکننده در یادگیری باشد. 
 فرایند یادگیری مبدل به فرایند رشد و تکامل یادگیرنده شود.

را  مناسب  تا در شرایط و موقعیت های خاص، روش  او کمک می کند  به  تدریس  از روش های مختلف  معلم  آگاهی 
لحاظ  به  بدنی  تربیت  در درس  دارد.  بستگی  مختلفی  عوامل  به  تدریس  راهبردهای  انتخاب  کند.  استفاده  آن  از  و  برگزیند 

ویژگی های این درس برای انتخاب یک روش تدریس مناسب، باید به چند عامل توجه کرد: 
 هماهنگی با اهداف آموزشی تربیت بدنی  

 نوع محتوا و فعالیتی که آموزش داده می شود
 توانایی و تخصص معلم در استفاده ازروش های مختلف

 ویژگی های دانش آموز
 توجه به موارد ایمنی 

 شخصیت معلم و توان او برای ترغیب دانش آموزان به پاسخگویی و عکس العمل با نشاط
 نگرش معلم و اولویت بندی اهداف در هر برنامه

 امکانات و فضای آموزشی و ابزار و وسایل موجود
 رویکرد برنامهٔ درسی مبنی بر میزان توجه به سلامت و تربیت حرکتی

به طور کلی روش های تدریس در درس تربیت بدنی را می توان مانند یک پیوستار در نظر گرفت که در یک طرف آن 
این  دارد.  قرار  )غیرمستقیم(  شاگرد محور  تدریس  رو ش های  آن  دیگر  طرف  در  و  )مستقیم(  معلم محور  تدریس  روش های 

پیوستار به شکل صفحه بعد است: 
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روش شاگرد محور                         روش معلم محور
          

روشروشروشروشروشروشروشروشروش
سخنرانیتکرار و تمریننمایشیمباحثهمشارکتیمکاشفهحل مسئلهبازیمطالعهٔ فردی

 
مستقیم غیرمستقیم                             

در روش های غیرمستقیم )شاگردمحور( نقش مداخله ای و اصلی معلم به  حداقل می رسد، اما معلم درس را سازمان 
می دهد و در واقع هدایتگر است. تقویت مثبت و بازخورد مستمر کار معلم است و شاگردان برای اکتشاف و یافتن راه حل های 
حرکتی مختلف تشویق می شوند. هر فرد طرح و پاسخ حرکتی را با توجه به توانایی اش تنظیم و اجرا می کند و معلم در بین 
یادگیرندگان است تا با درک صحیح از نقاط ضعف و قوت فراگیران، آنها را به فعالیت ها و تمرینات بیشتر و مطلوب تر هدایت 
کند. روش های تدریس غیرمستقیم )شاگرد محور( نگرش یادگیرنده را نسبت به حرکت تغییر می دهد و در رشد تفکر خلاق، 

توانایی های روانی حرکتی و خودپندارهٔ مثبت سودمند است.
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در جدول زیر برخی از روش های تدریس متناسب با موضوعات متنوع برنامهٔ درس تربیت بدنی ارائه شده است.

جدول راهنمای روش های یاددهی ــ یادگیری درس تربیت بدنی دورۀ دوم متوسطه

روش های تدریس مناسبراهبردهانوع محتوا

موضوعات 
شناختی

سخنرانی، توضیحی، عملی و نمایش، روش تمثیلمستقیم

اکتشافی، بازدید، حل مسئله، پروژه )واحد کار(غیرمستقیم

پرسش و پاسخ، مباحثه ای )بحث گروهی(، بارش فکریتعاملی

و انفرادی تکالیف کلاسی  انجام  فردی،  برنامه ریزی  تفکر مستقل و خلاق،  نرم افزار های چند رسانه ای،  با  آموزش 
پروژه ها 

موضوعات 
مهارتی

 ـ مستقیم روش آموزش کل به جزء )روش قیاسی(، روش آموزش جزء به کل )روش استقرایی(، روش آموزش کل ــ جزء   ـ
کل )ترکیب روش قیاسی و استقرایی(

بازی های ورزشی، اردوی ورزشی، مسابقات و رقابت های ورزشی، روش حل مسئله، تمرین رقابتیغیرمستقیم

روش راهنمایی و هدایت گام به گام )اکتشافی(، تمرین مشارکتی )کار با دیگران، آموزش دو جانبه(تعاملی

مشاهدهٔ الگو های حرکتی، تصویرسازی ذهنی، تمرینانفرادی

موضوعات 
عاطفی ونگرشی

سخن معلم )پیش سازمان دهنده، توضیحی، تمثیل و سخنرانی( مستقیم

غیرمستقیم
الگو بودن )معلم به عنوان الگو، دانش آموز به عنوان الگو، معرفی یک ورزشکار به عنوان الگو(، 

تقویت کردن )تحسین کردن در برابر دیگران، امتیاز دادن، جایزه دادن و نمره دهی(

مشارکت دانش آموزی )کار گروهی، نیمکت گفت وگو، نظرخواهی کردن، طرح اضطراری( تعاملی

انفرادی
زمان تفکر )تکمیل پرسش نامه های خود  ارزیابی(، خود   داوری )اعتراف به خطای خود در بازی قبل از سوت 

داور( 
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ارزشیابی درس تربیت بدنی 

ارزشیابی یکی از مهم ترین بخش ها در فرایند آموزش محسوب می شود و هدف از آن انعکاس پیشرفت دانش آموزان و 
معلمان در تحقق اهداف برنامهٔ درسی است.

تعریف  یادگیری  دانش آموزان و قضاوت در مورد حدود  یادگیری  از  منظم جمع آوری اطلاعات  فرایند  را  ارزشیابی 
کرده اند. بر اساس این تعریف، مشاهدات بی نظم و ترتیب از رفتار دانش آموزان را نمی توان ارزشیابی خواند و معلمان باید از 

آغاز برنامهٔ آموزشی نسبت به تنظیم فرایند ارزشیابی برنامه ریزی کنند.
درس تربیت بدنی و سلامت چگونه مورد سنجش و ارزشیابی قرار می گیرد؟

درک مفاهیم انـدازه گیری، سنجش و ارزشیابی و ارتباط بین آنها می تواند در به کارگیری صحیح هر یک از این مفاهیم 
تعداد دراز و نشستی که  مانند شمارش  اندازه گیری عملی است که طی آن، اطلاعات خام جمع آوری می شود؛  کمک کند. 
دانش آموز انجام  می دهد )20 تا(،  در حالی  که سنجش عبارت است از دادن مفهوم به اطلاعات خامی که از انـدازه گیری به 
دست می آید و حاصل مقایسهٔ کمیت انـدازه گیری شده با ملاک یا هنجار از پیش تعیین شده است؛ مانند مقایسهٔ تعداد 20تا 
دراز و نشست دانش آموز با هنجار دراز و نشست )20 از 40(. ارزشیابی تحلیل و تفسیر اطلاعات است به این منظور که آیا 
هدف های موردنظـرتحقق یافته اند یا درحال تحقق یافتن هستند و به چه میزانی؛  برای نمونه نتایج سنجش آزمون دراز و  نشست 
برای معلم وضعیت استقامت عضلات ناحیهٔ شکم دانش آموز را مشخص می کند که آیا این سطح از استقامت عضلانی ناحیهٔ 

شکم برای او مناسب است یا خیر)وضعیت ضعیف(. 
در ارزشیابی این درس از سه شیوهٔ ارزشیابی ورودی، مستمر و پایانی استفاده می شود.

ارزشیابی ورودی )تشخیصی(:
این شیوه از ارزشیابی به منظور آگاهی از میزان آمادگی جسمانی دانش آموزان و تشخیص سطح مهارت آنها در رشته های 
ورزشی، صورت می گیرد. مشاهدهٔ رفتار دانش آموزان در هنگام انجام فعالیت های مرتبط و پرسش های شفاهی، ابزار مناسبی برای 

تشخیص در این نوع ارزشیابی است. معلمان می توانند از این شیوه برای شروع تدریس مطالب جدید استفاده کنند.
ارزشیابی مستمر )تکوینی(:

ارزشیابی مستمر به معنی سازنده و رشد دهنده است. گاهی معلمان کلمهٔ مستمر را با مکرر اشتباه می گیرند و ارزشیابی 
آن  گستردگی  و  پویایی  مستمر،  ارزشیابی  ویژگی  مهم ترین  حالی که  در  می کنند،  قلمداد  مکرر،  آزمون های  انجام  را  مستمر 
است و همین ویژگی است که آن را از ارزشیابی پایانی و تشخیصی متمایز می کند.اهمیت ارزشیابی مستمر در ارائهٔ بازخورد 
به معلم برای طراحی فعالیت های مناسب تر آموزشی است و معلمان نباید از ارزشیابی مستمر برای رتبه بندی و دسته بندی 
دانش آموزان استفاده کنند یا دانش آموزانی را به ناتوانی متهم کنند؛ بلکه انجام ارزشیابی مستمر باید به معلم و دانش آموز کمک 

کند تا بدانند در چه مرحله ای از پیشرفت یادگیری قرار دارند و برای پیشرفت بیشتر چه تمهیداتی باید اندیشیده شود.
فرایند  در  دانش آموزان  پیشین  تجارب  و  فردی  تفاوت های  فراوانی  و  بدنی  تربیت  درس  مهارتی  ماهیت  به  توجه  با 

یادگیری، نقش و اهمیت ارزشیابی مستمر در این درس، بیش از سایر ارزشیابی ها خواهد بود.
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 مراحل ارزیابی مستمر:
 1  اهداف و انتظارات یادگیری در هر موضوع را، به خوبی و به دقت، مدنظر قرار دهید.

 2  انواع فعالیت های یادگیری دانش آموزان را در هر درس دسته بندی کنید.
با توجه به رویکرد آموزشی این درس، فعالیت های یادگیری دانش آموزان می تواند به دسته های زیر تقسیم شود:

الف( فعالیت های داخل مدرسه
ب( فعالیت های خارج از مدرسه

 3  شیوه ها و ابزار سنجش و انـدازه گیری هر فعالیت را به طور مناسب انتخاب کنید.
 4  اطلاعات جمع آوری شده را بررسی و جمع بندی کنید و برای کمک به دانش آموزان در رفع نقایص و ورود به مرحلهٔ 

بعد آموزش تصمیم گیری کنید.
 5  دربارهٔ پیشرفت و نقاط قوت و ضعف دانش آموزان با توجه به ملاک ها و معیارها براساس جدول راهنمای بارم بندی 
به  گزارش  ارائهٔ  برای  نمره  قالب  در  می توانید  را  قضاوت  این  و  کنید  قضاوت  و  بدنی، جمع بندی  تربیت  درس  نمرهٔ 

دانش آموز، والدین یا مسئولان به کار بگیرید.
ارزشیابی پایانی:

این نوع ارزشیابی معمولاً در پایان هر نوبت تحصیلی انجام می شود و هدف از اجرای آن نمره دادن و ارتقای دانش آموز 
برای تحصیل در پایهٔ بالاتر است.

با توجه به رویکرد فرایندمحور درس تربیت بدنی در ارزشیابی پایانی این درس آزمون هماهنگ همچون سایر دروس 
انجام نمی شود. بلکه معلم نمره پایانی را بر مبنای 20 نمره و براساس مجموع نمرات ارزیابی مستمر دانش آموز در طول هر 

نوبت تحصیلی تعیین می کند.
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جدول راهنمای بارم بندی نمرۀ درس تربیت بدنی در پایه های دهم، یازدهم و دوازدهم

بارم بندی ابزار جمع آوری داده هاروش سنجش و ارزیابیملاک های ارزیابی
نمره

ورزشی،  )پوشش  اجتماعی  و  فردی  رفتارهای 
حضور به موقع، اجرای تکالیف و مسئولیت پذیری، 

کنترل هیجانات و احترام به دیگران و...(

 مشاهدهٔ رفتار
 خودارزیابی و ارزیابی دیگران

 چک لیست مشاهدهٔ رفتار
 دفتر گزارش سرگروه

 چک لیست ارزیابی از خود یا دیگران
2 نمره

شناخت موضوعات مربوط به زندگی فعال
 پروژه

 پوشهٔ کار
 آزمون های کتبی / شفاهی

 چک لیست ارزیابی پروژه
2 نمره کارنمای ثبت تکالیف کلاسی و منزل

امتیازات کسب شده در انجام بازی ها و رقابت های 
2 نمره چک لیست ثبت امتیازات پوشهٔ کارکلاسی

در  جسمانی  آمادگی  اصول  و  مفاهیم  به کارگیری 
تمرینات

 مشاهدهٔ رفتار
 پوشهٔ کار

 چک لیست مشاهدهٔ رفتار
1 نمره کارنمای ثبت تکالیف کلاسی و منزل

در  استراتژی ها  و  مقررات  و  قوانین  به کارگیری 
1 نمره چک لیست مشاهدهٔ رفتار مشاهدهٔ رفتاربازی های ورزشی

به کارگیری مهارت های ورزشی و آمادگی جسمانی 
4 نمره چک لیست مشاهدهٔ رفتار مشاهدهٔ رفتارخود در تمرینات و بازی ها )مشارکت فعال(

4 نمره چک لیست ثبت رکورد آزمون آمادگی جسمانیسطح آمادگی جسمانی

4 نمره چک لیست ثبت رکورد آزمون مهارت های ورزشیسطح مهارت های ورزشی

20 نمرهمجموع نمرات

نکته:
در صورت اجرای بخش اختیاری برنامه )تفریحات سالم در طبیعت( بارم بندی بخش »به کارگیری مهارت های ورزشی 

و آمادگی جسمانی در تمرینات و بازی ها )مشارکت فعال(« به شرح زیر تغییر می کند:
 به کارگیری مهارت های ورزشی و آمادگی جسمانی در تمرینات و بازی ها )مشارکت فعال( )2 نمره(

 مشارکت فعال در اردوهای تفریحی ــ ورزشی )2 نمره(
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ابزارها و شیوه های رایج در سنجش درس تربیت بدنی
 چک لیست های مشاهدۀ رفتار: چک لیست ها، همان برگه های مشاهدات هستند که معلمان برای نشان دادن اینکه 
آیا دانش آموز به عملکرد خاصی رسیده است یا خیر، آنها را به کار می برند. چک لیست ها یکی از مؤثرترین ابزارهای سنجش 

در تربیت بدنی هستند.
 سؤالات پاسخ آزاد، آزمون های کتبی و شفاهی: با توجه به اینکه دانش آموزان در درس تربیت بدنی و سلامت با 
مجموعه ای از حقایق و اصول علمی حاکم بر این درس آشنا می شوند، ارزیابی یادگیری دانش آموزان در این مباحث می تواند 

از طریق برگزاری آزمون های کتبی به صورت چهار گزینه ای یا سؤالات پاسخ آزاد و آزمون های شفاهی انجام پذیرد.
 کارنمای فعالیت های داخل و خارج از مدرسه: این کارنماها می توانند منعکس کنندهٔ فعالیت های ورزشی داخل 

کلاس و خارج از مدرسهٔ دانش آموزان باشند که توسط دانش آموز و با نظارت اولیای دانش آموزان کامل می شود.
 دفتر گزارش های سرگروه ها: ثبت گزارش های سرگروه ها که در قبال دانش آموزان گروه خود مسئولیت دارند، 

می تواند به عنوان یک ابزار ارزشمند در سنجش به معلمان کمک کند و در صرف وقت ایشان نیز صرفه جویی شود.
 پروژه: پروژه ها فعالیت هایی هستند که بدون تشکیل و اختصاص ساعات کلاس به آنها، برای تکمیلشان ممکن است 
هفته ها با صرف زمان طولانی لازم باشد. در این برنامه بر انجام پروژه های گروهی در مباحث دانشی درس تربیت بدنی تأکید شده 
و ارائهٔ پروژه ها در زمان مقرر، در قالب یک سخنرانی، تولید یک روزنامهٔ دیواری، گزارش تحقیق دربارهٔ موضوعی خاص، 

نقاشی، ضبط مصاحبه و مشاهده ها،توسط دانش آموزان انجام خواهد شد. 
 خودارزیابی: اگر از دانش آموزان خواسته شود تا دربارهٔ عملکرد و فعالیت های یادگیری خود فکر کنند، کمک 
مؤثری به یادگیری آنها خواهد شد. آنها در این روش قادر خواهند بود تا آنچه را که فرا گرفته اند، ارزشیابی کنند و فرصت پیدا 

می کنند تا ضمن تشخیص خطا ها و ضعف های خود آن را اصلاح کنند.
ارزشیابی دانش آموزان از فعالیت های یادگیری همسالانشان باعث رشد خودآگاهی می شود؛  ارزیابی دیگران:   

زیرا هنگام داوری دربارهٔ عملکرد دانش آموزان دیگر،توانایی بررسی و تحلیل عملکرد در دانش آموزان تقویت می شود.
 پوشه کار: مجموعهٔ تکالیف کلاسی و خانهٔ دانش آموز است که می تواند گویای پیشرفت او در درک مفاهیم آمادگی 
جسمانی، زندگی فعال و انجام تکالیف جسمانی داخل مدرسه و خارج از مدرسه باشد که در یک پوشه مستندسازی و نگهداری 
می شود. برای مثال؛ گزارش انجام فعالیت های جسمانی و تمرینات ورزشی در ساعات خارج از مدرسه به صورت کاربرگ هایی از 

سوی دانش آموزان تکمیل می شود و هر هفته در پوشهٔ کار بایگانی می شود.
بدنی  مهارت های  اجرای  در  عملکرد  سنجش  برای  خوبی  معیارهای  مهارتی  آزمون های  مهارتی:  آزمون های   
هستند. این آزمون ها عموماً معیارهای پایاتری نسبت به ابزارهای مشاهده ای هستند و استفاده از آنها توسط معلم، هم بازی ها 
یا خود دانش آموز خیلی آسان است. معلمان برای ارزیابی مهارت ها می توانند از انواع آزمون های استاندارد و معلم ساخته 

استفاده کنند.
 آزمون های آمادگی جسمانی: آزمون های آمادگی جسمانی استاندارد، معیارهای خوبی هستند که نشان می دهند
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نمونۀ کارنمای فعالیت های جسمانی دانش آموزان درداخل کلاس و خارج از مدرسه ) تکلیف خانه(

نوع فعالیت های خارج از برنامهٔ دبیرستان من ………………………………………………………………

نام …………………… تاریخ شروع……………………تاریخ خاتمه ……………………
سبک/ متوسط/ شدید محل انجام فعالیت  مدت زمان فعالیت  ساعت شروع و پایان   تاریخ 

………………  ………………  ………  ………  ………
………………  ………………  ………  ………  ………
………………  ………………  ………  ………  ………
………………  ………………  ………  ………  ………

بسیار معلم  برای  آنها  از  استفاده  معمولاًً  هنجار  داشتن  دلیل  به  و  دارند  قرار  آمادگی  از  سطحی  چه  در  دانش آموزان    
 آسان است. البته آزمون های معلم ساخته از جمله آزمون های ایستگاهی نیز با توجه به اینکه می توانند هم زمان چندین فاکتور 

آمادگی جسمانی را با صرف زمان کمتر ارزیابی کنند، در این برنامه کاربرد دارد.
در ادامه نمونه هایی از ابزارهای جمع آوری داده ها ارائه شده است.

معیارهای سنجش:
ــ در حد انتظار   100% نمره
ــ کمی کمتر از حد انتظار  75 % نمره
ــ کمتر از حد انتظار   50% نمره
ــ نیازمند تلاش بیشتر   25% نمره
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نمونۀ جدول ارزیابی عملکرد و گزارش پروژه های دانش آموزی )فردی، گروهی(
درس تربیت بدنی پایۀ دهم

ملاک ارزیابیردیف
ارزش

عالی 
)100% نمره(

خوب 
)75% نمره(

متوسط 
)50% نمره(

ضعیف
)25% نمره(

1
روی جلد )شامل عنوان پروژه، نام پژوهشگران، نام معلم، نام 
مدرسه،سال انجام پروژه( و صفحهٔ بسم اللهّ الرّحمن الرّحیم و 

فهرست مطالب دارد.

هدف پروژه واضح و روشن بیان شده است.2

شیوه و مراحل انجام کار به درستی طراحی شده است.3

نتایج پژوهش و خلاصهٔ گزارش، تهیه شده است.4

پروژهٔ ارائه شده حاصل خلاقیت خود دانش آموز/ دانش آموزان است.5

برای ارائهٔ گزارش شفاهی در کلاس آمادگی حاصل شده است.6

7
در طول انجام پروژه برای رفع اشکال و دریافت راهنمایی، مراجعهٔ 

مستمر شده است.

8
در تنظیم و ارائهٔ گزارش از آموخته های سایر دروس )فنّاوری و...( 

استفاده شده است.

 جمع نمره:

نمونۀ جدول خود ارزیابی رفتارهای فردی و اجتماعی

ملاک ارزیابیردیف
ارزش

همیشه 
100% نمره

اغلب اوقات 
75% نمره

گاهی اوقات 
50% نمره

به ندرت
25% نمره

دارای پوشش ورزشی مناسبی هستم1

به موقع در کلاس حاضر می شوم2

هنگام تدریس معلم، از نظم و انضباط برخوردارم.3

در طول کلاس به تکالیف خود عمل می کنم.4

در طول کلاس به دوستان خود احترام می گذارم.5

هیجانات خود را در طول بازی و تمرین کنترل می کنم.6
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نمونۀ چک لیست ثبت مشاهدات معلم از رفتارهای دانش آموزان

وع
وض

م
ری

دگی
 نام ونام خانوادگی دانش آموزان  یا

عملکرد 

دی
زاه

ش 
رنو

ف
ری

اکب
لا 

سهی

عی
تما

 اج
ی و

فرد
ی 

رها
فتا

ر

در فعالیت های جسمانی وظایف فردی خود )حضور به موقع، داشتن پوشش مناسب ورزشی 
و …( را به درستی انجام می دهد.

تکالیف جسمانی خود را به طور مستقل انجام می دهد.
در انواع فعالیت های جسمانی، هیجانات خود را کنترل، و به درستی ابراز می کند.

با شجاعت و پرهیز از بی احتیاطی در چالش های جسمانی و حرکتی شرکت می کند.
در انجام فعالیت جسمانی در موقعیت های مختلف به افراد احترام می گذارد.

با ایفای نقش خود در فعالیت های جسمانی گروهی برای رسیدن به موفقیت تلاش می کند.
در برابر حفظ ایمنی و بهداشت افراد در طول فعالیت های جسمانی، قبول مسئولیت می کند. 

در انواع فعالیت های جسمانی که افراد با تفاوت های فردی همچون قد، وزن، سطح مهارت 
و … حضور دارند، در موقعیت های مختلف مشارکت می کند.

شی
رز

ی و
ی ها

باز
 و 

تی
حرک

ی 
ت ها

هار
قوانین بازی ورزشی را در طول بازی و تمرینات به کار می بندد.م

با به کارگیری استراتژی های مناسب دربازی ورزشی، عملکرد خود را بهبود می بخشد.
در اجرای مهارت های حرکتی، پیشرفت خود را نشان می دهد.

مهارت حرکتی خود را در دستکاری با وسایل و اشیا نشان می دهد. 

در طول بازی ورزشی با تشخیص موقعیت خود در ارتباط با افراد و محدودهٔ زمین، در موقعیت 
مناسب قرار می گیرد. 

در موقعیت های مختلف در انواع بازی های ورزشی مشارکت فعال دارد.
نی

سما
ی ج

ادگ
در تمرینات آمادگی جسمانی به طور منظم شرکت می کند.آم

مفاهیم و توصیه های تمرینی و ایمنی را در تمرینات آمادگی جسمانی به کار می گیرد.
با علاقه مندی و جدیت در تمرینات آمادگی جسمانی شرکت می کند.

درکسب آمادگی جسمانی، پیشرفت می کند.

معیارهای سنجش:
ــ همیشه   100% نمره

ــ  بیشتر اوقات  75% نمره
ــ گاهی   50% نمره
ــ به ندرت   25% نمره

ملاحظات: به منظور جلوگیری از صرف وقت و انرژی، پیشنهاد می شود موارد عدم رعایت عملکرد دانش آموز با ذکر تاریخ 
در چک لیست ثبت شود.



27

دنی
ت ب

ربی
س ت

دری
ی ت

نما
راه

مدیریت کلاس درس تربیت بدنی
برای اداره کلاس درس تربیت بدنی لازم است معلمان اقدامات زیر را در اولویت کار خود قرار دهند:

 آشنایی کامل نسبت به برنامه درسی )شایستگی ها، انتظارات عملکردی، محتوا و...(
 شناخت دانش آموزان از ویژگی ها، نیازها و علایق آنها

 آگاهی از فضا، امکانات و تجهیزات ورزشی موجود در مدرسه و اقدام برای ایمن سازی آنها
 ساماندهی و گروه بندی دانش آموزان با به کارگیری انواع روش های گروه بندی

 وضع قوانین کلاس و تعهدات دانش آموزان مانند نوع پوشش، حضور به موقع، نحوه جابه جایی وسایل و...
 پیش بینی وسایل و تجهیزات مورد نیاز و اقدام برای فراهم کردن آنها

 رعایت حقوق دانش آموزان همچون حق برخورداری از عدالت آموزشی، احترام به عنوان یک انسان، مشارکت در 
فعالیت ها و لذت بردن از آنها و...

 انجام وظایف در قبال کلاس شامل آموزش و نظارت مستمر، شناخت و هدایت استعدادهای ورزشی، حفظ ایمنی و 
مراقبت از سلامتی دانش آموزان و...

 طراحی آموزشی شامل داشتن طرح درس سالانه، روزانه و...
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نمونه طراحی آموزشی سالانۀ درس تربیت بدنی در پایه های دهم، یازدهم و دوازدهم

سال
موضوع درس پایۀ دوازدهمموضوع درس پایۀ یازدهمموضوع درس پایۀ دهمنیم

اول

آمادگی جسمانی:
 استقامت قلبی ــ تنفسی خود را چگونه 

تقویت کنیم؟
 تمرینات استقامت قلبی ــ تنفسی

 انعطاف پذیری خود را چگونه تقویت کنیم؟
 تمرینات انعطاف پذیری

ورزش مورد علاقۀ دانش آموزان 
 معرفی ورزش

 قوانین و مقررات رشتهٔ ورزشی
 مروری بر مهارت های قبل

 آموزش مهارت های پیشرفته
 برگزاری رقابت های کلاسی

زندگی فعال
 فعالیت جسمانی هنگام بیماری

آمادگی جسمانی:
چگونه  را  خود  تنفسی  ــ  قلبی  استقامت   

ارزیابی کنیم؟
 تمرینات استقامت قلبی ــ تنفسی

 چگونه انعطاف پذیری خود را ارزیابی کنیم؟
 تمرینات انعطاف پذیری

ورزش مورد علاقۀ دانش آموزان 
 معرفی ورزش

 قوانین و مقررات رشتهٔ ورزشی
 مروری بر مهارت های قبل

 آموزش مهارت های پیشرفته
 برگزاری رقابت های کلاسی

زندگی فعال
 فعالیت جسمانی و مراقبت از کمر

آمادگی جسمانی:
 چگونه یک برنامهٔ تمرینی برای بهبود استقامت 

قلبی ــ تنفسی خودمان طراحی کنیم؟
 تمرینات استقامت قلبی ــ تنفسی

 چگونه یک برنامهٔ تمرینی برای بهبود انعطاف پذیری 
خودمان طراحی کنیم؟

 تمرینات انعطاف پذیری

ورزش مورد علاقۀ دانش آموزان 
 معرفی ورزش

 قوانین و مقررات رشتهٔ ورزشی
 مروری بر مهارت های قبل

 آموزش مهارت های پیشرفته
 برگزاری رقابت های کلاسی

زندگی فعال
 تغذیهٔ ورزشی )مکمل ها و مواد انرژی زا(

دوم

آمادگی جسمانی:
 چگونه قدرت و استقامت عضلانی خود 

را تقویت کنیم؟
 تمرینات قدرت و استقامت عضلانی

 اجزای آمادگی جسمانی مرتبط با اجرای 
رشتهٔ ورزشی کدام اند؟

 تمرینات آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا
ورزش مورد علاقۀ دانش آموزان

 آموزش مهارت های پیشرفته
 تاکتیک های حمله 
 تاکتیک های دفاع

 برگزاری رقابت های کلاسی

زندگی فعال
 سبک زندگی من

تفریحات سالم و گردش در طبیعت
 گشت و گذار در طبیعت

آمادگی جسمانی:
 چگونه قدرت و استقامت عضلانی خود را 

ارزیابی کنیم؟
 تمرینات قدرت و استقامت عضلانی

اجرای  با  مرتبط  جسمانی  آمادگی     اجزای 
رشتهٔ ورزشی کدام اند؟

 تمرینات آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا
ورزش مورد علاقۀ دانش آموزان 

 آموزش مهارت های پیشرفته
 تاکتیک های حمله 
 تاکتیک های دفاع

 برگزاری رقابت های کلاسی

زندگی فعال
 دلایل مشارکت در ورزش

تفریحات سالم و گردش در طبیعت
 مهارت های اردویی )1(

آمادگی جسمانی:
و  قدرت  بهبود  برای  تمرینی  برنامهٔ  یک   چگونه 

استقامت عضلانی خودمان طراحی کنیم؟
 تمرینات قدرت و استقامت عضلانی

با اجرای رشتهٔ   اجزای آمادگی جسمانی مرتبط 
ورزشی کدام اند؟

 تمرینات آمادگی جسمانی مرتبط با اجرا
ورزش مورد علاقۀ دانش آموزان 

 آموزش مهارت های پیشرفته
 تاکتیک های حمله 
 تاکتیک های دفاع

 برگزاری رقابت های کلاسی

زندگی فعال
و  جسمانی  فعالیت های  بر  تأثیر گذار  عوامل   

ورزش

تفریحات سالم و گردش در طبیعت
 مهارت های اردویی )2(



بخش دوم

 
        

فصل دوم: زندگی فعال

محتوای واحدهای 2
یادگیری 
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توسعهٔ شیوهٔ زندگی فعال جسمانی به عنوان یکی از اهداف اصلی برنامه های آموزشی تربیت بدنی از دو منظر دارای 
اهمیت فراوان است:

ــ تأمین سلامت
ــ ارتقای کیفیت زندگی 

امروزه کم تحرکی در کنار سایر عوامل از جمله مصرف دخانیات و تغذیهٔ ناسالم باعث افزایش انواع بیماری های مزمن 
غیرواگیر از جمله دیابت، بیماری های قلبی، افزایش چاقی و سرطان های خطرناک و کشنده شده است که سلامتی جوامع را 

تهدید می کند. از این رو ترویج شیوهٔ زندگی فعال، به کسب و حفظ سلامتی افراد کمک بسیار خواهد کرد.
همچنین کیفیت زندگی فرد فعال نسبت به فرد غیرفعال به طور حتم بهتر و مطلوب تر است؛ برای نمونه برخورداری از 
توانایی جسمانی و مهارت ورزشی برای فرد امکان بیشتری در انتخاب شغل، گذران اوقات فراغت، برخورد با مشکلات زندگی 
و … فراهم می کند و با ایجاد فرصت های مشارکت بیشتر در فعالیت های جسمانی، تعاملات اجتماعی او را افزایش می دهد و 

در نتیجه بر سلامتی روحی و اجتماعی او تأثیر مثبت بر جای می گذارد.
از این رو یکی از مفاهیم آموزشی درس تربیت بدنی، تربیت و آماده سازی دانش آموزان برای شیوهٔ زندگی فعال است 
هرچند برنامه های آموزشی تنها عامل افزایش سطح فعالیت های بدنی افراد در جامعه به شمار نمی رود؛ بلکه خانواده ها، اجتماع 

و برنامه های آموزشی مرتبط دیگر نیز در این امر سهیم هستند.

جدول معرفی عناوین دروس فصل زندگی فعال 

پایۀ 
تحصیلی

موضوع نیمسال اول
زمان 
تدریس

موضوع نیمسال دوم
زمان 
تدریس

1 جلسهسبک زندگی من1 جلسهفعالیت جسمانی هنگام بیماری دهم

1 جلسهدلایل مشارکت در ورزش 1 جلسهفعالیت جسمانی و مراقبت از کمریازدهم

1 جلسهعوامل تأثیرگذار بر فعالیت های جسمانی و ورزش1 جلسهتغذیهٔ ورزشی )مکمل ها و مواد انرژی زا(دوازدهم
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رهنمودهای آموزشی
تدریس  برای  نمی شود،  برگزار  مانند شرایط آب و هوایی کلاس های عملی  به دلایل مختلف  بنا  که  از فرصت هایی   

موضوعات شناختی درس تربیت بدنی استفاده کنید.
 برای آموزش موضوعات شناختی درس تربیت بدنی علاوه بر روش پروژه که در سنوات قبل معرفی شد )جهت مطالعه 
می توانید به کتاب راهنمای معلم تربیت بدنی دورهٔ متوسطهٔ اول مراجعه کنید( از روش های مؤثر دیگری همچون حل مسئله، 
مبا حثهٔ کلاسی، بارش فکری، کنفرانس و گفت وگو که دانش آموزان را در فرایند یاددهی ــ یادگیری فعال نگه می دارد نیز بهره 

ببرید.
مباحثۀ کلاسی: یک راهکار آموزشی است که در آن موضوعی ارائه می شود و دانش آموزان باید ضمن ارائه یک 
اطلاعات  اهمیت  که  می آورد  فراهم  دانش آموزان  برای  را  فرصت  این  کنند.مباحثه  دفاع  نظر خود  از  استدلال  با  راهکار، 

عمومی و تفکر را درک کنند.رعایت توصیه های زیر می تواند اثربخشی این راهکار آموزشی را افزایش دهد:
 1  موضوع مناسبی را برای مباحثه انتخاب کنید. برای نمونه »تجزیه و تحلیل عوامل مؤثر بر مشارکت افراد در 

فعالیت جسمانی«. 
 2  قبل از شروع بحث در کلاس، چهارچوب زمانی مشخصی را تعیین کنید. 

  3    در صورت صلاحدید، منابعی را که لازم است دانش آموزان اطلاعات مورد نیاز موضوع بحث را کسب کنند،
 از جلسهٔ قبل به آنها معرفی کنید.

 4  آداب مباحثه را به دانش آموزان بیاموزید و بر رعایت آن تأکید کنید.
 5  قبل از شروع مباحثه، به دانش آموزانی که قرار است فقط شنوندهٔ بحث باشند بگویید نظرات موافق یا مخالف 
خود را دربارهٔ مباحثی که مطرح می شود همراه با علت موافقت یا مخالفت یادداشت کنند و پس از پایان مباحثه با 

مباحثه کنندگان در میان بگذارند.
 کنفرانس و گفت وگو: یک راهکار آموزشی است که ارائهٔ کلامی معلم را با گفت وگوهای دانش آموزان ترکیب می کند. 

رعایت توصیه های زیر می تواند اثربخشی این راهکار آموزشی را افزایش دهد.
 1  کنفرانس را طوری طراحی کنید که یک آغاز انگیزه بخش، بیان کامل و جمع بندی مطالب در انتهای سخنرانی داشته 

باشد.
 2  در صورت امکان از ابزارهای سمعی و بصری استفاده کنید تا تصاویر، پشتوانهٔ گفته هایتان شوند و مفاهیم مورد نظرتان 

را بهتر منتقل کنند.
 3  با استفاده از نقل قول ها، شوخی ها و داستان های جالب و کوتاه، سخنرانی تان را جذاب کنید.

 4  طرح کلی مطالب را به گونه ای ارائه کنید تا دانش آموزان بتوانند به طور منظم یادداشت برداری کنند.
 5  با پرسش و سؤال، دانش آموزان را به مشارکت در گفت وگو ترغیب کنید و آنها را به خاطر مشارکت در بحث تشویق 

و تحسین کنید.
 6  برای افزایش مشارکت دانش آموزان، زمان های کوتاه و برابر در اختیار همهٔ آنها قرار دهید.
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 بارش فکری: یک راهکار آموزشی است که در آن معلم از دانش آموزان می خواهد افکار، ایده ها یا پاسخ های خود 
را دربارهٔ یک مسئله بیان کنند. این روش زمینه را برای تفکر خلاق دانش آموزان فراهم می آورد و به آنها کمک می کند به 

پاسخ های متنوعی دست یابند. دو شیوه برای این راهکار آموزشی وجود دارد:
ــ روش اول، معلم مسئلهٔ اصلی را بیان می کند و سپس جلسهٔ بارش فکری را با محوریت دانش آموزان اداره می کند تا 

پاسخ ها را به دست آورد. 
ــ روش دوم، معلم مسئلهٔ اصلی را بیان می کند و سپس از دانش آموزان می خواهد در گروه های کوچک تقسیم شوند و 

هر گروه فهرستی از پاسخ های خود را ارائه کند.
در کلاس های پرجمعیت، دانش آموزان را به گروه های کوچک تقسیم کنید و از آنها بخواهید نماینده ای را برای گروه 
خود معرفی کنند تا پاسخ هایشان را ثبت و اعلام کنند. توصیه های زیر می تواند اثربخشی این راهکار آموزشی را افزایش دهد:

 1  پاسخ ها را به شکلی روی تابلو یادداشت کنید تا دانش آموزان انتهای کلاس هم بتوانند آنها را بخوانند و به 
آنها رجوع کنند.

 2  پاسخ ها را به ترتیبی که دانش آموزان ارائه می دهند بنویسید و رتبه بندی آنها را به پایان بارش فکری موکول 
کنید تا ارزیابی دقیق تری از درس به عمل آید.

 3  دانش آموزان غیرفعال را دعوت به مشارکت کنید.
 4  با حفظ نوبت و نظم، جلسهٔ بارش فکری را اداره کنید تا کلاس از کنترل خارج نشود.
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اختلال پمپاژبیماری های قلبی
میوکارد

بیماری سرخرگ 
کرونری

بیماری و اختلال 
دریچه ای

ناهنجاری های 
الکتریکی/هدایتی 

مثل آریتمی

 »فعالیت جسمانی هنگام بیماری«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ گزارشی از اصول ایمنی انجام فعالیت جسمانی در مواجهه با برخی از بیماری ها را ارائه کند.

ضرورت آموزش درس
فعالیت بدنی منظم و مفرّح، نویدبخش تندرستی است و فعال تر شدن، برای افراد سالم و تندرست بی خطر است. اما 
متأسفانه برخی از ما در طول حیات خود بنا به دلایل متعدد اعم از مادرزادی و اکتسابی، دچار مشکل و اختلال در سیستم ها و 
اندام های بدن می شویم. از این رو سؤال مهمی مطرح می شود که آیا در صورت بیماری یا معلولیت، مجاز به انجام فعالیت بدنی 

در ادامهٔ زندگی خود خواهیم بود یا خیر؟
مطالعات نشان داده است نه تنها اهداف ورزش و فعالیت بدنی برای همهٔ افراد اعم از سالم و بیمار یکسان است، بلکه 
فعالیت بدنی در نزد افراد با مشکلات خاص به دلیل نقش درمانی، به مراتب سودمندتر از افراد عادی است. البته با رعایت برخی 
از ممنوعیت ها و دستورالعمل های خاص. از این رو آموزش اصول ایمنی انجام فعالیت جسمانی در برخی از بیماری های شایع 

و نحوهٔ تشخیص و بازشناسی وضعیت تندرستی فرد برای شروع فعالیت جسمانی، موضوع این درس است.

محتوای آموزشی
افراد با نارسایی های قلبی: افرادی هستند که به دلایل متعدد اعم از مادرزادی و اکتسابی در سیستم قلب و عروق 

دچار مشکل و اختلال هستند.
اقدامات لازم:

 شناسایی نوع نارسایی و مشکل در مشورت با خانواده و پزشک متخصص.
 تعیین نوع و شدت فعالیت از طرف پزشک.

 گرم کردن مناسب بدن.
 انجام حرکات و فعالیت های ورزشی با شدت متوسط و پایین تر.

 توجه به علائم ظاهری فرد )درد، کبودی لب و ناخن ها، تنگی نفس(. 
و  تمرین  مدت  و  شدت  تدریجی  افزایش   

فعالیت های بدنی در حد تمرینات هوازی.
 جلوگیری از ایجاد خستگی با کاهش شدت 

تمرینات و استراحت های طولانی.
 کاهش فعالیت های رقابتی و استرس زا.

انواع بیماری های قلبی
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نکتۀ مهم: انجام فعالیت های طولانی مدت، پرشدت، استرس زا، رقابتی و مبارزه ای برای افراد مبتلا به 
نارسایی قلبی مناسب نیست.

چاقی: افزایش بیش از حد چربی در بدن است.
اقدامات لازم:

 برای انجام فعالیت های جسمانی اجازهٔ پزشک و تعیین سطح فعالیت لازم است.
 معمولاًً به دلیل پایین بودن سطح ظرفیت های جسمانی، در اجرای فعالیت های جسمانی دچار مشکل هستند.

 بیشتر فعالیت این افراد باید معطوف به کاهش وزن بدن باشد؛ بنابراین انجام فعالیت های هوازی با شدت متوسط برای 
آنها مفید است.

 آگاهی دادن به فرد چاق و خانواده در خصوص چاقی و عوارض مربوط به آن.
 به وجود آوردن شرایطی برای کاهش عوامل منفی محیط و افزایش سطح انگیزه ای افراد چاق برای پرداختن به ورزش.

 انجام فعالیت های جسمانی در حد توان.
 داشتن برنامهٔ مدون و منظم و اجرای مرتب فعالیت ها تا حصول نتیجه.

 توجه به وضعیت تغذیه ای فرد چاق و در صورت لزوم، مشاوره با افراد متخصص.
 یکی از عوارض چاقی در پسران، معمولاًً فتق است؛ بنابراین در چنین شرایطی، فعالیت های سنگین برای آنها مضر است.

 انجام فعالیت های تفریحی و بدون رقابت برای افراد چاق بسیار مناسب است.
 افزایش شدت و مدت تمرین باید کاملاً تدریجی و با شیب ملایم باشد.

 فعالیت های سرعتی و فعالیت های توأم با پرش و جهش برای افراد چاق دشوار است.

چاق  افراد  برای  متوسط  تا  سبک  هوازی  فعالیت های  و  تفریحی  فعالیت های  انجام  مهم:  نکتۀ 
مناسب ترین فعالیت است. 

دیابت: 
انواع دیابت عبارت اند از:

  1  دیابت نوع یک: در گذشته »دیابت وابسته به انسولین« نامیده می شد. هر سنی را دربرمی گیرد اما در کودکان و 
جوانان شایع تر است. بدن افراد مبتلا به دیابت نوع 1 قادر به تولید انسولین کافی نیست؛ لذا این افراد برای کنترل قند خونشان 

نیازمند انسولین تزریقی هستند.
  2  دیابت نوع دو: در گذشته به آن »دیابت غیروابسته به انسولین« گفته می شد. در افراد میانسال به بالا به خصوص 
افراد دارای اضافه وزن، شایع است. با توجه به پدیدهٔ رو به افزایش چاقی و کم تحرکی در افراد جوان، افراد مبتلا به دیابت 
نوع  2 همیشه به انسولین نیاز ندارند و غالباً می توانند دیابت خود را با تغذیهٔ صحیح و کاهش وزن و فعالیت بدنی کنترل کنند. 

اما ممکن است به دارو نیز نیاز داشته باشند.
اقدامات لازم:

 ورزش هایی که قند خون را پایین می آورند مناسب نیستند.
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 ورزش های هوازی مناسب ترین ورزش برای دیابتی هاست.
 دیابتی ها تنها ورزش نکنند.

 همیشه همراه خود مواد قندی داشته باشند.
 در مورد ورزش افراد دیابتی توصیهٔ پزشک لازم است، به خصوص برای افراد مبتلا به دیابت نوع 1 که انسولین 

مصرف می کنند.
 ورزش های رقابتی و پرتحرک برای افراد دیابتی مناسب نیست.

 در هنگام ورزش کردن، به خستگی توجه کنید. دیابتی ها نباید خیلی خسته شوند تا به حالت واماندگی برسند.
 باید یاد بگیرند که با ارادهٔ خود و هر موقع که احساس ناخوشایندی به آنها دست داد، فعالیت را قطع کنند.

آسم: 
انسداد متغیر و برگشت پذیر راه های هوایی است که با التهاب و افزایش واکنش راه های هوایی در مقابل محرک ها همراه می شود. 

نحوۀ انجام ورزش در دانش آموزان مبتلا به بیماری آسم:
همهٔ جلسات تمرین باید با گرم کردن آغاز شود و تا جایی که فرد عرق خفیفی کند، ادامه یابد. تمرین می تواند با قدم زدن 

شروع و به دوی آهسته ختم شود. حرکات کششی برای گروه های مختلف عضلات به کار رود.
فعالیت باید با شدت کم شروع شده و به تدریج شدت یابد تا درجهٔ آمادگی فرد بهبود پیدا کند. فعالیت باید گروه عضلات 
بزرگ را دربرگیرد مانند قدم زدن، دویدن آهسته، دویدن معمولی، دوچرخه سواری و بازی های مختلف ورزشی. نیاز است تا 
در هر جلسه، تمرین به مدت 15 تا 60 دقیقه به طول انجامد. در افرادی که از نظر آمادگی جسمانی در سطح پایین تری قرار 
دارند، تمرین به مدت 15 دقیقه توصیه می شود؛ ولی در موارد پیشرفته تر بهتر است فعالیت حداقل 30 دقیقه باشد. مطالعات 

نشان داده است که انجام تمرین سه تا پنج جلسه در هفته کافی است.

نکتۀ مهم: در بیماران مبتلا به آسم نباید شدت تمرین زیاد باشد، بلکه با شدت ملایم تر انجام شود و 
رفته رفته مدت زمان اجرا اضافه شود.

برای مطالعه و  دانش آموزان را در گروه های چند نفره، سازماندهی کنید و هر گروه را  پـروژه: 
پژوهش در خصوص یکی از بیماری ها )قلبی عروقی، آسم، دیابت، چاقی مفرط( تعیین کنید تا گزارشی 
از اصول ایمنی انجام فعالیت جسمانی در مواجهه با بیماری مورد نظر را در موعد تعیین شده ارائه کنند.

تعداد  به  را  )الف((  فعال  زندگی  بدنی )ضمیمهٔ  فعالیت  برای  آمادگی  پرسش نامهٔ  تکلیف کلاسی: 
دانش آموزان تکثیر کنید و در اختیار آنها قرار دهید و از آنها بخواهید در کمال دقت پرسش ها را بخوانند و 
به هریک از آنها صادقانه جواب دهند و بعد از تأیید والدین در جلسهٔ بعد ارائه کنند.پرسش نامه های مذکور 

را به صورت محرمانه در کارپوشهٔ دانش آموزان نگهداری کنید.
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 »سبک زندگی من«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ با بررسی و تشخیص سبک زندگی )فعال، غیرفعال( خود، پیشنهادهایی برای بهبود آن ارائه کند.

ضرورت آموزش درس
اتکای رو به افزایش انسان ها به فناوری سبب شده است تا افراد بخشی از فعالیت های بدنی، همچنین مصرف انرژی 
برای فعالیت های روزانه مثل تمیزکردن خانه، شستن لباس ها و ظرف ها، پیاده رفتن به محل کار و خرید و… را کاهش دهند. 
آنچه قبلاً با صرف وقت و با کار بدنی انجام می شد، اکنون در ظرف چندثانیه و با فشار یک دکمهٔ تنظیم برنامهٔ دستگاه انجام 
وجود  با  است.  آمده  به وجود  فراغت  اوقات  و  برنامه  فوق  فعالیت های  به  پرداختن  برای  بیشتری  زمان  نتیجه  در  می شود. 
این، واقعیت تأسف برانگیز این است که بسیاری از افراد حتی در اوقات فراغت خود هم تمایلی به انجام فعالیت بدنی نشان 
نمی دهند. بدن انسان برای حرکت و فعالیت بدنی نسبتاً شدید طراحی شده، اما امروزه حتی فعالیت ورزشی متوسط هم دیگر 

جزئی از زندگی عموم افراد نیست.

محتوای آموزشی
بهترین  منظم  بدنی  فعالیت  که  می شوند  یادآور  جسمانی  آمادگی  متخصصان  و  ورزشی  علوم  دانشمندان  سال هاست 
دفاع در برابر بسیاری از بیماری ها، امراض و ناهنجاری هاست. اهمیت فعالیت بدنی منظم در پیشگیری از بیماری ها و مرگ 
کیفی در مطالعات متعدد قابل مشاهده است و نداشتن فعالیت بدنی را یکی از  زودرس، و برخوردار شدن از زندگی کاملاً 
مشکلات جدی موجود در سر راه تندرستی ذکر کرده اند. فواید فعالیت بدنی در حفظ تندرستی به طور خلاصه عبارت اند از:

سندرم  و   2 نوع  دیابت  مغزی،  سکتهٔ  کرونری،  سرخرگ  بیماری  زودرس،  مرگ و میر  در  خطر  کاستن  به  کمک   
سوخت و سازی، ابتلا به پرفشارخونی، نیمرخ چربی خون نامطلوب )به خصوص پرکلسترولی(، ابتلا به سرطان کولون، پستان، 

ریه و دیوارهٔ رحم. 
 کمک به کاهش چاقی شکم و احساس افسردگی و اضطراب،کاهش وزن، کمک به حفظ وزن و پیشگیری از افزایش 
وزن، پیشگیری از افتادن افراد سالمند و کمک به تندرستی و عملکرد بهتر در آنها، افزایش عملکرد شناختی در افراد سالمند، 

افزایش تراکم استخوانی.
 با پرداختن به فعالیت بدنی و ورزش، می توان از بروز بسیاری از مشکلات که در بالا بیان شده است جلوگیری کرد. 
از آن استفاده کرد.  به عنوان پیشگیری  به کارگیری روش زندگی فعال، سهل الوصول ترین راه و روشی است که می توان 
جدول صفحه بعد دستورالعمل فعالیت های بدنی و ورزش با هدف حفظ و توسعهٔ سلامت برای سن های مختلف را نشان 

می دهد.
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سطح گروه جمعیتی
فعالیت

فعالیت های فعالیت های مقاومتیفعالیت های هوازی
تقویتی

فعالیت های 
تعادلی و 

کششی تکرارشدتنوبتتکرارشدتمدت

کودکان و 
نوجوانان

17 ــ6 سال

3 روز در 3 روز در هفتهمتوسط1روزانهمتوسط60 دقیقه
روزانههفته

3 روز در شدید60 دقیقه
3 روز در 3 روز در هفتهمتوسط تا شدید2ــ1هفته

روزانههفته

بزرگسالان
64 ــ 18 سال

سبک تا 150 ــ 60 دقیقهغیرفعال
روزانه1 روز در هفتهسبک تا متوسط1در کل هفتهمتوسط

فعال
روزانه2 روز در هفتهمتوسط تا شدید1در کل هفتهمتوسط300 ــ 150 دقیقه

روزانه2 روز در هفتهمتوسط تا شدید1در کل هفتهشدید150 ــ 75 دقیقه

خیلی 
فعال

روزانه2 روز در هفتهمتوسط3در کل هفتهمتوسطتا 300دقیقه

روزانه2 روز در هفتهشدید2در کل هفتهشدیدتا 150دقیقه

سالمندان
بالای 65 سال

150دقیقهغیرفعال
5 روز در سبک

روزانه3 روز در هفتهسبک1هفته

5 روز در متوسط
روزانه2 روز در هفتهمتوسط1هفته

فعال
3 روز در متوسط300 ــ 150 دقیقه

روزانه2 روز در هفتهمتوسط1هفته

3 روز در شدید150 ــ 75 دقیقه
روزانه2 روز در هفتهشدید1هفته

تکلیف کلاسی: برگهٔ راهنمای »زندگی خود را فعال کنید و هر روز را زندگی کنید« ضمیمهٔ زندگی فعال )ب( 
را به تعداد دانش آموزان تکثیر کنید و در اختیار آنها قرار دهید و از دانش آموزان بخواهید پس از مطالعهٔ آن، 

به پرسش های زیر به صورت کتبی پاسخ دهند: 
یا  است  فعال  زندگی شما  آیا سبک  کنید؛  فهرست  هفته  یک  در طول  را  فعالیت های جسمانی خود  ــ 

غیر فعال؟ 
ــ پیشنهاد شما برای بهبود سبک زندگی تان چیست؟

جدول راهنمای فعالیت های بدنی و ورزشی با هدف حفظ و توسعۀ سلامت در سن های مختلف
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 »فعالیت جسمانی و مراقبت از کمر«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ نشریه ای خلاقانه از روش های مراقبت از کمر هنگام فعالیت جسمانی و حرکات پیشگیری کننده از درد کمر تهیه کند.

ضرورت آموزش درس
کمردرد یکی از شایع ترین ناهنجاری های عضلانی و اسکلتی است که تقریباً همهٔ افراد حداقل یک بار در طول زندگی 
خود دچار این درد می شوند. شیوع آن در زن و مرد یکسان است و در هر سنی ممکن است اتفاق بیفتد.کمردرد می تواند شدید 
یا خفیف،کوتاه مدت یا مزمن، دائم یا گاهگاهی باشد. کمردرد از علل عمدهٔ مرخصی های درمانی و غیبت از کار است و بروز 

آن در قشر فعال جامعه هر ساله موجب آسیب های فراوان اقتصادی می شود. 

محتوای آموزشی
 علت کمردرد در دانش آموزان در غالب اوقات، کشیدگی و اسپاسم عضلات کمر، به دنبال انجام فعالیت های ورزشی 
است. این درد ها معمولاًً به چند روز استراحت و مصرف دارو و تقویت عضلات شکم و کمر جواب می دهد و برطرف می شود. 
بنابراین پیشگیری از دردهای کمر یک عامل مهم برای بهبود مشارکت فعال افراد در جامعه و کاهش هزینه های درمانی است.

بسیاری از عوامل مهم پیشگیری از کمردرد عبارت اند از:
 پرهیز از یک وضعیت ثابت، به ویژه نشستن طولانی مدت روی صندلی

 اجتناب از حرکات سریع و چرخشی در ستون فقرات
 اگر مجبور به کار در حالت ایستاده هستیم، باید به گونه ای شرایط را مهیا کنیم که مجبور به خم کردن تنه نباشیم.

 پرهیز از بلندکردن اجسام سنگین، به خصوص در حالت ایستاده با زانوهای صاف
 استانداردسازی محیط های کار و خانه از نظر ارتفاع مناسب اجسام در دسترس

 کاهش وزن درصورت چاقی
 پرهیز از رانندگی طولانی مدت و در نظر گرفتن توقف هایی در مسیر

 پرهیز از تشک های نرم حجیم و استفاده از بالش های مناسب زیر سر
 داشتن اعتماد به نفس و روحیه ای شاد به جای اضطراب و تشویش. افراد مضطرب معمولاًً کنترل مناسبی بر وضعیت 

بدنی خود در فعالیت های روزانه ندارند، بنابراین مستعد آسیب بیشتری هستند.
 تقویت ماهیچه های ستون فقرات براساس اصول صحیح. 
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برخی از حرکات ویژهٔ مراقبت از کمر در جدول زیر نشان داده شده است:

کشش عضلات ران و باسن و تقویت 
عضلات شکم

تقویت بازکننده های تنه

تقویت عضلات شکمی

تقویت عضلات شکم و کمر
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تقویت عضلات پشت و کمر

کشش عضلات ران، باسن و پایین کمر

تقویت عضلات جانبی تنه و شکم

تقویت باز کننده های ران

نکتۀ مهم:   حرکات را به صورت عملی نشان دهید و از دانش آموزان بخواهید حرکات را انجام دهند و 
با بررسی حرکات، اشکالات آنها را برطرف کنید. برای مطالعهٔ بیشتر به ضمیمهٔ زندگی فعال )ج( مراجعه کنید.

پروژه: از دانش آموزان بخواهید در گروه های چند نفره، عوامل پیشگیری کننده از ابتلا به کمر درد 
و حرکات ویژهٔ مراقبت از کمر را به صورت مصور در یکی از قالب های بروشور، روزنامه دیواری و … تهیه 

و در زمان تعیین شده، ارائه کنند.
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 »دلایل مشارکت در فعالیت جسمانی«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ با بررسی دلایل مختلف مشارکت در ورزش و فعالیت جسمانی، دلایل خود را تبیین کند.

ضرورت آموزش درس
سلامتی مهم ترین نعمت الهی است و اهمیت انجام فعالیت جسمانی در تأمین آن بر هیچ کس پوشیده نیست. روزانه افراد 
زیادی در انواع فعالیت های ورزشی مشارکت می کنند، اما متأسفانه کم نیستند افرادی هم که ورزش نمی کنند و ورزش کردن 
برایشان مهم نیست و یا جایگاهی در زندگی شان ندارد و یا صرفاً از تماشای صحنه های ورزشی لذت می برند. به هر حال جامعه 
شامل افراد مختلفی است با سنین، اقوام و نژاد های گوناگون، افراد سالم و بیمار یا معلول و… که دلایلشان برای مشارکت 
در ورزش و فعالیت جسمانی بسیار زیاد و متنوع است و شناخت آنها می تواند انگیزهٔ حضور و مشارکت بیشتری در ورزش 

و فعالیت جسمانی را برای ما فراهم آورد. 

محتوای آموزشی
هدف عمومی از فعالیت جسمانی کسب سلامتی است. کسب سلامتی اولین دلیلی است که بسیاری از مردم با انگیزهٔ 
دستیابی به آن به فعالیت جسمانی می پردازند. سلامتی مفهوم وسیعی دارد و تعریف آن تحت تأثیر میزان آگاهی و طرز تلقی جوامع 
با شرایط گوناگون جغرافیایی و فرهنگی قرار می گیرد. طبق تعریف سازمان جهانی بهداشت )2005( سلامت به مثابه » بهزیستی 
کامل جسمی، روانی، معنوی، فکری و اندیشه ای، و رفاه اجتماعی و اقتصادی است و نه فقط فقدان بیماری یا معلولیت« و 

دارای ابعاد جسمی، روانی، معنوی و اجتماعی است.
 سلامت جسمی: سلامت جسمی در حقیقت ناشی از عملکرد درست اعضای بدن است. از نظر بیولوژیکی عمل 
مناسب سلول ها و اعضای بدن و هماهنگی آنها با هم نشانهٔ سلامت جسمی است. به عنوان نمونه بعضی از نشانه های سلامت 

جسمی عبارت  است از: 
ظاهر خوب و طبیعی، اشتهای کافی، خواب راحت و منظم، اجابت مزاج منظم، جلب توجه نکردن اعضای بدن توسط 
خود فرد، اندام مناسب، حرکات بدنی هماهنگ، طبیعی بودن نبض و فشار خون و افزایش مناسب وزن در سنین رشد و وزن 

نسبتاً ثابت در سنین بالاتر و… . 
 سلامت روانی: به مثابه »وضعیتی از بهزیستی که در آن فرد توانایی های خودش را می شناسد، با استرس های طبیعی 
و بهنجار زندگی روزانه می تواند مقابله کند، می تواند به طور مؤثر و ثمربخش کار کند و قادر به مشارکت در جامعهٔ خودش 

است«، تعریف شده است.
 سلامت معنوی: عبارت است از »وضعیت و احساسی از خرسندی، رضایتمندی، صلح و آرامشی که از رابطهٔ فرد 

با جنبه های معنوی زندگی نشئت می گیرد«.
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 سلامت اجتماعی: به توانایی فرد در تعامل مؤثر با دیگران و ایجاد روابط بین شخصی رضایت بخش با دیگران و نیز، 
توانایی فرد در سازگاری و انطباق رضایت بخش با موقعیت های اجتماعی مختلف و ایفای نقش های اجتماعی در محیط های 

گوناگون اطلاق می شود.
علاوه بر کسب سلامتی، افراد بسته به موقعیت شخصی به دلایل متعدد دیگری نیزدر ورزش و فعالیت جسمانی مشارکت 

می کنند، این دلایل عبارت اند از: 
 کسب آمادگی جسمانی برای تأمین مایحتاج زندگی روزانه

 کنترل وزن و بهبود شکل بدن
 ایجاد احساس خوب در زندگی

 غنی سازی اوقات فراغت
 افزایش اعتماد به نفس وکنار آمدن با استرس

 علاقه به ورزشی خاص
 زیباشناختی حرکات و تحسین آن

 تخلیهٔ پرخاشگری
 هیجان سرعت، کسب موفقیت، رقابت

 ایجاد روابط دوستانه و تقویت احساس تعلق به گروه داشتن 

تکلیف کلاسی:  از دانش آموزان بخواهید به پرسش زیر به صورت کتبی پاسخ دهند:
ــ دلایل شما برای مشارکت در انواع فعالیت جسمانی در داخل و خارج از مدرسه کدام اند؟ آنها 

را فهرست و ارتباطشان با ابعاد مختلف سلامت را مشخص کنید.
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 »عوامل تأثیر گذار بر انجام فعالیت های جسمانی و ورزش«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ با بررسی عوامل مؤثر بر مشارکت در فعالیت های جسمانی و ورزش، پیشنهادهایی برای افزایش مشارکت خود ارائه دهد.

ضرورت آموزش درس
ما برای مشارکت در فعالیت های جسمانی در زندگی علاوه بر داشتن دلایل متعدد، تحت تأثیر عوامل مختلف نیز قرار 
می گیریم؛ مثلاً به یک اندازه به امکانات ورزشی دسترسی نداریم و یا گروه های خاصی از مردم جامعه مانند زنان ممکن است 
برای مشارکت در ورزش با موانع جدی مواجه باشند. مشارکت در ورزش موضوع بسیار مهمی است که به منظور تحقق آن 

نیاز به شناخت عوامل تأثیرگذار و حذف عوامل مخل و تقویت عوامل مثبت داریم.

محتوای آموزشی
برخی از عوامل تأثیرگذار بر مشارکت در ورزش و فعالیت جسمانی عبارت اند از:

 1  نگرش کلیشه ای به جنسیت: در گذشته دختران به عروسک بازی، یادگرفتن آشپزی و خانه داری تشویق می شدند 
و پسران به بازی با توپ و به آنها اجازه داده می شد تا ساعاتی را در خارج از منزل به انجام انواع بازی ها بپردازند. تربیت 
بر سلامت  با درک اهمیت ورزش و فعالیت جسمانی  آنان. خوشبختانه  به جنسیت  این نگاه کلیشه ای  کودکان متأثر بود از 
افراد بالاخص دختران که زنان و مادران فردای جامعه خواهند بود، این نگاه تا حد زیادی تغییر کرده و فرصت های مشارکت 
دختران و زنان در ورزش و فعالیت جسمانی در طول زمان افزایش یافته است، اما این یک تحول نسبتاً جدید در ورزش است 

و تاریخچهٔ ورزش اساساً متعلق به ورزش مردان است.
 2  خانواده: خانواده در شکل گیری عادت به ورزش در فرزندان بسیار تأثیرگذار است. در خانواده ای که والدین 
بر  برای مشارکت فرزندان در فعالیت های ورزشی وجود دارد و والدین ورزشکار علاوه  بیشتری  ورزش می کنند، احتمال 

ایفای نقش، الگویی مثبت و مشوق هایی قوی نیز خواهند بود.
 3  دوستان و همسالان: دوستان ما افرادی هستند که به دلیل همسن بودن در زمینه های اجتماعی با ما اشتراک دارند؛ 
از این رو علایق، نحوهٔ گذران اوقات فراغت و… آنها معمولاًً روی ما تأثیر زیادی می گذارد و داشتن دوستان ورزشکار و 

علاقه مند به ورزش، افراد را نیز به انجام ورزش علاقه مند خواهد کرد. 
 4  زمینه های قومی: در جامعهٔ چندقومیتی ما، معمولاًً ورزش کردن در همهٔ اقوام امری عادی است ولی در برخی 
از اقوام، پرداختن به برخی از ورزش ها رایج تر است؛ مانند ترکمن ها که اسب سواری یکی از ورزش هایی است که با افراد این 

خطه از سرزمین ما عجین شده است.
 5  وضعیت اقتصادی و اجتماعی: وضعیت اقتصادی و اجتماعی اشاره به شغل، سطح درآمد و سطح تحصیلات 
دارد که این عوامل می توانند بر مشارکت افراد در ورزش و فعالیت جسمانی تأثیرگذار باشند. مطالعات حاکی از آن است 

که افراد با سطح اقتصادی و اجتماعی مرفه تر فرصت مشارکت بیشتری در ورزش و فعالیت جسمانی برایشان فراهم است.
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 6  محل زندگی: فرصت های ورزشی موجود در محل سکونت بر مشارکت در ورزش و فعالیت جسمانی مؤثر است. 
در هر شهری برای رسیدن به مراکز ورزشی باید مسافتی را طی کنیم که این امر مستلزم صرف وقت و هزینه است. از این رو 
در دسترس بودن هر چه بیشتر اماکن ورزشی به محل سکونت افراد می تواند میزان مشارکت در ورزش و فعالیت جسمانی را 

تحت تأثیر قرار دهد.
 7  آب و هوا و اقلیم محل زندگی: اقلیم محل زندگی، فرصت های ورزشی بی نظیری را برای افراد فراهم می کند. 
به عنوان مثال خطهٔ شمال و جنوب کشورمان به دلیل مجاورت با دریا، فرصت بیشتری را برای پرداختن به انواع ورزش های 

آبی و ساحلی برای ساکنان خود فراهم می آورند. 
 8  سن: مشارکت افراد در سنین مختلف در ورزش و فعالیت جسمانی متفاوت است. مشارکت کودکان و نوجوانان 
در کلاس تربیت بدنی و پیگیری تکالیف تمرینی و حرکتی درس تربیت بدنی در ساعات خارج از مدرسه می تواند میزان مشارکت 
آنها را تحت تأثیر قرار دهد. در حالی که در افراد جوان و متأهل، مشغله و مسئولیت های خانوادگی و اجتماعی زیاد مانع از 

مشارکت آنها در ورزش و فعالیت جسمانی می شود.
 9  رسانه های جمعی: عقاید افراد دربارهٔ دنیای ورزش و مشارکتشان در ورزش از رسانه های جمعی تأثیر می پذیرد.

منظور از رسانه های جمعی، کانال های ارتباطی است که برای ارائهٔ گزارش ها، پوشش رویدادهای ورزشی، تبلیغات، اخبار، 
نقد و ارائهٔ اطلاعات از آنها بهره می بریم؛ مانند تلویزیون، مجلات، کتاب ها، رادیو، اینترنت، فیلم و….

تکلیف کلاسی:  از دانش آموزان بخواهید به پرسش زیر به صورت کتبی پاسخ دهند:
ــ عوامل تأثیر گذار بر مشارکت در ورزش و فعالیت جسمانی در زندگی شما چیست؟ و پیشنهادهای 

خود را برای مشارکت بیشتر و رفع عوامل مزاحم بیان کنید.
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 »تغذیۀ ورزشی )مکمل ها و مواد انرژی زا(«

انتظارات عملکردی از دانش آموزان
ــ گزارشی از عوارض استفاده از انواع مکمل ها و مواد انرژی زا در ورزش ارائه کند. 

ضرورت آموزش درس
مسئله ای که این روزها جامعهٔ ما به خصوص نوجوانان و جوانان را تهدید می کند، روی آوردن به پرورش اندام به جای 
ورزش است که استقبال از آن بسیار زیاد است و متأسفانه رفته رفته، ورزش جای خود را به پرورش اندام می دهد. جوانان به 
اقتضای سنشان، طالب جلب توجه و مقبولیت از طرف دیگران هستند و ورزش می تواند در این مقصود به آنها کمک کند. ولی 
وقتی هدف جوان به مطرح کردن خود از طریق زیبایی اندام، آن هم با مصرف مواد نیروزا تنزل پیدا می کند، باید با دقت بیشتری 

این موضوع را پیگیری کرد و آموزش های لازم را در اختیار او گذاشت. 

محتوای آموزشی
تعریف مکمل های غذایی و ورزشی: مکمل های غذایی به همهٔ مواد مغذی شامل ویتامین ها، مواد معدنی، اسیدهای 
آمینه، یا گیاهی  و همچنین مواد دیگر غذایی و گیاهی که  علاوه بر رژیم غذایی متعادل با هدف افزایش عملکرد بدنی مصرف 
می شوند گفته می شود. مکمل های غذایی در اشکال مختلف از جمله قرص، کپسول، پودر، آمپول، نوشیدنی ها، بارهای انرژی 
و مایعات در فروشگاه ها همچنین در اینترنت در دسترس هستند. مکمل هایی که می توانند فایده ای برای ورزشکار داشته باشند، 
انگشت شمارند که آنها نیز در شرایطی مفید خواهند بود که به درستی مصرف شوند. با این همه متأسفانه مصرف مکمل های 

غذایی در ورزش رو به گسترش است. 
چرا مکمل استفاده می شود؟ دلایل متعددی از جمله همرنگ شدن با هم تیمی ها و بقیهٔ همسالان، تقلید از الگوها یا 
سمبل ها، جبران نقایص تغذیه ای برای تطابق با تمرینات و مسابقات سخت، بهبود عملکرد ورزشی، سازگاری بهتر با تمرینات، 
بین جوانان می تواند  تأثیرگذار دیگر و… امکان استفاده از مکمل را در  افراد  یا  با توصیه های مربی، والدین  همرنگ شدن 

افزایش دهد.
از شایع ترین عوارض مصرف  کلیوی  و  کبدی  مشکلات  دارد؟  آیا مصرف مکمل ها عوارض جبران نشدنی هم 
مکمل ها به شمار می روند و چنانچه مکمل ها آلوده به استرویید و هورمون باشند، عوارض جبران نشدنی بیشتری مانند تأثیر بر 
سیستم جنسی به جا می گذارند و فرد مصرف کننده به تدریج با کم شدن ترشح هورمون مردانه در بدن، دچار ناتوانی جنسی و حتی 
عقیمی، ریزش مو، آکنه، تومور، تغییرات سطح کلسترول، خشم عاطفی، رفتارهای تهاجمی و پرخاشگری می شود. استفادهٔ 

نادرست از مکمل ها به خصوص در ترکیب با داروها می تواند حتی تهدیدکنندهٔ حیات باشد. 
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حقیقت هایی دربارۀ مکمل های ورزشی: خیلی ها فکر می کنند که مکمل های ورزشی مانند اسفناج کار می کند و 
دقیقاً مانند ملوان زبل به طور ناگهانی قوی و خوش هیکل می شوند، ولی واقعاً این طور نیست. استفاده از مکمل های ورزشی 
صرفاً در شرایط خاص و تحت نظر مربی مجرب و متخصص تغذیه توصیه می شود، مانند زمانی که یک ورزشکار حرفه ای 
در پایان یک فصل خسته کننده باید به فعالیت خود ادامه دهد و حتی برای ورزشکاران حرفه ای هم مصرف مکمل های آلوده 

می تواند پایان خط باشد؛ چه خط زندگی و چه خط ورزش حرفه ای. 

نکتۀ مهم:  استفاده از رژیم غذایی سالم و استراحت کافی خیلی بیشتر از مصرف مکمل، عملکرد 
ورزشی را بهبود می دهد. مصرف مکمل حتی با کیفیت بالا، هم خطرناک است و هم اتلاف پول. اضافه 

شدن کلمات »گیاهی« یا »طبیعی« به معنای سالم بودن مکمل نیست و نباید هرگز به آن اعتماد کرد.

پروژه:   از دانش آموزان بخواهید در گروه های چند نفره، دربارهٔ عوارض مصرف انواع مکمل ها 
و مواد انرژی زا در ورزش گزارشی تهیه کنند و در زمان تعیین شده، ارائه دهند.


