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 چکیده

تدریس تربیت بدنی در شرایط کمبود امکانات ورزشی برای رسیدن به  بررسی اثر یک شیوه نوآورانههدف از پژوهش حاضر، 

پس آزمون با گروه شاهد  –بهترین نتایج و اهداف آموزشی بود. پژوهش حاضر به صورت نیمه تجربی و با طرح پیش آزمون 

شدند و به طور  دانش آموز دختر مقطع متوسطه دوم شهرستان گلهبار به صورت هدفمند در دسترس انتخاب 20انجام شد. 

ی روش تدریس هفته مداخله بوسیله 8نفر(. گروه آزمایش در  10تصادفی در دو گروه آزمایش و شاهد قرار گرفتند )هر گروه 

شد شرکت کردند. قبل و بعد از های عادی تربیت بدنی که پیش از این اجرا مینوآورانه شرکت کردند و گروه شاهد در برنامه

ا انجام شد. عملکرد تنفس از طریق تست تعداد تنفس در یک دقیقه و آزمون حبس نفس در وضعیت دم و هدوره، اندازه گیری

بازدم کامل بر حسب ثانیه، انعطاف پذیری از طریق تست نشستن و رسیدن به صندلی، استقامت عضلانی میان تنه از طریق 

متر، قدرت عضلانی اندام تحتانی و  540ز آزمون دوی آزمون درازو نشست در یک دقیقه، استقامت قلبی تنفسی با استفاده ا

فوقانی نیز به ترتیب از طریق تست نشستن و برخاست روی صندلی و تست حلقه بازو، تعادل ایستا و پویا به ترتیب از طریق 

شنامه های شناختی و عاطفی به ترتیب از طریق امتحان شفاهی و پرستست لک لک و آزمون تعادلی وای و همچنین ویژگی

فرم کوتاه محقق ساخته ارزیابی شد. نتایج نشان داد که برای تمامی متغیرهای مورد مطالعه، بهبود معنادار در گروه آزمایش 

گردد تا جهت رسیدن به اهداف آموزشی تربیت بدنی )روانی حرکتی، شناختی و (. پیشنهاد میP<0.05بوجود آمده بود )

-سطه دوم که از امکانات ورزشی مناسبی برخوردار نیستند؛ با استفاده از خلاقیت، روشعاطفی(، در مدارس دخترانه مقطع متو

 های تمرینی و تدریسی را طراحی کرد که بتوانند منجر به کسب نتایج مطلوب شود.

 یاهداف آموزش س،یدر تدر ینوآور ،یبدن تیترب س،یورزش مدارس، روش تدرهای کلیدی: واژه
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  مقدمه   .1

از نظر امکانات ورزشی در وضعیت مناسبی قرار ندارد.  ف کشور، به خصوص شهرهای کوچک،بسیاری از مدارس شهرهای مختل

تواند گردد. با این حال، کمبود امکانات نمیبه همین دلیل، دستیابی به اهداف تربیت بدنی و علوم ورزشی بدین گونه سخت می

ین ارکان تعلیم و تربیت ای برای عدم دستیابی به اهداف آموزشی تربیت بدنی باشد. تربیت بدنی یکی از مهمتردلیل قانع کننده

توان از آن گذر کرد. به همین دلیل، ما بدنبال آن بودیم که در همین است و به هر دلیلی حتی اگر کمبود امکانات باشد، نمی

های روانی حرکتی، شناختی و عاطفی دانش آموزان که اهداف آموزشی تربیت بدنی شرایط، در راستای رشد و توسعه حیطه

های ورزشی و بخش اعظم اهداف تعلیم و تربیت از طریق شرکت دانش آموزان در فعالیتین نتایج دست یابیم. هستند، به بهتر

های تعلیم و تربیت نقش مهمی در فرایند رشد جسمانی و باشد. تربیت بدنی به عنوان یکی از شاخهحرکتی قابل تحقق می

های درسی آن از دروس اصلی در بسیاری از کشورها بوده و مرتبا برنامهنماید. از این رو به عنوان یکی روانی فراگیران ایفا می

ترین نهادهای تاثیرگذار در فرهنگ جامعه . از آنجا که تربیت بدنی و ورزش یکی از قوی[1]گیرد بازنگری و اصلاح قرار میمورد 

های جسمی، روحی و ، سطح تواناییهای تربیت بدنی و ورزش در مدارستوان با گسترش فعالیتشود، میو ملل محسوب می

. تربیت بدنی که بهداشت و [2های جسمانی را کاهش داد ]راحتیهای روانی و ناقوای عقلانی دانش آموزان را افزایش و تنش

های اجتماعی دانش آموزان سهم بزرگی دارد. اگر بازی و ورزش باشد، در پرورش و القای ارزشتفریحات سالم نیز جزء آن می

های مختلف به عنوان مبنای تربیت اجتماعی و رفتار مطلوب انسانی به کار رود، شاید بتوان گفت بهترین شیوه در موقعیتدر 

های اجتماعی به آنها بوده و های مختلف آموزشگاهی و اثرگذاری تربیتی و ساختن دانش آموزان و شناسایی ارزشبین روش

درس تربیت بدنی از نظر ضوابط آموزشی تقریبا مشابه دروس دیگر است اما در  .[3باشد ]ترین روش میترین و آسانپایدار

عمل از نظر ارزش و اهمیت مساوی با سایر دروس نیست. شاید پایین بودن ارزش این رشته به ماهیت عملی بودن آن مربوط 

. درس تربیت بدنی و ورزش از شرایط [4های جسمانی است ]رتر از فعالیتهای ذهنی بهای آموزشی فعالیتباشد زیرا در برنامه

های آموزشی مدارس برخوردار است. از یک طرف ارتقاء کیفی این درس و دستیابی به اهداف عالی آن به خاصی در بین برنامه

امکانات و تسهیلات ورزشی بستگی دارد و از طرف دیگر، این درس برای پاسخگویی به نیازهای متنوع و متغیر دانش آموزان بر 

. بدون [5ر برنامه درسی قرار گرفته است ]حرکتی و عاطفی د –های تربیتی مانند اهداف شناختی، روانی اساس اهداف حیطه

نموده و تر شتوانه ورزش کشور را غنیپتواند شک بهبود کمی و کیفی درس تربیت بدنی در مدارس و مدیریت مطلوب آن می

ای برای رسیدن به سلامت روحی رزش جزء لاینفک تعلیم و تربیت و وسیله. تربیت بدنی و و[6استحکام بیشتری ببخشد ]

نسل جوان است. نباید چنین تصور شود که تربیت بدنی امری بی ارزش و تفننی است و صرفا موجبات سرگرمی و مشغولیت 

آورد. مفاهیمی مانند  های زندگی به شمارسازد، برعکس باید آن را جزء مهمی از فعالیتکودکان و جوانان را فراهم می

. امروزه دانش [7کی به تربیت بدنی و ورزش دارد ]تندرستی، بهداشت، رشد فردی و اجتماعی و سلامت روحی ارتباط نزدی

تربیت بدنی و علوم ورزشی، در نظام آموزش و پرورش جهان جایگاهی بس ارزشمند و پر اهمیت یافته است. به طوری که در 

های مختلف رشد های لازم برای دانش آموزان، آنها را در زمینهلی مدارس با فراهم آوردن فرصتهای تحصیبرنامه و دوره

 .[8دهد ]ی، ذهنی و مهارتی یاری میجسمی، عاطف

های اجرایی و آموزان دارد و چنانچه برنامهیتی و پرورشی قابل توجهی بر دانشآموزش تربیت بدنی در مدارس اثرات ترب     

صورت اصولی انجام شود، تاثیر بسزایی در جهت رشد و تکامل جسمانی، ذهنی، اجتماعی، روانی، تقویت روحیه و عملی آن به 

 و بایست آمادگی پیدا نمایندشکل پذیری اخلاق در دانش آموزان خواهد داشت. دانش آموزان در دوره مقطع متوسطه دوم می

انش آموزان به منظور رویارویی با شرایط و اوضاع زندگی روزمره و های سازه و مطلوب اجتماعی شرکت نمایند. ددر فعالیت

های خود دارند تا قادر باشند سلامتی ها و تواناییفائق آمدن بر مشکلات روزافزون و پیچیده آن، نیاز به توسعه و تکامل قابلیت

ق خود حل کنند. دانش آموزان در این و نشاط دوره جوانی و نوجوانی خود را حفظ کرده، مسائل و مشکلات را با اندیشه خلا

سازند. همچنین، برقرار می را روابط رودررو با دیگران و همسالان خود ،های اجتماعیدوره از تحصیل از طریق شرکت در گروه

 باشد. های ورزشی و آمادگی جسمانی میاهداف اختصاصی تربیت بدنی در این دوره شامل توسعه و بهبود مهارت
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علاقگی و نبود گرایش مثبت انگیزگی و بییت بدنی در مدارس بیانی و همکاران معتقدند، اساس مشکلات درس ترباصلانخ     

به این درس در بین دانش آموزان است. او این موضوع را ناشی از به روز نبودن معلمان ورزش و بی توجهی آنها به نیازهای 

افزاید، ان نبودن آموزش معلمان مقاطع گوناگون که بر ناکارآمدی آنها میداند. همچنین، یکسجدید مدارس و دانش آموزان می

دهند که این درس از نظر از دیگر دلایل این موضوع ذکر شده است. بررسی وضعیت تربیت بدنی در مدارس کشور نیز نشان می

ه است که گواه بر این ادعاست. کیفیت و کارایی در وضعیت مناسبی قرار ندارد و تحقیقات زیادی در این زمینه انجام شد

اصلانخانی و همکاران در تحقیقی به این نتیجه دست یافتند که وضعیت کمی و کیفی اجرای درس تربیت بدنی در شهر 

ای از عوامل کمبود اساسی در تواند نتیجه مجموعهجاجرم مطلوب نیست که ضعف کیفی درس تربیت بدنی در مدارس می

های درسی، امکانات آموزشی و ساعات درس تربیت بدنی در هفته باشد. تحقیقات انجام شده در کتابهای برنامه ریزی، زمینه

 . [9م متخصص ورزش در سطح کشور است ]های قبل نیز نشان دهنده کمبود معلمورد سطح تخصص معلمان ورزش در سال

بسیار زیادی در خصوص کیفیت  نقشبرنامه آموزشی  ،نیز در تحقیقی نشان داد که از نظر معلمان تربیت بدنی شعبانی بهار     

بایست کند که به منظور تضمین آینده تربیت بدنی مدارس می. همچنین گاریسنون عنوان میداردبخشی به درس تربیت بدنی 

در یک برنامه دقیق نگه دارنده، ویژه کیفیت تربیت بدنی در مدارس طراحی و توسعه پیدا کنند. بنروس نیز با مشارکت 

کند که زمان اختصاص یافته به آموزش تربیت بدنی باید افزایش یابد. در همین رابطه لیندا بانویل تحقیقات کاربردی بیان می

 . [10داند ]ورزش در مدارس موثر می برنامه آموزشی را در اثربخشی و کیفیت درس تربیت بدنی و

در راستای رسیدن به  موضوعات چالش برانگیزترین از یکی که بود دهنده این نشان های اولیه و شواهد موجود،بررسی     

بود محرکتی و عاطفی، نبود یا ک ،اهداف آموزشی درس تربیت بدنی و نتایج خوب ورزشی بر اساس اهداف شناختی، روانی

لف آمادگی و به همین دلیل مطالعه حاضر انجام شد. این پژوهش با توجه به عوامل مخت امکانات ورزشی در مدرسه است

همچنین شرایط و های مختلف دانش آموزان لازم است، طراحی شد. جسمانی و آمادگی حرکتی که برای رشد و توسعه حیطه

های مختلف، نحوه تدریس همکاران، نظرات معلمان سازد و با توجه به مشاهده کلاسعواملی که فراگیری این درس را آسان می

های ورزش به این نتیجه رسیدیم که به جز امکانات سخت افزاری، مهمترین علل آزمونهای و دانش آموزان و بررسی برگه

 ضعف دانش آموزان در یادگیری و رشد مربوط به درس تربیت بدنی شامل موارد زیر است: 

شوند و هم منجر به رشد مرتبط با اهداف تربیت های لذت بخش که هم باعث تفریح میها و بازیعدم طراحی ورزش -

 گردند.نی میبد

 عدم مشارکت دانش آموزان در فرایند تدریس و عدم فعال بودن آنها -

 های کاربردی محیطضعف در استفاده از جنبه -

 عدم استفاده از وسایل آموزشی مناسب  -

   های مفهوم مورد نظرعدم توجه به پیش نیاز -

   های صحیحعدم انجام ارزشیابی -

تدریس تربیت بدنی در شرایط  بررسی اثر یک شیوه نوآورانهبنابراین با توجه به موارد ذکر شده، هدف از پژوهش حاضر،      

 کمبود امکانات ورزشی برای رسیدن به بهترین نتایج و اهداف آموزشی بود.
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 ها وشمواد و ر.2

مقطع  ،دانش آموز دختر 20ه شاهد انجام شد. پس آزمون با گرو –پژوهش حاضر به صورت نیمه تجربی و با طرح پیش آزمون 

ار به صورت هدفمند در دسترس انتخاب شدند و به طور تصادفی در دو گروه آزمایش و شاهد قرار هرستان گلبهمتوسطه دوم ش

 ی روش تدریس نوآورانه شرکت کردند و گروه شاهد درهفته مداخله بوسیله 8نفر(. گروه آزمایش در  10گرفتند )هر گروه 

 شد شرکت کردند. تمرینات گروه آزمایش به صورت زیر بود:های عادی تربیت بدنی که پیش از این اجرا میبرنامه

حرکتی(، منجر به بهبود شناخت و ادراک  -ای طراحی شدند که علاوه بر توسعه و رشد بدنی )هدف روانیتمرینات به گونه     

که دانش  ندای طراحی شدها به گونهها و بازی( شود. علاوه بر این، ورزشدانش آموزان از منطق علمی موارد )هدف شناختی

م و گروه در دانش آموز آموز از بازی لذت ببرد و جنبه تفریح داشته باشد و بسیار مهیج باشد، ضمن اینکه احساس تعلق به تی

ر ذیل آمده است. لازم به ذکر است که لذا بدین وسیله هدف عاطفی نیز برآورد شده است. برنامه طراحی شده د تقویت شود؛

هر تمرین در یک جلسه انجام شد و به طور کلی تمامی تمرینات در طول ترم اجرا شدند. علاوه بر تمرینات ذیل، در هر جلسه، 

 آموزش رشته ورزشی تخصصی نیز صورت گرفت.

 گام اول: گرم کردن و سرد کردن

. سپس با استفاده از موزیک از دانش داده شدرا برای دانش آموزان توضیح  تمرین اول: ابتدا اهداف گرم کردن و سرد کردن

آموزان خواستیم راه بروند و با حرکات مختلف جا به جایی بدن خود را گرم کنند. سپس با علامت مربی دو به دو یار شدند و 

شود آنها . این تمرین باعث مینمودندند آیینه در مقابل هم اجرا رو به روی هم قرار گرفتند و حرکات مختلف کششی را مان

 بدانند حرکات باید برای دو طرف بدن به صورت یکسان اجرا شوند.

تمرین دوم: توضیح دادیم که دو مرحله برای گرم کردن وجود دارد. مرحله اول بالا بردن درجه حرارت بدن و مرحله بعد 

یین رفتن ضربان قلب هنگام گرم کردن ضروری هستند. سپس رهاسازی و آرام سازی عضلات و این دو مرحله برای بالا و پا

ها درجا زدند و تر تقسیم کردیم. هر گروه یک تمرین ایروبیک را انجام داد و سپس گروهدانش آموزان را به چهار گروه کوچک

تمرین بعدی های ساعت جای خود را با گروه کناری عوض کردند. به سمت راست تمرین دهنده چرخیدند و در جهت عقربه

. در پایان، درباره این بحث کردیم که را ارائه نمودتوسط یک نفر از گروه دوم اجرا شد. سپس مربی حرکات کششی و رها سازی 

 چرا باید گرم کردن دو مرحله داشته باشد.

ع به درجا زدن کردند ها و پاها انجام شد. ابتدا دانش آموزان با صدای موزیک شروتمرین سوم: این تمرین برای هماهنگی دست

های کوچک را به سمت هم پرتاب کردند. بعد از چند دور پرتاب توپ با قطع موزیک با هم و سپس هنگام وقفه در موزیک، توپ

 یار شدند و تمرینات زیر را انجام دادند:

 با فاصله یک دست پشت به پشت هم ایستاده و توپ را از سمت راست و چپ پهلو به پهلو رد کردند. -1

 ها را از بالای سر و از بین دو پا رد کردند.توپ -2

-روی زمین با پای کشیده )جفت / باز( و پشت صاف نشسته و کف پاها را به هم چسباندند و توپ را به یکدیگر می -3

 رساندند.

موزیک  تمرین چهارم: این تمرین به منظور ارزیابی سرعت دویدن در مسیر کوتاه و به صورت رفت و برگشت با استفاده از

شود. دانش آموزان در دو طرف زمین بازی گروه بندی شده و نفر اول هر گروه با توپ به مخصوص و یا با فرمان مربی شروع می

شود که یا فرد کند و این تمرین آن قدر تکرار میدود و توپ خود را با وی جا به جا میسمت یار خود در طرف دیگر زمین می
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شود. در این تمرین، به جای ن یابد، که فرد دیگری جای او را گرفته و به او اجازه استراحت داده میخسته شود و یا موزیک پایا

توان از دریبل بسکتبال، فوتبال یا پاس دادن استفاده کرد. کنترل ضربان قلب را آموزش دادیم و بررسی کردیم دویدن ساده می

افتد و چگونگی افزایش ان، درباره اتفاقاتی که هنگام گرم کردن در بدن میبرد. در پایکدام نوع تمرین ضربان قلب را بالاتر می

 سرعت دویدن بحث کردیم.

 گام دوم: معرفی اجزای آمادگی جسمانی و آمادگی حرکتی

های بدنی و اجزای تمرین اول: ابتدا تفاوت آمادگی جسمانی و آمادگی حرکتی را برای دانش آموزان شرح دادیم. منافع فعالیت

هایی نوشتیم و در سبدهایی در حیاط مدرسه قرار دادیم. به طوری که دانش آموزان با دویدن به آمادگی جسمانی را روی کارت

ایای تمرینات بدنی را ها با دانش آموزان بحث کردیم و مزسمت سبدها یک کارت را بردارند. بعد از پایان تمرین، درباره کارت

 کردیم. تحرکی با هم مقایسهنسبت به بی

تمرین دوم: در این تمرین با استفاده از بازی حمله و دفاع با توپ بسکتبال یا هر بازی دیگری مثل دریبل فوتبال دانش آموزان 

گذاشتند. در پایان بازی و رسیدند و آنها را در جعبه مخصوص تیم خود و خارج از محوطه بازی میهای سلامتی میبه کارت

های خود و فواید تمرینات بدنی نظرشان را بیان کردند. روش ی خود را تعویض کردند، راجع به کارتقبل از اینکه دو تیم جا

شدند، تیم دفاع کننده یک طناب را جلوی خود نگاه داشت و بازی به این شکل است که دانش آموزان به دو دسته تقسیم می

توانستند از خط دفاع عبور کنند و به ا تیم حمله با هماهنگی میشدند، امها بدون رها کردن طناب میمانع از عبور دریبل زننده

گذاشت و کارت را در سبد مخصوص خود در بیرون ها دست یابند. هر نفر که به کارت رسید، توپ خود را در سبد میکارت

 کرد.داد یا جای خود را با یک مدافع عوض میزمین بازی قرار می

دهد برای افزایش استقامت چگونه راری برای بالا بردن توان هوازی به دانش آموزان یاد میتمرین سوم: تمرینات تناوبی و تک

های کوچک تقسیم کردیم و برای هر گروه یک حلقه و یک صفحه ساعت با توانند تمرین کنند. دانش آموزان را به گروهمی

ه یا بدون وسیله طراحی کردیم و با هر بار علامت دوازده شماره در نظر گرفتیم. هشت تا دوازده تمرین جا به جایی با وسیل

ها از حلقه خود بیرون آمدند و به مدت یک دقیقه این تمرینات را انجام دادند و سپس درون حلقه خود بازگشته و دادن گروه

شصت  روی یکی از اعداد ساعت خط کشیدند. هدف اصلی این تمرین این است که دانش آموزان درک کنند که در روز باید

 توانند زمان تمرینات خود را ثبت و با هم جمع کنند.دقیقه فعالیت بدنی داشته باشند و چگونه می

تر سعی کردیم ضربان قلب دانش آموزان را بالا ببریم. تمرین چهارم: در این بخش با استفاده از تمرینات شدید و در زمان کوتاه

های فتن مجاز ضربان را هنگام تمرین مشخص کردیم. دانش آموزان به گروهنحوه کنترل نبض را آموزش دادیم و میزان بالا ر

و سه تمرین دویدن، دویدن به صورت پای پهلو و طناب زدن در عرض زمین را به ترتیب انجام دادند تا  شدندسه نفره تقسیم 

ل کنند و مطمئن شوند در محدوده هر سه نفر تکالیف خود را کامل کنند. دانش آموزان بعد از تمرین باید نبض خود را کنتر

یابد. کلاس ادامه می ،د. بعد از استراحت غیر فعال سه برابر زمان تمرین با تعویض تمرینات یا تکرار تمرینات قبلینمجاز قرار دار

 بعد از سه دوره تمرین و در زمان بازگشت به حالت اولیه، درباره اهداف تمرین بحث کردیم.

 تمریناتگام سوم: زمان بندی 

تمرین اول: هدف این تمرین آموزش نحوه زمان بندی و تکرار تمرینات قدرتی و استقامت عضلانی در یک جلسه تمرینی است. 

با استفاده از نوارهای کشی، مربی در یک ست تمرینی قدرتی مربوط به عضله شکم یا پهلو را انجام داد و سه بار تکرار کرد و در 

های . در پایان، راجع به زمان و تکرارهای صحیح در برنامهنمودمربوط به همان عضله را تکرار  مرحله بعدی، تمرین دیگری

 قدرتی بحث کردیم.
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ها مربی افراد را به چند تمرین دوم: در این تمرین به جهت آشنایی دانش آموزان با انواع تمرین، شناخت عضلات و استخوان

-یکی از عضلات به گروه داد و سپس هر یک از اعضای گروه به مرکز زمین می گروه تقسیم کرد و به آنها کارتی حاوی نام

گرداندند. در پایان، هر گروه راجع به کارت خود صحبت داشتند و به گروه خود باز میدویدند و از انبوه حروف الفبا یکی را برمی

 شد.ش از بدن میبردند که موجب تقویت آن عضله یا حرکت آن بخکرد و تمریناتی را نام میمی

ها تمرینات مختلف از این دو تمرین سوم: در این تمرین با توجه به تفاوت تمرینات آمادگی جسمانی و آمادگی حرکتی، گروه

کرد. برای مثال، در ایستگاه اول کردند. در هر ایستگاه هر گروه به مدت یک دقیقه تمرین را اجرا مینوع را به تناوب اجرا می

ه دوم دراز و نشست، ایستگاه سوم: زانو بلند، ایستگاه چهارم: حرکت گربه یا گهواره، ایستگاه پنجم: یک حرکت طناب، ایستگا

ها ایروبیک، ایستگاه ششم: نشست و برخاستن سریع، ایستگاه هفتم: دریبل بسکتبال و ایستگاه هشتم: افراد گروه بین ایستگاه

 کردند.های ساعت ایستگاه خود را عوض میها در جهت عقربه. گروهکردندها را تشویق میدویدند و سایر گروهمی

ها است. چند های عضلانی و آموزش تمرینات استقامتی مربوط به این گروهتمرین چهارم: هدف این تمرین آشنایی با گروه

شدند و حرکات طه پراکنده میگروه عضلانی مانند دو سر و سه سر بازو و چهار سر رانی را انتخاب کردیم. دانش آموزان در محو

ها، در پایان دادند. در هر ایستگاه نام عضله و حرکت مورد نظر نوشته شده بود. بعد از تمرین در همه ایستگاهدرجا را انجام می

 تمرین راجع به نحوه قرارگیری عضله در بدن و تمرینات مناسب استقامتی بحث کردیم.

 ه بارگام چهارم: تمرینات پیشرونده و اضاف

تمرین اول: تمرینات پیشرونده به معنی افزایش تدریجی نیرو و انرژی به وسیله تمرینات منظم و اضافه بار و به معنی افزایش 

توانید از تمرین دو تکراری در یک شدت تمرین برای بالا بردن مقادیر آمادگی است. برای افزایش استقامت قلبی تنفسی می

ال( استفاده کنید. اما باید به محدوده مجاز ضربان قلب دانش آموز توجه داشته باشید و اجازه فاصله مشخص )طول زمین والیب

باشد. دقیقه می 20دهید هنگام خستگی استراحت کند. هدف این تمرین نگاه داشتن ضربان قلب در محدوده مجاز و در زمان 

 ادآوری شد تا جای ممکن در گروه باقی بمانند.تواند به صورت گروهی انجام شود و به دانش آموزان یاین تمرین می

تمرین دوم: در این تمرین، دوازده تمرین مختلف برای دوازده گروه مشخص شد. مربی به صورت اتفاقی عدد یک گروه را اعلام 

انجام داد. به کرد. آن گروه تمرین خود را به تعداد مشخص انجام داد و گروه بعدی ابتدا تمرین گروه اول و سپس تمرین خود را 

تواند برای جلسات نیز کاربرد بار تکرار شده و تمرینات کم کم اضافه شدند. این روش تمرینی می 12این ترتیب تمرین اول 

داشته باشد. در پایان، راجع به فواید تمرینات پیش رونده و اضافه بار بحث کردیم و به دانش آموزان اجازه طراحی تمرین دادیم 

 ضربان قلب مطلوب را یادآوری کردیم. و اهمیت محدوده

تمرین سوم: دانش آموزان را به دو گروه تقسیم کردیم. گروه اول توپ داشته و برای شوت به هدف مشخص حرکت کردند. 

 گردند. به این ترتیب همه هنگام تمرین فعال هستند. دهند و خود به محل شروع باز میسپس توپ را به نفر دوم پاس می

های مناسب قرار دادیم. دانش آموزان را به چند گروه تقسیم رم: در یک فضای وسیع تعداد زیادی پرچم در فاصلهتمرین چها

کردیم و با صدای موزیک دانش آموزان سعی کردند پرچمی را بالای سر خود نگه دارند و به سمت گروه خود برگردند. تا پایان 

شمردند. این تمرین چند بار تکرار شد و هر گروه های خود را میگروه پرچم موزیک افراد به کار خود ادامه دادند و سپس هر

 های بیشتری را برای خود بردارد.سعی کرد پرچم
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 گام پنجم: مفاهیم تغذیه و ترکیب بدنی

تعدادی تمرین اول: ابتدا راجع به وزن بدن، بافت چربی و بافت بدون چربی و تاثیر آنها در سلامتی بدن صحبت کردیم. سپس 

سبد را در زمین بازی به صورت واژگون و راست پخش کردیم و دانش آموزان را به دو گروه با وزن بالا و پایین تقسیم کردیم. 

-کنند و گروه دیگر آنها را راست میدانش آموزان در زمین بازی پراکنده شدند و گروهی که لاغر بودند سبدها را واژگون می

ترند گروهی که چابکزان خسته شدند، استراحت کردند و سبدها شمرده شدند. به این ترتیب کنند. هنگامی که دانش آمو

. برای دانش آموزان توضیح دادیم که نسبت متعادل ترکیب بدنی شامل یک سوم بافت چربی و دو سوم بافت بدون مشخص شد

 حفظ ترکیب بدنی مناسب نظر خواهی کردیم.های رسیدن و چربی از کل وزن بدن است. در پایان، از دانش آموزان برای راه

تمرین دوم: در این تمرین راجع به کلسترول، انواع آن و نقش آن در سلامتی صحبت کردیم. سپس بازی گرگم به هوا را با 

 تغییراتی انجام دادیم. به این ترتیب که بعضی دانش آموزان نقش کلسترول بد را بازی کردند و مانع دیگران برای برداشتن

های بدون کلسترول بازی های لوبیا به عنوان مواد غذایی که در زمین گذاشته شده شدند. دانش آموزانی که به عنوان رگکیسه

کردند علامت روی آنها را بردارند و آنها را به پرداختند و سعی میکردند، بعد از برداشتن کیسه لوبیا به تعقیب کلسترول بد می

-به این ترتیب منافع فعالیت بدنی استقامتی و قدرت عضلانی در بهبود متابولیسم مشخص می کلسترول خوب تبدیل کنند.

 شود.

تمرین سوم: ابتدا انرژی، کالری و مفهوم آنها را به عنوان منبع تغذیه برای دانش آموزان تعریف کردیم و سپس شرح دادیم که 

ا در محوطه بازی پراکنده کردیم و به هرکدام از آنها یک وسیله شود. دانش آموزان رچگونه فعالیت بدنی باعث مصرف انرژی می

کمک آموزشی ساخته شده شبیه میخ بولینگ و یک توپ والیبال دادیم. آنها باید وسیله کمک آموزشی ساخته شده شبیه میخ 

با  رازمان بولینگ دیگران کردند و مانع افتادن آن توسط توپ والیبال دیگران شوند و همبولینگ خود را بین پاهایشان حفظ می

سر دادن توپ والیبال خود بیندازند. هر دانش آموزی که چه به صورت اتفاقی و چه به صورت واقعی وسیله کمک آموزشی 

ساخته شده شبیه میخ بولینگ واژگون شد، باید یک بار دور محوطه بازی بدوند تا بتواند دوباره وارد بازی شود. هنگام بازی 

های والیبال خود باید وسیله کمک آموزشی ساخته شده شبیه میخ بولینگ را رها کنند و در بازگشت گرداندن توپافراد برای بر

با این وسیله افتاده مواجه شوند. در پایان، برای دانش آموزان راجع به تخلیه انرژی توسط فعالیت بدنی و نحوه جایگزین شدن 

 آنها توسط تغذیه متعادل صحبت کردیم.

گیری شد. عملکرد تنفس از طریق تست تعداد تنفس در یک دقیقه و ندازههای آمادگی جسمانی ابل و بعد از دوره، ویژگیق     

 ت نشستن و رسیدن به صندلی،انعطاف پذیری از طریق تس بازدم کامل بر حسب ثانیه، آزمون حبس نفس در وضعیت دم و

ای، دقیقه 2زمون استقامت قلبی تنفسی با استفاده از آ ،ت در یک دقیقهاستقامت عضلانی میان تنه از طریق آزمون درازو نشس

تعادل وی صندلی و تست حلقه بازو، ر نقدرت عضلانی اندام تحتانی و فوقانی نیز به ترتیب از طریق تست نشستن و برخاست

-چنین قبل و بعد از دوره ویژگی. همندگیری شدتعادلی وای اندازهایستا از طریق تست لک لک و تعادل پویا از طریق آزمون 

ها از طریق های شناختی و عاطفی به ترتیب از طریق امتحان شفاهی و پرسشنامه فرم کوتاه محقق ساخته ارزیابی شد. داده

 مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. SPSSدرون آزمودنی و نرم افزار آماری  –آزمون تحلیل واریانس آمیخته بین 
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 نتایج.3

ارائه شده است. نتایج به  1درون آزمودنی جهت بررسی تغییرات متغیرها در جدول  –نتایج آزمون تحلیل واریانس آمیخته بین 

میانگین و انحراف معیار گزارش شده است. نتایج نشان داد که تدریس تربیت بدنی به صورت فوق منجر به بهبود اهداف صورت 

-حرکتی، ویژگی -کتی، شناختی و عاطفی گردید. به طوری که در زمینه اهداف روانیحر -تربیت بدنی در زمینه اهدف روانی

های مختلف آمادگی جسمانی افزایش پیدا کردند و نتایج نشان داد که برای تمامی متغیرهای مورد مطالعه، بهبود معنادار در 

 (.P<0.05دانش آموزان مقطع متوسطه دوم گروه آزمایش بوجود آمده بود )

 درون آزمودنی جهت بررسی تغییرات متغیرها –. نتایج آزمون تحلیل واریانس آمیخته بین 1جدول 

 اندازه اثر F P پس آزمون پیش آزمون گروه متغیرها

 تعداد تنفس

 )تعداد در دقیقه(

40/18 ± 96/0 آزمایش  87/0 ± 90/16  
75/25 001/0 * 58/00 

80/17 ± 91/0 شاهد  81/0 ± 18  

 حبس نفس دم

 )ثانیه(

57/22 ± 39/9 آزمایش  04/9 ± 53/23  
55/15  * 0/001 46/0  

21/41 ± 35/41 شاهد  14/40 ± 97/39  

 حبس نفس بازدم 

 )ثانیه(

73/15 ± 96/6 آزمایش  99/6 ± 59/16  
89/4  * 0/04 21/0  

34/33 ± 83/44 شاهد  29/42 ± 09/32  

 انعطاف پذیری

 )سانتیمتر(

40/2 ± 11/4 آزمایش  02/4 ± 4  
17 * 0/001 48/0  

80/3 ± 51/4 شاهد  80/4 ± 70/3  

 استقامت میان تنه

 )تکرار(

20/16 ± 03/8 آزمایش  01/10 ± 30/24  
47/21  * 0/001 54/0  

50/21 ± 33/7 شاهد  55/6 ± 40/21  

 استقامت قلبی تنفسی

 )تکرار(

39 ± 68/3 آزمایش  56/4 ± 20/41  
17/6  * 0/023 26/0  

60/40 ± 25/5 شاهد  58/4 ± 10/41  

قدرت عضلانی اندام 

 تحتانی

 )تکرار(

70/16 ± 82/1 آزمایش  82/1 ± 19  

44/12  * 0/002 41/0  
70/17 ± 11/2 شاهد  47/1 ± 80/17  

 قدرت عضلانی اندام فوقانی

 )تکرار(

60/20 ± 71/3 آزمایش  76/2 ± 10/23  
83/14  * 0/001 45/0  

50/22 ± 42/7 شاهد  99/6 ± 70/22  

 تعادل ایستا

 )ثانیه(

53/27 ± 52/8 آزمایش  30/8 ± 53/29  
75/16  * 0/001 48/0  

02/53 ± 02/30 شاهد  25/29 ± 83/52  

 تعادل پویا

 )وای(

10/68 ± 24/6 آزمایش  52/5 ± 60/69  
48/6  * 0/020 26/0  

63 ± 43/9 شاهد  49/9 ± 80/62  

 عملکرد شناختی

 (5تا  1)نمره از 

60/1 ± 84/0 آزمایش  84/0 ± 50/3  
88/7  * 0/012 30/0  

10/2 ± 73/0 شاهد  82/0 ± 70/2  

 عملکرد عاطفی

 (75تا  15)نمره از 

38 ± 02/17 آزمایش  43/18 ± 47  
31/7  * 0/015 29/0  

50/37 ± 54/16 شاهد  63/16 ± 39  

 P≥0.05معنادار در سطح  *
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 بحث.4
 

حاضر، یک دوره روش تدریس نوآورانه درس تربیت بدنی منجر به بهبود اهداف تربیت بدنی در زمینه بر اساس نتایج پژوهش 

 حرکتی، شناختی و عاطفی در شرایط کمبود امکانات ورزشی مدرسه گردید. -اهدف روانی

های مختلف به دانش های جمعی و بازی در قالب سرگرمیهای تربیت بدنی معمولا از طریق فعالیتروند آموزشی برنامه     

های های آموزشی در زمینه تربیت بدنی مدارس یا به عبارتی دیگر رسیدن به اندازهگردد. لذا دستیابی به آرمانآموزان ارائه می

. [8و درسی دقیق و علمی نیاز دارد ]های تربیت بدنی و ورزش به برنامه ریزی آموزشی مطلوب در اجراهای گوناگون فعالیت

ها به ها و ورزشها نهفته است و از طریق بازیها و بازیت شده است که بسیاری از اهداف اساسی تربیتی در ورزشامروزه ثاب

، اجتماعی و اخلاقی دست توان به اهداف اساسی تربیتی در بعد جسمانی، عقلانیصورت آموزش مستقیم و غیر مستقیم می

ز دروس کلیه مقاطع تحصیلی از ابتدایی تا دانشگاه است. درک فواید . در حال حاضر، تربیت بدنی و ورزش یکی ا[11یافت ]

های غیر قابل انکار آن توسط مسئولین و برنامه ریزان تعلیم و تربیت موجب شده است تا تربیت بدنی و ورزش در برنامه

ه رشد و شکوفایی انسان در تمام تواند تاثیر بسزایی در زمینآموزشی گنجانده شود. با عنایت به این که تربیت بدنی و ورزش می

قاطع مختلف تحصیلی مراحل زندگی به خصوص در دوران کودکی و نوجوانی داشته باشد، ضرورت وجود آن در برنامه درسی م

-. کیفیت یک نظام آموزشی عبارت است از وضعیت دانش آموختگان این نظام از نظر دانش، نگرش و توانایی[12آشکار است ]

ها و نگرش مکتسب را به نظام آموزش نسبت داد. به ها، تواناییطوری که بتوان سطح موجود این قابلیتهای کسب شده، ب

های علمی، عملی و عبارت دیگر، یک نظام آموزشی از نظر ارزش افزوده در صورتی دارای کیفیت است که بتوان گفت صلاحیت

 . [6ر این نظام حاصل شده است ]صیل دنگرشی دانش آموزان آن بر اثر کسب تجربه در فرایند تح

-اند که به درک چگونگی توسعه ورزش کمک کردههای سلسله مراتبی فراوانی ارائه شدهبرای ارتقای ورزش هر کشور، مدل     

-ای تشکیل شدهورزش حرفه ها عمدتا از چهار بخش ورزش تربیتی، ورزش همگانی و تفریحی، ورزش قهرمانی واند. این مدل

(، بیشترین سطح مشارکت در قاعده هرم 2005) 3و جیمسون 2، بایلس1ساس مدل سلسله مراتبی توسعه ورزش مولااند. بر

. [13شود ]در ورزش کاسته میای( از تعداد شرکت کنندگان )ورزش تربیتی( است و با نزدیک شده به راس هرم )ورزش حرفه

ه به ویژه در سطح آموزشگاهی از اهمیت زیادی برخوردار است. به دهند که ورزش پایهای مشابه نشان میاین مدل و سایر مدل

-گیرند و آنهایی که در ورزشها و تمایلات ورزشی دانش آموزان شکل میعبارت دیگر، در این سطح از ورزش است که انگیزه

ی اجتماعی بهتری را از های تیمی(، علائم اضطراب اجتماعی کمتر و رفتارهاکنند )به ویژه رشتههای فوق برنامه شرکت می

 . [14دهند ]ود در کلاس درس نشان میخ

همچنین، تخصص معلمین در کیفیت بخشی درس تربیت بدنی اثرگذار است. از جمله مواردی که باید مد نظر باشد،      

مشکلات عدم  باشد. کمبود معلم متخصص یکی از مهمتریناستفاده از نیروهای متخصص در امر تربیت بدنی بویژه مدارس می

که  باشد دتوانمبود در تعداد نیروی انسانی مناسب را از جمله عواملی میبه علاوه کباشد. اجرای مطلوب درس تربیت بدنی می

در ایجاد فاصله بین وضعیت تعیین شده و وضعیت اجرا شده درس تربیت بدنی در مدارس کشورهای جهان تاثیرگذار است. 

دانش ناکافی معلمان، اجرای ضعیف درس تربیت بدنی در مدارس را در پی دارد. همچنین، از که به نظر میرسد همچنین 

شود که شیوه دیدگاه معلمان ورزش، تجربه معلمان در کیفیت بخشی درس تربیت بدنی اثرگذار است. تجربه معلم باعث می

 .مناسبی را در پی داشته باشد  واند نتایجتمناسبی برای آموزش دانش آموزان مختلف به کار گیرد و این اقدام معلم می
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 نتیجه گیری.5

گردد تا جهت رسیدن به اهداف آموزشی تربیت بدنی )روانی حرکتی، شناختی و با توجه به نتایج بدست آمده، پیشنهاد می

-از خلاقیت، روشعاطفی(، در مدارس دخترانه مقطع متوسطه دوم که از امکانات ورزشی مناسبی برخوردار نیستند؛ با استفاده 

های تمرینی و تدریسی را طراحی کرد که بتوانند منجر به کسب نتایج مطلوب در دانش آموزان دختر مقطع متوسطه دوم شود. 

ی حاضر، از چنین تمریناتی استفاده شد و به نتایج مطلوبی در زمینه برآورده شدن اهداف آموزشی به طوری که در مطالعه

 گردد که:ی، شناختی و عاطفی( دست یافتیم. در همین راستا پیشنهاد میحرکت -تربیت بدنی )روانی

از تمریناتی که به صورت بازی و مهیج باشند و باعث افزایش علاقه و انگیزه در دانش آموزان دختر مقطع متوسطه  -

 شود استفاده کنید.دوم جهت پرداختن به آنها می

های مختلف آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی مد نظر قرار گیرد. در این تمرینات باید سعی شود تا تمامی جنبه -

ای طراحی شود که فاکتورهای ها باید علاوه بر اینکه مهیج و جذاب هستند، به گونهبه همین دلیل، تمرینات و بازی

ی عصب و تنفسی، انعطاف پذیری، تعادل ایستا و پویا همراه با هماهنگ -قدرت و استقامت عضلانی، استقامت قلبی

های ترکیب بدنی و تندرستی باید مد نظر عضله تحت فعالیت قرار گیرند تا بهبود یابند. به طور کلی، بهبود ویژگی

 باشد.

های مختلف فعالیت ای طراحی شود که سطح دانش و اطلاعات دانش آموزان در زمینهاین تمرینات باید به گونه  -

شود، باید منطق و دانش مرتبط با آن نیز تشریح گردد و این ه انجام میبدنی بهبود یابند. برای هر حرکت تمرینی ک

مند شوند تا منجر به افزایش شناخت علاقه تشریح به صورت بحث و گفتگویی جذاب باشد تا دانش آموزان به آن

 تواند در غالب بازی به صورت خلاقانه آموزش داده شود.بیشتری گردد. همچنین، برخی از موارد می

ای طراحی شود که حس همکاری و تعلق به گروه در دانش آموزان تقویت گردد. برای هر ها به گونهنهایت، بازیدر  -

های مختلف، ها و فعالیتای باشد که برای انجام بازیی گروهی بودن مد نظر قرار گیرد و به گونهفعالیتی، باید جنبه

-جود داشته باشد. بدین گونه اهداف عاطفی نیز توسعه مینیاز به کمک به هم تیمی و همکاری برای برنده شدن و

 یابد.
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