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و  مزارع  و  و کارخانه ها  بازارها  تا  دانشگاه ها  از متن  بپردازد.  به کار  و  برآرد 

باغستان ها تا آنجا که خودکفا شود و روی پای خود بایستد.
هُ« سَ سِرُّ امام خمینى »قُدِّ
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مورد ارزشیابی قرار گرفت و نتایج آن در محتوا اعمال شده است.
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سخني با هنرجویان عزیز

تا  داشت  آن  بر  را  ما  پايدار،  توسعه  تحقق  و  فناوري ها  توسعه  گوناگون،  در مشاغل  كار  دنياي  تغيير  در حال  شرايط 
برنامه هاي درسي و محتواي كتاب هاي درسي را در ادامه تغييرات پايه هاي قبلي براساس نياز كشور و مطابق با روكيرد 
نتایج  و  آموزشي  نظام جديد  در  ايران  اسلامي  ملي جمهوري  درسي  برنامه  و  پرورش  و  آموزش  بنيادين  تحول  سند 
ارزشیابی برنامه درسی رشته تربیت بدنی بازطراحي و تأليف كنيم. مهم ترين تغيير در كتاب ها، آموزش و ارزشيابي مبتني 
بر شايستگي است. شايستگي، توانايي انجام كار واقعي به طور استاندارد و درست تعريف شده است. توانايي شامل دانش، 

مهارت و نگرش مي شود. در رشته تحصيلي ـ حرفه اي شما، چهار دسته شايستگي در نظر گرفته شده است:

1 � شایستگی های فنی برای جذب در بازار کار و کسب توانایی ها و فلسفه و چرایی چگونگی بازی های بومی، ورزشی و 

سنتی، شناخت سالمندان و انواع ورزش ها برای آنها، طبقه بندی نیازهای غذایی بدن و کنترل برنامه تغذیه ورزشکاران، 
شناخت مهارت های بنیادی ورزش کودکان و اجرای انواع بازی ها و شناخت فضاها و مدیریت آنها.

2 � شایستگی های غیرفنی برای پیشرفت و موفقیت در آینده مانند کار تیمی، مدیریت منابع، مسئولیت پذیری و... .

3 � شایستگی های فناوری اطلاعات و ارتباطات مانند کار با نرم افزارها.

4 � شایستگی های مربوط به یادگیری مادام العمر مانند کسب اطلاعات از سایر منابع معتبر علمی.

بر اين اساس دفتر تأليف كتاب هاي درسي فني و حرفه اي و كار و دانش مبتني بر اسناد بالادستي و با مشاركت متخصصان 
برنامه ريزي درسي فني و حرفه اي و خبرگان دنياي كار مجموعه اسناد برنامه درسي رشته هاي شاخه فني و حرفه اي را 

تدوين نموده اند كه مرجع اصلي و راهنماي تأليف كتاب هاي درسي هر رشته است. 
شما در طول سه سال تحصيلي پيش رو شش كتاب كارگاهي با شايستگي هاي متفاوت را آموزش خواهيد ديد. اين 
كتاب چهارمین كتاب كارگاهي است كه ويژه رشته تربيت بدني تأليف شده است و كسب شايستگي هاي اين كتاب براي 
موفقيت در شغل و حرفه براي آينده بسيار ضروري است. هنرجويان عزيز سعي نماييد؛ تمام شايستگي هاي آموزش داده 

شده در اين كتاب را كسب و در فرايند ارزشيابي به اثبات رسانيد.
كتاب درسي توسعه سلامت و سبک زندگی با ورزش شامل پنج پودمان و ١٠ واحد یادگیری است و هر پودمان داراي دو 
واحد يادگيري است و هر واحد يادگيري از چند مرحله كاري تشيكل شده است. شما هنرجويان عزيز پس از يادگيري 
واحدهای یادگیری هر پودمان مي توانيد شايستگي هاي مربوط به آن را كسب نماييد. نمره قبولي در هر پودمان / واحد 

یادگیری حداقل 12 مي باشد.



لازم به ذکر است شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد، ولی کسب حداقل نمره قبولی ٢ 
در این نوع شایستگی، شرط لازم برای کسب نمره قبولی در شایستگی های فنی )مستمر ـ پایانی( همان واحد یادگیری 

است.
همچنین علاوه بر کتاب درسی امکان استفاده از سایر اجزای بسته آموزشی برای شما وجود دارد. یکی از این اجزای بسته 
آموزشی کتاب همراه هنرجو است که برای انجام فعالیت های موجود در کتاب درسی باید استفاده نمایید. کتاب همراه 

خود را می توانید هنگام آزمون و فرایند ارزشیابی نیز همراه داشته باشید.
فعالیت های یادگیری در ارتباط با شایستگی های غیرفنی از جمله مدیریت منابع، اخلاق حرفه ای، حفاظت از محیط زیست 
و شایستگی های یادگیری مادام العمر و فناوری اطلاعات و ارتباطات همراه با شایستگی های فنی، طراحی و در کتاب 
درسی و بسته آموزشی ارائه شده است. شما هنرجویان عزیز سعی کنید این شایستگی ها را هم آموزش ببینید، تجربه 
کنید و آنها را در انجام فعالیت های یادگیری به کار گیرید. رعایت نکات ایمنی، بهداشتی و حفاظتی از اصول انجام کار 

است لذا توصیه هنرآموز خود را در مورد رعایت آنها جدی بگیرید.

در ابتدای هر پودمان، نشانه رمزینه سریع پاسخ    آمده است که با استفاده از تلفن همراه یا رایانک )تبلت( و اتصال 
به اینترنت می توان به محتوای آموزشی آن دست یافت.

و  مؤثری در جهت سربلندی  گام های  و هدایت هنرآموز گرامی،  عزیز  و کوشش شما هنرجویان  با تلاش  داریم  امید 
برداشته شود. اسلامی  میهن  و شایسته جوانان  مؤثر  تربیت  و  اقتصادی  و  اجتماعی  پیشرفت  و  استقلال کشور 

در پایان سخن، این کتاب تقدیم می شود به ساحت مقدس دانش آموزان )هنرجویان( و معلمان )هنرآموزان( کشورمان 
که در جنگ تحمیلی )١٢ روزه، رمضان و نبرد هرمز( و در طول تألیف این کتاب به سوی ابدیت پر کشیدند.

دفتر برنامه ریزی و تألیف كتاب های درسی فنی و حرفه ای و كاردانش



در راستاي تحقق اهداف سند تحول بنيادين آموزش و پرورش و برنامه درسي ملي جمهوري اسلامي ايران و نيازهاي متغير 
دنياي كار و مشاغل، برنامه درسي رشته تربيت بدني طراحي و بر اساس آن محتواي آموزشي نيز تأليف گرديد. كتاب حاضر 
از مجموعه كتاب هاي كارگاهي مي باشد كه براي سال دهم تدوين و تأليف گرديده است. اين كتاب داراي 5 پودمان است كه 
هر پودمان از دو واحد يادگيري تشيكل شده است. همچنين ارزشيابي مبتني بر شايستگي از ويژگي هاي اين كتاب مي باشد 
كه در پايان هر واحد یادگیری پودمان شيوه ارزشيابي آن آورده شده است. نمره قبولي در هر پودمان حداقل 12 مي باشد 
و نمره هر واحد یادگیری در هر پودمان از دو بخش تشکيل مي گردد كه شامل ارزشيابي پاياني در هر پودمان و ارزشيابي 
مستمر براي آن است. لازم به ذکر است که شایستگی های غیرفنی در نمره واحد یادگیری تأثیر مستقیم ندارد، ولی کسب 
حداقل نمره قبولی در شایستگی های غیرفنی هر واحد یادگیری، شرط لازم برای کسب نمره قبولی ٢، در شایستگی های 
فنی )مستمر پایانی( همان واحد یادگیری است. از ويژگي هاي ديگر اين كتاب طراحي فعاليت هاي يادگيري ساختي افته 
در ارتباط با شايستگي هاي فني و غيرفني از جمله مديريت منابع، اخلاق حرفه اي و مباحث زيست محيطي است. اين كتاب 
جزئي از بسته آموزشي تدارك ديده شده براي هنرجويان است كه لازم است از ساير اجزای بستة آموزشي مانند كتاب همراه 
هنرجو، نرم افزار و فيلم آموزشي در فرايند يادگيري استفاده شود. كتاب همراه هنرجو در هنگام يادگيري، ارزشيابي و انجام 

كار واقعي مورد استفاده قرار مي گيرد. كتاب شامل پودمان هاي زير است:
پودمان اول: با عنوان برنامه ریزی بازی ها و ورزش های سنتی، بومی، محلی است با هدف کسب هویت و به دست آوردن 

تجارب کودک
پودمان دوم: با عنوان ورزش سالمندان که به تعریف سالمند و سالمندی می پردازد و در ادامه انواع ورزش سالمندی را 

طبقه بندی می کند.
پودمان سوم: با عنوان برنامه ریزی تغذیه ورزشی به نیازهای غذایی بدن و کنترل برنامه تغذیه ورزشکاران می پردازد.

پودمان چهارم: با عنوان ورزش کودکان است که به شناخت مهارت های بنیادی کودکان و اجرای انواع بازی ها برای آنها 
پرداخته شده است.

پودمان پنجم: با عنوان برنامه ریزی فضاها و مکان های ورزشی و ترسیم آن و نیز مدیریت فضاها و مکان های ورزشی 
می پردازد.

در ابتدای هر پودمان، نشانه رمزینه سریع پاسخ    آمده است که با استفاده از تلفن همراه یا رایانک )تبلت( و اتصال 
به اینترنت می توان به محتوای آموزشی آن دست یافت.

اميد است كه با تلاش و كوشش شما همكاران گرامي اهداف پيش بيني شده براي اين درس محقق گردد.
در پایان سخن، این کتاب تقدیم می شود به ساحت مقدس دانش آموزان )هنرجویان( و معلمان )هنرآموزان( کشورمان 

که در جنگ تحمیلی )١٢ روزه، رمضان و نبرد هرمز( و در طول تألیف این کتاب به سوی ابدیت پر کشیدند.
دفتر برنامه ریزی و تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کاردانش

سخني با هنرآموزان گرامی

نظرسنجی کتاب درسی
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مقدمه
در این واحد یادگیری به مفاهیم بوم، محل و سنت ها و بازی های بومی، محلی و ورزش های سنتی پرداخته 

می شود.

استاندارد عملکرد
تبيين منشأ ايجاد سه بازي بومي براساس نيازهاي پنج گانه و تحليل يك ورزش محله اي متداول و وضعيت 

اجراي هر يك از آنها

واحد یادگیری 1 

مفاهیم، بازی های بومی ـ محلی و ورزش های سنتی
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1ـ مفاهیم
 �بوم

 �محل
 �سنت ها

2ـ بازی های بومی و محلی
 �بازی های محله ای

3ـ ورزش های سنتی
 �جشنواره های ورزش های سنتی

 �تاريخچه بازي و ورزش در ايران 
 �بازی های بومی و محلی و ورزش های سنتی در جهان

4ـ معرفی بازی های بومی و محلی ایران
 �اقوام و استان های ایران

 �بازی های استان آذربایجان شرقی

1ـ مفاهیم

شکل 1

تصاویر فوق برای شما چه مفهومی دارد. آیا وجه تشابهی در آنها پیدا می کنید؟



4

همه این تصاویر متعلق به ساکنان کره زمین هستند. همه آنها پوششی مطابق با شرایط زندگی خود بر تن 
دارند. بنابراین اگر تفاوتی در پوشش آنها می بینید بر اساس تفاوت مکان جغرافیایی زندگی آنهاست.

بحث مکان جغرافیایی، یا به عبارت زیستگاه عامل بسیار مهمی نه تنها در تفاوت های انسان های ساکن کره 
زمین، بلکه تفاوت های حیوانات و گیاهان و آب و هوا، گویش، فرهنگ و آداب و حتی رفتار های روزمره و 

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

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

بومی2 گفته می شود. اصطلاح سرزمین مادری3 نیز از ریشه همین واژه است.
توجه داشته باشید که بومی به افراد یا آنچه گفته می شود که در یک سرزمین زاده شده اند و مهاجر نباشند. 
 �برای مثال اگر فردی در اصفهان به دنیا آمده باشد، اما والدین وی از تهران به اصفهان مهاجرت کرده اند، 

فقط همان فرد بومی اصفهان محسوب می شود.
 �در مثال دیگر، بوته های خار را، گیاهان بومی کویر لوت می نامیم.

نمونه هایی از معانی مختلف این کلمه و کاربرد های آن در مکالمات مختلف به درک بهتر این واژه کمک می کند.
توجه به این نکته ضروری است که همه کلمات بوم در زبان فارسی، لزوماً معادل لاتین یکسانی ندارند.

بوم نقاشی4: سطحی صاف برای نگارگری
بوم: جغد یا شب آویز یک نوع پرنده که در ویرانه ها زندگی می کند، 

معروف به مرغ دانا 
بوم شناسی5: علم منطقه شناسی با رویکرد شناخت ارتباطات موجودات 

یک منطقه با محیط زیست آنها
بوم گردی6: شاخه ای از حوزه گردشگری، در مناطق طبیعی و بکر 

یک سرزمین با رویکرد حفظ محیط زیست
زبان بومی7: زبان خاص مردم یک منطقه یا سرزمین

صنایع بومی8: صنایع دستی مردم یک منطقه یا سرزمین 
یکی دیگر از مفاهیم متداول بوم، سرزمین است. قاره ها یا بوم های 
بزرگ کره زمین را می شناسید. آیا می دانستید که هر یک از این 
سرزمین ها به قطعات کوچ کتری تقسیم می شوند. این سرزمین های 
کوچ کتر را کشور می نامند. هر چقدر محدوده بوم ها/ سرزمین ها 
کوچ کتر شوند، ویژگی های مشترک مردم بومی آن سرزمین بیشتر 

می شود. 

	Land ـ1 	Canvas ـ4 Native language ـ7
	Native ـ2 	Ecology ـ5 Native landustries ـ8
	Native Land ـ3 Eco-tourism ـ6

نمودار 1ـ مفاهیم مختلف بوم

وم
ب

بوم نقاشی

جغد

بوم شناسی

بوم گردی

زبان بومی

صنایع بومی
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کشور1، سرزمین یا بوم نسبتاً بزرگی است که ساکنان آن 
ویژگی های مشترک زیادی دارند. مانند زبان مشترک، 
افراد  قوم مشترک، آداب مشترک و منافع مشترک. 
)معادل لاتین  نیِتیو  واژه  اساس  بر  بومی یک کشور 

واژه بومی( 
و  ملی3  واژه های  می شوند.  نامیده  ملت2  اصطلاحاً 

ملیت4 نیز از همین واژه گرفته شده اند. 

	 معادل زادبوم/ میهن Country ـ1 Nationality ـ4
	Nation ـ2 Area/Region/ Location ـ5
	National ـ3 Local ـ6

شکل 2ـ رنگ های مختلف بیانگر قاره ها )سرزمین ها/ 
بوم های( بسیار وسیع کره زمین

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

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

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

محل
با اشتراکات کمتر ساکنان و  قاره  به بزرگی  یا بوم آشنا شدید و دانستید که بوم می تواند  با واژه سرزمین 
و  با اشتراکات بیشتر ساکنان  بزرگ یعنی کشور  با محدوده نسبتاً  یا  باشد و  آنان  بیشتر اسکان  پراکندگی 
به آن  پراکندگی کمتر اسکان آنان باشد. اما وقتی منطقه یا محدوده کوچ کتر رادر نظر بگیرید، اصطلاحاً 
آنها بسیار کم است.  محل5 گفته می شود. ساکنان محل اشتراکات بسیار زیادی دارند و پراکندگی اسکان 
در  استان  اصطلاحاً  می شود.  اطلاق  می شود،  مربوط  خاصی  محل  به  که  آنچه  و  افراد  به  محلی6  اصطلاح 

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

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

فعالیت کلاسی
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نقشه ای که ملاحظه می کنید، شما را با 
بخش های مختلف ایران به نام استان1 

آشنا می کند.
بنابراین تقسیم بندی بوم ها یا سرزمین ها 
از بزرگ ترین به سمت کوچ کترین، از 
یعنی  محل ها  تا  کشور  و  قاره2  عنوان 

استان و شهر3، در جهان رایج است.

	 Province ـ1 	Continent ـ2 City ـ3

شکل 3ـ نقشه کشور ایران با استان های مختلف از نظر آب و هوا و موقعیت 
جغرافیایی

1 �با استفاده از اطلاعاتی که در طول 

سال های تحصیل خود در کلاس های 
جغرافیا کسب کرده اید ، ویژگی های 
متفاوت و مشابه ساکنان محلی هر 
استان را به انتخاب خود به کلاس 

ارائه دهید.
2 �متوجه شدید که هر بوم و محل 

دارای افراد بومی و محلی خاص با 
آداب، فرهنگ، سنت ها و گویش 
ایران  خاص است. شکل 4 نقشه 
را با موضوع غذاهای محلی ایرانی 

نشان می دهد.
موضوع  با   ،4 شکل  مانند  نقشه ای، 
فعالیت های  یا  جشن ها  مانند  دیگر 

اوقات فراغت به کلاس ارائه دهید.
شکل 4ـ نقشه ایران با موضوع غذاهای محلی ایران

فعالیت کلاسی
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سنت ها
سنت1 در معنای لغوی به معنای روش و شیوه است و در مفهوم، به معنای باور ها یا رفتاری است که در یک 

گروه یا جامعه از نسل های پیشین به نسل های بعدی منتقل می شود.
جوامع، ملل و اقوام مختلف سنت هاي مختلفي دارند. سنت می تواند مذهبي، ملي يا قومي باشد. یعني هر يك 

از بخش هاي زندگي می تواند داراي سنت هايي باشد. به نمونه های زیر توجه کنید:
 �در بخش آموزش، نهادهاي آموزشي يك جامعه سنت هاي تعليمي و آموزش خاصي دارند. این سنت ها از 

مکتب خانه های قدیم به مدارس جدید منتقل شده اند.

Tradition ـ1

شکل 5
مدارس امروزیمکتب خانه های سنتی

 �در بخش اقتصادي، می توان به بازار های سنتي مسقف و توی در توی ایران اشاره کرد که نسل امروز آن را 
به شکل مراکز خرید و بازار های بزرگ مدرن در آورده است.

مراکز خرید بزرگ مدرنبازار مسقف سنتی
شکل 6
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 �در بخش اجتماعی، می توان به مناسبات قوم و خويشي مستحکم ایرانیان در دورهمی های خانوادگی در 
شب یلدا که به نسل امروز در برگزاری این سنت منتقل شده است.

شب نشینی یلدا با دوستانشب نشینی یلدا خانواده سنتی
شکل 7

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

نقاشی مدرن واقعه عاشورابازگویی رویدادهای مذهبی سنتی
شکل 8

آموزش مدرن آداب مذهبیآموزش سنت های مذهبی
شکل 9
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قهرمانان  داستان های  نقالی  مانند  می گوییم،  زورآزمايي هاي سنتي سخن  و  بازي ها  از  ورزش،  بخش   �در 
شاهنامه در قهوه خانه ها که به قهرمانی در ورزش های مدرن امروزی تبدیل شده است.

نمایش قهرمانی ورزش های مدرننقل پهلوانی قهرمانان از نقالان سنتی
شکل 10

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

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

دهید. 

2ـ بازی های بومی و محلی
فعالیت های بومی و محلی، فعالیت های ویژه هر قوم و طایفه ای هستند که برای حفظ و بقای سرزمین نیاکان 
خود انجام می دهند.این فعالیت ها که در قالب اعیاد سنتی و مذهبی، غذا و بازی ها انجام می شوند، بر اساس 
باور های فرهنگی، آداب و سنت های آنان بوده و نه تنها موجب شادی و نشاط آنها می شوند، بلکه سلامت 
جسم و روان آنها را نیز تأمین می کنند. این فعالیت ها با توجه به ویژگی های فرهنگی، جغرافیایی، تاریخی و 

اجتماعی هر سرزمین پدید آمده اند.

بازی در قطر قدیمبازی در چین قدیم

فعالیت کلاسی
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بازی های بومی و محلی متناسب با آیین ها، آداب و سنت های همان منطقه، در گستره زمان دچار تغییر و 
تحول شده اند. 

انگلیس قدیمپنجاب قدیم
شکل 11

اسپانیاایران
شکل 12

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

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

به عنوان یک سنت از پیشینیان به نسل های بعدی اشاره می شود:
1 نیاز امنیتی: برخی بازی های بومی و محلی از حرکات آماده سازی جنگاوران و مدافعان مرز و بوم منشأ 

گرفته اند. مانند ورزش زورخانه و شمشیربازی که با الگوگیری از سنت آماده سازی و مبارزه پیشینیان برای 
حفظ امنیت شکل گرفته است.
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2 نیاز های معیشتی: برخی بازی های بومی و محلی 

گرفته اند.  منشأ  روزی  کسب  برای  افراد  حرکات  از 
با  که  کمان  با  تیراندازی  ورزش  شکل گیری  مانند 
کمان  و  تیر  با  پرنده  یک  شکار  سنت  از  الگوگیری 

توسط پیشینیان شکل گرفته است.

فرانسهایران
شکل 13

شکل 15ـ ایران

شکل 16ـ ایران

شکل 14ـ ایران

3 نیاز های اقلیمی: برخی بازی های بومی و محلی از 

رفتار مردمان تحت تأثیر محیط زندگی درکنار دریا ها 
یا کوهستان ها یا و... منشأ گرفته اند. مانند شکل گیری 
از سنت کشیدن  الگوگیری  با  ورزش طناب کشی که 
گرفته  شکل  پیشینیان  توسط  ماهیگیری  تور  طناب 

است.

4 نیاز سرگرمی، شادی و نشاط: برخی از بازی های 

داران  دام  و  کشاورزان  فعالیت های  از  محلی  و  بومی 
و... در اوقات فراغت از کارهای روزانه منشأ گرفته اند. 
سنت  از  الگوگیری هایی  با  که  اکردوکر  ورزش  مانند 
دورهمی های  در  چسبان،  میوه های  میوه چینی 

پیشینیان هر طایفه شکل گرفته است.
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5 باورهای فرهنگی و فولکلور1 )باورهای عامیانه(: برخی بازی های بومی و محلی از فعالیت های پیشینیان 

برای نیایش ها، اجابت دعاها و دور کردن نیروهای بد و... منشأ گرفته اند. مانند حرکات موزون در ورزش های 
هوازی که با الگوگیری از سنت حرکات ریتمیک خاص طوایف مختلف در اعیاد مذهبی شکل گرفته است.

مجموعه افسانه ها، داستان، موسیقی، سنت شفاهی، ضرب المثل ها و رسوم هر کشور Folklore ـ1
Neighborhood ـ2

سرخ پوستان امریکارقص سماع ترکیه
شکل 17

کشور پهناور ایران نیز با تمدن چند هزار ساله مجموعه ای است از ملتی با فرهنگ های مختلف، لذا به دلیل 
شرایط اقلیمی متفاوت، ساکنان هر بوم و محله، دارای بازی ها و سرگرمی های متنوع و خاص خود می باشند. 

بازی های محله ای 
به  اصطلاح  در  محله ای  بازی های  دارد.  وجود  تفاوت  محله ای2  و  محلی  واژه  بین  که  باشید  داشته  توجه 
بازی های سنتی )کلاسیک( و جدید گفته می شود که قابلیت اجرا در کوچه ها و محله های شهر ها و روستا ها 
را داشته باشند و اغلب به وسیله کودکان انجام می شوند. مانند لی لی، هفت سنگ، قایم باشک، شطرنج، فوتبال 
و... . این بازی ها با گذشت زمان نیز به روز می شود، حتی امروزه با از بین رفتن محله ها و پیشرفت تکنولوژی، 

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

ورزش جدید شطرنجورزش کلاسیک تیله بازی



13

پودمان اول: برنامه ریزی بازی ها و ورزش های سنتی

3ـ ورزش های سنتی
به نظر شما چه ارتباطی بین بازی های بومی و محلی با ورزش های سنتی وجود دارد. 

همان گونه که در مباحث قبلی اشاره شد، ساکنان هر بوم و محل برای حفظ و بقای سرزمین نیاکان خود 
فعالیت های مختلفی انجام می دهند، از جمله این فعالیت ها، بازی های بومی و محلی می باشند. 

از سوی دیگر، باور ها، آداب و سنت های اقوام و طوایف از نسلی به نسل دیگر در رفتار آنها متجلی می شود. 
حفظ و بقای بازی های بومی و محلی خود، در قالب برگزاری ورزش های سنتی آنها را در طول تاریخ، با انتقال 

از نسلی به نسل دیگر زنده نگه می دارند.
بنابراین:

بازی های بومی و محلی در قالب ورزش های سنتی به عنوان گنجینه ای از باورهای فرهنگی افراد، بیانگر 
هویت و میراث فرهنگی هر کشور، استان، شهر و روستا می باشند.

ورزش جدید فوتبال زمین خاکیورزش کلاسیک قایم باشک

شکل 18

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

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

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

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

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

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

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

 �سنت ها با انتقال دانش، ارزش ها و میراث فرهنگی نسل ها به یکدیگر، پیوستگی نسلی را تقویت می کنند؛
 �سنت ها به شیوه های موجود زندگی، یعنی مجموعه نهادها، هنجارها و سمبل ها مشروعیت می بخشند؛

 �سنت ها فراهم کننده هویت جمعی و تقویت کننده انسجام وفاداری گروهی، اجتماعی و ملی هستند؛
 �سنت ها می توانند بسترهای لازم برای تغییرات اجتماعی را فراهم کنند.

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

می شود.
از طرفی همان گونه که فرهنگ، آداب و به طور کلی سنت ها در شکل گیری و اشاعه بازی های بومی و محلی 

نقش دارند، بازی های بومی و محلی نیز در اشاعه فرهنگ، آداب و سنت ها تأثیر دارد.
 از جمله مهم ترین ویژگی های بازی های بومی و محلی در اشاعه سنت ها عبارت اند از: 

1 �با توجه به تناسب آنها با امکانات و شرایط اقلیمی، امکان حفظ و اشاعه آداب و سنت ها، از طریق جشنواره 
بازی های بومی و محلی طوایف و اقوام به شکل مؤثری وجود دارد. 

کشورهای اسکاندیناویبرونئی
شکل 19

2 �با توجه به نقش ویژگی های اقتصادی و اجتماعی در شکل گیری بازی های بومی و محلی، رونق عوامل 
اقتصادی اقوام و طوایف در حین برگزاری جشنواره های بازی ها است.

سنگاپورایران
شکل 20
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3 �سادگی اجرا در هر زمان و مکان و عدم نیاز به ابزار و وسایل پرهزینه برای بازی های بومی و محلی نقش 

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

اندونزیفیجی
شکل 21

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

آموزشی سهم مهمی در ساز و کارها و تعاملات اجتماعی نسل ها، اقوام و طوایف دارد. 

شکل 22ـ انتقال سنت ها از نسل قدیم )مادر و پدر بزرگ ها( به نسل بعدی

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

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

سرگرمی، یا ..... 

	 Festival ـ1 	 Local Games ـ2 Traditional Games ـ3
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با توجه ویژه مؤسسه فرهنگی یونسکوی سازمان ملل متحد و تأسیس کمیته میراث جهانی در سال 1977، 
به نظر می رسد فلسفه این بازی ها خیلی فراتر از نشانه های ظاهری آن باشد. 

یونسکو کارگزار راهبری ورزش و تربیت بدنی سازمان ملل متحد است که با تأسیس »کمیته میراث جهانی«، 
آن دسته از میراث فرهنگی غیرقابل لمس را که نقش مهمی در فرهنگ ملت ها دارند را تحت حمایت خود 
قرار داده است. این میراث غیرقابل لمس عبارت اند از، سنت ها، آداب و رسوم، رقص، موسیقی و صنایع دستی. 
در این میان شبکه بین المللی »ورزش ها و بازی های سنتی«1 نیز به عنوان یکی از مهم ترین عوامل پاسداشت 

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

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

بازی ها و ورزش ها نیستند.
1 �بازی های بومی سنتی

 Traditional Sports & Games (TSG) ـ1

شکل 23

شکل 24

شکل 25

2 �همایش »بازی هایی که ممکن است بچه های ما هیچ گاه انجام 
ندهند«.

3 �همایش بازی های سنتی قدیم )وقتی که کودک بودم(
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4 �مسابقات قهرمانی بازی های سنتی

شکل 26

5 �همایش »روزهای خوش قدیم« مصاحبه با مادر و پدربزرگ ها 
درباره بازی های سنتی

شکل 27

شکل 28

6 �بازی های محلی کشور کره

1 �تحقیق کنید چه فعالیت های دیگری در راستای توسعه ورزش های سنتی در سطوح ملی و بین المللی 
می تواند انجام شود.

2 �چه پیشنهادی برای برگزاری رویدادی )بازی، معرفی تجهیزات، گفت وگو ها و...( برای توسعه بازی های 
بومی و محلی ایران به فدراسیون ذی ربط دارید.

3 �تحقیق کنید که جشنواره های ورزش های سنتی با چه عناوین دیگری در جهان برگزار می شود.
4 �چه پیشنهادی برای کمسیون ملی یونسکوی ایران جهت حفظ و توسعه بازی های بومی و محلی ایران 

دارید؟

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

شکل گیری، اشاعه و تغییر بازی های بومی و محلی آشنا می کند.

فعالیت کلاسی
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 در دوره های مختلف تاریخ، علل انجام فعالیت های ورزشی متفاوت بوده است. برخی از این علل عبارت اند از: 

1 �در ایران باستان، بازي هايي در ارتباط با فنون جنگي و شكار معمول بوده است. 
2 �در طول تاریخ، انواع ورزش ها به منظور بهداشت، نيرومندي، تحمل خستگی و ایجاد روح قهرمانی متداول بود.

رقابت  هدف  با  تيراندازي  چوگان،  اسب سواري،  شنا،  مانند  باز  فضای  ورزش های  هخامنشيان  عهد  3 �در 
)مسابقات( متداول بود.

4 �طبقات ممتاز در عهد ساسانيان، طبقات ممتاز جامعه به فعالیت های تفننی و ذوقي توجه داشتند و به 
بازي هايي مانند: چتربازي، بندبازي، گرزبازي، شمشيربازي، دشنه بازي، ميل بازي و گوي بازي می پرداختند. 
راهپيمايي، دو، شنا و چوگان كه حتي  فعاليت هايي چون كوه نوردي،  و  مانند شطرنج  بازي هاي فكري 

دوشيزگان نيز آن را می آموختند، در اين دوره بسيار معمول بوده است. 
از اسلام، به توصيه پيامبر  شنا و تيراندازي، اسب دواني و تيراندازي، با هدف حفظ  ايران بعد  5 �در 
سلامت و نيرومندي جسم و روان از اهمیت ویژه ای برخوردار بود. علاوه بر این در این دوره براساس فرموده 

 ، فعالیت های تفريحی نیز رایج شد.  پيامبر 
6 �در عهد صفويه، ورزش باستاني كه در قرن هفتم هجري شكل گرفته، مجدداً با تغييرات عمیق فرهنگی و 
تلفیق با نام حضرت علی و پیامبر  در زورخانه ها رایج شد. علاوه بر این با احداث پل خواجو، دراین 

دوره، بازي آب پاشان با رویکرد سرگرمي در ساحل رودخانۀ زاينده رود شكل گرفت. 
7 �درعهد قاجار، غير از كشتي و ورزش هاي باستاني زورخانه اي، ورزش ديگري معمول نبود. در اين دوره، 

چوگان كه از ورزش هاي سنتي ايران به شمار می رفت، منسوخ شد.
8 �در دوره پهلوی، ورزش هاي جديد پایه گذاری شد. اولين دارالمعلمين ورزش در 1298تأسيس شد. قانون 
ورزش اجباري در مدارس جديد در 1306 تصويب شد. سازمان تربيت بدني و پيش آهنگي در 1312 ایجاد 
شد. در 1335 آموزش مربيان ورزش، ايجاد فضاهاي ورزشي، برگزاري مسابقات ورزشي و ترويج ورزش در 

ميان طبقات مختلف شکل گرفت. 
اهداف  به  باتوجه  و همگانی  از جمله ورزش عمومی  فعالیت های ورزشی  اسلامی 1357  انقلاب  از  9 �پس 
تعیین شده در بند 3 اصل سوم قانون اساسی تغییر یافت و در سال 1358تشکیلاتی تحت عنوان »جهاد 
تربیت بدنی« در سازمان تربیت بدنی ایجاد شد که یکی از وظایف آن »  احیای ورزش های بومی و محلی 

و سنتی« بود.
پس از چند سال، تغییراتی در این تشکیلات ایجاد شد و در 1371 »فدراسیون ورزش همگانی« با هماهنگی 

کمیته ملی المپیک ایران، با فدراسیون آسیایی و جهانی همگانی درخصوص ورزش های سنتی مرتبط شد. 
در کنار این فدراسیون و با توجه به پراکندگی جمعیتی کشور ایران، در 1384 به منظور استفاده از ظرفیت ها 
و محلی«  بومی  بازی های  و  ورزش های سنتی  برگزاری جشنواره  محلی»شیوه نامه  و  منطقه ای  تجارب  و 

تدوین و »فدراسیون ورزش های بومی و محلی و روستایی« تشکیل شد.

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

ورزش هاي ملي و جهاني داده اند.

نکته
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الهام بخش  خود  تحول  مسير  در  كه  ايران  باستاني  ورزش  چند  به  می توان  تحولات  اين  بهتر  درك  براي 
ورزش هاي جديدتر شده اشاره كرد. برخي از ورزش ها هم كه عناوين خود را حفظ كرده اند، براي ادامه حيات 

تحت نفوذ قوانين و مقررات فدراسيون هاي جهاني و ملي اجرا می شوند. 
 �ورزش زو: الهام بخش ورزش كبدي

 �ورزش نيزه بازي: الهام بخش ورزش پرتاب نيزه )كيي از مواد رشته ورزشي دو و ميداني(
 �ورزش چوگان: الهام بخش ورزش هاكي و پولو

 �ورزش هاي اسب سواري و كشتي با وضع قوانين و مقررات جديد كماكان ادامه دارند. 
در اينجا اشاره مختصري هم به ورزش باستاني چوگان و تيراندازي با كمان از بدو پيدايش تا رسيدن به سطح 

المپيك خواهيم داشت.
چوگان: نام ورزش چوگان يا چوبگان يا چويگان از تريكب دو واژه چو يا چوب و گان يا وسيله تشيكل شده 
است. همان گونه كه امروزه در عنوان اكثر ورزش ها نيز شاهد هستيم مانند فوتبال )پا و توپ( يا بسكتبال 
)سبد و توپ( بازي چوگان با تاريخچه اي حدود 2500 سال، كيي از برجسته ترين بازي هاي بومي و سنتي 

ايران است كه قدمت آن به دوره داريوش اول می رسد. 

سواركاري،  مهارت هاي  از  تريكبي  به  كه  ورزش  اين 
بازي با چوب و توپ نياز دارد، منشأ نظامي داشته و 
از آن به عنوان يك نماد ملي در بسياري از نقاشي هاي 
مينياتور، كاشي ها، ظروف سفالي و حتي اشعار حماسي 
ايران استفاده می شده است. اين امر نشان از اهميت 
اين ورزش در حوزه فرهنگي و اجتماعي زندگي ايرانيان 

دارد )شكل 29(.

حيكم ابوالقاسم فردوسي نيز در كتاب شاهنامه خود به اين ورزش ملي اشاره كرده است:

فرستهمه كودكان را به چوگان فرست ميدان  به  و  گوي  بياراي 

اين ورزش داراي چنين جايگاهي بوده كه در دوره صفويان ميداني تحت عنوان ميدان نقش جهان در اصفهان 
براي چوگان بازي ساخته شد، كه جزء اولين ورزشگاه هاي جهان به شمار می رود.

گرچه ورزش چوگان در سال 1900 )المپيك پاريس( تا 1932 ميلادي، در 8 دوره بازي هاي المپيك برگزار 
شد و سپس برگزاري آن متوقف شد، اما در سال 1396 به عنوان سيزدهمين ميراث فرهنگي ناملموس ايران 
در فهرست جهاني يونسكو ثبت شد. امروزه در بسياري از كشورها اين ورزش با نام پولو )لاتين( انجام می شود.

شکل 29
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تيراندازي با كمان: با توجه به استفاده از تير وك مان 
به عنوان يك ابزار دفاعي و شكار حيوانات براي تأمين 
غذا، دقيقاً معلوم نيست اين ورزش توسط چه قومي و 
در كدام سرزمين اختراع شده است، اما استفاده از تير 
و كمان در ميان مردم ايران، مصر، چين، يونان و روم 
قدمتي حدود 500 سال قبل از ميلاد مسيح دارد. در 
اين ميان ايرانيان و مصريان جزو بهترين تيراندازان با 

كمان جهان به شمار می رفتند.
در ايران زمين؛ تاريخچه ورزش تيرو كمان به دوران 
و  به كمان  اشاره  بر آن  باز می گردد. علاوه  پارتي ها 

كمان گيران در اشعار حماسي ايران نشان از جايگاه اين ورزش در بين ايرانیان دارد. حيكم ابوالقاسم فردوسي 
می گويد:

مرا باد است، فرمانبر مرا تير است، آتش بر	 منم آرش، كمانداري كمانگيرم	 	
كه اشاره به داستان آرش كمان گير، تيرانداز حماسي ايران در تعيين مرز ايران و توران دارد. اين امر به حدي 

ارزشمند است كه امروز در كيي از ميادين پايتخت نيز مجسمه نمادين اين اسطوره نصب شده است. 
مهارت تيراندازي با كمان، متشكل از يك تير با قدمت ساخت چهار هزار سال پيش از ميلاد و يك كمان است. تير 
و كمان از مواد محكم )مانند شاخ حيوانات، تاندون حيوانات پر عقاب، چوب و...( ساخته می شد. اما با اختراع باروت 
در قرن شانزدهم ميلادي، به تدريج كاربرد نظامي آن از بين رفت و صرفاً به عنوان يك ورزش ادامه حيات داد. 
در گذشته آموزش آن در دين مبين اسلام بسيار توصيه می شد، اما امروز محبوبيت جهاني يافته است، تا 
حدي كه در المپيك پاريس 1900 تا 1920 وارد بازي هاي المپيك شد، اگرچه پس از آن به طور موقت از 

بازي ها حذف شد، اما از المپيك 1972 مونيخ مجدداً به بازي هاي المپيك و پاراالمپيك بازگشت. 
متأسفانه با وجود قدمت تيراندازي با كمان در ايران، اين ورزش باستاني با عنوان تيراندازي تركي در سال 

1398 در فهرست ميراث فرهنكي ناملموس تريكه در يونسكو ثبت شد.
بازی های بومی و محلی و ورزش های سنتی در جهان

بازی های بومی و محلی مانند موسیقی و رقص های محلی، صفت ها و نشانه های هویت فرهنگی یک قوم و ملت 
هستند. بازي هاي بومی و محلي هر منطقه در جهان، ريشه در فرهنگ و جامعه شناسي مردمان آن منطقه دارد. 
به عبارت ديگر بخشي از اندوخته هاي فرهنگي در منطقه، از بازي هاي بومی و محلي آن منطقه ريشه مي گيرند. 

شکل 30

هند
شکل 31

برزیل
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ویژگی های محیطی و آب و هوایی هر کشور بر بازی ها و ورزش های رایج در آن کشور تأثیر دارد.

شکل 32
سوئد اکوادور

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

مدرن تأثیر داشته باشد. 

شکل 33ـ ورزش های قدرتی اسکاتلندی ها

فرهنگی  سازمان  پژوهش های  طبق 
بازی  مورد  هزار   14 از  بیش  یونسکو، 
محلی و بومی در جهان وجود دارد که 
حدود 10 هزار مورد آن بین ملت های 
مشابهت  این  است.  مشترک  مختلف 
جغرافیایی،  فواصل  وجود  با  بازی ها 
نظیر  مواردی  دلیل  به  است  ممکن 

مهاجرت ها یا ...، باشد.

بلغارستانترکمنستان
شکل 34
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طبق آمار پژوهش های سازمان فرهنگی یونسکو از مجموع 14 هزار مورد بازی ها، بیش از 50 درصد آن متعلق 
به قاره آسیا و آفریقاست. 

ایران

هند

چین

غنا

قرقیزستان

نیجریه
شکل 35

شکل 36

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

خواهد شد.

جشنواره در مالت جشنواره در چین
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ورزش های سنتی می توانند موجب ایجاد مشاغل جدید و یا صنعت جدید )اسباب بازی های سنتی( شوند.

شکل 37
اسباب بازی های سنتی چینیاسباب بازی های سنتی ژاپنی

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

2 �سه ورزش مدرن را که درآن تخصص دارید تحلیل کنید. آیا می توانید مشخص کنید که این ورزش ها، 

از کدام بازی بومی و محلی منشأ گرفته اند؟
به کلاس  می توانید  محلی  و  بومی  بازی های  برگزاری  حیطه  در  دیگری  مشاغل  چه  کنید  3 �تحقیق 

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

جمهوری اسلامی ایران دارید.

فعالیت کلاسی
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ارزشیابی شایستگی مفاهيم، بازي هاي بومي ـ محلي و ورزش هاي سنتي

شرايط انجام كارمراحل کاررديف
)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

ابزارهای 
نتايج استاندارد )شاخص ها/داوری/نمره دهی(ارزشيابي

نمره ممكن

ورزش های 1
رودخانه، چوگانسنتی رسمی 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3اجراي درست انواع ورزش های سنتی رسمی

2اجراي ناقص از انواع ورزش های سنتی رسمی

1اجراي اشتباه انواع ورزش های سنتی رسمی

دشت، چمنبازی های بومی2

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3اجراي درست و صحيح انواع بازی های بومی

2اجراي ناقص بازی های بومی

1انجام اشتباه بازی های بومی

بازی های 3
کوچه، پارک محله، زمین خاکی محله ای 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3اجراي درست بازی های محله ای

2اجراي ناقص بازی های محله ای

1اجراي اشتباه بازی های محله ای

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

نکات  رعایت  و  کار  ایمنی  لوازم  از  استفاده   با 
زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

 استفاده از لباس ورزشي مناسب ـ دقت در فرایند انجام کار ـ
٢برگرداندن وسايل آموزشي به مكان اوليه 

نپوشیدن لباس ورزشي ـ عدم دقت در فرایند کار ـ رها 
مربي  بدون  هنرجويان  ١کردن 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل ١ و ٢ و ٣ )مراحل بحرانی( 
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه يك تكليف كاري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام مي شود، در هر محيط كاري ممكن است انجام هر كار با يكفيت 

مشخصي مورد انتظار باشد. سطح شايستگي انجام كار، معيار اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابر كارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها و 

فعالیت ها
 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجام كار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيبي ابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

3421230101كدپيمانه/پودمان: آموزش دهنده رشته ورزشیحرفه:342123كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

نيازهاي  براساس  بومي  بازي  سه  ايجاد  منشأ  تبيين 
پنج گانه و تحليل يك ورزش محله اي متداول و وضعيت 

توسعه سبک سلامت با ورزشوظيفه شغل: 34212301كد وظيفه شغل: 
L 3سطح صلاحيت:ورزش های سنتی و بومی ـ محلی

مهارتسطح شايستگی: طبقه بندی بازی های بومی، محلی و سنتیکار:3421230101کد کار:
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مقدمه
این  ایران هستند.  از هویت فرهنگی و میراث غیرمادی ملت  بازی های بومی و محلی، بخش جدایی ناپذیر 
بازی ها که از نسل به نسل منتقل شده اند، تنها ابزاری برای سرگرمی نبوده اند، بلکه از دیرباز به عنوان بستری 

برای رشد مهارت های حرکتی، تقویت روحیه همکاری و آمادگی جسمانی مورد استفاده قرار گرفته اند.
شناخت این بازی ها برای شما ضرورتی حرفه ای دارد. در این واحد یادگیری، با بررسی انواع بازی های بومی، 
خاستگاه و منشأ شکل گیری هریک از آنها آشنا می شوید و همین طور بازی ها و مقررات آنها تبیین می شود.

استاندارد عملکرد
طراحی و تدوین یک برنامه بازی بومی / محله ای مبتنی بر ویژگی های اقوام ایرانی و متناسب با فرهنگ روز 

ایران برای مدت زمان ٢٠ دقیقه و حداقل ١٠ شرکت کننده.

واحد یادگیری 2 

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

بسیاری برای مطالعه مسائل مختلف ایران و ایرانیان ارائه شده است. 
 برای مثال: 

1 طبقه بندی استانی: در این طبقه بندی، کشور ایران به 31 استان تقسیم می شود که هر استان از چندین 
شهر بزرگ و کوچک تشکیل شده است. مانند استان خوزستان، همدان، تهران و... .

2 طبقه بندی زبانی و گویشی: در این طبقه بندی، مردم ایران در سرزمین ها یا محل های مختلف دارای زبان 
وگویش )لهجه( مختلف هستند. مانند گویش کردی، ترکی، گیلکی و... .

3 طبقه بندی قومی: در این طبقه بندی، مردم ایران به قوم های مختلفی تقسیم می شوند. مانند ترک، لرُ، 
بلوچ و... .

از  تا  بازی ها، بهتر است  با توجه به مبنای قومیتی در شکل گیری  بازی های بومی و محلی،  4 در پودمان 
طبقه بندی نوع سوم استفاده شود. بنابراین ابتدا لازم است تا شرح مختصری در خصوص پراکندگی قومیت 

در ایران ارائه شود.
5 �قومیت و نقش آن در بازی های بومی و محلی

6 هر کشوری )دولت و ملت( برای بقا، دوام و تکامل خود نیاز به یک هویت ملی دارد. هویت ملی، هویت 
افرادی است که فارغ از قومیتشان، در محدوده مرزهای سیاسی یک کشور با هم زندگی می کنند و پیوند های 
عمومی بین این افراد، اعم از پیوند های اجتماعی، اعتقادی، جهان بینی، دینی و... موجب همبستگی ملی و 
افراد دارای روابط فرهنگی و اجتماعی خاصی  این  از  از طرفی گروه های کوچک تری  آنها می شود.  انسجام 

هستند که از آنها یک قوم می سازد.
7 �قومیت: قومیت معمولاً یک مفهوم چندوجهی است که برآمده از چندین عامل از جمله:

 �خاستگاه نژادی مشترک،
 �حافظه تاریخی مشترک،

 �گستره جغرافیایی )سرزمین، بوم و محل( مشترک،
 �زبان مشترک 

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

زبان فارسی صحبت می کنند. لازم به ذکر است که فارسی زبان فرا قومی و زبان رسمی کشور ایران است.
اقوام ایرانی امروزه در کل کشور پهناور ایران به صورت گسترده ای پخش شده اند. بنا بر عقیده دانشمندان این 
حوزه، تقسیم بندی ایرانیان به اقوام مختلف متعلق به دوران پس از اسلام است و اقوام ایرانی به طور کلی از دو 
قوم اصلی فارس و ماد منشعب شده اند. این اقوام پیش از تقسیم بندی جغرافیایی استانی و همچنین پیش از 
رواج مهاجرت ها، معمولاً در سرزمین خاصی زندگی می کردند. در این بخش اقوام عمده ایران در 7 گروه، به 
تفکیک استان های 31 گانه معرفی می شوند، هر چند که در طبقه بندی اقوام، اتفاق نظر صددرصدی وجود 
ندارد، اما این امر کمک بزرگی به شناخت بهتر بازی های هر بوم و محل، افتراقات و اشتراکات برخی بازی ها 

در محل های مختلف و منشأ شکل گیری بازی ها خواهد کرد. 
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 تذکر مهم 
معرفی هر استان در طبقات هفت گانه قومی، بر مبنای قوم غالب استان مربوطه انجام شده است، اما در هر 
استان افرادی از سایر قوم ها نیز زندگی می کنند که مطمئناً بر بازی های بومی و محلی متداول در آن استان 

تأثیر دارند. 
بنابراین معرفی بازی های بومی و محلی هر قوم براساس بازی های متداول تر در هر استان ها صورت گرفته 

است.
 در یک تقسیم بندی بسیار متداول، اقوام عمده ایران، عبارت اند از: 

1 �فارس: بزرگ ترین قوم ایرانی که غالباً در استان های فارس، اصفهان، یزد، کرمان، گیلان، مازندران، سمنان 

زندگی می کنند.
2 �آذری: دومین قوم بزرگ که غالباً در استان های آ. شرقی، آ. غربی، اردبیل، زنجان و قزوین زندگی می کنند.

3 �کرد: سومین قوم بزرگ و غالباً در استان های کردستان، کرمانشاه، ایلام و خراسان شمالی زندگی می کنند.

4 �لرها: غالباً دراستان های لرستان، چهار محال و بختیاری، کهگیلویه و بویراحمد، همدان و بوشهر زندگی می کنند.

5 �بلوچ: غالباً در استان سیستان و بلوچستان، خراسان جنوبی زندگی می کنند.

6 �عرب: غالباً در استان خوزستان و هرمزگان زندگی می کنند.

7 �ترکمن: غالباً در استان گلستان زندگی می کنند.

تذکر مهم 
علت عدم ارائه اسامی برخی از استان ها در این تقسیم بندی، آن است که، به دلیل تنوع اقوام ساکن در این 

استان ها، قوم قابل شناسایی نیست، مانند: تهران، البرز، مرکزی، خراسان رضوی و قم.
در این بخش به معرفی بازی های بومی و محلی به تفکیک اقوام هفت گانه می پردازیم. توجه داشته باشید که 

در هنگام مطالعه این بخش به:
1 �منشأ شکل گیری بازی،

2 �هدف هر بازی،

3 �شرایط اقلیمی آن بازی توجه داشته باشید، زیرا:

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

اجرای مدرن آنها در ایران و جهان است.
بازی های بومی و محلی اقوام فارس )فارس، اصفهان، یزد، کرمان، گیلان، مازندران، سمنان(

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

مبارزه با دیگر خروس ها را داشته باشد.
 �هدف اجرا: درس تلاش، پایداری و مبارزه در زندگی به جوانان و تقویت تعادل و قدرت

 �شرایط اقلیمی: در هر شرایط آب و هوایی خشک و در فضای باز
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و  رهبر  نقش  )آموزش  سالار  عنوان  تحت  نفر  یک  رهبری  به  گروه  دو  در  شرکت کنندگان  بازی:   شرح 
مدیر( تقسیم م ىشوند. افراد ی کبه یک و با فرمان سالار، به صورت لی لی وارد میدان م ىشوند و مانند حالت 
جنگندگی خروس، تلاش می کنند با ضربه زدن با دست یا سینه و یا جا خالی دادن، حریف را از تعادل خارج 
کنند و خود را به محل استقرار تیم حریف برساند، فردی که تعادل خود را به هر شکلی از دست بدهد بازنده و 
از بازى حذف م ىشود. برنده نهایى تیمى است که بیشترین افراد را در محل استقرار تیم حریف داشته باشد. 
این بازى با نام هاى یک لنگه پا، الخترک، امح جيم و... نیز معروف است و امروزه در اغلب نقاط ایران رواج دارد.

شکل 38

بازی ریسمان بازی
 منشأ شکل گیری: این بازی، از بازی های نمايشی سنتی شمال ایران است که غالباً در مراسم عروسی و 

عید نوروز برگزار می شد.

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

منشأ گرفته باشد.

توجه

هدف اجرا: تقویت تعادل، تمرکز در انجام فعالیت های مختلف

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

با شیطانک عوض می شود.
شکل 39ـ ریسمان بازی
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پاچوبازی
 منشأ شکل گیری: در زمان های قدیم، مردم ساکن 
نواحی پرآب، برای عبور از عرض رودخانه یا باتلاق ها 
از دو تکه چوب بلند که دارای جای پا بوده، به عنوان پا 

استفاده می کردند.
 هدف اجرا: تقویت تعادل، اعتماد به نفس و سازگاری 

با شرایط مختلف در زندگی 
)استان  معتدل  و  ساحلی  مناطق  اقلیمی:   شرایط 

مازندران و گیلان(
قرار  بلند  چوب  دو  روی  بر  بازیکنان  بازی:   شرح 
تعیین  با سرعت مسافت  داور  با علامت  و  می گیرند 
شده را طی می کنند. کسی که زودتر از سایرین به 

پایان مسابقه برسد، برنده است.
ترنابازی )کمربندبازی(

به جزِ  رمضان  ماه  در  قدیم،  در  منشأ شکل گیری:   
افطار  از  بعد  نذری ها، مردان  توزیع  و  مراسم مذهبی 
در قهوه خانه دور هم جمع می شدند و درباره مسائل 
اخبار روز و سیاست گفت و گو می کردند. در  محله و 
این نشست ها معمولاً کم کهایی نیز برای نیازمندان 

جمع آوری می شد.
این بازی با نام میر و وزیر و نیز شاه و وزیر نیز معروف 

بوده است.
 هدف اجرا: آموزش فرمان برداری و احترام به اجرای 

قوانین حاکم در جامعه
 �شرایط اقلیمی: بیشتر در مناطق کویری )استان کرمان و یزد(

 شرح بازی: شرکت کنندگان حلقه وار می نشینند، به طوری که فضایی در وسط ایجاد شود. چهار شرکت کننده 
با انداختن یک قاب1 چهار سطحی که روی هرسطح آن یک نقش )شاه، حکم دهنده و وزیر، مجری حکم و 
دزد، محکوم و پوچ، ناظر اجرای حکم( مشخص شده است، تعیین نقش می کنند. پس از پایان اجرای حکم، 

مجدداً قاب انداخته و نقش های جدید مشخص می شود.

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

شکل 40ـ پاچوبازی

شکل 41ـ ترنابازی

اگر قاب روی هیچ یک از چهار صورت بالا بر زمین ننشیند، اصطلاحاً می گویند »  امُبه« نشسته  است و 
مجدداً قاب می اندازند.

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

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

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

توجه

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

مساوی  گروه  دو  به  شرکت کنندگان  بازی:  شرح   
تقسیم می شوند. گروه کناری در دو طرف زمین بازی 
و گروه دیگر در وسط قرار می گرفت. هر یک از افراد 
دقت،  و  عمل  سرعت  با  می کند  تلاش  کناری  گروه 
کیسه مملو از بادام )امروزه توپ جایگزین کیسه بادام 
شده است( را به نفرات وسط بزند. اگر كسی از گروه 
وسط موفق می شد يكسه بادام را بگیرد، کیسه بادام 
دو  و جای  می کرد  امتیاز کسب  می شد،  گروه  آنِ  از 
گروه عوض می شد. اما اگر به یکی از افراد گروه وسط 
برخورد می کرد و نمی توانست آن را بگيرد، آن فرد از 

بازی خارج می شد و گروه کناری به کار خود ادامه می داد تا همه نفرات را بزند. در پایان گروهی که همه نفرات 
گروه مقابل را از بازی خارج می کرد، صاحب کیسه بادام می شد. 

شکل 42ـ وسطی بازی

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

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

دهید.
3 �با استفاه از منابع و اینترنت، بازی های مشابه اقوام فارس را در سایر کشور ها معرفی کنید.

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

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

رسمی امروزی به سایر کشور ها معرفی کنید.

فعالیت کلاسی
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بازی های بومی و محلی اقوام آذری )آ.شرقی، آ.غربی، اردبیل، زنجان قزوین(
بازی لی لی ارمنی

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

از خانه هاى هفت و هشت، نيم دايره اى رسم م ىکنند که آن را جهنم م ىخوانند. 
این بازی به نام ارمنی جیزلقی نیز معروف است.

 �هدف اجرا: ایجاد تعادل، دقت و هماهنگی پا و چشم  و توجه به ترتیب اجرای یک فعالیت 
 �شرایط اقلیمی: تمام شرایط آب وهوایی و فضای باز

 شرح بازی: در اين بازى از یک سنگ )معمولاً صاف 
و صیقلی و کوچک( براى پرتاب به خانه هایی که از 
یک تا هشت شماره گذاری شده، استفاده می کردند. 
پس از پرتاب سنگ، فرد با حفظ تعادل و لی لی کنان 
رفت و برگشت  به صورت  شماره  به ترتیب  را  خانه ها 
طی می کند، در مسیر رفت باید از روی خانه اى که 
سنگ در آن قرار دارد، بپرد و در مسیر برگشت بدون 
برهم خوردن تعادل، خم شده و سنگ را برداشته و با 

خود به انتهای مسیر بیاورد.
شکل 43ـ بازی لی لی ارمنی در زمینی به شکل صلیب

این بازی به نوعی، نمونه ای از بازی ها و ورزش های تفریحی در گذشته محسوب شده است.
توجه

 هلنگ/ Heleng ـ1

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

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

بازی در هرمزگان نیز معروف است.

شکل 44ـ چوب خلنگ در بازی الک دولک
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 �هدف اجرا: تقویت هدف گیری و تخمین مسافت و تنظیم زاویه پرتاب
 �شرایط اقلیمی: در هر شرایط آب و هوایی و فضای باز 

 شرح بازی: بازیکنان به دو گروه تقسیم و به قید قرعه، یکی از گروه ها، بازی را شروع می کند، بدین شکل که 
چوب کوچک را روی یک چالۀ کوچک یا وسط دو عدد آجر قرار داده و با سر چوب بزرگ )دسته( که در زیر 
آن قرار دارد، آن را با قدرت به طرف نفرات گروه حریف که در محوطه هستند پرتاب می کند. اگر چوب کوچک 
در هوا توسط گروه حریف گرفته شود، پرتاب کننده اخراج می شود، وگرنه افراد گروه حریف بایستی چوب را از 
روی زمین بردارند و به طرف چاله )یا آجرها( پرتاب کنند. در همین حین، گروه اول هم دست به دست، با تمرکز 
حواس چوب بزرگ را در دست می گردانند تا بتوانند با ضربه چوب کوچک را از چاله دور کنند و اگر نتوانند، 

جای دو گروه عوض می شود.
بازی توپ عربی

 �منشأ شکل گیری: منشأ این بازی محلی، روستای مزرعه درشهرستان خلخال استان اردبیل است.
 �هدف اجرا: بازیکنانی که در داخل دایره هستند تقویت چابکی و سرعت و نشانه روی

 �شرایط اقلیمی: بیشتر آب و هوای کوهستانی و خشک اما در مناطق دیگر هم قابل اجرا است.
 شرح بازی: این بازی در کوچه یا میدان انجام می شود. در دو طرف، دو دایره )خانه( به قطر 3 متر و به 
فاصله 20 الی 30 متر از یکدیگر ترسیم می کنند. افراد به دو گروه تقسیم شده و به حکم قرعه گروه اول در 
خانه اول قرار می گیرند. گروه دوم در سطح کوچه یا میدان پراکنده می شوند. گروهی که در خانه اول مستقر 
شده اند، به نوبت از دایره بیرون آمده و هم زمان توپ کوچکی را با ضربه به یک سمت پرتاب می کنند. سپس 
با سرعت شروع به دویدن کرده تا در فاصله ای که گروه دوم توپ را به دست بیاورند، خود را به خانه دوم 
برساند. )اگر چنانچه افرادی ازگروه اول در خانه دوم باشند با سرعت خود را به خانه اول می رسانند(. گروه 
دوم تلاش می کند تا توپ کوچک را به دست آورده و کسانی را که در حال فرار از این خانه به آن خانه هستند 
بزنند. اگر توپ به قسمتی از بدن یکی از فراریان اصابت کند، جای دو گروه عوض می شود و بازی به همین 

ترتیب ادامه پیدا می کند.

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

2 �تحقیق کنید و بازی های بیشتری از اقوام آذری با چهارچوب مطرح شده در کتاب به کلاس ارائه دهید.

3 �با استفاه از منابع و اینترنت، بازی های مشابه اقوام آذری را در سایر کشور ها معرفی کنید.

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

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

رسمی امروزی به سایر کشور ها معرفی کنید.
6 �تحقیق کنید که ریشه استفاده از واژه توپ عربی در یک بازی رایج در استان اردبیل چیست.

فعالیت کلاسی
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بازی های بومی و محلی اقوام کرد )کردستان، کرمانشاه، ایلام و خراسان شمالی( 

بازی توپ قارین 
 منشأ شکل گیری: هر چند که منشأ این بازی در 
تاریخی  اما مدارک  استان کردستان مشخص نیست، 
و سنگ نوشته ها و کتیبه های موجود نشان می دهد 
که گذشتگان با یک تکه چوب و جسمی کروی بازی 
می کردند، که می تواند منشأ این بازی در ایران، یونان 

و مصر باشد. 
نام تب چو، چوگو،  با  استان های دیگر  بازی در  این 

کُردتوپ، بل بگی بالا بیا و... معروف است
شکل 45ـ بازی توپ قارین

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

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

 شرح بازی: ابتدا بازیکنان به دو گروه مساوی تقسیم می شوند و به حکم قرعه مالک توپ و مالک چوب 
مشخص می شوند. مالک چوب و گروه وی به همراه مالک توپ، در یک سمت زمین قرار می گیرند و گروه دوم 
در فاصله 15 ـ10 متری آنها در زمین پخش می شوند. با شروع بازی، مالک توپ، توپ را به هوا پرتاب کرده 
و مالک چوب تلاش می کند با یک ضربه قوی توپ را به مکانی دور ارسال کند. به محض ارسال توپ، اعضای 
گروه زننده توپ، خود را سریعاً به وسط میدان رسانده و مجدداً به جای خود برمی گردند. در این فاصله گروه 
مقابل نیز تلاش می کند که توپ را گرفته و با توپ، اعضای گروه مقابل را بزنند. در صورت برخورد توپ به 
اعضای گروه اول، جای دو گروه عوض می شود، اما اگر توپ به آنها برخورد نکند و آنها مجدداً به جای خود 
باز گردند، بازی با ضربه مجدد گروه اول ادامه می یابد. در پایان، گروهی که کمتر زننده ضربه بوده، بازنده 

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

بازی هایی با هدف پرتاب اشیا، مانند دال پلان بروز کرد.
اين بازي در بين عشاير قشقايي به نام نشانه زني با سنگ نیز معروف است.

 هدف اجرا: تقویت قدرت و هماهنگی گروهی
 شرایط اقلیمی: در هر شرایط آب و هوایی

بازیکنان  بازی  این  در  بازی:  شرح   
به دو گروه تقسیم می شدند. هر گروه 
به فاصله ۱۰ الی ۲۰ متر از یکدیگر و 
گروه  هر  می گیرند.  قرار  هم  روبه روی 
دال(  نام  )به  کروی  سنگ  عدد  سه 
را  سانتی متر   ۱۵ عرض  و   ۲۵ به طول 
)به طور  یکدیگر  از  متر  یک  فاصله  به 

عمودی( در یک خط مستقیم، به عنوان هدف قرار می دهند. برای شروع بازی هر یک از اعضای گروه اول، 
یک سنگ )دال( را به طرف دال های گروه مقابل پرتاب می کند. هر گروهی دال های )هدف( دسته مقابل را 

بیاندازد، برنده بازی خواهد بود. 

شکل 46ـ دال پلان

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

2 �تحقیق کنید و بازی های بیشتری از اقوام کرد با چهارچوب مطرح شده در کتاب به کلاس ارائه دهید.

3 �با استفاه از منابع و اینترنت، بازی های مشابه اقوام کرد را در سایر کشور ها معرفی کنید.

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

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

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

فعالیت کلاسی
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بازی های بومی و محلی اقوام لر )لرستان ،چهارمحال و بختیاری، کهگیلویه و بویراحمد، همدان و 
بوشهر( 

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

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

 هدف اجرا: قدرت بدنی و توانایی جنگاوری
 شرح بازی: این کشتی در میدانی به ابعاد 20×20 
متر )بستگی به تعدا تماشاچی و عشایر سیاه چادرها 
دارد( و بیشتر در مقابل محوطه سیاه چادرها و طبق 
وزن  هم  کشتی گیر  دو  می شد.  برگزار  قبلی  قرارداد 
با لباس محلی، پس از ادای احترام )دست دادن( با 
گرفتن کمر حریف مبارزه را آغاز می کنند. هر نفر باید 
فشار  و کتف حریف  کمر  به  تمام تر  قدرت هرچه  با 
فشار  حریف،  شانه  روی  بر  سر  گذاشتن  آورد.  وارد 
آوردن به کتف، شانه، کمر و دنده ها و پشت پا زدن، 
به طول  ساعت  یک  حداکثر  کشتی  این  است.  مجاز 
انجامد، زمین زدن و به خاک رساندن پشت حریف، 

نشانه پیروزی و غلبه بر حریف است.
بازی قیقاج 

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

است.
 هدف اجرا: مهارت سوارکاری و هدف گیری توأمان 

با حفظ تعادل 
 شرایط اقلیمی: در آب و هوای معتدل و کوهستانی

شکل 47ـ دست در کمر درکشتی لری

شکل 48ـ هدف گیری در حین سوارکاری در بازی قیقاج
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 شرح بازی: در این بازی سوارکار در حالی که با سرعت می تازد، هدفی را نشانه می گیرد و با انجام حرکات 
اکروباتیک، دورزدن ها و به پا خاستن از روی زین، تلاش می کند هدف را بزند. برخی سوارکاران حتی به 
شيوه هاى ماهرانه تری از زير شكم و ميان دو دست اسب نیز، تيراندازى م ىکنند. زدن به هدف های بیشتر 

نشان پیروزی است.
)در مراسم عروسى برخى از عشاير و اقوام غرب ايران، سواركاران با انجام بازى قيقاج، همراه با نواى سرنا شادى 

و هيجان خاصى را به مراسم م ىبخشند(.

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

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

3 �با استفاه از منابع و اینترنت، بازی های مشابه اقوام لرُ را در سایر کشور ها معرفی کنید.

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

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

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

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

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

شناسانه می شود. 
 اهدف اجرا: تقویت هماهنگی عصبی ـ عضلانی، ریتم شناسی و دفاع شخصی

 شرایط اقلیمی: آب و هوای خش کو معتدل
 شرح بازی: افراد دایره وار قرار می گیرند و همراه با نوای ساز و دهل چوب بازی با حرکات آرام و منظمی آغاز 
می شود. به تدریج همراه با تند شدن آهنگ، ریتم حرکات هم تندتر و تندتر می شود. در این بازی افراد چوب های 
خود را به هم می کوبند وکوچ کترین غفلت باعث اصابت چوب به بدن افراد می شود. هر بازیکن دو چوب در 
 دست دارد و با ریتم ساز، دو گام به جلو و یک قدم به عقب برمی دارد، سپس یکبار به دور خود می چرخد.

شکل 49ـ اجرای دایره وار، با ریتم و هماهنگی بالا در چوب بازی

فعالیت کلاسی
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در حین اجرای دو گام به جلو چوب ها را به صورت ضربدر در مقابل صورت نگه می دارند و در اجرای یک گام به 
عقب، چوب را به چوب نفر پشت سری می زنند. تلاش افراد، در حفظ ریتم چوب زندی با حفظ تعادل پویا است. 

این مهارت در استان های خراسان جنوبی و گلستان هم اجرا می شود
کشتی کچ گردان

 منشأ شکل گیری: کشتی در سرزمین سیستان از دیرباز و از زمان اسطوره  هایی همچون رستم و سهراب 
رواج داشته است و به گفته کارشناسان، به واسطه اندام تنومند مردم سیستان همواره این ورزش، محبوب و 
در اوج بوده است. نام کشتی کچ گردان از واژه »کَچ« KACH به معنی بالای لگن خاصره گرفته شده است.

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

2 �تحقیق کنید و بازی های بیشتری از اقوام بلوچ با چهارچوب مطرح شده در کتاب به کلاس ارائه دهید.

3 �با استفاه از منابع و اینترنت، بازی های مشابه اقوام بلوچ را در سایر کشور ها معرفی کنید.

4 �با بررسی و تحلیل ریشه و فلسفه ورزش های مدرنی که در هنرستان آموخته اید، به نظر شما کدام بازی 

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

رسمی امروزی به سایر کشور ها معرفی کنید.
6 �چند نوع کشتی در ایران و در بین اقوام مختلف ایرانی رایج است. مشابهات و افتراقات آنها چیست.

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

 هدف اجرا: قدرت، انعطاف پذیری و جنگ آوری
قابل  هوایی  و  آب  شرایط  هر  در  اقلیمی:   شرایط 

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

شکل 50 ـ کندن حریف از جا و زدن وی به زمین در کشتی زمین از روی سر، می باشد.
گردان کچ 

فعالیت کلاسی
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بازی های بومی و محلی اقوام ترکمن )گلستان(

بازی آی ترک گون ترک
 منشأ شکل گیری: بازی آی ترک گون ترگ، به معنی ماه را می خواهم، خورشید را می خواهم، که احتمالاً 

نمادی از علاقه ترکمن ها به طبیعت است.

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

توجه

 �اهداف بازی: همکاری و تعاون، سرعت و عکس العمل
 �شرایط اقلیمی: در همه آب و هوا ها قابل اجرا است

 �شرح بازی: افراد به دو گروه تقسیم می شدند و این اشعار را می خواندند.
گروه اول: دختری به سان ماه و خورشید می خوام.

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

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

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

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

نوروز و نیز فصل تابستان است.
این بازی در خراسان شمالی، لنَگ نامیده می شود.

 اهداف اجرا: تعادل، هماهنگی چشم و پا، سرعت 
و عکس العمل 

 شرایط اقلیمی: در هر شرایط آب و هوایی قابل اجرا است
 شرح بازی: افراد به دو گروه تقسیم می شوند و با شیر یا خط، گروه شروع کننده بازی معلوم می شود. اجرای 
بازی به این شکل است که هر فرد تلاش می کند تا به طور پی در پی به لنَگه ضربه بزند )این عمل مانند رو 
پایی در ورزش فوتبال است( تا به امتیاز طلایی بازی )تعداد صد ضربه( برسد. هر کس که بتواند بدون خطا 
ضربه ها را انجام داده و به عدد تعیین شده برسد، برنده بازی است. در پایان بازی، فرد یا افراد بازنده به فرد 

یا افراد برنده سواری می دهند. بازی براساس مهارت فرد می تواند به یکی از ۳ روش یا تکنیک انجام شود.

شکل 51  ـ مهارت ضربه به لنَگه در لنَگه بازی



39

پودمان اول: برنامه ریزی بازی ها و ورزش های سنتی

1 �ضربه زدن لنَگه با بغل پا

2 �ضربه زدن با انگشتان پا

3 �ضربه زدن با استفاده از پشت قوزک پا.

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

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

دهید.
3 �با استفاه از منابع و اینترنت، بازی های مشابه اقوام ترکمن را در سایر کشور ها معرفی کنید.

4 �با بررسی و تحلیل ریشه و فلسفه ورزش های مدرنی که در هنرستان آموخته اید، بنظر شما کدام بازی 

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

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

امروزه نیز بسیار رایج است، به کلاس معرفی کنید.

بازی های بومی و محلی اقوام عرب )خوزستان و هرمزگان(

بازی اش تی تی
 منشأ شکل گیری: با توجه به اینکه در قدیم مرزهای جنوبی همواره در معرض تهاجمات دشمن بوده، این 

بازی که بسیار شبیه بازی کبدی است براساس حریف طلبی و مبارزه با دشمن شکل گرفته است. 
این بازی در گیلان شیرین دودو و در خراسان، گلستان و مازندران زو و در سیستان و بلوچستان کبدی نامیده 

می شود.
 اهداف اجرا: چابکی، سرعت واکنش و روحیه مبارزه طلبی
 شرایط اقلیمی: در هر شرایط آب و هوایی قابل اجرا است.

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

خواهد یافت. گروه باقی مانده برنده بازی خواهد بود.
نام بازی شگ و شگ 

 �منشأ شکل گیری: مشخص نیست.
 �هدف اجرا: تقویت تعادل و سرعت 

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

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

دولک(.

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

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

3 �با استفاه از منابع و اینترنت، بازی های مشابه اقوام عرب را در سایر کشور ها معرفی کنید.

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

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

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

ارزشیابی
1 �براساس مشابهت های اقلیمی استان ها )استان های ساحلی یا کوهستانی یا..( بازی های مشترک را هر گروه 

استان را در یک گروه قرار داده و در کلاس به بحث بگذارید.
2 �دو بازی بومی و محلی زادگاه نیاکان خود را که در کتاب ارائه نشده باشد، براساس فرمت کتاب، با لباس 

و گویش محلی به کلاس ارائه دهید.
براساس  و  کرده  تعریف  پروژه  یک  به عنوان  را  کشور  استان  یک  هرگروه  هنرجویان،  تعداد  به  توجه  3 �با 

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

4 �دلایل مشابهت ورزش کشتی در بازی بومی و محلی اکثر استان های ایران چیست و نام این ورزش را در 

استان های مختلف را با گویش محلی بنویسید.
5 �براساس اطلاعات دهان به دهان از اقوام و دوستانتان و منابع دیگر، یک بازی بومی و محلی را انتخاب کنید 

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

6 �هر یک از هنرجویان یک بازی را انتخاب )از کتاب یا منابع دیگر( کرده و وجود ورزش های جدید را بر 

اساس تحول آن تحقیق کرده و به کلاس ارائه دهید.
7 �ورزش زورخانه ای به عنوان یک ورزش باستانی در ایران را به بهترین شکل معرفی کنید. چه راهکاری برای 

جهانی شدن آن پیشنهاد می کنید.

فعالیت کلاسی
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ارزشیابی شایستگی معرفي بازي هاي بومي ـ محلي ايران

شرايط انجام كارمراحل کاررديف
)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

ابزارهای 
نتايج استاندارد )شاخص ها/داوری/نمره دهی(ارزشيابي

نمرهممكن

شناخت انواع 1
رودخانه، چوگانبازی ها

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام درست انواع بازی ها

2انجام دادن انواع بازی ها با اشكالات جزئي

1انجام ندادن انواع بازی ها

2
طبقه بندی انواع 

بازی ها با توجه به 
نوع زمین آن

دشت، چمن

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام اشتباه انواع بازی های طبقه بندی شده

2انجام دادن ناقص بازی های طبقه بندی شده

1انجام ندادن بازی های طبقه بندی شده

اجرای مسابقات 3
کوچه، پارک محله، زمین خاکی بومی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن اجرای مسابقات بومی

2انجام دادن ناقص بازی اجرای مسابقات بومی

1انجام ندادن اجرای مسابقات بومی

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

با استفاده از لوازم ایمنی کار و رعایت نکات 
زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

استفاده از لباس ورزشي مناسب ـ دقت در فرایند انجام کار 
٢ـ برگرداندن وسايل آموزشي به مكان اوليه 

ـ کار  فرایند  در  دقت  عدم  ـ  ورزشي  لباس   نپوشیدن 
١رها کردن هنرجويان بدون مربي 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل ١ و ٢ و ٣ )مراحل بحرانی( 
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه يك تكليف كاري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام مي شود، در هر محيط كاري ممكن است انجام هر كار با يكفيت 

مشخصي مورد انتظار باشد. سطح شايستگي انجام كار، معيار اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابر كارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها و 

فعالیت ها
 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجام كار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيبي ابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

3421230102كدپيمانه/پودمان: آموزش دهنده رشته های ورزشیحرفه:342123كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

طراحي و تدوين يك برنامه بازي بومي ـ محله اي مبتني بر 
ويژگي هاي اقوام ايراني و متناسب با فرهنگ روز ايران براي 

مدت زمان 20 دقيقه و حداقل 10 شركتك ننده 

توسعه سلامت و سبک زندگی با ورزشوظيفه شغل: 34212301كد وظيفه شغل: 
L 3سطح صلاحيت:ورزش های سنتی و بومی ـ محلی

مهارتسطح شايستگی: تدوین و اجرای بازی های بومی ـ محلیکار:3421230101کد کار:
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پودمان  دوم

ورزش سالمندان

https://www.roshd.ir/1405-211304-2
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مقدمه
سالمندی یکی از مراحل طبیعی و اجتناب ناپذیر چرخه زندگی انسان است که با تغییرات تدریجی جسمانی، 
روانی، اجتماعی و شناختی همراه می شود. با افزایش امید به زندگی و رشد جمعیت سالمندان در بسیاری 
از کشورهای جهان، توجه به نیازها، ویژگی ها و چالش های این گروه سنی از اهمیت ویژه ای برخوردار شده 
است. شناخت صحیح سالمندی، علاوه بر کمک به ارتقای کیفیت زندگی سالمندان، زمینه را برای برنامه ریزی 

مناسب در حوزه های بهداشتی، درمانی، اجتماعی و اقتصادی فراهم می کند.
و  هستند  ناهمگن  گروهی  اجتماعی  شرایط  و  عملکردی  توانایی های  سلامت،  وضعیت  نظر  از  سالمندان 
نمی توان همه آنان را دارای ویژگی های یکسان دانست. به همین دلیل، آشنایی با ویژگی های جسمی، روانی 
و اجتماعی سالمندان و همچنین طبقه بندی آنان بر اساس سن، وضعیت عملکردی یا شرایط سلامت، در ارائه 
خدمات مناسب و پاسخگویی به نیازهای متنوع این قشر اهمیت فراوانی دارد. در این مبحث، ضمن معرفی 
مفهوم سالمندی، مهم ترین ویژگی های این دوره از زندگی و رایج ترین روش های طبقه بندی سالمندان مورد 

بررسی قرار می گیرد.

استاندارد عملكرد
طبقه بندی ورزش سالمندان را بر اساس منابع بین المللی معتبر، تفكیك و ارائه دهد و انواع ساحت ها را با 

هم مقایسه کند.

واحد یادگیری 1

طبقه بندی انواع سالمند
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سالمند1 و سالمندی2
تا چه اندازه با واژه های جوان یا سالمند، سالمندی و کهن سال آشنا هستید؟

به نظر شما این مفاهیم را می توان در طبقات مختلف، دسته بندی کرد؟
اصولاً چه شناختی از مزایای طبقه بندی سنی دارید؟

ابتدا به نمونه هایی از طبقه بندی در زندگی روزمره توجه کنید.
طبقه بندی بازیکنان در لیگ های باشگاهی

طبقه بندی در قفسه های کتابخانه
طبقه بندی ظروف در کابینت های آشپزخانه

برای جای دادن بهتر ظروف در کابینت  از فضاها  بهتر  این طبقه بندی ها چیست؟ استفاده بیشتر و  مزیت 
آشپزخانه، پیدا کردن سریع تر کتاب مورد نظر از میان صدها کتاب در کتابخانه و رعایت عدالت در مسابقات تا 
افراد هم قدرت و هم توان و به طور کلی دسته بندی منظم تیم ها و باشگاه ها در لیگ های باشگاهی انجام پذیرد.

	 elder ـ1 	elderly ـ2 W.H.O ـ3

چه طبقه بندی دیگری در زندگی روزمره و فعالیت های ورزشی می توانید به کلاس ارائه دهید؟

به  می توانیم  سن،  حوزه  در  طبقه بندی  موضوع  بهتر،  درک  برای 
طبقه بندی سازمان بهداشت جهانی3 اشاره کنیم. هرچند سازمان های 
مختلف براساس اهداف و رسالت خود ممکن است طبقه بندی های 
طبقه بندی  از  نمونه ای  روبه رو  جدول  اما  باشند.  داشته  دیگری 

سازمان بهداشت جهانی در سال 2015 را ارائه داده است.
همان طور که گفته شد، این طبقه بندی سال هاست که تغییری نکرده 
است، علت این امر تغییر در تفسیر این سازمان برای طبقه بندی است.
سازمان بهداشت جهانی، امروزه دیگر به طبقه بندی تک شاخصه تأکید 
ندارد و به جای صرفاً تأکید بر سن، تأکید بر مفهوم »سالمندی سالم« 
دارد که مبتنی بر شاخص های عملکردی، استقلال، سلامت جسمی، 

شناختی و مشارکت اجتماعی است. بر اساس این نگرش جدید ممکن است یک فرد ۶۵ ساله در طبقه بندی 
سنی، پایین تر از یک فرد ۵۵ ساله باشد، اما از نظر جسمی و روانی و اجتماعی، فردی سالم تر و توانمندتر باشد.

در جمع بندی کلی، امروزه بسیاری از کشورهای جهان معتقدند که با افزایش »  امید به زندگی« و آستانه 
 سالمندی نیز باید مورد بازنگری قرار گیرد. به عنوان نمونه هم پیشنهاد طبقه بندی جدیدی براساس جدول 2

ارائه داده اند.

WHO جدول 1ـ طبقه بندی سنی

عنوانرده سنی 
۱۸Children  ـ۰

۱۸    ۴۴Young people

۴۵     ۵۹Middle age

۶۰    ۷۴Elderly

Seniorبالای 75

فعالیت کلاسی
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جدول 2ـ طبقه بندی جدید پیشنهادی کشورهای عضو WHO با 
تأکید بر طبقه بندی سالمندی

عنوان لاتینعنوان فارسیرده سنی ـ سالردیف

Childrenبچه هازیر 20 سال1

Young peopleجوانان25 تا 244

Middle ageمیان سال45 تا 360

Young elderlyسالمند جوان65 تا 474

Middle ageسالمند میان سال75 تا 585

Seniorسالمند کهن سالبیشتر از 685

شکل 1

با مقایسه شکل و جدول بالا، برداشت خود را به کلاس ارائه دهید.

به دنبال تغییر نگرش در شاخص های طبقه بندی، الزام به تغییر مفهوم سالمندی نیز امری ضروری به نظر 
می رسد. 

تعریف سالمندی
فرایندی طبیعی، پیش رونده، غیرقابل اجتناب و چند بعدی است که در سراسر طول زندگی رخ می دهد و 
با تغییرات تدریجی در عملکرد زیستی، روانی و اجتماعی همراه است. این تعریف بر اساس سه ویژگی مهم 

تبیین شده است.
فرایندی بودن سالمند: که مطابق با منابع معتبر سالمندی، سالمند یک فرایند است و نه یک رویداد؛

چند بعدی بودن: سالمندی فقط کاهش توان جسمی نیست، بلکه ابعاد زیستی، روانی، شناختی، اجتماعی و 
حتی اقتصادی را در برمی گیرید.

تفکیک سن تقویمی از سالمندی عملکردی: این همان رویکردی است که در سال های اخیر بر آن تأکید 
دارد، یعنی ممکن است دو فرد هم سن، از نظر توانایی عملکردی تفاوت های چشمگیری داشته باشند.

فعالیت کلاسی

دوران سالمندی در صورت حیات یک فرایند است و برای همه افراد اتفاق می افتد.
نکته
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مصادیق یا نمونه هایی از سالمند موفق در جهان
الکساندر چیمن فرگوسن: زاده ۳۱ دسامبر ۱۹۴۱ و معروف به سرالکس 
فرگوسن، بازیکن و سرمربی فوتبال بازنشسته، اهل گلاسکو اسکاتلند 
است که بین سال های ۱۹۸۶ تا ۲۰۱۳، هدایت باشگاه منچستر یونایتد 
را به عهده داشت. او پر افتخارترین مربی تاریخ فوتبال با کسب 49 جام 

است و از بهترین و موفق ترین مربیان تاریخ فوتبال به شمار می رود. 

براساس قراردادهای بین المللی مانند W.H.D، سالمند به عنوان سن تقویمی 1۶۵ سال یا بالاتر تعریف 
شده است.

نکته

1ـ سن تقویمی به میزان زمانی که یک فرد زنده است اشاره می کند. در واقع تعداد روزها، ماه ها یا سال هایی که فرد زندگی کرده، تغییری 
نمی کند و فرقی ندارد که چقدر سبک زندگی سالمی داشته باشد.

شکل 2ـ الکس فرگوسن

مایکل جردن: زاده ۱۷ فوریه 1963 بازیکن سابق لیگ حرفه ای بسکتبال و تاجر 
امریکایی است »وی به طور گسترده ای به عنوان بهترین بازیکن تاریخ بسکتبال 
شناخته می شود«. او در مجموع ۱۵ فصل در اتحادیه ملی بسکتبال )ان بی ای( 
بازی کرد و بیشترین قهرمانی را با تیم شیکاگو بولیز به دست آورد. او نقش مهمی 
در رواج ورزش بسکتبال و لیگ ان بی ای در سراسر جهان در دهه های ۱۹۸۰ و 

۱۹۹۰ داشت و تبدیل به یک نماد فرهنگی در جهان شد.

شکل 3ـ مایکل جردن

سالمندی شکوفایی مجدد زندگی و تولدی برای فعالیت اجتماعی است و این فعالیت می تواند امیدوارکننده 
باشد.

نکته
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طبقه بندی سالمند
سن شناختی1  صرفاً  طبقه بندی  یک  از  فراتر  انسانی،  زیست  از  دوره  یک  عنوان  به  »سالمندی«  مفهوم 
برای  تعریفِ واحد  بازتاب دهنده تجربه ای پیچیده و چندلایه است. چالش موجود در   ،)Chronological(
سالمندی، ناشی از ماهیت نسبی و توصیفی آن در تقابل با جوانی است. با این حال، برای درک دقیق تر جایگاه 
سالمند در ساختار اجتماعی و تکریمِ شأن انسانیِ وی، اتخاذ یک رویکرد جامع نگر ضروری است. بدین منظور، 

می توان ساختار وجودی سالمند را در چهار ساحتِ به هم پیوسته تبیین نمود:
1 �ساحت روحی و روانی2 )تأکید بر سلامت روان و کیفیت زیست عاطفی(؛

2 �ساحت اجتماعی3 )تأکید بر تعاملات و نقش های فرد در شبکه حمایتی جامعه(؛

3 �ساحت شناختی4 )تأکید بر کارکردهای ذهنی و ادراکی(؛

4 �ساحت جسمانی5 )تأکید بر وضعیت سلامت بیولوژیک و توانمندی های حرکتی(.

ساحت روحی و روانی سالمند: که تأکید بر سلامت روحی و روانی و کیفیت زیست عاطفی برای کلیه سنین 
و  خود  طرف  از  مراقبت ها  شود.  سالمند  تدریجی  فرسودگی  موجب  می تواند  اغلب  دارد،  سالمند  بالاخص 

دیگران باعث می شود که موارد زیر حاصل شود: 
 �افزایش کیفیت زندگی )حفظ هدفمندی در زندگی فردی(

 �تغییرات مثل بازنشستگی و از دست دادن عزیزان )جلوگیری از احساس غم و پریشانی عاطفی(
 �مدیریت بهتر بیماری ها در جهت بهبود سلامت روان فرد

 �مشارکت در فعالیت مختلف )جلوگیری از تنهایی، ترویج استقلال فردی(

1ـ سن شناختی: یک فرایند طبیعی است که می تواند اثرات مثبت و منفی داشته باشد که ممکن است از فردی به فرد دیگر متفاوت باشد 
که به تغییرات در توانایی تفکر، یادگیری و به خاطر سپردن اشاره دارد که با افزایش سن افراد رخ می دهد.

	 Mental and psychological aspects ـ2 Cognitive aspects ـ4
	Social aspects ـ3 5    Physical aspects 

جدول 3ـ نقاط قوت و ضعف بعد روحی و روانی سالمند

نقاط ضعفنقاط قوتردیف
کاهش طراوت و شادابیسرزندگی و با نشاط بودن1
عدم اعتماد به نفس )کم رویی(داشتن اعتماد به نفس2
اختلالات شخصیتیشخصیت متعادل3
تصمیم گیری احساسیتصمیم گیری منطقی4

شکل 4  ـ شادابی سالمند
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ساحت اجتماعی سالمند
کاهش حس قدرت، استقلال، حس 
آموزش،  امور  در  مشارکت  عدم 
کاستن یادگیری مهارت های جدید 
آسوده،  و  ایمن  زندگی  نداشتن  و 
عزت نفس فرد را به خطر می اندازد 
را  اضطراب  و  تنهایی  استرس،  و 

جایگزین می کند که با تشویق فرد به برخوردهای منطقی با مسائل پیش آمده سبب کسب اعتماد به نفس1 
لازم می شود.

Self confidence ـ1

با توجه به نقاط قوت و ضعف ذکر شده، ساحت روحی و روانی سالمند، دو راه حل پیشنهادی با مشورت 
با هنرآموز و دوستان خود نوشته و به کلاس ارائه دهید. 

یک راه حل پیشنهادییک راه حل پیشنهادینقطه ضعفردیف
تقویت روحیه و کاهش احساساتتشویق به نشاط و شادابیکاهش طراوت و شادابی 1

عصا، عدم اعتماد به نفس )کم رویی(2 مثل  کمکی  وسایل  از  استفاده  به  تشویق 
عینک و سمعک

و احساس مفید نبودن در خانه3 کوچک  کارهای  دادن 
متوسط 

و تک روی در فعالیت های روزمره4 خانوادگی  مهمانی های  در  شرکت  به  تشویق 
دوستی های تازه

جدول 4ـ نقاط قوت و ضعف ساحت اجتماعی سالمند

نقاط ضعفنقاط قوتردیف
عدم اعتماد به توانایی خودحس استقلال فردی1
بی میلی به مشارکت در امور اجتماعیشرکت در فعالیت های اجتماعی2
سست بودن برای یادگیری های جدیدتلاش برای کسب مهارت های جدید3

شکل 5  ـ فعالیت اجتماعی )عمومی(

فعالیت کلاسی
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ارتقای نیازهای مراقبتی به صورت فراگیر، مثل تقویت 
مراقبت های  و  بازنشستگی  اجتماعی،  تأمین  نظام 
افزایش  باعث  و محله می تواند  لازم در محیط خانه 
اعتماد به نفس در سالمند شده و کمک کند تا زندگی 

مطلوب تری داشته باشد.

شکل 6  ـ فعالیت های ورزشی سالمند

با  با توجه به نقاط قوت و ضعف ذکر شده ساحت اجتماعی سالمند، دو راه حل پیشنهادی با مشورت 
هنرآموز و دوستان خود نوشته و به کلاس ارائه دهید.

یک راه حل پیشنهادییک راه حل پیشنهادینقطه ضعفردیف

فعالیت های 1 در  مشارکت  عدم 
اجتماعی

برای  تحسین  و  تشویق  از  استفاده 
ترغیب سالمند

برای  راحت  و  امن  محیط  یک  ایجاد 
فعالیت

وابستگی شدید به دیگران2

مهارت های 3 کسب  در  سستی 
جدید

کسب  برای  متناسب،  پاداش  دادن 
مهارت جدید

صحبت کردن با لحن آرام و با احترام استرس و تنهایی و گوشه گیری4
با سالمند

ساحت شناختی سالمندی1
فرایند شناخت، حاصل عملکرد مغز می باشد. از آنجا 
که مغز سالمندان، تغییراتی را در جریان افزایش سن 
نشان می دهد، انتظار این است که شناخت نیز دچار 
تغییراتی شود. که این تغییرات به ترتیب در موارد زیر 

اتفاق می افتد:
می یاید  کاهش  حافظه  گنجایش  با  توانایی  حافظه: 
نوشتن  یا  نظرها  ارائه  یا  تکرار کلمات  با  بایستی  که 

تقویت شوند.
زبان: مشکل سالمندان در این مسیر کلامی است. یکی از نقاط مثبت تغییرات همراه با افزایش سن، افزایش 
دامنه لغات، حتی بیشتر از جوانان است، زبان و حافظه رابطه نزدیکی با یکدیگر دارند، مطالعه روزنامه و مجله 
و کتاب و دیدن تصویر و یا نقاشی ها و توصیف آن و شرح یک بازی مثل فوتبال و همچنین مطالب مثل 

بازی های کامپیوتری )مسابقه فوتبال( باعث تقویت حافظه می شود.

Cognitive demension of the eldery ـ1

شکل 7

فعالیت کلاسی
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کارکردهای  از  تعدادی  اجرایی1:  شناختی  عملکرد 
مغز هستند که مسئول تنظیم و کنترل رفتارند مثل 
برنامه ریزی، قضاوت، توجه، روانی کلام و تصمیم گیری 
عملکرد  سالمندی  دوره  به  ورود  از  بعد  و  می باشد 
شناختی اجرایی در سالمندان افت می کند و قضاوت 
نقصان  دچار  موارد  سایر  از  بیشتر  تصمیم گیری،  و 
هر  مورد  در  کردن  فکر  و  فکر  تقویت  که  می شود 
تصمیم گیری، سنجیده صحبت کردن، گوش دادن به 
سخنان دیگران و تمرینات کلامی مثل تحلیل دقیق 

مسابقات ورزشی و یا بررسی رفتار داوران در زمین کمک می کند تا این عملکرد تقویت شود.
پردازش اطلاعات2: با افزایش سن، زمان لازم برای انجام تکالیف ذهنی در سالمندان افزایش می یابد. این پدیده 
که ناشی از کاهش سرعت پردازش اطلاعات است، منجر به کند شدن سرعت خواندن و درک مطلب می شود. 
برای مقابله با این روند، توصیه می شود فرد از طریق تکرار فعالیت های ذهنی به چالش کشیدن مغز با موضوعات 
متنوع و مطالعه مستمر، توانمندی های شناختی خود را حفظ کند. همچنین در حوزه فعالیت بدنی، تمرکز بر 
ردیابی بصری3، مانند دنبال کردن سریع حرکات در مسابقات ورزشی از طریق رسانه های تصویری می تواند به 

تقویت سرعت پردازش کمک نماید.
جدول 5  ـ نقاط قوت و ضعف ساحت شناختی سالمند

نقاط ضعفنقاط قوتردیف
کندتر شدن سرعت خواندنتشویق به مطالعه روزنامه ها و کتاب ها1
از یاد بردن بعضی کلمات و اصطلاحاتافزایش دامنه لغات و کلمات2
بدون فکر و سطحی صحبت کردن سنجیده صحبت کردن3

شکل 8  ـ تقویت ذهن و حافظه

	 Executive functions ـ1 	information processing ـ2 Visual Tracking ـ3

با  با مشورت  پیشنهادی  راه حل  نقاط قوت و ضعف ذکر شده ساحت شناختی سالمند دو  به  توجه  با 
هنرآموز و دوستان خود نوشته و به کلاس ارائه دهید.

یک راه حل پیشنهادییک راه حل پیشنهادینقطه ضعفردیف

برای کندی پردازش اطلاعات1 تحسین  و  تشویق  از  استفاده 
ترغیب سالمند

حفظ فهرست های کوتاه، شماره تلفن 
یا ترتیب کارت ها

تمرینات ذهنی )بازی های فکری(کاهش حافظه سالمندان2
نقاشی یا یادگیری مهارت های جدیدبه چالش نکشیدن فعالیت مغز3

به عدم انجام فعالیت های خلاقانه4 داستان سرایی  خاطرات،  نوشتن 
کودکان

فعالیت کلاسی
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ساحت جسمانی سالمند1
این بعد شامل تغییرات مهمی از قبیل تغییرات حسی، استخوانی و عضلانی و جنسی می باشد که در فرد 

سالمند اتفاق می افتد.
 تغییرات حسی  شامل: 

بینایی3: در دهه چهارم زندگی سالمند کیفیت بینایی خوب و از ابتدای دهه پنجم افت می کند.
شنوایی4: حدود 30 درصد سالمندان دچار مشکلات شنوایی هستند و تا ۸۰ سالگی در آنان کاهش شنوایی 

اتفاق می افتد.
چشایی5 و بویایی6: قوای چشایی و بویایی تحت تأثیر تغییرات دوران سالمندی است بعضی افراد کاهش حس 

بویایی را تجربه می کند.
و  شدن  خشك  شدن،  نازک  شدن،  چروک  مثل  پوستی  تغییرات  دارد.  محافظتی  نقش  پوست  لامسه7: 

پوسته پوسته شدن در این دوران، افراد را نسبت به درد و آسیب حساس خواهد کرد.
تغییرات استخوانی و ماهیچه ای

کاهش ارتفاع دیسک های بین مهره ای منجر به کوتاهی ستون فقرات و در نتیجه کاهش قد افراد می شود.  
افزایش چربی و افت قدرت عضلانی مشهود است  همچنین در سالمندان کاهش توده عضلات )آتروفی( و 
که با شرکت در فعالیت های ورزشی و تشویق آنان به این امر که می تواند با پیاده روی آغاز شود و با ورزش 

صبحگاهی در بوستان ها و وزنه های خیلی سبک ادامه یابد. 

	Executive functions ـ1 Taste ـ5
	Sensory changes ـ2 smell ـ6
	vision ـ3 Touch ـ7
Hearing ـ4

2

ورزش صبحگاهی پیاده رویتمرین با وزنه زدن وزنه های سبک

شکل 9
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عملکرد حرکتی
با افزایش سن، اجرای الگوهای حرکتی پیچیده کاهش می یابد که این امر با افت در کنترل وضعیت بدن 

تشدید می شود.
جدول 6  ـ نقاط قوت و ضعف تغییرات حسی ساحت جسمانی سالمند

نقاط ضعفنقاط قوتردیف
کاهش قدرت عضلانی و توان استخوان هاتناسب اندام در افراد1
عدم تحرک و فعالیت ورزشیشادابی پوست و اندام ها2

اضافه وزن و عدم تحرک بدنحفظ یا کاهش وزن3

استفاده از تشویق و تحسین برای ترغیب سالمند

با توجه به نقاط قوت و ضعف ذکر شده ساحت جسمانی سالمند دو راه حل پیشنهادی با مشورت با هنرآموز 
و دوستان خود نوشته و به کلاس ارائه دهید.

یک راه حل پیشنهادییک راه حل پیشنهادینقطه ضعفردیف
تشویق به پیاده روی در خانه و بیرون آنعدم اجرای فعالیت جسمانی1
تشویق به انجام تمرینات با کشانجام تمرینات مقاومتی سبککاهش توده عضلانی2
معاینات منظم چشم و گوشافت شنوایی و بینایی3

تنهایی 4 و  بی تحرکی  احساس 
تشویق خانواده برای تحرک در خانه و اجتماعنسبت به سلامتی

نقش ورزش در بهبود و ارتقای سالمندی
با کاهش تدریجی ظرفیت های جسمانی و عملکردی  انسانی،  از چرخه  زیست  سالمندی به مثابه مرحله ای 
همراه است؛ با این حال، این دوران نه تنها می تواند با حفظ کیفیت زندگی همراه باشد، بلکه قابلیت ارتقا و 
شکوفایی نیز دارد. در این میان، ورزش به عنوان یک مداخله  علمی، هدفمند و در عین حال دسترس  پذیرترین 
ابزار ارتقای سلامت، نقشی بنیادین در بهبود، نگهداشت و بازتوانی توانمندی های او ایفا می کند. توجه به این 
نقش، صرفاً در حوزه  فیزیولوژیک خلاصه نمی شود، بلکه به مثابه راهکاری برای صیانت از استقلال، کرامت و 
حضور فعال سالمند در بستر زندگی فردی و اجتماعی مورد توجه قرار می گیرد. برای تعیین نقش ورزش در 
بهبود و ارتقاء سالمندی ابتدا باید با مفاهیم ورزشی مرتبط و کاربرد آنها در فعالیت ها در این حوزه که به شرح 

صفحه بعد آمده است آشنا شوید.

فعالیت کلاسی
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سلامتی1 و تندرستی2
در لغت به معنی سلامتی، بهبود و بنیه می باشد و طبق تعریف سازمان جهانی بهداشت )WHO(، عبارت است 
از سلامتی حالتی از رفاه کامل جسمی، روانی و اجتماعی است و صرفاً به معنای بیماری و ناتوانی نیست، از 
این منظر می توان سلامتی را از طریق ترویج فعالیت های بدنی سالم، خواب منظم، مدیریت استرس و پرهیز 

از رفتارهای پرخطر تعریف و ارزیابی کرد.
سالمندی با سلامتی نیازمند پنج نکته طلایی برای زندگی شاد است در این دوره حساس توجه به سلامت 
جسم می تواند تأثیرات زیادی روی همه ابعاد زندگی بگذارد. ابعاد زیر برای شاد زیستن به شما کمک خواهد 

کرد. که عبارت است از:
1 �ورزش و فعالیت های فیزیکی: اولین و مهم ترین راه، داشتن یک برنامه مداوم ورزشی است. افرادی که 

ورزش می کنند سطح رضایت و نشاط بیشتری نسبت به دیگر افراد دارند، ورزش کردن با هدف سلامتی 
سطح انرژی شما را بالا می برد و از خسته شدن سریع عضلات جلوگیری می کند و باعث بالا رفتن سطح 

انرژی و حس خوب بودن در بدن خواهد شد.
2 �داشتن رژیم غذایی سالم: افراد سالمند باید مراقب سلامتی خود باشند. داشتن یک بشقاب از سبزیجات و 

پروتئین، به سلامت پوست و بدن آنها کمک زیادی می کند. نوشیدن آب در طول روز، رژیم غذایی دارای 
فیبر و پرهیز از خوردن چربی ها می تواند به سالم نگه داشتن سالمندان کمک کند.

3 �حس مفید بودن و نقش آن در سلامت سالمند: تمایل به فعال بودن، یک نیاز بنیادین انسانی است. از 

رایج ترین چالش های روانی دوران سالمندی، احساس بی فایده بودن است که می تواند به کاهش عزت نفس 
و کیفیت زندگی منجر شود.

در این راستا، ایجاد حس مفید بودن، نقشی کلیدی در صیانت از سلامت روان و کرامت سالمند دارد؛ حتی 
انجام کارهای کوچک و روزمره می تواند احساس ارزشمندی، تعلق و مسئولیت پذیری را در او تقویت کند.

health ـ1
health fullness ـ2

مسئولیت های محوله بایستی متناسب با توانمندی ها و وضعیت جسمی و روانی فرد باشد؛ چرا که سپردن 
کارهای فراتر از ظرفیت سالمند، نه تنها مفید نیست، بلکه می تواند زمینه  احساس ناتوانی را فراهم آورد.

نکته

4 �تقویت حضور اجتماعی و پیوندهای میان فردی: تداوم حضور فعال سالمندان در بستر اجتماع، عاملی 

تعیین کننده در حفظ سلامت روان و پیشگیری از اختلالات خلقی نظیر افسردگی است. استمرار ارتباطات 
معنادار با اعضای خانواده و دوستان، علاوه بر کاهش انزوای اجتماعی، نقشی کلیدی در ارتقای »  احساس 
از کرامت  به مثابه شبکه ای حمایتی،  تعاملات  این  ایفا می کند.  امنیت« و تقویت »عزت نفس« سالمند 

انسانیِ فرد در دوران سالمندی صیانت کرده و حس تعلق به جامعه را در او زنده نگاه می دارد.
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با توجه به ابعاد شاد زیستن در زیر برای هر یک از موارد آن مثالی بزنید و به کلاس ارائه دهید )یک نمونه مثال 
برای هر یک آمده است(.

به طور مرتب هفته ای 3 بار در پارک ورزش کردنورزش و فعالیت های فیزیکی1
نخوردن کره در صبحانه به صورت مداومداشتن یک رژیم غذایی سالم2
تلاش برای تحرک داشتنحس مفید بودن3
رفت و آمد مداوم با بستگانتقویت حضور اجتماعی4

فعالیت کلاسی

5 �هدفمندی و ارتقای کیفیت زندگی در دوران بازنشستگی: دوران بازنشستگی، در صورت فقدانِ ساختارِ 

هدفمند، می تواند زمینه ساز بروز بی انگیزگی و رخوت گردد. جهت دستیابی به »سالمندی پویا«، جایگزینی 
نقش های شغلیِ پیشین با فعالیت های هدفمند و نوآورانه ضروری است. اتخاذ عادات جدید و گنجاندن 
فعالیت های نشاط آوری نظیر سفر در برنامه زندگی، نه تنها به تجدید قوای روانی کمک می کند، بلکه با 

ایجاد انگیزه و امید، بستری مناسب برای ارتقای سلامت همه جانبه سالمند فراهم می آورد. 

و  اجتماعی  بودن و حضور  مفید  احساس  فعالیت ورزشی منظم،  با  زندگی  بهبود  برای  سلامتی، تلاشی 
پیوندهای میان فردی می باشد.

در ایران شورای ملی سالمندان هماهنگ کننده کلیه فعالیت های مربوط به سلامت، تأکید بر حفظ موقعیت 
و جایگاه سالمند در خانواده، تأمین حداقل نیازهای اساسی سالمندان با حفظ احترام و شأن و حرمت آنان 

و فراهم کردن امکان مشارکت مردم در خدمت رسانی به این رده سنی است.

نکته

نکته

شکل 10

در جامعه جست وجو کنید کدام یک از افراد شاخص در جوامع ایرانی و یا خارجی را می شناسید که در 
سالمندی از سلامتی برخوردار باشند.

فعالیت کلاسی
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beingـWell ـ1
sport women & sportman ـ2

مفهوم بهزیستی1 و سلامت
بهزیستی در معنای بنیادین خود، به معنای رفاه، آسایش، رضایت از زندگی و زیستن به شیوه ای مطلوب 
است. برخلاف باور عامیانه، بهزیستی صرفاً به معنای فقدان بیماری یا ناتوانی جسمی نیست؛ بلکه پدیده ای 
چندبعدی است که از طریق تعامل حالات جسمانی، روانی، عاطفی و اجتماعی، با میزان شادی و رضایت از 
زندگی پیوندی ناگسستنی دارد. در واقع، بهزیستی را می توان بازتابِ احساسِ فرد نسبت به »خود« و جهان 

خویش توصیف کرد.

 )WHO( و نیز مطابق با تعریف سازمان جهانی بهداشت
هم، سلامت و بهزیستی تنها به معنای نبودِ بیماری یا 
نواقص جسمانی نیست، بلکه وضعیتی کامل از سلامت 
جسمانی، روانی و اجتماعی است که در آن فرد باید از 
نظر اقتصادی و اجتماعی نیز در موقعیت پایداری قرار 
معنای جامع،  در  منظر، سلامت  این  از  باشد.  داشته 
میان  تناسب  و  و هم افزایی  تندرستی، شادابی  تجلیِ 

شکل 11ابعاد مختلف وجودی انسان است. 

متولی سلامت در جامعه وزارت بهداشت و درمان و آموزش پزشکی است و سایر وزارت خانه ها و بخش 
خصوصی در این زمینه آنان را همراهی می کنند. اما در حوزه تندرستی علاوه بر وزارت خانه های ذکر شده، 
سازمان بهزیستی کشور و بخش خصوصی مرتبط با آن و وزارت ورزش و جوانان مسئولیت حفظ تندرستی 

در جامعه را دارا می باشند.

نکته

مفهوم ورزشکار مرد / ورزشکار زن2
در دوره سالمندی، زنانی که به فعالیت های بدنی می پردازند و مردانی که در فضاهای باز یا سرپوشیده ورزش 
می کنند، به عنوان ورزشکار شناخته می شوند. این گروه از افراد معمولاً به دلیل داشتن صفاتی همچون انصاف، 
ادب و خوش خلقی، مورد احترام جامعه قرار می گیرند. اگرچه در این رده سنی، زنان بیشتر به رشته هایی 
فضاهای  در  ورزشی  فعالیت های  در  غالباً  مردان  و  دارند  تمایل  و...  یوگا  عمومی،  بدنسازی  ایروبیک،  نظیر 
بودن در سالمندی  نوع رشته ورزشی، ورزشکار  از  فارغ  اما  یا سالن های سرپوشیده مشارکت می کنند،  باز 

نشان دهنده حفظ پویایی و کرامت فردی است.
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در ورزشکاران سالمند، درصد چربی بدن در مردان به طور تقریبی 
در حدود ۴ تا ۱۲ درصد و در زنان حدود ۱۳ تا ۲۳ درصد گزارش 
می شود؛ با این حال، این مقادیر بسته به نوع رشته ورزشی، سطح 
متغیر  می تواند  فرد  وضعیت جسمانی  و  اندازه گیری  روش  تمرین، 
و  ریه  و  قلب  نظر حجم  از  میانگین  به طور  باشد. همچنین، مردان 
شمار گلبول های قرمز، مقادیر بالاتری نسبت به زنان نشان می دهند.

شکل 12

در جامعه، مردان و زنان زیادی که سالمند هستند و ورزش می کنند به عنوان الگو مطرح هستند که باعث 
تشویق دیگران به فعالیت ورزشی می شوند.

کافی است یک روز به بوستان ها )پارک ها( یا یک باشگاه ورزشی بزرگسالان سر بزنید موج شادی و نشاط و 
فعالیت را مشاهده می کنید و سالمندان برای انجام فعالیت، اشتیاق وصف ناپذیری از خود نشان می دهند که 

نمونه بارز یک مرد یا زن ورزشکار می باشند.

شکل 13

در جامعه جست وجو کنید. به نظر شما کدام یک از افراد شاخص در جوامع ایرانی و خارجی را می توان 
یک زن یا یک مرد ورزش کرده نامید؟

فعالیت کلاسی
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همان طور که در مبحث سلامتی و تندرستی گفته شد وزارت خانه ها و سازمان های متولی و بخش خصوصی 
آنان، متولیان اصلی ورزش سالمندان هستند و ظاهراً منطقی به نظر می رسد که از فضاهای ورزشی که موجود 
زمین های  )پارک ها(،  بوستان ها  مثل  باز،  رو  فضاهای  ولی  استفاده شود  مختلف  رده های سنی  برای  است 
آسفالت، پارکینگ ها و چمن های مصنوعی و... و فضای سرزمینی مثل کوه ها، تپه ها و بیابان ها و مورد استفاده 

عمومی بالاخص، برای سالمندان قرار می گیرد.

شکل 14ـ درک همه جانبه مفهوم سالمندی
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  عوامل و نکات مهم در حفظ استقلال فردی و منزلت یک سالمند 
 که از عهده کارهای فیزیکی روزمره خود برمی آید: 

 �خرید روزانه منزل
 �مسافرت
 �پخت و پز

 �حرکت های مختلف در خانه، نشستن ها، برخاستن ها، نماز خواندن 
و... .

 �رفتن به بوستان ها )پارک ها( برای پیاده روی یا ورزش های سبک
 �پیگیری کارهای اداری یا درمانی خود

 �و...
شکل 15 ـ فعالیت های روزانه سالمند

 تأثیر فعالیت های ورزشی خاص بر سالمندان: 
 �کیفیت زندگی مرتبط با سلامت بهبود یابد؛

 �یک عامل محافظتی برای بیماری های قلبی و عروقی، سکته مغزی و انواع سرطان ها باشد.
 �امید به زندگی را افزایش دهد.
 �کیفیت بخشی به اوقات فراغت

 �ارتقای مستمر و بهینه سازی آمادگی جسمانی.

ارزیابی تعامل سالمند با محیط
با مشاهده فعالیت سالمندان در فضاهای عمومی )نظیر بوستان ها( در محله خود، تحلیل کنید که این 
تعاملات چگونه به بهبود سلامت و پویایی آنان کمک می کند. سپس با در نظر گرفتن محدودیت های 
احتمالی، »جایگزین های کارآمد« برای این حضور اجتماعی را بررسی و نتایج را در کلاس مطرح نمایید. 

نبودِ مشوق های اجتماعی،  در هر حال بی تحرکی و 
تهدید  به شدت  را  روانی سالمند  و  سلامت جسمی 
می کند و می تواند زمینه ساز بروز بیماری های مزمن و 
انزوای اجتماعی شود. وابستگی فزاینده به مراقبت های 
انزواست، خود می تواند  این  پیامدِ  بیرونی که گاهی 
به کاهش عزت نفس و ناامیدی سالمند منجر گردد. 
شاملِ  هدفمند  برنامه ریزی  با  می توان  حال،  این  با 
»کسب مهارت های جدید«، »حضور در فعالیت های 
اجتماعی )مانند سراهای محله و مساجد(« و »ورزش 
را  سالمند  نشاط  و  باز«، سلامت  فضاهای  در  روزانه 

حفظ کرد و از بروز این مشکلات پیشگیری نمود.«
شکل 16ـ ورزش کردن در بوستان ها )پارک(

فعالیت کلاسی
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ارزشیابی شایستگی طبقه بندی انواع سالمند

شرایط انجام كارمراحل کارردیف
)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

ابزارهای 
نتایج استاندارد )شاخص ها/داوری/نمره دهی(ارزشیابی

نمرهممكن

آشنایی با مفهوم 1
سالمندی

برای  ورزشی  مناسب  مکان های  وجود 
سالمندان

وجود تجهیزات شامل: انواع توپ ـ کش و...
مدت زمان: یک ساعت 

چوب ـ توپ ـ وسایل بازتوانی 

آزمون های استاندارد
مشاهده

تست مصور
غیرمصور 

3شناخت انواع مفهوم سالمندی

2شناخت ناقص از انواع مفهوم سالمندی

1عدم شناخت در مورد انواع مفهوم سالمندی

فعالیت بدنی 2
سالمندان

برای  ورزشی  مناسب  مکان های  وجود 
سالمندان

وجود تجهیزات شامل: انواع توپ ـ کش و...
مدت زمان: یک ساعت 

چوب ـ توپ ـ وسایل بازتوانی 

آزمون های استاندارد
مشاهده

تست مصور
غیرمصور 

3انجام دادن انواع فعالیت بدنی سالمندان

2انجام دادن ناقص فعالیت بدنی سالمندان

1انجام ندادن فعالیت بدنی سالمندان

انواع سالمندان 3

وجود مکان، سالن ورزشی کوچک و بزرگ 
وجود تجهیزات شامل: انواع توپ ـ کش و...

مدت زمان: یک ساعت 
چوب ـ توپ ـ وسایل بازتوانی 

آزمون های استاندارد
مشاهده

تست مصور
غیرمصور 

3انجام دادن بازی های بومی ـ طبقه بندی انواع سالمندان 

2انجام دادن ناقص بازی های بومی ـ طبقه بندی انواع سالمندان

1انجام ندادن بازی های بومی ـ طبقه بندی انواع سالمندان

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

با استفاده از لوازم ایمنی کار و رعایت نکات 
زیست محیطی

آزمون های استاندارد
مشاهده

تست مصور
غیرمصور 

 استفاده از لباس ورزشی مناسب ـ دقت در فرایند انجام کار ـ
2برگرداندن وسایل آموزشی به مكان اولیه 

رها  ـ  کار  فرایند  در  دقت  عدم  ـ  ورزشی  لباس  نپوشیدن 
1کردن هنرجویان بدون مربی

ارزشیابی کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل ١ و ٢ و ٣ )مراحل بحرانی( 
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه كي تكليف كاري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام مي شود، در هر محيط كاري ممكن است انجام هر كار با يكفيت 

مشخصي مورد انتظار باشد. سطح شايستگي انجام كار، معيار اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابر كارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها و 

فعالیت ها
 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجام كار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيبي ابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

استاندارد عملکرد: 34212301021كدپيمانه/پودمان: آموزش دهنده رشته های ورزشیحرفه:342123كد حرفه:
بین المللی  منابع  براساس  سالمندان  ورزش  طبقه بندی 
هم  با  را  ساحت ها  انواع  و  دهد  ارائه  و  تفکیک  معتبر، 

کند. مقایسه 

L 3سطح صلاحيت:برنامه ریزی ورزش برای سالمندانوظيفه شغل: 34212301كد وظيفه شغل: 

مهارتسطح شايستگی: طبقه بندی انواع سالمندانکار:3421230102کد کار:
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پودمان دوم: ورزش سالمندان

مقدمه 
با توجه به اینکه سازمان بهداشت جهانی افراد بالای 60 سال را سالمند تعریف کرده است و در کشور ما درصد 
قابل توجهی از جمعیت، سالمند محسوب می شوند و این درصد در حال افزایش است این واحد یادگیری ضمن 
طبقه بندی انواع ورزش سالمندی و هدف آن، مکان مناسب برای فعالیت کردن آنان )در خانه، فضاهای روباز 
و سرپوشیده، سرزمینی و طبیعی( را معرفی نموده است. برای استفاده مطلوب سالمند از ورزش ها، ملاک های 
انتخاب آن را تشریح کرده است. در ادامه وظایف همراه سالمند و نیازهای مختلف ایشان را توضیح داده و به 
اصول ایمنی که بایستی در فضاهای رفت و آمد او رعایت شود توجه ویژه ای نموده است. در پایان به افق آینده 

برای فارغ التحصیلان رشته تربیت بدنی و علوم ورزشی در بازار کار نگاه خاص داشته است.

استاندارد عملکرد
ارائه سه نوع ورزش و مکان های امن برای سالمندان و ذکر نکات ایمنی برای فعالیت ورزشی آنان

واحد یادگیری 2 

طبقه بندی انواع ورزش ها برای سالمندان
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تعریف ورزش سالمندی
را  بدنی  فعالیت   )WHO( جهانی  بهداشت  سازمان 
به عنوان هر حرکت بدنی تولید شده از طریق عضلات 
اسکلتی که نیاز به صرف انرژی دارد، تعریف می کند. 
فراغت،  اوقات  در  تمام حرکاتی که  به  بدنی  فعالیت 
رفتن به مکان های مختلف و یا به عنوان بخشی از کار 
یا فعالیت خانگی انجام می شود، اشاره دارد و از همه 
مهم تر فعالیت بدنی كه با شدت مناسب، سلامتی را 

بهبود می بخشد.

 هدف ورزش سالمندی: 
 �ورزیده سازی سالمند

 �کاهش هزینه های درمانی
 �افزایش بهره وری در فعالیت های روزمره

شکل 17ـ فعالیت در اوقات فراغت سالمندان

برای هر یک از موارد زیر مثالی بیاورید.

.............................................................................................................................................................. ورزیده سازی سالمند: چگونه:

کاهش هزینه های درمانی: چگونه:....................................................................................................................................................

افزایش بهره وری در فعالیت های روزمره: چگونه:......................................................................................................................

فعالیت کلاسی

با توجه به اهداف ورزش سالمندی این سؤال پیش می آید که چرا فعالیت های ورزشی دوره های جوانی و 
میانسالی و سالمندی )45 تا 95 سالگی( در این دوره نمی تواند ادامه پیدا کند؟ لازم است در جواب این سؤال 
به نکته ای اشاره کنیم که فاکتورهای جسمانی از قبیل قدرت و استقامت از 35 سالگی به بعد كاهش می یابد 

و با گذشت زمان سرعت کاهش بیشتری دارد.
در نتیجه با افت بعضی از فاکتورهای آمادگی جسمانی دو تفاوت عمده در ورزش جوانان و میانسالی با دوره 

سالمندی به شرح زیر است که بایستی فعالیت های آنان هم از دوره فوق تفکیک شود.
 �اهداف ورزش سالمندی با جوانان و میانسالی

 �شدت فعالیت ورزشی سالمندی با جوانان و میانسالی
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پودمان دوم: ورزش سالمندان

چرا ورزش سالمندان اهمیت دارد؟
برای پاسخ به سؤال فوق باید اطلاعات مشخصی از سبک زندگی سالمندان و تأثیر آن بر عادت های روزانه، 

تحرک و فعالیت های ورزشی آنان داشت.
سبک زندگی سالمندان طبق تعریف سازمان بهداشت جهانی، فعالیت عادی و معمولی است که افراد در زندگی 
خود پذیرفته اند. این فعالیت که در سلامت افراد تأثیرگذار است، سبک زندگی سالم، ترکیبی از الگوی رفتاری و 
عادات فردی شامل تغذیه، تحرک بدنی، استرس، مصرف دخانیات و کیفیت خواب است که در پی اجتماعی شدن 

به وجود می آید و نیز می تواند با فعالیت های بدنی باعث ارتقاء سطح سلامت و آرامش فرد باشد.
 که این فعالیت ها باعث: 

 �کاهش بیماری ها و هزینه های درمانی است؛
 �افزایش بهره وری در فعالیت های روزمره و انگیزه بخشی به فرد است.

جست وجو کنید عضلات قوی از چند فیبر عضلانی تشکیل می شود و نتایج جست وجوی خود را به کلاس 
ارائه دهید.

تحرک بدنی رابطه مستقیمی با سلامت فرد در زندگی سالمند دارد.
نکته

فعالیت کلاسی

Physiological factors ـ1
2ـ Muscle fibres فیبرهای عضلانی به تارهای عضلانی که منقبض و منبسط می شود، فیبر عضلانی می گویند و هر کدام از بافت های بدن 

از فیبرهای عضلانی هم خوانی دارد.

  با توجه به اهداف و شدت فعالیت های ورزشی در سالمندان سطح آمادگی جسمانی به دو دلیل زیر کاهش 
 می یابد: 

عوامل فیزیكی1: که عبارت است از عملکرد مغز و سیستم عصبی، غدد درون ریز و تعامل میان آنها که این 
وضعیت تأثیر مستقیمی بر وضعیت هیجانی سطح انرژی و توانایی شناختی دارد.

عوامل رفتاری: از قبیل فعالیت های بدنی، بی تحرکی و رژیم غذایی نامناسب که کلًا منجر به تغییرات در 
ساختار عملکرد قلب و ریه ها و فیبرهای عضلانی2 می شود.
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Muscle function ـ1

فعالیت بدنی و به ویژه تمرین مقاومتی با شدت كم می تواند از کاهش قدرت عضلانی جلوگیری کند و حتی 
روند آن را معکوس نماید.

نکته

 �»داشتن فعالیت«، یکی از عوامل مهم ایجاد قدرت 
و داشتن توده عضلانی مناسب در سالمندان است.

 �»مردان و زنان سالمند« نسبت به افراد جوان بیشتر 
در معرض » افت عضلانی و کاهش عملکردی« قرار 
دارند، همچنین افزایش حجم قدرت عضلانی1 را با 
تمرینات مقاومتی مناسب سن و با شدت کم برای 

سالمند توصیه می شود.

شکل 18

به نظر شما وسایل )بدنسازی( نصب شده در بوستان ها )پارک ها(ی شهر تا چه اندازه در تأمین نیازهای 
جسمانی سالمندان از قبیل )قدرت، سرعت، استقامت، هماهنگی، چابکی، تعادل( استاندارد است؟ نتایج 

بحث های خود با هم کلاسی هایتان را به کلاس ارائه دهید.

فعالیت کلاسی

در  شده  نصب  )بدنسازی(  وسایل  شما  نظر  به 
زاویه های  کنترل  نظر  از  )پارک ها(  بوستان ها 
حرکتی عضلات و مفاصل و آسیب )سطوح فلزی( 
تا چه حد استاندارد و مفید می باشد، بعد از بررسی 
در گروه های کلاسی، نظر گروه را در اختیار سایر 

هم کلاسی های خود قرار دهید.

شکل 19ـ سالمند در حال استفاده از وسایل بدنسازی 
بوستان ها )پارک ها(

فعالیت کلاسی
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موارد قابل توجه برای ورزش کردن سالمندان 
هستم«:  پیر  خیلی  ورزش  شروع  »برای  1 �باور 

شروع  برای  می کنند  گمان  سالمندان  از  بسیاری 
ورزش »خیلی پیر« هستند؛ اما نمی دانند که حذف 
فعالیت بدنی در هر سنی، احتمال بروز و تشدید 
افسردگی، سایر اختلالات روانی و ضعف جسمانی و 

انواع بیماری ها را به شدت افزایش می دهد.
2 �ترس از آسیب دیدگی زانو، دست و کمر: بسیاری 

زانو،  برای  ورزش  می کنند  تصور  سالمندان  از 
کردن،  ورزش  با  و  است  مضر  آنها  کمر  و  دست 
تحرک  دلیل  همین  به  می شود.  بیشتر  دردشان 

نشود. در  وارد  بدنشان  به  مراقب اند کوچک ترین فشاری  و مدام  را کنار می گذارند، گوشه گیر می شوند 
حالی که ورزش تا آخرین روزهای عمر برای بدن مفید و ضروری است؛ به گفته پزشکان، ورزش روزانه 

به میزان کافی باعث تقویت جسم، شادابی و نشاط در سالمندان می شود.
نیز  از چاقی  و  را کاهش می دهد  زیر  بیماری های  به  ابتلا  ورزش منظم خطر  3 �نقش پیشگیرانه ورزش: 

جلوگیری می کند:
 �بیماری های قلبی

 �دیابت نوع ۲
 �کلسترول و فشار خون بالا

 �برخی از انواع سرطان ها
 �مشکلات استخوانی از جمله پوکی استخوان

4 �اهمیت نوع و میزان ورزش: نوع و مقدار ورزش برای هر سالمند اهمیت ویژه ای دارد، زیرا:

 �سن، میزان انعطاف پذیری، توانایی ها و قدرت عضلانی و مفصلی افراد با یکدیگر متفاوت است.
 �هنگام تجویز فعالیت ورزشی، باید به سالمندانی که درد زانو یا کمر دارند یا دچار مشکل در حفظ تعادل 

هستند، توجه ویژه ای شود.
5 �فعالیت های ورزشی پرخطر برای سالمندان: بسیاری از تمرینات رایج بدنسازی، مانند اسکوات با دمبل 

یا وزنه های سنگین، پرس نیمکت، پرس پا، پرش از راه دور و دراز و نشست یا کرانچ شکم با تعداد زیاد و 
بدون نظارت مربی متخصص، می توانند باعث درد مفاصل، آسیب های عضلانی، آسیب دیدگی جسمی و از 
دست رفتن تعادل شوند. همچنین ورزش های پرُشدت مانند صخره نوردی، وزنه برداری سنگین و تمرینات 

تناوبی بسیار شدید1 برای سالمندان توصیه نمی شود.

شکل 20ـ سالمند بانشاط در حال ورزش کردن

HIIT ـ1

در حرکت »کرانچ«، قسمت پایین کمر روی زمین باقی می ماند و فقط بالاتنه جمع می شود؛ در حالی که 
در »دراز و نشست کامل«، کمر از زمین جدا می شود و فشار بیشتری به ستون فقرات وارد می کند.

نکته
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String hand ـ1

سالمندان قبل از هر فعالیت ورزشی باید به تندرستی خود توجه و با افراد متخصص در این رابطه مشورت 
کنند و با توجه به قدرت بدنی خود، دور زیاده روی و سخت گیری به بدن خود را خط بکشید. هدف این 

است که از ورزش لذت ببرند و به ارتقای سطح سلامت خود کمک کند.

نکته

6 �بهترین زمان برای فعالیت ورزشی سالمندان: نمی توان برای همه سالمندان یک نسخه و یک زمان واحد 

پیچید؛ زیرا روحیه و شرایط زندگی هر فرد متفاوت است. برخی صبح زود و برخی عصرها را ترجیح می دهند. 
ادامه دهد. به طور منظم  را  بتواند آن  انتخاب کند که  را  این است که سالمند زمانی  اهمیت دارد  آنچه 

ملاک های انتخاب ورزش برای سالمندان

ورزش هایی را انتخاب کنید که مزیت های 
مورد نیاز را ارائه دهد.

با فکر فعالیت را انتخاب کنید.

فعالیت قابل دسترسی را انتخاب 
کنید.

فعالیتی را انتخاب کنید که 
بتوانید انجام دهید.

فعالیتی را انتخاب کنید که 
دارای تنوع زیاد باشد.

فعالیتی را انتخاب کنید که 
می خواهد تمرین کند.

نمودار 1

به نظر شما با توجه ملاک های انتخاب نوع ورزش برای سالمندان کدام رشته های ورزشی زیر را توصیه 
می کنید، چرا؟ و در ردیف 5 و 6 دو رشته ورزشی مناسب را نیز انتخاب كرده، علت آن را بگویید.

................................................................................................................................................................................................ 1 �بسكتبال 

2 �وزنه زدن )بدنسازی( .......................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................... 3 �شنا 

4 �هندبال )در حد دست رشته1( .....................................................................................................................................................

5 �رشته پیشنهادی ................................................................................................................................................................................

6 �رشته پیشنهادی ................................................................................................................................................................................

فعالیت کلاسی
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محیط های پیشنهادی برای فعالیت بدنی سالمندان:
الف( محیط های باز و فضای سبز )خارج از منزل(: شامل بوستان ها )پارک ها(، پیاده روهای مجهز و مسیرهای 

مخصوص پیاده روی و دوچرخه سواری.
ب( محیط های خانگی: انجام تمرینات اختصاصی و کنترل شده در محیط امن منزل با استفاده از تجهیزات 

ساده.
ج( مراکز اجتماعی و رفاهی )سراهای محله(: استفاده از امکانات ورزشی سازمان یافته در سالن های ورزشی 

محلی و مراکز خدمات اجتماعی.
ورزش کردن در خارج از منزل: معمولاً سالمند این ورزش های زیر را در باشگاه ها، مجموعه های ورزشی، 

سالن های سقف كوتاه و بلند، پیست ها و سالن های بدنسازی و... انجام می دهد.
پیاده روی1، شنا کردن2، پیلاتس3، یوگا4 تنیس روی میز5، دوچرخه سواری6، تمرین با وزنه سبك7، گلف8

سالمند و پیاده رویسالمند و شنا
شکل 21

Walking ـ1
Swimming ـ2

3ـ پیلاتس )pilates( به مجموعه ای از تمرینات تخصصی گفته می شود كه بر بدن و ذهن فرد تأثیر دارد، به عبارت دیگر تمرکز سالمند بر 
فكر و درایت خود بر روی عضلات، چگونگی و عملکرد آنها است.

	yoga ـ4 Exercise with light weight ـ7
5    Table Tennis	 8    Golf
bicycle ـ6

آیا می توانید چند نمونه از مراکز خدماتی اجتماعی را نام برده و به کلاس ارائه دهید.
سه ورزش یا نرمش که سالمندان می توانند در فضاهای ورزشی زیر انجام دهند را نام ببرید.

محیط های باز و فضاهای سبز خارج از منزل

محیط های خانگی

مراکز اجتماعی در خارج از منزل

ورزش کردن در خارج از منزل

فعالیت کلاسی
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 برخی از نرمش ها یا ورزش های پیشنهادی در منزل عبارت اند از: 
دوچرخه ثابت: به منظور شبیه سازی دوچرخه سواری با کاهش ریسک سقوط و آسیب های ناشی از زمین 

خوردن.
و  تعادلی  سیستم  تقویت  استخوان،  چگالی  بهبود  هدف  با  یوگا: 
بدن  وضعیت  الگوی  اصلاح  جهت  مفاصل.  حرکتی  دامنه  افزایش 
یوگا در حالت نشسته )روی صندلی( پیشنهاد  انجام   ،)Posture(
بهبود  و  تعادل  افزایش  استخوان ها،  تقویت  به  یوگا  می گردد. 
انعطاف پذیری كمک می کند و یوگا روی صندلی هم گزینه بسیار 

خوبی است که نیاز به اصلاح وضعیت بدن دارد.
تمرینات اسکوات: استفاده از صندلی به عنوان تکیه گاه برای افزایش 
پایداری؛ در صورتی که کنترل وضعیت بدن )Alignment( رعایت 
شود، انتقال تمرین به حالت ایستاده می تواند منجر به تقویت بیشتر 

توده عضلانی و کنترل تعادل شود.
صندلی  بدون  می توانید  اگر  صندلی:  روی  بر  اسکوات1  تمرینات 

برای تعادل بیشتر و تقویت عضلانی انجام دهید بهتر است. 
را  بدن  مركزی  و عضلات  تنه  پایین  قدرت  عقب:  به  پا  بردن  بالا 
افزایش می دهد، بهتر است در زمان انجام برای حفظ تعادل بیشتر، 

یك دست به صندلی، میز یا دیوار باشد. 
بالا بردن پا از پهلو: بالا بردن پا به پهلو از طرفین، تحرك لگن را 
افزایش می دهد و تقویت تعادل سالمند را باعث می شود كه بهتر 

است برای حفظ تعادل یك دست به صندلی، میز یا دیوار باشد.
بالا بردن زانو: این تمرین نشسته، دامنه حرکتی اطراف مفصل2 را 

افزایش و خطر زمین خوردن را کاهش می دهد. 

1ـ squat اسكوات یا چنبك ورزشی، حركتی چندمفصلی كه با خم كردن پاها آن را انجام می دهند و همان بشین ـ پاشو است، كه عضلات 
چهار سر ران، پشت سرینی )باسن(، شكم و همسترینگ )پشت پا( را درگیر میك ند.

Detailed ـ2

شکل 22ـ یوگا و سالمند

شکل 23ـ تمرینات صندلی )اسکوات(

ضرورت و دستورالعمل های محیط های خانگی در ورزش سالمندی
فعالیت بدنی در منزل با هدف بهبود شاخص های کیفیت زندگی، ارتقای سلامت روان و حفظ عملکرد 
جسمانی انجام می پذیرد. ورزش در این رده سنی با تعدیل سطح اضطراب و استرس، منجر به افزایش 
رضایت از زندگی می گردد. با توجه به محدودیت های احتمالی در دسترسی به مراکز ورزشی، استفاده از 

ابزارهای ساده خانگی جایگزین مناسبی است.

نکته
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پیچاندن شکم حول مركز بدن، باعث افزایش قدرت عضلات مرکزی بدن و كمک به کشش ستون فقرات 
می باشد.

شکل 24ـ تمرینات صندلی

در كنار ورزش ها و فعالیت های فوق، بالا بردن بازوها )بالای سر( شنا سوئدی با دیوار، ایستادن روی یک پا، 
بلند کردن انگشتان پا، چرخش شانه ها، کشش و چرخاندن مچ های دست، خم کردن بند انگشتان، فشار دادن 

توپ، چرخش آهسته گردن و... را می توان نام برد.

حضور در فعالیت های بیرون از خانه در سالمند امید به زندگی، احساس مهم بودن و اعتماد به نفس را 
تقویت می کند.

نکته

بررسی کنید در سرای محله خود، کدام یک از فعالیت های ورزشی انجام می شود، حداقل پنج مورد آن 
را به کلاس ارائه دهید.

فعالیت کلاسی

این نرمش ها را در منزل 6 تا 10 بار انجام دهید و در صورت توان لازم می توان دو یا سه ست انجام داده نکته
شود.

فعالیت ورزشی در سرای محله 
از جمله ورزش ها كه در خارج از منزل انجام می شود فعالیت هایی است که در سراهای محله انجام می پذیرد.

مدیریت  محل  اهالی  توسط  داوطلبانه  به صورت  که  هستند  شهرداری ها  مجموعه  زیر  نهادی  محله  سرای 
می شوند. »سرای محله« معمولاً خانه هایی را اداره می کند که هر کدام به جنبه های فرهنگی، هنری، تفریحی، 
ورزشی یا دینی را در محله ها می پردازند. بخشی از فعالیت های سرای محله به کلاس های آموزشی مانند 
ایروبیک و پیلاتس، لاغری موضعی، بادی بالانس و ورزش یوگا، اردوهای ورزشی، شناسایی ناهنجاری جسمانی 
و حرکات اصلاحی پیشنهادی آن و... می پردازد. البته بعضی سالمندان در فضاها، اماکن ورزشی شهرداری ها 

به صورت گروهی با قراردادهای خاصی استفاده می نمایند.
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سالمند برای شروع فعالیت ورزشی با پزشک خود مشورت نموده تا از سابقه مشکلات قلبی، فشار خون بالا 
یا مشکلات مفصلی آگاه شود و برای ورزش کردن هم به آرامی آغاز کند و آرام آرام شدت آن را افزایش 
داده، گرم کردن قبل از فعالیت و سرد کردن بعد از آن را انجام دهد و از کشش مناسب و لباس ورزشی 

راحت استفاده نماید.

نکته

تعریف همراه سالمند
همراهی سالمند، فراتر از یک وظیفه مراقبتی، تلاشی آگاهانه برای حفظ کرامت و ارتقای کیفیت زندگی در 
دوران طلایی عمر است. با افزایش سن، نیاز به پشتیبانی در ابعاد جسمی و روانی برای حفظ استقلالِ فردی 
دوچندان می شود. وجود یک همراه متخصص و همدل، نه تنها خلأهای اجرایی در امور روزمره را پوشش 
می دهد، بلکه با پیشگیری از انزوای اجتماعی و مدیریتِ چالش های سلامت، به سالمند کمک می کند تا با 
آرامش و امنیت بیشتری در محیط امن خانه خود باقی بماند. در اینجا به تعریفی از همراه سالمند و وظایف 

او ارائه می شود.

انتخاب شود كمک دستیار  بازار کار از سوی شما  با توجه به اینکه یکی از شغل هایی که می تواند در 
ارگان های  از سوی  مربوطه  گذراندن کلاس های  با  که  است  نیاز  می باشد،  سالمندان  ورزش  مربیگری 
دولتی )فدراسیون ها و هیئت های ورزشی( و بخش خصوصی در دوره کارشناسی تربیت بدنی با آن آشنا 

شده و تخصص لازم را به دست آورید.

یادآوری

جست وجو کنید مدت فعالیت ورزشی در خانه در روز چه مقدار باشد؟
فعالیت کلاسی

جدول زیر را تکمیل کنید و با مشورت با دوستانتان به کلاس ارائه دهید.

نوع فایده شدت  میزان
شدت

فاكتور 
آمادگی 

جسمانی1

حرکت ورزشی برای 
سالمندان تقویت ردیف

عضلات سرد كردن حركات كششی گرم كردن

زیاد متوسط كم زیاد متوسط كم زیاد متوسط كم

تعادل
به مدت  پا  یك  روی  ایستادن 
فاصله  با  تكرار(   6( ثانیه   30

استراحتی
1

2

3

4

فعالیت کلاسی

1ـ فاکتورهای آمادگی جسمانی عبارت است از قدرت، سرعت، استقامت، چابکی، تعادل و هماهنگی می باشد.
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»همراه سالمند« فردی است که در ابعاد اجتماعی، درمانی و عاطفی، نقش حمایتی و تسهیل گری ایفا  می کند.
 اهم وظایف این فرد به شرح زیر است: 

 �خدمات مراقبتی: انجام امور روزمره و مهارت های مورد نیاز برای مدیریت محیط خانه.
 �برنامه ریزی و پشتیبانی: مدیریت مایحتاج منزل و تأمین خدمات حمل ونقل برای جابه جایی های کوتاه.

 �حمایت روانی و پیشگیرانه: با توجه به ارتباط مستقیمِ انزوا، افسردگی و اضطراب با بیماری های جسمی )مانند 
فشار خون( و شناختی )مانند زوال عقل(، همراه سالمند با هدف کاهش تنهایی، افزایش تعاملات اجتماعی و 

پیگیری برنامه های درمانی، در جهت حفظ سلامت و ارتقای کیفیت زندگی سالمند تلاش می کند.

برای هر یک از خدمات، برنامه ریزی و حمایت های همراه سالمند دو مثال بزنید و به کلاس ارائه دهید.

مثال: استراحت به موقع و مناسبخدمات مراقبتی

رفتن به بوستان ها )پارک ها( برای پیاده رویبرنامه ریزی و پشتیبانی

شرکت در دورهمی های خانوادگی و دوستانهحمایت روانی و پیشگیرانه

فعالیت کلاسی

نیازهای سالمند
1ـ نیازهای فیزیولوژیکی

این نیازها به نیازهای شخصی از جمله تأمین مواد غذایی، پوشاک، مسکن مناسب و راحت، خواب آرام، شرایط 
بهداشتی و منابع اقتصادی کافی مربوط می شود.

2ـ نیازهای روانی
این نیازها که به »نیازهای سلامت روان« نیز معروف اند، باعث کاهش استرس و افسردگی می شوند، عزت نفس 
فرد را افزایش می دهند، امید به زندگی و سلامت عمومی را بالا می برند و به شاد زیستن و شاد بودن او کمک 

می کنند.

نقش همراه سالمند
همراه سالمند، علاوه بر رسیدگی به نیازهای جسمی و روانی، عامل مهمی در حفظ نشاط، امنیت و استقلال 

سالمند به شمار می آید. وظایف او را می توان در دو محور کلی دسته بندی کرد:
1ـ رسیدگی به نیازهای جسمانی و روزمره:

 �کمک به امور شخصی مانند استحمام، تغذیه و تحرک
 �یادآوری و نظارت بر مصرف به موقع داروها

 �همراهی در مراجعات پزشکی و انجام امور اداری
 �فراهم کردن محیطی امن و پیشگیری از زمین خوردن و حوادث در منزل
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2ـ توجه به نیازهای روانی و اجتماعی:
 �گفت وگو و شنیدن فعال دغدغه ها و خاطرات سالمند

 �ایجاد احساس ارزشمندی و استقلال در او
 �همراهی در فعالیت های اجتماعی و دیدار با نزدیکان و دوستان

 �تشویق به مشارکت در فعالیت های فکری و تفریحی

فعالیت های سالمند با همراه
دارند. همراه سالمند  روان سالمند  و  فعالیت های مشترک سالمند و همراه، نقش مهمی در سلامت جسم 
می تواند به او کمک کند تا در فعالیت های سبک و ترجیحاً نزدیک به منزل، به صورت مستقل یا با همراهی 

خودش، مشارکت داشته باشد.
 این فعالیت ها شامل موارد زیر است: 

 �بازی های فکری مانند شطرنج، منچ و انواع بازی هایی که با رایانه انجام می شوند.
 �بازی های تصویری با قطعات درشت تر مانند پازل های چوبی، مغناطیسی یا دیجیتالی.

 �فعالیت های ورزشی در داخل و خارج از منزل، متناسب با توان بدنی سالمند.
 �تفریحات آرام بخش مانند پیاده روی کوتاه، باغبانی و مطالعه کتاب یا مجله.

 �فعالیت های اجتماعی مانند شرکت در جمع های خانوادگی و دیدار با دوستان.
 �بوستان ها )پارک ها( جهت پیاده روی و استفاده از وسایل ساده بدنسازی آن

ورزش در پارک ها
شکل 25

فضای ورزشی سرای محله

خانه یا سرای سالمندان
دوره  سالمندی  می شود.  نگهداری  سالخورده  و  سالمند  افراد  از  که  است  محلی  سالمندان،  سرای  یا  خانه 
حساسی از زندگی است که در آن توانایی هایی از قبیل استقلال فردی، به دنبال ابتلا به بیماری های جسمی 
و ذهنی، کاهش می یابد. به عنوان مثال، فرد سالمند ممکن است دچار مشکلات حرکتی باشد یا به آلزایمر1 

مبتلا شود و امکان مراقبت از خود را نداشته باشد.

1ـ Alzheimer’s آلزایمر یك بیماری زوال عصبی است. معمولاً به کندی آغاز می شود و به تدریج رو به وخامت می گذارد. رایج ترین علائم 
ابتدایی آن، اختلال در حافظه کوتاه مدت و مشکل در به یاد آوردن اتفاقات اخیر است.



73

پودمان دوم: ورزش سالمندان

از سوی دیگر، مراقبت از سالمند ممکن است فشار زیادی بر نزدیکان به عنوان مراقب وارد کند؛ در چنین 
باید  بسپارند که  این خانه ها  به  را  بزرگ ترهای خود  از  مراقبت  ترجیح می دهند  فرزندان  یا  حالتی، همسر 

متحمل هزینه های زیاد آن هم بشوند.
 خدمات پرستاری و مراقبت های بالینی ارائه شده در این مراکز به شرح زیر است: 

 �تغذیه
 �فعالیت های روزانه و فرهنگی

 �امکانات تفریحی و خدمات اجتماعی و مراقبتی ویژه سالمندان
 �خدمات پزشکی و مراقبتی شامل مشاوره پزشکی، داروها و مراقبت های پرستاری و بهداشتی

ایمن سازی محیط های سکونت سالمندان
بررسی  ورزشی(،  مراکز  و  )پارک(  بوستان  خانه،  )نظیر  عمومی  فضاهای  ویژگی های  با  آشنایی  از  پس 
استانداردهای ایمن سازی این فضاها جهت کاهش ریسک حوادث ضروری است. در صورت انجام ارزیابی های 

مشاوره ای در محیط منزل، رعایت موارد زیر برای ارتقای ایمنی فضاها الزامی است.
۱ـ مدیریت نور و روشنایی

و  آشپزخانه  خواب،  اتاق  حمام،  بهداشتی،  سرویس های  پله ها،  جمله  از  نقاط حساس  در  کافی  نور  تأمین 
راهروها الزامی است. همچنین باید دسترسی مستقیم و آسان به کلیدهای روشنایی در اتاق خواب یا محل 
استراحت سالمند فراهم شود. علاوه بر این، مسیرهای منتهی به سرویس های بهداشتی در ساعات شب باید 

دارای روشنایی استاندارد و کافی باشند تا از بروز حادثه جلوگیری شود.

شکل 26ـ سرای سالمندان

بزرگ ترین احساس سالمند در این خانه و سراها این است که او احساس می کند تمامی زحماتش برای 
فرزندان خود به هیچ انگاشته شده زیرا دیگر کسی از آنان مایل نیست از او مراقبت کند و خانواده او را تنها 

گذاشته است.

نکته
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۲ـ مدیریت کف پوش و چیدمان فضا
عبور و مرور: چیدمان اثاثیه باید به گونه ای باشد که مسیرهای عبور با فاصله مناسب از یکدیگر ایجاد شده و 

تردد در میان آنها بدون مانع امکان پذیر باشد.
جلوگیری از لغزش: کف پوش های منزل نباید دارای خاصیت لغزندگی باشند. در نقاط پرخطر مانند حمام، 
ایمن(  پادری های  یا  فرش  ترمز  )مانند  ضدلغزش  زیراندازهای  از  استفاده  آشپزخانه،  و  بهداشتی  سرویس 

ضروری است.
ایمنی پله ها: سطوح پله ها باید دارای اصطکاک کافی جهت جلوگیری از لغزش پا باشند.

حفاظت از لبه ها: جهت کاهش شدت آسیب در صورت برخورد، گوشه ها و لبه های تیز کابینت ها، میزها و 
سایر اثاثیه باید با پوشش های محافظ پوشانده شوند.

ایمن سازی خانه سالمندانایمنی سرویس بهداشتی سالمندانایمن سازی سرای سالمندان

شکل 27

استانداردهای ایمن سازی فضاهای کاربردی و عمومی
۱ـ مدیریت فضای آشپزخانه

آشپزی  ظروف  و  کاربردی  ابزار  تمامی  تعادل،  عدم  یا  سقوط  خطر  کاهش  تجهیزات: جهت  به  دسترسی 
)مانند ظروف، قاشق، کارد، قابلمه و...( باید در سطوح و ارتفاعی قرار گیرند که دسترسی به آنها بدون نیاز به 

حرکت های ناگهانی یا استفاده از پله امکان پذیر باشد.
سیستم های ایمنی و پیشگیری از آتش سوزی: در صورت وجود سیستم هشداردهنده دود، عملکرد صحیح و 
منظم آن الزامی است. همچنین، استفاده از اجاق گازهای مجهز به سیستم »قطع کننده خودکار جریان گاز« 1 
در صورت خاموش شدن شعله، جهت پیشگیری از نشت گاز و بروز حوادث آتش سوزی، اکیداً توصیه می شود.

۲ـ مدیریت محیط های مرطوب )حمام و سرویس بهداشتی(
تجهیزات کمکی: جهت پیشگیری از لغزش و سقوط، نصب دستگیره های کمکی 2 در مجاورت دوش، توالت 

و وان ضروری است.
کنترل سطوح: استفاده از کف پوش های دارای ضریب اصطکاک بالا )ضدلغزش( در نواحی زیر دوش، اطراف 

وان و در محیط سرویس بهداشتی، جهت تأمین ایمنی کاربر الزامی است.

Safety Valve ـ1
Grab Bars ـ2
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شکل 28ـ ایمن سازی حمام سالمندان در سرای سالمندان

دستورالعمل: با توجه به مباحث مطرح شده در زمینه ایمن سازی محیط برای سالمندان، تحلیل کنید 
که در یک سالن ورزشی سرپوشیده، چه ملاحظات و استانداردهای ایمنی باید در بخش های زیر رعایت 

شود. پاسخ های خود را در قالب جدول زیر تدوین نمایید: 

ارزیابی ایمنی محیطی در فضاهای ورزشی

ملاحظات و نکات فنی پیشنهادی حوزه ارزیابی ایمنی محیطی در فضاهای ورزشی ردیف

پله ها و سکوی تماشاگران 1

ایستگاه های آب خوری 2

سیستم روشنایی سالن 3

سیستم تهویه مطبوع 4

تأسیسات الکتریکی فضاهای عمومی 5

مدیریت ایمنی تماشاگران 6

زیرساخت های ارتباطی )اینترنت و تلفن( 7

فعالیت کلاسی

۳ـ دستورالعمل های ایمنی عمومی
از  فهرستی  اضطراری:  شماره های  به  دسترسی 
آتش نشانی،  اورژانس،  )شامل  ضروری  شماره های 
باید  نزدیکان(  و  خانواده  اعضای  معالج،  پزشک 
به صورت شفاف و در مکانی کاملًا در دسترس و قابل 
بحرانی،  مواقع  در  تا  گیرد  قرار  سالمند  برای  رؤیت 

سرعت واکنش افزایش یابد.

البته در ساخت فضاهای روباز و سرپوشیده بایستی به ایمن سازی فضاهای عمومی و اختصاصی بالاخص 
برای سالمندان توجه ویژه داشت.

نکته
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مربیگری ورزشی برای سالمندان 

ارتقای کیفیت زندگی با تخصص و ایمنی
ورزش کردن در دوران سالمندی، فراتر از یک فعالیت بدنی، کلید حفظ استقلال و شادابی است؛ در این مسیر، 
انجام فعالیت های  این دوران،  این حال، به دلیل تغییرات فیزیولوژیک بدن در  با  سن تنها یک عدد است. 
ورزشی حتماً باید تحت نظارت متخصصان آشنا به فیزیولوژی سالمندان صورت گیرد. این امر علاوه   بر بهبود 

وضعیت سلامت عمومی، از بروز آسیب های احتمالی جلوگیری می کند.
مربیان متخصص که دارای مدارک تحصیلی مرتبط )از کارشناسی تا دکتری تربیت بدنی( و دوره های تخصصی 
مربیگری سالمندان هستند، با دانش علمی خود می توانند برنامه های متناسب با توان بدنی هر فرد را طراحی 

کنند.
 خدمات مربیگری در سه قالب اصلی ارائه می شود: 

 �مربیگری شخصی در منزل: تمرکز بر راحتی و امنیت کاربر در محیط خانه. شامل ۲ تا ۳ جلسه در هفته، 
با مدت زمان حدود ۱۵۰ دقیقه برای هر جلسه.

 �آموزش از طریق فضای مجازی )آنلاین(: ارائه تمرینات تخصصی با مربی شخصی از طریق تماس تصویری 
مناسب برای کسانی که محدودیت جابه جایی دارند. )۲ تا ۳ جلسه در هفته(.

در مجموعه های  یا گروهی کوچک  انفرادی  برگزاری کلاس های   �کلاس های خصوصی در سالن ورزشی: 
ورزشی استاندارد )۲ تا ۳ جلسه در هفته(.

 اهداف اصلی مربیان متخصص در برنامه های ورزشی سالمندان: 
1 �بهبود سلامت عمومی و پیشگیری از بیماری ها: 

کنترل فشار خون، قند خون و بهبود وضعیت قلب 
و عروق.

2 �تقویت سیستم اسکلتی ـ عضلانی: افزایش تراکم 

و  استخوان  پوکی  از  جلوگیری  برای  استخوان ها 
تقویت عضلات برای حفظ تعادل.

خطر  کاهش  تعادل:  و  انعطاف پذیری  3 �افزایش 

بزرگ ترین دغدغه های  از  سقوط و شکستگی که 
دوران سالمندی است.

و  استرس، اضطراب  4 �بهبود سلامت روان: کاهش 

افسردگی از طریق ترشح هورمون های شادی بخش.
5 �حفظ استقلال عملکردی: کمک به فرد برای انجام کارهای روزمره زندگی )مانند راه رفتن و بالا رفتن از 

پله( بدون نیاز به کمک دیگران.

شکل 29ـ مربیگری ورزش سالمندان
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تحلیل فیزیولوژیک ساختار قامتی1 در سالمندان
است که  و عضلانی تشکیل شده  اسکلتی، عصبی  نظیر دستگاه های  پیچیده ای  از سیستم های  انسان  بدن 
عملکرد آنها مستلزم هماهنگی و تعامل کامل است. هرگونه اختلال یا نقص در عملکرد یکی از این سیستم ها، 
به طور مستقیم بر »ساختار قامتی« فرد اثر گذاشته و منجر به بروز ناهنجاری های اسکلتی ـ عضلانی می گردد.

تعریف و اهمیت قامت مناسب
ساختار قامتی مطلوب، به معنای توانایی بدن در حفظ توازن و محافظت از خود در برابر فشارها، ضایعات 
است. در  فعالیت(  و حین  نشسته، خوابیده  )ایستاده،  نامطلوب در وضعیت های مختلف  تغییر شکل های  و 

سالمندان، داشتن یک قامت صحیح مزایای زیر را به همراه دارد:
کاهش آسیب: محافظت از ستون فقرات و مفاصل در برابر فشارهای وارده.

بهره وری انرژی: جلوگیری از صرف انرژی بیهوده در جبران ناهنجاری ها و افزایش بازدهی فعالیت ها.
افزایش طول عمر عملکردی: رسیدن به بالاترین سطح کارایی بدنی و به تأخیر انداختن بروز آسیب های مزمن.

Vertical structure ـ1

در ساختار قامتی استاندارد » ستون فقرات « قوس های طبیعی دارد )s مانند( و پاها برای تحمل وزن در 
بهترین امتداد است.

نکته

شکل صحیح 
ایستادن

شکل صحیح 
نشستن

شکل 30
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ناهنجاری های اسکلتی ـ عضلانی در سالمندان
۱ـ علل و عوامل ایجاد ناهنجاری های قامتی

ناهنجاری های قامتی 1 در دوران سالمندی، نتیجه ترکیبی از عوامل محیطی، رفتاری و فیزیولوژیک هستند 
که بر بافت های بدن )مفاصل، استخوان ها، عضلات و رباط ها( اثر منفی می گذارند.

الف( عوامل رفتاری و محیطی
کم تحرکی2: کاهش فعالیت بدنی باعث ضعف عضلات نگهدارنده قامت می شود.

الگوهای حرکتی اشتباه: انجام حرکات بدون رعایت اصول مکانیک بدن.
عادات رفتاری غلط: مانند نشستن های طولانی با وضعیت بد ایستاده یا خوابیدن در وضعیت های نامناسب.

تکرار بیش از حد حرکات3: انجام حرکات یکنواخت برای مدت طولانی که منجر به خستگی مزمن بافت ها 
می شود.

ب( عوامل فیزیکی و روانی
بارگذاری بیش از حد: تحمل وزن های سنگین یا انجام فعالیت در شرایط فیزیکی سخت و نامناسب.

استرس مزمن: استرس باعث انقباض دائمی عضلات )مانند عضلات گردن و شانه( شده و تعادل قامتی را 
برهم می زند.

Postural Deformities ـ1
Sedentary Lifestyle ـ2
Repetitive Strain ـ3

برای هر یک از عوامل زیر مثال هایی آمده است و شما دو مثال دیگر بزنید و به کلاس ارائه دهید.

عدم تحرکعوامل رفتاری و محیطی

قوز کردنالگوی حرکتی اشتباه

قرار نگرفتن پا به اندازه عرض شانه در راه رفتنعادات رفتاری غلط

خم کردن گردن بیش از حد و طولانیاسترس مزمن

فعالیت کلاسی
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۲ـ انواع ناهنجاری های قامتی و روش ارزیابی
ارزیابی ناهنجاری ها معمولاً از طریق مشاهده چشمی1 و بررسی وضعیت پوسچر2 انجام می شود.

 برخی از شایع ترین ناهنجاری ها عبارت اند از: 
 �گردن و شانه: گردن خمیده به جلو3، شانه های گرد یا فرو رفته.

 �ستون فقرات: گودی کمر بیش از حد4 یا قوز کمر.5
 �ستون فقرات و شکم: جلو آمدگی شکم ناشی از ضعف عضلات کور6 )عضلاتی که در ناحیه میان تنه قرار 

دارند و به مجموعه ای از عضلات گفته می شود(و تغییر در راستای لگن.
 �ستون فقرات و شانه: کشیدگی بیش از حد شانه ها به سمت عقب.

.)Valgus/Varus( شکل /O شکل X ستون پا و زانو: زانوهای خمیده7 یا زانوهای� 

۳ـ شرایط بحرانی و عوارض جانبی
  اگر ناهنجاری ها مدیریت نشوند، منجربه بروز شرایط زیر می شوند که کیفیت زندگی سالمند را به شدت 

 کاهش می دهد: 
 �آرتروز و کمردرد مزمن: فرسایش غضروف ها به دلیل توزیع نادرست وزن.

 �پوکی استخوان8: افزایش شکنندگی استخوان ها و ریسک بالای شکستگی.
 �التهابات مزمن: التهاب در تاندون ها و مفاصل در اثر فشار نامناسب.

۴ـ رویکردهای درمانی و مدیریت اصلاحی
 درمان ناهنجاری ها در سالمندان باید ترکیبی از روش های پزشکی، فیزیوتراپی و تمرینات اصلاحی باشد: 

 �مدیریت درد و التهاب.
 �کمک های اولیه: استفاده از کمپرس گرم یا سرد برای مدیریت التهاب و درد.

 �استراحت و کاهش بار.

تطبیق بازی ها در دو نسل: کودکان و سالمندان
در دنیای به سرعت در حال تغییر امروز، »بازی« تنها ابزاری برای سرگرمی نیست، بلکه پلی میان نسلی است 
که می تواند شکاف میان کودکان و سالمندان را پر کند. تطبیق بازی ها برای این دو گروه، فراتر از جنبه های 
تفریحی، فرصتی ارزشمند برای ارتقای سلامت جسمانی، تقویت عملکردهای شناختی و مهم تر از همه، حفظ 
کرامت انسانی در کهنسالی و رشد عاطفی در کودکی است. این نوشتار با نگاهی به اصول ارگونومی و نیازهای 
و  ایمن  بازی های  با طراحی  بررسی شیوه هایی می پردازد که چگونه می توان  به  نسل،  دو  هر  روانشناختی 

تعاملی، تجربه ای مشترک و معنادار میان نوادگان و پدربزرگ ها و مادربزرگ ها خلق کرد.

Visual Assessment ـ1
2ـ وضعیت پوسچر )Posture( : به حالت بدن شما وقتی هیچ فعالیتی ندارید اطلاق می شود مثل وضعیت و شکل ایستادن شما

	Forward Head Posture ـ3 Core ـ6
	Hyperlordosis ـ4 Flexed Knees ـ7
	Kyphosis ـ5 8    Osteoporosis
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بازی و سرگرمی؛ پلی میان دو نسل
»بازی« و »سرگرمی« دو واژه ای هستند که تنها با شنیدنشان، لبخند بر لبان ما نقش می بندد. بازی، راهی 
برای فرار از روزمره گی، تخلیه هیجان و لذت بردن از لحظه حال است. اگرچه هدف بازی در دو دوره سنی 

متفاوت است، اما نتایج مثبت آن بر هر دو گروه هم سو است:
در دوران کودکی: بازی نقش اساسی در رشد و تکامل دارد. بازی ها به کودکان کمک می کنند تا مهارت های 

اجتماعی، عاطفی و جسمی خود را تقویت کنند و خلاقیت و قدرت تخیل آنها شکوفا شود.
در دوران سالمندی: هدف اصلی، رویکرد بهزیستی، حفظ تعادل روانی، کاهش استرس و اضطراب و فعال 
نگه داشتن ذهن است. بازی در این دوران به سالمند کمک می کند تا استقلال عملکردی خود را در انجام 

فعالیت های روزمره حفظ کند.
در هر دو دوره، تأکید بر » نشاط« و » تفریح« است و بازی ها لزوماً نباید رسمی یا سخت گیرانه باشند؛ بلکه 

هدف، رسیدن به سلامت و تندرستی از طریق لذت بردن است.
معرفی سرگرمی ها و بازی های پیشنهادی

مجموعه ای از بازی ها که بسته به توانمندی های جسمی و ذهنی، می توان آنها را برای کودکان و سالمندان 
بومی سازی کرد:

۱ـ بازی های فکری و استراتژیک )تقویت تمرکز و حافظه(
 �شطرنج: بازی های کلاسیک برای تقویت استراتژی، پیش بینی و تمرکز عمیق.

 �جورچین یا پازل1: یک تمرین عالی برای تقویت هماهنگی بین چشم و دست و صبوری. )در بخش بازی های 
ویژه سالمندان، با روش های ساده شده این بازی بیشتر آشنا خواهید شد(.

 �سودوکو2: بازی اعداد در قالب جدول های ۹  ×  ۹ که با چیدمان منطقی اعداد ۱ تا ۹، مهارت حل مسئله و منطق 
را به چالش می کشد.

Jigsaw Puzzle ـ1
Sudoku ـ2

آیا تا به حال با پدربزرگ یا مادربزرگ خود بازی یا سرگرمی مشترکی داشته اید؟ اگر پاسخ شما مثبت 
است، احساس آنها را در آن لحظات چگونه توصیف می کنید؟ حالا تصور کنید اگر شما با یک کودک 

کوچک مشغول همان بازی بودید، آیا باز هم همان لبخند و همان حس آرامش را تجربه می کردید؟

فعالیت کلاسی
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جدول کلمات1: تقویت حافظه زبانی و یادآوری واژگان که برای سالمندان بسیار سودمند است.

۲ـ بازی های گروهی و اجتماعی )تقویت ارتباطات(
خلاقانه  و  فکری  گروهی،  بازی  یک   �اسنوژیت2: 
بازی،  این  در  خانوادگی.  برای محیط های  مناسب 
بازیکن نقش »قصه گو« را بر عهده می گیرد و باید 
با استفاده از کارت های مخصوص، داستان خود را 
برای دیگران روایت کند و آنها را با محتوای کارت 

خود آشنا سازد.

شکل 32ـ بازی اسنوژیت

Crossword ـ1
Snowzitt ـ2

۳ـ بازی های حرکتی و تکنولوژی محور )تقویت هیجان و مهارت های ظریف(
 �کوادکوپتر )پهپاد کوچک(: یک وسیله پرنده با چهار پروانه که با ریموت کنترل هدایت می شود. این ابزار می تواند 
برای سرگرمی، فیلم برداری هوایی و یا حتی تمرین کنترل دقیق حرکتی )برای کودکان و جوانان( استفاده شود.

 �ماشین کنترلی: ابزاری برای تقویت هماهنگی چشم و دست و ایجاد هیجان در فعالیت های حرکتی.

شکل 31ـ بازی سودوکو
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جدول 1ـ چک لیست ارزیابی ایمنی و کیفیت اجرای تمرینات ورزشی در خانه سالمندان

خیربلیعنوانردیف

آیا دوچرخه ثابت از نظر پایداری و چسبندگی به زمین، خطر واژگونی یا لغزش دستگاه )و در نتیجه 1
سقوط سالمند( را به حداقل رسانده است؟

در تمریناتی که از صندلی استفاده می شود )مانند یوگا یا اسکوات(، آیا صندلی از نظر استحکام و عدم 2
لغزش، ایمنی لازم را برای اتکا کردن سالمند فراهم می کند؟

هنگام بالا آوردن پا )به سمت جلو یا عقب(، آیا پیش شرط های لازم برای حفظ مرکز ثقل و جلوگیری 3
از افتادن فراهم شده است؟

در هنگام حرکت پا از پهلو، آیا سالمند نکات لازم برای حفظ تعادل روی پای تکیه گاه را می داند؟4
در حرکت بالا آوردن زانو، سالمند آموزش لازم برای حفظ تعادل را دیده است؟ 5

در تمرینات ایستادگی تک پا، آیا سالمند آموزش دیده تا پای تکیه گاه به اندازه کافی استوار باشد و 6
سالمند کنترل کافی بر مرکز بدن خود دارد؟ 

در حرکت پیچاندن شکم، آیا آموزش لازم برای چرخش به صورت کنترل شده دیده است و آیا میزان 7
کشش در ناحیه ستون فقرات در محدوده ایمن و بدون فشارِ بیش از حد قرار دارد؟

آیا در حرکت چرخش شانه ها، آموزش لازم برای تمرکز حرکت بر روی مفصل شانه دیده است و در 8
حرکت آیا از انحراف غیرطبیعی ستون فقرات )کمر( هنگام انجام آن جلوگیری شده است؟

در حرکات بالا آوردن بازوها، آیا آموزش دیده تا موقعیت کف پاها بر روی زمین کاملًا ثابت و پایدار 9
باشد تا از عدم تعادل جلوگیری شود؟

در اجرای شنا سوئدی روی دیوار، آیا آموزش دیده تا بدن )از سر تا پاشنه( در یک راستای مستقیم 10
قرار دارد و از خم شدن یا قوس برداشتن کمر جلوگیری می شود؟

آیا در حرکت ایستادن روی یک پا آموزش دیده تا بتواند تعادل لازم توسط پایی که روی زمین قرار 11
گرفته ایجاد شده باشد؟

آیا در حرکت بلند کردن انگشتان پا، نکات آموزشی لازم را می داند تا پاها درست به سمت بالا و صورت 12
حرکت می کنند؟

آیا در حرکت چرخش شانه ها، آگاهی کافی برای تمرکز حرکت بر روی مفصل شانه دارد و آیا از انحراف 13
غیرطبیعی ستون فقرات )کمر( هنگام انجام آن جلوگیری شده است؟

را 14 دو جهت  هر  در  کامل  به صورت  برای چرخش  را  لازم  نکات  مچ دست،  در حرکت چرخاندن  آیا 
می داند؟

آیا در حرکت خم کردن بند انگشتان می داند که حرکت درست چگونه است؟15
آیا در حرکت فشار دادن توپ، می داند که پاها و دست ها چگونه قرار گیرند؟16

آیا حرکت چرخش آهسته گردن در دو جهت را )چپ و راست( می داند که چگونه کنترل کرده، حول 17
محور عمودی ستون فقرات قرار دهد؟

  ( می باشد. علامت بلی )( و علامت خیر )  

با توجه به مطالب خوانده شده در صفحات قبل نیازات به منظور بازآموزی و ارزیابی چک لیست های زیر تکمیل 
گردد.
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جدول 2ـ چک لیست ارزیابی ایمنی و تناسب فضاهای ورزشی خارج از خانه برای سالمندان

خیر بلی عنوان ردیف
آیا سطح مسیرهای پیاده روی صاف، بدون موانع، ناهمواری می باشد؟ 1

آیا فضای پیاده روی دارای هوای مناسب است و کیفیت هوای مطلوبی )بدون آلودگی یا گرد و غبار 
زیاد( برای تنفس سالمندان فراهم می کند؟ 2

شلوغی  ساعات  در  جمعیت  حد  از  بیش  تراکم  از  که  شده  طراحی  به گونه ای  پیاده روی  مسیر  آیا 
جلوگیری شود و فضای کافی برای حرکت راحت سالمندان وجود داشته باشد؟ 3

آیا آب استخر از نظر بهداشتی )مانند سطح کلر، pH و عدم وجود آلودگی( مطابق با استانداردهای لازم 
برای استفاده عمومی، به ویژه سالمندان، تصفیه و نگهداری می شود؟ 4

آیا مسیرهای اطراف استخر )مانند کف استخر، رختکن و دوش ها( ضدلغزش بوده و فضای کافی برای 
تردد بدون ازدحام و خطر سقوط سالمندان فراهم شده است؟ 5

آیا ناجی غریق در موقعیت مکانی مناسبی مستقر شده که اشراف کامل بر کلیه نقاط استخر داشته و 
آمادگی لازم برای واکنش سریع در شرایط اضطراری را دارا است؟ 6

آیا در صورت امکان، فضایی مجزا یا زمان بندی خاصی برای پیاده روی یا شنای سالمندان در استخر 
پیش بینی شده است؟ 7

آیا محیط اجرای تمرینات پیلاتس و یوگا )مانند نورپردازی ملایم، سکوت یا صوت آرامش بخش، دمای 
مناسب( فضایی آرام و متمرکز را برای سالمندان فراهم می کند؟ 8

آیا تجهیزات مورد نیاز )مانند مت یوگا، بالشتک، کش پیلاتس( در دسترس و در وضعیت مناسبی قرار دارند؟ 9
آیا حریم اطراف میز تنیس روی میز به اندازه کافی بزرگ است تا سالمندان بتوانند آزادانه حرکت کرده 

و بدون برخورد با موانع یا سایر افراد، بازی کنند؟ 10

آیا سالمندان به تجهیزات لازم و مناسب )مانند راکت سبک، توپ استاندارد، لباس و کفش ورزشی 
راحت( مجهز است؟ 11

آیا مسیر دوچرخه سواری )چه در فضای بسته و چه در فضای باز( از نظر ایمنی )مانند جدا بودن از 
ترافیک خودروها، سطح صاف و بدون خطر( مناسب فعالیت سالمندان است؟ 12

آیا سالمند از تجهیزات ایمنی ضروری مانند کلاه ایمنی، عینک محافظ و در صورت نیاز دستکش استفاده 
می کند؟ )این سؤال بیشتر به ارزیابی رفتار فردی سالمند مربوط است، اما فضای تمرین باید امکان استفاده 

از این موارد را فراهم کند.(
13

آیا وزنه ها بر اساس توانایی های فردی سالمندان انتخاب شده و وزنه بیش از حد سنگین و خطرناک 
نیست؟ 14

آیا تعداد تکرارها و زمان استراحت بین ست ها با توجه به توانایی و سرعت ریکاوری سالمندان تنظیم 
شده است؟ 15

آیا تمرینات با وزنه به طور کلی بر اهداف کلیدی مانند تقویت تعادل، افزایش قدرت عضلانی، بهبود 
استقامت و )در صورت امکان( سرعت، با رویکردی ایمن و متناسب با سن سالمندان، طراحی شده اند؟ 

)بهتر است این ارزیابی توسط مربی انجام شود.(
16

تجهیزات  و  وسایل  دارای  ایمن،  بازی(  یا  تمرین  محدوده  )مانند  گلف  به  یافته  اختصاص  فضای  آیا 
مناسب )مانند چوب گلف سبک و مناسب، توپ( و مطابق با استانداردهای اولیه این ورزش است؟ 17

  ( می باشد. علامت بلی )( و علامت خیر )  
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جدول 3ـ چک لیست ارزیابی چگونگی ایمن سازی مکان های مورد استفاده سالمندان دردو بخش: فضای 
مسکونی )خانه( و فضای ورزشی و عمومی

خیر بلی عنوان ردیف
آیا میزان روشنایی در تمامی مسیرهای رفت وآمد )اتاق خواب، هال، آشپزخانه و سرویس بهداشتی( در 

هر دو بازه زمانی شب و روز، استاندارد و کافی است؟ 1

دارای  بهداشتی(  سرویس  به  ورود  مسیر  یا  تخت خواب  به  رسیدن  مسیر  )مانند  حساس  نقاط  آیا 
روشنایی محیطی و موضعی مناسب جهت جلوگیری از سرگیجه یا عدم دید هستند؟ 2

لبه  یا  مانع  هیچ گونه  بدون  تردد  اصلی  مسیرهای  که  است  به گونه ای  اثاثیه  و  وسایل  چیدمان  آیا 
برجسته ای باز بماند؟ 3

آیا برای جلوگیری از لغزش، در نواحی حساس )هال، آشپزخانه، حمام و سرویس بهداشتی( از فرش های 
ضدلغزش، پادری های ثابت یا مواد چسبنده استفاده شده است؟ 4

آیا وسایل و تجهیزات ضروری در آشپزخانه )مانند ظروف، مواد غذایی و لوازم برقی( در ارتفاعی قرار 
گرفته اند که دسترسی به آنها بدون نیاز به خم شدن بیش از حد یا استفاده از چهارپایه، امکان پذیر باشد؟ 5

آیا در نواحی حمام و سرویس بهداشتی، دستگیره های کمکی در نقاط استراتژیک و با استحکام کافی 
نصب شده اند؟ 6

آیا پله های ورودی و خروجی دارای لبه های مهارکننده )مانند نوار ضدلغزش( و مشخص کننده لبه پله 
هستند؟ 7

آیا مسیر پله ها مجهز به نرده های دوطرفه و مستحکم است که با ارتفاع استاندارد برای کار سالمندان 
مطابقت داشته باشد؟ 8

آیا پله های بخش تماشاچی در فضاهای ورزشی مطابق با استانداردهای ارگونومی و ایمنی برای افراد با 
توان حرکتی محدود طراحی شده اند؟ 9

آیا سیستم روشنایی در فضاهای ورزشی )اعم از مناطق باز و سرپوشیده( با توجه به نیازهای بصری 
سالمندان )نور یکنواخت و بدون سایه های تند( طراحی شده است؟ 10

بدنی  فعالیت  برای  را  مطلوب  دمای  و  هوا  کیفیت  ورزشی،  سالن های  در  مطبوع  تهویه  سیستم  آیا 
سالمندان تضمین می کند؟ 11

آیا تعداد و موقعیت آب خوری ها در فضای ورزشی به گونه ای است که دسترسی به آنها سریع، آسان و 
بدون نیاز به طی مسافت طولانی باشد؟ 12

آیا تعداد سرویس های بهداشتی در فضای ورزشی با توجه به جمعیت و نیازهای ویژه سالمندان )فضای 
دسترسی پذیر( پیش بینی شده است؟ 13

برقراری  تلفن( جهت  اتصال  نقاط  یا  اینترنت  شبکه  به  دسترسی  )مانند  ارتباطی  زیرساخت های  آیا 
ارتباط اضطراری در فضای ورزشی در دسترس است؟ 14

آیا مسیرهای دسترسی برای ورود سریع خودروهای امداد و نجات )اورژانس( به محل حادثه در فضای 
ورزشی کاملًا باز و مشخص است؟ 15

با  افراد  برای  آیا طرح خروج اضطراری )تخلیه فضا( شامل درب های متعدد و مسیرهای بدون مانع 
سرعت حرکت پایین )سالمندان( طراحی شده است؟ 16

  ( می باشد. علامت بلی )( و علامت خیر )  
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ارزشیابی شایستگی طبقه بندی انواع ورزش ها برای سالمندان

شرایط انجام كارمراحل کارردیف
استاندارد )شاخص ها/داوری/ابزارهای ارزشیابی)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

نمره دهی(
نتایج 
نمرهممكن

1
شناخت 

انواع ورزش 
سالمندان

وجود مکان های مناسب ورزشی برای سالمندان 
وجود تجهیزات شامل: انواع توپ، کش و...

مدت زمان: یک ساعت
چوب، توپ، وسایل بازتوانی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3شناخت انواع ورزش سالمندی

2آشنايي كم با انواع طبقه بندي سالمندان 

1عدم آشنايي با انواع طبقه بندي سالمندان 

شناخت 2
سالمندان 

وجود مکان های مناسب ورزشی برای سالمندان 
وجود تجهیزات شامل: انواع توپ، کش و...

مدت زمان: یک ساعت
چوب، توپ، وسایل بازتوانی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3شناخت انواع سالمندان

2آشنايي كم با انواع سالمندان

1آشنايي نداشتن با انواع سالمندان

3

انواع طبقه بندی 
ورزشی 

سالمندان )انجام 
تمرینات برای 

سالمندان(

وجود مکان های مناسب ورزشی برای سالمندان 
وجود تجهیزات شامل: انواع توپ، کش و...

مدت زمان: یک ساعت
چوب، توپ، وسایل بازتوانی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3طبقه بندی انواع سالمندان

انجام دادن ناقص، طبقه بندی انواع 
2سالمندان

1انجام ندادن، طبقه بندی انواع سالمندان

شایستگی های غیرفنی، 
ایمنی، بهداشت، 

توجهات زیست محیطی 
و نگرش: 

نکات  رعایت  و  کار  ایمنی  لوازم  از  استفاده  با 
زیست محیطی 

آزمون های استاندارد
مشاهده

تست مصور
غیرمصور

استفاده از لباس ورزشی مناسب ـ دقت در 
فرایند انجام کار ـ برگرداندن وسایل آموزشی 

به مكان اولیه 
2

در  دقت  عدم  ـ  ورزشی  لباس  نپوشیدن 
1فرایند کار ـ رها کردن هنرجویان بدون مربی

ارزشیابی کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل 1 و 2 و 3 )مراحل بحرانی( 
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیر فنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعریف سطوح شایستگی: صرف نظر از اینكه یك تكلیف كاری در چه سطحی از صلاحیت حرفه ای انجام می شود، در هر محیط كاری ممكن است انجام 

هر كار با كیفیت مشخصی مورد انتظار باشد. سطح شایستگی انجام كار، معیار اساسی ارزشیابی است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانایی برنامه ریزی و تحلیل، پاسخ گویی در برابر كارهای خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها 

و فعالیت ها
 تسلط )سطح چهار(: خبرگی در انجام كار و آموزش دیگران، ایجاد نوآوری، سازگاری، عیب یابی، هدایت و راهنمایی دیگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

34212301021كدپيمانه/پودمان: آموزش دهنده رشته های ورزشیحرفه:342123كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

شناخت و آموزش انواع فعالیت های بدنی سالمندان L 3سطح صلاحيت:ورزش سالمندانوظيفه شغل: 34212301كد وظيفه شغل: 

مهارتسطح شايستگی: طبقه بندی ورزش سالمندانکار:3421230102کد کار:
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مقدمه
بدن و دستگاه های مختلف آن برای ادامه حیات و انجام وظایف مختلف خود نیازمند یک تغذیه مطلوب و به 
عبارتی یک رژیم غذایی متعادل می باشد. بنابراین در انتخاب مواد غذایی خود باید کاملًا هشیارانه عمل کنیم 
اعمال حیاتی، وظایف زندگی و فعالیت های بدنی، حتی خوابیدن  باشیم.  و یک رژیم غذایی اصولی داشته 
به انرژی نیاز دارد، اما باید توجه داشت که رژیم غذایی یک ورزشکار باید با رژیم غذایی فرد عادی تفاوت 
داشته باشد. ورزشکاران علاوه بر احتیاجات زندگی روزمره، برای تمرین و مسابقه نیاز به انرژی مازاد دارند. در 
صورتی که از برنامه تغذیه ای صحیح پیروی کنند احتمال موفقیت و سلامت آنها بیشتر می شود، اما هرگونه 

اشتباه در آن ممکن است به آسیب های جبران ناپذیری منجر شود.
در پودمان حاضر تلاش شده است پس از یادگیری درس زیست شناسی، در پایه دهم با گذر از مبانی تغذیه 
عمومی شما هنرجویان رشته تربیت بدنی را با مبانی تخصصی تغذیه ورزشی آشنا نموده تا با اصول برنامه 
تغذیه مطلوب آشنا شوید و با رعایت این اصول و محاسبات کالری به طراحی و تدوین یک برنامه غذایی برای 

خود یا دیگر ورزشکاران بپردازید. 

استاندارد عملکرد
بیان ویژگی های مواد غذایی پنج گانه )پروتئین ها، کربوهیدرات ها، چربی ها، ویتامین ها، آب و مواد معدنی(

تشخیص نوع مواد غذایی پنجگانه در یک بسته مواد غذایی

واحد یادگیری 1 

طبقه بندی نیازهای غذایی بدن در رشته های ورزشی
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ماشین در صورتی که سوخت نداشته باشد، نه تنها حرکت نمی کند بلکه حتی روشن هم نمی شود، در صورتی 
که آب نداشته باشد روشن می شود حرکت می کند، اما بعد از طی چند کیلومتر موتور ماشین داغ می کند 
و در صورت ادامه حرکت آسیب های جدی به موتور وارد می شود و در نهایت از کار می افتد. همچنین در 
صورت نداشتن روغن ترمز، ضدیخ و... ماشین روشن می شود و حرکت می کند، اما با اختلال در عملکرد مواجه 
می شود و مشکلات دیگری به وجود می آید. زمانی که عقربه بنزین مخزن را خالی نشان می دهد، راننده در 
اولین فرصت به سمت پمپ بنزین می رود و باک بنزین را پر می کند. در صورتی که بخواهد بنزین بیشتری 

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

شکل 1

 تصاویر فوق چه موضوعی را در خصوص تغذیه برای شما تداعی می کند؟
 آیا ماشین بدون سوخت )بنزین، گازوئیل، گاز، سی ان جی و...( می تواند حرکت کند؟

 اگر ماشین آب، ضدیخ، روغن ترمز و... نداشته باشد چگونه کار می کند؟
 آیا همه ماشین ها به یک اندازه سوخت احتیاج دارند؟

پرسش

در گروه های کلاسی در مورد اینکه بین ماشین و انسان در این زمینه چه شباهت ها و چه تفاوت هایی 
وجود دارد، گفت وگو کنید و نتایج آن را در کلاس به اشتراک بگذارید.

فعالیت کلاسی
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 فعالیت های بدنی مخصوصاً فعالیت های ورزشی مطلوب، جهت تأمین انرژی لازم به دو نوع تعادل وابسته است: 
تعادل مواد غذایی و تعادل کالریک: متأسفانه تعادل مواد غذایی با تعادل کالریک تأمین نمی شود و تعادل 
ورزشکاران  افراد و مخصوصاً  لذا لازم است همه  تعادل مواد غذایی تضمین نمی شود.  با وجود  نیز  کالریک 
محاسبات و روش های تأمین هر دو نوع تعادل را فرا گیرند. لذا در راستای معرفی تعادل مواد غذایی، ابتدا 
به معرفی منابع غذایی می پردازیم و در پایان این واحد یادگیری روش محاسبه انرژی مصرفی و دریافتی و 

دستیابی به تعادل کالریک را خواهید آموخت.

تعادل مواد غذایی 
براساس اصل تعادل ورزشکاران برای تأمین انرژی مورد نیاز بدن در 
فعالیت های حیاتی و اجراهای ورزشی دو وظیفه دارند؛ نخست باید 
انرژی  انرژی مصرفی و  اندازه کافی غذا بخورند و تعادلی میان  به 
غذایی  مواد  اینکه  دوم  و  کالریک(  )تعادل  نمایند  برقرار  دریافتی 
معین با نسبت های متفاوت می بایست در دسترس سلول های بدن 
قرار گیرد )تعادل غذایی(. پس از رعایت اولین اصل از اصول تغذیه 
که همان اصل تعادل می باشد، لازم است اصل تنوع و اصل تناسب 

نیز مورد توجه قرار گیرد.
اصل تنوع: مصرف انواع مختلف مواد غذایی از گروه های شش گانه

اصل تناسب: مصرف مواد غذایی براساس نیازمندی های تغذیه ای با توجه به شرایط جسمی، محیطی و فردی 
چون سن، جنس، وزن، رشته ورزشی و حتی عادت ها و فرهنگ های غذایی. 

شکل 2ـ تعادل در رژیم غذایی

به عنوان یک ورزشکار به کدام یک از اصول تغذیه که در بالا نام برده شده است پای بند هستید و کدام یک 
را مهم تر می دانید؟ چرا؟

هنرجویان در زمان یادگیری مطالب این بخش، کتاب سلامت و بهداشت را همراه داشته باشند.

پرسش

پیشنهاد

هرم غذایی یک نوع تقسیم بندی ساده از مواد غذایی می باشد که آشنایی با آن در تنظیم برنامه غذایی ضروری 
می باشد. با توجه به تصویر ذیل و رجوع به کتاب سلامت و بهداشت، انواع گروه های غذایی را به طور کامل 

مورد بررسی و تجزیه و تحلیل قرار دهید و به سؤالات ذیل پاسخ دهید.
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1 �شما به طور روزانه کدام یک از گروه های غذایی هرم را مصرف می کنید؟

2 �اولویت این گروه های غذایی برای ورزشکاران چگونه است؟

بالا  غذایی  گروه های  انتخاب  در  اسلامی  ایرانی  زندگی  یا سبک  فرهنگ  ما،  روزمره  زندگی  در  3 �آیا 

تأثیرگذار بوده است؟
4 �آیا وضعیت اقتصادی می تواند نسبت این گروه های غذایی را در سبد تغذیه خانوار تغییر دهد؟

5 �آیا تغییرات به وجود آمده در سبک زندگی از گذشته تاکنون بر اولویت بندی این گروه های غذایی 

تأثیرگذار بوده است؟
6 �آیا منطقه جغرافیایی بر اولویت بندی این گروه های غذایی تأثیرگذار بوده است؟

هنرجویان در زمان یادگیری مطالب این بخش، کتاب زیست شناسی را همراه داشته باشند.

پرسش

پیشنهاد

هرم غذایی و واحدهای مورد نیاز در مصرف روزانه

گوشت، مرغ، ماهی، حبوبات، تخم مرغ و آجیل
3ـ2 واحد

میوه
4ـ2 واحد

نان، غلات، برنج، پاستا
11ـ6 واحد

چربی و شیرینی
حداقل مصرف

شیر، ماست، پنیر
3ـ2 واحد

سبزیجات
5  ـ3 واحد

شکل 3

عدم استفاده از هر یک از گروه های غذایی ممکن است چه عوارضی به دنبال داشته باشد؟ چه راهکارهایی 
برای رفع آن وجود دارد؟

تحقیق کنید

دهم  پایه  زیست شناسی  کتاب  در  همان طور که 
خواندید، مواد شیمیایی بدن موجودات زنده به 2 گروه 
تقسیم می شوند: مواد آلی یا انرژی زا و مواد معدنی یا 
تشکیل دهنده  آلی  ترکیبات  مهم ترین  غیرانرژی زا. 
برنامه غذایی ورزشکاران که می توانند نقش عمده 
در تولید و تأمین انرژی در فعالیت های بدنی داشته 
شامل  می شود،  گفته  مغذی  مواد  آنها  به  و  باشد 

کربوهیدرات ها، چربی ها و پروتئین ها می باشند.

مواد شیمیایی بدن موجودات زنده

مواد آلی یا انرژی زا

ویتامین هاپروتئین هاچربی  هاکربوهیدرات
مواد معدنی 

و آب

مواد معدنی یا غیرانرژی زا

نمودار 1
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مواد انرژی زا

کربوهیدرات ها
انرژی مورد نیاز فعالیت های ورزشی را  منبع غذایی اصلی عضلات کربوهیدرات ها می باشند. آنها می توانند 
معینی کربوهیدرات جذب کند. سازمان  باید درصد  برای حفظ سلامت  انسان  بدن  و ذخیره کنند.  تأمین 
جذب  از  باید  بزرگسال  یک  مورد نیاز  انرژی  از  درصد   ۷۵ تا   ۵۵ بین  که  می کند  توصیه  جهانی  سلامت 
کربوهیدرات تأمین شود. اگر این میزان کربوهیدرات در بدن تأمین نشود، مشکلاتی مثل دردهای عضلانی، 

خستگی، عملکرد ضعیف مغزی و پایین آمدن مقاومت بدن در مقابل بیماری ها حاصل می شود. 

1 �بیشترین مواد غذایی که در روز مصرف می کنید چیست؟ چرا؟

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

پرسش

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

 انواع کربوهیدرات ها: 
 �مونوساکاریدها: یا قندهای ساده مانند گلوکز و فروکتوز

 �دی ساکاریدها: که ترکیبی از دو قند ساده می باشند
 پلی ساکاریدها: که در ترکیب خود تعداد زیادی مونوساکارید دارند مانند گلیکوژن و فیبرها

از میان همه قندهای ساده، فقط گلوکز می تواند به عنوان سوخت برای تولید انرژی به طور مستقیم به وسیله 
سلول ها استفاده شود.

نکته

پس از مصرف کربوهیدرات، بخشی از مولکول های گلوکز که در نتیجه هضم مواد غذایی به دست می آیند، 
توسط جریان خون به سلول ها منتقل و مصرف می شوند و باقی به صورت گلیکوژن در عضلات و کبد ذخیره 
می شود. اما باید توجه داشت که مقدار ذخیره سازی کربوهیدرات به صورت گلیکوژن در عضلات و کبد محدود 

است و پس از آن به صورت چربی ذخیره می شوند.
گلیکوژن ذخیره شده در عضله: برای ورزشکاران بسیار مهم است، زیرا تأمین کننده انرژی مورد نیاز ورزشکاران 
در خلال فعالیت می باشند. گلیکوژن ذخیره در تمام عضلات یافت می شود، اما بیشترین مقدار آن در عضلات 
اصلی و فعال هر فعالیت، بسیار نزدیک به جایی که استفاده می شود وجود دارد. در حین فعالیت، گلیکوژن 

ذخیره به گلوکز تجزیه می شود و در عضله فعال مصرف می شود. 
اما هدف  ندارد،  در عضلات  ذخیره  گلیکوژن  با  تفاوتی  شیمیایی  لحاظ  از  کبد:  گلیکوژن ذخیره شده در 
متفاوتی دارد؛ سلول های عصبی و مغز قادر نیستند گلوکز مصرفی خود را به عنوان گلیکوژن در محل ذخیره 

کنند. بنابراین در حین فعالیت ها، گلیکوژن ذخیره در کبد به گلوکز تجزیه و داخل خون می شود.
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بعضی از غذاها مانند میوه ها، سبزیجات، غلات، حبوبات، آجیل ها، مغزها و نان های سبوس دار حاوی نوعی 
از کربوهیدرات به نام فیبر هستند که تولید انرژی نمی کنند، اما در کمک کردن به سلامت دستگاه گوارش 

بسیار مفیدند. متخصصین تغذیه مصرف این نوع غذاها را برای سلامتی توصیه می کنند.
فیبر ها: فیبرها به دو دسته محلول و نامحلول در آب طبقه بندی می شوند. 

فیبر محلول، با آب موجود در روده آمیخته می شود و به صورت ماده ای ژل مانند درمی آید. این ماده ژل مانند 
از قابلیت کاهش میزان قند خون برخوردار است و خواص متعددی در تنظیم سوخت وساز بدن دارد. 

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

بنابراین فیبرها فرایند هضم و جذب مواد مغذی را کندتر می نمایند، در نتیجه فرد برای مدت طولانی احساس 
سیری می کند و اشتهایش کم می شود.

آیا علت آن را  تا به حال برای کاهش وزن به شما توصیه شده است که سبزیجات مصرف کنید؟  آیا 
می دانید؟

پرسش

نشود،  تأمین  فعالیت  در  کربوهیدرات  منابع  یا  و  شود  استفاده  کربوهیدرات  کم  غذایی  رژیم های  اگر 
کاهش گلوکز کبد موجب کاهش گلوکز خون می گردد، در نتیجه دستگاه عصبی نمی تواند سوخت اصلی 
را به دست آورده، در نتیجه هماهنگی عصب و عضله، تمرکز و عملکرد کاهش می یابد. این پدیده در 
ورزشکاران استقامتی بسیار شایع است. به طور مثال بارها در مسابقات دوچرخه سواری استقامت دیده 
می شود که ورزشکار به علت کاهش شدید قند خون جهت یابی خود را از دست داده، از مسیر منحرف 

گردیده و با موانع برخورد می نماید. 

بهتر است 
بدانیم

با کمک هم کلاسی خود فواید مصرف فیبر را بررسی و به کلاس ارائه دهید.

چربی ها
هرچند توصیه می شود که ورزشکاران باید غذاهای پرکربوهیدرات و کم چربی بخورند، اما باید توجه داشت 
که به هیچ عنوان نمی توان چربی ها را از برنامه غذایی روزانه حذف نمود. برخی از چربی ها ضروری هستند. 
یعنی در بدن ساخته نمی شوند و باید همراه با مواد غذایی وارد بدن شوند. ابتدا به بررسی نقش چربی ها در 

بدن خواهیم پرداخت.

فعالیت کلاسی
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در تصویر بالا آیا نقش های دیگری از چربی ها را می شناسید تحقیق کنید و به کلاس ارائه دهید. 
علی رغم همه مزایای اعلام شده برای چربی ها باید دقت داشت که در هر گرم چربی 9 کیلوکالری انرژی وجود 
دارد. از آنجایی که آنها کالری زیادی تولید می کنند، می توانند موجب اضافه وزن گردند. از طرف دیگر آنها 
هضم را به تأخیر می اندازند، احساس سنگینی در معده ایجاد می کنند و احساس خواب آلودگی، رخوت و در 

نتیجه کاهش عملکرد بدنی را به همراه خواهد داشت.
 مولکول های چربی موجود در خون به دو دسته کلی تقسیم می شوند: 

  LDL چربی های سبک یا کلسترول بد یا� 
HDL چربی های سنگین یا کلسترول خوب یا� 

چربی های سبک برای سلامتی مضر هستند، در رگ های خونی رسوب می کند و باعث گرفتگی رگ های خونی 
می شوند. چربی های سنگین برای سلامتی مفیداند و به باز شدن رگ های خونی بسته شده کمک می کنند. 

زیادتر بودن مقدار آنها در خون نشانه خوبی برای سلامتی افراد است.
اما برای آنکه بتوانیم در انتخاب چربی ها تصمیم درستی بگیریم لازم است ابتدا با انواع طبقه بندی چربی ها 

آشنا شویم.

انرژی  کالری  کیلو   9 گرم چربی حدود  هر یک  است.  بدن  در  انرژی  منبع  غنی ترین  چربی 
می کند. تولید 

احساس  ایجاد  در  و  اشتها می شود  برانگیختن  و  باعث خوشمزه شدن  وجود چربی در غذا 
از خوردن غذا مؤثر است. بعد  سیری 

چربی ها پیش ساز برخی هورمون ها هستند.

چربی ها زیر پوست از هدر رفتن حرارت بدن و نفوذ سرما به بدن جلوگیری می کنند.

چربی ها منبع اسیدهای چرب ضروری اند که بدن به طور طبیعی آنها را تولید نمی کند.

ویتامین های K,A,D,E محلول در چربی هستند، بنابراین چربی موجود در رژیم غذایی، این 
ویتامین ها را به بدن می رساند.

شکل 4

نقش چربی ها در بدن
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 گروه های مهم چربی عبارت اند از: 
 �تری گلیسیریدها: از ترکیب سه مولکول اسیدچرب و یک مولکول گلیسرول تشکیل شده است. چربی های 

اشباع شده و اشباع نشده دو نوع مختلف از تری گلیسیریدها می باشند.
 �چربی های اشباع شده: در غذاهای حیوانی مانند محصولات لبنی، روغن های حیوانی، گوشت و مرغ وجود 
دارند. البته به طور استثنا برخی از روغن های گیاهی مانند روغن خرما و روغن نارگیل هم جزء چربی های 
اشباع شده می باشند. این چربی ها به صورت مولکول های چربی سبک یا کلسترول بد در خون وجود دارند. 

آنها در دمای معمولی اتاق به حالت جامد هستند، مانند کره.
آفتابگردان، گردو،   �چربی های اشباع نشده: در محصولات گیاهی مانند روغن زیتون، روغن ذرت، روغن 
یا  سنگین  چربی  مولکول های  به صورت  چربی ها  این  می شوند.  یافت  تخم مرغ  و  دریایی  غذاهای  آجیل، 

کلسترول خوب وارد خون و کبد می شوند. آنها در دمای معمولی اتاق به حالت مایع هستند.
 �فسفولیپیدها: بخش اصلی غشای سلول را تشکیل می دهند. آنها از دو مولکول اسید چرب، یک مولکول 

گلیسرول و یک گروه فسفات تشکیل شده اند.

شکل 5  ـ فسفولیپیدها
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غذاهایی که می خوریم می توانند حاوی چربی های اشباع شده و اشباع نشده باشند. هر دو نوع این چربی ها به 
یک اندازه در بدن انرژی تولید می کنند ولی اثرات این دو بر روی چربی خون متفاوت است.

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

به صورت سوخت در بدن تولید انرژی می کنند که این موارد رعایت شود:
1 �فعالیتی که انجام می دهیم سبک و یکنواخت باشد.

2 �مقدار گلوکز موجود کمتر از نیاز بدن باشد.

نکته

دهد.  کاهش  را  مضر خون  چربی های  و  افزایش  را  چربی های خوب خون  می تواند  ورزش  و  بدنی  فعالیت 
اندام را به دنبال  اندام ها را نیز کاهش می دهد و تناسب  همچنین فعالیت بدنی چربی های ذخیره شده در 
خواهد داشت. در میان انواع فعالیت ها، رشته های استقامتی بیشترین تأثیر را در کاهش چربی ها دارند. برای 

افزایش اثربخشی، تمرینات درازمدت و منظم لازم است.

با سایر هنرجویان کلاس خود در خصوص انواع فعالیت هایی که می تواند موجب کاهش چربی ذخیره در 
بدن می گردد مشورت و تحقیق کنید و نتیجه را به کلاس ارائه دهید.

چه نوع روغن هایی در آشپزی استفاده می کنید؟ مزایا و مضرات آنها را بنویسید.
فعالیت 

غیرکلاسی

فعالیت کلاسی

شکل 6  ـ چربی ها

نکته مهم 
با سرعت کمتری  کربوهیدرات ها  به  نسبت  چربی ها 
برای تولید انرژی در اختیار بدن قرار می گیرند بدن 
برای  گلیکوژن(  و  )گلوکز  کربوهیدرات ها  از  معمولاً 
فعالیت های  در  و  می کند  استفاده  انرژی  تأمین 

طولانی تر سهم استفاده از چربی ها بیشتر می شود.
فرض کنید دو نوع سوخت داریم:

کربوهیدرات: سوخت سریع
می کند.  تأمین  را  بدن  موردنیاز  انرژی   �سریع تر 

مخصوصاً در فعالیت های شدید و کوتاه مدت.
چربی: سوخت دیرتر

 �برای استفاده از آن به عنوان انرژی، فرایند بیشتری در بدن لازم است اما ذخیره انرژی بسیار زیادی دارد و 
در فعالیت های طولانی و با شدت کم تا متوسط اهمیت بیشتری پیدا می کند.
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پروتئین ها

شکل 7

اختلاف خودروهای فوق در چیست؟
پرسش

این خودروها همه نیروی محرکه دارند و حرکت می کنند؛ اما قدرت سرعت و توانایی های آنها با هم متفاوت  
رفت و آمد  برای  فقط  بعضی ها  از  است.  متفاوت  هم  با  آنها  و شاسی  بدنه  استحکام  موتور  قدرت  زیرا  است 
از   عبور  بار  حمل  سرعت  همچون  کارهایی  برای  دیگر  بعضی  و  می شود  استفاده  روزمره  عادی  کارهای  و 
مسیرهای سخت و... طراحی شده اند. بدن انسان ها نیز دارای توانایی های متفاوتی است. این تفاوت ها را در 
رشته های مختلف ورزشی می توان مشاهده کرد. این تفاوت ها ناشی از تفاوت در ابعاد اندازه های بدنی حجم و 
نوع عضلات است. هر قدر حجم عضلانی بیشتر باشد قدرت عضلانی نیز بیشتر می شود. البته نوع عضلات نیز 

در قدرت سرعت و استقامت عضلات نقش دارد.

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

فعالیت کلاسی

واحد سازنده پروتئین ها اسید آمینه است. پروتئین ها از حدود بیست نوع اسید آمینه ساخته شده اند.
 اسیدهای آمینه از نظر نقش تغذیه ای به دو گروه ضروری و غیرضروری تقسیم می شوند: 

 �اسیدهای آمینه ضروری: شامل 9 گروهی می شوند که بدن نمی تواند آنها را برای رشد و نگهداری بافت ها 
به مقدار لازم بسازد و باید از طریق رژیم غذایی روزانه تأمین شوند.

 �اسیدهای آمینه غیرضروری: آنهایی هستند که بدن توانایی ساخت آنها را دارد و به طور طبیعی و بی نیاز 
به رژیم غذایی در بدن تولید می شوند.

آیا منابع پروتئین فقط در گوشت ها و لبنیات موجود است یا در منابع غذایی گیاهی هم پروتئین وجود 
دارد؟

تفاوت پروتئین حیوانی و گیاهی در چیست؟

پرسش
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منابع پروتئینی را با توجه به مقدار اسیدآمینه ای که برای بدن تأمین می کنند به دو دسته کامل و ناقص 
تقسیم می کنند. 

 �پروتئین های کامل: که معمولاً مربوط به منابع حیوانی هستند در گوشت، مرغ، ماهی، شیر وتخم مرغ یافت 
می شوند.

 �پروتئین های ناقص: که معمولاً در منابع گیاهی مانند سبزی ها و میوه ها، غلات، حبوبات، خشکبار و مغزها 
موجودند. 

پروتئین های حیوانی ارزش غذایی بالایی دارند. اگرچه که یک رژیم غذایی سرشار از پروتئین حیوانی خطراتی 
را نیز در پی دارد. گوشت ممکن است هورمون ها، آنتی بیوتیک ها، باکتری ها و انگل های مضر داشته باشد. 
هضم پروتئین حیوانی سخت تر است و می تواند به كبد فشار وارد کند. بیشتر پروتئین های حیوانی هنگام 
پخته شدن در معرض حرارت زیاد قرار می گیرند و این می تواند ماهیت پروتئین را تغییر دهد و از کیفیت 

آن بکاهد.

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

تأمین کنند؟
به گوشت های  علاقه مندان  از  2 �اگر 

تحقیق  هستید  شده  فراوری 
نگهداری طولانی مدت  برای  کنید 
از چه روشی  کالباس  و  سوسیس 
استفاده می شود و این روش ها چه 

تأثیری بر سلامت انسان دارد؟

تحقیق کنید

شکل 8

اگرچه کیفیت و مقدار پروتئین های ناقص مانند غلات، کمتر است، اما مقادیر مصرفی نان، غلات، برنج و 
ماکارونی نسبت مهمی از پروتئین دریافتی را فراهم می کند. سفیده تخم مرغ یکی از بهترین و کامل ترین 
منابع پروتئین برای بدن انسان است و باید در رژیم غذایی گنجانده شود، اما در مصرف زرده تخم مرغ 

باید احتیاط کرد.

بهتر است 
بدانیم

این گروه از مواد مغذی: در ساخت، حفظ، رشد و ترمیم بافت های بدن مانند عضلات، تاندون ها و لیگامنت ها 
نقش حیاتی دارند. در صورتی که آسیب دیدگی یا بیماری اتفاق افتد، پروتئین در اصلاح و ترمیم آن نقش 
دارد. پروتئین ها علاوه بر داشتن نقش ساختمانی و ترمیمی می توانند در سوخت وساز بدن نیز نقش داشته 
باشند و در صورتی که کربوهیدرات و چربی در دسترس نباشد، تمام شده باشند و یا به علت بیماری، بدن 
پروتئین سوزی  این صورت  در  می کنند.  انرژی  تولید  بدن  در  به عنوان سوخت  کند،  استفاده  آنها  از  نتواند 
اتفاق می افتد و بدن اصطلاحاً »خود خوری« می کند. در این مشکل عضلات تحلیل می روند و بدن به طرز 

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

است و باید به آنها توجه ویژه داشت.
مقدار مصرف پروتئین ها 

مقدار مصرف پروتئین ها در غذای روزانه حدود ۱۵ درصد سفارش شده است. 
روز  در  گرم  یک  حدود  مصرف  بدن  وزن  کیلوگرم  هر  ازای  به 
توصیه شده است. یعنی یک فرد با وزن ۷۰ کیلوگرم باید حداقل 
۷۰ گرم پروتئین در روز مصرف کند. البته ورزشکاران و افرادی که 
جراحت دارند و مادران باردار مقادیر بیشتری پروتئین احتیاج دارند 
و ممکن است به دو تا سه گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن برسد. 
ورزشکاران مخصوصاً ورزشکاران قدرتی در رژیم غذایی روزانه خود 
به پروتئین بیشتری نیاز دارند. حدود دو گرم به ازای هر کیلوگرم 
وزن بدن و در صورتی که تمرینات حرفه ای و سنگین دارند این نیاز 

تا حداکثر سه گرم افزایش می یابد. 
هنگامی که رژیم غذایی برای ساخت و ترمیم بافت ها، پروتئینی بیشتر از نیاز بدن فراهم کند، پروتئین اضافی 

به گلوکز تبدیل یا به صورت چربی ذخیره می شود.
 عوارض مصرف پروتئین زیادتر از نیاز بدن: 

 �اوره موجود در پروتئین مازاد از طریق کلیه ها دفع می گردد، این اوره حجم زیادی از آب را از طریق ادرار 
با خودش دفع می کند و موجب دهیدراسیون )کم آبی( بدن می شود.

 �افزایش کارکرد کلیه ها در دراز مدت می تواند آسیب های جبران ناپذیری برای آنها ایجاد کند.
 �افزایش اوره در خون موجب بیماری نقرس می شود.

 �افزایش دفع ادراری کلسیم می تواند موجب کمبود کلسیم و در نتیجه عوارض استخوانی مفصلی گردد.
 �افزایش هزینه های زندگی، زیرا منابع پروتئینی گران قیمت هستند.

مشکل کودکان در این تصاویر چیست؟
پرسش

شکل 9

شکل 10
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مواد غذایی غیرانرژی زا
پس از معرفی کربوهیدرات ها، چربی ها و پروتئین ها به عنوان مواد مغذی، حال به معرفی مواد غذایی غیرانرژی زا 

می پردازیم.
ویتامین ها

 آیا خودرو فقط به سوخت نیاز دارد؟ 
 آیا خودرو بدون مکمل حرکت نمی کند؟ 

پرسش

بدن انسان نیز مانند خودرو علاوه بر مواد انرژی زا به مواد دیگری به نام ویتامین ها نیاز دارد.
ویتامین ها موادی هستند که در بدن ساخته نمی شوند ولی بدن به آنها نیاز دارد و باید از طریق تغذیه تأمین 

شوند.
 �اگر شما دچار ریزش مو هستيد؛

 �یا لب هاي شما پوسته پوسته مي شوند؛
 �دست و پایتان خواب می رود؛

 �انگشتان دست و پا احساس سوزش و گزگز دارید؛
 �نمی توانید تعادل خود را موقع راه رفتن کنترل کنید؛

 �هنگام ورزش و انجام دادن تمرینات ورزشی دچار درد مفاصل یا گرفتگی عضلانی می شوید؛
همه این علائم می تواند مربوط به کمبود موادی در بدن شما باشد که به آنها ویتامین ها گفته می شود.

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

 �آیا ورزشکاران نسبت به افراد عادی احتیاج بیشتری به مصرف ویتامین دارند؟ 
 �آیا تغذیه با ویتامین موجب بهبود عملکرد و رشد می شود؟ 

چند  هر  ویتامین ها  هستند.  ضروری  بدنی  فعالیت های  و  سلامتی  حفظ  حیات،  ادامه  برای  ویتامین ها 
تأمین کننده انرژی نیستند، اما عامل اصلی در فرایندها و دستگاه های تولید انرژی هستند. به عبارت دیگر، 
به بعضی  انرژی  تولید  بقا، متابولیسم کامل و  برای رشد،  سلول های بدن ما به خصوص سلول های عضلانی 
واکنش های بیوشیمیایی احتیاج دارند. انجام این واکنش ها نیز به ویتامین های مشخص به عنوان کاتالیزور 
واکنش احتیاج دارد و نبود هر یک از این مواد مهم، پیشرفت در عضله سازی و تولید انرژی را متوقف می کند. 
در واقع هرگونه فرایند تولید انرژی یا رشد عضله که ما به آن نیاز داریم به طریقی به ویتامین ها بستگی دارد؛ 

به طور مثال مصرف ویتامین E برای ورزشکاران باعث ترمیم بهتر و سریع تر بعد از ورزش می شود. 
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 انواع، ضرورت و منابع ویتامین ها: 

ACDEK B6B12ریبوفلاویننیاسينفولیک
اسید

چشم ها، 
سیستم 
ایمنی، 
پوست

عملکرد 
مغز، 

عملکرد 
سیستم 
عصبی، 

تولید
گلبول قرمز

عملکرد 
سیستم 
عصبی، 

تولید
گلبول قرمز

استخوان، 
دندان ها، 

پوست

استخوان، 
جذب 
کلسیم

گلبول های 
قرمز، 

جلوگیری 
از تخریب 

سلولی

جلوگیری از 
بیماری های 

قلبی، 
سلامتی 
سلول ها

جلوگیری از 
لخته شدن 

خون

افزایش 
سوخت و ساز 

بدن

انرژی بخش، 
کمک به 

فعالیت های 
شیمیایی 

بدن

ماهی، 
سبزیجات 
تیره رنگ، 
گوشت، 

شیر

حبوبات، 
لبنیات، 
آجیل، 

مرغ

زرده 
تخم مرغ، 
سبزیجات 
تیره رنگ

میوه ها، 
سبزیجات 
تیره رنگ

آجیل، 
سبزیجات 
تیره رنگ، 

روغن 
سبزیجات، 

حبوبات

نور 
خورشید، 
تخم مرغ، 

شیر

مرکبات، 
توت ها، 
اسفناج، 

گوجه

شیر، 
تخم مرغ، 

ماهی، 
گوشت 

قرمز

لوبیا، 
آجیل، 
گوشت 
قرمز، 

تخم مرغ، 
ماهی، 
اسفناج

میوه ها و 
سبزیجات 
نارنجی، 

سبزیجات 
تیره رنگ، 

شیر

 ها
ین

تام
وی

ند
ست

ی ه
ور

ضر
ها 

این
ی 

برا
بع

منا
شکل 11

ویتامین ها به دو گروه کلی محلول در آب و محلول در چربی تقسیم می شوند. 
 �ویتامین های محلول در چربی: شامل ویتامین های A ،K ،E ،D. این گروه ویتامین ها می توانند در بدن و 

معمولاً در کبد ذخیره شوند.
از از   �ویتامین های محلول در آب: شامل ویتامین های C و گروه B. بدن قادر به ذخیره سازی این گروه 
این ویتامین ها  با کمبود  ندارند ممکن است  افرادی که رژیم غذایی متعادلی  بنابراین  ویتامین ها نیست؛ 

مواجه شوند.

 آیا ورزشکاران نسبت به افراد عادی احتیاج بیشتری به مصرف ویتامین دارند؟
 آیا تغذیه با ویتامین موجب بهبود عملکرد و رشد می شود؟

 ویتامین ها موادی هستند که در بدن ساخته نمی شوند ولی بدن به آنها نیاز دارد.

پرسش

در تصویر بالا اگر منابع دیگری می شناسید به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی
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اغلب مردم در صورت داشتن تغذیه درست و اصولی قادرند ویتامین های مورد نیاز روزانه شان را به دست آورند. 
ورزشکاران  کنیم.  استفاده  غذاها  مختلف  انواع  از  روزانه  باید  غذا  از طریق  ویتامین ها  آوردن  به دست  برای 
به   ATP به  مواد سوختی  این  تبدیل  بیشتری می سوزانند و جهت  مواد سوختی  غیرفعال،  افراد  نسبت  به 
ویتامین های بیشتری نیاز دارند، اما باز هم باید مدنظر داشت که با یک رژیم غذایی مناسب که شامل اصل 
تحت  که  ورزشکارانی  مانند  موارد خاص  در  تنها  نمود.  مرتفع  را  نیاز  این  می توان  باشد  مواد غذایی  تعادل 

رژیم های خاص کاهش وزن هستند و یا ورزشکاران آسیب دیده نیاز به مکمل های ویتامینی وجود دارد.

مهم ترین منبع برای به دست آوردن ویتامین ها غذاها هستند. 
نکته

آنها به ذخیره  ویتامین های محلول در چربی، به علت تمایل  نیاز ویتامین ها، مخصوصاً  از  مصرف بیش 
شدن، می تواند منجر به مسمومیت های ویتامینی گردد. هرچند مصرف مازاد ویتامین های محلول در آب 
می تواند عوارضی چون تهوع، اسهال، سنگ کلیه و کاهش قندخون را باعث گردد، اما به علت دفع راحت 
آنها از طریق عرق و ادرار، امکان و شدت این عوارض بسیار کمتر می باشد. در واحد یادگیری دوم با لزوم 
هریک از گروه های ویتامینی برای ورزشکاران رشته های مختلف آشنا خواهید شد. کمبود ویتامین ها در 

بدن می تواند بازدهی ورزشی فرد را کاهش دهد.

بهتر است 
بدانیم

در گروه های کلاسی خود یک روزنامه دیواری درباره انواع ویتامین ها، منابع آنها و ضرورت استفاده از آنها 
تهیه و جهت تکرار و یادآوری روی دیوار کلاس نصب کنید.

فعالیت 
غیرکلاسی

مواد معدنی
 �آیا تا به حال بعد از یک فعالیت ورزشی سنگین احساس ضعف و کاهش توان در خود داشته اید؟  

بخش دوم از مواد شیمیایی تشکیل دهنده بدن، مواد معدنی می باشند. مواد معدنی از جمله مواد غیرعالی 
آنها ساختار  دارند.  بر عهده  را  زیادی  اما وظایف  اندک می باشد،  بسیار  بدن  آنها در  اگرچه مقدار  و  هستند 
استخوان ها را تشکیل می دهند، در مسیرهای تولید انرژی نقش حیاتی دارند، لذا برای ورزشکاران حائز اهمیت 

می باشند و کمبود آنها می تواند اجراهای ورزشی را مختل نماید.
ورزشکاران معمولاً با کمبود مواد معدنی استخوانی شامل کلسیم، فسفر و منیزیوم روبه رو خواهند بود

کلسیم
در میان سه ماده معدنی استخوانی، مقدار کلسیم در بدن از سایر مواد بیشتر است. 

سیستم اسکلتی انسان در سرتاسر سال های رشد از لحاظ طولی و چگالی افزایش می یابد، لذا در این دوران 
نیاز به کلسیم کافی حیاتی می باشد. حتی بعد از حدود 20 سالگی که رشد طولی استخوان ها متوقف می شود، 
بدن برای حفظ چگالی استخوانی به کلسیم نیاز دارد و چنان چه به مقدار کافی مصرف نشود سیستم اسکلتی 
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حالت ترد و شکنندگی پیدا می کند که به آن استئوپروز یا پوکی استخوان گفته می شود. اگرچه بیشتر کلسیم 
بدن در استخوان ها و دندان ها وجود دارد، اما باقی مانده آن در انقباض های عضلانی، انتقال پیام های عصبی، 
عملکرد غشای سلول، انعقاد خون و تجزیه گلیکوژن نقش دارد. لذا نقش آن در عملکرد ورزشکاران بسیار 
کلسیم  دارد. همه  نیاز  کلسیم  میلی گرم  تا 1200  به حدود 1000  روزانه  ورزشکار  یک  می باشد.  حیاتی 

دریافتی در بدن جذب نمی شود. 

یکی از راه های افزایش جذب کلسیم مصرف ویتامین D می باشد، اما باید توجه داشت که مصرف بیش از 
حد آن نیز می تواند موجب سنگ کلیه شود.

نکته

با کمک گرفتن از منابع کتابخانه ای و اینترنتی برای جذب ویتامین D از طریق آفتاب چه باید کرد؟ 
چه چیزهایی از جذب ویتامین D توسط بدن جلوگیری می کند؟

در خصوص مواردی که کلسیم دارند تحقیق و به کلاس ارائه دهید.

تحقیق کنید

فسفر
یکی دیگر از املاح معدنی استخوانی که به حدکافی در رژیم های غذایی یافت می شود فسفر می باشد، بنابراین 
کمبود آن به ندرت مشاهده می شود. فسفر علاوه بر حضور در استخوان ها و دندان ها، با حضور در بخشی از 

ترکیب پرانرژی ATP و PC در واکنش های شیمیایی آزادسازی انرژی دخالت دارد. 

در خصوص مواردی که فسفر دارند تحقیق کنید و به کلاس ارائه دهید.

در خصوص مواردی که منیزیم دارند تحقیق کنید و به کلاس ارائه دهید.

تحقیق کنید

تحقیق کنید

منیزیم
و همانند فسفر  دارد  پروتئین دخالت  انرژی و سنتز  متابولیسم  مانند  بدن  اعمال  از  برخی  نیز در  منیزیوم 
به آسانی از راه مصرف برخی مواد غذایی تأمین می شود و به ندرت احتمال دارد کمبود منیزیوم در بدن روی 
انواع حبوبات و سبزیجات منبع  بنابراین مصرف مکمل های منیزیوم ضرورتی برای ورزشکاران ندارد.  دهد، 

غنی از منیزیوم هستند.
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آهن
این ماده معدنی، به دلیل مشارکتی که در ساختمان هموگلوبین و میوگلوبین دارد، اکسیژن را در خون و 

سلول های عضلانی منتشر می کند و موجب سوخت هوازی مواد غذایی می شود.
 نکته مهم: 

متأسفانه  است،  وابسته  اکسیژن  نتیجه  و در  به دستگاه هوازی  استقامتی  آنجایی که عملکرد ورزشکاران  از 
هشدارهای فراوان در خصوص کمبود آهن برای ورزشکاران موجب شده است برنامه استفاده از مکمل های 

آهن را بدون توجه به نیاز، در برنامه غذایی خود قرار دهند.
همچنین چون آهن اضافی نمی تواند از بدن دفع شود و در کبد ذخیره می شود، این اقدام می تواند آسیب های 
جدی برای کبد ایجاد کند. از طرف دیگر افرادی که دارای فعالیت های تماسی با زمین هستند و یا به واسطه 
عرق فراوان، دفع آهن در آنها زیاد است، ممکن است در معرض خطر کمبود آهن قرار بگیرند. گوشت گاو، 

بره، جوجه، ماهی و جگر منابع غنی از آهن می باشند. 

آب

 آیا می دانید علت جوش آوردن خودرو چیست؟ 
 آیا تا به حال بعد از یک فعالیت ورزشی سنگین، احساس ضعف و کاهش توان در خود داشته اید؟

پرسش

دریافت آب برای حیات لازم و حتی ضروری تر از انرژی است، زیرا بدن قادر است بدون دریافت غذا چندین 
هفته زنده بماند، اما بدون دریافت آب نمی تواند بیش از چند روز به زندگی ادامه دهد. نیاز به آب دائمی است 
و این نیاز متناسب با مقدار آبی است که بدن از دست می دهد. از طرف دیگر مقدار آب مورد نیاز برحسب 
ترکیب رژیم غذایی، درجه حرارت محیط، کار عضلانی، مقدار آبی که بدن از دست می دهد و... تغییر می کند. 
با افزایش فعالیت ورزشکار، آب مصرفی بدن او بیشتر می شود در نتیجه نیاز او به آب نیز افزایش می یابد و اگر 

تأمین نشود، خصوصاً در طول مسابقه اثرات سوئی بر کیفیت عملکرد وی خواهد داشت.

نهی از نوشیدن آب در هنگام غذا خوردن
امام رضا   فرمودند هر کس می خواهد معده اش مشکل ایجاد نکند در وسط غذا آب ننوشد تا از خوردن 
و  نظر طبیعت »تر«  از  بدنش  بنوشد،  یعنی وسط غذا آب  انجام دهد  را  کار  این  و هر کس  فارغ شود 
معده اش ضعیف می شود و رگ ها، نیروی طعام را به خود جذب نمی کنند و در معده سفت می گردد. از 
نظر علوم امروزی نوشیدن آب به مقدار زیاد در ضمن خوردن غذا، سبب رقيق شدن اسیدهای هاضمه و 

کم نمودن تأثیر آنها می شود و به علاوه معده را خسته می کند.

بهتر است 
بدانیم
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کنترل دمای بدن
وقتی بدن گرم می شود آب به شکل عرق از پوست دفع و در نتیجه 
تبخیر می گردد و دمای بدن شما مجدداً به حد معمول می رسد. در 
واقع یک سیستم خنک کننده در بدن شما وجود دارد؛ ولی برای 
از دست  ادامه دهد، لازم است آب  به کار خود  این سیستم  اینکه 
رفته بدن را جبران کنید. اگر به اندازه کافی و در حد جبران عرق 
از دست رفته آب ننوشید، خون غلیظ و جریان خون کند می شود 
و باعث می گردد که بر قلب فشار وارد شود. در صورتی که کمبود 
مایع زیاد باشد، بدن شما برای تولید عرق به اندازه کافی آب ندارد. 
در این نقطه، درجه حرارت بدن می تواند تا حد خطرناکی بالا برود.

شکل 12

 ورزشکاران چه زمانی به آب بیشتر نیاز دارند؟
 چگونه بدانیم آب مورد نیازمان چه مقدار است؟

 چه موقع بنوشیم و در چه زمانی به نوشیدنی هایی غیر از آب احتیاج داریم؟

پرسش

 چیزی که به روشنی مشخص است این است که ورزشکاران از نظر: 
اندازه بدن، میزان تعریق، مقدار و نوع ورزشی که انجام می دهند بسیار متفاوت اند. البته نوع آب و هوایی که در 
آن فعالیت ورزشی انجام می شود هم بسیار مهم است. هر کدام از این عوامل می تواند در مقدار مایعات دریافتی 
تأثیرگذار باشد. یک راه ساده برای فهمیدن میزان نیاز بدن به نوشیدن، وزن کردن بدون لباس، پیش و پس 
از ورزش است. در صورتی که در طی ورزش، بدن کاهش وزن دو درصدی یا بیشتر داشته باشد، کم آبی شروع 

شده است و کم کم تمرینات ورزشی تحت تأثیر قرار می گیرد، زیرا نوشیدن آب ناکافی بوده است.

شکل 13

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

تحقیق کنید
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 این تصاویر یادآور چه موضوع مهمی در زندگی ورزشی است؟ 
 آیا برنامه ریزی تمرین به تنهایی می تواند باعث به دست آمدن حداکثر عملکرد ورزشی شود؟

پرسش

شکل 14

 به منظور تهیه یک برنامه ریزی غذایی مطلوب، ابتدا باید راجع به چند سؤال زیر اطلاعات لازم را کسب کنیم: 
1 �مقدار کل غذای روزانه که باید مصرف شود چقدر است و به چه عواملی بستگی دارد؟

2 �هر وعده غذایی باید شامل چه مقدار کربوهیدرات، پروتئین و چربی باشد؟

درصد مورد نیاز بدن از هر گروه مواد غذایی چه مقدار است؟ برای پاسخ به سؤالات بالا باید واحد اندازه گیری 
مشترکی داشته باشیم که انرژی حاصل از مواد غذایی و انرژی لازم برای بدن انسان را کنار هم قرار دهد و 

محاسبه کمی کند.
این واحد انرژی کالری نام دارد. 

انرژی غذاهای مختلف را با توجه به مقدار کربوهیدرات چربی و پروتئین موجود در آنها به راحتی می توان 
محاسبه کرد.

زیرا هر گرم کربوهیدرات و پروتئین ۴ کالری و هر گرم چربی ۹ کالری انرژی تولید می کند. 

برنامه غذایی
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بنابراین انرژی مواد غذایی را به راحتی می توان از جداول موجود در منابع مختلف محاسبه کرد. برای محاسبه 
کالری مورد نیاز بدن روش های متعددی وجود دارد. برخی از آنها به وسایل و تجهیزات تخصصی و محاسبات 
آنها  اندازه گیری  دقت  چند  هر  دارند  ساده تری  محاسبات  دیگر  روش های  بعضی  و  دارند  احتیاج  پیچیده 

متفاوت است. اما ساده ترین روش استفاده از ضریب فعالیت است.
در این روش ابتدا انرژی مورد نیاز بدن را برای زنده ماندن یا در حالت خوابیدن محاسبه می کنند. سپس لازم 

است برای کارهای مختلف ضریب فعالیت مشخص شود.
و با توجه به زمان انجام دادن آن کارها در روز کل انرژی مورد نیاز بدن محاسبه گردد. 

تعادل کالریک
همان طور که در ابتدای این واحد یادگیری بیان شد، تعادل کالریک به معنی تعادل بین کالری دریافتی و 
کالری مصرفی می باشد. برای رسیدن به این تعادل لازم است روش های محاسبه کالری دریافتی و مصرفی را 

آموخت، لذا در ادامه به این مهم خواهیم پرداخت.
متابولیسم پایه

انرژی مورد نیاز برای زنده ماندن که به آن متابولیسم پایه می گویند به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در هر ساعت 
به یک کالری برای مردان و ۹۵ کالری برای زنان انرژی احتیاج است. مثلًا متابولیسم پایه آرش با ۷۰ کیلوگرم 
وزن در یک شبانه روز برابر است با: با استفاده از جدول ضریب کالری ۱۶۸۰ = ۲۴ × ۷۰ = متابولیسم پایه آرش 
فعالیت در صورتی که آرش کارهای زیر را انجام دهد کل انرژی مورد نیاز روزانه او به این صورت محاسبه می شود: 
8 ساعت خواب، ۲ ساعت مطالعه، ۲ ساعت تماشای تلویزیون، ۷ ساعت کارهای روزانه عادی، ۳ ساعت پیاده روی، 
۲ ساعت تمرین کشتی 44= 14 + 7/5 + 10/5 +12 = )7×2( + )2/5 ×3( + )1/5×7( + )1× )8+2+2(( میانگین 

ضریب فعالیت در یک ساعت 1/83=2۴÷4۴
 ۳۰۷۴/4 = 1/83 × ۱۶۸۰ = میانگین ضریب فعالیت × متابولیسم پایه کل انرژی روزانه آرش 

جدول 1ـ ضریب فعالیت

ضریب فعالیتمثالنوع فعالیت
)1(خواب، مطالعه، تماشای تلویزیون، نشستناستراحت

فعالیت های روزمره در حالت نشسته یا ایستاده، عبادت، رانندگی، آشپزی، بسیار سبک
)1/5(خانه داری و کارهای اداری

)2/5(بچه داری، پیاده روی، گلف و بیلیاردسبک

پیاده روی طولانی مدت، دویدن ملایم، اسب سواری، تنیس، اسکی، اسکیت، متوسط
)5(دوچرخه سواری، شنا و ژیمناستیک

فوتبال، بسکتبال، بیسبال، کشتی، بوکی، قایقرانی، وزنه برداری، تکواندو، سنگین
)7(کوهنوردی

با این محاسبات ساده شما می توانید انرژی مصرفی روزانه هر کسی را محاسبه کنید. مقدار انرژی آزاد کننده 
مواد غذایی نیز محاسبه شده و در منابع موجود است.
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انجام می دهد،  روز  در یک  را  زیر  فعالیت های  و  دارد  وزن  کیلوگرم  را که ۶۰  مریم  روزانه  انرژی  کل 
محاسبه کنید. 

۶ ساعت خواب، ۲ ساعت مطالعه، ۳ ساعت تماشای تلویزیون، ۲ ساعت پیاده روی طولانی مدت، ۲ ساعت 
آشپزی، ۲ ساعت بسکتبال، ۷ ساعت کارهای روزانه عادی

فعالیت کلاسی

روزانه خود  انرژی کل  به محاسبه  و سپس  کنید  ثبت  انجام می دهید  روز  در یک  را که  فعالیت هایی 
بپردازید.

فعالیت 
غیرکلاسی

 اگر کسی بیشتر از مقدار لازم غذا بخورد چه اتفاقی می افتد؟
 اگر کسی کمتر از مقدار لازم غذا بخورد چه اتفاقی می افتد؟

 �در صورتی که از یک گروه غذایی بیشتر و از یک یا چند گروه غذایی کمتر مصرف کنیم یا اصلًا مصرف 
نکنیم چه اتفاقی می افتد؟

پرسش

اصل رعایت تعادل
همان طور که در ابتدای واحد یادگیری تعادل مواد غذایی گفته شد می توان گفت: اصل رعایت تعادل که یکی 
از اصول مهم در برنامه ریزی غذایی است و با توجه به مطالب گفته شده جهت برنامه ریزی غذایی موارد زیر 

باید رعایت شود.

شکل 15

مقدارکالری موردنیاز بدن جهت رشد و فعالیت رعایت شود.

مقدار لازم از انواع اسیدهای آمینه ضروری و غیرضروری به بدن برسد.

مقادیر لازم از ویتامین های مختلف برای بدن فراهم شود.

مقادیر ضروری املاح مختلف موردنیاز بدن تأمین شود.

چربی به اندازۀ کافی جهت اعمال حیاتی بدن و تأمین ویتامین های محلول در چربی لازم برای بدن، مصرف 
شود.

آب به مقدار لازم برای بدن مصرف شود.
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 چاقی به چه دلایلی رخ می دهد؟
 چرا بعضی از مردم خیلی لاغرند؟

پرسش

شیوه زندگی در سال های اخیر نسبت به گذشته بسیار تغییر کرده است. توسعه شهرنشینی، تغییر شغل هایی 
که فعالیت بدنی داشتند به شغل های مدیریتی و کم تحرک، آپارتمان نشینی، استفاده بیش از حد از وسایل نقلیه، 
مصرف بیش از حد غذاهای چرب و سرخ شده، مصرف بیشتر غذاهای پرکالری، مصرف کمتر سبزیجات و 
حذف و یا کاهش سبوس از آردهای نانوایی و تماشای بیش از حد تلویزیون، گسترش بیش از حد تلفن همراه 
و صرف وقت زیاد برای آن باعث شده است که فعالیت بدنی به مقدار قابل توجهی کاهش یابد و بدن انرژی 
کمتری مصرف کند. از طرف دیگر دریافت کالری مصرفی افزایش یافته است. همه این عوامل باعث می شود 
ورود کالری به بدن بیشتر شود و مصرف کالری در بدن کاهش یابد و مازاد انرژی مصرف شده در بدن به 

چربی تبدیل و سپس ذخیره شود.

در گروه های کلاسی راجع به موضوع زیر بحث کنید و نتیجه را در کلاس گزارش دهید.
برای رفع مشکل چاقی در جامعه چه راهکارهایی را پیشنهاد می کنید؟ 

در فرهنگ و عادات ما چه عواملی را می شناسید که می تواند موجب چاقی گردد؟

فعالیت کلاسی

شکل 16

اضافه وزن و چاقی 
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شرايط انجام كارمراحل کاررديف
)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

ابزارهای 
نتايج استاندارد )شاخص ها/ داوری/ نمره دهی(ارزشيابي

نمره ممكن

مواد غذايي 1
پنجگانه

از مراكز فروش  بازديد  آموزشي، اسلايد،  فيلم 
پنجگانه  غذايي  مواد 

كلاس و تجهيزات تكنولوژكي )رايانه، دستگاه 
و  )وايت برد  غيرتكنولوژكي  و  اورهد(  اسلايد، 

آن( جانبي  لوازم 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3شناخت ويژگي هاي مواد غذايي 

2آشنایی ناقص ويژگي هاي مواد غذايي

1عدم شناخت ويژگي هاي مواد غذايي

كالري مواد غذايي 2
پنجگانه

از مراكز فروش  بازديد  آموزشي، اسلايد،  فيلم 
پنجگانه  غذايي  مواد 

كلاس و تجهيزات تكنولوژكي )رايانه، دستگاه 
و  )وايت برد  غيرتكنولوژكي  و  اورهد(  اسلايد، 

آن( جانبي  لوازم 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

غذايي  مواد  نياز  مورد  كالري  سهم  تعيين  دادن   انجام 
3پنجگانه

 انجام دادن ناقص تعيين سهم كالري مورد نياز مواد غذايي 
2پنجگانه

غذايي  مواد  نياز  مورد  كالري  سهم  تعيين  ندادن   انجام 
1پنجگانه.

برنامه ریزی تغذیه 3
ورزشی

از مراكز فروش  بازديد  آموزشي، اسلايد،  فيلم 
پنجگانه  غذايي  مواد 

كلاس و تجهيزات تكنولوژكي )رايانه، دستگاه 
و  )وايت برد  غيرتكنولوژكي  و  اورهد(  اسلايد، 

آن( جانبي  لوازم 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن برنامه ریزی تغذیه ورزشی

2انجام دادن ناقص برنامه ریزی تغذیه ورزشی

1انجام ندادن برنامه ریزی تغذیه ورزشی

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

نکات  ایمنی کار و رعایت  لوازم  از  استفاده  با 
زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

استفاده از لباس ورزشي مناسب ـ دقت در فرایند انجام کار، 
2برگرداندن وسايل آموزشي به مكان اوليه 

رها  ـ  کار  فرایند  در  دقت  عدم  ـ  ورزشي  لباس  نپوشیدن 
مربي  بدون  هنرجويان  1کردن 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل 1 و 2 و 3 )مراحل بحرانی( 
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه كي تكليف كاري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام مي شود، در هر محيط كاري ممكن است انجام هر كار با يكفيت 

مشخصي مورد انتظار باشد. سطح شايستگي انجام كار، معيار اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابر كارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها و 

فعالیت ها
 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجام كار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيبي ابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

استاندارد عملکرد: 34212301031كدپيمانه/پودمان: آموزش دهنده رشته ورزشیحرفه:342123كد حرفه:
)پروتئين ها،  پنجگانه  غذايي  مواد  ويژگي هاي  بيان 
كربوهيدرات ها، چربي ها، ويتامين ها و آب و مواد معدني، 
تشخيص نوع مواد غذايي پنجگانه در كي بسته مواد غذايي

L 3سطح صلاحيت:تغذیه ورزشیوظيفه شغل: 34212301كد وظيفه شغل: 

مهارتسطح شايستگی: طبقه بندي نيازهاي غذايي بدن در رشته های ورزشیکار:3421230103کد کار:
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مقدمه
اصولی  و  متعادل  تغذیه ای  به  بهتر،  عملکرد  به  و دست یابی  مناسب  رشد  برای حفظ سلامتی،  ورزشکاران 
نیاز دارند. فعالیت بدنی باعث افزایش مصرف انرژی و مواد مغذی در بدن می شود، بنابراین نیازهای غذایی 
سالم،  چربی های  پروتئین ها،  کربوهیدرات ها،  کافی  دریافت  دارد.  تفاوت  کم تحرک  افراد  با  ورزشکاران 

ویتامین ها، مواد معدنی و آب، نقش مهمی در تأمین انرژی، ترمیم عضلات و پیشگیری از خستگی دارد.
کنترل نیازهای غذایی ورزشکاران به معنای برنامه ریزی و نظارت بر نوع، مقدار و زمان مصرف غذا است. رعایت 
یک برنامه غذایی مناسب می تواند به بهبود عملکرد ورزشی، افزایش استقامت، تسریع در بازيابی پس از تمرین 
و کاهش خطر آسیب دیدگی کمک کند. به همین دلیل، آشنایی با اصول تغذیه ورزشی برای هر ورزشکار، 

به ویژه نوجوانان، از اهمیت زیادی برخوردار است که در این واحد یادگیری به آن می پردازیم.

استاندارد عملکرد 
تعیین و به کارگیری سهم انواع مواد غذایی، مکمل ها و مواد انرژی زا در فعالیت های ورزشی.

واحد یادگیری 2 

کنترل برنامه تغذیه ورزشکاران
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نیازهای غذایی ورزشکاران 

نیازهای غذایی ورزشکاران چه تفاوتی با افراد غیرورزشکار دارد؟

آیا تاکنون بعد از یک وعده غذایی سنگین، فعالیت شدید ورزشی داشته اید؟

پرسش

پرسش

هر فردی که به طور منظم فعالیت های ورزشی انجام 
می دهد باید به رژیم غذایی به عنوان بخش مهمی از 
تغذیه  برنامه ریزی  در  کند.  نگاه  خود  تمرین  برنامه 
برای ورزشکاران، نکات متعددی مانند شدت، مدت و 
نوع فعالیت، دستگاه انرژی، انرژی مصرف شده، ذخایر 
گلیکوژن و چربی بدن و بسیاری موارد دیگر را باید 

در نظر گرفت. 

شکل 17

یکی از مواردی که باید در نظر گرفت، رعایت فاصله زمانی بین غذا خوردن و فعالیت است. زمانی که غذا 
اکسیژن  نتیجه  در  و  لذا خون کمتر  گوارش می رود،  به سمت سیستم  از خون  می خورید، حجم عمده ای 
کمتری به مغز و عضلات می رسد و بدن در حالت استراحت قرار می گیرد. دلیل خواب آلودگی بعد از صرف 

غذا نیز همین است. در این زمان فعالیت سنگین می تواند مشکلات گوارشی و حالت تهوع ایجاد کند.
 نکته مهم: 

فاصله زمانی بین غذا خوردن و شروع فعالیت بدنی حداقل 3 ساعت باشد، البته نوع غذا نیز در زمان تخلیه 
معده مؤثر است.

غذاهایی که چربی یا پروتئین بیشتری دارند، زمان بیشتری در معده می مانند.
نکته

عمومی ترین رژیم غذایی ورزشکاران شامل 60 درصد کربوهیدرات، 25 درصد پروتئین و 15 درصد چربی 
می باشد.

کربوهیدرات  مصرف  درصد  و  کاهش  چربی  مصرف  درصد  ورزشی،  فعالیت  قدرت  و  بیشتر شدن شدت  با 
می تواند تا 70 درصد افزایش می یابد.
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اگر فعالیت استقامتی تر شود، درصد مصرف کربوهیدرات کمتر  و درصد مصرف چربی می تواند تا حدود 
30 درصد افزایش  یابد. اگر در ورزشی نیاز به عضله سازی باشد، درصد کربوهیدرات کم  و درصد مصرف 

پروتئین می تواند تا 30 درصد  افزایش یابد.

درصد مصرف کربوهیدرات، چربی و پروتئین ورزشکاران 
استقامتی

درصد مصرف کربوهیدرات، چربی و پروتئین ورزشکاران 
معمولی

درصد مصرف کربوهیدرات، چربی و پروتئین ورزش های با 
شدت بالا

درصد مصرف کربوهیدرات، چربی و پروتئین ورزشکاران 
قدرتی

کربوهیدرات، 45
چربی، 30

پروتئین 25

چربی، 15

پروتئین 25کربوهیدرات، 60

کربوهیدرات، 70

چربی، 15
چربی، 15پروتئین 15

پروتئین 30 کربوهیدرات، 55

شکل 18

در فعالیت های مختلف میزان درصد رژیم غذایی را بحث کنید و به کلاس ارائه دهید.
بحث کنید

تغذیه قبل، حین و بعد از ورزش 

شکل 19

آیا تغذیه قبل، حین و بعد از ورزش تفاوتی دارد؟
پرسش
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علاوه بر برنامه های غذایی که در ایام تمرین استفاده می شود، هرچه ورزشکار به مسابقات نزدیک می شود، لازم 
است موارد بیشتر و تخصصی تری را در تنظیم برنامه غذایی خود رعایت نماید. مسابقات چند روز، چند ساعت 
و حتی در بعضی رشته ها چند ثانیه بیشتر طول نمی کشد، لذا عدم رعایت نکات مهم برنامه تغذیه، می تواند 
اجرای ورزشکاران را تضعیف و زحمات آنها را بی حاصل نماید. راهبردهای تغذیه ای قبل، حین و پس از مسابقه 

مکملی بر برنامه غذایی روزانه و تمرین ورزشکاران می باشد و خود به تنهایی نمی تواند مثمرثمر باشد.

 مهم ترین اهداف تغذیه پیش از ورزش و حین ورزش عبارت است از: 
1 �کمک به تأمین انرژی فعالیت های ورزشی با تأمین 

گلیکوژن عضلات و کبد
2 �پیشگیری از خستگی، گرسنگی، تأمین هوشیاری 

و تمرکز ذهنی ورزشکار با تأمین گلوکز خون
آب  تعادل  ایجاد  برای  نیاز  مورد  مایعات  3 �تأمین 

بدن، جلوگیری از دهیدراسیون )کم آبی( و کنترل 
درجه حرارت بدن در حین فعالیت

شکل 20

 نکات قابل توجه در تغذیه پیش از ورزش: 
 �غذای پیش از مسابقه به ماهیت فعالیت ورزشی بستگی دارد.

 �هر چقدر شدت فعالیت ورزشی پیش رو بیشتر باشد، زمان صرف غذای پیش از مسابقه باید عقب تر برود تا 
معده زمان کافی برای تخلیه داشته باشد.

 �به طور کلی وعده های غذایی پیش از ورزش باید حاوی درصد زیادی کربوهیدرات و حد متوسط پروتئین 
از  و مقدار ناچیز چربی باشد. ضمناً لازم است توجه داشت که سرعت هضم کربوهیدرات ها بسیار کمتر 

پروتئین ها و چربی ها می باشد. 
 �باید از نوشیدن الکل و نوشیدنی های پرکافئین خودداری کرد.

 �در این وعده غذایی باید غذاهایی را گنجاند که ورزشکار با آنها مأنوس باشد و باعث ناراحتی دستگاه گوارش 
نشود. با توجه به استرس ناشی از مسابقات و تأثیر منفی آن بر جذب مواد غذایی مصرف شده، بهتر است 

مواد غذایی پیش از مسابقات در زمان تمرینات امتحان شده باشد.
 �باید از خوردن فیبر خودداری نمود، زیرا موجب کاهش سرعت حرکت غذاها در دستگاه گوارش می شود.

با کمک همکلاسی خود در مورد تغذیه پیش از ورزش بحث و به کلاس ارائه دهید.
بحث کنید

نکات تغذیه ای را در سه گروه مواد غذایی قبل از ورزش بررسی و به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی
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با کمک همکلاسی خود در مورد تغذیه هنگام ورزش بحث و نتایج آن را به کلاس ارائه دهید.
بحث کنید

نکات تغذیه ای را در سه گروه مواد غذایی هنگام ورزش بررسی و نتیجه را به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

 نکات قابل توجه در تغذیه حین ورزش: 
 �تأثیر تغذیه هنگام مسابقات به نوع فعالیت بستگی دارد. اگر فرض را بر این گذاریم که وضعیت تغذیه پیش 
از مسابقه ورزشکار خوب باشد، فعالیت های کوتاه مدت چندان تحت تأثیر تغذیه حین فعالیت قرار نمی گیرد.
مسیر  تغییر  خون  گلوکز  مصرف  سمت  به  عضلانی  گلیکوژن  مصرف  از  پیوسته  بدن  فعالیت،  هنگام   �در 
می دهد. لذا غذاهای کربوهیدراتی در حین ورزش کمک می کند غلظت گلوکز خون در حد لازم تأمین شود.
 �فعالیت های کوتاه مدت مانند پرش ها و پرتاب ها از منابع فسفاژن سوخت گیری می کنند. اگر ذخایر پیش 

از مسابقه کافی باشد در حین مسابقه نیاز به تأمین نمی باشد. 
تأمین  فعالیت،  تداوم  صورت  در  می باشد.  مهم  بسیار  بدن  آب  تأمین  مدت  طولانی  فعالیت های   �برای 

الکترولیت های دفعی نیز اهمیت پیدا می کند.

 نکات قابل توجه در تغذیه پس از ورزش: 
 �با توجه به پایان یافتن فعالیت، اهداف تغذیه ای این مرحله اندکی متفاوت و بر پایه بازیافت و ترمیم می باشد. 
 �پس از فعالیت های ورزشی مخصوصاً فعالیت های طولانی مدت، ذخایر انرژی بدن مخصوصاً منابع گلوکز 
خون و گلیکوژن عضله و کبد نیازمند بازسازی می باشند و با یک برنامه غذایی مناسب می تواند به مقادیر 
از مسابقه اولیه پس  نباید دوران طلایی که همان ساعت های  این خصوص  بازگردد. در  از مسابقه   پیش 

)2 تا 3 ساعت اولیه( است را از دست داد.
 �پس از مسابقه مصرف پروتئین ها کمک می کند تا اسیدهای آمینه ضروری مورد نیاز برای ترمیم بافت ها 

تأمین شوند، لذا آسیب های بافتی و دردها کاهش می یابد.
 �از طرف دیگر به همراه آب دفعی از بدن، مقادیر زیادی از الکترولیت هایی چون سدیم، پتاسیم و کلر از بدن 

دفع می شوند و نیازمند جایگزینی می باشند.

با کمک همکلاسی خود در مورد تغذیه بعد از ورزش بحث و نتیجه را به کلاس ارائه دهید.
بحث کنید

نکات تغذیه ای را در سه گروه مواد غذایی بعد ورزش بررسی و نتیجه را به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

از  بعد  میان وعده های کربوهیدرات دار  و  از وعده ها  نمونه هایی  تحقیقاتی مختلف،  منابع  از  استفاده  با 
ورزش را بیابید و در کلاس به اشتراک بگذارید.

تحقیق کنید
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شکل 21ـ سیستم انرژی

سیستم های انرژی
انرژی در بدن هستند. بنابراین اگر قصد داریم  تمام فعالیت های ورزشی نیازمند کارکرد مؤثر سیستم های 
کارایی ورزشی را به حداکثر برسانیم، باید از سیستم های انرژی و مشارکت آنها در هر یک از رشته های ورزشی 

درک کافی داشته باشیم.

انرژی خورشید به شکل انرژی شیمیایی در گیاهان ذخیره می شود. ما با مصرف منابع گیاهی و حیوانی، این 
انرژی را به بدن خود وارد می نماییم، اما این انرژی شیمیایی نمی تواند مستقیماً در کار مکانیکی و انقباض 
عضلانی به کار گرفته شود، بلکه به صورت ترکیب شیمیایی دیگری به نام آدنوزین تری فسفات یا ATP در 

سلول های عضلانی ذخیره می شوند و با تغییر شکل در 3 سیستم انرژی مورد استفاده قرار می گیرد.

 اشکال انرژی را نام ببرید.
 کدام شکل از انرژی در حین فعالیت های بدنی و ورزش در بدن قابل مشاهده است؟

پرسش

در خصوص انرژی خورشیدی و انرژی شیمیایی انیمیشن و تصویر به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی
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ساختمان ATP از ترکیب آدنوزین و 3 گروه فسفات 
پیوندهای  شدن  شکسته  با  است.  شده  تشکیل 
آزاد  انرژی  فسفات ها،  گروه  اتصال  دو  بین  شیمیایی 
می شود و آدنوزین دی فسفات )ADP( و فسفات آزاد 
)Pi( تشکیل خواهد شد. این انرژی آزاد شده از تجزیه، 
منبع انرژی آنی و فوری است که مورد استفاده سلول 

عضلانی قرار می گیرد.

ریبوز

سه گروه فسفات
آدنین

شکل 22

برای  انرژی  تولید  و   ATP از شکسته شدن  اما پس 
آدنوزین تری فسفات  کار عضلانی، لازم است مجدداً 
انرژی  دوباره سازی شود. سه دستگاه وجود دارد که 
لازم برای این کار را فراهم می کنند. هر سه دستگاه 
جهت دوباره سازی ATP به یک شکل کلی و یکسان 
از  را  کار  این  برای  لازم  انرژی  آنها  می کنند.  عمل 
خاص  فرایندهایی  طی  شیمیایی،  عامل  یک  تجزیه 
انجام می دهند. به دو دستگاه فسفاژن و اسیدلاکتیک 

معنای  به  بی هوازی  اطلاق می شود. سوخت وساز  هوازی  به دستگاه سوم دستگاه  و  بی هوازی  دستگاه های 
تولید انرژی از طریق واکنش های شیمیایی می باشد که مستلزم حضور اکسیژن تنفسی نیست، درحالی که در 

دستگاه هوازی حضور اکسیژن ضروری می باشد.

دستگاه های انرژی
1 دستگاه ATP-PC یا فسفاژن: در این دستگاه انرژی برای دوباره سازی فرایند ATP بدون حضور اکسیژن 

قرار  سلول  دسترس  در  سریعاً  شده،  آزاد  انرژی  این  می گردد.  تأمین   )PC( فسفوکراتین  تجزیه  از  تنها  و 
می گیرد. انرژی آزاد شده از تجزیه مواد غذایی و تجزیه PC که در سلول های عضلانی ذخیره شده است با 
انرژی مورد نیاز جهت دوباره سازی ATP از ADP و Pi جفت می شود و به عنوان واکنش های جفت شده 
ناچیزی  انرژی  دستگاه،  این  در  بدنی  فعالیت  برای  شده  تولید  انرژی  داشت  توجه  باید  می شوند.  شناخته 
می باشد و پس از تنها 10 ثانیه فعالیت خیلی سنگین مانند دوی 100 متر، پرش ها و پرتاب ها، شروع های 
سریع بازیکنان فوتبال و بسکتبال و بسیاری از فعالیت های مشابه که برای انجام تنها به چند ثانیه زمان نیاز 

دارند پایان می یابد، اما این دستگاه نماینده سریع ترین و در دسترس ترین منبع ATP عضلانی می باشد.

بی هوازیهوازی

)ATP-PC( اسیدلاکتیکفسفاژن

دستگاه های انرژی

نمودار 2
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با کمک همکلاسی خود فعالیت هایی را که در سیستم فسفاژن نقش دارند به کلاس ارائه دهید.

با کمک همکلاسی خود فعالیت هایی که سیستم اسید لاکتیک نقش دارند به کلاس ارائه دهید.

فعالیت کلاسی

فعالیت کلاسی

دستگاه فسفاژن

دستگاه فسفاژن

شکل 23

2 دستگاه اسیدلاکتیک: کربوهیدرات ها در بدن به شکل گلوکز در خون و یا به صورت گلیکوژن در کبد و 

عضلات ذخیره شده اند. در این دستگاه، در غیاب اکسیژن، در اثر تجزیه ناقص کربوهیدرات ها اسیدلاکتیک 
تولید می شود. اسیدلاکتیک در صورت تجمع زیاد در خون و عضلات، عامل خستگی می باشد. 

به طول  دقیقه  از 3  و کمتر  ثانیه  از 10  بیشتر  که  سریع  نسبتاً  فعالیت های  مورد نیاز  انرژی  این سیستم، 
می انجامد، همانند دوهای 400 و 800 متر را تأمین می کند. مقدار تولید ATP توسط این دستگاه تقریباً 2 

برابر تولید توسط دستگاه فسفاژن می باشد.
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گلوکز  تجزیه  در  که  است  مسیری  اولین  گلیکولیز 
برای استخراج انرژی مورد استفاده قرار می گیرد. این 
احتمالاً  می افتد.  اتفاق  سلول  سیتوپلاسم  در  فرایند 
است  متابولیکی  مسیر های  اولین  از  یکی  گلیکولیز، 
که از زمان های گذشته، تقریباً در همه ارگانیسم های 
اکسیژن  از  فرایند  این  می شود.  استفاده  زمین  روی 
بی هوازی  فرایند  یک  بنابراین  و  نمی کند  استفاده 

به شمار می رود.

شکل 24

شکل 25ـ گلیکولیز بی هوازی

3 دستگاه هوازی یا اکسیژن: در این دستگاه انرژی مورد نیاز برای واکنش دوباره سازی ATP، توسط تجزیه 

گلیکوژن در حضور اکسیژن به انیدریدکربنیک )CO2( و آب )H2O( تولید می شود. انرژی تولید شده در این 
دستگاه و در نتیجه ATP تولید شده، از 2 دستگاه دیگر بیشتر می باشد. از طرف دیگر تعداد واکنش های 
شیمیایی در این سیستم بسیار زیاد می باشد و به 3 دسته اصلی گلیکولیز هوازی، چرخه کربس و دستگاه 

انتقال الکترونی تقسیم می شوند.

با کمک همکلاسی خود فعالیت هایی که سیستم هوازی نقش دارند به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی
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ATP جدول 2ـ مقایسه 3 دستگاه تولید

تولید نسبی ATPسرعتنیاز به اکسیژنسوخت شیمیاییدستگاهدستگاه

بی هوازی
کم، محدودسریع تریننداردفسفوکراتینفسفاژن

کم، محدودسریعنداردگلیکوژناسیدلاکتیک
زیاد، نامحدودآهستهداردگلیکوژن، چربی، پروتئیناکسیژنهوازی

شکل 27ـ سه سیستم انرژی بدن

شکل 26
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تغذیه ویژه ورزش ها

 به نظر شما چه تفاوتی از نظر غذایی بین ورزشکاران زیر وجود دارد؟
فوتبالیست ها، شناگرها، تنیسورها، ژیمناست کارها، بدنسازان و...

پرسش

تغذیه ورزشکاران استقامتی
استقامت یکی از فاکتورهای اصلی آمادگی جسمانی می باشد و در بسیاری از رشته های ورزشی نقش عمده ای 
زیاد و مدت  نیرو در دفعات  اعمال  از عضلات جهت  یا گروهی  توانایی یک عضله  استقامت عضلانی،  دارد. 

طولانی می باشد.
استقامت قلبی عروقی: توانایی دستگاه قلبی و تنفسی جهت تأمین خون و اکسیژن کافی برای انجام فعالیت های 

شدید در یک دوره زمانی طولانی می باشد.
به دلیل ماهیت طولانی و تداومی، فعالیت های استقامتی موجب صرف کالری بسیار زیاد و در نتیجه کاهش 
و تخلیه ذخایر انرژی می شود، لذا تأمین انرژی مورد نیاز قبل، حین و بعد از تمرین و مسابقه برای آنها بسیار 

مهم می باشد.

عدم تأمین انرژی لازم و کافی همراه با کاهش ذخایر گلیکوژن، علاوه بر تأثیر بر عملکرد، می تواند موجب 
خستگی مزمن، دهیدراسیون و در نهایت مشکلات جسمانی و حرکتی فراوان گردد.

نکته

 گروه های اصلی مواد غذایی در ورزشکاران استقامتی: 

١ـ کربوهیدرات ها
کربوهیدرات نقش مهمی در برنامه غذایی ورزشکاران استقامتی دارد و سوخت اصلی نامیده می شود. پس از 
آن چربی ها برای تأمین انرژی اضافی مفید هستند. علی رغم اینکه پروتئین ها عموماً برای تولید انرژی استفاده 
نمی شوند، اما در فعالیت های استقامتی به دلیل نیاز به کالری زیاد، از پروتئین نیز برای تولید انرژی مازاد 

استفاده می شود.
از طرف دیگر  به گلوکز خون وابسته هستند،  از خستگی  انرژی و جلوگیری  تولید  برای  سلول های عصبی 

عملکرد عضلانی ورزشکار به ذخایر گلیکوژن کبد و عضلات وابسته است.
اگر این منابع مهم تخلیه شوند، عملکرد ورزشکار کاهش چشمگیری خواهد یافت. به این پدیده تهی شدگی 
گفته می شود. اگر تهی شدگی رخ دهد، ورزشکار دیگر نمی تواند انرژی مورد نیاز برای فعالیت خود را تأمین 

کند و پیامد آن کاهش و حتی مختل شدن عملکرد می باشد.
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مؤثر  روشی  به عنوان  اغلب  کربوهیدرات:  بارگیری 
از  قبل  گلیکوژن،  ذخایر  رساندن  حداکثر  به  برای 
یک رویداد استقامتی می باشد. برای این منظور لازم 
است ورزشکار 6 تا 7 روز مانده به مسابقه از حجم و 
شدت تمرین های خود بکاهد و از طرف دیگر درصد 
کربوهیدرات دریافتی از 45 تا 55 درصد به 65 تا 70 

درصد افزایش یابد. 

آیا در ساعات یا دقایق قبل از فعالیت های استقامتی باید کربوهیدرات مصرف كرد؟
پرسش

برای جلوگیری از این عارضه، باید قبل از فعالیت، بارگیری کربوهیدرات انجام گیرد.
نکته

شکل 28

مصرف کربوهیدرات در حین و پس از فعالیت چگونه می باشد 
ورزشکاران می توانند 2 تا 4 ساعت مانده به شروع فعالیت با مصرف کربوهیدرات به تأمین انرژی مورد نیاز 

بپردازند.
 نکته بسیار مهم: 

باید در نظر داشت که اگر زمان مصرف کربوهیدرات به زمان فعالیت 
بسیار نزدیک شود، ترشح انسولین که در پاسخ به مصرف قند زیاد 
صورت می گیرد، موجب افزایش مصرف گلوکز عضله )هیپوگلیسمی( 
بر عملکرد ورزشی  تأثیر منفی  و  فعالیت می شود  از  درست پیش 

خواهد داشت.

شکل 29ـ کربوهیدرات

باید  البته  نیز توصیه می شود،  فعالیت  فعالیت ورزشی، مصرف کربوهیدرات در حین  به مدت  توجه  با 
مدنظر داشت که مصرف زیاد می تواند موجب مشکلات گوارشی گردد.

بهتر است 
بدانیم

در پایان نیز لازم است برای بازیافت کربوهیدرات، 15 تا 30 دقیقه پس از پایان فعالیت ورزشی به خوردن 
مقدار مناسب کربوهیدرات اقدام نمود. زیرا عضلات در این فاصله زمانی، پذیرش زیادی برای ذخیره سازی 

مجدد گلیکوژن دارند.
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٢ـ پروتئین ها
هرچند ورزشکاران استقامتی همچون ورزشکاران قدرتی و توانی نیازمند پروتئین برای افزایش توده عضلانی 
خود نیستند، اما زمانی که مصرف انرژی زیاد است، پروتئین ها برای تولید انرژی فراخوان می شوند. از طرف 
دیگر آسیب های ریز و داخلی که در نتیجه انقباض های مکرر و فعالیت های پربرخورد در ورزش های استقامتی 
صورت می گیرد تجزیه پروتئین ها را افزایش می دهد، تا حدی که معمولاً در 2 تا 4 ساعت پس از فعالیت های 

استقامتی، سنتز پروتئین بین 10 تا 18 درصد افزایش می یابد.

با کمک همکلاسی خود در مورد مصرف کربوهیدرات تحقیق و نتیجه را به کلاس ارائه دهید.
بحث کنید

به دلیل حجم بالای فعالیت در ورزش های استقامتی، این گروه ورزشکاران معمولاً دچار بیش تمرینی و 
سپس خستگی، کوفتگی و کسالت می شوند که با دریافت پروتئین بیشتر می توانند به ترمیم و بازیافت 

عضلات و بافت ها بپردازند.

نکته

زمان مصرف پروتئین 
اگرچه که پروتئین نیز در برنامه غذایی ورزشکاران حائز اهمیت می باشد، اما زمان مصرف آن بسیار مهم است. 
1 �چنان چه 2 تا 4 ساعت قبل از شروع ورزش مصرف شوند ضمن کمک به تأمین منابع انرژی، خستگی 

هنگام فعالیت ورزشی را کاهش می دهند.
2 �اما اگر زمان مصرف به زمان ورزش نزدیک شود به دلیل نیاز به آب فراوان برای تجزیه و دفع از طریق ادرار، 

می تواند موجب دهیدراسیون شود و نهایتا تأثیر منفی بر عملکرد ورزشکار داشته باشد.
3 �در حین فعالیت ورزشی نیز مصرف پروتئین موجب افزایش انسولین و سنتز گلیکوژن خون می شود و در 

نتیجه گلیکوژن عضله و کبد ذخیره می ماند. نهایتاً خوردن پروتئین 15 تا 30 دقیقه پس از فعالیت نیز با 
افزایش سطح انسولین و سنتز گلیکوژن به ترمیم بافت های آسیب دیده و حتی کاهش درد عضلانی می پردازد.

شکل 30



124

٣ـ چربی ها
چربی بخش مهمی از رژیم غذایی ورزشکاران استقامتی می باشد. اگر سهم کربوهیدرات ها 50 تا 65 درصد و 
پروتئین را 12 تا 20 درصد در نظر بگیریم، سهم چربی ها 25 تا 30 درصد کل کالری دریافتی برنامه غذایی 
ورزشکاران می باشد. اما با توجه به ذخایر چربی قابل قبول بدن و تخلیه بسیار آهسته از معده، حتی اگر مدت 
فعالیت ورزشی خیلی طولانی باشد، ضرورتی ندارد منابع چربی در حین ورزش و یا بلافاصله بعد از فعالیت 

مصرف شود و با یک برنامه غذایی عادی مجدداً تأمین خواهند شد. 
ورزشکاران استقامتی، مخصوصاً علاقه مندان به کاهش وزن و توده چربی بدنی، اغلب بیش از حد به منابع 
کربوهیدراتی و پروتئینی می پردازند و سعی می کنند چربی دریافتی را به حداقل برسانند یا حذف نمایند. 
چربی رژیم غذایی، کالری مورد نیاز اضافی ورزشکاران استقامتی و اسیدهای چرب ضروری را تأمین می کند، 
برای جذب ویتامین های محلول در چربی A,D,E,K و آنتی اکسیدان ها بسیار مهم اند، به تولید هورمون ها 

کمک می کنند و با احاطه اعصاب به عملکرد صحیح آنها کمک می کنند.

شکل 31ـ چربی ها

٤ـ ویتامین ها و املاح معدنی
ورزشکاران استقامتی در مقایسه با افراد غیرفعال به مقادیر بیشتری از مواد مغذی گوناگون از جمله برخی 
ویتامین ها و املاح معدنی نیاز دارند، اما در این میان گروه هایی از ویتامین ها و املاح وجود دارند که اهمیت 

بیشتری دارند و در کانون توجه هستند.
ویتامین ها و املاح معدنی مهم 

ویتامین های گروه B در مسیرهای تولید انرژی برای 
اسیدهای  و  گلیکوژن  تجزیه  با  شدید  فعالیت های 
ورزشکاران  برای  می توانند  پس  دارند.  نقش  آمینه 

استقامتی بسیار مهم واقع شوند.

شکل 32ـ ویتامین گروه ب
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آهن: به دلیل کمک به انتقال و مصرف اکسیژن برای فعالیت های هوازی نقش بسیار مهمی در برنامه غذایی 
این گروه از ورزشکاران دارد. از طرف دیگر همولیز که همان تجزیه سلول های قرمز خون، ورود هموگلوبین 
و دفع از طریق ادرار می باشد، در ورزشکاران استقامتی شایع می باشد. دلیل آن اصطکاک زیاد پا با زمین در 
دوندگان استقامتی و یا اصطکاک وسایل ورزشی با بدن مثلًا در قایقرانان و دوچرخه سواران می باشد. از طرف 
دیگر آهن از طریق عرق ریزی که از ویژگی های ورزشکاران هوازی می باشد نیز از بدن خارج می شود و دلیل 

نیاز مضاعف آنها به آهن می باشد. 

خون  انعقاد  به  کمک  استخوان ها،  استحکام  بر  علاوه  کلسیم 
سنتز  بر  مؤثر  آنزیم های  نمودن  فعال  عصبی،  مطلوب  عملکرد  و 
گلیکوژن کبد و عضلات برای تأمین انرژی، نقش عمده خود را در 
این  ایفا می کند.  انبساط عضلات صاف، اسکلتی و قلب  انقباض و 
اعمال برای حفظ شدت و مدت تمرین های استقامتی بسیار حیاتی 

هستند.

از جلسات  پس  بازیافت  باعث  یکدیگر،  با  همسو   E و   C ویتامین 
تمرینی و مبارزه با آسیب هایی می شوند که در حین فعالیت های 

استقامتی رخ می دهد.

سدیم و پتاسیم
 �با کمک به تعادل مایعات در فعالیت های طولانی مدت، 

 �کمک به انقباض های عضلانی،
به عنوان اصلی ترین املاح معدنی برای ورزشکاران شناخته می شوند.

اما باید مدنظر داشت که دفع پتاسیم و حتی سدیم در مقیاس بیشتر توسط عرق، می تواند با ایجاد پرگرمایی و 
گرفتگی های عضلانی، خطرات فراوانی را برای ورزشکاران به همراه داشته باشد. مصرف کلیه ویتامین ها به طور 
روزانه در برنامه غذایی کفایت می کنند و نیازی به مصرف آنها در حین فعالیت نمی باشد، اما مصرف پتاسیم 

در حین ورزش به صورت محلول در آب یا نوشابه های ورزشی نیز توصیه شده است.

شکل 33ـ کلسیم

شکل 34ـ ویتامین سی و ای

با کمک همکلاسی خود تحقیق کنید چه مواد غذایی حاوی املاح و ویتامین های بالا هستند و نتیجه را 
به کلاس ارائه دهید.

فعالیت کلاسی
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٥ ـ آب
آب 60 درصد وزن بدن را تشکیل می دهد.

به دلیل ثابت نگه داشتن حجم پلاسمای خون، تنظیم دمای بدن و خنک کردن بدن از طریق عرق، کمک 
شایان توجهی به قلب می نماید و باعث افزایش عملکرد قلب و توان ورزشکاران استقامتی می شود.

دستگاه های انرژی فعال در فعالیت های استقامتی
انرژی )فسفاژن، اسیدلاکتیک و  همانند سایر رشته های ورزشی، در فعالیت های استقامتی هر سه دستگاه 

هوازی( جهت تأمین انرژی مورد نیاز دخیل می باشد، اما دستگاه انرژی غالب دستگاه هوازی می باشد.

برخی رشته های ورزشی مانند پرش ها و پرتاب های دو و میدانی و دوهای سرعت، ژیمناستیک، کشتی، 
وزنه برداری رشته های قدرتی توانی نامیده می شوند.

نکته

در مورد تغذیه رشته های قدرتی ـ توانی با کمک همکلاسی های خود در کلاس انجام دهید.
بحث کنید

گروه های اصلی مواد غذایی در ورزشکاران قدرتی
١ـ کربوهیدرات ها

کربوهیدرات ها سوخت اصلی فعالیت های انفجاری شدید و کوتاه مدت هستند.
این فعالیت ها از ذخایر گلیکوژن استفاده می کنند، اما به اندازه فعالیت های استقامتی نمی توانند منابع عضله را 
تخلیه کنند. به همین دلیل خوردن کربوهیدرات قبل و حین ورزش و بارگیری عضله در این گروه فعالیت ها 
ضروری نمی باشد. اما جهت بازیافت همان میزان از منابع از دست رفته، لازم است بلافاصله پس از فعالیت 

نسبت به مصرف کربوهیدرات اقدام گردد.
٢ـ پروتئین ها

دلیل  به همین  اسکلتی می شوند،  فراوان در عضلات  پارگی های  توانی موجب  ـ  قدرتی  فعالیت های شدید 
پروتئین مرکز ثقل رژیم غذایی در این گروه از ورزشکاران می باشد. اما باید توجه داشت که مصرف بیش از 
نیاز پروتئین می تواند اثرات منفی بر عملکرد و سلامت داشته باشد و در این میان تنوع منابع پروتئینی به 

اندازه کافی بودن آن، قابل توجه می باشد.

اهمیت  مواد غذایی  از  استقامتی آشنا شده اید کدام یک  مواد غذایی مهم در ورزشکاران  با  اکنون که 
بیشتری در این ورزشکاران دارد بحث کنید و پاسخ دهید.

پرسش

تغذیه ورزشکاران قدرتی ـ توانی
قدرت توانایی یک عضله یا گروهی از عضلات برای تولید نیرو است.

اما توان سرعت تولید نیروی عضلات می باشد. لذا توان را سرعت ـ قدرت نیز می نامند. این دو فاکتور آمادگی 
جسمانی در تمام ورزش ها حضور دارند.
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حضور پروتئین مخصوصاً به صورت ترکیب با کربوهیدرات پیش و پس از ورزش مورد تأکید می باشد، اما 
اهمیت آن در زمان فعالیت مورد توجه کمی قرار گرفته است.

نکته

٣ـ چربی ها
دستگاه های انرژی فعال در فعالیت های قدرتی ـ توانی به چربی ها متکی نمی باشند. اما به دلایلی که قبلًا 
مطرح شد حضور چربی ها در برنامه غذایی روزانه این ورزشکاران ضروری می باشد. مصرف آنها به دلیل دیر 
هضم بودن، در فاصله نزدیک و یا حین فعالیت می تواند باعث احساس سنگینی و مشکلات گوارشی گردد. 
از طرف دیگر چون تخلیه چربی موضوع نگران کننده ای در این گروه فعالیت ها نمی باشد، مصرف آن پس از 

فعالیت مطرح نمی باشد.
٤ـ ویتامین ها و املاح معدنی

1 �منیزیوم: به دلیل نقش مهمی که در انقباض عضلانی و سنتز پروتئین دارد مکمل مشهوری در ورزش های 

قدرتی ـ توانی می باشد. این مکمل می تواند به افزایش توده عضلانی، انجام انقباض های عضلانی و سنتز 
پروتئین کمک شایان توجهی داشته باشد.

2 �روی: در بدن اعمال گوناگونی مانند کمک به رشد و تکامل بدن انجام می دهد، اما در این میان می تواند در 

التیام زخم ها و آسیب های شایع در ورزشکاران قدرتی ـ توانی اهمیت قابل توجهی داشته باشد، لذا مورد 
توجه خاص این گروه از ورزشکاران می باشد.

منیزیوم در منابع غذایی موجود است و مکمل سازی آنها ضرورتی 
ندارد، در حالی که مکمل سازی منیزیوم می تواند به افزایش توده 

عضلانی و قدرت در این گروه از ورزشکاران بپردازد.

نکته

شکل 35

دستگاه های انرژی فعال در فعالیت های قدرتی ـ توانی
اگرچه هر سه دستگاه انرژی در تأمین کالری مورد نیاز این گروه از فعالیت ها دخیل هستند، اما انقباض های 
عضلانی خیلی شدید و کوتاه مدت مورد نیاز برای اجراهای قدرتی ـ توانی، تا حد بسیار زیادی به دستگاه 

فسفاژن وابسته اند. با افزایش مدت زمان فعالیت، سهم دستگاه اسیدلاکتیک افزایش می یابد. 

اکنون که با مواد غذایی مهم در ورزشکاران قدرتی ـ توانی آشنا شده اید نقش کدام یک از گروه های 
مواد غذایی در این ورزشکاران بیشتر است. بحث کنید و نتیجه را به کلاس ارائه دهید.

بحث کنید
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مواد انرژی زا و مکمل های غذایی
همان طور که در قسمت های قبل اشاره شد ویتامین ها، پروتئین ها، کربوهیدرات ها، چربی ها، مواد معدنی و 
آب از جمله مواد غذایی مهمی هستند که در جهت رشد و سلامت سلول های بدن نقش حیاتی دارند. این 
مواد در دستگاه گوارش تجزیه و به راحتی جذب می شوند و نیازهای اولیه سلول های بدن را برطرف می سازند.

 �مواد نشاسته ای و قندی و مواد چربی باعث ایجاد انرژی در بدن می شوند.
 �مواد پروتئینی به منظور تأمین بافت ها و ویتامین ها لازم اند.

 �مواد معدنی و آب نیز گرچه انرژی زا نیستند، اما برای رشد طبیعی بسیار ضروری هستند.

 اگر به هر دلیلی این مواد در بدن تأمین نشود و به اندازه کافی نیاز انسان را برطرف نسازد: 
 �اختلال در رشد، 

 �عدم استحکام استخوان ها، 
 �مشکلات خونی 
 �انواع بیماری ها

اندازه  از  بیش  فراوانی چون مصرف  زندگی، دلایل  تغییر شرایط  با  امروزه همراه  به دنبال خواهد داشت.  را 
فست فودها و کنسروها که فاقد مواد مغذی لازم اند، همچنین کمبود مواد مغذی در خاک های کشاورزی، 
روش های نامناسب فراوری و طبخ مواد غذایی، داروهای مصرفی، آلودگی هوا و... باعث ایجاد مشکل در تأمین 

ریز مغذی ها و در نتیجه دلیلی برای مصرف مکمل ها شده است. 

حال که با دستگاه های انرژی غالب در رشته های ورزشی آشنا شدید و برنامه غذایی رشته های مختلف 
ورزشی را براساس فاکتورهای آمادگی جسمانی غالب آموختید، از شما انتظار می رود لیستی از رشته های 
ورزشی که در پودمان های جسمانی حرکتی، چابکی ذهنی، مهارت های گروهي گذراندید تهیه نموده و 

درصد کربوهیدرات، چربی و پروتئین را در برنامه غذایی ورزشکاران این رشته ها مشخص کنید.

درصد پروتئیندرصد چربیدرصد کربوهیدراترشته ورزشی

فعالیت کلاسی

آیا تا به حال دیده اید که در جایگاه های سوخت غیر از بنزین، ماده دیگری در باک ماشین بریزند؟ این 
ماده چیست و چه تأثیری بر عملکرد ماشین دارد؟

پرسش
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از مواد غذایی در بدن و بهبود  با هدف جبران کمبود برخی  به موادی گفته می شود که  مکمل یا نیروزا: 
عملکرد آن تجویز می شود. 

البته معمولاً همه افراد به مکمل نیاز ندارند. چنان چه اصول برنامه غذایی رعایت شده باشد، تمام مواد غذایی 
به اندازه کافی به فرد می رسد و نیاز به حمایت تغذیه ای نیست. مکمل های غذایی دارو به حساب نمی آیند 
بلکه نوعی مواد تکمیلی در کنار مواد  برای مواد غذایی نمی باشند.  از طرف دیگر جایگزین مناسبی هم  و 
غذایی هستند که برای تأمین نیازهای خاص بدن مصرف می شوند. در صورتی باید مصرف شوند که شرایطی 
مانند وجود بیماری، ورزش حرفه ای یا رژیم غذایی محدود به دلایل مختلف باعث شوند که نیازهای بدن به 
ریزمغذی ها برطرف نشود. در این موارد با تجویز پزشک مصرف مکمل ها مجاز خواهد بود، زیرا مصرف اضافه 
بر نیاز بدن، در خصوص بسیاری از مواد مغذی، املاح و ویتامین ها می تواند عوارضی را به دنبال داشته باشد. 

آیا شما تاکنون مکمل استفاده کرده اید؟ در صورت پاسخ مثبت، دلیل و هدف شما چه بوده است؟
پرسش

بسیاری از ورزشکاران عقیده دارند که مصرف انواع مکمل های ویتامینی، پودرهای پروتئین و قرص های  اسید 
آمینه ضروری است. برخی از اعتقادات غلطی که باعث شده ورزشکاران از مکمل ها استفاده کنند عبارت اند از 
افزایش زیاد توانایی های ورزشی )قدرت، سرعت، استقامت، حجم عضلات و...( در کوتاه ترین زمان و با تمرین 
کم. آنها می گویند با تغذیه و تمرین نمی توانیم قهرمان شویم و باید حتماً از مکمل استفاده کنیم و برای کم 
کردن وزن به مقدار زیاد و در زمان کم به آنها احتیاج داریم. ترویج این اعتقادات که متأسفانه در رسانه های 
داخلی و خارجی نیز تبلیغ می شود ورزشکاران و مربیان را از نظر روانی پذیرای این اعتقادات غلط ساخته است.

 مهم ترین دلایل افزایش بی رویه مصرف مکمل ها: 
 �در کنار ترویج اعتقادات غلط، 

 �سودجویی فروشندگان، 
 �تنبلی ورزشکاران، 

 �سخت و سنگین بودن تمرینات قهرمانی، 
 �ناتوانی علمی و عملی مربیان در بالا بردن توانایی های بدنی و فنی ورزشکاران،

 �و عجله در رسیدن به سطوح بالای ورزشی در کوتاه ترین زمان، 
 �هم رنگ شدن با هم تیمی ها یا تقلید از حریفان، 

 �توصیه های مربی، 
 �والدین یا افراد تأثیرگذار دیگر.

شکل 36

به جز موارد بالا، دلایل دیگری برای افزایش مصرف مکمل ها وجود دارد؟ با استفاده از منابع معتبر علمی 
در این زمینه بحث کنید.

بحث کنید
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مصرف گروه هایی از مکمل ها برای ورزشکاران حرفه ای با تجویز پزشکان و متخصصین تغذیه ورزشی شایع 
می باشد. در تمرینات ورزشی در مراحل ابتدایی تمرین رشد و پیشرفت توانایی های بدنی زیاد است، اما پس 
از مدتی پیشرفت کند می شود و بعضی اوقات متوقف می گردد. در این مواقع تغییر نوع تمرین و استفاده از 

مکمل هایی مانند گلوتامین که فرایند رشد عضلانی را افزایش می دهد کارگشا خواهد بود.
ورزشکاران شاید بیشتر از افراد عادی به استفاده از مکمل های غذایی روی بیاورند، اما این مصرف همواره 
نگرانی هایی را به همراه دارد. در بسیاری موارد نتیجه آزمایش دوپینگ ورزشکاران مثبت اعلام شده است. 
آلودگی مکمل های غذایی با موادی که موجب مثبت شدن آزمایش های دوپینگ می شوند بسیار رایج است. 
در بعضی از مطالعات ادعا شده است از هر چهار محصول لااقل یک مورد این ویژگی را دارد. نام این ترکیبات 

ممنوعه برروی برچسب ذکر نمی شود، بنابراین هیچ راهی برای آگاهی از آنها وجود ندارد.
 مکمل ها به چهار گروه تقسیم می شوند: 

گروه یک: ورزشکاران در صورت نیاز می توانند از مکمل های زیر استفاده کنند:
 �نوشیدنی های ورزشی، 

 �شکلات و آبنبات ورزشی، 
 �الکترولیت ها، 

 �کراتین بیکربنات، 
 �مولتی ویتامین

گروه دو: این گروه از مکمل ها باید زیر نظر پزشک یا متخصص تغذیه مورد 
استفاده قرار گیرد:

 �جینسینگ، 
 �کارنیتین، 

 �ویتامین ب ۱۲

گروه سه: این گروه از مکمل ها در صورتی که زیاد استفاده شوند می توانند برای ورزشکار مشکل ساز و حتی 
دوپینگ محسوب گردد.

گروه چهار: این گروه در مقادیر اندک هم غیرمجاز است و عوارض زیادی برای بدن در پی دارد. 

 نکته بسیار مهم: 
لیست گروه دو و سه را کمیته مبارزه با دوپینگ هر ساله با نام و مقدار مجاز و روش تشخیص آنها اعلام می کند. 

این دو گروه فقط با مجوز پزشک برای افرادی با شرایط خاص یا بیماران تجویز می شود.

آیا مصرف مکمل ها برای ورزشکاران ضرورت دارد؟
پرسش

شکل 37ـ آبنبات و 
شکلات ورزشی

شکل 38
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در این بخش چند نمونه از مکمل های پر مصرف را مورد بررسی قرار می دهیم تا با اثرات و علت مصرف آنها 
آشنا شویم.

کراتین
کراتین، آمینواسیدی است که به صورت طبیعی در بافت عضلات یافت می شود.

علاوه بر اینکه کراتین در بدن ساخته می شود، می توان آن را از طریق مصرف مواد 
غذایی نیز به دست آورد. غذاهایی مانند:

گوشت قرمز کم چرب و ماهی مخصوصاً ماهی سالمون و تن که حاوی مقادیر زیادی 
کراتین هستند.

 عواملی که بر میزان ذخایر کراتین در بدن تأثیر می گذارند عبارت اند از: 
 �مصرف مواد غذایی حاوی کراتین

 �ورزش و فعالیت بدنی
 �حجم عضلات و سطح هورمون های تستوسترون.

با کمک منابع معتبر اینترنتی و کتابخانه ای در موارد زیر تحقیق کنید و نتایج را در کلاس ارائه دهید.
1 �داستان قهرمانان المپیک که به دلیل مثبت بودن آزمایش دوپینگ از مدال المپیک جا ماندند.

2 �عوارض مکمل هایی که در گروه سوم و چهارم قرار می گیرند.

فعالیت کلاسی

شکل 39

عضلات بدن می توانند کراتین بیشتری ذخیره کنند. این ذخایر بروز خستگی را در حین ورزش به تأخیر 
می اندازد و انرژی لازم برای انجام فعالیت های با شدت بالا و مدت کوتاه را به مقدار قابل توجهی افزایش 

دهند، اما مصرف کراتین برای فعالیت های استقامتی سودمند نیست.

نکته

 استفاده از این مکمل: 
 �برای افزایش اندازه عضله 
 �قدرت و عملکرد ورزشی 

در میان ورزشکاران و بدن سازان بسیار متداول است. 

وقتی کراتین را به صورت مکمل مصرف می کنید ذخایر فسفوکراتین بدن را افزایش می دهید.
نکته

فسفوکراتین درون سلول ها به تولید ATP کمک می کند. وقتی ATP بیشتری داشته  باشید بدن می تواند 
در طول تمرینات، بهتر عمل کند. با استفاده از منبع ATP موجود، بدن انسان می تواند ورزش ها را در سطوح 
بالاتر و با شدت بیشتر انجام دهد. بدن به یک تا سه گرم کراتین در روز نیاز دارد. یک کیلو گوشت تازه و خام 

و کم چرب گوساله حدود ۵ گرم کراتین دارد.
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 همچنین کراتین می تواند: 
 �عملکرد را افزایش دهد؛

 �از آسیب های عضلانی جلوگیری کند یا شدت آن را کاهش دهد؛
 �مشکلات دستگاه گوارش را کاهش دهد؛

 �توانایی بدن را برای حفظ آب در محیط های گرم و مرطوب بهبود بخشد؛
 �توانایی اجرای ورزش های با شدت بالا را ۱۰ تا ۲۰ درصد افزایش می دهد.

زمانی که عضلات کراتین را جذب می کنند همراه خود آب را نیز جذب می کنند، تا جایی که آب می تواند 
حدود ۷۰ درصد عضله را دربرگیرد. عضله ای که خوب آب گیری شود ساخت وساز پروتئین در آن به خوبی 

انجام می شود و تخریب پروتئین به حداقل می رسد.

بهتر است 
بدانیم

عوارض مصرف کراتین
شامل ناراحتی های گوارشی، سردرد، خرابی دندان ها، گرفتگی گوش ها است. بنابراین توصیه می شود کراتین 

به مدت طولانی مصرف نشود.

در مورد مکمل کراتین، مصرف آن و تأثیر در ورزش ها تحقیق کنید و نتیجه را به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

آرژنین

آیا در تبلیغات افزایش قد، اسم مکمل آرژنین را شنیده اید؟
پرسش

اسیدی  آمینو  می شود،  شناخته  هم  ال آرژنین  نام  با  که  آرژنین 
این  از  نیست.  آن  به ساخت  قادر  به صورت طبیعی  بدن  است که 
جهت باید از طریق منابع غذایی سرشار مانند آجیل، بادام زمینی، 
بادام، شکلات و کشمش تأمین شود. این ماده برای بزرگسالان یک 
دستگاه  گسترش  و  بهبود  برای  اما  است،  غیرضروری  آمینو اسید 
ایمنی کودکان ضروری است. با توجه به نقش آن در بهبود سیستم 
ایمنی بدن، در ورزشکارانی که تمرینات شدید دارند احتمال ابتلا به 
بیماری های ناشی از فعالیت های بدنی بیش از حد را بسیار کاهش 

می دهد.
شکل 40ـ آرژنین

این ماده به وسیله تقویت سیستم ایمنی به حفظ سلامت کلی بدن کمک می کند. به این صورت که رادیکال های 
آزاد را از بین می برد و اثربخشی سلول های سیستم ایمنی را افزایش می دهد. 
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مقدار استاندارد مورد نیاز برای افرادی که ورزش می کنند قبل از تمرین ۳ الی ۶ گرم است و باید در سه 
وعده روزانه مصرف شود و در مجموع به ۱۵ الی ۱۸ گرم افزایش یابد.

بهتر است 
بدانیم

مصرف بیش از ۱۰ گرم ال آرژنین در یک وعده می تواند به اختلالات دستگاه گوارش منجر شود.
نکته

گلوتامین
گلوتامین از مهم ترین آمینواسیدهای موجود در خون و عضلات است. از آنجایی که خود بدن قادر به ساخت 
آن است، تا چندی پیش جزو آمینواسیدهای غیرضروری دسته بندی می شد. زمانی که نیاز بدن در شرایط 
ویژه ای مانند ورزش و عفونت ها افزایش پیدا می کند، مقادیری که بدن تولید می کند پاسخ گوی نمی باشد و 

به همین دلیل آن را جز آمینواسیدهای نیمه ضروری و مهم تقسیم بندی کرده اند. 
محل اصلی ذخیره و تولید این آمینواسید در عضلات بدن است؛ با ذخیره کردن آب در عضلات مراحل 

سنتز پروتئین و رشد عضلانی را فراهم می سازد.

اگر مقادیر گلوتامین در عضلات کاهش یابد، تعادل آب و حفظ آن در عضله با مشکل مواجه می شود و 
همین زمینه از دست دادن حجم عضلانی را فراهم می سازد.

نکته

مقدار مصرف
تقریبی حدود ۶۱ درصد  به صورت  و  است  توصیه شده  برای ورزشکاران  آن  از  تا سه گرم  روزانه دو  مصرف 
آمینواسید موجود عضلات اسکلتی را تشکیل می دهد. بدن ما هر روز مقدار قابل توجهی گلوتامین مصرف می کند.

برای دریافت گلوتامین، مغز، اندام ها و سیستم ایمنی در اولویت برتر قرار دارند 
و آن مقدار گلوتامین که برای نیازهای حیاتی بدن مصرف نشود، برای ساخته 
شدن و ترمیم بافت عضلانی به کار می رود. ساخت عضله از اولویت های بدن 
و  اندام ها  نیازهای  به  رسیدگی  برای  بدن  اگر  به طوری که  نمی رود،  به شمار 
نیازهای حیاتی بدن به گلوتامین بیشتر نیاز داشته باشد، این نیاز را با از بین 
بردن بافت عضلانی و گرفتن گلوتامین از آن برطرف می کند و این اتفاقی است 

که ما باید از آن جلوگیری کنیم. 
 می تواند: 

 �سنتز پروتئین را در عضلات اسکلتی افزایش دهد. 
 �منجر به رشد عضلات می گردد. رشد عضلات نیز توان تارهای عضلانی را برای انقباض افزایش دهد.

 �همچنین گلوتامین هورمون رشد را در پلاسمای خون افزایش دهد. 
 �این ماده برای برقرار نگه داشتن و نظارت بر کارکرد صحیح سیستم ایمنی بدن، مغز، کلیه ها، لوزالمعده، 

کیسه صفرا و کبد به کار رود.

شکل 41ـ گلوتامین
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پروتئین وی
پروتئین وی کاملًا در دسترس است. این مکمل را اصولاً از شیر می سازند. 

 نکته مهم: 
شیر از ترکیب دو نوع پروتئین به نام های پروتئین وی به میزان 20 درصد و پروتئین کازئین به میزان 80 
درصد تشکیل شده است. پروتئین وی و پس از آن سفیده تخم مرغ بیشترین درصد جذب پروتئین را در میان 

انواع مکمل ها و غذاها دارند.

یکی از پرمصرف ترین مواد حیاتی بدن محسوب می شود.
این اسید آمینه توسط بسیاری از ورزشکاران وزنه برداری، بدن سازی و ورزش های استقامتی مورد استفاده 

قرار می گیرد.

بهتر است 
بدانیم

پروتئین وی پروتئینی خالص، طبیعی و با کیفیت بسیار بالاست، محصول جانبی تولید پنیر است، درواقع 
مایعی است که پس از دلمه بستن شیر گاو در هنگام تولید پنیر تولید می شود. جالب است بدانید این 

مایع را قبلًا دور می ریختند.

بهتر است 
بدانیم

 خواص پروتئین وی عبارت اند از: 
 �افزایش توده عضلانی بدن زیرا به راحتی جذب بدن می شود.

 �کاهش وزن بدن به خصوص چربی های بدن.
 �افزایش قدرت ایمنی بدن، پیشگیری از سرطان.

 �پروتئین وی دارای آمینواسیدهای مهمی از جمله لوسين است. 
 �لوسین آمینواسید مهمی است که در ساخت وساز پروتئین و عضله سازی 

نقش اساسی دارد.
 �این مکمل بعد از تمرین به سرعت هضم می شود و لوسین زیادی را در خون آزاد می کند و هر قدر لوسین 

بیشتری در خون آزاد شود رشد عضلانی بیشتری خواهید داشت.
آمینو اسید 

آمینو اسید لوسین، ایزولوسین و والین که برای پروتئین سازی بسیار مفید 
است و بروز خستگی را به تأخیر می اندازد. 

O

OHH C
3

2NH

S

شکل 43ـ آمینواسید

شکل 42ـ آمینواسید
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کمبود این آمینواسیدها به ندرت گزارش شده است و در غذای روزانه تأمین می شود.
غذاهایی مانند لبنیات، گوشت قرمز و تخم مرغ حاوی مقادیر زیادی از این نوع اسید آمینه ها است.

مصرف زیاد آمینواسید می تواند به کلیه ها و کبد صدمه برساند و هر قدر لوسین بیشتری  در خون آزاد شود 
رشد عضلانی بیشتری خواهید داشت.

مولتی ویتامین
مولتی ویتامین در بین ورزشکاران و غیرورزشکاران از پرمصرف ترین مکمل هاست و حدود 75 درصد ورزشکاران 
از آن به شکل قرص استفاده می کنند. مولتی ویتامین ها باید همراه با غذا یا در میان وعده استفاده شوند تا 

جذب آنها بهتر صورت گیرد. 

با کمک همکلاسی خود در مورد مکمل های بالا تحقیق کنید و نتیجه را به کلاس ارائه دهید.

آیا مصرف هر نوع مکملی برای بدن لازم است؟
اگر مقدار مصرف مکمل بیشتر باشد اثربخشی آن چگونه است؟ بحث کنید و نتیجه را به کلاس ارائه دهید.

فعالیت کلاسی

فعالیت کلاسی

برای مصرف داروها چه مواردی را رعایت می کنید تا جذب و اثربخشی آنها بیشتر شود؟
پرسش

یا پزشک تجویز  نظر متخصص ورزشی  باید تحت  را که  مکمل 
شود، نیر نوعی دارو در نظر بگیریم، لازم است مواردی را به شرح 

زیر جهت مصرف رعایت کنیم:
1 �برچسب آنها به دقت کنترل شود.

2 �عبارت »طبیعی بودن« تضمین ایمن و سالم بودن آنها نیست.

3 �داشتن قیمت بالا تضمین کننده مؤثر بودن آنها نیست.

4 �زیر نظر متخصصین تغذیه ورزشی یا پزشک متخصص مصرف شود.

5 �مصرف بسیاری از مکمل ها به صورت خودسرانه نه تنها مفید نیست بلکه دور ریختن سرمایه و در 

مواردی آسیب رساندن به سلامتی است.
6 �قبل از مصرف، حتماً از مقدار مناسب آن برای مصرف مطلع شوید تا آن را بیش از اندازه مصرف نکنید.

بهتر است 
بدانیم

شکل 44ـ مولتی ویتامین

با کمک منابع معتبر اینترنتی و کتابخانه ای در مورد دیگر مکمل های موجود در بازار تحقیق کنید و 
نتیجه را در کلاس ارائه دهید.

تحقیق کنید
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نوشیدنی های ورزشی

آیا بین آب یا نوشیدنی های ورزشکاران با نوشیدنی های معمولی که افراد در طول روز استفاده می کنند 
تفاوتی وجود دارد؟

پرسش

شکل 45ـ نوشیدنی ورزشی

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

دچار اختلال می شود. یکی از راه های حفظ دمای طبیعی بدن )۳۷ درجه سانتی گراد( تعریق می باشد.
در این میان ضمن دفع آب از بدن، عرقی که از پوست تبخیر می شود الکترولیت های گوناگونی را نیز دفع می کند.
ترکیب الکترولیتی عرق متغیر است، اما به طورکلی می توان گفت دربرگیرنده سدیم، پتاسیم، کلسیم، منیزیم، 

کلرید بیکربنات، فسفات و سولفات می باشد.
تأمین این مواد اگر به دقت مورد بررسی و معاینه قرار نگیرد به کم آبی بدن و نهایتاً به افت گردش خون و 

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

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

ضرورت وجود کربوهیدرات در نوشیدنی های ورزشی
همان طور که قبلًا هم اشاره شد کربوهیدرات به صورت گلوکز در کبد و عضلات ذخیره می شود و مؤثرترین 

منبع تولید انرژی است و برای سوخت و ساز نسبت به پروتئین یا چربی به اکسیژن کمتری نیاز دارد.
طی یک جلسه تمرین سنگین کربوهیدرات به میزان ۳ تا ۴ گرم در دقیقه کاهش می یابد و اگر این تمرین 
برای دو ساعت یا بیشتر ادامه یابد بخش عمده ای از کل ذخایر کربوهیدرات بدن کاهش می یابد که سبب 
واماندگی و خستگی مفرط می گردد و اگر بازیابی نشود به کاهش عملکرد ورزشی می انجامد. بازسازی ذخایر 
گلیکوژن کبد و عضله پس از تمرین معمولاً به ۲۴ تا ۴۸ ساعت استراحت کامل نیاز دارد. طی تمرین مصرف 
گلوکز خون نیز توسط عضلات افزایش می یابد. برای جلوگیری از کاهش سطح گلوکز خون، ذخایر کبد تجزیه 

می شوند و گلوکز تولید می کنند تا سطح گلوکز خون را حفظ کنند.
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غلظت یک مایع ناشی از تعداد ذرات مواد در آن است. در یک نوشیدنی ورزشی این ذرات شامل کربوهیدرات 
و الکترولیت ها است و غلظت مایعات بدن که پلاسمای خون مهم ترین آنهاست شامل ذرات سدیم، پروتئین 

و گلوکز است. 
هر قدر مقدار کربوهیدرات در نوشیدنی بیشتر باشد معده را با سرعت کمتری تخلیه می کند و دیرتر جذب 
باید حدود ۶ تا ۸ درصد کربوهیدرات  اینکه مایعات سریع ترین زمان جذب را داشته باشند  می شود. برای 
داشته باشند. نوشیدنی هایی که دارای الکترولیت ها به ویژه سدیم و پتاسیم هستند با کاهش میزان ادرار معده 
را سریع تر تخلیه می کنند و بیشتر توسط روده ها جذب می شوند و این سبب حفظ و نگهداری مایعات بدن 

می شود.
 انواع نوشیدنی های ورزشی: 

1 �نوشیدنی های ایزوتونیک: به نوشیدنی هایی که غلظت آنها با مایعات بدن برابر و در تعادل باشند گفته 

می شود که ۶ تا ۸ درصد کربوهیدرات دارند )۶۰ تا ۸۰ گرم شکر در یک لیتر آب( و بیشتر در حین تمرین 
یا مسابقه مصرف می شود. 

2 �نوشیدنی های هیپوتونیک: به مایعاتی که غلظت آنها از غلظت مایعات بدن کمتر است، مایعات هیپوتونیک 

گفته می شود )کمتر از ۶ درصد کربوهیدرات( و قبل از تمرین یا در تمرینات سبک مصرف می شود.
3 �نوشیدنی های هایپرتونیک: به مایعاتی که غلظت آنها از غلظت مایعات بدن بیشتر است مایعات هایپرتونیک 

گفته می شود )بیشتر از ۸ درصد( و معمولاً بعد از تمرین برای بازسازی منابع گلیکوژن یا در تمرینات و 
مسابقات خیلی سنگین و طولانی مدت مصرف می شود. 

مصرف کربوهیدرات پیش از فعالیت، در زمان فعالیت و پس از فعالیت از افت شدید سطح گلوکز خون 
جلوگیری می کند و سبب حفظ ذخایر گلیکوژن بدن می شود. درست نیست که ورزشکاران پیش یا در 
زمان فعالیت ورزشی غذا مصرف کنند، بنابراین برای تأمین کربوهیدرات مورد نیاز به نوشیدنی های ورزشی 

احتیاج دارند.

نکته

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

ذخیره  لازم  اندازه  به  بدن  در  آب  دلیل  همین  به  و  می شود  ادرار  تحریک  سبب  معمولی  آب  نوشیدن 
نمی شود. آب ساده کربوهیدرات یا الکترولیت ندارد. بنابراین نوشیدن آب معمولی یک انتخاب ضعیف در 

زمانی است که مصرف بالای مایعات مورد نیاز باشد.

نکته

پرسش
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انواع نوشیدنی رشته های ورزشی
مصرف مایعات یا نوشیدنی با غلظت کم مثل آب سبب کاهش غلظت پلاسمای خون و در نتیجه کاهش میل 

به نوشیدن می شود معمولاً قبل از اینکه مایع کافی برای جایگزینی مایع از دست رفته مصرف شود.
مصرف نوشیدنی هیپوتونیک باعث می شود مایعاتی که توسط تعریق از بین رفته است سریعاً جایگزین شود 

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

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

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

نوشیدنی ورزشی مناسب رشته های ورزشی مختلف را با استفاده 
از پوستر و عکس به کلاس ارائه دهید.

فعالیت کلاسی

شکل 46

چگونه نوشیدنی های ورزشی را تهیه کنیم؟
پرسش

ساده ترین نوشیدنی ورزشی نوشیدنی ایزوتونیک است، شامل ۶۰ تا ۸۰ گرم شکر، یک گرم نمک، یک لیتر 
آب و مقدار کمی هم آب لیمو )برای طعم و افزایش الکترولیت ها(.

از  یکی  می باشد،  سلیقه ای  که  می کنند  سفارش  و  توصیه  را  ورزشی  نوشیدنی های  از  زیادی  انواع  مربیان 
پرمصرف ترین نوشیدنی های مصرفی به این صورت تهیه می شود.

۲۰۰ میلی گرم آب پرتقال عصاره پرتقال یک لیتر آب و کمی نمک )۱( گرم ایزوتونیک

۱۰۰ میلی گرم آب پرتقال عصاره پرتقال، یک لیتر آب و کمی نمک )۱( گرم  هیپوتونیک

۴۰۰ میلی گرم آب پرتقال عصاره پرتقال یک لیتر آب و کمی نمک )۱( گرم هایپرتونیک
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 عوارض مصرف نوشیدنی های ورزشی: 
 �نوشیدنی های ورزشی عموماً محتوی اسید سیتریک اند و اسیدها هم دارای ظرفیت و پتانسیل فرسایش و 

تخریب اند. لذا روش نوشیدن این مواد مهم است.
 �نوشیدنی ورزشی باید تا حد ممکن سریع و ترجیحاً به وسیله نی مصرف شود.

 �نباید آن را در دهان نگه داشت و یا قرقره کرد.
 �باقی مانده نوشیدنی ها در دهان می تواند خطر فرسایش و خرابی دندان ها را افزایش دهد.

 �از آنجایی که درجه فرسایش و تخریب اسید همیشه وابسته به دمای آن است، نوشیدنی های سرد خطر 
فرسایش و تخریب دندان را کمتر می کنند.

 �این نوشیدنی ها سریع تر جذب می شوند.
 �سعی کنید نوشیدنی ورزشی را قبل از رویداد ورزشی مصرف کنید تا مطمئن شوید این نوشیدنی با بدن 

سازگاری دارد و مشکل هاضمه ایجاد نمی کند.
 �به طور کلی در رویدادهای مهم از غذاها و نوشیدنی های جدید که تا به حال مصرف نکرده اید استفاده نکنید.

 �نوشیدنی ورزشی باید دارای غلظت استاندارد باشد تا استفاده از آن عوارض پزشکی ایجاد نکند.

این نوشیدنی ها در یخچال نگهداری شود. نکته

شکل 47

یک نوشابه ورزشی حاوی ۴ تا ۸ درصد کربوهیدرات، ۴۰ تا ۸۰ گرم کربوهیدرات در هر لیتر )حاوی گلوکز 
یا پلیمرهای گلوکز و الکترولیت ها( است که کربوهیدرات و مایعات مورد نیاز بدن را تأمین می کند.

مثال

 �اگر نوشابه های ورزشی بیشتر از ۸ درصد کربوهیدرات داشته باشند، استفاده از آنها در حین تمرین می تواند 
موجب ناراحتی های گوارشی شود. 

 �همچنین نوشابه ورزشی که حاوی فروکتوز، قند میوه و یا عسل می باشند چندان مطلوب نمی باشند، زیرا 
جذب آن کندتر است و در نتیجه می تواند به ناراحتی های گوارشی منجر شوند.
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بنابراین  از دست می دهند.  اندازه های مختلف  به  را  مایعات بدن  ورزشکاران برحسب شدت و زمان ورزش 
توصیه می شود در آغاز هر جلسه ورزشی همیشه آب بنوشید، سپس با در نظر گرفتن مدت زمان ورزش از 

راهنمایی های زیر استفاده کنید:

نوشیدن سریع و آنی نوشیدنی های ورزشی سبب ناراحتی های گوارشی نمی شود بلکه برعکس این کم آبی 
است که عوارض روده ای را در پی دارد. کم آبی به دلیل کاستن جریان خون در اطراف دستگاه گوارش، 

سبب تحریک به استفراغ و ناراحتی در دستگاه گوارش می شود. 

بهتر است 
بدانیم

در هنگام فعالیت های ورزشی چه موقع و چه میزان آب و نوشیدنی ورزشی مصرف کنیم؟
پرسش

شکل 48
نوشیدن آب

 نکاتی مهم برای نوشیدن آب: 
1 �نگذارید تشنه شوید اگر تشنه شده اید یعنی بدن شما به آب احتیاج 

دارد.
به  بدنتان  شود  تیره تر  آن  رنگ  قدر  هر  کنید  را چک  ادرار  2 �رنگ 

کم آبی بیشتری دچار شده است.
3 �پیوسته آب را به مقدار کم بنوشید و آب خوردن را بخشی از تمرین 

خود بدانید مخصوصاً اگر برای یک رویداد بزرگ تمرین می کنید.
4 �سعی کنید قبل از رویداد ورزشی از نوشیدنی ورزشی استفاده کنید. 

تا مطمئن شوید که این نوشیدنی با بدنتان سازگاری دارد و با آن مشکل هاضمه ندارید.
5 �نوشیدن بیش از حد مایعات نیز می تواند به گیجی و از دست دادن هماهنگی منجر شود.

شکل 49
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با هماهنگی و نظارت هنرآموز مربوطه و دفتر هنرستان با تشکیل غرفه در یکی از مناسبت ها یا رویدادهای 
ورزشی نوشیدنی های ورزشی را تهیه و به ساير هنرجويان عرضه نمایید.

فعالیت 
غیرکلاسی

نوشیدنی های مختلف ورزشی را با استفاده از منابع معتبر علمی جست وجو کرده، یک مورد را با توجه به 
مواد موجود و رشته تخصصی ورزشی خود تهیه نمایید و در جلسه بعد با خود به کلاس بیاورید.

تحقیق کنید
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ارزشیابی شایستگی كنترل برنامه تغذیه ورزشکاران

شرايط انجام كارمراحل کاررديف
)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

ابزارهای 
نتايج استاندارد )شاخص ها/ داوری/ نمره دهی(ارزشيابي

نمره ممكن

نيازهاي غذايي 1
ورزشكاران

فيلم آموزشي، اسلايد، بازديد از مراكز فروش 
مواد غذايي پنجگانه 

كلاس و تجهيزات تكنولوژكي )رايانه، دستگاه 
و  )وايت برد  غيرتكنولوژكي  و  اورهد(  اسلايد، 

لوازم جانبي آن(

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غير مصور

3شناخت کامل نيازهاي غذايي ورزشكاران

2آشنایی کم با نيازهاي غذايي ورزشكاران

1آشنا نبودن با نيازهاي غذايي ورزشكاران

تغذیه ویژه ورزش ها 2

فيلم آموزشي، اسلايد، بازديد از مراكز فروش 
مواد غذايي پنجگانه 

كلاس و تجهيزات تكنولوژكي )رايانه، دستگاه 
و  )وايت برد  غيرتكنولوژكي  و  اورهد(  اسلايد، 

لوازم جانبي آن(

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غير مصور

3شناخت کامل تغذیه ویژه ورزش ها 

2آشنایی کم با تغذیه ویژه ورزش ها

1آشنا نبودن با تغذیه ویژه ورزش ها

مواد انرژي زا و 3
مكمل هاي غذايي

فيلم آموزشي، اسلايد، بازديد از مراكز فروش 
مواد غذايي پنجگانه 

كلاس و تجهيزات تكنولوژكي )رايانه، دستگاه 
و  )وايت برد  غيرتكنولوژكي  و  اورهد(  اسلايد، 

لوازم جانبي آن(

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غير مصور

3انجام دادن مواد انرژي زا و مكمل هاي غذاي

2انجام دادن ناقص مواد انرژي زا و مكمل هاي غذاي

1انجام ندادن مواد انرژي زا و مكمل هاي غذایي

شایستگی های غیر فنی، 
ایمنی، بهداشت، توجهات 

زیست محیطی و نگرش: 

با استفاده از لوازم ایمنی کار و رعایت نکات 
زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غير مصور

فرایند  در  دقت  ـ  مناسب  ورزشي  لباس  از  استفاده 
2انجام کار ـ برگرداندن وسايل آموزشي به مكان اوليه

نپوشیدن لباس ورزشي ـ عدم دقت در فرایند کار ـ 
مربي  بدون  هنرجويان  کردن  1رها 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل ١ و ٢ و ٣ )مراحل بحرانی( 
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه كي تكليف كاري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام مي شود، در هر محيط كاري ممكن است انجام هر كار با يكفيت 

مشخصي مورد انتظار باشد. سطح شايستگي انجام كار، معيار اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابر كارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها و فعالیت ها

 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجام كار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيبي ابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

34212301032كدپيمانه/پودمان: آموزش دهنده رشته ورزشیحرفه:342123كد حرفه:
استاندارد عملکرد کار: 

انواع مواد غذايي، مكمل ها و  تعيين و بهك ارگيري سهم 
ورزشي فعاليت هاي  در  انرژي زا  مواد 

L 3سطح صلاحيت:توسعه سلامت و سبک زندگی با ورزش تغذیه ورزشیوظيفه شغل: 34212301كد وظيفه شغل: 

مهارتسطح شايستگی: كنترل برنامه تغذيه ورزشكارانکار:3421230103کد کار:
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پودمان  چهارم

ورزش کودکان

https://www.roshd.ir/1405-211304-4
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مقدمه
کودکی یکی از مهم ترین و حساس ترین دوره های رشد انسان است؛ دوره ای که در آن پایه های رشد جسمانی، 
حرکتی، شناختی، اجتماعی و عاطفی شکل می گیرد. در این میان، فعالیت بدنی و ورزش نقش بسیار مهمی 
در رشد همه جانبه کودکان ایفا می کند. مشارکت منظم در فعالیت های ورزشی نه تنها موجب بهبود سلامت 
جسمانی، افزایش آمادگی قلبی ـ عروقی، تقویت استخوان ها و عضلات و پیشگیری از چاقی می شود، بلکه در 
رشد ذهنی، افزایش اعتمادبه نفس، یادگیری مهارت های اجتماعی، کنترل هیجانات و ارتقای کیفیت زندگی 

نیز تأثیر قابل توجهی دارد.
اساس موفقیت کودکان در انجام فعالیت های ورزشی و مشارکت در بازی های فعال، تسلط بر مهارت های حرکتی 
بنیادی است. این مهارت ها مجموعه ای از الگوهای حرکتی پایه هستند که شامل مهارت های جابه جایی )مانند 
دویدن، پریدن و لی لی کردن(، مهارت های کنترل اشیا )مانند پرتاب کردن، گرفتن و شوت زدن( و مهارت های 
تعادلی و ثبات )مانند حفظ تعادل و چرخش( می شوند. این مهارت ها زیربنای یادگیری مهارت های پیچیده تر 
ورزشی و فعالیت های روزمره را تشکیل می دهند و به همین دلیل از آنها به عنوان »  الفبای حرکت« نیز یاد 

می شود.
دوران کودکی، به ویژه بین ۴ تا ۱۲ سالگی، دوره ای طلایی برای یادگیری و تثبیت مهارت های حرکتی بنیادی 
محسوب می شود. اگر کودکان در این بازه سنی فرصت کافی برای بازی، تمرین و تجربه انواع حرکات را داشته 
باشند، با اعتمادبه نفس بیشتری در فعالیت های ورزشی شرکت خواهند کرد و احتمال تداوم فعالیت بدنی 
در نوجوانی و بزرگسالی نیز افزایش می یابد. در مقابل، ضعف در مهارت های بنیادی می تواند موجب کاهش 

مشارکت در ورزش، افت آمادگی جسمانی و کاهش انگیزه برای فعالیت بدنی شود.
بنابراین، فراهم کردن محیطی غنی از فرصت های بازی و فعالیت، طراحی برنامه های آموزشی متناسب با سن 
کودک و همکاری خانواده، مدرسه و مربیان ورزشی، از عوامل اساسی در رشد مهارت های حرکتی بنیادی و 

پرورش نسلی سالم، فعال و توانمند به شمار می رود.

استاندارد عملکرد
شناخت حرکات پایه و بنیادی و به کارگیری آنها در فعالیت های ورزشی.

واحد یادگیری 1 

طبقه بندی مهارت های بنیادی و شناختن کودکان  )مهارت های بنیادی(
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مهارت های پایه1
 �آیا کودکان برای حرکت و بازی نیاز به آموزش رسمی 

دارند؟
حرکتی  الگوهای  زندگی،  سال های  اولین  در   �آیا 
طبیعی تابع محل زندگی لزوماً متفاوت خواهند بود؟

Fundamental Movement Skills (FMS) ـBasic Movement (BM)                     2 ـ1

بچه شهریبچه روستاییبچه عشایر

شکل 1

ساده ترین الگوهای حرکتی طبیعی انسان را حرکات بنیادی یا پایه می گویم. این حرکات از سال های اولیه 
زندگی، بدون نیاز به الگو و آموزش رسمی ظاهر می شوند و شامل: راه رفتن ـ دویدن ـ برخاستن ـ گرفتن ـ و...

این حرکات كه پایه و زیر بنای رشد حرکتی کودک را تشکیل می دهند مهارت هاي پايه ناميده مي شوند. 
با تمرین، تکرار و تجربه و در نهایت رشد دستگاه عصبی ـ عضلانی به تدریج سازمان یافته تر، هماهنگ تر و 

دقیق تر شده و به مهارت های بنیادی حرکتی2 تبدیل می شوند.

به نظر شما تفاوت مشخص مهارت های بنیادی حرکتی و مهارت های پایه در چیست؟

در شکل بالا سه کودک عشایر روستایی و شهری گذاشته شده آیا الگوهای حرکتی طبیعی کودکان متفاوت 
خواهد بود؛ بحث کنید.

بحث کنید

آیا می توان براساس پاسخ، پرسش فرمول زیر را تدوین کرد؟

+

+

BM FMS

تمرین

تکرار

تجربه

پرسش

مهارت های پایهمهارت های بنیادی حرکتی
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مراحل تکوین حرکات بنیادی/ پایه
به نظر شما کودکان پیش از انجام حرکات بنیادی/ پایه، چه نوع حرکاتی انجام می دهند؟

رشد حرکتی کودک یک فرایند تدریجی و پیوسته است که از دوران جنینی آغاز می شود و تحت تأثیر تعامل 
میان رشد عصبی، رشد جسمانی، تجربه های حرکتی و محیط شکل می گیرد. کودک در مسیر رشد، ابتدا 
کنترل بدن و حرکات ساده را به دست می آورد و سپس با کسب تجربه های بیشتر، این حرکات را هماهنگ تر، 

هدفمندتر و پیچیده تر انجام می دهد.
فراهم  بنیادی  مهارت های حرکتی  برای شکل گیری  را  زمینه  به تدریج  پایه  و  اولیه  مسیر، حرکات  این  در 
بنابراین،  ضربه زدن.  و  گرفتن  کردن،  پرتاب  تعادل،  جهیدن،  پریدن،  دویدن،  مانند  مهارت هایی  می کنند؛ 
حرکات بنیادی یکباره ایجاد نمی شوند، بلکه حاصل یک فرایند رشد و یادگیری مرحله به مرحله هستند که 
از توانایی های حرکتی اولیه آغاز شده و با تمرین، تجربه و فراهم شدن محیط مناسب، به الگوهای حرکتی 

کارآمدتر و پخته تر تبدیل می شوند.
درک این مسیر اهمیت زیادی دارد؛ زیرا شناخت مراحل تکوین حرکات بنیادی به ما کمک می کند حرکت 
مناسب با سن و سطح رشد کودک را انتخاب کنیم و به جای انتظار برای اجرای کامل یک مهارت، فرایند 

رشد آن را به درستی حمایت و تقویت کنیم.

مراحل رشد حرکتی انسان 

 �آیا تاکنون ساعت شنی دیده اید؟
 �آیا می دانید چگونه کار می کند؟

 �با کمک هنرآموز خود و با همراهی همکلاسی خود بررسی، بحث و نتیجه را به کلاس ارائه دهید. 

پرسش

مطالعه فرایند رشد، انسان دیدگاه های نظری و مدل های رشدی متفاوتی را بوجود آورده است، که یکی از 
روش های جدید و متداول مدل ساعت شنی گالاهو1 است.

نکته

Gallahue’s hourglass model ـ1
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مدل ساعت شنی گالاهو در خصوص رشد حرکتی در طول عمر

شکل 2ـ دوره ها و مراحل مختلف رشد حرکتی در مدل ساعت شنی گالاهو

شکل 3
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انواع حرکات بازتابی را با کمک و راهنمایی هنرآموز خود به کلاس با شکل و پوستر ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

ساعت شنی گالاهو، الگویی ساده و قابل فهم برای درک بهتر رشد و تکامل حرکتی انسان است. این مدل 
نشان می دهد که رشد حرکتی از دوران جنینی آغاز می شود و به تدریج تا حرکات پیچیده شکل می گیرند.

 رشد حرکتی کودک تحت تأثیر سه عامل مهم قرار دارد: 
 �ویژگی های فردی

 �محیط
 �تکلیف

یعنی توانایی ها و ویژگی های خود کودک، شرایط و فرصت های محیطی و همچنین نوع فعالیت یا مهارتی که 
انجام می دهد، همگی بر رشد حرکتی او تأثیر می گذارند.

دوره های رشد حرکتی

دوره حرکات بازتابی
بازتاب ها، اولین اشکال حرکت در انسان هستند که به صورت غیرارادی و خودکار در پاسخ به محرک های 

خارجی مختلف انجام می شوند این حرکات طبیعی بوده و با رشد کودک از بین می رود.
  4 ماهگی پس از تولد ادامه می یابد:  دوره حرکات بازتابی به طور تقریبی از دوره جنینی آغاز شده تا 6   

بازتاب ها ابزاری برای جست وجوی غذا، حفاظت بدن و جمع آوری و ذخیره اطلاعات در مورد بدن و محیط 
در قشر در حال رشد مغز هستند. در این مرحله فعالیت حسی ـ حرکتی انجام می شود؛ بدین معنی که طفل 

فقط محرک ها را حس کرده و به آنها به طور غیرارادی پاسخ می دهد.

بنابراین، برای رشد بهتر مهارت های حرکتی کودکان باید شرایطی فراهم کنیم که کودک بتواند با توجه به 
توانایی های خود، در محیط مناسب و از طریق فعالیت های متنوع، حرکت و تجربه کند.

نکته

هنرجویان با نظارت هنرآموز خود در مورد مدل ساعت شنی گالاهو بحث و نتیجه را با شکل به کلاس ارائه 
دهید.

تحقیق کنید
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انواع بازتاب ها

)Moro reflex( بازتاب مورو
این بازتاب در پاسخ به احساس سقوط یا صدای ناگهانی ایجاد می شود.

شکل 4  ـ بازتاب مورو

این بازتاب معمولاً ٤ تا ٦ ماهگی به تدریج از بین می رود.
نکته

با کمک هنرآموز خود بازتاب مورو را با شکل به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

3 مرحله دوم )ادداکشن(: 
سمت  به  را  دست ها  نوزاد  سپس 
داخل جمع می کند، انگشتان بسته 
می شوند، سر به جلو خم می شود و 

ممکن است نوزاد گریه کند.

2 مرحله اول )ابداکشن(:
دست های  نوزاد  ناگهانی،  تحریک  با 
خود را به طرفین باز می کند، انگشتان 
باز می شوند و سر کمی به عقب می رود.

1 حالت طبیعی:
نوزاد آرام و راحت است.
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)Sucking Reflex( بازتاب مکیدن
این بازتاب باعث می شود نوزاد با تحریک اطراف دهان، عمل مکیدن را انجام دهد.

این بازتاب از بدو تولد وجود دارد و معمولاً تا حدود 4 ماهگی به تدریج ضعیف و سپس از بین می رود.
نکته

شکل 5  ـ بازتاب مکیدن

با کمک هنرآموز خود بازتاب مکیدن را با شکل به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

3 مرحله مکیدن: 
در  پستانک  گرفتن  قرار  با  نوزاد 
می کند. مکیدن  به  شروع  دهان 

2 مرحله پاسخ:
سر  تحریک،  محل  سمت  به  نوزاد 
را  خود  دهان  و  می چرخاند  را  خود 

می کند. باز 

1 حالت طبیعی:
با لمس با تماس پستانک با گوشه 
دهان با لب های نوزاد )مثلًا با قرار 

دادن پستانک نزدیک دهان(.
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این بازتاب معمولاً تا حدود 3 تا 4 ماهگی به تدریج ضعیف و سپس از بین می رود.
نکته

شکل 6

)Moro Reflex( بازتاب گرفتن
این بازتاب با صدای بلند، افتادن ناگهانی، تغییر وضعیت بدن یا احساس خطر، در نوزاد ایجاد می شود.

با کمک هنرآموز خود انواع بازتاب گرفتن را با شکل به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

3 مرحله جمع شدن: 
داخل  سمت  به  دست ها  سپس 
برمی گردند و انگشتان مشت می شوند.

4 مرحله بازگشت: 
بعد از چند ثانیه، نوزاد آرام می شود 

و به حالت اولیه خود برمی گردد.

2 مرحله باز شدن:
سمت  به  را  دست ها  نوزاد  بلافاصله 
بالا و بیرون باز می کند و انگشتان را 

می کند. باز 

1 مرحله تحریک:
یا  ناگهانی  افقان  بلند،  صدای  با 
تغییر وضعیت بدن نوزاد را تحریک 

می کنیم.
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)Babinski Reflex( بازتاب بابینسکی
این بازتاب با تحریک کف پا )به ویژه لبه خارجی( ایجاد می شود و در نوزادان طبیعی است.

در افراد بالغ، وجود آن می تواند نشانۀ آسیب سیستم عصبی مرکزی باشد.

بازتاب بابینسکی در نوزادان و کودکان تا حدود 2 سالگی طبیعی است.
در افراد بالغ، وجود این بازتاب می تواند نشانۀ ضایعۀ نورولوژیک )مانند آسیب نخاعی، سکته مغزی و...( 

باشد.

نکته

با کمک هنرآموز خود انواع بازتاب بابینسکی را با شکل به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

شکل 7

3 پاسخ غیرطبیعی در بزرگسال: 
طبیعی  پاسخ  بزرگسالان،  در 
به  انگشتان  شدن  جمع   معمولاً 

سمت پایین است.

4 نتیجه: 
خم شدن انگشت شست به سمت 
سایر  شدن  باز  و  پایین  و  داخل 

بزرگسالان(. )در  انگشتان 

2 پاسخ طبیعی نوزاد:
به  پا  انگشتان  معمولاً  نوزادان،  در 
)بازتاب  می شوند  خم  بالا   سمت 

مثبت(.

1 محل تحریک:
تا  پاشنه  )از  پا  کف  خارجی  لبه 
ابراز  یا  انگشت  با  را  انگشتان( 
آرامی تحریک کنید به  مخصوص 
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)Tonic Neck Reflex( بازتاب تونیسیته گردن
این بازتاب با چرخش سر به یک طرف، باعث افزایش انقباض عضلانی در طرف چرخیده و کاهش انقباض 

عضلانی در طرف مقابل می شود.
این بازتاب در نوزادان به صورت طبیعی وجود دارد و به تکامل سیستم عصبی کمک می کند.

این بازتاب معمولاً تا حدود 6 ماهگی وجود دارد و در بسیاری از نوزادان می تواند از 4 تا 6 ماهگی نیز باقی 
بماند.

با رشد سیستم عصبی، این بازتاب به تدریج مهار می شود و از بین می رود.

نکته

با کمک هنرآموز خود انواع بازتاب تونیسیته گردن را با شکل به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

شکل 8

3 افزایش انقباض در طرف چرخیده: 
در طرف چرخیده )مثلًا دست و پاهای 
عضلانی  انقباض  افزایش  راست( 

می شود مشاهده 
)باز و سفت می شوند(.

4 کاهش انقباض در طرف مقابل: 
در طرف مقابل )چپ( کاهش انقباض 

عضلانی مشاهده می شود
)فلکس و شل می شود(.

2 چرخش سر به یک طرف:
نوزاد به یک طرف )مثلًا راست(  سر 

می شوند. چرخانده 

1 مرحله شروع:
نوزاد به پشت خوابیده است و سر در 

وضعیت میانی قرار دارد.

کاهش انقباض
)فلکس و شل(

افزایش انقباض
)باز و سفت(
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نکته مهم: 
حرکات بازتابی نشانه سلامت سیستم عصبی نوزاد هستند و به رشد و تطابق او با محیط کمک می کند.

دوره حرکات مقدماتی یا پایه
حرکات مقدماتی یا پایه، نخستین حرکات ارادی انسان هستند که در دوره نوزادی و اوایل کودکی پدیدار 
می شوند. این حرکات، زیربنای کنترل ارادی بدن و مقدمه ای برای شکل گیری مهارت های حرکتی پیچیده تر 
به شمار می روند. کودک به کمک آنها می تواند وضعیت بدن خود را حفظ کند، با اشیای پیرامون، تعامل 
داشته باشد و به تدریج در محیط جابه جا شود؛ از این رو، شکل گیری مناسب این حرکات برای رشد، استقلال 

و انجام فعالیت های ضروری زندگی اهمیت دارد.

)Ladyrinthin Reflex( بازتاب لابیرنتی
تغییر  باعث  تغییر وضعیت سر و حرکت مایع گوش داخلی )گوش داخلی( پاسخ می دهد و  به  بازتاب  این 

انقباض )Muscle Tone( عضلانی بدن می شود. 
در نوزادان موجب افزایش انقباض عضلات در حالت خمیده و کاهش انقباض در حالت صاف می شود.

بازتاب لابیرنتی معمولاً تا حدود 6 ماهگی فعال است.این بازتاب در هماهنگی حرکات بدن، تعادل و کنترل 
وضعیت سر نقش مهمی دارد.

نکته

با کمک هنرآموز خود انواع بازتاب لابیرنتی گردن را با شکل به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

شکل 9

3 حالت خمیده )افزایش انقباض(: 
در حالت خمیده به جلو )روی شکم(، 
افزایش  اندام ها  عضلانی  انقباض 

می یابد.

4 حالت صاف )کاهش انقباض(: 
صاف  حالت  به  سر  بازگرداندن  با 
انقباض  پشت،  به  گرفتن  قرار  و 

می یابد. کاهش  عضلانی 

2 چرخش سر به یک طرف:
طرف  یک  به  نوزاد  سر  چرخاندن  با 
)مثلًا راست(، انقباض عضلانی سمت 
مخالف )دست و پاها( افزایش می یابد.

1 حالت اولیه:
نوزاد در حالت خوابیده به پشت قرار 
دارد و انقباض عضلانی طبیعی است.
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دوره حرکات مقدماتی: متشکل از دو مرحله مهار بازتاب و مرحله پیش از کنترل است.
مرحله مهار بازتاب: از تولد آغاز و تا یک سالگی ادامه می یابد کنترل واکنش های ارادی در این مرحله رشد 
قشر مغز و محدودیت های معین محیطی باعث ناپدید شدن تدریجی بازتاب ها و جایگزینی حرکات ارادی 

می شود. 
مرحله پیش از کنترل: دامنه سنی مرحلۀ پیش از کنترل حدود ۱ تا ۲ سالگی است. بهبود تعادل، هماهنگی 
و کنترل حرکات رشد سریع فرایندهای شناختی و حرکتی در این مرحله به کسب سریع حرکات مقدماتی 

کمک می کند و باعث می شود که حرکات با کنترل، تبحر و دقت بیشتری انجام شود.

شکل 10

1 �با کمک هنرآموز خود و تحقيق از طريق هوش مصنوعي شکل مرحله پيش كنترلي را به کلاس ارائه 

دهید.
2 �انواع تمرينات و مهارت هاي مرحله پيش كنترلي را به وسيله انيميشن و فيلم به كلاس ارائه دهيد.

فعالیت کلاسی

مرحله پیش کنترلی
)مرحله دوم حرکات مقدماتی(

مرحله مهار بازتاب
)مرحله اول حرکات مقدماتی(

هماهنگی
دست و پا

مهار رفلکس گرفتنمهار رفلکس گردنمهار رفلکس حرکتیحفظ تعادلکنترل اندام هاحرکات ظریف

از واکنش های غیرارادی تا حرکات هدفمند
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1 �با کمک هنرآموز خود و تحقيق از طريق منابع معتبر شکل دوره حركات پايه را به کلاس ارائه دهید.

2 �انواع تمرينات و مهارت هاي دوره حركات پايه را به وسيله انيميشن و فيلم به كلاس ارائه دهيد.

فعالیت کلاسی

دوره حرکات بنیادی
حرکات بنیادی حرکات ارادی قابل مشاهده در دوران کودکی هستند، در این دوره کودکان چگونگی اجرای 
حرکات استواری، دستکاری و جابه جایی را به طور مجزا و سپس در ترکیب با یکدیگر انجام می دهند. برخلاف 
اینکه عوامل فردی مهم ترین عامل اثرگذار بر رشد حرکتی در دوره های قبل بود در این دوره شرایط محیطی 

مثل فرصت های تمرین، تشویق، آموزش و... نقش مهمی در رشد حرکتی دارد.

تجربه های حرکتی و متنوع و محیط مناسب به رشد بهتر حرکات پایه کمک می کند.
نکته

شکل 11

نمونه مهارت های دوره پایه

ویژگی های این دوره

دوره حرکات پایه: از حدود 1 تا 2 سالگی، در این دوره، کودک حرکات ساده و پایه ای را یاد می گیرد که 
اساس یادگیری حرکات پیچیده تر در آینده هستند.
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1 �با کمک هنر آموزخود و تحقيق از طريق منابع معتبر علمی شکل دوره حركات بنيادي را به کلاس 

ارائه دهيد.
2 �انواع تمرينات و مهارت هاي دوره حركات بنيادي را به وسيله انيميشن و فيلم به كلاس ارائه دهيد.

فعالیت کلاسی

شکل 12

تجربه های حرکتی متنوع و محیط مناسب، باعث تقویت و تثبیت مهارت های بنیادی می شود و زمینه را 
برای یادگیری مهارت های تخصصی در آینده فراهم می کند.

نکته
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هویت حرکات بنیادی 
آیا می دانید هویت یعنی: ویژگی ها و توانایی ها، باورها و خصوصیاتی که تمایز و باورها را مشخص می کند. 

حرکات بنیادی شامل دویدن ها ـ پریدن ها ........... که بر اساس الگوی حرکت طبیعی است.1 
به مجموعه ای از الگوهای حرکتی طبیعی، اولیه و ساده گفته می شود که در نتیجه رشد زیستی و تکامل 
دستگاه عصبی ـ عضلانی ظاهر می شوند و زمینه را برای اکتساب مهارت های بنیادی حرکت فراهم می کنند. 

هویت آن، »حرکت« است، نه »مهارت«
هویت حرکات بنیادی یعنی شناخت و شکل گیری الگوی حرکتی پایه انسان که اساس یادگیری مهارت های 

ورزشی و فعالیت های روزمره است.
 مهم ترین ویژگی های آن: 

 �طبیعی و ساده هستند؛
 �با رشد و تجربه کودک به تدریج بهتر می شوند؛

 �به رشد تعادل، هماهنگی و کنترل بدن کمک می کنند؛
 �پایه ای برای یادگیری مهارت های حرکتی بنیادی2 هستند؛

 �تحت تأثیر ویژگی های فرد، محیط و تکلیف قرار دارند؛
 �بازی و تجربه های حرکتی متنوع، به تقویت آنها کمک می کند؛

نمونه ها

1ـ در کتاب دانش فنی پایه پودمان 5 به این مباحث اشاره شد.
Fundamental Movement Skills ـ2

شکل 13
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شکل را ببینید و مصداق حرکات بنیادی را در آن 
تشخیص دهید.

آنچه تاکنون ارائه شد در حکم الفبای حرکات فرد می باشد الفبایی که شما را قادر می سازد بعدها با آن 
جمله بسازید.

فعالیت کلاسی

حرکات بنیادیمهارت های بنیادیمهارت های ورزشی

شکل 14

مطمئناً شما بلوک تکی را انتخاب کرده اید، حال آمادگی دارید تا در ادامه مسیر حرکات بنیادی را به مهارت های 
بنیادی تبدیل کنید و در ادامه به سواد حرکتی برسیم.

مهارت های حرکتی بنیادی 
 �آیا می دانید حرکات پایه زیر بنای مهارت های حرکتی بنیادی هستند.

 �آیا با اصول و الگوهای آموزش و تمرین حرکات بنیادی جهت تبدیل به مهارت های حرکتی بنیادی آشنا 
هستید.

مهارت های حرکتی بنیادی چیست؟ 
مجموعه ای از الگوهای حرکتی پایه اکتسابی و قابل آموزش هستند که کودکان از طریق رشد، آموزش و 
تمرین آنها را فرا می گیرند. این مهارت ها زیر بنای مشارکت موفق در فعالیت های بدنی، بازی و ورزش را 

تشکیل می دهند و پیش نیاز یادگیری مهارت های حرکتی تخصصی ورزشی در مراحل بعدی رشد هستند.

به نظر شما ویژگی اصلی FMS چیست؟
پرسش
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هویت مهارت های بنیادی 
مهارت های حرکتی بنیادی، الگوهای حرکتی پایه و قابل آموزش هستند که کودک در سال های اولیه رشد یاد 

می گیرد و آنها را برای انجام فعالیت های روزمره، بازی و مهارت های ورزشی پیچیده تر به کار می برد.
 :FMS ویژگی های مهم 

1 �قابل یادگیری و آموزش هستند؛

2 �فقط به صورت خودکار و طبیعی ایجاد نمی شوند؛

پخته تر  و  بهتر  تجربه حرکتی  و  بازی  تمرین،  3 �با 

می شوند؛
و  ورزشی  مهارت های  از  بسیاری  زیربنای  و  4 �پایه 

فعالیت های بدنی هستند؛
5 �کیفیت اجرای آنها به تعامل فرد، محیط و تکلیف 

بستگی دارد؛
6 �به هماهنگی، تعادل، کنترل بدن و اعتمادبه نفس 

حرکتی کمک می کنند؛
الفبای  بنیادی،  به عبارت ديگر، مهارت های حرکتی 
حرکت هستند؛ کودک با یادگیری آنها آماده می شود 
تا مهارت های ورزشی و حرکتی پیچیده تر را بهتر یاد 

بگیرد.
پس از شناخت کامل FMS ، جهت درک بهتر آن دو:

حرکات بنیادی و مهارت های بنیادی را در یک جدول مقایسه ای نشان می دهیم. 
جدول 1

)BM(حرکات بنیادی )FMS( مهارت های حرکتی بنیادی
دویدن دویدن صحیح با تکنیک مناسب

پریدن پرش طول یا پرش عمودی با کنترل
پرتاب کردن پرتاب دقیق توپ

گرفتن دریافت صحیح توپ
حفظ تعادل تعادل ایستا و پویا

شکل 15ـ مهارت های بنیادی

با توجه به جدول بالا دو نوع بازی و فعالیت را به كلاس ارائه دهيد. 
فعالیت کلاسی
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جدول 2ـ مراحل رشد 

نمونه حرکات  ویژگی سن  مرحله 

حرکت دست و پا، چرخش بدن، مکیدن، کشش 
اندام ها

حرکات ارادی و غیرارادی؛ شکل گیری سیستم عصبی 
ـ عضلانی لقاح تا تولد  1ـ مرحله جنینی1

مکیدن، گرفتن، جست وجو، گام برداری نوزادی پاسخ های غیرارادی که پایه رشد عصبی و حرکتی 
هستند. تولد تا 1 سالگی  2ـ مرحله بازتابی2 

کنترل سر، غلت زدن، نشستن، خزیدن، چهار 
دست و پا رفتن، ایستادن، راه رفتن

اولین حرکات ارادی؛ کنترل سر، تنه و اندام ها 
به تدریج ایجاد می شود تولد تا 2 سالگی 3ـ مرحله حرکات ابتدایی/ 

مقدماتی/ نوپدید3

راه رفتن، دویدن، پریدن، بالا رفتن، پرتاب 
کردن، گرفتن، لگد زدن

کودک کنترل و هماهنگی بیشتری پیدا و الگوهای 
حرکتی ساده را تجربه می کند.

حدود 2 سالگی 
تا سه سالگی  4ـ مرحله حرکات پایه4 

دویدن، پریدن، لی لی، جهش، سر خوردن، 
پرتاب، دریافت، ضربه زدن، لگد زدن

بعد از آن حرکات قابل تکامل
حرکات به شکل الگوهای مشخص و قابل آموزش 

درمی آیند.
و پایه بسیاری از فعالیت های ورزشی است 

حدود 3ـ7 
سالگی

5 ـ مهارت های حرکتی بنیادی5

شنا ـ فوتبال ـ ژیمناستیک و... ترکیب مهارت های بنیادی برای فعالیت های ورزشی حدود 6 ـ7 
سالگی 

6 ـ مهارت های تخصصی و 
ورزشی6

	 Prenatal stage ـ1 	Basic Movement ـ4 Locomotor Skills ـ7
	Reflexive Phase ـ2 5    Fundamental Movement Skills	 8    Manipulative Skills
	Rudimentary . Phase ـ3 	Specialized Movement Skills ـ6 9    Stability Skills

مهارت هاي بنيادي حركتي 

 الگوهای حرکتی پایه ای هستند که شامل: 
سه دسته اصلی مهارت های حرکتی بنیادی

1 �مهارت های جابه جایی7 
2 �مهارت های دستکاری8

3 �مهارت های استواری9

Fundamental Motor Skills

Body Control

Locomotion

Manipulation

Motor Development

شکل 16
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1    Skippin	 5    Galloping	 9    Climbing
	Walking ـ2 6    Leaping
3    Hopping	 7    Sliding
	Running ـ4 8    Jumping

١ـ مهارت های جابه جایی 
 تغییر محل بدن نسبت به نقطه ثابتی روی زمین می باشد و شامل حركات زير است: 

 �سکسکه1	 �جهیدن6
 �راه رفتن2	 �سر خوردن7

 �لی لی3	 �پریدن8
 �دویدن4	 �بالا رفتن9

 �یورتمه5

1 �به گروه های مختلف تقسیم شويد و در خصوص مهارت های جابه جایی تحقیق كنيد. 

2 �انواع مهارت هاي جابه جايي را به وسیله شكل و تصوير و با استفاده از منابع معتبر به كلاس ارائه دهيد.

فعالیت کلاسی

2ـ مهارت های دستکاری
 �حرکت هایی که فرد از اندام های بدن برای تولید نیرو جهت به حرکت درآوردن یک شیء )مانند پرتاب 

کردن و...( و یا جذب نیروی حاصل از اشیا )مانند گرفتن ها و...( استفاده می کند.
 �این حرکات شامل دو دسته حرکات دستکاری درشت و ظریف می باشد؛

 �در حرکات دستکاری درشت، عضلات بزرگ بدن نقش دارند؛
 �در حرکات دستکاری ظریف عضلات کوچک مورد استفاده قرار می گیرند ؛

 �ارتباط فرد با اشیا به صورت اعمال نیرو به شیء یا دریافت نیرو از شيء است.
حرکات دستکاری درشت

حرکات دستکاری درشت به دو دسته حرکات رانشی و جذبی تقسیم می شوند.
حرکات رانشی: مستلزم اعمال نیرو به شیء بوده و باعث دور شدن اشیاء از بدن می شوند؛ مثل پرتاب کردن 

ضربه زدن با دست و ضربه زدن با پا.
حرکات جذبی: بدن یا بخشی از بدن در مسیر حرکت شیء قرار گرفته تا آن را متوقف یا منحرف کند؛ مثل 

انواع دریافت ها 
در ادامه به مراحل رشد برخی از حرکات دستکاری درشت اشاره خواهد شد.
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پرتاب کردن

 پرتاب انواع مختلف دارد که شامل: 
پرتاب یک دست یا دو دست از بالای شانه از پایین یا پهلو

پیدا  رشد  جابه جایی  و  پایداری  توانایی های  از  دیرتر  اندازه ای  تا  بزرگ  عضلات  دستکاری  توانایی های 
می کند. مثل پرتاب توپ و ضربه زدن در بیسبال

معمول ترین شکل پرتاب، پرتاب یک دست از بالای شانه است.

نکته

نکته

 �دریبل1	 �به دام انداختن5
 �هل دادن2	 �جمع کردن6

 �کشیدن3	 �ضربه زدن با راکت7
 �حمل کردن4	 �ضربه زدن با پا8

شکل 17ـ مهارت ها دستکاری

1 �به گروه های مختلف تقسیم شده و در خصوص مهارت های دستکاری شکل ارائه دهید.

2 �انواع مهارت هاي دستكاري را به وسیله شكل و تصوير با استفاده از منابع معتبر به كلاس ارائه دهيد.

فعالیت کلاسی

	Bouncing ـ1 5    Trapping	 9    Stability or Body control٫Management skills
	Pulling ـ2 Collecting ـ6
	Pushing ـ3 7    Striking
	Carrying ـ4 8    Kicking

 نکته مهم: 
انوع پرتاب به عوامل مختلفی مثل اندازه توپ، سن، قد و... بستگی دارد بر اساس ارزیابی های کمی و کیفی 

اجرا پسران در این مهارت پیشرفته تر از دختران هستند.
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٣ـ مهارت های کنترل بدن و پایداری )استواري(1
جاذبه  نیروی  با  ارتباط  در  تعادل  حفظ  توانایی  به عنوان  پایداری 
است. این طبقه بندی فراتر از مفهوم تعادل است و شامل حرکات 
زیربنای  پایداری  می شود.  مختلف  قامتی  وضعیت های  و  محوری 
تمام حرکات مؤثر بوده و در طبقات حرکتی جابه جایی و دستکاری 
نیز وجود دارد. نمونه هایی از موضوعات مهارتی که احتمالاً در تلفیق 
با درس روزانه در مرحله رشد قرار می گیرند. خم شدن ـ باز شدن 

ـ چرخش ـ جاخالی دادن ـ راه رفتن روی چوب موازنه و... است. 

شکل 18ـ مهارت های استواری
 �باز شدن2	 �چرخش7

 �خم شدن3	 �معلق شدن8
 �فرود آمدن4	 �قل خوردن9

 �تعادل5	 �جهیدن10
 �کشش6	 �غلت زدن11

1 �انواع مهارت های استواری را در کلاس بحث کنید و نتايج بحث را به کلاس ارائه دهید.

2 �انواع مهارت هاي استواري را به وسیله شكل و تصوير با استفاده از منابع معتبر به كلاس ارائه دهيد.

فعالیت کلاسی

 هر كدام از مهارت هاي بنيادي سه مرحله دارد: 
1 �مرحله مقدماتی )ابتدایی(

2 �مرحله در حال رشد )میانی(

3 �مرحله باليده

۱ـ مرحله مقدماتی )ابتدایی(
در این مرحله، کودک تازه با مهارت آشنا می شود و تلاش می کند الگوی کلی حرکت را یاد بگیرد. حرکات 
معمولاً ناهماهنگ، ناقص و همراه با خطا هستند و کودک برای انجام آن به توجه و تمرکز زیادی نیاز دارد.

سن تقریبی این مرحله 2 تا 3 سالگی است.

1    Stability or Body control٫Management skills	 7    Twisting
	Extending ـ2 8    Hanging
	Bending ـ3 9    Rolling
	Landing ـ4 Jamping ـ10
5    Balance	 11    Tumbling
6    Stretching
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کودک تازه یاد می گیرد توپ را پرتاب کند و هنوز حرکت دست، پا و بدن هماهنگ نیست.

کودک می تواند توپ را با تکنیک مناسب پرتاب کند، اما دقت و قدرت پرتاب هنوز کاملًا ثابت نیست.

مثال

مثال

۲ـ مرحله در حال رشد )میانی(
در این مرحله، اجرای مهارت بهتر و هماهنگ تر می شود. کودک الگوی صحیح حرکت را تا حد زیادی یاد 
گرفته، اما هنوز ممکن است در سرعت، دقت، تعادل یا هماهنگی دچار خطا شود. با تمرین، کیفیت حرکت 

به تدریج افزایش پیدا می کند. سن تقریبی این مرحله 4 تا 5 سالگی است.

فرد می تواند توپ را با دقت، قدرت و هماهنگی مناسب و متناسب با موقعیت بازی پرتاب کند.
مثال

۳ـ مرحله بالیده )پخته(
در این مرحله، مهارت به شکل کامل، هماهنگ، روان، دقیق و کارآمد اجرا می شود. فرد می تواند بدون نیاز به 

تمرکز زیاد، حرکت را کنترل کند و آن را در شرایط مختلف و پیچیده به کار ببرد.

نکته

بالیده = اجرای کامل حرکتدر حال رشد =  بهتر کردن حرکتمقدماتی = یادگیری حرکت

ویژگی اصلی مرحله:

ویژگینوع مهارت

آشنایی با حرکت، اجرای ناقص و ناهماهنگمقدماتی

بهبود هماهنگی، کنترل و اجرای صحیح تردر حال رشد

اجرای روان، دقیق، هماهنگ و کارآمدبالیده
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برای سه مرحله مهارت های بنیادی یعنی مقدماتی، در حال رشد و بالیده، می توانیم این مثال ها را داشته 
باشیم:

مهارت های جابه جایی
تغییر محل بدن نسبت به نقطه ثابت در زمین

مثالمرحله 

راه رفتن، دویدن با الگوی ساده، پریدن با هر دو پامقدماتی

دویدن با هماهنگی بهتر دست و پا، لی لی کردن، جست وخیز کردندر حال رشد

دویدن سریع و هماهنگ، دویدن با تغییر جهت، پرش طول با تکنیک مناسببالیده

مهارت های دستکاری
مهارت هایی که در آن فرد با دست، پا یا سایر قسمت های بدن، یک وسیله یا شیء را کنترل می کند.

مثال مرحله

گرفتن توپ با دو دست، پرتاب توپ از پایین، غلتاندن توپ مقدماتی

پرتاب از بالای سر، گرفتن توپ در حال حرکتدر حال رشد

پرتاب از بالای سر و پهلو گرفتن توپ در حال حرکت، دریبل سادهبالیده

مهارت های استواری
مهارت هایی که برای حفظ تعادل و کنترل وضعیت بدن به کار می روند.

مثال مرحله

ایستادن روی دو پا، خم و راست شدن، حفظ تعادل برای مدت کوتاهمقدماتی

ایستادن روی یک پا، چرخش بدن، حفظ تعادل هنگام حرکتدر حال رشد

حفظ تعادل روی یک پا در شرایط مختلف، چرخش کنترل شده، تعادل بعد از فرود صحیحبالیده

مثال

 نکته مهم: 
این ترتیب کمک می کند مهارت بنیادی فقط انجام دادن یک حرکت نیست؛ بلکه حرکت از اجرای ساده به 

اجرای هماهنگ، دقیق و کنترل شده پیشرفت می کند.
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1 �هنرجویان در کلاس به گروه های مختلف تقسیم شده و توپ گرفتن را مانند تمرین زیر انجام دهند.

2 �مانند جدول زیر کلاس به سه گروه تقسیم و در نقش مهارت های جابه جایی و استواری و دستکاری 

مراحل مختلف با ذکر مثال کامل کنید و به صورت عملی تمرین کنید 

مرحله بالیدهمرحله در حال رشدمرحله مقدماتینوع مهارت

جهیدن 

فرود آمدن 

گرفتن

3 �برای انواع دیگر مهارت های بنیادی مانند جدول بالا به کلاس ارائه دهید

فعالیت کلاسی

پنجره مهارت1 
بیشترین  عضلانی  و  عصبی  دستگاه  آن،  در  که  می شود  گفته  کودک  رشد  از  بهینه  و  دوره ای حساس  به 
آمادگی را برای یادگیری و تثبیت مهارت های حرکتی دارد. اگر آموزش و تمرین در این بازه زمانی انجام شود، 

یادگیری مهارت ها سریع تر، مؤثرتر و ماندگارتر خواهد بود. به عبارت دیگر:
دوره ای از رشد است که در آن کودک بهترین فرصت را برای کسب و تکامل مهارت های حرکتی بنیادی دارد. 
رشد حرکتی کودک یک فرایند تدریجی و پیوسته است که از حرکات اولیه و پایه آغاز می شود و به شکل گیری 
مهارت های حرکتی بنیادی می انجامد. مهارت های بنیادی، زیربنای بسیاری از فعالیت های حرکتی، بازی ها و 

مهارت های ورزشی پايه در سال های بعد هستند.

Skill Window ـ1

مقدماتی

در حال رشد

بالیده

توپ را هنگام حرکت می گیرد.

توپ را با دو دست می گیرد.

توپ را در سرعت و شرایط مختلف، با کنترل و هماهنگی بالا دریافت می کند.
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کودک برای رسیدن به اجرای صحیح مهارت های بنیادی، ابتدا باید فرصت کافی برای تجربه، کشف، تکرار 
و تمرین حرکات داشته باشد. هرچه تنوع تجربه های حرکتی بیشتر و متناسب با مرحله رشد کودک باشد، 
زمینه مناسب تری برای پیشرفت کنترل بدن، تعادل، هماهنگی، جابه جایی و مهارت های مربوط به دریافت و 

ارسال اشیا فراهم می شود.
در این مسیر، پنجره مهارت به دوره ای از رشد اشاره دارد که کودک آمادگی بیشتری برای یادگیری، تثبیت 
و بهبود برخی توانایی های حرکتی دارد. این مفهوم تأکید می کند که دسترسی کودک به فرصت های مناسب 

حرکتی در زمان مناسب روند یادگیری و توسعه مهارت را تسهیل می کند.
بنابراین، مسیر رشد را می توان به صورت زیر در نظر گرفت: 

تجربه و تمرین هدفمند حرکات پایه حرکات اولیه پنجره های مناسب یادگیری

مهارت های ورزشی و تخصصیمهارت های حرکتی بنیادی

از این دیدگاه، هدف آموزش حرکتی در کودکان تنها آموزش چند حرکت ورزشی نیست؛ بلکه فراهم کردن 
یک بستر حرکتی غنی و متنوع است تا کودک در هر مرحله از رشد، فرصت کافی برای ساختن پایه های 

حرکتی خود داشته باشد و بتواند در زمان مناسب، مهارت های پیچیده تر را با موفقیت بیشتری یاد بگیرد.
پنجره مهارت به مربی کمک می کند تا بداند چه مهارتی، در چه مرحله ای، با چه میزان تمرین و با چه روشی 

برای کودک مناسب تر است. 
 ویژگی های پنجره مهارت: 

 �رشد دستگاه عصبی مرکزی در اوج خود قرار دارد؛
 �کودک به محرک های حرکتی و آموزشی پاسخ بهتری می دهد؛

 �یادگیری مهارت ها با تلاش کمتر و کیفیت بیشتر انجام می شود؛
 �اگر این فرصت نادیده گرفته شود، یادگیری همچنان ممکن است، اما معمولاً به زمان و تمرین بیشتری 

نیاز دارد؛
سن پنجره مهارت

بیشتر پژوهشگران رشد حرکتی معتقدند که سنین حدود ۲ تا ۷ سالگی مهم ترین دوره برای یادگیری مهارت های 
حرکتی بنیادی است و بسیاری نیز ۳ تا ۸ سالگی را به عنوان دوره طلایی رشد این مهارت ها معرفی می کنند. 

البته برای هر مهارت، زمان مناسب ممکن است کمی متفاوت باشد.
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ارتباط با مهارت های بنیادی با پنجره مهارت
رشد عصبی و جسمانی رابطه این مفاهیم را می توان به صورت روبه رو نشان داد: 

 )پنجره مهارت(

یادگیری مهارت های حرکتی بنیادی

ورود به مهارت های تخصصی ورزش

سواد بدنی1
تاکنون واژه سواد بدنی را شنیده اید؟

سواد به چه معنا است؟
منابع  از  بسیاری  در  جسمانی  سواد  توسعه  بنای  سنگ 
علمی در حوزه بازی و ورزش کودکان یادگیری و تمرین 

مهارت های حرکتی بنیادی است.
سواد بدنی عبارت است از: توانایی، شایستگی، اعتمادبه نفس، 
انگیزه و درک فرد برای حرکت و مشارکت در فعالیت های 
بدنی به گونه ای که بتواند فعالیت بدنی را در طول زندگی 
انتخاب، انجام و ادامه دهد بنابراین سواد بدنی فقط به این 
معنی نیست که کودک حرکت را بلد باشد. بلکه کودک باید 

چهار چیز مهم را در کنار هم داشته باشد:
1ـ توانایی حرکتی

بتواند بدن خود را کنترل کند؛ مثل دویدن، پریدن، تعادل، پرتاب، گرفتن، شنا؛
2ـ درک و دانش حرکتی

بداند چگونه، چه زمانی و چرا باید حرکت کند و بتواند حرکت خود را با شرایط مختلف تطبیق دهد؛
3ـ اعتمادبه نفس و احساس شایستگی

احساس کند می تواند حرکت کند و اين فعاليت را انجام دهد.
4ـ انگیزه و تمایل به حرکت

از حرکت لذت ببرد، برای فعالیت بدنی ارزش قائل باشد و بخواهد فعال بماند.

Physical Literacy ـ1

شکل 19ـ سواد بدنی
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توسعه  در  مهم  روش  یک  به عنوان  بازی  به  توجه 
مهارت های بنیادی و ورزشی در کودکان است که به 
نوبه خود منجر به افزایش سواد جسمانی و شایستگی 
جسمانی کودکان خواهد شد. توانمند ساختن کودکان 
در افزایش واژگان حرکتی، حافظه حرکتی و کیفیت 
حرکت در ایجاد شایستگی و قابلیت جسمانی بسیار 

حائز اهمیت است.
FMS چه نقشي در سواد بدنی دارد؟

مهارت های بنیادی مثل: دویدن ـ پریدن ـ لی لی کردن ـ گرفتن ـ ضربه زدن ـ حفظ تعادل ـ پرتاب 
بخش مهمی از شایستگی حرکتی هستند که به سواد بدنی کمک می کنند؛ 

شکل 20ـ سواد بدنی

کودکی ممکن است خیلی خوب توپ را پرتاب کند → این نشان دهنده یک مهارت بنیادی/ حرکتی خوب 
است.

 اما اگر کودک نداند در چه شرایطی از این مهارت استفاده کند
 اعتمادبه نفس نداشته باشد
 از فعالیت بدنی لذت نبرد

 یا اصلًا تمایلی به شرکت در فعالیت نداشته باشد
نمی توانیم فقط به دلیل خوب بودن پرتاب او بگوییم سواد بدنی بالایی دارد.

مثال

نقش مهم فعالیت جسمانی در سبک زندگی کودکان و نوجوانان
تمامی کودکان، حتی اختلال رشدی ها استعداد بالقوه برای رشد و یادگیری انواع الگوهای اساسی و اختصاصی 

حرکتی و مهارتی دارند. 

مواد اصلی فعالیت جسمانی که برای رشد ونمو کارکردی مهم است. رفتار حرکتی کودک الگوهای حرکتی

)FSS(1 مهارت های ورزشی پایه
شکل بالیده و پالایش شده حرکات بنیادی، ترکیب خاص این مهارت ها برای تشکیل مهارت های ورزشی و 
پیچیده اغلب کودکان است و نبود فرصت تمرین مداوم، نبود آموزش های مناسب و... باعث عدم اجرای خوب 

این مهارت ها حتی در نوجوانی می شود. 

FUNDAMENTAL SPORT SKILLS ـ1
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 نکته مهم: 
توسعه مهارت های حرکتی بنیادی پیشرفته پیش نیاز عملکرد موفقیت آمیز فرد در مرحله حرکات تخصصی 

بوده و ذخایر حرکتی فرد را افزایش می دهد.

در رشته بیسبال
FMS : → پرتاب کردن

Fss: در بیسبال: پرتاب تخصصی توپ به سمت هدف
در رشته فوتبال

FMS : → دویدن + تغییر جهت + کنترل بدن
FSS در فوتبال: دویدن با توپ، دریبل، تغییر جهت با توپ

مثال

با توجه به مثال بالا جدول زیر را در ارتباط با تکنیک یک رشته ورزشی کامل کنید.

دو و میدانیشناوالیبالرشد حرکتی

FMS

FSS

فعالیت کلاسی

+

+

BM FMS FSS

تمرین

تکرار

تجربه

+

+

رشد

آموزش

تمرین

آیا می توان بر اساس پاسخ پرسش فرمول زیر را تدوین کرد؟

مهارت های  به  تبدیل  تمرین  و  آموزش  اثر رشد،  در  بنیادی حرکتی  مهارت های  بنابراین می توان گفت 
ورزشی پایه می شود.

نکته

به نظر شما ویژگی اصلی FSS چیست؟
پرسش
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 نکته مهم: 
مهارت بنیادی = توانایی انجام حرکت

مهارت ورزشی = توانایی اجرای حرکت تخصصی در یک ورزش
سواد بدنی = توانایی + درک + اعتمادبه نفس + انگیزه برای حرکت و مشارکت در فعالیت بدنی در طول زندگی

شکل 21

مهارت های 
شادی

فعالیت 
سنی

آمادگی 
جسمانی

اعتماد

Sport Skill 	FMS 	 مثال

مهارت های ورزشی، مهارت های تخصصی تر و وابسته به یک ورزش هستند.

پرتاب توپ در هندبال یا سرویس در والیبال پرتاب کردن

»سواد بدنی«
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ارزشیابی شایستگی طبقه بندي مهارت های بنیادی و شناختي کودکان )مهارت های بنیادی(

شرايط انجام كارمرا حل کاررديف
نتايج استاندارد )شاخص ها/داوری/نمره دهی(ابزارهای ارزشيابي)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

نمرهممكن

مهارت های بنیادی1

نوع  تعیین  سرپوشیده،  یا  روباز  فضای  در 
وسایل  و  بازی  تجهیزات  )بازی  کلاس  و 

فعالیت مورد  کودکان  برای  مناسب 
)رايانه،  تكنولوژكي  تجهيزات  و  كلاس 
غيرتكنولوژكي  و  اورهد(  اسلايد،  دستگاه 

آن( جانبي  لوازم  و  )وايت برد 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن مهارت های بنیادی  

2انجام دادن ناقص مهارت های بنیادی  

1انجام ندادن ـ مهارت های بنیادی  

مهارت های شناختی2

نوع  تعیین  سرپوشیده،  یا  روباز  فضای  در 
وسایل  و  بازی  تجهیزات  )بازی  کلاس  و 

فعالیت مورد  کودکان  برای  مناسب 
)رايانه،  تكنولوژكي  تجهيزات  و  كلاس 
غيرتكنولوژكي  و  اورهد(  اسلايد،  دستگاه 

آن( جانبي  لوازم  و  وايت برد 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن مهارت های شناختی

2انجام دادن ناقص مهارت های شناختی

1انجام ندادن مهارت های شناختی

طبقه بندی مهارت ها در 3
کودکان

نوع  تعیین  سرپوشیده،  یا  روباز  فضای  در 
وسایل  و  بازی  تجهیزات  )بازی  کلاس  و 

فعالیت مورد  کودکان  برای  مناسب 
)رايانه،  تكنولوژكي  تجهيزات  و  كلاس 
غيرتكنولوژكي  و  اورهد(  اسلايد،  دستگاه 

آن( جانبي  لوازم  و  )وايت برد 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن مواد طبقه بندی مهارت ها در کودکان

2انجام دادن مواد ناقص طبقه بندی مهارت ها در کودکان

1انجام ندادن مواد طبقه بندی مهارت ها در کودکان

شایستگی های غیرفنی، 
ایمنی، بهداشت، توجهات 

زیست محیطی و نگرش: 

با استفاده از لوازم ایمنی کار و رعایت نکات 
زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

استفاده از لباس ورزشي مناسب ـ دقت در فرایند 
2انجام کار، برگرداندن وسايل آموزشي به مكان اوليه 

نپوشیدن لباس ورزشي ـ عدم دقت در فرایند کار ـ 
1رها کردن هنرجويان بدون مربي 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل 1 و 2 و 3 )مراحل بحرانی( 
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیر فنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعریف سطوح شایستگی: صرف نظر از اینكه یك تكلیف كاری در چه سطحی از صلاحیت حرفه ای انجام می شود، در هر محیط كاری ممكن است انجام هر كار با كیفیت 

مشخصی مورد انتظار باشد. سطح شایستگی انجام كار، معیار اساسی ارزشیابی است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانایی برنامه ریزی و تحلیل، پاسخ گویی در برابر كارهای خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها و فعالیت ها

 تسلط )سطح چهار(: خبرگی در انجام كار و آموزش دیگران، ایجاد نوآوری، سازگاری، عیب یابی، هدایت و راهنمایی دیگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

34212301041كدپيمانه/پودمان: آموزش دهنده رشته ورزشیحرفه:342123كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

در  آنها  به کارگیری  و  بنیادی  و  پایه  حرکات   شناخت 
فعالیت های ورزشی

توسعه سلامت و سبک زندگی با ورزشوظيفه شغل: 34212301كد وظيفه شغل: 
L 3سطح صلاحيت:ورزش برای کودکان )12ـ4(

مهارتسطح شايستگی: طبقه بندي مهارت های بنیادیکار:3421230104کد کار:
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مقدمه
بازی بخش جدایی ناپذیر دوران کودکی و یکی از طبیعی ترین راه های یادگیری و رشد کودک است. کودک در 
بازی فقط سرگرم نمی شود، بلکه از طریق حرکت، تجربه، کشف، تکرار، انتخاب و تعامل با محیط و دیگران، 
بسیاری از توانایی های خود را شکل می دهد. به همین دلیل، بازی را می توان یکی از مهم ترین بسترهای رشد 

همه جانبه کودک، به ویژه در سال های اولیه زندگی، دانست.
بازی، طبیعی ترین و مؤثرترین شیوه یادگیری و رشد کودک است. کودک در جریان بازی، بدون آنکه آموزش 
را به صورت مستقیم احساس کند، فرصت تجربه، کشف، حرکت، حل مسئله و تعامل با دیگران را به دست 
می آورد. بسیاری از مهارت های حرکتی بنیادی مانند دویدن، پریدن، لی لی کردن، پرتاب کردن، گرفتن و 
حفظ تعادل نیز از طریق بازی های هدفمند و متناسب با سن کودک تقویت می شوند. بنابراین، بازی می تواند 

پلی میان رشد حرکتی، یادگیری و شکل گیری پایه های مهارت های ورزشی آینده باشد.
در این میان، بازی اهمیت ویژه ای دارد؛ زیرا کودک معمولاً در بازی با هدف »یادگیری یک مهارت« وارد 
با انگیزه لذت، کشف، رقابت، همکاری و حل مسئله حرکت می کند. همین ویژگی  فعالیت نمی شود، بلکه 
باعث می شود که تمرین مهارت های حرکتی در قالب بازی برای کودک طبیعی تر، جذاب تر و معنادارتر باشد. 
بنابراین، بازی می تواند فرصتی فراهم کند تا کودک یک مهارت را بارها و در شرایط مختلف تجربه کند، اشتباه 

کند، دوباره تلاش کند و به تدریج بر حرکت خود مسلط شود.
بازی ها  مجری  نیستند،  مربی  دارند.  را  مختلف  بازی های  اجرای  توانایی  یادگیری  واحد  این  در  هنرجویان 

هستند و کمک دستیار بازی 

استاندارد عملکرد
بر اساس شناخت مهارت های بنیادی انواع بازی ها را در گروه های مختلف اجرا کند. 

واحد یادگیری 2 

اجرای انواع بازی ها با رویکرد حرکات بنیادی
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پودمان چهارم: ورزش کودکان

سير تحولي بازی ها 
اندیشمندان برجسته ای که نقش بسیار مهمی در درک علمی و تربیتی بازی در دوران کودکی داشته اند، جبار 

باغچه بان ايراني و فروبل آلماني بنيانگذاران بازي كودكان بودند. باغچه بان معتقد بود:
 بازی های مخصوصي برای تربیت فکر و پرورش ذهن کودکان طراحی كرده است از جمله: 

 �بازي براي تقویت حس بینایی و شنوایی
 �بازی برای تقویت صوت و اندام های گفتاری و درست صحبت کردن کودکان 

و در آموزش كودكان از روش هاي ابتكاري، مانند: بازي، نمايش، قصه، سرود و كاردستي استفاده ميك رد. 

شکل 22

از دیدگاه فروبل، بازی یک فعالیت ساده و بی هدف نیست، بلکه فرایندی معنادار برای رشد درونی کودک است. 
او باور داشت که کودک در جریان بازی، احساسات، افکار و توانایی های خود را آشکار می کند و به تدریج به درک 

بهتری از خود و محیط اطرافش می رسد. به همین دلیل، فروبل بازی را »کار جدی کودک« می دانست.
فعالیت های حرکتی، دست ورزی و استفاده از اشیای ساده هدایای آموزشی، او معتقد بود که کودک از طریق 
دست کاری اشیا، ساختن، خراب کردن، حرکت کردن و تجربه مستقیم، بهتر یاد می گیرد. این دیدگاه با اصول 
رشد حرکتی نیز هم راستا است، زیرا تجربه مستقیم و حرکت فعال، نقش اساسی در شکل گیری مهارت های 

حرکتی بنیادی دارد.
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شکل 23

شکل 24
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پودمان چهارم: ورزش کودکان

بازی چیست؟
تفاوت فعالیت های دلخواه )با میل و انتخاب خودش( با بازی )با هدف، سرگرمی و لذت( را می دانید؟

تفاوت بازی ورزشی را می دانید؟
بنیادی  حرکتی  مهارت های  عنوان  تحت   ،۱ یادگیری  واحد  در  آنچه  نمودن  اجرایی  برای  می رسد  نظر  به 
آموختید نیاز به شناخت اصول بازی دارید. بنابراین ابتدا تعریف مشخصی از بازی و وجه تمایز آن از ورزش 

را ارائه می دهیم1.
فيرعت ابزي

 هعومجماي از اه تيلاعفي يحيرفت اعفل و اعفريغل رمهاه اب ازيگنه دروين، اشدي و حيرفت هك ااكمن هعسوت 
اه تيفرظي يكيزيف، يتخانش، ايعامتج، يفطاع و ايقلاخ را ااجيد دنك يم و ذلت ازباري رباي ايدريگي است. 

 ويژگي بازي: 
 �وخد ارفاد ااختنب مي کنند؛

 �وخد رگدان است؛
 �دنمفده اتس؛
 �تكرح دارد؛ 

 �ذلتشخب  و اشدي آور اتس؛
 �داوهنابلط اتس؛

 �ازيگنه دروين دارد؛
 �ابزي رفادني اتس، وصحمل يياهن تسين؛

 �يلماعت اتس؛
 �هناقلاخ است؛

با کمک همکلاسی خود و با استفاده از منابع، دانشمندان دیگری را که در ارتباط با بازی کودکان نظریه 
داشتند معرفي كنيد.

فعالیت کلاسی

1ـ توجه داشته باشید که در کتاب دانش فنی پایه، پودمان یک نیز به این مفاهیم اشاره شده است.

با کمک همکلاسی خود موارد بالا را در یک بازی مثال زده و پیاده کنید. 
فعالیت کلاسی

شکل 25
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تمرین و ورزش: به فعالیت های منظم و سازمان یافته ورزشی و عضلانی ویژه گفته می شود که با هدف شکوفایی 
استعداد های بالقوه ژنتیکی و افزایش توانایی های جسمانی و مهارتی ورزشکاران برنامه ریزی و اجرا می شوند.

وجه تمايز بازی با تمرین و ورزش 
جدول 3

ورزش بازی
در صورتی که ورزش می تواند فرم جدی تری در زندگی هر فرد 

باشد. داشته  هدف بازی در زندگی انسان سرگرم شدن و تفریح است،

اما در ورزش خصوصاً زمانی که شما حرکات سنگین و پر از تحرک 
انجام می دهید حتی کوچک ترین تغییری که در ضربان قلب و هر 

آن چه که مربوط به سیستم بدنی شما می شود را حس می کنید.

در بازی شما معمولاً کمتر متوجه فشاری می شوید که بر 
جسمتان وارد می شود، حتی شاید بیشتر لذت ببرید و غرق 

در حال خوش شوید.

اما ورزش بیشتر تأثیر خود را بر جسم می گذارد بازی ها بیشتر برقدرت عملکرد و مهارت های ذهنی و فکری 
افراد تأثیر می گذارند.

با توجه به جدول بالا هر قسمت را با تصویر و از طریق منابع معتبر علمي به کلاس ارائه دهید.

با كمك همكلاسي و راهنمايي هنرآموز خود،  بازي مي باشد، كه شما  از طريق  يادگيري  دياگرام زير، 
ارتباط آن را با دو بازي در كي جدول تكميل كنيد.

فعالیت کلاسی

فعالیت کلاسی

درک اینکه بازی تأثیر مستقیم و غیرمستقیم بر یادگیری، رشد، سلامت، موفقیت و رفاه اجتماعی دارد، 
مطالعات علمی را در زمینه بازی گسترش داده است.

بهتر است 
بدانیم

مفاهیم حرکتی

یادگیری از 
طریق بازی

مفاهیم ادراکی 
حرکتی

قوانین

سبک زندگی

مفاهیم آکادمیک

فرهنگ و اخلاق

نمودار 1
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 توسعه و تأثیر چندجانبه بازی: 
 �تيوقت اهمرتاه ي يتكرح اينبدي 

 �آومزش و تيوقت ااهوگلي يتكرح اهمرتاه ي هياپ راه هتشي ورزيش فلتخم 
 �هعسوت وتكافراهي آامديگ ينامسج طبترم اب تملاس و اهمرت

 �هجوت هب هبنج اهي فلتخم از هلمج يتخانش، يفطاع، ايعامتج و...

در موارد بالا کدام یک اهمیت بیشتری دارد؟ بحث كنيد و به کلاس ارائه دهید.
بحث کنید

مراحل سه گانه بازی با تأکید بر »رشد و مخاطب/کودک«
مرحله اول: بازی آزاد و اکتشافی

 در این مرحله کودک محور اصلی بازی است و هنوز هدف آموزشی مشخص و سختی وجود ندارد: 
 �کودک با بدن، فضا و وسایل آشنا می شود.
 �خودش حرکت را انتخاب و تجربه می کند.

 �مربی، بیشتر ناظر و تسهیلگر است.
 �ایجاد علاقه، لذت، تجربه حرکتی و کشف توانایی های بدن

دویدن آزاد، پریدن، خزیدن، غلت زدن، بازی با توپ و عبور از موانع ساده مثال

عبور از موانع کوتاه پریدن از ترامپولین

شکل 26

برای مرحله بازی آزاد و اکتشافی عکس و پوستر تهیه و به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی
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مرحله دوم: بازی هدایت شده
در این مرحله مربی وارد بازی می شود و هدف حرکتی مشخصی ایجاد می کند، اما بازی همچنان برای کودک 

جذاب و لذت بخش باقی می ماند.
 �مربی قوانین ساده تعیین می کند.

 �حرکت ها هدفمندتر می شوند.
 �کودک باید یک مهارت را در قالب بازی تمرین کند.

 �سطح دشواری می تواند متناسب با توانایی کودک تغییر کند.

به جای اینکه فقط بگوییم »توپ را پرتاب کن«، می گوییم
»توپ را داخل خانه رنگی بینداز!«

کودک باید در یک مسیر حرکت کند، توپ را کنترل کند، از مانع عبور کند و در پایان توپ را به هدف بزند.
انتخاب حرکت مناسب، زمان بندی، کنترل، دقت و  بلکه  نیست؛  اینجا دیگر فقط »  انجام حرکت« مهم 

تصمیم گیری اهمیت پیدا می کند.

مثال

مثال

در اینجا کودک در حال تمرین پرتاب، دقت، هماهنگی چشم و دست و کنترل نیرو است، اما آن را به 
شکل بازی تجربه می کند.

چه حرکتی را، چه زمانی و چگونه انجام بدهم؟

نکته

نکته

مرحله سوم: بازی هدفمند و مهارت محور
در این مرحله بازی به سمت اجرای بهتر مهارت و انتقال آن به موقعیت های واقعی یا ورزشی پیش می رود.

 �مهارت حرکتی با دقت و کنترل بیشتری اجرا می شود.
 �تصمیم گیری و حل مسئله وارد بازی می شود.

 �کودک باید حرکت مناسب را انتخاب کند.
 �بازی می تواند به مهارت های ورزشی مقدماتی نزدیک شود.

بازی هدفمند و مهارت محور بازی آزاد و اکتشافیبازی هدایت شدهتسلط بیشتر بر مهارت های حرکتی بنیادی

آمادگی برای مهارت های ورزشی و مشارکت فعال در ورزش

نمودار 2

مسیر کلی
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 نکته بسیار مهم: 
بازی فقط وسیله ای برای آموزش مهارت نیست؛ خودِ بازی محیطی است که کودک در آن

 �حرکت
 �تصمیم گیری
 �اعتمادبه نفس

 �تعامل اجتماعی 
 �حل مسئله را تجربه می کند.

 نكته مهم: 
مسير توسعه بازي 

ترکیب و کاربرد مهارت ها

رشد مهارت های حرکتی بنیادی تمرین و اکتشاف حرکت بازی و تجربه حرکتی

آمادگی برای مهارت های ورزشی و فعالیت بدنی مادام العمر

بازی ها، با رویکرد مهارت های بنیادی سه گانه 

الف( بازی های حرکتی مهارت های دستکاری 
1ـ وسطی با دیوار 

هدف: افزایش مهارت های حرکتی سرعت عمل و عکس العمل، دقت 
گروه سنی: مناسب برای ٢ تا ٤ سال

فضای بازی: فضای باز در یک محدوده مشخص 
امکانات: یک عدد توپ نرم و بزرگ

شکل 27

شرح بازی 
برای این فعالیت از یک توپ نرم بزرگ استفاده کنید. از کودک بخواهید بین شما و دیوار قرار بگیرد و از 
فضای خاصی خارج نشود، و توپ را با سرعتی متناسب با توانایی های او به سمت او قلِ بدهید )با توجه به 
سن و توانایی کودک فاصله و فضای مناسبی در نظر بگیرید.( سرعت قل دادن را تغییر دهید. کودکان از اینکه 
سعی کنید آنها را غافلگیر کنید لذت می برند، پس هنگامی که می خواهید توپ را قل بدهید ناگهان بایستید، 
پشتتان را به آنها بکنید، سپس بی خبر برگردید و توپ را پرتاب کنید. کودک باید سریع عکس العمل نشان 
دهد تا توپ به او برخورد نکند. در حالت سخت تر کودک باید مواظب باشد تا توپی که به دیوار می خورد و 

برمی گردد هم به او برخورد نکند. 
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2ـ بازی با بادکنک توپی
هدف: افزایش دقت، افزایش مهارت های حرکتی

گروه سنی: مناسب ٢ تا ٤ سال 
فضای بازی: فضای باز

امکانات: یک عدد بادکنک
شرح بازی: 

کودکان از بازی با بادکنک لذت می برند. برای مدت کوتاهی با 
آنها بازی »بگیر و پرت کن« بازی کنید. 

پیشنهاد: این بازی را می توان به صورت گروهی و به شکل های مختلف انجام داد؛ برای مثال: اعضای گروه با 
پرتاب بادکنک به سمت بالا و به سمت یکدیگر جلوی افتادن آن را به زمین بگیرند. 

3ـ توپ و حلقه
هدف: افزایش دقت، تمرکز، قدرت بدنی، هماهنگی بین چشم و بدن، همکاری

گروه سنی: مناسب برای 6 تا 8 سال
فضای بازی: فضای باز 

امکانات: یک عدد توپ نرم، 3 حلقۀ ژیمناستیک به ازای 5 بازیکن 
شرح بازی: 

به غیر از دو نفر، بقیه بازیکنان هر نفر 
یک حلقه در دست چپ خود می گیرد. 
آنها در یک صف به گونه ای می ایستند 
لوله را بسازند. آن دو  که حلقه ها یک 
نفری که حلقه ندارند، در ابتدا و انتهای 
لوله می ایستند. حالا نفر انتهایی سعی 
می کند توپ را از میان حلقه ها پرتاب 
اگر  و  را می گیرد  آن  نفر جلویی  کند. 

توپ به جای دوری برود، آن را دوباره می آورد. زمانی که توپ را گرفت، به انتهای صف )محلی که بازیکن 
توپ را پرتاب کرده است( می دود تا توپ را به جلو پرتاب کند. بازیکنی که ابتدا توپ را پرتاب کرده است، 
باید آخرین حلقه را در دست بگیرد. بازیکنان دیگر یک حلقه جلوتر می روند و جلوترین نفر برای گرفتن توپ 

می ایستد و بلافاصله بعد از گرفتن توپ دوباره به سمت دیگر می دود تا توپ را پرتاب کند. 
بازی به همین ترتیب ادامه پیدا می کند تا همۀ بازیکنان یک بار توپ را پرتاب کنند.

شکل 28

شکل 30شکل 29
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4ـ نشانه گیری با توپ
هدف: افزایش مهارت های حرکتی دقت و تمرکز، هماهنگی چشم و پا

گروه سنی: مناسب برای 5 تا 12 سال
فضای بازی: فضای باز 

امکانات: توپ، یک یا چند شیء برای هدف گیری 
شرح بازی:

در حیاط مدرسه یک یا چند هدف در نظر بگیرید. از بازیکنان بخواهید 
به نوبت با لگد زدن به توپ سعی کنند توپ به هدف بخورد. برای 
این کار به بازیکنان امتیاز بدهید. برای هدف های مختلف امتیازهای 
متفاوتی قرار دهید. در نهایت جمع امتیازهای آنان را محاسبه کنید.

5 ـ بولینگ با توپ
هدف: تقویت مهارت های حرکتی هماهنگی چشم و بدن، دقت در 

نشانه گیری 
گروه سنی: مناسب برای گروه سنی 6 تا 12 سال

فضای بازی: فضای باز 
امکانات: یک عدد توپ، گچ یا ریسمان

شرح بازی: 
در محل مناسبی از کف سالن یا زمین بازی، خطی به طول نیم متر به عنوان خط شروع رسم می شود. )اگر 
به دلیلی رسم خط امکان نداشته باشد، می توان از یک ریسمان یا طناب استفاده کرد(. میله های بولینگ یا 
قوطی های خالی کمپوت به فاصله 4/5 متر از خط شروع نزدیک بهم قرار می گیرد. فاصلۀ دو میله از یکدیگر 

باید به اندازه ای باشد که توپ به راحتی از بین آنها، عبور کند. 
بازی که شروع شد، هر بازیکن به نوبت پشت خط شروع قرار می گیرد و سعی می کند توپ را با دست طوری 

روی زمین هل دهد که توپ بدون اینکه میله ای را به زمین بیندازد از بین آنها، عبور کند.
 در این بازی طریقۀ محاسبه امتیاز به شرح زیر است: 

 �بازیکنی که توپ را از بین دو میله عبور دهد و یکی از آنها را به زمین بیندازد 1 امتیاز منفی. 
 �بازیکنی که توپ را از بین دو میله عبور دهد و هر دو میله را به زمین بیندازد 2 امتیاز منفی. 

 �بازیکنی که موفق نشود توپ را از بین دو میله عبور دهد و میله ای را هم به زمین نیندازد 3 امتیاز منفی. 
 �بازیکنی که موفق نشود توپ را از بین دو میله عبور دهد و میله ای را هم به زمین بیندازد 4 امتیاز منفی. 
 �بازیکنی که در پایان بازی کمترین امتیاز منفی را داشته باشد، برنده است. تعداد دورهای بازی با توافق همه 

بازیکنان قبل از شروع بازی تعیین می شود. 

شکل 31ـ بازی هدف زنی با توپ

شکل 32ـ بولینگ با توپ
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6 ـ هدف گیری و پرتاب 
هدف: تقویت مهارت های حرکتی )هماهنگی چشم و بدن، دقت در نشانه گیری(

گروه سنی: مناسب برای گروه سنی 5 تا 11 سال
فضای بازی: فضای بسته و باز 

امکانات: 3 عدد توپ کوچک بیس بال، تنیس رو میز یا توپ پلاستیکی کوچک، گچ، سبد کاغذهای باطله یا 
سطل پلاستیک

شرح بازی: 
سبد یا سطل پلاستیکی در محل مناسبی قرار می گیرد. به فاصله 181 سانتی متر تا 2 متر از سبد، خطی به 
طول نیم متر به عنوان خط شروع رسمی شود )در اتاق هایی که به دلایلی، مانند وجود موکت، فرش یا ... امکان 
ترسیم خط نیست، می توان از یک تکه طناب، نخ یا ... به عنوان خط شروع استفاده کرد(. بازیکنان پشت خط 

شروع، پشت سر هم به صف می ایستند. 
توپ ها به نوبت در اختیار هر بازیکنی که به پشت خط شروع می رسد، قرار می گیرد. او سبد را نشانه می گیرد 
و توپ ها را یک،یک به طرف آن پرتاب می کند و برای هر توپی که داخل سبد بیندازد، یک امتیاز میگیرد. 
در پایان بازی ـ بعد از تعداد دورهای مشخص شده ـ بازیکنی که امتیاز بیشتری کسب می کند برنده است. 

همچنین می توانید با توجه به سن بازیکنان در فاصله های متفاوتی از سطل خطوطی رسم کنید و برای هر کدام 
امتیاز متفاوتی در نظر بگیرید و از بازیکنان بخواهید از فاصله های مختلف توپ را به سمت سبد پرتاب کنند.

7ـ دستش ده 
تقویت مهارت های حرکتی  تقویت همکاری و کار گروهی،  هدف: 

سرعت عمل، استقامت، چابکی، هماهنگی چشم و دست 
گروه سنی: مناسب برای 9 سال به بالا 

فضای بازی: فضای باز 
امکانات: یک عدد توپ هندبال یا والیبال 

شرح بازی: 
دست  در  توپ  و  می شوند  تقسیم  مساوی  گروه  دو  به  بازیکنان 

اعضای یکی از گروه ها قرار می گیرد. با شروع بازی گروه صاحب توپ باید آن را بین اعضای خود با پرتاب 
دست پاسکاری کنند. اعضای گروه دیگر سعی در تصاحب توپ می نمایند و در صورت گرفتن توپ بین اعضای 

خودشان پاس کاری کنند. 
در تغییر شکل بازی می توان دروازه هایی کوچک در طرفین محوطه در نظر گرفت و هر گروه با پاس کاری بین 

اعضای خود سعی به گل زدن در دروازۀ حریف کند. در نهایت با شمارش گل ها، گروه برنده مشخص گردد

شکل 33
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8  ـ هفت سنگ 
هدف: مهارت های حرکتی، سرعت عمل، استقامت، چابکی، هماهنگی 

چشم و دست 
گروه سنی: مناسب برای 9 تا 15 سال 

فضای بازی: فضای باز 
امکانات: یک عدد توپ نرم کوچک و هفت قطعه سنگ مسطح

شرح بازی 
افراد به دو گروه مساوی تقسیم می شوند. هر گروه یکی از بازیکنان را به عنوان سردسته و رهبر خود انتخاب 
می کنند. اعضای یکی از تیم ها در فاصله ای مشخص از سنگ های بر روی هم چیده شده قرار می گیرند و 

یکی پس از دیگری با توپ تنیس به سوی سنگ های مزبور نشانه می روند. 
فرار  محوطه  اطراف  به  پرتاب کننده  گروه  اعضای  شد،  ریخته  سنگ ها  و  کرد  اصابت  هدف  به  توپ  هرگاه 
می کنند. تیم مقابل که از قبل در پشت سنگ ها قرار گرفته اند سریعاً توپ را به دست آورده و با پاس کاری 
سعی می کنند که بازیکنان گروه مقابل را با توپ بزنند. هر بازیکنی که توپ به او اصابت کند از بازی خارج 
می شود و در همین حین چنانچه بازیکنان گروه مقابل موفق شوند که سنگ های ریخته شده را روی هم 
بچینند یک امتیاز کسب خواهند کرد. در زمانی که بازیکنی خود را به خطر انداخته و جلوی یارش را سد 

می کند تا وی به راحتی سنگ ها را بچیند ایثار و فداکاری اش را عملًا نشان می دهد.
بعد از اتمام یک دور بازی جای دو گروه عوض می شود. همچنین اگر گروهی موفق نشود که سنگ ها را بریزد جای 
دو دسته عوض شده و در خاتمه گروهی که سریع تر به 2 امتیاز دست یابد به عنوان گروه برنده شناخته می شود. 

شکل 34

1 �تصور کنید در کلاسی دستیار کار با کودکان هستید بازی های بالا را اجرا کنید.

2 �حداقل 4 بازی در ارتباط با مهارت های دست کاری با کمک همکلاسی خود طراحی و به کلاس آورید.

فعالیت کلاسی

ب( بازی های مهارت های جابه جایی 
1ـ قلعه بازی ـ داج بال

هدف: تقویت مهارت های حرکتی، دویدن و همکاری و کار گروهی
گروه سنی: مناسب برای 8 سال به بالا 

فضای بازی: فضای باز
امکانات: یک عدد توپ، گچ

شرح بازی: 
در یک زمین مسطح، زمینی مستطیل شکل به ابعاد حدود 5 در 11 متر رسم و مطابق شکل خط کشی نمایید. 
بازیکنان دو گروه شده و در زمین های خود مستقر می شوند )A و B( و از هر گروه، یک نفر قلعه بان انتخاب 

.)B و A( و به قلعه خود می رود
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به قید قرعه، توپ در اختیار یکی از گروه ها قرار می گیرد. این گروه، در رد و بدل توپ بین خود و قلعه بان، 
سعی می کنند بچه های گروه مقابل را که در زمین خود هستند، هدف قرار داده و از زمین خارج نمایند.

هر فردی از گروه مقابل که توپ به وی اصابت کند و نتواند آن را بگیرد، سوخته محسوب شده و باید به 
قلعه خود رفته و به قلعه بان اضافه شود. در صورتی که بازیکنان تیم مقابل بتوانند توپ حریف را در آسمان 
و قبل از زمین خوردن بگیرند، توپ از آن آنها می شود و اگر بیش از یک نفر قلعه بان داشته باشند، یکی از 

آنها به زمین برمی گردد. همچنین اگر 
پاس  به هم  تیم  اعضای یک  توپی که 
شود،  خارج  اصلی  زمین  از  می دهند، 
توپ از آنِ تیم مقابل می شود. در پایان، 
از  هر گروهی که تمام اعضایش زودتر 
زمین اصلی خارج شده و به قلعه رفته 

باشند، بازنده خواهد بود.

شکل 35

2ـ فرار از دایره
هدف: افزایش دقت، تقویت مهارت های حرکتی، سرعت عمل، استقامت، 

چابکی
گروه سنی: مناسب برای 9 تا 12 سال

فضای بازی: فضای باز
امکانات: توپ والیبال

شرح بازی: 
افراد در یک دایرۀ کوچک )برای ده نفر دایره ای به قطر 2 متر( می ایستند. یکی از افراد توپ را در دست دارد 
و بازی به ترتیب زیر شروع می شود: فردی که توپ را در دست دارد آن را به هوا پرتاب کرده و در ضمن با 
صدای بلند از 1 تا 5 می شمارد؛ سایر افراد به محض پرتاب شدن توپ به سرعت از داخل دایره به خارج فرار 
می کنند ولی به محض اعلام شماره 5 هر کجا هستند باید همان جا بدون حرکت بایستند. در این حال فردی 
که توپ را به هوا پرتاب کرده آن را مجدداً می گیرد و پس از متوقف شدن سایر افراد توپ را به هر کس که 
موردنظرش بود می زند، اگر توپ به او برخورد نکرد، بازی مجدداً به همین ترتیب شروع شده و ادامه می یابد 

در غیر این صورت کسی که توپ به او برخورد کرده، این بار نفر وسط شده و توپ را به هوا پرتاب می کند. 
قوانین: نفر وسط باید از شمارۀ 1 تا 5 را صریح و با صدای بلند بگوید. 

افراد به محض شنیدن عدد 5 باید بی حرکت بایستند. هر کس بعد از شنیدن عدد 5 حرکت کرد باید جریمه 
شده و در ردیف نزدیک ترین فرد به نفر وسط بایستد اگر نفر وسط 3 دفعۀ متوالی نتوانست توپ را به کسی 

بزند مربی باید جای او را با بازیکن دیگری عوض کند. 

شکل 36
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3ـ با طناب روی زمین
هدف: افزایش مهارت های حرکتی قدرت بدنی، حفظ تعادل، سرعت عمل

گروه سنی: مناسب برای ٢ تا ٤ سال
فضای بازی: فضای باز

امکانات: یک عدد طناب بلند 
شرح بازی: 

طناب را به صورت کشیده روی زمین قرار دهید و از بازیکنان بخواهید به ترتیب به صورت زیگزاگ از سر تا ته 
طناب بپرند؛ یعنی از یک سوی طناب به سوی دیگر. سپس از هر بازیکن بخواهید مانند بند باز طول طناب 

را طی کند.
اکنون با طناب یک دایره درست کنید. یک نفر گرگ شود و دور طناب دنبال دیگران بدود. به روش های 

گوناگون داخل دایرۀ طنابی بپرید، مثلًا بدوید، خیز بردارید، یکپا بپرید و با جفت پا داخل دایره فرود آیید.

4ـ اکردوکر )لی لی(
هدف: تقویت مهارت های حرکتی سرعت عمل، استقامت، قدرت بدنی

گروه سنی: مناسب برای 8 تا 12 سال
فضای بازی: فضای باز

امکانات: گچ، سنگ بازی 
شرح بازی: 

اجرای این بازی روش های گوناگونی دارد و در هر گوشه جهان آن را با روشی خاص، بازی می کنند.
 برخی از روش های این بازی عبارت اند از: 

مطابق شکل جدولی روی زمین رسم و شماره گذاری کنید.
به خانه شماره 1  فراهم می کنند  بازی  برای  یا هر وسیلۀ دیگری که  تیله  یا  بازی  بازیکن سنگ  نخستین 
می اندازد و خود با هر 2 پا به داخل جدول ـ طوری که یک پا در خانه شمارۀ 1 و پای دیگر در خانه شمارۀ 2 
قرار گیرد ـ می جهد و بلافاصله با یک پا به خانه شماره 3 و مجدداً با دو پا به خانه های شماره 4 و 5 می رود. 
او بازی را به همین روال ادامه می دهد تا به خانه شمارۀ 12 می رسد و از آنجا به همان طریقی که آمده بود 
در جهت مخالف، برمی گردد. اگر بازیکن موفق شود بازی را بدون اشتباه انجام دهد، دور بعدی را با انداختن 
»سنگ بازی« یا تیله به خانه شمارۀ 2 آغاز و مانند دور قبل ادامه می دهد. سپس سنگ بازی را به خانۀ 3 و 
بعد 4 تا 12 می اندازد و بازی را به همین روال تا به آخر ادامه می دهد. و هرگاه بازیکن به هنگام بازی مرتکب 
اشتباه شود و یا سنگ بازی هنگام پرتاب روی خط قرار بگیرد، بازیکن نوبت خود را از دست می دهد. بازیکنی 

که موفق شود بازی را تا به آخر بدون اشتباه انجام دهد، برنده است.
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شکل 37

1 �تصور کنید در کلاسی دستیار مربی کودکان هستید بازی های بالا را اجرا کنید.

2 �حداقل 4 بازی در ارتباط با مهارت های جابه جایی باکمک همکلاسی خودطراحی و به کلاس آورید. 

فعالیت کلاسی
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ج( بازی های مهارت های استواری 
1ـ مسابقه دو کانگورو

هدف: تقویت مهارت های حرکتی حفظ تعادل، سرعت عمل 
گروه سنی: مناسب برای 5 تا 11 سال

فضای بازی: فضای باز
امکانات: برای هر نفر یک توپ یا بادکنک یا کاغذ 

شرح بازی: 
به هر یک از بازیکنان، یک توپ یا بادکنک یا کاغذ داده می شود. آنها باید آن را بین دو زانوی خود یا بین 
دو قوزک پا گذاشته و بدون افتادن یا دست زدن به آن، به صورت جهشی یا قدم های بسیار کوتاه، خود را به 

خط پایان برسانند.

2ـ راه رفتن روی موازنه 
هدف: تقویت مهارت های حرکتی حفظ تعادل، سرعت عمل و دقت 

گروه سنی: مناسب برای 5 تا 11 سال
فضای بازی: فضای باز و بسته 

امکانات: چوب موازنه )به طول 2 متر و قطر 5 ـ10 سانتی متر(
شرح بازی: 

هر یک از بازیکنان به ترتیب از روی چوب راه رفته در صورت صحیح رفتن امتیاز خواهند گرفت 

3ـ تعادل اشیاء 
هدف: افزایش دقت و تمرکز، تقویت مهارت های حرکتی حفظ تعادل 

گروه سنی: مناسب برای 4 تا 12سال
فضای بازی: فضای باز و بسته 

امکانات: وسایل گوناگون مانند بادکنک، توپ، ظرف پلاستیکی، کیسه های کوچک شن و...
شرح بازی: 

بازیکنان در این بازی سعی می کنند اشیای مختلفی را روی دست، سر، زانو و... نگه دارند. برقراری تعادل 
در پشت دست نیاز به تمرکز دارد، به خصوص زمانی که نفرات باید به همین صورت حرکت کنند. به علاوه 
بازیکنان سعی می کنند هم زمان اشیای مختلفی را روی دست، سر، زانو و... نگه دارند. مربی می تواند ایده های 
دیگری را نیز برای امتحان به بازیکنان پیشنهاد کند. به عنوان مثال، هنگام نگه داشتن روی یک پا بایستند 
یا به چشم های بچه های دیگر نگاه کنند، با آنها دست بدهند و خیلی کارهای دیگر. افراد کوچک تر گروه )3 
تا 4 سال( می توانند سعی کنند تا در حالت چهار دست و پا چیزی را روی کمر جابه جا کنند یا در حالی که 

نشسته اند چیزی را روی کف دست از چپ به راست جابه جا نمایند.
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 نکات مهم در بازی کودکان: 
 �نس و تيسنج

 �وراتث
 �وطسح ردش يتكرح يگتسياش/ وتاييان يتكرح

 �بيكرت دبن و وتيعض آامديگ ينامسج
 �وخاب، ارتساتح، هيذغت و طيحم

 �وتيعض ايعامتج/ ااصتقدي

1 �تصور کنید در کلاسی دستیار مربی کو.دکان هستید بازی های بالا را اجرا کنید.

2 �حداقل 4 بازی در ارتباط با مهارت های استواری با کمک همکلاسی خود طراحی و به کلاس آورید.

فعالیت کلاسی

شکل 38

 دوياراه: دنب قياعي دحالق ٥ رتم يتناس
 وپفكشاه  

 وتسناه : قياع ١٠ رتم يتناس
 اه هبلي زيت قياع ١٠ رتم يتناس

ایمنی و 
بهداشت

1 �تصور کنید در کلاس کودکان قرار دارید ایمنی محیط را طراحی و با شکل به کلاس ارائه دهید. 

2 �لیستی از امکانات سالن محل تمرین کودکان تهیه و موارد بهداشتی را با کمک همکلاسی خود بررسی کنید.

فعالیت کلاسی

 ایمنی ابزار: 
ایمن بودن وسایل بازی ـ استاندارد بودن تجهیزات 

با توجه فصل 3 دانش فنی پایه چه نکاتی را برای ایمن بودن ابزار بازی باید رعایت کنیم؟ بحث کنید.
بحث کنید
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 ایمنی بازی و تمرینات: 
 �تبسن دعتاد وكداكن هب ااعبد طيحم ابزي

 �نييعت ريسم تكرح اه ميت در ابزياه ي رگويه 
 �نييعت وفالص ومرداينز رباي ابزياه ي رگويه

 �رطايح ابزي رب ااسس نس و وتادنمنياه ي رفدي
 �نييعت شقن ره رفد در ابزياه  ربااسس وتادنمنياه ي رفدي

شکل 39 ـ ایمنی در بازی

تصور کنید در کلاسی مربی هستید کدام یک از موارد بالا قابل اجرا و اهمیت بالا دارد؟
پرسش

خانه بازی
 نکات مهم در خانه بازی: 

 �استفاده از وسایل استاندارد از نکات مهمی است که حتماً باید به آن توجه داشت. همچنین باید دقت داشته 
باشید وسایل فاقد لبه های نوک تیز و برنده باشد. چون ممکن است به کودکان در حین بازی آسیب وارد شود.

 �آموزش نحوه بازی به کودکان
 �زمانی که کودکان نحوۀ بازی با وسایل و تجهیزات را یاد بگیرند و درست از آنها استفاده کنند احتمال صدمه 

دیدن خیلی کمتر خواهد شد.
 �نظارت و رسیدگی بزرگسالان

 �بهتر است تا زمانی که کودکان نحوۀ استفاده درست از وسایل را یاد می گیرند بزرگ ترها در کنار آنها باشند 
و به بازی نظارت داشته باشند مخصوصاً کودکان کوچک تری که ممکن است برای حفظ تعادل در وسایل 
بازی به سختی عمل کنند. حتی اگر مشکلی برای کودکی پیش بیاید با وجود بزرگ ترها می توان در صورت 

نیاز به کودک کمک کرد و هماهنگی های لازم را انجام داد.
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 �استفاده از دیوارپوش و کفپوش مناسب زمین بازی
 �یکی از عوامل مهمی که می تواند در ایمنی زمین 
بازی کودکان مهم باشد و حتی در صورت بروز حادثه 
از شدت آسیب احتمالی خودداری کند استفاده از 
به  باید  کفپوش ها  این  است.  مناسب  کفپوش های 
قدر کافی نرم و ضخیم باشد تا هنگام بروز حوادث 

و یا افتادن کودکان صدمه ای به آنها وارد نشود.
 �کفپوش های مناسب برای خانه بازی مثل کفپوش 
گرانولی، تاتامی 20 میل سه بعدی، تاتامی کفپوش 

10 میل سه بعدی و...  ..
 �دقت داشته باشید که استفاده از چمن، خاک، بتن 

یا آسفالت می تواند سلامت و ایمنی کودکان را به خطر بیاندازد.
 �استفاده از حفاظ و نرده های ایمن

 �اگر محیط خانه بازی یا مهد کودک شما دارای پله یا ارتفاع است حتماً از نرده ها و حفاظ ایمنی استفاده 
کنید تا از سقوط کودکان جلوگیری شود.

 نکات مهم در پیشگیری از خطرات احتمالی: 
 �ششوپ ورزيش )ابلس و شفك( در اه طيحمي فلتخم

 �وپفكش تاتامی دبون شفك و وجراب
 �در وپفكشاه ي درگي و اهاضفي ابز ينوتك بسانم 

و ورزيش
 �رطخ و احدهث

 �زگارشيسيون  احدهث طسوت يبرم
 �يياج هباج ولياس

 �ريذپ تيلوئسمي وكداكن در رك عمجدن ولياس )اب 
رطايح ابزي(

 �اه كمكي اوهيل
 �طلست ايبرمن رب اه كمكي اوهيل و زيهجت نلاس هب 

هبعج اه كمكي اوهيل
 �دهباتش طيحم و ولياس ابزي

 �دهباتش رفدي وكدك

شکل 40 ـ خانه بازی

سالني را براي كودكان طراحي كرده و كليه موارد ايمني، نكات مهم و تجهيزات لازم براي بازي كودكان 
را ترسيم و در كلاس نمايش دهيد.

فعالیت کلاسی

شکل 41
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ارزشیابی شایستگی اجراي انواع بازی ها با رویکرد حرکات بنیادی

شرايط انجام كارمراحل کاررديف
)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

ابزارهای 
نتايج استاندارد )شاخص ها/داوری/نمره دهی(ارزشيابي

نمرهممكن

شناخت بازی ها1

در فضای روباز یا سرپوشیده، تعیین نوع و کلاس 
برای  مناسب  وسایل  و  بازی  تجهیزات  بازی 

فعالیت مورد  کودکان 
دستگاه  )رايانه،  تكنولوژكي  تجهيزات  و  كلاس 
اسلايد، اورهد( و غيرتكنولوژكي )وايت برد و لوازم 

آن( جانبي 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور 
غيرمصور

3انجام دادن بازی ها

2انجام دادن ناقص بازی ها

1انجام ندادن بازی ها

انواع بازی ها2

در فضای روباز یا سرپوشیده، تعیین نوع و کلاس 
برای  مناسب  وسایل  و  بازی  تجهیزات  بازی 

فعالیت مورد  کودکان 
دستگاه  )رايانه،  تكنولوژكي  تجهيزات  و  كلاس 
اسلايد، اورهد( و غيرتكنولوژكي )وايت برد و لوازم 

آن( جانبي 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور 
غيرمصور

3انجام دادن انواع بازی ها

2انجام دادن ناقص انواع بازی ها

1انجام ندادن انواع بازی ها

طبقه بندی بازی ها3

در فضای روباز یا سرپوشیده، تعیین نوع و کلاس 
برای  مناسب  وسایل  و  بازی  تجهیزات  بازی 

فعالیت مورد  کودکان 
دستگاه  )رايانه،  تكنولوژكي  تجهيزات  و  كلاس 
اسلايد، اورهد( و غيرتكنولوژكي )وايت برد و لوازم 

آن( جانبي 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور 
غيرمصور

3انجام دادن طبقه بندی بازی ها در کودکان

2انجام دادن ناقص طبقه بندی بازی ها در کودکان

1انجام ندادن طبقه بندی بازی ها در کودکان

شایستگی های غیرفنی، 
ایمنی، بهداشت، توجهات 

زیست محیطی و نگرش: 

نکات  رعایت  و  کار  ایمنی  لوازم  از  استفاده   با 
زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور 
غيرمصور

استفاده از لباس ورزشي مناسب ـ دقت در فرایند 
2انجام کار، برگرداندن وسايل آموزشي به مكان اوليه 

نپوشیدن لباس ورزشي ـ عدم دقت در فرایند کار ـ 
1رها کردن هنرجويان بدون مربي 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل 1 و 2 و 3 )مراحل بحرانی( 
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیر فنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعریف سطوح شایستگی: صرف نظر از اینكه یك تكلیف كاری در چه سطحی از صلاحیت حرفه ای انجام می شود، در هر محیط كاری ممكن است انجام هر كار با كیفیت 

مشخصی مورد انتظار باشد. سطح شایستگی انجام كار، معیار اساسی ارزشیابی است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانایی برنامه ریزی و تحلیل، پاسخ گویی در برابر كارهای خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها و 

فعالیت ها
 تسلط )سطح چهار(: خبرگی در انجام كار و آموزش دیگران، ایجاد نوآوری، سازگاری، عیب یابی، هدایت و راهنمایی دیگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

34212301042كدپيمانه/پودمان: آموزش دهنده رشته ورزشیحرفه:342123كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

در  را  بازی ها  انواع  بنیادی،  براساس شناخت مهارت های 
کند. اجرا  مختلف  گروه های 

توسعه سلامت و سبک زندگی با ورزشوظيفه شغل: 34212301كد وظيفه شغل: 
L 3سطح صلاحيت:برنامه ریزی ورزش برای کودکان )12ـ4(

مهارتسطح شايستگی: اجرای انواع بازی ها با رویکرد حرکات بنیادیکار:3421230104کد کار:
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مقدمه
اجرای مطلوب برنامه های تمرینی و مسابقاتی در فضاها و مکان های ورزشی مستلزم فراهم آوردن مجموعه ای 
از شرایط و امکانات از جمله آشنایی با انواع فضاهای ورزشی می باشد، علاوه بر آن نحوه مکان یابی و انواع 

فضاهای جانبی و خصوصیات کف نیز مهم است.
بوستان ها  دانشگاه ها،  مدارس،  در  آن  ترسیم خطوط  و  ورزشی  زمین های  ابعاد  و  اندازه  به  پودمان  این  در 
در  مختلف  رنگ های  کارایی  و  کاربرد  و  آن  آموزش  با  تا  شده  ویژه  توجه  روستاها  و  شهرها  و  )پارک ها( 

زمین های آنان، در صورت تمایل بعد از دوران بازیكنی به عنوان شغل در آینده به آن نگاه کنید.
در ضمن با توجه به استقبال روزافزون مردم از رشته های جدید، اطلاعات مختصری در اختیار شما قرار گرفته 
و با توجه به ورود تکنولوژی و فناوری در رشته های مختلف ورزشی، آگاهی های ذی قیمتی در این زمینه در 

اختیارتان گذاشته شده است. 
در پایان ضمن یاد دادن تکنیک های مختلف مدیریت ورزشی فضاها، شیوه حفظ و نگهداری كه مهم تر از 

ساخت فضاها می باشد، چک لیست های مورد نظر ارائه شده است.

استاندارد عملكرد
تفاوت انواع فضاها و مکان های ورزشی، شاخص های مكان یابی یك فضای ورزشی و ترسیم یك زمین در یك 

رشته ورزشی.

واحد یادگیری 1 

فضاها و مکان های ورزشی و ترسیم آن
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	Space climate ـ1 Natural sports space ـ4
	place location Bearing ـ2  ـ5  Sport venue or sport facility
Etymology ـ3

 به نظر شما فرق فضا1 و مکان2 چیست؟
 آیا معنی و ریشه آنها، در تفاوتشان نقش دارد؟

 آیا تفاوت آنان در روباز یا سرپوشیده یا هر دو است؟

پرسش

ریشه کلمه فضا به معنای ظرف و فضای باز است و به معنی حجم، صحن، محوطه و میدان و مکان هم به کار 
می رود و ریشه کلمه مكان به معنای بودن یا قرار داشتن است و به معنی جا، محل و جایگاه هم به کار می رود.

ولی به طور کلی فضاها هم شامل فضاهای روباز و سرپوشیده است ولی واژه مکان ها بیشتر در فضاهای 
سرپوشیده به کارمی رود و قرار گرفتن این دو کلمه درکنار هم )فضاها و مکان های ورزشی( به گونه ای است 

که همدیگر را کامل می کنند.

نکته

خط کشی زمین، وسایل و تجهیزات ورزشی آن رشته، سکوها، سیستم گرمایش و سرمایش و محیط کلی 
فضای سرپوشیده و... جلب توجه می کند و اگر به سایر فضاهای ورزشی نیز وارد شوید روباز یا طبیعی )کوه، 
دریا، برف یا در خاکی، بیابان، ماسه، یخ و...( برای آشنایی بیشتر با آن مکان ها لازم است ابتدا ریشه3 کلمه 

اماکن و فضاهای ورزشی را بشناسیم.
به جایی » مکان و فضای ورزشی « گفته می شود که برای انجام فعالیت های ورزشی و بدنی مورد استفاده قرار 
می گیرد و می تواند برای تمرین مسابقه و یا تفریح طراحی شده باشد. البته در قدیم به ابنیه )جمع بنا( ورزشی 
معروف بوده که خود ابنیه کاربردهای دیگری مثل مسکونی، تجاری و اداری و... را هم شامل می شده است. 

این نام در حال حاضر به فضاها و مکان های ورزشی معروف شده است.

انواع اماکن و فضاهای ورزشی

 اگر از بالا به سطح زمین توجه کنیم مکان ورزشی به سه دسته تقسیم می شوند: 
1 �مکان ها و فضاهای ورزشی طبیعی و سرزمینی4
2 �مکان ها و فضاهای ورزشی احداثی سرپوشیده5

3 �مکان ها و فضاهای ورزشی احداثی روباز
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مکان و فضاهای ورزشی طبیعی و سرزمینی
و  طبیعی  ورزش  فضای  اسم  از  که  همان طور 
این فضاها در دل طبیعت  سرزمینی معلوم است 
به طور  شده اند  واقع  پهناور  زمین  قطعه  یک  در 
و  است  )کوه(  آن  اساس  نوردی،  مثال رشته کوه 
در طبیعت بوده و بشر با تغییرات جزئی مسیریابی 
برای رفت و آمد مردم در آن رشته را ترسیم نموده 

است.

چرا مکان و فضاهای ورزشی طبیعی و سرزمینی احداثی نیستند؟
فعالیت کلاسی

Whitewater slalom ـ1
Rafting ـ2

شکل 1ـ اماکن طبیعی سرزمین

برای هر یک از مکان طبیعی و سرزمینی زیر یک رشته ورزشی در ستون مربوط بنویسید.

دریاچهکوهآسمانساحلرودخانهبیاباندریاصخره

فعالیت کلاسی

فعالیت در فضای آزاد )طبیعی و سرزمینی( همیشه برای بشر نشاط آور و نشاط انگیز بوده است.
نکته

مناطق  مراتع،  رودخانه ها،  نواحی صحرایی،  کوه ها،  پست،  مناطق  در جنگل ها،  سرزمینی  و  طبیعی  اماکن 
برف گیر، دریاچه ها و دریاها و بیابان ها و یا هر جایی که در طبیعت به توان در آن فعالیت ورزشی کرد واقع 
برای  اما  است  نشده  احداث  بشر  توسط  به طور صد در صد  مکان ها  این  از  کدام  هر  که  هر چند  است  شده 
ورزش های مختلف بالاخص تفریحی در فضای باز مناسب بوده و علاقه مندان زیادی را برای استفاده به خود 

جلب نموده است.
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مکان ها و فضاهای ورزشی احداثی سرپوشیده
از نظر لغوی فضاهای احداثی سرپوشیده یکی از واژه های فارسی است که دارای پوشش است و به معنای 
پوشیده شده با سقف یا مسقف است، به خصوص وقتی که در مورد یک فضا یا یک مکان مورد استفاده قرار 

می گیرد.
 شرایط فضاهای ورزشی سرپوشیده: 

 �در مناطق سردسیر و برف گیر و دارای باران پر کاربردترین فضا است.
 �در مناطق بادگیر که با وزش باد همراه است زیاد مورد استفاده قرار می گیرد.

 �در رشته های ورزشی که نیازمند فضای ورزشی سرپوشیده است از این فضا استفاده می شود.
 �اغلب استقبال تماشاگران از این رشته بیشتر است.

یکی از علل استقبال از فضاهای سرپوشیده با جایگاه مناسب تماشاچیان و امکانات رفاهی آن، لذت بردن 
از مسابقه همراه با داشتن دمایی مناسب )بدون وجود باران و سرما( در فضا است.

نکته

در ایران به علت مناطق باران زا، سردسیر و برف گیر مثل تبریز و ارومیه، اردبیل، زنجان و مازندران، گیلان 
و گلستان و... و مناطقی که در آن با وزش باد شدید همراه است )منجیل و رودبار( بایستی بیشتر فضاهای 
ساخته شده، فضاهای ورزشی سرپوشیده باشد و در جهان نیز مناطقی از چین و روسیه با سرمای زیاد یا فضای 

پر باران لندن، فضاها و مکان های سرپوشیده زیاد دیده می شود.

استخر سرپوشیده آزادی

پارک آبی پیتراند سن پترزبورگ

زورخانه

سالن ورزشی تختی ارومیه

شکل 2
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همچنین فضاهای سرپوشیده برای انجام تمرینات یا برگزاری مسابقات در رشته های والیبال و بسكتبال و 
هندبال و... آماده می شود ولی به طور کلی این فضاها به دو دسته تمرینی و رقابتی مسابقاتی تقسیم می شوند.

Open sport space ـ1

مکان های تمرینی سرپوشیده برای رشد تکنیک های ورزشی و هماهنگی تاکتیکی تیمی بازیکنان مورد 
استفاده قرار می گیرد.

نکته

اگر در فضای مجازی زمین های تمرینی باشگاه رئال مادرید در اسپانیا را جست وجو کنید متوجه می شوید 
كه آن باشگاه 12 زمین کامل تمرینی )3 زمین مصنوعی و 9 زمین چمن طبیعی( برای تیم های جوانان و 
تیم اصلی خود دارد. علاوه بر آن دارای ساختمان هایی برای مرکز پزشکی، اقامتی و سالن های بسکتبال و 
چند منظوره و ساختمان های اداری می باشد و یا باشگاه شهدای فولاد خوزستان در ایران دارای چندین زمین 

تمرینی است که مهم ترین آنها زمین شماره های 3 و 4 می باشند.

ورزشگاه فولاد خوزستانزمین ورزشی رئال مادرید
شکل 3

اماکن ورزشی روباز1

 به نظر شما به هر فضایی، روباز گفته می شود؟
 آیا لذت بخش تر و مناسب تر از فضاهای سرپوشیده برای تماشاچیان است؟

 آیا دارای حدود و ابعاد مشخص در رشته های مشخص ورزشی است؟

پرسش
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شکل 4

 فضاهای ورزشی روباز به فضاهایی گفته می شود که: 
 �بدون سقف در مناطقی که دارای شرایط جوی و اقلیمی خاص می باشند.
 �از سوی شرکت کنندگان در فعالیت های ورزشی بسیار لذت بخش است.

 �با نشاط تر از فضاهای سرپوشیده است.
 �محدودیت های کمتری دارند. 

 �فضاهای آن با ابعاد مشخص طبق اندازه های رشته های ورزشی است.

حتی یک زمین با دو تیر دروازه تا استادیوم ورزشی آزادی1 با جایگاه تماشاچیان ویژه و یا یک زمین خاکی 
والیبال تا پیست دو و میدانی شهید کشوری، چمن مصنوعی طبیعی در تهران، همه اینها فضاهای روبازند و 
همچنین شامل پیست های روباز دوومیدانی، موتورسواری، اتومبیل رانی و دوچرخه سواری، استخرهای روباز 

شنا، شیرجه و واترپلو و کائوپولو، زمین های گلف و استادیوم های ورزشی روباز و... می باشند.

Azadi sport stadium ـ1

زمین های گلف مجموعه ورزشی انقلابپیست اسکی کاکان یاسوج استان کهگیلویه و بویراحمد

مکان ها و فضاهای ورزشی روباز نیز به دو دسته تمرینی و مسابقاتی )رقابتی( تقسیم می شود.

در محله یا منطقه یا در شهر خود نام چند فضای ورزشی روباز را نام ببرید.
فعالیت کلاسی
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انواع اماکن و فضاهای ورزشی

 نکته مهم: 
در سال دهم رشته تربیت بدنی در کتاب دانش فنی پایه )پودمان 3( با انواع مکان های ورزشی از قبیل زمین 

ورزشی، سالن و مجموعه ورزشی، زورخانه و استادیوم ورزشی و تندرستی آشنا شده اید.
برای مرور آن اماکن و فضاهای ورزشی به سؤالات زیر پاسخ دهید.

به نظر شما فعالیت ورزشی، در کدام یک از سه نوع فضای ورزشی که تا به حال خوانده اید مطلوب تر است؟
جواب های خود را با سایر هنرجویان به بحث بگذارید.

فعالیت کلاسی

نمودار 1

دریاها و دریاچه

صخره و کوه ها

ساحل ها

بیابان ها

جنگل ها و مراتع

رودخانه ها

آسمان ها

طبیعی و سرزمینی

فضاها و مکان ورزشی

مکان های ورزشی روباز
مکان های ورزشی سرپوشیده مکان ورزشی احداثی

سالن های تنیس و تنیس روی میز

استخرها

پیست های دوومیدانی

سالن های چندمنظوره

استادیوم های سرپوشیده و...

کائوپولو

استخرهای شنا

استادیوم های فوتبال

زمین های گلف

پیست دوومیدانی، موتورسواری، اتومبیل رانی و دوچرخه سواری
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International ZurKhaneh Sport Federation ـ1
Sports pool ـ2

الف( چرا درب زورخانه ها کوتاه و گود آن پایین تر از سطح زمین است و اجازه از مرشد و پیشکسوتان 
برای انجام حرکات ورزشی مرسوم است؟

ب( آیا در ایجاد زمین ورزشی )محله، بوستان )پارک(، زمین بایر و ...( نقشی داشته اید؟
ج( آیا امکان دارد سالن یا سالن های ورزشی در مجموعه ورزشی قرار گیرند؟

پرسش

آیین های زورخانه ای و کشتی پهلوانی در سال 2010 در فهرست میراث معنوی یونسکو و از سوی ایران 
 1 IZSF به عنوان میراث بشری و بخشی از تاریخ ایران به ثبت جهانی رسید و فدراسیون جهانی این رشته
با پیشنهاد ایران در جهان تصویب شد و هم اکنون آن فدراسیون 85 عضو دارد و چندین دور مسابقات 

جهانی در آن برگزار شده است.

نکته

استخر ورزشی2

واترپلو،  مسابقه ای،  تفریحی،  تمرینی،  )استخرهای شخصی،  ببرید؟  نام  را  استخرها  انواع  می توانید  آیا 
درمانی و کف متحرک و عمومی و ...( هر کدام کاربردهای مختلف دارند. آیا کاربرد هر یک از استخرها را 

می توانید ذکر کنید؟

پرسش

»  استخر ورزشی به مکانی گفته می شود که در آن امکان انجام برخی ورزش های آبی وجود دارد که می تواند 
روباز یا سرپوشیده باشد«

استخر المپیک پاریساستخر روباز
شکل 5
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در گروه های کلاسی دو نمونه در ایران و در جهان نمونه هایی از پارک های تفریحی و ورزشی را نام ببرید.
فعالیت کلاسی

شکل 7  ـ دریاچه آزادی تهران ـ قایقرانی

بوستان های )پارک های( تفریحی ورزشی
جنبه های  بیشتر  که  )پارک ها(  بوستان ها  این  در 
قایقرانی،  مانند  ورزش ها،  از  برخی  دارند  تفریحی 
گلف  آب،  روی  اسکی  تیراندازی،  دوچرخه سواری، 
و... انجام می گیرد. مالکیت این پارک ها می تواند در 
اختیار وزارت ورزش و جوانان، فدراسیون های ورزشی، 

شهرداری ها و یا بخش خصوصی )قراردادی( باشد.

پیست ورزشی
پیست از نظر لغوی ریشه فرانسوی دارد و به طور معمول به مسیرهای علامت گذاری شده گفته می شود و برای 
ورزش های خاصی مثل دوومیدانی، اسکی1، اسنوبورد2، اتومبیل رانی، سوارکاری، دوچرخه سواری و ... است و 

به عنوان فعالیت های تفریحی یا مسابقاتی در ورزش دارای نقطه شروع و پایان است.

پیست دوچرخه سواریپیست اتومبیل رانی
شکل 6

SKi ـ1
Snowboard ـ2
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باشگاه ورزشی

 آیا بازیکن باشگاهی هستید؟
 در صورت فعالیت، آیا رده های سنی مختلف دارد؟ باشگاه شما دولتی، خصوصی یا حرفه ای است؟

 آیا اهداف باشگاه را می دانید؟
 بنیانگذار آن کیست؟

پرسش

این سؤالات، شما را برای انجام فعالیت بهتر در باشگاه راهنمایی می کند. کلًا »  باشگاه ورزشی به مکانی اطلاق 
می شود که در آن عده ای افراد همسو و همفکر )هیئت مدیره( جهت انجام یک سری فعالیت مشترک ورزشی 
با اهدافی مشخص، اجتماع و تلاش می کنند.« باشگاه دارای هویت، شخصیت حقوقی، موقعیت اجتماعی بوده 

و در یک یا چند رشته ورزشی در مسابقات رده های سنی مختلف فعالیت می کند.

یکی از ارکان ورزشی که باعث سازماندهی مربیان و بازیکنان مختلف می شوند باشگاه است.
توجه

 باشگاه دارای بخش های زیر است: 
 �بخش مالی	 �بخش توسعه جوانان
 �بخش ورزشی	 �بخش روابط عمومی

 �بخش بازاریابی و فروش	 �بخش امور حقوقی
 �بخش پشتیبانی

 باشگاه دارای: 
 �ست1 کامل تجهیزات	 �ساعت کاری مشخص

 �مربیان مجرب	 �قیمت
 �برنامه تمرینی	 �بخش پزشکی
 �ست کامل وسایل و امکانات بهداشتی	 �مرکز اقامتی

1ـ ست: به معنای دست، سری، گیم و دور بازی

نام دو باشگاه خصوصی و دو باشگاه دولتی در ایران و جهان را به تفکیک نام ببرید و وجه تمایز هر یك 
را به کلاس ارائه دهید.

فعالیت کلاسی
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نحوه انتخاب مکان های ورزشی بر اساس وضعیت و موقعیت جغرافیایی )مکان یابی( 

 به نظر شما هرجایی )هر روستا، شهری، استانی( می توان فضای ورزشی خاصی ساخت؟
 آیا همه فضاهای ورزشی را می توان در همه استان های کشور ساخت؟

پرسش

به نظر شما عوامل طبیعی و مصنوعی در انتخاب مکان استقرار فضاهای ورزشی چیست؟ با دوستان خود 
تبادل نظر كنید و در گروه های سه نفره نقطه نظرات خود را به کلاس اعلام نمایید.

فعالیت کلاسی

اگر بخواهیم مسکنی بسازیم قطعاً هر جایی نمی سازیم، مکان مسکن، کوچه ها، خیابان ها و محله ها با الگوهای 
شهرداری ها و دهیارها در رابطه با متراژ و نحوه استقرار، تعیین کننده می شود.

در مورد فضاهای ورزشی هم با توجه به اینکه با انواع آن در سال دهم در درس دانش فنی پایه و در این پودمان 
آشنا شدید، نیاز است توجه ویژه ای به وضعیت جغرافیایی، نوع و علاقه مردم به رشته ورزشی خاص و ... داشته 

باشیم.
1ـ شرایط و چگونگی استراحت فضای ورزشی

اندیشه انتخاب محل احداث مکان های ورزشی بر اساس وضعیت جغرافیایی، تنها از دستاوردهای عصر حاضر 
نیست بلکه این موضوع از دیرباز مورد توجه سازندگان این بناها بوده است.

2ـ در هنگام تعیین و انتخاب مکان اصلی استقرار مکان ورزشی، شرایط و موقعیت های زیر مد نظر 
است.

 �انتخاب زمین فضای ورزشی
 �جانمایی بنا )تعیین محل احداث بنا(

 �عوامل طبیعی
 �آب و هوا

 �عوامل مصنوعی

 انتخاب زمین: در انتخاب زمین، عوامل متعددی از جمله: 
 �توانایی و قابلیت زمین در جذب آب باران و برف

 �امکان توسعه ورزشگاه در آینده
 �امکان تغییر و تبدیل بنای فضای ورزشی متناسب با شرایط آینده

 �دسترسی پیاده و وسیله نقلیه عمومی )مترو، اتوبوس، تاكسی و...( به فضای ورزشی
 �امکان دسترسی به تأسیسات زیر بنایی مثل فاضلاب، آب، برق، تلفن وگاز

 �هماهنگ بودن با سیستم حمل و نقل شهری باید مورد توجه قرارگیرد.
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همه مواردی که در انتخاب زمین نقش دارند برای این موضوع است که کلیه عوامل مسابقات و بازیکنان و 
تماشاچیان در فضای راحت تر به فعالیت بپردازند.

نکته

 در تعیین محل احداث بنای فضای ورزشی به نکات زیر باید توجه نمود: 
 �فضای آن با عوارض طبیعی ویژگی های زمین هماهنگ باشد زیرا وجود کوه، دریا، زمین باتلاقی و ... امکان 

توسعه آن را در آینده محدود می سازد.
 �امكان دسترسی به معابر و محل ها هماهنگ شده باشد تا ورود و خروج تماشاچیان و عوامل اجرایی مسابقات 

و تمرین ها از ورزشگاه به راحتی امکان پذیر گردد.
عوامل طبیعی

 از عوامل طبیعی در انتخاب زمین مکان های ورزشی: 
 �خاک: انجام مطالعات پوشش گیاهی، توان بالقوه خاک زمین و مکانیک خاک )میزان سفتی و سختی خاک(

 �میزان همواری یا ناهمواری زمین )توپوگرافی1(
 �جهت گیری )مطالعه استقرار برای استفاده بهینه انرژی خورشید(

 �گونه های گیاهی )برای ایجاد سایه، کاهش دمای محیط، تنظیم رطوبت، ممانعت از بازتاب نور خورشید و 
هدایت بادهای مطلوب و  ...(.

آب و هوا

Topography ـ1

با توجه به نوع آب و هوا، نوع فضای ورزشی )روباز، سرپوشیده، طبیعی و  جدول زیر را تکمیل نمایید. 
سرزمینی( را مشخص نمایید.

باد فراوانبیابانیبرفیشرجیگرم و خشکبارانیسرد

فعالیت کلاسی

عوامل مصنوعی
 از عوامل مؤثر مصنوعی در تعیین و استقرار فضای ورزشی عبارت است از: 

 �در نظر گرفتن الگوی فعالیتی و کاربردی زمین های اطراف فضای ورزشی 
 �پیشگیری از ناسازگاری احتمالی، رعایت ویژگی تاریخی محل و بهره برداری مناسب آن 
 �دقت در انتخاب در ورودی اصلی ورزشگاه براساس سهولت رفت و آمد و کنترل مراجعان

 �توجه به تراکم جمعیت، اقتصاد و فرهنگ هر محل در استقرار فضاهای ورزشی 
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جدول 1ـ مناطق جغرافیایی کشور برحسب استان و ورزش مطلوب این مناطق

پتانسیل فضاها و مکان های ورزشیمنطقه ها و استان هامنطقه های جغرافیایی

1ـ آب وهوای 
بیابانی

 سالن های سرپوشیدهیزد، سمنان، کرمان و قمداخلی

کناره ای
حاشیه دریایی خلیج فارس و عمان

جلگه خوزستان مثل بوشهر، خوزستان
هرمزگان، جنوب سیستان و بلوچستان

 سالن های سرپوشیده
 استخرهای شنا و دوومیدانی

2ـ آب وهوای نیمه بیابانی
 ورزش های روبازخراسان جنوبی، اصفهان، لرستان)کوه پایه ای(

 ورزش های توپی، سواری، فوتبال، تنیس و دو ومیدانی

3ـ آب وهوای
کوهستانی

اردبیل، آذربایجان شرقی و غربی، کردستان، سرد
چهارمحال و بختیاری، زنجان

 ورزش های انفرادی، قدرتی، سنگ نوردی
 داخل سالن، تیراندازی، ورزش های راکتی

 توپی و دسته جمعی

 ورزش های کوه نوردیهمدانمعتدل
 تیراندازی و شکار

گیلان، مازندران وگلستان4ـ آب وهوای معتدل خزری

 فعالیت های ورزشی روباز
 تیراندازی و سوارکاری

 ورزش های آبی و قایقرانی، داخل سالن
 دسته جمعی توپی، دوومیدانی

معرفی و آشنایی با انواع مشخصات فنی در مکان های ورزشی
وقتی از بیرون به نمای یک ساختمان )مسکونی، تجاری، ورزشی و...( نگاه می کنیم، طول و عرض نما، همراه 
با درب ورودی و پنجره ها را مشاهده می کنیم، اما وقتی به داخل آن بنا وارد می شویم راهروها، آسانسور، پله ها 
و داخل واحد اتاق های کوچک و بزرگ، هال و آشپزخانه دیده می شود. به عبارت دیگر در دیدن بنا از بیرون، 
نمای کلی را )ظاهری( و در داخل بنا، نمای جزئی واحد را می بینیم. فضای ورزشی هم همین طور است.در 

سال دهم در پودمان سوم با انواع مشخصات فنی اماکن ورزشی آشنا شدید.
 �مشخصات کالبدی
 �مشخصات جانبی

 �مشخصات محیطی
در این بخش به مشخصات جانبی و تکمیلی آن می پردازیم.

به نظر شما استان های جاافتاده در جدول بالا به کدام آب و هوا نزدیک تر می باشند؟
پرسش
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2ـ رخت کن

وقتی وارد فضای ورزشی می شوید چه نماهای جزئی را می بینید؟ جواب های خود را بعد از بررسی با 
دوستان خود در کلاس مطرح کنید.

فعالیت کلاسی

 مشخصات جانبی اماکن: 
1 �خصوصیات سکوی تماشاچیان

2 �خصوصیات رخت کن

3 �سرویس های بهداشتی

4 �کمک های اولیه

1ـ خصوصیات سکوی تماشاچیان
سکوی تماشاچیان یاجایگاه تماشاچیان، سازه ای است که برای ایجاد فضای مناسب جهت نشستن یا ایستادن 
آنان در رویدادهای مختلف ورزشی استفاده می شود. این سکوها باید دارای ویژگی های ایمنی، راحتی و کارایی 

باشند تا تجربه تماشای رویداد برای مخاطبان بهبود بخشد.
 ویژگی های کلیدی سکوی تماشاچیان : 

مکان های  برای  )به ویژه  تماشاگران  سکوی  ایمنی: 
باشد  به گونه ای  و  مناسب  دارای شیب  باید  رقابتی( 
که علاوه بر عدم وجود موانع و عوامل باز دارنده )بین 
تماشاگران و محل انجام ورزش( هیچ نقطه کوری نیز 
برای هیچ یک از تماشاگران جهت مشاهده و تماشای 

بازی و رقابت وجود نداشته باشد.
که  شود  عمل  به گونه ای  بایستی  بنا:  طراحی  در 
با  تماشاگران  نزدیک ترین  بین  مسافت  اختلاف 
دورترین آن نسبت به محل انجام ورزش و رقابت به 

حداقل میزان ممکن، کاهش یابد و دارای پشتی، عرض، ارتفاع و ضخامت مناسب و به طور خلاصه، دارای 
خاصیت ارگونومیک باشد. مناسب ترین جنس صندلی فایبرگلاس است، چون مقاومت بالا و مناسب در مقابل 

خش و حرارت، عمر طولانی، تنوع رنگ و ضدتعریق می باشد و در دو نوع ثابت و تاشو است.

Audiences ـ1

1

شکل 8

آیا تا به حال از رخت کن تیم ها برای ورزشکاران استفاده کردید؟ چه خصوصیاتی داشته است؟ تک تک 
خصوصیات آن را به بحث بگذارید و نظرات خود را به کلاس ارائه نمایید.

فعالیت کلاسی
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 مهم ترین مسئله ای که در مورد ساخت محل رخت کن باید به آن توجه کرد، عبارت است از: 
 �به راحتی در دسترس استفاده کنندگان باشد.

 �راهروهای منتهی به رخت کن ها باید در دسترس باشند بنابراین باید آن را در انتهای راهروها ساخت که 
کمترین تردد در آن صورت گیرد.

 �رخت کن ها در همان طبقه ای باشد که سالن، زمین بازی و استخر قرار دارد.
 �در طراحی و ساخت رخت کن معمولاً 2 متر مربع برای هر فرد در نظر گرفته می شود.

 �برای محاسبه تعداد رخت کن، قاعده کلی این است که برای اینکه تعداد افرادی که در هر رشته فعالیت 
می کنند در هر سانس كه از یک مکان ورزشی استفاده می کنند گروهی که وارد می شوند و گروهی که خارج 

شده باشند بتوانند هم زمان از رخت کن استفاده کنند.

هدف از پیش بینی تعداد رخت كن های هم زمان راحتی و آسایش استفادهك نندگان از فضای ورزشی است.
نکته

فرض کنید تعداد ورودی به رخت کن یک سالن ورزشی 11 نفر است و تعداد خارج شدگان هم 12 نفر است.
به نظر شما چند رخت کن مورد نیاز است؟

یک توالت ویژه برای 12 تا 15 تماشاگر دارای صندلی چرخ دار، پیشنهاد و اعلام کنید.

فعالیت کلاسی

فعالیت کلاسی

آنها،  شرایط خاص جسمانی  به  باتوجه  معلولیت  دارای  افراد  رخت کن  در  معلولیت:  دارای  افراد  رخت کن 
فضایی به اندازه 150 سانتی متر برای چرخش صندلی چرخ دار الزامی است.

٣ـ سرویس بهداشتی )توالت ها(
 استفاده کنندگان از سرویس های بهداشتی به شرح زیر می باشند: 

 �لژنشین ها )جایگاه مهمان و افراد ویژه(
 �گروه تلویزیونی، گزارشگران و مفسران

 �مدیریت و کارکنان ورزشگاه 
 �برگزارکنندگان مسابقه و پلیس

 �بازی کنان و داوران 
 �گروه آزمایش های پزشکی 

 تماشاگران
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جدول 2ـ تعداد سرویس بهداشتی )متناسب با تعداد کاربران(

تعداد روشویی و توالت هاحداقل تعداد

یک دستگاه 1تا 5 نفر

به ازای هر 10 نفر یک دستشویی و یک توالت )25 نفر، 3 دستگاه(6 تا 25 نفر 

به ازای هر 15 نفر یک دستشویی و یک توالت )50 نفر، 5 دستگاه(26 تا 55 نفر

به ازای هر 120 نفر یک دستشویی و یک توالت )10 نفر، 7 دستگاه(56 تا 115 نفر 

به ازای هر 25 نفر یک دستشویی و یک توالت )250 نفر، 13 دستگاه(116 تا 266 نفر 

شکل 9ـ نمونه ای از یک سرویس بهداشتی

تعداد دستگاه های دوش به ازای 1 تا 5 نفر یک دستگاه، به ازای 6 تا 20 ورزشکار 4 دستگاه و به ازای 21 
تا 50 ورزشکار 10 دستگاه و... الزامی است.

نکته

First aid ـ1

4ـ اتاق کمک های اولیه1

آیا به نظر شما پیشگیری از وقوع کلیه حوادث احتمالی، تقریباً غیرممکن است؟ چرا؟ با هم در گروه های 
دو یا سه نفره بحث کنید و نتایج آن را به کلاس ارائه دهید.

پرسش
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احتمال وقوع آسیب وجود دارد اما باید احتمال وقوع آسیب را در سریع ترین زمان کاهش داد و اگر آسیب رخ 
داد به فرد آسیب دیده، امدادرسانی کرد.

بر اساس مصوبه مقررات بهداشت و ایمنی کمک های اولیه در سال 1981، مدیریت مراکز ورزشی مسئولیت 
حقوقی دارند که برای شرکت کنندگان آسیب دیده به طور کافی کمک های اولیه فراهم سازند.
در سالن ها و استادیوم ها فضای مخصوص با متخصصین مربوطه بایستی به آن اختصاص یابد.

سرویس های  بودن  دسترس  در  و  است  مربوطه  اتاق  تابلوی  داشتن  نیازمند  اولیه  کمک های  محل  تعیین 
بهداشتی، دسترسی به مسیرها و آمبولانس ها الزامی است.

خصوصیات کف فضاها و مکان ها ورزشی و رنگ های آن

Sport flooring ـ1

آیا تا به حال به زمینی که راه می روید فکر کرده اید؟ از چه جنسی است و لایه های زیرین آن چیست؟ 
پرسش

در منزلتان، در کوچه و خیابان، در زمین، در کف سالن ها و در روی تشک کشتی و رزمی و ... هرکدام دارای 
لایه های زیرین و سطحی هستند که می بینید و عموماً متناسب با میزان فشار وارده و عکس العمل آنان تنظیم 

شده اند. در ورزش و تربیت بدنی هم به شرح زیر است:
کف پوش ها

به آخرین لایه از سطح زمین و اولین سطح تماس افراد، تجهیزات، امکانات و ... کف پوش گفته می شود.
کف پوش های ورزشی1 در انواع مختلفی تولید می شود که هر کدام ویژگی ها و کاربردهای خاص خود را دارند.

 انتخاب نوع کف پوش مناسب برای هر فضای ورزشی به عوامل زیر بستگی دارد: 
 �نوع ورزش؛

 �میزان ضربه گیری مورد نیاز؛
 �بودجه اختصاصی.

انواع کف پوش های ورزشی
1ـ کف پوش تارتان:

تارتان از کف پوش هایی است که قابلیت استفاده در هر دو فضای روباز و سرپوشیده دارد اما به شکل عمده 
میدانی  و  دو  پیست های  برای  گسترده  به صورت  و  خاص  به صورت  باز  فضای  و  میدانی  ورزش های  برای 

می باشد. مهم ترین ویژگی های کف پوش تارتان: 
 �کاربرد آن در همه شرایط آب و هوایی می باشد؛

 �به ورزشکاران اجازه می دهد با کمترین تأثیر منفی به کار خود ادامه دهند؛
 �قابلیت ارتجاعی مناسب آن از آسیب دیدگی ورزشکاران می کاهد.
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2ـ کف پوش های لاستیکی:
 این نوع کف پوش ها به دلیل: 

 �مقاومت بالا در برابر ضربه
 �سایش و رطوبت

برای انواع فضاهای ورزشی از جمله سالن های بدن سازی، 
فوتسال و بسکتبال مناسب هستند.

این کف پوش عموماً با رنگ های قرمز و آجری شناخته می شود.
نکته

در تولید این کف پوش از پلی پورتان و گرانول لاستیکی استفاده شده است و شامل دو لایه اصلی است که 
سطح روی آن قابلیت عبور و گذردهی آب را داشته و سطح زیری به عنوان لایه صفر چسبندگی بهتری با 

بستر زیر کار ایجاد می کند.

نمونه کف پوش تارتانلایه بندی کف پوش تارتان

شکل 11ـ کف پوش سالن بدن سازی

به نظر شما چرا کف پوش های پلاستیکی برای سالن های والیبال مناسب نیستند؟ نظر خود را با مشورت 
دوستانتان به کلاس ارائه نمایید.

فعالیت کلاسی

چسب pu زیر کار
کف پوش گرانولی رولی

لایه ماستیک
مواد پلی یورتان

گرانول EPDM نو

لایه بندی کف پوش تارتان

شکل 10ـ مراحل اجرای پیست دو و میدانی تارتان
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3ـ کف پوش رزمی )تاتامی1(:
این کف پوش ها به دلیل نرمی و انعطاف پذیری برای 
ورزش های رزمی مانند کاراته، تکواندو و ژیمناستیک 
دارند،  ضربه گیری  به  نیاز  که  فعالیت هایی  سایر  و 

مناسب هستند.

1ـ tatami تاتامی: حصیرهای مستطیل شكلی است كه در خانه های سنتی ژاپنی به عنوان كف پوش استفاده می شده است.
2ـ polyurethane پلی یورتان: یك ماده همهك اره، بادوام، مقاوم در برابر سایش و انعطاف پذیر و مقاوم در برابر رطوبت است.

3ـ pvc پی وی سی: از كف پوش های عایق صدا و حرارت و برودت است. كاهش صداهای مزاحم و حذف آلودگی صوتی، یكی از بزرگ ترین مزایای 
این كف پوش است.

شکل 12ـ کف پوش تاتامی ورزش های رزمی

4ـ کف پوش پلی یورتان2:
برابر  در  بالا  مقاومت  دلیل  به  کف پوش ها  این 
سایش  مواد شیمیایی و اشعه UV برای سالن های 
ورزشی  فضاهای  سایر  و  تنیس  زمین  چند  منظوره، 
هوایی هستند،  و  آب  در معرض شرایط مختلف  که 

مناسب می باشند.

شکل 13ـ کف پوش سالن تنیس

5  ـ کف پوش های پی وی سی3:
برابر  در  مقاوم  رنگ،  و  طرح  تنوع  با  کف پوش  این 
ورزشی،  فضاهای  برای  نظافت  در  و سهولت  رطوبت 

خانه های ورزشی و مهدکودک ها کاربرد دارند.

شکل 14
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 کف پوش های قابل نصب در مکان های آبی به شرح زیر است: 

granule ـ1

شکل 15ـ کف پوش گرانولی پارک ها

6  ـ کف پوش گرانولی1:
این نوع کف پوش ها به دلیل مقاومت بالا در برابر ضربه 
زمین های  مانند  ورزشی  باز  فضاهای  برای  لغزش  و 
بازی بوستان ها )پارک ها( و پیاده روها مناسب هستند.

 ویژگی های کف پوش های ورزشی: 
 �ضربه گیر: برای جلوگیری از آسیب ورزشکاران

 �مقاوم در برابر لغزش: برای جلوگیری از لیز خوردن ورزشکاران
 �دوام بالا: برای تحمل تردد و استفاده زیاد

 �قابلیت شست وشو: برای حفظ بهداشت و تمیزی
 �مقاوم در برابر سایش: برای تحمل تردد و استفاده زیاد

 �عایق صدا: برای جلوگیری از ایجاد سروصدا

از کف پوش های  والیبال، تنیس، بدمینتون و بسکتبال(  برای فضای سرپوشیده و چندمنظوره )فوتسال، 
پلی پورتان و گرانولی ورزشی استفاده می شود.

نکته

شکل 17ـ کف پوش پی وی سیشکل 16ـ کف پوش استخری
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1ـ کف پوش های پی وی سی استخری ضدلغزش
2ـ کف پوش اسفنجی استخری

 دارای خصوصیات زیر است: 
 �ضد قارچ، نظافت آسان و راحت

 �انعطاف پذیری و نصب آسان
 �عمر مفید بالا و طولانی و مقاوم در مقابل نور خورشید 

و مواد شوینده
شکل 18ـ کف پوش بتنی استخر

شکل 19ـ کف پوش چوبی استخر

3ـ کف پوش استخر چوبی

4ـ کف پوش استخری بتنی
در فضاهای روباز استخرها استفاده می شود و به علت مقاوم و بادوام بودن، حق انتخاب بسیار، مقرون به صرفه 

بودن از آن استفاده می شود.
 کف پوش های بتنی به انواع زیر تقسیم می شوند: 

1 �بتن جاروکش )سطح مقاومت بیشتری در برابر لغزش نسبت به بتن ساده دارد(
٢ �بتن استمپی١
٣ �بتن طرح دار٢

بتن طرح داربتن استمپیبتنی جاروکش
شکل 20

		 Stamped ـ1  Textured ـ٢
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Grass ـ1

چمن1

چرا از بازی کردن در چمن لذت می برید؟ به خاطر رنگ آن، صافی سطح آن، نرمی جنس آن هر کدام 
از دلایل فوق می تواند انگیزه شما را برای بازی کردن در چمن تقویت کند.

پرسش

چمن از کف پوش های رایج در فضاهای مختلف است که علاوه بر زیبایی، دارای کارآمدی قابل توجه نیز بر 
حسب نوع استفاده می باشد و در رشته های فوتبال، تنیس، هاکی و راگبی مورد استفاده قرار می گیرد و به 

دو گونه زیر تقسیم می شود:
 �چمن طبیعی

 �چمن مصنوعی

چمن طبیعی
از قدیمی ترین کف پوش هاست و مانند یک موجود زنده )گیاهان( به نورخورشید نیاز دارد و در فضای باز مورد 
استفاده قرار می گیرد پس این گیاه به دلیل زنده بودن، حساسیت به شرایط آب و هوایی، فشار ضربه های وارده 

در طول مسابقات و تمرینات ورزشی نیازمند مراقبت )آبیاری، اصلاح، کوددهی و...( می باشد.
 مزایای چمن طبیعی: 

 �سرسبزی طبیعی
 �طراوت و تازگی طبیعی

 �عدم انتشار گرما و انتقال آن به پای ورزشکاران )در فصل گرما(

چمن رولی زمین فوتبالاجرای چمن رولی در زمین فوتبال

شکل 21
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LOlium ـ1
Festuca ـ2

 انواع چمن طبیعی: 
 �چمن سردسیری: برای مناطق و فصول معتدل تا سردسیر مناسب است نسبت به سایه و سرما از مقاومت 
نام » لولیوم1« و  به  انواع مختلفی  پاییز کشت می شوند و در  بهار و  قابل قبولی برخوردار است. در فصل 

»فستوکا2« وجود دارند این نوع چمن در زمستان به خواب نمی رود و در تمام فصول سبزاست.
 �چمن گرمسیری: در آب و هوای گرم رشد می کند و در انواع چمن های برمودا، افریقایی و ژاپنی است و 
از اواسط فصل بهار تا میانه های فصل پاییز رشد کرده و سپس زرد می شود و سپس به خواب رفته و دیگر 

رشد نمی کند.
نگهداری چمن طبیعی:

یکی از مهم ترین موارد در نگهداری چمن، غلتک زنی چمن است زدن غلتک نیمه سنگین در صورت نیاز کاملًا 
ضروری است. در محیط هایی که چمن حالت » پف« پیدا کرده و در اثر کوبیدن مدام سطح دارای پستی و 

بلندی است انجام می پذیرد و بایستی زیر نظر متخصص باشد.
چمن مصنوعی: 

استادیوم های  اغلب  در  باشد که  در فضای خارجی  ورزشی  نوع کف پوش  معروف ترین  چمن مصنوعی شاید 
بین المللی معروف ورزشی نصب شده است. در مقابل تابش اشعه ماورای بنفش خورشید مقاوم است و باران و 
برف مشکل چندانی برای آن ایجاد نمی کند. از نظر ظاهری شبیه چمن طبیعی است و زیباتر به نظر می رسد 

قیمت و طول عمر مناسب برای رشته های فوتبال، تنیس، هاکی و گلف و ...دارد.
چمن مصنوعی در گذر زمان:

این چمن در سال 1964 در مدرسه » در ردآیلند « مورد بهره برداری قرار گرفت.
پس از المپیک مونترال ـ کانادا، امریکایی ها و بعد از آن اروپایی ها پیش گام پیدایش فناوری و رشد چمن 

مصنوعی در جهان شدند.
امروزه در بسیاری از ورزشگاه های جهان شاهد انجام ورزش ها بر روی چمن مصنوعی می باشیم تا سال 1999 

فقط در اروپا بیش از 85 میلیون متر مربع از فضاهای ورزشی از چمن مصنوعی استفاده می کنند.

شکل 22ـ ساختار چمن مصنوعی

الیاف
مواد پرکننده

سیستم لایه پشتیبان
لایه زیرسازی

لایه پارچه ای مخصوص
بستر طبیعی خاک
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رنگ کف پوش های ورزشی

چمن مصنوعی از جهت نوع الیاف، تراکم، طول الیاف، دسته بندی از لحاظ سیستم به کار رفته و فرم شکل 
با هم متفاوتند.

توجه

نصب چمن مصنوعیاستادیوم چمن مصنوعی
شکل 23

از انواع کف های دیگر می توان به کف پوش های چوبی یا پارکت از جنس بامبو و بلوط برای رشته بسکتبال 
و لمینت )پارکت( و کف پوش های پی وی سی و تشک فومی یا تاتامی برای رشته های رزمی )کاراته، تکواندو، 

کنگ فو و... وجود مت( و تشک کشتی نام برد.

کف پوش تاتامی ورزش های رزمیکف پوش لمینتکف پوش چوبی

شکل 24

کف پوش ها از امکانات بسیار مهم در اماکن ورزشی به شمار می روند که توجه به آنها جهت ایجاد ایمنی و 
افزایش کارآمدی در اماکن ورزشی ضروری می باشد.

نکته

وقتی شما به سالن های ورزشی نگاه می کنید رنگ بندی کف پوش ها جلب توجه می کند؟ یا وقتی یک 
مسابقه ورزشی را تماشا می کنید زیبایی کف پوش شما را مجذوب خود می کند؟ رنگ های مختلف چطور 
زیبایی خاصی به فضا داده اند؟ به نظر شما چه رنگ هایی و در چه رشته های ورزشی هم خوانی بیشتری دارند؟

پرسش
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شکل 25

رنگ بندی کف پوش های ورزشی بسیار متنوع است و شامل طیف گسترده ای از رنگ ها می باشد. رنگ های 
رایج و پرطرف دار در کف پوش های ورزشی عبارت است از آبی، سبز، قرمز و خاکستری و همچنین رنگ های 

سفارشی که با توجه به سلیقه مشتری و نوع کاربردی فضا انتخاب می شوند.

سالن هندبالسالن والیبال

عوامل مؤثر در انتخاب رنگ کف پوش های ورزشی
نوع کاربری فضا:

رنگ کف پوش باید با نوع فعالیت ورزشی که در فضا انجام می شود هم خوانی داشته باشد به طور مثال در سالن 
بدنسازی، رنگ های تیره و خنثی مانند خاکستری و یا آبی تیره ممکن است مناسب تر باشد در حالی که در 
سالن های ورزشی کودکان، رنگ های روشن و شاد مانند سبز یا زرد ممکن است جذابیت بیشتری داشته باشد.

روانشناسی رنگ ها:

 رنگ ها می تواند تأثیرات مختلفی بر روی افراد داشته باشند و به عنوان مثال: 
 �رنگ سبز: می تواند حس آرامش و طراوت را القا کند.

 �رنگ قرمز: باعث افزایش انرژی و هیجان شود.

شکل 27شکل 26
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از  قهوه ای  و  زرد  نارنجی،  قرمز،  گرم:   �رنگ های 
رنگ های گرم هستند و حس گرما و انرژی را به فضا 

القا می کند، مثل زمین والیبال و بسکتبال.

شکل 29شکل 28

کف سالن تنیس روی میزکف پوش ژیمناستیک

سلیقه شخصی:
در نهایت سلیقه شخصی و ترجیحات مشتری نیز تأثیر دارد.

 انواع رنگ های رایج در کف پوش ها: 
رنگ ها  سایر  با  راحتی  به  که  رنگ های خنثی هستند  از  بژ  و  مثل خاکستری، مشکی   �رنگ های خنثی: 

هماهنگ می شوند و می توان در انواع ورزش ها استفاده کرد. 

شکل 30ـ سالن والیبال

به فضا  را  از رنگ های سرد هستند که حس آرامش، طراوت و خنکی   �رنگ های سرد: آبی، سبز، بنفش 
منتقل می کند.

شکل 31
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 �رنگ های ترکیبی: این رنگ ها از رنگ های مختلف می تواند به ایجاد فضاهای متنوع و جذاب کمک کند.

 نکات مهم در انتخاب رنگ کف پوش های ورزشی: 
 �رنگ های با کیفیت بالا، مقاومت بیشتری در برابر سایش، ضربه و لکه دارند و طول عمر بیشتری دارند.

 �استفاده از رنگ های مناسب برای فضاهای روباز، استفاده از کف پوش هایی که در مقابل اشعه 1uv فرابنفش 
مقاوم هستند، ضروری است.

 �توجه به نظافت و نگهداری باید به گونه ای باشد که به راحتی تمیز شوند و لکه ها و آلودگی ها به راحتی از 
روی کف پوش پاک شود.

1ـ موجی در گستره امواج الكترومغناطیسی با طول موجی در محدوده 100 تا 400 نانومتر است. 
Safety ـ2

باید به استاندارد ها در انتخاب رنگ های کف پوش های زمین های ورزشی توجه نمود.
نکته

رنگ سبز کف پوش های ورزشی
رنگ سبز کف پوش های ورزشی بسیار متنوع است و شامل طیف گسترده ای از رنگ هاست. برخی از رنگ ها 

رایج و محبوب عبارت اند از: آبی، سبز، قرمز، خاکستری و انواع ترکیبی.

انتخاب رنگ به سلیقه، نوع ورزش و همچنین فضاهایی که کف پوش در آن استفاده می شود بستگی دارد.
نکته

ابعاد و اندازه های استاندارد مسابقاتی و تمرینی فضاها و اماکن ورزشی
رفت و آمد  برای  که  می شود  معلوم  کنید  توجه  بیشتری  دقت  با  دارد  منظم  خط کشی  که  خیابانی  به  اگر 
ماشین ها، محدوده بندی شده است و در صورت حرکت منظم آنان بین خطوط، نظم خاصی ایجاد شده است، 
یا در محیط راهروهای بیمارستان ها وقتی به خطوط زرد و قرمز و آبی و ... در کف زمین توجه می کنید شما 
را به اتاق هایی برای خدمات بیشتر )آزمایشگاه، صندوق و ...( راهنمایی می کنند و ناخودآگاه مردم در حرکت، 

نظم خاصی را رعایت می کنند.
حال که با کاربرد خطوط و خط کشی در مکان های عمومی آشنا شدید به نظر شما این خطوط در فضای 

ورزشی چه دلایلی و چه کاربردی دارند؟
 خط کشی فضاها و مکان های ورزشی دلایل متعددی دارد: 

1 �تعیین محدوده بازی

2 �کمک به اجرای قوانین

3 �افزایش ایمنی2 بازیکنان
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در یک سالن بدنسازی و یا استخر، چگونه می توان ایجاد تقارن کرد؟ در گروه های دو یا سه نفره بحث 
کنید و نظر خود را به کلاس ارائه نمایید.

فعالیت کلاسی

 در ترسیم فضاهای ورزشی، تعیین مرکز زمین و قطر آن به دلایل زیر اهمیت دارد: 
1 �ایجاد تقارن

2 �تنظیم دقیق ابعاد و فواصل استاندارد

3 �امکان اجرای حرکات و قوانین ورزشی

4 �ایجاد یک محیط عادلانه و استاندارد برای ورزشکاران و برگزاری مسابقات و تمرینات به شکل صحیح

ایجاد تقارن
منظور از ایجاد تقارن در فضای ورزشی به معنای سازماندهی و چیدمان عناصر و اجزای یک فضا به گونه ای 
باشد که یک تصویر آینه ای یا متقارن از دو طرف ایجاد شود می تواند ابعاد مختلفی از جمله توزیع تجهیزات 

ورزشی، نورپردازی، رنگ و ایجاد تعادل بصری و بهبود زیباشناسی و افزایش حس نظم و هماهنگی است.

تنظیم دقیق ابعاد و فواصل استاندارد در فضای ورزشی
منظور از تنظیم دقیق ابعاد و فواصل استاندارد در فضاهای ورزشی، برای اطمینان از ایمنی، عدالت و کارایی 
ورزش ها ضروری است و بسته به نوع ورزش و سطح مسابقات )منطقه ای، استانی، ملی و بین المللی( متفاوت 
هستند به طور کلی استانداردهایی برای طول، عرض، ارتفاع، حریم ها و خط کشی زمین های ورزشی وجود 

دارد که باید به دقت رعایت شوند.

Sport injuries ـEnrironmental awareness                                2 ـ1

آیا می توانید فضای ورزشی را نام ببرید که با نداشتن اندازه خط مناسب و حریم آن باعث عدم ایمنی 
برای ورزشکاران شده است؟ پاسخ خود را به کلاس ارائه دهید.

فعالیت کلاسی

آیا تا به حال فکر کرده اید که مرکز کره زمین، چه کشوری است؟ یا مرکز کشور ایران چه استانی است؟ 
را  آنان  ابتدا قطر  باید  تعیین می شود و چرا  یا مرکز فضاهای ورزشی که دیده اید کجا است و چگونه 

به دست آورید؟

پرسش

تعیین محدوده )طول، عرض و حریم فضای ورزشی( کمک می کند تا داوران و بازیکنان با توجه به خطوط و 
اندازه زمین کمک شایانی به اجرای قوانین بکنند و آنان با استناد به آن خطوط و اندازه ها به داوری و بازی 
می پردازند و خط کشی برای سلامت و ایمنی ورزشکاران از این جهت مهم است که با شناخت خطوط در هر 
فضای ورزشی مورد فعالیت، آگاهی محیطی1 توسط آنان بالا رفته و از صدمات ورزشی2 احتمالی جلوگیری 

می نماید.
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طول و عرض، ارتفاع و حریم دو رشته ورزشی را اعلام نمایید که مطابق استاندارد های فدراسیون های 
ورزشی جهانی است و به کلاس ارائه کنید.

فعالیت کلاسی

اجرای حرکات و قوانین ورزشی
منظور از اجرای حرکات و قوانین ورزشی این است که خود به خود با رعایت استاندارد های ورزشی و ترسیم 

زمین با ابعاد مورد نظر اجرای حرکات رشته های ورزشی مطلوب تر می شود.
ایجاد یک محیط عادلانه و استاندارد

منظور از ایجاد یک محیط عادلانه و استاندارد برای ورزشکاران در تمرین و مسابقه آن است که اگر خط کشی ها 
و طول و عرض ها و ارتفاع استاندارد باشد برای طرفین مسابقه شرایطی یکسان و عادلانه ایجاد می شود.

در این هنگام چهار نقطه مشخص شدۀ قطرها نشانه گذاری می شود.
حال با اتصال این چهار نقطه به هم، می توان چهارضلع را ترسیم 
کرد. فراموش نشود که خطوط ترسیمی در بعضی از رشته ها، جزو 
زمین بازی محسوب می شود )مثل والیبال( و در بعضی از رشته ها 

جزو زمین بازی محسوب نمی شود )مثل بسکتبال(

نحوه ترسیم زمین های ورزشی

نحوه مشخص شدن مرکز1 و قطر زمین:
برای تعیین و ترسیم خطوط زمین های ورزشی ابتدا باید مرکز زمین )کادر( مشخص شود این کار با قرار دادن 
دو طناب به اندازه قطر زمین انجام می شود. سپس قطر زمین ورزشی مورد نظر از فرمول a2 + b2 = c2 محاسبه 
می گردد. بر اساس این فرمول که به فرمول فیثاغورس معروف است عرض زمین ورزشی به توان دو، به اضافه 
طول آن زمین به توان دو، مساوی است با قطر زمین به توان دو، از عدد به دست آمده جذر می گیریم تا قطر 

به دست آید.
حال با دو طناب به اندازه قطرهای این زمین انتخاب کرده و با تا زدن، نقطه میانی آنها به دست می آید. سپس 
نقطه میانی هر دو طناب را باید طوری به هم منطبق کرد که به شکل ضربدر روی نقطه مرکزی » زمین کل« 
قرار گیرد، فاصله دو سر طناب ها باید طوری با هم تنظیم شود که با یک عرض یا یک طول از زمین ورزشی 

مورد نظر مساوی شود.

شکل 32ـ نحوه تعیین طول و عرض زمین

Center ـ1



223

پودمان پنجم: فضاهای سرپوشیده و روباز

جدول 3  ـ اندازه های طول، عرض و قطر خطوط ترسیمی زمین های ورزشی*

زمین
ورزشی

اندازه ها

فوتسالفوتبالبسکتبالوالیبال
انفرادی

بدمینتونتنیس

تنیس دوومیدانیهندبال
روی میز

شنا 
استخر 
مسابقات دو نفرهانفرادیدو نفرهانفرادی

2523/7723/7713/4013/404040027450تا42متر110ـ1828100طول )متر(

  91575عرض )متر( 158/2310/975/186/102020152/525تا 25متر64  

20/1231/7625/1526/1814/3614/7244/7244/72قطر )متر(

حریم

از زمین 76 9 سرپوشیده12/576/19/109/109ارتفاع
سانتی متر

طول × 
1×11×22/21×22/222/25×92/25×20/56×820/5×5عرض

عرض خطوط 
ترسیمی 
)سانتی متر(

8554455 سانتی متر5512
هر خطی 
 8×2/5

خط

ترسیم زمین والیبال

 به نظر شما در زمین های خاکی روستاها ترسیم خطوط با چیست؟
 در زمین آسفالت با چه ماده ای است؟

 در سالن های سرپوشیده رسم خطوط چگونه است؟

پرسش

 �قبل از ترسیم خطوط فضای روباز، حتی الامکان سعی شود زمین ها در جهت شمالی و جنوبی انتخاب 
شوند تا ورزشکاران از خطر تابش نور خورشید، دارای شرایط یکسانی باشند و همچنین زمین بازی وسط 

کادر ترسیم شود تا تماشاچیان دور تا دور زمین، از نظر فاصلۀ دید، حداقل اختلاف را داشته باشند.
 �با توجه به اینکه در حیاط مدارس )هنرستان ها( بایستی از رنگ استفاده کنید و احتمالاً خط کشی قبلی 

هم رسم شده است بهتر است از گچ سفید و رنگ های مختلف استفاده نمایید.

نکته

* توجه: در جدول فوق احتمال تغییر قوانین و در نتیجه اندازه های زمین های ورزشی وجود دارد.



224

در روستاها با گچ و در زمین آسفالت و سالن های ورزشی با رنگ صورت می پذیرد.
1ـ مراحل ترسیم: 

)a2 + b2 =  c2( 1 �علامت گذاری چهار گوشه زمین بازی از طریق فرم محاسبه قطر

2 �ترسیم خطوط اضلاع زمین

3 �ترسیم خط میانی )بین دو زمین( باید 2/5 سانتی متر در یک نیمه و 2/5 سانتی متر در نیمه دیگر و ابعاد 

هر نیمه 9×9 متر باشد.
4 �ترسیم خطوط باید خطی سه متر از نقطه وسط خط میانی و موازی با آن ترسیم شود به طوری که عرض 

خط ترسیمی جزو سه متر باشد، این خط از دو طرف تا خطوط طولی زمین امتداد دارد.
5 �ترسیم منطقه سرویس در امتداد خطوط طولی و با فاصله 20 سانتی متر از این خطوط، دو خط با طول 

پانزده سانتی متر رسم می شود. طول منطقه سرویس به اندازه عرض زمین والیبال یعنی 9 متر است.

عرض خطوط ترسیمی 5 سانتی متر و جزو زمین بازی است.
توجه

ملی،  سطوح  تمام  در  والیبال  زمین  عرض  و  طول  اندازه  والیبال:  زمین  استاندارد  اندازه های  و  ابعاد  2ـ 
بین المللی، استانی، منطقه ای و حتی محلی و تفریحی 18 و 9 متر است. ارتفاع تور برای مردان 2/43 و برای 

بانوان 2/24 متر است.

سالن تارون آرفا لهستانورزشگاه اختصاصی شهدای یزد
شکل 33

به نظر شما بازیکنان بعد از چند سال که از محدوده مشخص سرویس می زدند چرا فدراسیون جهانی 
والیبال1 قانونی تعیین کرد که از سرتاسر عرض زمین می توان سرویس زد؟

فعالیت کلاسی

Federation Internationale de volleyball (FIvB) ـ1



225

پودمان پنجم: فضاهای سرپوشیده و روباز

34

22

شکل 35

شکل 36ـ اندازه ارتفاع زمین والیبال

شکل 34ـ زمین والیبال



226

شکل 37ـ حریم های زمین والیبال

3ـ حریم زمین والیبال: همان طوری که در شکل بالا )نحوه ترسیم زمین والیبال(، در فضای کناری خطوط 
طولی زمین )حریم طولی(، به طول حداقل 3 متر و حداکثر 5 متر و حداکثر 5 متر، هیچ گونه مانع خارجی 
وجود ندارد. فضای پشت خط عرضی زمین )حریم عرضی( نیز به فاصله حداقل سه متر و حداکثر 8 متر باید 

کاملًا آزاد و بدون مانع خارجی باشد. حداقل ارتفاع سالن باید 7 متر و حداکثر 12/5 متر باشد.

جدول 4  ـ اندازه حریم طولی، عرضی و ارتفاع زمین والیبال

حریم ها

بین المللیملی

ارتفاع )متر(عرض)متر(طول )متر(ارتفاع )متر(عرض )متر(طول )متر(
3375812/5

به نظر شما تا چه اندازه ایجاد حریم در اطراف زمین والیبال الزامی است؟ چرا؟ نظرات خود را با همك لاسی ها 
بررسی كنید و به کلاس ارائه دهید.

فعالیت کلاسی

 �به نظر شما شکل زمین بسکتبال با زمین والیبال فرق دارد؟
 �چرا اندازه حریم زمین والیبال با بسکتبال تفاوت دارد؟ آیا علت نوع بازی است یا علتی دیگر دارد؟

پرسش
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ترسیم زمین هندبال

به نظر شما ترسیم زمین هندبال به زمین بسکتبال و والیبال نزدیک تر است یا زمین فوتبال؟ چرا؟ با 
مشورت با هم کلاسی های خود نقطه نظر گروه خود را به کلاس ارائه دهید.

فعالیت کلاسی

قطعاً به زمین هندبال با توجه به نزدیکی اندازه های آنان در ترسیم شکل به بسکتبال نزدیک ترند، چون زمین 
هندبال )40×20( و زمین بسکتبال )15× 28( است ولی زمین فوتبال طول آن بیش از 90 و عرض آن هم 

بیش از 60 متر است.
بازیکنان رشته هندبال بازی با دست مثل بازی بسکتبال را انجام می دهند و با پاس های مکرر خود نوعی 
انجام آن در کارهای مختلف  ارتباط می تواند تجربه ای برای  این  ایجاد می کنند و  ارتباط و همکاری مکرر 

روز مره زندگی باشد.
1ـ مراحل ترسیم زمین هندبال

 مراحل ترسیم: 
 �علامت گذاری چهار گوشه ای اصلی زمین از راه فرمول محاسبه قطر

 �ترسیم خطوط اضلاع زمین
 �ترسیم خط وسط )2/5 سانتی متر در یک نیمه و 2/5 سانتی متر در نیمۀ دیگر زمین(

 �تعیین محل نصب تیرهای دروازه: وسط خط عرضی مشخص و از این نقطه 1/5 متر به راست و 1/5 متر 
به چپ جدا می شود. این فاصله، فاصلۀ بین تیرهای دروازه است. خط بین دو تیر دروازۀ هندبال استثناً به 

عرض 8 سانتی متر ترسیم می شود و 3 سانتی متر اضافی در داخل زمین است.
 �منطقه 6 متر دروازه:

 �دو خط فرضی به طول 6 متر و عمود بر لبۀ داخلی تیرهای دروازه ترسیم می شود.
 �خطی به طول سه متر که موازی و مساوی با خط دروازه است، ترسیم می شود )فاصلۀ ابتدا و انتهای این 

خط تا خطوط طولی کنار زمین مساوی است.(
 �انتها و ابتدای این خط، با دو یک چهارم دایره به شعاع 6 متر و به مرکز گوشۀ داخلی و عقب تیرها، به 
خطوط عرضی زمین متصل می گردد. منطقه به دست آمده )خط سه متر به اضافه دو یک چهارم دایره(، 

منطقه دروازه است و خط آن باید توپر باشد.
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شکل 38ـ ابعاد استاندارد زمین هندبال
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 �خط 9 متر پرتاب آزاد:
 �خطی موازی و مساوی با خط سه متر منطقۀ دروازه ترسیم شود.

 �دو انتهای این خط که فاصله اش از خط دروازه 9 متر است با دو و یک چهارم دایره با شعاع 9 متر، به مرکز 
گوشۀ داخلی و عقب تیرها به خطوط طولی زمین متصل می شود.

 �خطوط منطقۀ 9 متر پرتاب آزاد به شکل خط چین )بریده بریده( ترسیم می شوند که طول هر خط چین 
15 سانتی متر و فاصلۀ، آنها از هم نیز 15 سانتی متر است.

42 m

2
3

 - 
2

4
m

MIN32m

شکل 40ـ نحوه ترسیم زمین هندبال

به نظر شما با توجه به طول و عرض زمین هندبال، با رسم منظم و رنگی خطوط مختلف آن یک آرامش 
ذهنی برای بازیکنان در فضای باز یا سرپوشیده ایجاد می شود؟

فعالیت کلاسی

Penalty Line ـ1

 �خط پنالتی: خطی موازی با خط دروازه، با فاصلۀ 7 متر و به طول یک متر ترسیم می شود. فاصلۀ ابتدا و 
انتهای این خط، که » خط پنالتی1 « نامیده می شود، تا خطوط طولی زمین مساوی است و عرض خط جزو 

7 متر محسوب می شود.
 �خط دروازه بان: خطی موازی با خط دروازه با فاصلۀ 4 متر و به طول 15 سانتی متر ترسیم می شود که فاصلۀ 

دو انتهای این خط که به »خط دروازه « معروف است تا خطوط طولی زمین مساوی است.
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مناطق تعویض
 �بر روی خط وسط زمین، نقطه ای به فاصلۀ 15 سانتی متر تا خط طولی مشخص می شود.

 �حال از این نقطه، دو خط به فاصله های 4/5 متر و موازی با خط طولی ترسیم می گردد. عرض این خطوط 
5 سانتی متر و عمود بر خط وسط است. همچنین، خط وسط جزو هر دو 4/5 متر محسوب می شود، یعنی 

اندازۀ خطوط تا لبه های بیرونی خط وسط 4 متر و 45 سانتی متر است.

 8 که  دروازه  تیرهای  بین  فاصلۀ  استثنای  )به  اندازه هاست  جزو  و  سانتی متر   5 ترسیمی  عرض خطوط 
سانتی متر است.(

توجه

2ـ ابعاد و اندازه های استاندارد زمین هندبال
همان طور که در جدول زیر آمده است، ابعاد و اندازه های زمین هندبال در سطح استانی و منطقه ای به طول 

34/5 و عرض 20 متر و در سطح محله ای تفریحی به طول 30 و عرض 17 متر است.

جدول 5  ـ ابعاد و اندازه های زمین هندبال در داخل سالن

موقعیت زمین
ابعاد )متر(

مساحت متر مربع
حریم ها )متر(

عرضیطولیارتفاععرضطول

4020980011ملی و بین المللی

34/5207/669011استانی و منطقه ای

30176/751001محله ای و تفریحی1

3ـ حریم زمین هندبال
حریم های عرضی و محله ای و تفریحی، حریم طولی 
وجود ندارد حریم طولی صفر طولی زمین هندبال در 

تمام سطوح یک متر است. تنها در سطح است.

1ـ دراین نوع ورزشگاه ها از زمین کوچک تر )مینی هندبال( با ابعاد20× 12 متر برای بازی غیررسمی و برای خردسالان می توان استفاده کرد.

شکل 41
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شکل 42  ـ خطوط زمین هندبال

البته زمین هندبال ساحلی هم با اندازه ها و ترسیم های مختلف وجود دارد که در مباحث بعد به آن می پردازیم.
ترسیم زمین بدمینتون

 مراحل ترسیم: 
 �علامت گذاری چهار گوشۀ اصلی زمین از راه فرمول محاسبه قطر:

 �ترسیم خطوط اضلاع زمین انفرادی
 �ترسیم خط وسط زمین )2 سانتی متر در یک نیمه و 2 سانتی متر در نیمۀ دیگر زمین(

الف( ترسیم خط سرویس کوتاه
 �نقطۀ میانی خطوط طولی علامت می شود.

 �از این نقطه بر روی خطوط طولی فاصله ای به اندازۀ 1 متر و 98 سانتی متر، به طرف دو انتهای زمین بازی 
مشخص می گردد.

با خط میانی زمین، فاصله های به دست آمده به هم وصل می شود. منطقۀ ترسیم شده،   �با خطی موازی 
محوطۀ سرویس است و عرض خطوط ترسیمی جزو آن منطقه محسوب می شود.

ب( ترسیم محوطه های چپ و راست سرویس
 �وسط خطوط سرویس و خطوط عرضی زمین علامت گذاری می شود.

 �با خطی به عرض 4 سانتی متر )2 سانتی متر در طرف چپ نقطه میانی و 2 سانتی متر در طرف راست نقطه میانی(
 �نقاط میانی خطوط سرویس به وسط خطوط عرضی زمین وصل می شود.

ج( تبدیل زمین انفرادی به زمین دو نفره
 �خطوطی به طول 46 سانتی متر به دو طرف خطوط عرضی )در امتداد خطوط عرضی( اضافه می شود.

 �با دو خط موازی و مساوی با خطوط طولی زمین، چهار نقطۀ به دست آمده به هم وصل می شود.
 �از نقطۀ انتهایی خطوط طولی بر روی این خط و به طرف داخل زمین، به فاصلۀ 76 سانتی متر جدا می شود.
 �با خطی به عرض 4 سانتی متر، فاصلۀ به دست آمده به هم وصل می شود. )این خط جزو محوطۀ سرویس است.(
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2 �ابعاد و اندازه های استاندارد زمین بدمینتون: طول 

زمین در همۀ سطوح 13 متر و 40 سانتی متر است. 
عرض زمین بازی یک نفره 5 متر و 18 سانتی متر 
و عرض زمین بازی دو نفره 6 متر 10 سانتی متر 
ثابت  تقریباً  تمامی سطوح  در  اندازه ها  این  است. 

است )جدول 6(.
3 �حریم زمین بدمینتون: اندازه های حریم زمین بدمینتون در جدول زیر به طور خلاصه آمده است:

جدول 7ـ ابعاد و اندازه های بدمینتون

موقعیت زمین
ابعاد )متر(

مساحت )متر مربع(
حریم ها )متر(

عرضیطولیارتفاععرضطول
13/406/109/1081/742/252/22ملی و بین المللی

13/406/107/6081/741/521/40استانی و منطقه ای
13/406/106/7081/741/521/22محله ای و تفریحی

عرض خطوط ترسیمی 4 سانتی متر و جزو اندازه ها محسوب می شود.
توجه

در  بازیکنان  تلاش  میزان  هندبال،  و  بسکتبال  والیبال،  از  بدمینتون  زمین  بودن  کوچک تر  به  توجه  با 
بدمینتون تک نفره و دو نفره خیلی خیلی زیاد است و در دو نفره آن، هماهنگی و ارتباط مؤثر دو بازیکن 
با توجه به ابعاد آن بیشتر، دقت در ترسیم زمین بدمینتون به بازیکنان کمک می نماید تا تکنیک های خود 

را بهتر انجام دهند.

نکته

شکل 43  ـ ابعاد و اندازه های زمین بدمینتون

جدول 6

یک نفرهدو نفره

طولعرضطولعرض
13/40 متر5/18 متر13/40 متر6/10 متر
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ترسیم زمین تنیس
 مراحل ترسیم: 

الف( علامت گذاری چهار گوشۀ اصلی زمین از راه فرمول محاسبۀ قطر
ب( ترسیم خطوط اضلاع زمین انفرادی به طول 23 متر و 77 سانتی متر و عرض 8 متر و 23 سانتی متر

ج( ترسیم خط وسط زمین
د( ترسیم خط سرویس و محوطه های سرویس:

 �از وسط خطوط طولی زمین و بر روی این خطوط، به فاصلۀ 6/4 متر در هر دو زمین علامت گذاری می شود.
 �نقاط به دست آمده به هم وصل شود تا خط سرویس ترسیم شده باشد.

 �برای ترسیم دو محوطه چپ و راست، منطقۀ سرویس، وسط خطوط سرویس هر دو نیمه مشخص و به هم 
وصل می شود.

 �عرض هر محوطۀ سرویس 4 متر و 12 سانتی متر است.
هـ( تبدیل زمین انفرادی به زمین دو نفره:

 �خطوط عرضی از دو طرف به فاصلۀ 1 متر و 37 سانتی متر امتداد داده می شود. 
 �با امتداد خطوط طولی، خطوط عرضی جدید به هم وصل می شود.

 �در وسط خطوط عرضی، علامتی به نام، »علامت مرکزی« یا » علامت وسط« گذاشته می شود )شکل زیر(

شکل 44  ـ ابعاد و اندازه های زمین تنیس
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شکل زمین بدمینتون شباهت های زیادی با تنیس دارد البته قوانین و مقررات و نوع وسایل و تجهیزات و 
وسیله بازی تفاوت های زیادی با هم دارند.

عرض کلیدی خطوط، 5 سانتی متر و جزو زمین بازی است.

نکته

توجه
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زمین تنیس ویمبلدونزمین تنیس مجموعه انقلاب

شکل 46

اندازه های حریم زمین تنیس در شکل 52 آمده است. حداقل حریم عرضی زمین  3 �حریم زمین تنیس: 

تنیس 6 متر و 40 سانتی متر و حداقل حریم طولی آن، 3 متر و 66 سانتی متر است.

 77 و  متر   23 طول  با  نفره،  یک  زمین  اندازه های  و  ابعاد  تنیس:  زمین  استاندارد  اندازه های  و  2 �ابعاد 

سانتی متر و عرض 8 متر و 23 سانتی متر است. طول زمین در بازی دو نفره تغییری نمی کند و تنها عرض 
زمین به 10 متر و 97 سانتی متر تبدیل می شود. )جدول زیر(

جدول 8  ـ ابعاد و اندازه های زمین تنیس

ابعاد زمین

دو نفرهانفرادی

m فاصلۀ پایه تور تا خط طولیm طولm عرضm فاصلۀ پایه تور تا خط طولیm طولm عرض
2/2823/778/230/9123/7710/97
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ارزشیابی شایستگی فضاها و مكان های ورزشی و ترسیم آن

شرايط انجام كارمراحل کاررديف
نتايج استاندارد )شاخص ها/داوری/نمره دهی(ابزارهای ارزشيابي)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

نمرهممكن

انواع مکان‌ها و 1
فضاهای ورزشی

انسان  )غارها،  طبیعی  سرپوشیده  فضای  وجود 
ساخته، زمينی مانند سالن، سالن های چند منظوره 

آبی، استخرهای سرپوشیده( ورزشی، فضاهای 
شامل:  ورزشی  رشته  نوع  با  متناسب  تجهیزات 
وسایل غارنوردی، لباس ورزشی، دمبل، تردمیل، 

لباس بدن سازی،  توپ 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن طبقه بندی انواع اماکن

2انجام دادن ناقص طبقه بندی انواع اماکن

1انجام ندادن طبقه بندی انواع اماکن

2

ابعاد و اندازه های 
زمین های ورزشی و 

نحوه ترسیم خطوط و 
حریم‌های آن

انسان  )غارها،  طبیعی  سرپوشیده  فضای  وجود 
ساخته، زمينی مانند سالن، سالن های چند منظوره 

آبی، استخرهای سرپوشیده( ورزشی، فضاهای 
شامل:  ورزشی  رشته  نوع  با  متناسب  تجهیزات 
وسایل غارنوردی، لباس ورزشی، دمبل، تردمیل، 

لباس بدن سازی،  توپ 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن ابعاد و اندازه ها

2انجام دادن ناقص ابعاد و اندازه ها

1انجام ندادن ابعاد و اندازه ها

3
رشته های ورزشی 
جدید در فضاها و 
مکان‌های ورزشی

انسان  )غارها،  طبیعی  سرپوشیده  فضای  وجود 
ساخته، زمينی مانند سالن، سالن های چند منظوره 

آبی، استخرهای سرپوشیده( ورزشی، فضاهای 
شامل:  ورزشی  رشته  نوع  با  متناسب  تجهیزات 
وسایل غارنوردی، لباس ورزشی، دمبل، تردمیل، 

لباس بدن سازی،  توپ 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن طبقه بندی رشته های جدید

2انجام دادن ناقص طبقه بندی رشته های جدید

1انجام ندادن طبقه بندی رشته های جدید

شایستگی های غیرفنی، 
ایمنی، بهداشت، توجهات 

زیست محیطی و نگرش: 

نکات  رعایت  و  کار  ایمنی  لوازم  از  استفاده   با 
زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

استفاده از لباس ورزشي مناسب، دقت در فرایند 
2انجام کار، برگرداندن وسايل آموزشي به مكان اوليه 

 نپوشیدن لباس ورزشي ـ عدم دقت در فرایند کار ـ
1رها کردن هنرجويان بدون مربي 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل 1 و 2 و 3 )مراحل بحرانی( 
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیر فنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعریف سطوح شایستگی: صرف نظر از اینكه یك تكلیف كاری در چه سطحی از صلاحیت حرفه ای انجام می شود، در هر محیط كاری ممكن است انجام هر كار با كیفیت 

مشخصی مورد انتظار باشد. سطح شایستگی انجام كار، معیار اساسی ارزشیابی است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانایی برنامه ریزی و تحلیل، پاسخ گویی در برابر كارهای خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها و فعالیت ها

 تسلط )سطح چهار(: خبرگی در انجام كار و آموزش دیگران، ایجاد نوآوری، سازگاری، عیب یابی، هدایت و راهنمایی دیگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

34212301051كدپيمانه/پودمان: آموزش دهنده رشته ورزشیحرفه:342123كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

كي  مكاني ابي  ورزشی،  مکان‌های  و  فضاها  انواع  تفاوت 
فضاي ورزشي و ترسيم كي زمين در كي رشته ورزشي

L 3سطح صلاحيت:فضاهای سرپوشیده و روبازوظيفه شغل: 34212301كد وظيفه شغل: 

مهارتسطح شايستگی: فضاها و مکان های ورزشی و ترسیم آنکار:3421230105کد کار:
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مقدمه
فضاها و مکان های ورزشی از مهم ترین زیرساخت های توسعه ورزش و ارتقای سلامت جامعه به شمار می باشد. 
هر رشته ورزشی با توجه به ویژگی ها، قوانین و نوع فعالیت خود، به فضای مناسب، تجهیزات استاندارد و 
امکانات ویژه ای نیاز دارد. از این رو، مدیریت صحیح فضاها و مکان های ورزشی، نقش مهمی در استفاده بهینه 
از امکانات، توسعه ورزش تربیتی همگانی، قهرمانی و حرفه ای افزایش ایمنی ورزشکاران و تماشاگران، بهبود 

کیفیت تمرین و برگزاری مطلوب مسابقات دارد.
مدیریت فضاهای ورزشی تنها به نگهداری تأسیسات محدود نمی شود، بلکه شامل برنامه ریزی، سازمان دهی، 
زمان بندی استفاده از امکانات، نگهداری تجهیزات، رعایت استانداردهای ایمنی و بهره برداری مناسب از فضاها 
نیز هست. همچنین، نوع و ابعاد هر مکان ورزشی باید متناسب با رشته ورزشی موردنظر طراحی و مدیریت 

شود تا نیازهای ورزشکاران، مربیان و برگزارکنندگان مسابقات به بهترین شکل تأمین شود.
با توجه به افزایش علاقه کودکان، نوجوانان، جوانان و بزرگسالان به انجام فعالیت های ورزشی و محدود بودن 
امکانات در بسیاری از مناطق، مدیریت اصولی فضاها و مکان های ورزشی موجود، اهمیت بیشتری پیدا کرده 
است. بنابراین، آشنایی با اصول مدیریت فضاها و مکان های ورزشی، یکی از عوامل مهم در توسعه پایدار ورزش 
و ارائه خدمات مطلوب به جامعه به شمار می رود. در این واحد یادگیری علاوه بر موارد فوق، فضاها و مکان های 
ورزشی برای انجام رشته های جدید، نقش تکنولوژی و فناوری در ورزش، مقایسه مدیریت مكان ها، تأسیسات 

و تجهیزات ورزشی گذشته و امروز، ایمنی و مدیریت در مكان های ورزشی و... نیز پرداخته شده است.

استاندارد عملکرد
طراحی یک فضای ورزشی با به کارگیری ٥ اصل مدیریت اماکن ورزشی ) ایمنی، حفظ و نگهداری برنامه و 

زمان بندی(

واحد یادگیری 2 

تجهیز و نگهداری فضاهای ورزشی )مدیریت فضاها و مکان های ورزشی(
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ورود رشته های جدید در فضاها و مکان های ورزشی

آیا رشته ورزشی جدیدی در ایران را می شناسید که یکی یا هر دو دلیل بالا را داشته باشد؟ نظر خود را 
به کلاس ارائه دهید.

چرا رشته های ورزشی جدید در فضاهای ورزشی موجود یا فضاهای ساخته شده محبوب می شوند؟

فعالیت کلاسی

فعالیت کلاسی

قصد داریم دو رشته از محبوب ترین آنها یعنی رشته های ورزشی جیوجیتسو برزیلی1 و ام ام ای2 که به ترتیب 
در فضاهای ورزشی جودو و فضای ورزشی جدید طراحی می شود را معرفی نماییم.

ورزش جیوجیتسو برزیلی
هنرهای  از  که  است  بزرگسالان  تا  نوجوانان  برای  رشته  یک 
رزمی ژاپنی الهام گرفته شده است این رشته توسط یک خانواده 
برزیلی به نام گریسی در سال 1920 ابداع شده است این ورزش 
قوانین متنوعی دارد که به تکنیک قفل کردن و کنترل حریف 
اشاره دارد با کمربند و لباس مخصوص این رشته انجام می شود 

و در بین رزمی کاران محبوبیت خاصی داد.

MMA ـBrazilian giu gitsu                            2 ـ1

شکل 47  ـ رشته جیوجیتسو

به نظر شما چه رشته های جدیدی در فضاها و مکان های ورزشی ایجاد شده است، آیا این رشته ها طرفدار 
هم دارند؟ و آیا نیاز به فضاهای جدید ورزشی دارد؟

پرسش

ورزش از گذشته تا به امروز، یکی از اساسی ترین ارکان زندگی بشر محسوب می شود زیرا که نقش مهمی را 
در بهبود کیفیت زندگی افراد دارد و امکان تجربه یک زندگی سالم و پویا را برای انسان فراهم می کند.

همان طور که می بینید زندگی پر مشغله امروزی، منجر به افزایش استرس شده است و همین امر نیز انسان را 
بیش از گذشته به سوی رشته های ورزشی جدید، سخت و آسان سوق می دهد. البته خوشبختانه در سال های 
اخیر تنوع بالای رشته های ورزشی قدیمی و جدید موجب شده است تا افراد بتوانند راحت تر، فعالیتی متناسب 
با علاقه و نیاز خود را پیدا کنند. بر همین اساس در این پودمان قصد داریم ضمن معرفی جدیدترین رشته های 

ورزشی، اطلاعات بیشتری در رابطه با فضاها و مکان ورزشی مورد نیاز آنان ارائه دهیم.

 دلایل آن به شرح زیر است: 
 �رشته های ورزشی در فضاهای ورزشی با چالش های تازه تری همراه هستند و همین امر نیز انجام آن را پر 

هیجان و جذاب تر می کند.
 �متنوع بودن رشته های ورزشی جدید در مکان های ورزشی قدرت انتخاب بیشتری را به افراد می دهد تا 
بتوانند با توجه به نیازهای خود سبک زندگی فعالی داشته باشند و به تناسب اندام و سلامتی خود برسند.
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)MMA( رشته ورزشی ام ام ای
این رشته مخفف Mixed MartialArts که از ترکیب چند هنر 
طرفداران  و  شد  محبوب   1990 دهه  در  است،  شده  ابداع  رزمی 
زیادی دارد. این ورزش مهارت های دفاع شخصی را تقویت می کند 

تصویر روبه رو فضای و مکان ورزشی آن را نشان می دهد.

شکل 48  ـ تصویر فضای ورزشی ام ام ای

ورزش گل کوچک
بازی بسیار محبوبی است و در اکثر گروه های سنی 
با  مورد توجه است و در زمین های خاکی، آسفالت، 
موزائیک و کف پوش محصور شده بازیکنان آماتور به 

آن می پردازند.

شکل 49  ـ بازی گل کوچک

اکثر بازیکنان فوتبال در کلیه کشورها، بازی و تمرین خود را عموماً از گل کوچک شروع می کنند.
نکته

TEQ Ball ـ1

تک بال1
مسابقات  دارای  که  است  هیجانی  بازی  یک  این 
با هر  بازیکنان  حرفه ای در سطح بین المللی است و 
قسمتی از بدن به جز بازوها و دست توپ را می زنند 
تک بال را می توان بین دو بازیکن به صورت تک بازی 

یا بین چهار بازیکن به صورت دو نفره بازی کرد.

شکل 50  ـ فضای ورزشی تک بال
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1ـ کاربرد دانش مفهومی برای دستیابی به اهداف علمی
World football league ـ2

رابطه تکنولوژی و صنعت ورزش چیست؟ جواب های خود را بعد از بررسی با دوست خود به کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

١ـ پهباد دوربین دار و فیلم برداری هوایی
نگاهی به تصاویر زیبای زیر کنید، گرفتن چنین عکس هایی چگونه ممکن شده است؟

امروزه با استفاده از تکنولوژی »پهباد« و »دوربین های پرنده« مختلف، تصاویری را می توان از دنیای ورزش 
در فضای ورزشی گرفت که به هر چه زیباتر و لذت بخش تر شدن تجربه بینندگان کمک می کنند به این علت 
است که دنیای ورزش دنیای سرگرمی برای مخاطبان به شمار می رود یعنی درآمد اصلی آنها باشگاه ها، از حق 
پخش های تلویزیونی و ویدئویی به شمار می رود به طوری که در لیگ فوتبال امریکایی، 2wfL کشور امریکا در 
فصل 22ـ2021 به تنهایی 11 میلیارد دلار از حق پخش به شبکه های مختلف درآمد داشت و این رقم بیش 

از 60 درصد درآمد آن فصل را تشکیل می داد.
پس نتیجه می گیریم برای ورزش به عنوان صنعت برای هرچه بهتر کردن تصاویر تلویزیونی، یک نیاز بزرگ است.
تکنولوژی پهبادها هم با نماهای 360 درجه و تصاویر خیره کننده در این امر کمک بزرگی در ورزش ها می کنند.

پهبادی از استادیوم ها و اطراف آنپایان مسابقه دوومیدانی
شکل 51

به نظر شما چه تکنولوژی و فناوری در چه رشته های ورزشی نقش دارند؟ و چقدر تأثیرگذار در اجرای 
مطلوب ورزش ها می باشند؟ به طور مثال رشته را نام ببرید.

پرسش

نگاهی به 11 تکنولوژی و فناوری جالب در جهان ورزش خواهیم داشت که هر کدام از رشته ها در صنعت 
ورزش به نوعی در مسیر پیشرفت و تغییر قرار گرفته اند.

انسان ها با تکنولوژی امروز به نقطه عطف خود در زمینه نوآوری، در موارد مختلف رسیده اند با این اوصاف و 
رشد فناوری در ورزش نمی دانیم این رشد در 100 سال آینده ورزش ها چگونه انجام خواهد شد.

رشد آنچنان وسیع بوده که رشته هایی مثل تنیس، والیبال، بیسبال خیلی سریع تر از سایر رشته ها )مانند 
فوتبال( متوجه شدند که تکنولوژی، به تهیه و دقیق تر شدن و عملیاتی کردن آنها کمک بسیاری می کند.
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)1 VAR( ٢ـ کمک داور ویدئویی

صنعت ورزش: هرگونه فعالیت ورزشی آماتور و حرفه ای که باعث ارزش افزوده کالا و خدمات ورزشی را 
فراهم کند صنعت ورزش است امروز بخش مستقیم سالن رشته های ورزشی در کشور ها و قاره های جهان 
و تبلیغات برندها، تبلیغات روی لباس های ورزشی )برند ها(، نوع وسایل و تجهیزات ورزشی و برند های در 
تمرینات و مسابقات از شرکت های معتبر و... باعث درآمد باشگاه ها و تیم های ملی است و باعث چرخه 

مالی آنان می باشد.

نکته

Video Assistant Referee ـ1

اتاق کمک داور ویدئویی اتاق VAR در فوتبال
شکل 52

آیا یک صحنه از کمک داور ویدئویی را می توانید مثال بزنید که داوران با بازبینی صحنه آن نظر را عوض 
نمودند؟

فعالیت کلاسی

در بین مربیان، داوران، بازیکنان و فدراسیون بین المللی آن )FIFA( خیلی موافق ورود این تکنولوژی نبودند 
چند سال پیش ابتدا تکنولوژی خط دروازه وارد دنیای فوتبال شد. این تکنولوژی خط دروازه کمک می کرد 
تا مشخص شود آیا توپ از خط دروازه رد شده یا نه و این موضوع فوراً از طریق ساعت هوشمند داور، به او 

اعلام می شد.
ویدئویی( در رشته هایی مثل  )یا چالش  ویدئو چک  فناوری  تکنولوژی  از  استفاده  از مدتی در حالی که  بعد 
داور  کمک  از  استفاده  فکر  به  فیفا  بالاخره  رسید،  زیادی  استفاده  و  محبوبیت  تنیس  یا  بسکتبال  والیبال، 
ویدئویی افتاد. تکنولوژی VAR )کمک داور ویدئویی( برای اولین بار در یک بازی دوستانه فرانسه و ایتالیا 
مورد استفاده قرار گرفت پس از موفقیت این تکنولوژی، رفته رفته استفاده از فناوری VAR در ورزش فوتبال 

بیشتر شد.
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نهایتاً در جام جهانی، بزرگ ترین تورنمنت این ورزش، تکنولوژی VAR مورد استفاده قرار گرفت. پس از آن 
در لیگ هایی مثل آلمان، ایتالیا، امریکا شروع به استفاده از آن کردند. سرانجام در فصل 2020  2019 تمام 

لیگ های معتبر دنیای فوتبال از این تکنولوژی استفاده نمودند.
در ایران این تکنولوژی از سال 2024 قابلیت اجرایی پیدا کرد.

این تکنولوژی کمک می کند که داورانی در اتاق VAR تمامی لحظه های یک مسابقه فوتبال را بررسی و نظر 
خود را به داور وسط زمین اعلام تا او تصمیم صحیح تر بگیرد.

تلویزیون مستقر در زمین فوتبالگوشی داوری فوتبال

شکل 53

و تکنولوژی دیگر تکنولوژی خط دروازه است که بررسی 
می کند توپ از خط دروازه کامل گذشته است یا نه.

شکل 54  ـ فناوری در قلب »تریوندا«؛ توپ جام جهانی 2026
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 strinK zone در ورزش بیسبال از تکنولوژی برای رسم
استفاده می شود. این محوطه در واقع نشان می دهد که 
توپ توسط پیجر )کسی که توپ را به سمت ضربه زننده 

پرتاب می کند( درست پرتاب شده یا نه.
است.  کرده  متحول  را  بیسبال  کاملًا  تکنولوژی  این 
اگر این تکنولوژی نبود تشخیص چمپی این مستطیل 

تقریباً غیرممکن و همیشه بحث انگیز بود.

3ـ تکنولوژی 1strike zone در ورزش بیسبال
در مورد ورزش بیسبال می توان گفت از جمله رشته هایی است که 
خیلی زود چه در بحث آنالیز تخصصی و چه در بحث داوری، شروع 

به استفاده از تکنولوژی و فناوری کرد.

1ـ منطقه استراتژیک                  2ـ برنامه ها                  3ـ سامانه ها

شکل 55  ـ تجهیزات داوران فوتبال

شکل 56  

4ـ اپلیکیشن ها2 و پلتفرم3 های تعاملی برای طرفداران
تعامل بیشتر طرفداران و بینندگان در ورزش تجربه ای است که هم فدراسیون ها، هم تیم ها و هم بازیکنان 
و هم هواداران از آن لذت می برند و به فکر بهبود آن هستند. برای پلتفرم های مختلف تکنولوژی هم ساخت 

روش هایی برای تعامل بیشتر هواداران در ورزش، فرصتی سودآور خواهد بود.
از این رو اپلیکیشن های مختلفی برای تعامل بیشتر و درگیر کردن مخاطبان با ورزش ساخته شده اند از جمله 
این برنامه ها، می توان »  اپلیکیشن فانتزی پرمیرلیگ )لیگ برتر انگلیس(« اشاره کرد. این برنامه ارزش مادی 
تلویزیونی، معروف ترین  بازیکن ها و همین طور تبلیغات گسترده در شبکه های  و حرفه ای کل لیگ، تیم ها، 
اپلیکیشن تعاملی بین طرفداران و یک لیگ ورزشی است. تلاش به این گونه است که شما با یک تیم با بودجه 
مشخص برای خود می سازید و با توجه به عملکرد بازیکن های تیم تان در هر بازی امتیاز می گیرند. این برنامه 
به قدری معروف است که بازیکنان بسیاری از آن استفاده می کنند و شبکه های تلویزیونی هم امتیاز های زنده آن 

را زیرنویس می کنند.
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علاوه بر لیگ برتر انگلیس، لیگ قهرمانان اروپا )چمپیونرلیگ( هم اپلیکیشن مخصوص خود برای این موضوع 
دارد و علاوه بر آن لیگ های ورزشی امریکایی، مثل لیگ بسکتبال )NBA( و فوتبال امریکایی )NFL( نیز از 

این تکنولوژی استفاده می کنند.

آیا عضو این اپلیکیشن ها یا پلتفرم ها هستید؟ برای کلاس در صورت عضویت شرح دهید.
فعالیت کلاسی

5 ـ ورزش کریکت دقیق تر از همیشه با کمک تکنولوژی
فناوری  از  کریکت،  در   )sniKO( اسنیکو  تکنولوژی 
چشم شاهین )HawK Eye( که در والیبال هم استفاده 
از آن را می بینیم بهره مند شده است. ولی استیکو با 
استفاده از امواج صوتی می تواند تشخیص دهد که آیا 
توپ پیش از مالکیت تیم مقابل به چوب برخورد کرده 
یا نه، صدا پس از ضبط شدن توسط میکروفن، برای 
حذف نویزهای پس زمینه پردازش می شود و امواج آن، 
منطبق با ویدئو به صورت اسلوموشن )آهسته( نمایش 
داده می شوند و سپس تصمیم نهایی گرفته می شود.

دقت تکنولوژی چشم عقاب، 99/9 درصد است و تا حدود 3 میلی متر می تواند اشتباه کند.
6 ـ کمک به دسترسی بهتر افراد دارای معلولیت

هر شخص، فارغ از جنسیت، ملیت و معلولیت، این حق را باید داشته باشد که از تماشای بازی تیم یا ورزشکار 
مورد علاقه خود از نزدیک لذت ببرد.

با استفاده از فناوری و تکنولوژی، معلولین طرفدار دنیای ورزش هم می توانند بلیط الکترونیکی تهیه کنند و 
در آرامش کامل و خیالی آسوده با انواع سرویس های اتوماتیکی که در اختیار دارند زمانی دل انگیز در ورزشگاه 

مورد علاقه خود سپری می کنند.
جایگاه و دسترسی های ویلچر اکنون با پارکینگ مخصوص در اختیار معلولین تهیه شده است و در خیلی از 

استادیوم ها و سالن های مختلف می توان به دریافت غذا و خوراکی در محل صندلی معلولین اشاره کرد.
7ـ هوش مصنوعی1

با توجه به اینکه هوش مصنوعی در حال فراگیری در دنیاست صنعت ورزش هم در بهره گیری از این تکنولوژی 
ارزیابی  و  آماری  استفاده های مختلف مثل جمع آوری اطلاعات  عقب نشسته و نخواهد نشست. در ورزش، 
عملکرد ورزشکاران دارد. مجموعه دستورالعمل ها و روش هایی که برای حل مسئله به کار می رود و از هوش 
مصنوعی پیروی می کنند برای مربیان و مالکان را بسیار آسوده تر کرده است که می توان عملکرد هر ورزشکار 

را در هر مسابقه آنالیز و نتایج مسابقات ورزشی را هم از پیش ممکن کرده است. 

شکل 57

Artifical intellgence ـ1
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٨ ـ علم مغز و اعصاب و سنسورهای مغزی1
مطالعه اعصاب، ذهن یک ورزشکار و تلاش برای پرورش آن، به اندازه آنالیز و پرورش بدن او مهم است با این 
تکنولوژی و علم، حالا این امکان در ورزش وجود دارد علاوه بر بدن، به مطالعه، تمرین و پرورش مغز هم پرداخته 
شود هر بندها و سنسورهای خاص، با ارسال نبض باعث می شوند نورون ها با هم به حرکت درآیند. این روش با 

این کار، مغز ورزشکار را برای شرکت در تمرین ها و مسابقات سخت، آماده می کند. 
٩ـ واقعیت مجازی2 )محیط شبیه سازی شده سه بعدی(

بسکتبال،  تیم های  می کند  ایجاد  ورزش  دنیای  طرفداران  برای  تعاملی  محیطی   :VR یا  مجازی  واقعیت 
فوتبال امریکایی برای شبیه سازی سناریو های مختلف دفاع و حمله، از این تکنولوژی استفاده می کنند با این 
تکنولوژی ورزشکاران می توانند در سناریوهای پیچیده تمرین کنند و پس ازآن عملکرد آنان توسط مربیان 

بررسی می شود.
10ـ لباس و ابزار پوشیدنی ورزشکاران

امروز در ورزش، انواع و اقسام ابزار پوشیدنی و لباس ها با تکنولوژی بالا استفاده می شود که مثل ساعت های 
هوشمند برای ردیابی نحوه میزان ورزش خود استفاده می کنند این ابزار ردیابی، کالری قدم مسافت طی شده 
و میزان ضربان قلب را ممکن می سازد لباس های هوشمند و گجت های پوشیدنی مدرن، علاوه بر ضربان قلب 
و فعالیت تنفسی و سرعت، تغییرات وزن را ممکن می سازد وقتی در طول مسابقه هم زیر لباس های خود 
می پوشند حتی با این لباس های هوشمند تعرق برای بدن راحت تر با وزن سبک تر، تکنولوژی پیشرفته تر، 

حرکت بدن را سریع تر و بسیار راحت تر می کند.
11ـ بازی های ویدئویی ورزشی

در طی این بازی ها، دنیای ورزش از تعامل کاربران تحت عنوان سرگرمی از طریق تکنولوژی استقبال می کند.
جهان ورزش هم مدت هاست نقش پررنگی در بازی های ورزشی مانند NFL،FIFA،NHL،NBA ،2K و... 

گیم های ورزشی هستند که نسبتاً عناوین زیادی دریافت می کنند.
ویدئو گیم ها برای صنعت ورزش سودمند هستند علاوه بر پول خوبی که لیگ ها و فدراسیون ها برای لایسنس ها 
بازی های ورزشی دریافت می کنند برای گسترش محبوبیت و تبلیغات هم علاوه بر سرگرمی برای تماشاگران 

بازی های رایانه ای ایده آل هستند.

با  مشورت  با  را  خود  جواب های  دارد  نقش  مسابقه  یک  در  مکرر  به صورت  تیم ها  آنالیز  اندازه  چه  تا 
هم کلاسی هایتان به کلاس ارائه دهید.

فعالیت کلاسی

Brian sensors ـ1
virtual Reality ـ2
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تکنولوژی ورزش در بسکتبال
در این تکنولوژی ثانیه شماری بالای هر یک از لبه ها قرار داده شده و در صورتی که تیم مالک توپ 24 ثانیه ای 
که توپ در اختیار دارد اقدام به پرتاب نکند پیامی به صدا درمی آید که فرصت تیم مالک توپ پایان یافته 
است پس از استفاده از این تکنولوژی، امکان وقت کشی و نگه داشتن توپ توسط تیمی که پیش افتاده سلب 
شود میانگین امتیاز هر بازی به طور متوسط 15 واحد افزایش داشت و بازی بسکتبال را به بازی جذاب تری 

تبدیل کرد.
تکنولوژی ورزش در تنیس

تکنولوژی چشم شاهین که در یکی از پرطرفدارترین 
این  بالای  مالی  و گردش  دنیاست  در  ورزشی  رشته 
رشته سبب شده تا کمپانی های زیادی سرمایه گذاری 
رشته  این  ورزشکران  عملکرد  بهبود  برای  هنگفتی 
نام  شاهین1  چشم  می شود،  اجرا  آورند.  به عمل 
تکنولوژی است که در تنیس و در ورزش هایی مانند 
می گیرد  قرار  استفاده  مورد  هم  والیبال  و  فوتبال 
و  پیشرفته  دوربین های  کمک  با  تکنولوژی  این  در 
پردازنده های قدرتمند مسیر حرکت توپ را تشخیص 

و دقت آن حدود 2  نشان می دهند  را  توپ  فرود  محل  تماشاگران دقیقاً  و  داور  به  انیمیشن  قالب  داد. در 
میلی متر است و در سرعت بالاتر توپ، بسیار کاراتر از چشم انسان است و تکنولوژی دیگر درتنیس تفنگ 

رادار یا RaderGun که سرعت توپ را در اطراف زمین ارائه می دهد.
تکنولوژی ورزش والیبال

در سال های اخیر بالاخص با شروع لیگ جهانی والیبال، این رشته ورزشی با شور و هیجان خاصی توسط 
تماشاگران دنبال می شود و با ورود ویدئو چک بازبینی از نقطه تماس توپ با زمین، دست به تور و عبور پا از 
خط وسط زمین و... از بهترین صحنه هایی است که به کمک داوران و برگزارکنندگان مسابقات می آید و برای 

بینندگان تلویزیون و تماشاگران بله نمایش گذاشته می شود.
قلب  بوده اند که ضربان  پیشرو  ورزش  به  تکنولوژی  ورود  در  ژاپنی ها همیشه  اینکه  به  توجه  با  زیر  صحنه 

بازیکنان تیم والیبال ژاپن را به صورت آنلاین در مانیتور پزشک تیم به نمایش درمی آورد.

به عنوان کاربر کدام یک از بازی های ویدئویی را بازی کردید؟ آیا می توانید مختصر قوانین یکی از آنان را 
شرح دهید؟

فعالیت کلاسی

HawK Eye ـ1

شکل 58  ـ تکنولوژی چشم شاهین در تنیس
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ورود تکنولوژی به فضاهای ورزشی خوب است یا بد؟
ورود تکنولوژی به ورزش همیشه یک موضوع داغ بین ورزش دوستان بوده و تا زمانی که نظرهای زیر وجود 

دارد بحث داغ است.
 �برخی بروز وقفه در بازی و کاهش هیجان بازی می دانند و مخالفند.

 �برخی ورود تکنولوژی در فضاهای ورزشی را باعث ایجاد بی عدالتی و در تضاد با روح ورزش می دانند.
 �برخی ورود تکنولوژی در فضاهای ورزشی را باعث ایجاد عدالت و موافق روح ورزش می دانند.

 �عده ای معتقدند تکنولوژی به بهبود عملکرد مربیان و داوران و بازیکنان بسیار کمک می کند و رکورد های 
در حال شکستن و بازی های زیبای بازیکنان با اطمینان از رعایت عدالت روزبه روز بیشتر می شود.

 �عده ای هم دیدن صحنه های زیبا از تلویزیون از فرسنگ ها دورتر را، دلیل حمایت خود از تکنولوژی می دانند.

ویدئوچک در والیبالتکنولوژی در والیبال
شکل 59

شاید تصور کنید روزی روبات ها داوری و مربیگری کنند البته ورود تکنولوژی حد و مرزی ندارد و این انسان ها 
و مسئولین هستند که حد آن را در هر زمان تعیین می کنند.

نکته

مدیریت مکان ها و فضاهای ورزشی و حفظ و نگهداری و ایمن سازی آنان
وقتی وارد یک فضای ورزشی می شوید مراجعه به یک اتاق زیاد است، یا فرد در آن دائماً در حال هماهنگی 
امور مختلف است و یا در حال پیگیری کارهای روز قبل و لحظات پیشین است و دنبال بهبود چرخش کار در 
این فضا می باشد به نظر شما این فرد با خصوصیات بالا یک مدیر ورزشی است یا خصوصیات دیگر نیاز دارد؟

ورزش در جوامع امروزی اهمیت بسیار زیادی دارد. به این دلیل به فضاها، تأسیسات و تجهیزاتی نیاز است 
که پاسخ گوی نیازها، انتظارات اقشار مختلف در زمینه ورزش، اوقات فراغت )تفریحی(، بازی استراحت باشد و 

باید شرایط زیر را داشته باشد:
 �دارای گنجایش کافی باشد

 �در محل مناسب ساخته شده باشد
 �به راحتی قابل استفاده باشد

 �جذاب باشد
 �بین سرمایه گذاری صورت پذیرفته و میزان استفاده رابطه منطقی وجود داشته باشد
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مسئولیت و وظایف مدیریت فضاها و مکان ورزشی، تأسیسات و تجهیزات
»مسئولیت به معنی تصمیم گیری عقلانی و موجه و نیز داشتن آمادگی برای پاسخ گویی در قبال عملکرد و 

نتایج به دست آمده از آن به خود )وجدان خود( و دیگران، است.«

لحظه تصمیم و چگونگی و پیگیری اجرای آنان نکات مهم مدیریت ورزشی است.
نکته

 یک مدیر ورزشی دو مسئولیت دارد: 
 �در قبال ورزش یا در قبال افرادی است که به ورزش می پردازند و نیز کارکنان تحت مدیریت اوست.

 �در قبال منابع اقتصادی سازمان است که او مدیریت آن را به عهده دارد.

 توانایی های یک مدیر ورزشی: 
 �درک و آشنایی از حیطه تحت مدیریت

 �آزادی در تصمیم گیری، حداقل بتواند از بین دو راه حل یکی را انتخاب نماید.

حالا تصور کنید در این مواقع یک مدیر ورزشی چه باید بکند؟ جواب های خود را بعد از بررسی به کلاس 
ارائه دهید.

فعالیت کلاسی

در یک مجموعه ورزشی هیچ محلی 
برای پارک اتومبیل وجود ندارد.

در حین بازی مهم با تعداد تماشاگر 
بالا، جایگاه تماشاگران ناگهان ریزش 

پیدا می کند.

تمام سیستم امنیتی قبل از بازی و 
حین بازی از کار می افتد.

مدیریت مطلوب و مناسب فضاها و مکان های ورزشی و تأسیسات و تجهیزات
 �توجه به اصل اقتصادی بودن هر موضوع کاری

 �توجه به اصل مسائل زیست محیطی
 �توجه به اصل رعایت حقوق فرهنگی و اجتماعی اقشار مختلف

 �آگاهی از نوع کاربران )دانش آموزان، بزرگسالان، جوانان، زنان و معلولین(
 �آگاهی از نوع مجموعه )دولتی، خصوصی(

 �توجه کامل به رفع نیازهای ورزشی، حرکتی و رفاهی کاربران
 �توجه کامل به مسائل بهداشتی

 �توجه کامل به مسائل ایمنی
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 به روند کلی فضاها و مكان ورزشی شامل سه مرحله است: 
اقتصادی،  پیامدها،  لازم،  هزینه های  برآورد  پروژه،  محل  نیازها،  بازار،  تحلیل  تجربه  بررسی:  1 �مرحله 

برنامه ریزی برای تأمین منابع تعیین نوع اداره و برنامه ریزی برای استفاده مطلوب و حداكثری، برنامه ریزی 
مكانی، جزئیات پروژه و تعیین محل ساخت

2 �مرحله ساخت: تهیه زمین، ساخت تأسیسات، كنترل هزینه ها

رهن  یا  اجاره  فروش،  مرحله  روشن شدن  از  بعد  مرحله  این  در  و تجهیزات2:  تأسیسات1  اماكن،  3 �اداره 

مشخص شده اقداماتی از قبیل: مدیریت مالی، مدیریت كاركنان، كارآمد نگه داشتن )رسیدگی و نظافت(، 
تعمیر و بازسازی، مدرن سازی، تجدید بنا و توسعه، برنامه ریزی و بازاریابی برای ورزش های مختلف

با توجه به موارد مدیریت مطلوب و مناسب فضاها و مكان های ورزشی موارد نقطه چین در جدول زیر را 
كامل كنید.

جدول 9

ردیف
بررسی و چگونگی رعایت موارد زیر

عنوان                                           

توجه با صرفه  بودن فضای ورزشی برای اجاره توجه به اصل اقتصادی بودن موضوع1
و عدم تداخل زمان آنان با سایر باشگاه ها

........................توجه به اصل مسائل محیط زیست2

توجه به اصول رعایت حقوق فرهنگی، اجتماعی اقشار مختلف3
رابطه  در  مناسب  تبلیغات  با  بخشی  آگاهی 
حقوق افراد، پیگیری رعایت ادب و احترام در 

فضاهای مختلف

........................آگاهی از نوع كاربران و دانش آموزان، جوانان، بزرگ سالان، زنان، معلولین4

مراكز آگاهی از نوع مجموعه )دولتی، خصوصی(5 از  مراجعهك نندگان  آمار  از  آگاهی 
خصوصی یا دولتی و یا هر دو

........................توجه كامل به رفع نیازهای ورزشی حركتی و رفاهی كاربران6

توجه كامل به مسائل بهداشتی7

تمیز كردن كلیه محیط ها به صورت مستمر، 
مسائل  رعایت  برای  تراكت هایی  نصب 
بهداشتی در محیط های عمومی فضا، پیگیری 

ماهانه كلیه فضاهای ورزشی و غیرورزشی

........................توجه كامل به مسائل ایمنی8

فعالیت کلاسی

Faci lities ـ1
Equipment ـ2
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 �در تجدید نظر بایستی به تخریب قسمتی از تأسیسات، تجربه و تحلیل مجدد بازار و مجدد مكان و پروژه 
توجه ویژه داشت.

 �در مدیریت عملیاتی بایستی آماده سازی، تعیین و به اجرا در آوردن تدبیر كه توسط مدیر، كاركنان اداری، 
كاركنان فنی و... انجام می شود.

مقایسه مدیریت مكان ها، تأسیسات و تجهیزات ورزشی گذشته و امروز
اداره مجموعه ها و رویداد های ورزشی شركت  افراد در  از  امروز عده زیادی  نیز مانند  در زمان های گذشته 
داشتند و در سیرك ماكزیموس1 )بزرگ ترین سیرك )ایتالیایی(، یك استادیوم مسابقه ارابه سواری رُم باستان 

این اولین و بزرگ ترین استادیوم در رُم باستان و امپراطوری بعدی آن بود(.
 این عوامل به شرح زیر است: 

 �عوامل امنیتی
 �عوامل پزشكی و مراقبت های ویژه

 �عوامل كمكی برای برپاسازی و جمع آوری تجهیزات

 وظایف مسئولان دیروز و امروز: 
 �كنترل جمعیت و جلوگیری از اغتشاشات

 �تضمین استفاده مكرر مكان ها و تجهیزات ورزشی برای رویداد های مختلف )تغییر كاربری سریع پس از هر 
رویداد(

 �تضمین امنیت شخصیت های مهم
 �تمیز و قابل استفاده نگه داشتن مكان ها و تأسیسات و تجهیزات

Circo Maximus ـ1

در اداره مكان ها، تأسیسات و تجهیزات در رابطه با موارد نقطه چین در موارد زیر مثالی بیاورید.
جدول 10

مثالعنوان
برسی مستمر دخل و خرج فضای ورزشیمدیریت امور مالی
مدیریت كاركنان

استفاده از وسایل مدرن برای نظافت و امور مختلفكارآمد نگه داشتن )رسیدگی و نظافت(
تعمیرات و بازسازی

رسیدگی به بناهای آسیب دیده و بنای آنمدرن سازی )تجدید بنا و توسعه(
برنامه ریزی و بازاریابی برای ورزش های مختلف

فعالیت کلاسی
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 با گذشت زمان وظایف دیگری به وظایف قبلی مدیریت افزوده شد كه می توان به موارد زیر اشاره كرد: 
 �ایجاد اتاق مخصوص برای خبرنگاران و امكانات پخش تلویزیونی رقابت ها

 �ایجاد امكانات تبلیغی و فروش آنها
 �ایجاد فضای تمرینی برای ورزش های مختلف به صورت مجزا

 �ایجاد تأسیسات فنی مختلف از قبیل شوفاژ، تهویه
 �سعی در كاهش هرچه بیشتر هزینه ها

 �تضمین بهره وری كامل از مكان ها، تأسیسات و تجهیزات و حفظ و نگهداری ارزش آنان 
 �جلب رضایت مندی هرچه بیشتر استفادهك نندگان 

 �توجه به مسائل زیست محیطی، فرهنگی و اجتماعی
آینده مكان ها و فضاهای ورزشی، تأسیسات و تجهیزات ورزشی

به نظر شما در آینده رویکرد مردم به رشته های ورزشی انفرادی است یا اجتماعی و یا اكثریت جامعه دنبال 
سلامت جسم هستند؟

 �افزایش آگاهی های اجتماعی درباره نقش فعالیت های بدنی )ورزش( در سلامتی و توجه بیش از پیش به 
اندام موزون، پیوسته رفتار ورزشی مردم در جوامع مختلف را تغییر می دهد و هر روز به تعداد افرادی كه از 

هر قشر، ورزش میك نند بیشتر می شود.

پیاده روی2 در بوستان )پارک(طناب زدن1

شکل 60

 WalKing ـRope                             2 ـ1

 �هم زمان با افزایش توجه به فعالیت های كه بیشتر جنبه سلامتی و شادابی دارند عرضهك نندگان خدمات 
ورزشی نیز تغییرات گسترده ای در دیدگاه  های خود ایجاد میك نند.

 �فعالیت ورزشی در مكان های ورزشی متنوع تر انجام می پذیرد از طرف دیگر برای ورزش مدارس و ورزش 
قهرمانی )باشگاه ها( سالن های ورزشی، تأسیسات روباز ورزشی، استخرهای سرپوشیده و روباز نیاز است و 

برای اوقات فراغت جدید مردم نیاز به مكان های مورد نیاز می باشد.
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خود  به  زیاد  طرفداران  كوهستان3  دوچرخه سواری  اسكی،  صخره نوردی2،  غواصی1،  مانند   �فعالیت هایی 
می بیند.

شکل 61

Diring ـ1
 Rock Clim bing ـ2
Moantain aiKe ـ3

اسکی کردنصخره نوردی

در آینده نزدیك تأسیسات ورزشی روباز، با چمن مصنوعی توسعه بیشتری پیدا خواهد كرد، همچنین 
ساخت سالن های ورزشی با رنگ های الوان توسعه می یابد. 

بهتر است 
بدانیم

به ساخت فضاهای ورزشی چند  آینده رویکرد   �در 
منظوره بسیار زیادتر می شود و ایجاد فضاهایی برای 
ملاقات، گفت وگو به صورت فعال در ورزش گسترش 

می یابد.
 �در حال حاضر در آلمان پروژه 1000 زمین فوتبال 
كوچك، در نظر گرفته شده تا ورزش به بطن زندگی 

شهری وارد شود.
 �در آینده ایمنی بیشتر فضاهای ورزشی و تنوع بیشتر 
وسایل بازی كودكان و استفاده هرچه گسترده تر از 

شکل 62  ـ زمین چمن کوچکفناوری مورد انتظار است. 

حفظ و نگهداری وسایل و تجهیزات و فضاها و مكان های ورزشی
به نظر شما چه میزان برای حفظ و نگهداری فضاهای ورزشی و وسایل و تجهیزات آن باید سرمایه گذاری 

كرد، ایران و سایر كشورها چه میزان سرمایه گذاری میك نند در این پودمان به این پرسش پاسخ می دهیم.
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مساحت كشور آلمان )357/592 كیلومتر( به اندازه مساحت سیستان و بلوچستان ایران است و مساحت ایران 4/6 
برابر مساحت آلمان است، با فرض آمارهای فوق در كشورآلمان و با توجه به نتایج مسابقات درخشان آن كشور از 
گذشته تاكنون، در ایجاد فضاها و مكان های ورزشی هر ساله از بودجه كلی 30 تا 40 درصد به ساخت اختصاص 
می دهند و 40 تا 60 درصد به حفظ و نگهداری وسایل و تجهیزات و فضاها مكان های ورزشی واریز می گردد.
ولی در ایران 40 تا 70 درصد از اعتبارات را به علت عقب افتادگی در ساخت فضای ورزشی به ایجاد آن 
اختصاص می دهند و متأسفانه تنها 30 درصد به حفظ و نگهداری فضاها قبلی و فعلی اختصاص می یابد، ژاپن، 

آلمان و تایوان بیشترین فضاها و مكان های ورزشی را دارند.

به نظر شما چرا در كشورهاي پيشرفته، بودجه حفظ و نگهداري فضا و مكان هاي ورزشي آنان بيشتر 
است؟ با بررسي مورد فوق، جواب خود را به كلاس ارائه دهيد.

فعالیت کلاسی

بد نيست بدانيد سرانه ورزشي فضا و محدوده‌اي اطلاق مي‌شود كه هر فرد بايد آن را در اختيار داشته باشد 
تا بتواند فعاليت‌هاي مختلف ورزشي را انجام دهد.

سرانه ورزشي در دنيا )در كشورهاي توسعه يافته( 6 متر مربع است و گاهاً به 10 متر مربع هم مي رسد و 
ميانگين دنيا 2/5 متر مربع است و در ايران 0/7 است و ميزان سرانه رابطه مستقيم با سلامت افراد دارد.

نکته

حفظ و نگهداری فضاهای ورزشی فرایندی مستمر از مرحله قبل از احداث آغاز و در مراحل بهره برداری 
و استفاده به طور مستمر انجام می گیرد.

بهتر است 
بدانیم

 �رنگ زدن تیر كهای )حمال های( مورد استفاده در پی با فونداسیون سازه )قبل از شروع ساخت و ساز( 
 �روغنك اری جك یا موتور پایه یا دستگاه بسكتبال

مثال

نمونه هایی از مدیریت حفظ و نگهداری مكان های ورزشی در مراحل مختلف است. عدم توجه به این مقوله 
كاهش ایمنی و امنیت فضای ورزشی را به دنبال خواهد داشت با اعمال:

 �یك نظام برنامه ریزی
 �نظارت دقیق

 �كنترل به موقع )با صرف هزینه ناچیز( می توان از بسیاری از مشكلات جلوگیری كرد
باید به صورت مستمر با پر كردن چ كلیست های مختلف در امور فنی و بهداشت و... توسط ناظران از هر گونه 

حادثه و از بین رفتن منابع و تخریب امكانات جلوگیری نمود.
اولین و مهم ترین عامل در تنظیم و تدوین برنامه ای قابل اعتماد، وجود اطلاعات جامع در امور فنی، از قبیل 

دستگاه ها و تجهیزات و  ... روش كار آنها، انواع روش های تعمیری و... می باشد.
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 این تعمیرات شامل: 
 �موارد گزارش دوره ای )فصلی(

 �تعمیرات اتفاقی می باشد

عموماً حفظ و نگهداري مكان‌هاي ورزشي، حدود 5 تا 15 درصد كل هزينه‌هاي كي مكان ورزشي را به 
خود اختصاص مي‌دهد.

نکته

آيا مي‌توانيد در كي فضاي ورزشي براي تعميرات دوره اي )فصلي( و اتفاقي مثالي بياوريد؟ بعد از بحث و 
تبادل نظر با دوستانتان، نظر جمع خود را به كلاس ارائه دهيد.

فعالیت کلاسی

 از فاكتورهای مهم دیگر در مدیریت نگهداری و تعمیر می توان به موارد زیر اشاره كرد: 
 �شناسایی پروژه های به سازی

 �كاهش مصرف انرژی و هزینه های آن
 �برآورد دقیق هزینه های تعمیر و نگهداری

 �نظارت دقیق بر روند اقدامات نگهداری و تعمیراتی

شکل 63   ـ حفظ و نگهداری

 مدیریت حفظ و نگهداری فضاهای ورزشی شامل: 
 �امور مربوط به اقدامات معمول

 �امور مربوط به نگهداری و مراقبت ادواری
 �امور مربوط به نگهداری و مراقبت های اضطراری

حفظ و نگهداری استخر
فرایندی است مستمر که قبل از احداث اماکن ورزشی شروع می شود و تا مراحل بهره برداری و استفاده ادامه 

می یابد.
نظارت و نگهداری روزانه، هفتگی و ماهانه باید به طور دائم و مفید از سوی مدیر اماکن و تأسیسات برنامه ریزی 
 شود و افراد یا گروه های مسئول آن مشخص شود. بدیهی است که بی توجهی مدیریت به »بخش نظافت ـ

حفظ و نگهداری« در درازمدت باعث استهلاک بیشتر می شود و در نتیجه، هزینه های زیادی برای جبران 
این گونه ضعف ها و اشتباهات باید صرف شود.
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شکل 64

مدیریت و نگهداری اماکن: به علت استهلاک و خرابی طبیعی، توجه به نگهداری منظم اماکن ورزشی و تجهیزات، 
امور« به دو بخش تقسیم می شود: »  ادارۀ  امری ضروری است. نگهداری  بهینه   به منظور استفادۀ صحیح و 

و »تعمیر و ترمیم«.
به جریانِ عادی امور برنامه ریزی شده از قبیل جارو کردنِ کف، زهکشی، جمع آوری زباله، چمن زنی، تمیز 
کردن فضاهای محل استراحت، تعویض لامپ ها و... »  ادارۀ امور« گفته می شود. سایر وظایف این بخش از 
نگهداری، پیشگیری، بررسی و معاینۀ اماکن و تجهیزات، به منظور اجتناب از ترمیم های پرهزینه و وقت گیر 
است. »نگهداری پیش گیرنده« نیز جزئی از این بخش نگهداری است و شامل تنظیم دستگاه ها، رنگ آمیزی، 
مراقبت لازم از افراد تحت پوشش، به کارگیری کف حفاظتی، بریدن شاخه های خشکیدۀ درختان، تعویض 

اجزای مکانیکی فرسوده و تمیزکردن دستگاه های تصفیه می شود.
از  دومین بخش نگهداری شامل »تعمیر و ترمیم« است که کاری تخصصی تر به حساب می آید. کار ترمیم 
یک طرف یا زمان بندی شده و پیش بینی شده است )مثل تعویض بام، حصارکشی و یا بذرپاشی زمین چمن( 
و یا غیرقابل پیش بینی است )مثل خرابی، غفلت، حوادث اتفاقی، بدی آب و هوا(. ازطرف دیگر، یا ساده و 
و  پرهزینه  گران،  یا  و  و...(  تورها  پاره شدن  پنجره ها،  فاضلاب، شکستن  مسدود شدن  )مثل  است  کم خرج 

پیچیده است )مثل حوادثی که براثر آتش سوزی، گردباد و چکه کردن سقف اتفاق می افتد(.  
 نقش برنامه ریز در کار نگهداری: 

1 �به ماهیّت کار و تمرین

2 �نوع اماکن، فضا، یا وسایل و تجهیزات

3 �دردسترس بودن نگهبانان در محیط، بستگی دارد.
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انجام کارهای عادی سرایداری، نظارت و سرکشی وظیفۀ معمول و رایج ناظر است. جدول 11 نمونه هایی از 
تکالیف روزمرۀ یک برنامه ریز در تسهیلات سرپوشیدۀ چندمنظوره را نشان می دهد.

یک برنامه ریز از طریق نظارت و بازبینی اماکن، نقش مهمی را در نگهداری پیش گیرنده ایفا می کند. کاهش 
مشکلات ناشی از خرابی های پرهزینه، اقدامی مهم در امر نگهداری است. یک ناظر، وظیفۀ نگهداری دراز مدت 

را برعهده دارد.
با بررسی و مشاهدات دقیق، می توان نگهداری پیشگیرنده را تقویت کرد. در بسیاری موارد، این مشاهدات 

نیازمند آگاهی جامع، توجه ویژه و دقیق است
نحوۀ تعیین امور مربوط به تعمیر و ترمیم: اکثر کارهای تعمیر و ترمیم از سوی برنامه ریز انجام می شود و 
کارگر جزو درگیر نگهداری پیش گیرنده است. وقتی ترمیم و تعمیر گسترده موردنیاز باشد برنامه ریز، این نیاز 
را بر روی جدول های استاندارد درج می کند. چنین جدول هایی، اطلاعات جامعی را در برمی گیرد. نمونه ای از 
این جدول ها، که برای نگهداری اماکن یا فضاهای روباز مورد استفاده قرار می گیرد، در جدول 12 آمده است.

حفظ و نگهداری استخر: استخر به معنای عام، محل نگهداری حجم معینی از آب است و به مفهوم خاص 
و به ویژه در ورزش و تفریح به محلی گفته می شود که حجم معینی از آب کاملًا پاکیزه و بهداشتی به منظور 
شناکردن و سایر ورزش های آبی در آن نگهداری می شود و به طور مرتب و مداوم توسط افراد متخصص  ، از 
نظر خصوصیات فیزیکی و شیمیایی و احتمال آلودگی به عوامل بیماری زا تحت مراقبت و کنترل قرار می گیرد. 
از این تعریف می توان چنین نتیجه گیری کرد که آگاهی و آشنایی کلیۀ افراد گرداننده و مسئول استخر به 
اصول تصفیه و بهداشت آب استخر کاملًا الزامی است و سلامت استفاده کنندگان و مراجعه کنندگان به استخر 

را تضمین می کند.

شکل 65
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جدول 11ـ فهرست برنامۀ نگهدارى روزانۀ یکی از اماکن سرپوشیدۀ چندمنظوره

نگهداریعصرظهرصبح

وارسی اتاق دوش ها
 اتاق های لباس )آب حوضچه های سونا را عوض کنید.(

 سطح اصلی
 زیرزمین

کلیۀ مراکز ورزشی و زمین های بازی
 با جاروی دستی جارو کنید.

 میزهای تنیس را مرتب کنید.
 زباله ها را جمع آوری کنید.

راهروها
 با جاروبرقی جارو کنید.

 زباله ها را جمع آوری کنید.

استخر
 زمانی که استخرها تعطیل هستند، درها را قفل کنید.

 به نگهبان ها سرکشی کنید.

اشیای گم شده و پیدا شده
 تمام اشیای پیدا شده را تا پایان روز جلوی میز بگذارید.

 اشیای قیمتی را داخل میز اصلی بگذارید.

خدمات کمک های اوّلیه )از فهرست استفاده کنید ـ فهرست را روی میز قرار دهید.(
 در ورودی

 در خروجی

میز پذیرش
 زباله ها را جمع آوری کنید.

 وسایل را بررسی کنید.

زمین های ورزش های راکتی 
 در صورت عدم استفاده از زمین ها، لامپ ها را خاموش کنید.

اتاق وزنۀ خانم ها و آقایان
 کلیۀ قسمت های پلاستیکی را تمیز کنید.

 تجهیزات را بررسی کنید.
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جدول 12ـ نمونه ای از فرم نگهداری فضاهای روباز 

فرم گزارش نگهداری تسهیلات روباز

مکان:                                                                                     تاریخ:

توضیحات:وضعیت:فهرست:

خوبمتوسطبدجایگاه تماشاگران

زمین ها

زمین های بسکتبال

زمین های تنیس

جایگاه اسب ها

تورها

لامپ ها و چراغ ها

حصارکشی

پیاده رو

آب نماها

پله ها

پیست دوچرخه سواری

تابلوها

استانداردها

ماشین روها

سایر موارد

این فهرست باید هر روز به دست اولین ناظر پر شود.
خ: شرایط خوب

م: شرایط متوسط
ر: رسیدگی شود

ارائه کننده: ..............................................................................................................................................................................
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تصفیۀ آب استخر
مراقبت فیزیکی از آب استخر، »تصفیه« نامیده می شود. تصفیه عبارت است از جداسازی آلودگی ها، مواد آلی 
و روانی و سایر موادی که در آب استخر یافت می شود. چنانچه آبِ استخر از نظر کیفیّتِ شیمیایی1 منطبق 
بر استاندارد باشد، مهم ترین عوامل فیزیکی که ممکن است وارد آب گردند و بالأخره هر یک باید به گونه ای 

از آب خارج شوند، عبارت اند از:
الف( ذرات درشت و سبک قابل حمل به وسیلۀ باد، مانند برگ درختان، پر، کاه، حشرات، تکه های کاغذ و...

ب( ذرات کوچک تر قابل حمل توسط انسان، مانند موی سر و بدن، نخ و الیاف لباس و گاه چربی بدن.
ج( مواد معلق و ذرات مختلف از حیث نوع و اندازه مانند خاک، ذره های رُسی، موجودات ذره بینی و...

نحوۀ جداسازی و حذف هریک از این ناخالصی ها در ادامه توضیح داده شده است.
 تصفیه )فیلتراسیون(: برای جداسازی و خارج نمودن ذرات درشت و سبک تر از قبیل برگ و پر و...، که 
معمولاً از سوی افراد مسئول انجام می شود، از تور و یا سبد هایی مخصوص استفاده می کنند. بخشی از این 
ذرات نیز وارد »کفاب گیر2« می گردند و از آن طریق حذف می شوند. محفظه هایی به شکل کانال و جوی آب، 
که به منظور جمع آوری ذرات سبکِ روی آب، در اطراف و دیوارهای کاسۀ استخر واقع شده اند، »کفاب گیر« 

یا »  اسکیمر« نامیده می شود.
اشیای سنگین  و سایر  ریگ  )بینی بند(،  بینی  گیرۀ  قبیل سکه، دکمه، گوشی،  از  و سنگین،  ذرات درشت 

به وسیلۀ صافی های قبل از پمپ، جدا و حذف می شوند. 
صافی ها )فیلترها( سه گونه اند:

1 �ماسه ای

2 �دیاتومیتی )دیاتومی(

3 �کاتریجی. در سیستم فیلتر ماسه ای، آلودگی ها و ذرات، جذب ماسه ها می گردد.

و  پارچه  از جنس  لایه هایی  از  آب  عبور  که  نازکی می گذرد  لایه های  از  آلوده  آب  دیاتومی،  فیلترهای  در 
توری های فلزی، باعث صاف شدن آن می شود. در سیستم فیلترهای کاتریجی کپسول هایی وجود دارد که 
آب با عبور از آن، صاف و تصفیه می شود. در هر نوع تصفیه، باید میزان جریان آب و اندازۀ صاف شدن آن 
محاسبه شود و حداقل هر شش ساعت یکبار این کار صورت پذیرد. در مواردی که آب آلودگی بیشتری دارد، 

این زمان به 4 تا 5 ساعت کاهش می یابد.
مواد معلق، مو و ذرات ریزتر نیز وارد دستگاه صافی می شود و به وسیلۀ لایه های شنی )در صافی های شنی( 
و غشای پارچه ای )در صافی های دیاتومیتی( از آب جدا و حذف می گردد. چنان چه اندازۀ مواد معلق از حد 
معینی کوچک تر باشد و قابل جذب به وسیلۀ صافی نباشد، از مادۀ شیمیایی سولفات آلومینیوم )زاج سفید( 

برای متراکم نمودن و تبدیل آنها به تودۀ درشت تر و نهایتاً جذب سریع تر به وسیلۀ صافی استفاده می گردد.
مواد  به وسیلۀ  استخر  آب  بهسازی  روش های  از  یکی  که  سفید(،  )زاج  آلوم  یا  آلومینیوم  سولفات  افزایش 
شیمیایی است، به آگاهی و دقت زیاد نیاز دارد و اصولاً بسته به کدورت و تیرگی آب استخر، به مقادیر معیّنی 
از آن نیاز است که گاه مقدار دقیق آن را با اجرای آزمایش های خاص تعیین می کنند. در ادامۀ همین پودمان 

به مقادیر موردنیاز آلوم اشاره خواهد شد. 
1ـ معمولاً مطلوب ترین کیفیت شیمیایی آب استخر را با آب شرب منطبق می دانند.

Skimmer ـ2



260

سه نوع فیلتر استخر: ماسه ای، کاتریجی و دیاتومی

شکل 66

در خصوص انواع صافی ها با هم کلاسی خود تحقیق و در کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

دقت و مراقبت جدی یک فرد بهره بردار تأسیسات استخر، در بهره برداری از دستگاه های صافی و همچنین 
شست و شوی به موقع و صحیح آنها، علاوه بر تأمین آب شفّاف استخر می تواند باعث صرفه جویی اقتصادی 

نیز بشود.

نکته
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1ـ جارویی شبیه به جاروهای برقی که به لولۀ بلندی متصل است. لولۀ بلند به کف استخر هدایت می شود و با مکش، آلودگی های ته نشین 
شده را به داخل کیسۀ جارو منتقل می کند.

2ـ اشباع، وضعیّتی است که منجر به مسدود شدن سطح صافی و کاهش بازدهی عملکرد دستگاه می گردد.
Back wash ـ3

 نحوه و زمانِ شست وشوی صافی ها : در صورت اشباع2 صافی از ذرات و مسدود شدن بستر شنی یا دیاتومیتی 
)بسته به اینکه صافی از چه نوعی باشد(، فشار دستگاه به طور ناگهانی افزایش خواهد یافت. برای مثال، اگر 
فشارسنج نصب شده بر روی صافی و یا مسیر خروجی، در وضعیّت عادی و تمیزی دستگاه روی عدد 2 باشد، 
در صورت اشباع صافی پس از گذشت مدتی مثلًا 20 یا 30 ساعت به طور ناگهانی بالا می رود و به 2/2 و یا 
5/2 می رسد که این وضعیّت نشان دهندۀ فرارسیدن زمان شست وشوی صافی به صورت جریان معکوس است. 
در چنین حالتی باید ابتدا پمپ را خاموش کرد و دستگاه را از مدار خارج ساخت. سپس، شیرهای مسیر 
ورودی اصلی )از وضعیت بالا به پایین( را، به مسیر شست وشوی معکوس3 )یعنی از پایین به بالا(، تعویض 
نمود و برای مدت زمانی، حدود حداقل 20 دقیقه، شست وشو را ادامه داد. این مدت زمان، به میزان کثیفی 

صافی بستگی دارد.
 گندزدایی و بهداشتی نمودن آب استخر: عمل گندزدایی یا ضدّعفونی کردن آب استخرها عموماً با استفاده 

از ترکیبات مختلف کلر و یا گاز کلر صورت می گیرد. 
این عمل، چه به صورت دستی و چه با استفاده از دستگاه های مدرن و خودکار، انجام شود، مستلزم رعایت 

نکات ایمنی و استفاده از تجهیزاتی مانند ماسک دهنی و دستکش لاستیکی است. 
معیار و ملاک افزایش کلر آن است که حداقل کلر باقی مانده در آب استخر یک میلی گرم در لیتر باشد و 
چنانچه مقدار کلر باقی ماندۀ فعال در آب استخر در حدفاصل 2 تا 3 میلی گرم در لیتر باشد، برای موجودات 
با چنین معیاری، میزان کلر لازم و قابل افزایش به آب استخر  ذره بینی، محیط زندگی فراهم نخواهد بود. 
می تواند به نسبت حجم کل آن 5 تا 7 گرم برای هر متر مکعب باشد. مثلًا برای استخری با حجم 1000 متر 

مکعب و با ابعاد 33 متر طول، 16متر عرض و 9/1 متر عمق متوسط مقدار کلر لازم 5 تا 7 کیلوگرم است.

هنگام افزایش کلر به آب استخر، بخشی از کلر صرف از بین بردن میکروب ها و باکتری ها و به طور کلی 
موجودات ریز ذره بینی می گردد و قسمتی نیز صرف مواد احیاکننده می شود و آنچه باقی می ماند، به کلر 

باقی مانده موسوم است که طبق استاندارد، هیچ گاه نباید از یک میلی گرم در لیتر کمتر باشد. 

نکته

در پایان همین بحث، نحوۀ اندازه گیری کلر باقی مانده، با استفاده از بسته های آزمایشی )کیت(، توضیح داده 
خواهد شد.

زیرا در آن صورت نیاز چندانی به افزودن آب تازه نخواهد بود مگر حجم کمی که تبخیر می گردد و یا به وسیلۀ 
جاروی مکنده1 خارج می شود. در نتیجه، آب استخر عملًا می تواند برای مدت زمان طولانی تری مورد استفاده 

قرار گیرد.
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 خصوصیّات شیمیایی آب استخر: قبل از هر چیز، آشنایی ساده و مقدماتی با غلظت یا درجۀ اسیدی و 
قلیایی آب استخر ضروری به نظر می رسد. آب استخر )pH( نشانۀ ویژگی اسیدی و یا بازی محلول هاست. آب 
استخر »pH« صفر، نشان دهندۀ وضعیّت شدید اسیدی است، »pH« هفت نشان دهندۀ وضعیت خنثی است 
و »pH« چهارده نشان دهندۀ وضعیّت شدید قلیایی است. بر طبق استاندارد، دامنۀ مطلوب »pH« برای آب 
استخر بین 4/7 تا 6/7 است و چنانچه از 4/7 کمتر شود و میزان قلیایی بودن از حدی معین پایین تر رود 
به معنی اسیدی شدن آب استخر است و در صورتی که از 6/7 بیشتر شود به معنی قلیایی )بازی( شدن آب 
استخر خواهد بود. برای خنثی کردن وضعیّت قلیایی آب استخر از اسید و برای خنثی کردن حالت اسیدی 
بیش از حد، از سود و بی کربنات استفاده می شود. این کار باید به دقت و به صورت چند مرحله ای و با فواصل 
دو ساعت یک بار و به نحوی صورت گیرد که موجب افُت یا افزایش آنی »pH« نشود، چرا که در این صورت 

مکرراً باید از مواد شیمیایی، برای تصحیح وضعیّت قبل استفاده گردد.
 نکته مهم: 

حفظ »pH« آب استخر در شرایط ایده آل )6/7 ـ4/7( 
با سلامت شناگر و همچنین سلامت بدنه و تجهیزات 
استخر رابطۀ مستقیم دارد. چنان چه قلیایی بودنِ آب 
استخر از میزان ذکر شده بیشتر شود، آب استخرِ کدرِ 
می شود و گاه بر روی دیوار استخر، آثار جرم نمایان 
باقی مانده  فعال  کلر  تأثیر  آن  علاوه بر  و  می گردد 

کاهش می یابد. 
حال اگر اسیدیتۀ آبِ استخر بیش از اندازۀ مجاز شود، علاوه بر ایجاد سوزش در چشم و پوست بدن، باعث 

خوردگی بدنۀ استخر و وسایل فلزی مانند پلکان و لوله های ورود و خروج آب می شود. 
»pH« تحت تأثیر تغییرات جوّی و از جمله باران و یا کاهش و افزایش دما و گاهی تحت تأثیر عواملی همچون 

عرق و چربی بدن شناگران تغییر می کند.
 ابزار و تجهیزات آزمایش آب استخر: بسته های آزمایشی )کیت(، حداقل تجهیزاتی است که مسئولان و 
 ،»pH« ،اداره کنندگان تصفیه خانۀ استخرها باید از آنها برخوردار باشند. کیت ها برای سنجش کلر باقی مانده
سازمان های  به  وابسته  استخرهای  از  برخی  می روند.  به کار  کل  نیز سختی  گاه  و  بودن  قلیایی  و  اسیدیته 
مختلف، گاه از امکانات ویژۀ آزمایشگاهی برخوردارند. حتی در چنین مواردی نیز مسئولان و اداره کنندگان، 

حداقل باید به نوع آزمایش ها آشنایی داشته باشند و در تفسیر نتایج آزمایش ها قادر باشند.

pH جدول 13ـ استاندارد

اسیدیخنثیبازی
1/7  14

9/6 ـ 0/70/0عامل رسوب
خوردگی فلز

شکل 67  ـ کیت های استخر
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 نکات اساسی زیر در آزمایش آب استخر باید رعایت شود: 
 بهتر است نمونۀ آب را از عمق 20 سانتی متری استخر برداشت نمود. 

 باید ظروف نمونه کیت ها را دقیقاً تا خط نشانه پر کرد و کاملًا عمود، مقابل دید قرار داد. 
 افزایش محلول های تیتراسیون1 باید قطره قطره و به آرامی، همراه با تکان دادن ظرف نمونه، صورت گیرد.

 �باید عمل مشاهدۀ رنگ و مقایسۀ آن با نمونه های رنگی شاهد را در محیط کاملًا روشن )خارج از نور آفتاب( 
و در زمینۀ سفید انجام داد.

 باید ظروف نمونه برداری و آزمایش را پس از هر بار استفاده به دقت با آب شست. 
 زمان افزایش مواد شیمیایی و سرویس های روزانه: باید توجه داشت که هیچ گاه نباید در زمان استفادۀ 

شناگران از استخر، مواد شیمیایی از قبیل آلوم )زاج سفید(، اسید، سود و یا بی کربنات به آب افزوده شود. 

1ـ titration، روش تجزیۀ ترکیب محلول با افزودن مقادیر معلومی از یک محلول استاندارد شده، تا واکنش معینی )تغییر رنگ، رسوب دادن 
یا تغییر رسانندگی( ایجاد شود.

به طور کلی بهتر است این اقدامات در خاتمۀ نوبت های استفاده )پایان سانس ها( و در شب و یا زمان های 
تعطیل استخر صورت گیرد. البته، اجرای آزمایش های روزانه و نمونه برداری از آب شامل این دستور نمی شود.

نکته

رعایت نکات ایمنی، در استخرهایی که ضدّعفونی آب با گاز کلر اجرا می شود، فوق العاده حائز اهمیت است. زیرا 
کلر، گازی بسیار سمی است و نشت مقادیر جزئی و حتی استنشاق لحظه ای آن می تواند عواقب جبران ناپذیری 

در پی داشته باشد. از این رو، باید افراد اداره کنندۀ استخر، آشنایی و تخصّص کافی داشته باشند.

نکته ایمنی

از آنجا که در زمان استفادۀ شناگران، تلاطم آب مانع از ته نشین شدن ذرات می شود، بهتر است به کارگیری 
جاروی استخر در خاتمۀ ساعات کار روزانۀ استخر و حداقل دو ساعت پس از آن صورت گیرد تا فرصت کافی 

برای سکون آب و ته نشین شدن ذرّات مختلف به وجود آید. 

باتوجه به حجم استخر و ظرفیت صافی ها، زمان یک دورۀ گردش آب استخر برای تصفیۀ کامل تعیین می گردد. 
بنابراین، نباید بدون دلیل و یا با ملاحظاتی ازقبیل صرفه جویی در برق پمپ های سیستم تصفیه را خاموش کرد.
 توصیه های بهداشتی: مسئولان استخرها باید به طور جدی مراجعه کنندگان و شناگران را از بدو ورود به 
استخر و به ویژه در معبر دوش ها و پاشویه ها تحت نظر داشته باشند. همچنین، از ورود افرادی که زخم یا 
تابلوی اخطار و  با نصب  عارضه های شدید پوستی دارند، به محیط استخر جلوگیری به عمل آورند و حتی 
به آب  از ورود  تا  یا پوستی مبتلا هستند بخواهند  و  بیماری های عفونی  به  از مراجعه کنندگانی که  توجه، 
خودداری نمایند. آب پاشویه ها باید مرتباً تعویض شود و موادّ ضدعفونی کننده در حدّ اشباع به آن افزوده 
گردد. محیط رختکن ها در صورت امکان، پس از هر نوبت استفاده، با مواد ضدعفونی کننده، پاکیزه و بهداشتی 
گردد و در استخرهای سرپوشیده، در مقاطع تعطیل و یا فواصل بین دو نوبت، محیط به خوبی تهویه شود. در 
استخرهایی که آب آنها از چاه اختصاصی تأمین می شود، در ابتدای هر فصل باید آزمایش های باکتریولوژیکی 

)باکتری شناختی( از آب مصرفی به عمل آید.
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1ـ اگر آب استخر دارای کدری بیش از اندازه باشد.
راه حل هااحتمالات

باید سیستم تصفیه را کنترل کرد و چنانچه نیاز به شست وشوی معکوس دارد، احتمالاً تصفیه به خوبی انجام نمی شود.
اقدام نمود و یا اگر به دلیلی خارج از سرویس باشد، پمپ را روشن کنید و آن 

را وارد مدار سازید.

»پی اچ« را بسنجید و چنانچه بیش از حد بالاست طبق دستورالعمل و با کمک احتمالاً حالتِ قلیایی بودن آب، بیش از اندازه بالاست.
اسید آن را به 4/7 تا 6/7 برسانید.

چنان چه پس از اصلاح »پی اچ« بلافاصله رنگ آب تغییر محسوس نکرد، میزان احتمالاً مقدار کلر باقی نیست.
کلر را برای مدت 3 روز کنترل کنید و تا 3 برابر میزان همیشگی، به صورت 

یک روز در میان به آب استخر کلر بیفزایید.

2ـ اگر آب استخر سبز رنگ باشد.
کمک ممکن است مقدار اسید بیش از اندازه باشد. به  بود  اندازه  از  بیش  اسید  میزان  که  درصورتی  بسنجید.  را  »پی اچ« 

بی کربنات سدیم )جوش شیرین(، »پی اچ« را به دامنه ی مطلوب )4/7 تا 6/7( 
برسانید. قلیایی بودنِ آب را نیز کنترل کنید.

ممکن است سیستم تصفیه به خوبی عمل نکند و یا 
مدتی در مدار نبوده باشد.

سیستم تصفیه را کنترل کنید و یا آن را وارد مدار نمایید.

کلر را تا میزان 3 برابر مصرف همیشگی افزایش دهید.احتمال دارد مقدار کلر کافی نباشد.

3ـ گاهی پس از کلرزنی به آب، رنگ آب استخر شیری می شود.
نوع پودر مصرفی را تغییر دهید و یا از گاز کلر استفاده کنید.احتمالاً بدبو بودن نوع پودر هیپوکلریت

»پی اچ« را کنترل کنید و طبق روش های قبلی حالت تعادل لازم را ایجاد کنید.احتمالاً اضافه بودن اسید

چنین احتمالاً وجود ترکیبات آهن در  می شود.  قهوه ای  آب  رنگ  معمولاً  آهن،  ترکیبات  وجود  درصورت 
مواردی نیز افزایش کلر و هم چنین، سولفات آلوم به نسبت 10 تا 50 گرم در 
هر مترمکعب مشکل را حل خواهد کرد. در این شرایط، ترکیبات آهن، در کف 

استخر ته نشین می شوند که باید با جاروی مکنده آنها را حذف نمود

4ـ گاهی اوقات لکه های تیره و یا لکه های بلوری شکل بر بدنۀ استخر دیده می شود.
طبق دستورالعمل، »پی اچ« را کنترل کنید و در صورت اضافه و یا کم بودن، به  احتمالاً اضافه بودن اسید و یا اضافه بودن قلیا

روش های قبل عمل نمایید.

بررسی اشکالات آب استخر و ارائۀ راه حل ها

در ٢ استخر متفاوت تحقیق کنید و تصفیه و ضدعفونی کردن استخر را بررسی و در کلاس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی

شما به عنوان مدیر استخر انتخاب شدید و به شما اطلاع داده می شود آب استخر کدر و سبز می باشد 
اقدامی که بلافاصله انجام می دهید چیست؟

پرسش

بیشتر بدانید
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حفظ و نگهداری وسایل و تجهیزات
تفریحی،  فعالیت های  و  بازی ها  ورزشی،  فعالیت های  و  تنوع رشته ها  دلیل  به  انتخاب وسایل و تجهیزات: 
تنوع اماکن )روباز و سرپوشیده( و گوناگونی محیط های اجرای فعالیت ها )محیط آبی، کوهستانی، چمن و...(، 
وسایل و تجهیزات ورزشی در رشته های مختلف ورزشی و تفریحی نیز باهم تفاوت دارند. هر کدام از فعالیت ها 
 و رشته های ورزشی به وسایل و تجهیزات ویژه ای نیاز دارند که باید براساس ویژگی های هریک ساخته شوند.
 این ویژگی ها ممکن است وزن، حجم، طول، عرض، مواد سازنده، یا ممنوعیت مواد معینی را ایجاب کند. 
معمولاً بر روی وسایل و تجهیزاتی که بر اساس ویژگی های استاندارد ساخته شده اند، نشان »رسمی1« حک 
شده است. با انتخاب وسایل و تجهیزات، بر اساس خصوصیّات رسمی و استاندارد، می توان از بروز خرابی و 
ایجاد مشکلات جلوگیری کرد. انتخاب وسایل مرغوب، حفظ و نگهداری را آسان تر می کند. بر این اساس، در 
انتخاب وسایل و تجهیزات ورزشی )وسایل بازی و وسایل ورزشکار( نکات خاصی را باید مورد توجه قرارداد 

که در زیر مهم ترین آنها ذکر خواهد شد:
باید از طرفی کاربردی و قابل استفاده باشند و از طرف دیگر، مواد  1 �طراحی و مواد: وسایل و تجهیزات 

سازندۀ آنها قابل تعمیر و ترمیم باشد.
2 �تسهیلات و هزینۀ نگهداری: منظور از تسهیلات وسایل، استفاده از آنها در بازی های ویژه و داشتن ایمنی 

لازم است. همچنین، وسایل و تجهیزات باید به گونه ای مرغوب و محکم باشند که نگهداری از آنها ساده 
و کم هزینه باشد.

3 �عامل ایمنی در وسایل و تجهیزات محافظتی: اولین مشخصۀ وسایل و تجهیزات محافظتی، رعایت ایمنی 

شخص استفاده کننده است.
4 �کیفیت و طرز کار: در تجهیزات و وسایل ورزشی، هیچ چیزی جای کیفیت را نمی گیرد. موادی که وسایل 

و تجهیزات از آنها ساخته می شوند باید دارای کیفیّت عالی باشند. طرز کار تجهیزات نیز به همین اندازه 
مهم است.

5 �محل خرید: در تهیه و خرید وسایل و تجهیزات ورزشی، در صورت ناآشنایی با کیفیّت کالا، بهتر است 

کالاهای موردنیاز را از روی نشان های معتبر خریداری کرد.
6 �قیمت: هرگز نباید کیفیت را فدای کمیّت کرد و وسایل و تجهیزات ورزشی را صرفاً براساس قیمت، انتخاب 

و خریداری نمود.

official ـ1
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وسایل و تجهیزات ورزشی و مواد سازندۀ آنها
استفاده  پارچه ها  از  مختلفی  انواع  از  بدنی،  تربیت  و  ورزش  مخصوص  لباس های  ساخت  در  پارچه ها:   1

الیاف های مصنوعی  از  بسیاری  رایون،  و  نایلون  قبیل  از  موادی مصنوعی،  و  و پشم  می شود. علاوه بر کتان 
و پلاستیکی دیگر نیز مورد استفاده قرار می گیرد. یکی از مشکلات پارچه ها چروک شدن آنهاست. میزان 
آب رفتگی پارچه ها نباید بیش از یک درصد طول و عرض آن باشد. ثابت ماندن رنگ، یکی از علائم کیفیت 
پارچه است. پارچه های »رنگ ثابت« یا »رنگ اکسیده« هنگام قرار گرفتن در معرض نور خورشید، عرق بدن، 

و شست وشوی مداوم رنگ خود را حفظ می کنند.
2 کفش ها: کفش ها از مهم ترین اقلام وسایل و تجهیزات ورزشی هستند. تا جایی که بودجه اجازه دهد، باید 

کفش مرغوب خرید. زیرا کفش مرغوب، در مدت زمان استفادۀ طولانی، از نظر اقتصادی به صرفه تر است. به 
دلیل اینکه انواع متفاوتی از چرم ها، پوست های دباغی شده و مواد مشابه، در ساخت کفش ها به کار می رود، 

بهتر است کفش های تولیدکنندگان معتبر را انتخاب و خریداری کرد.
ایمنی و مدیریت ایمنی در مكان های ورزشی

یكی از مهم ترین مسائل مرتبط با فضاهای ورزشی، بحث وضعیت ایمنی مكان های ورزشی است در مكان ها 
و مجموعه های ورزشی این فضاها در طول ساعات، روزها، هفته ها و ماه های مختلف سال پذیرای كاربران 
زیادی می باشد. افرادی چون مدیران، كاركنان، ورزشكاران، مربیان، داوران، تماشاگران، و ... به این مكان ها 
وارد می شوند از درب ها و فضاهای مختلف عبور میك نند و امكانات آن استفاده میك نند لذا حفظ اصول ایمنی 

در این مدت الزامی است.
 به طور كلی ایمنی و امنیت در مكان های ورزشی از سه طریق امكان پذیر است: 

 �ایمنی سخت افزاری )عوامل ساختاری(
 �ایمنی نرم افزاری )عوامل مدیریتی(

 �ایمنی بهره برداری )نحوه چگونگی استفاده(
ایمنی سخت افزاری

اولین و مهم ترین عامل دركاهش و یا افزایش ایمنی و امنیت در مكان های ورزشی مربوط به ساختارمكان ها 
یا بناها می باشد.

نکته

عدم توجه به نكات و استاندارد های ایمنی در زمان احداث كه با وجود كنترل مناسب، نظارت و مدیریت 
همیشه باید منتظر حوادث بود.

بهتر است 
بدانیم
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به طور مثال تناسب بین مكان ظرفیت مكان با تعداد كاربران و یا وجود فاصله ایمن بین خطوط طولی و عرضی 
زمین بازی با اطراف )سكوی تماشاگران، دیوار و... ( از موارد عوامل ساختاری است.

توجه به اين نكته ضروري است كه مبالغ صرفه‌جويي شده در زمان ساخت )فارغ از هزينه‌ها و خسارت‌هاي 
معنوي( از طريق صرف هزينه‌هاي مالي بيشتر، جهت پيشگيري جبران خواهد شد.

نکته

ایمنی نرم افزاری )عوامل مدیریتی(
 وظایف مدیران در این زمینه: 

مدیریت پیشگیری: این بخش مربوط به زمینه های 
پیشگیری قبل و بعد از استفاده از فضاها و مكان های 
ورزشی است و با بازدید ها و نظارت ها قبل و حین و 

بعد از فعالیت های قابل كنترل است.

شکل 68  ـ ساخت فضا در حال ساخت

 از قبیل: 
 �نصب فوم بر روی دیوارهای نزدیك به زمین 

 �خرید و تهیه یك نردبان یا بالابر مناسب
 �نصب حفاظ روی پنجره ها، لامپ ها و پروژكتورها

جلوی بسیاری از خطرات را می گیرد.

بررسي علل و عوامل احتمالي وقوع حادثه و تحليل آنان بستگي به »مهارت« »توانايي« »تجربۀ« مديران 
فضاها و مكان‌هاي ورزشي دارد.

نکته

ایمنی بهره برداری )نحوه چگونه استفاده(

توجه هم زمان به نكات زیر جهت تأمین ایمنی1 در استفاده از فضاهای ورزشی ضروری است.
 از امكانات و تجهیزات استاندارد در فضاهای ورزشی استفاده گردد.

 تجهیزات مورد نیاز بایستی به روش ایمن نصب، تجهیز راه اندازی شده باشند.
 بهره وری مناسب از تجهیزات استاندارد

 استقرار در محل نا ایمن2 تسهیلات استاندارد

بهتر است 
بدانیم

Unsafe ـSafety                                 2 ـ1
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 مراحل ایمن سازی بهینه فضاها و مكان های ورزشی: 
 �مطالعات و بررسی های اولیه )قبل از اجرا(

 �طراحی و برنامه ریزی براساس استاندارد های لازم و موجود )قبل از اجرا(
 �اجرای طرح و برنامه به صورت استاندارد )حین اجرا(

 �نظارت، كنترل و ارزیابی مستمر، از اجرا تا اتمام طرح )حین اجرا(
 �حفظ و نگهداری و تعمیر، از زمان استفاده تا اتمام آن )حین بهره برداری(

 �اقدامات پسا بهره برداری )پس از بهره برداری تا تخریب بنا(

چك لیست های ارزیابی و كنترل در فضاها و مكان های ورزشی
آخرین بخش از وظایف مدیریت )به نظر تمامی صاحب نظران( ارزیابی و كنترل است و این امر در مورد آگاهی 
از وضعیت امكانات، تأسیسات و تجهیزات موجود و تلاش مداوم برای بر طرف كرن كمبودها و نواقص است.

تعریف چ كلیست
پویا،  فارسی  انگلیسی  فرهنگ  شده،  تشكیل  لیست  و  چك  كلمه  دو  از  كه  لاتین  اصطلاحی  چ كلیست 

چ كلیست را فهرست كالاهایی كه باید انجام شود، بیان كرده است.
كاربرد چ كلیست

ارزیابی برای پی بردن وضعیت فیزیكی مكان های ورزشی، ارزیابی كمبودها كمك به حفظ و نگهداری ، ابزاری 
برای تصمیم گیری آینده و حفظ ایمنی و جلوگیری از بروز خطرات 

چ كلیست فضاها، وسایل و تجهیزات ورزشی

جدول 14ـ چ كلیست نظارت بر معیارهای انتخاب كف پوش فضاهای ورزشی

نامناسبمناسبشاخص جنسشمارهنامناسبمناسبشاخص جنسشماره

قطر كف پوش8دوام كف پوش11

صیقلی یا عاج دار بودن كف پوش9جنس كف پوش2

قدرت جذب كف پوش و مقاومت در برابر حرارت10رنگ كف پوش3

مقاومت در برابر نور خورشید و مقاومت در برابر 11قیمت كف پوش4
باران

مقاومت در برابر سرما و میزان ثبات رنگ12نگهداری و تعمیر كف پوش5

كاربرد كف پوش قابلیت شست وشوی كف پوش13قدرت ارتجاعی كف پوش6

میزان كشش كف پوش7

Flooring ـ1
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جدول 15ـ چ كلیست نظارت بر معیارهای انتخاب مكان ورزشی

مطلوبنامناسبمناسبشاخص جنسشماره

آب و هوای منطقه برای احداث مجموعۀ ورزشی چگونه است؟1

میزان علاقه و استعداد مردم منطقه برای مجموعۀ ورزشی چقدر است؟2

وضعیت دسترسی مجموعه به مراكز فرهنگی، بهداشتی و درمانی به چه نحوی است؟3

دسترسی به امكانات شهری به چه صورتی است؟4

آیا امكان توسعۀ اماكن و فضاهای ورزشی وجود دارد؟5

تا چه حد احداث مجموعه برای منطقه مزاحمت ایجاد میك ند؟6

شرایط دسترسی به بزرگراه ها، جاده ها و فرودگاه ها چگونه است؟7

دسترسی افراد معلول، خردسال و سالمند به چه نحوی است؟8

احداث مجموعۀ ورزشی تا چه حدی با معماری منطقه سازگار است؟9

امكان بهره برداری های مشترك آموزشی و تفریحی و ورزشی چه میزانی است؟10

از حیث قیمت و هزینه ها چقدر قابل توجیه است؟11

از حیث آثار زیست محیطی چه شرایطی دارد؟12

وضعیت مالكیت و امكان تملك زمین چگونه است؟13

زهكشی و آب روی زمین محل احداث چه وضعیتی دارد؟14

شرایط آزمایش مكانیك خاك محل به چه نحوی است؟15

مطالعات فرسایش خاك و توپوگرافی محل چگونه است؟16

از نظر زلزله نگاری چقدر برای احداث مجموعه ورزشی مساعد است؟17

دسترسی به منابع انرژی )آب، برق، گاز، تلفن، فاضلاب( چه وضعیتی دارد؟18
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جدول 16ـ چ كلیست مربوط به مكان های ورزشی بعد از مرحلۀ بهره برداری

خیربلیسؤالاتردیف

آیا محل پارك كردن برای اتومبیل و یا پیاده شدن از اتوبوس و غیره وجود دارد؟1

آیا دسترسی به پاركینگ آسان است؟2

آیا پاركینگ در نزدیكی در اصلی سالن است؟3

آیا پاركینگ دارای مسئول است؟4

آیا پاركینگ برای استفاده افراد معلول مناسب سازی شده است؟5

آیا در ورودی سالن برای استفادهك نندگان مناسب است؟6

آیا ورودی سالن دارای رمپ است؟7

آیا ورودی سالن مشخص است؟8

آیا سالن دارای ورودی های مجزا برای آقایان و بانوان است؟9

آیا سالن دارای امكانات آتش نشانی و زنگ خطر است؟10

آیا سالن دارای امكانات صوتی مناسبی است؟11

آیا سالن دارای سیستم مناسب روشنایی است؟12

آیا سالن سالن دارای سیستم گرمایشی مناسبی است؟13

آیا سالن دارای سیستم مخابراتی مناسبی است؟14

آیا تعداد دستشویی ها برای استفادۀ ورزشكاران و تماشاگران مناسب است؟15

آیا سالن دارای خروجی مناسبی است؟16

آیا سالن دارای سیستم تهویه مناسبی است؟17

آیا محل تماشاگران برای تماشای مسابقه مناسب است؟18

آیا میادین سالن دارای دارای خطك شی مناسبی است؟19

آیا محل تمرین ورزش های مختلف در سالن مجزا شده است؟20

آیا سالن دارای سیستم فاضلاب مناسبی است؟21

آیا سالن برای امور تأسیساتی و فنی مسئول مشخصی دارد؟22

آیا سالن دارای محل پذیرش مشخصی است؟23

آیا سالن دارای تلفن عمومی است؟24

ایا سالن دارای دوش برای استحمام بعد از تمرین است؟25

آیاتعداد دوش های سالن برای استفادهك نندگان مناسب است؟26

آیا سالن دارای امكانات كم كهای اولیه است؟27

آیا در سالن اتاق پزشك وجود دارد؟28

آیا برنامۀ استفاده از سالن وجود دارد؟29

آیا برنامۀ استفاده از سالن در جای مناسبی نصب شده است؟30
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خیربلیسؤالاتردیف

آیا سالن دارای سیستم آبرسانی مناسبی است؟31

آیا سالن دارای جایگاه ویژه است؟32

آیا سالن برای مسابقات طراحی شده است؟33

آیا سالن دارای دستشویی فرنگی برای استفادهك نندگان خارجی است؟34

آیا سالن دارای ابعاد كف پوش مناسب است؟35

آیا سالن دارای ابعاد و اندازه استاندارد است؟36

آیا میادین بازی با دیوارهای سالن فاصله مناسبی دارد؟37

آیا سالن دارای امكانات بهداشتی مناسبی است؟38

آیا نظافت سالن هر روزه انجام می شود؟39

آیا سالن دارای بوفه برای استفادۀ ورزشكاران و تماشاگران است؟40

آیا نكات ایمنی در پله های سالن رعایت شده است؟41

آیا سالن دارای وسایل ورزشی مناسبی است؟42

آیا اندازۀ عرض كریدورها در سالن برای استفاده از سالن مناسب است؟43

آیا سالن دارای رنگ آمیزی مناسبی است؟44

آیا تعدادپرسنل سالن برای ارائۀ خدمات مناسب است؟45

آیا سالن دارای كارشناس تربیت بدنی است؟46

آیا امكان دسترسی به آمبولانس و پزشك وجود دارد؟47

آیا در ساخت نرده های سالن نكات ایمنی رعایت شده است؟48

آیا سالن دارای آسانسور است؟49

آیا اندازه و ابعاد آسانسور برای استفاده مناسب است؟50

آیا آسانسور دارای سیستم تلفن اضطراری است؟51

آیا سالن دارای تابلوها و علامات راهنمایی مناسبی است؟52

آیا خروجی سالن مناسب است؟53

آیا خروجی سالن برای افراد معلول مناسب است؟54

آیا سالن عایقك اری صوتی شده است؟55

آیا سالن عایقك اری گرمایشی برای فصل زمستان شده است؟56

آیا تعدادكمد برای استفاده در سالن مناسب است؟57

آیا سالن دارای حفاظ مناسبی است؟58

آیا سالن دارای نمازخانه است؟59

آیا جنس حفاظ های سالن مناسب است؟60
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فرم چ كلیست مربوط به مكان های ورزشی بعد از بهره برداری را راجع به یك فضای ورزشی در محله 
فوق پر نموده و به كلاس ارائه دهید.

فعالیت کلاسی

جدول 17ـ چ كلیست مربوط به محوطۀ برگزاری مسابقه بسكتبال به عنوان نمونه

ملاحظاتاندازهخیربلیسؤالردیف

آیا كف پوش سالن از جنس چوب )پاركت( است؟1

بین المللی 2 سطح  در  كه  مسابقه ای  برای  زمین  اندازۀ  آیا 
15×28برگزار می شود، استاندارد است؟

آیا اندازۀ زمین برای مسابقه ای كه در سطح ملی و منطقه ای 3
12×24متر یا 14×26برگزار می شود. مناسب است؟

حداقل 7 مترآیا ارتفاع سقف سالن بازی مناسب است؟4

1500 لوكسآیا میزان روشنایی سالن بازی مناسب است؟5

5 سانتی مترآیا عرض كلیۀ خطوط زمین استاندارد است؟6

ترجیحاً سفید رنگآیا همۀ خطوط زمین ی كرنگ اند؟7

آیا كلیۀ موانع اعم از تابلوهای تبلیغاتی و... فاصلۀ مطمئن از 8
حداقل 2 متر فاصلهخطوط كناری و انتهایی قرار دارند؟

آیا جایگاه تماشاچیان از خطوط كناری و انتهایی در فاصلۀ 9
حداقل 5 مترمطمئن قرار دارد؟

10 )T( آیا جهت نظافت زمین در حین بازی وسیله تمیزك ننده
در نظر رفته شده است؟

كلًا 4 دستگاه برای هر نیمه 
زمین 2 دستگاه

با فاصله 11 نیمه زمین  آیا فاصلۀ نیمكت های ذخیره دور دو 
فاصله از مركز زمین 5 مترمطمئن از مركز زمین قرار گرفته اند؟

آیا جنس تخت های بازی استاندارد است؟12
از جنس شیشه بك ایمنی بالا 
البته از جنس چوب سفت و 
جنس های دیگر می تواند باشد

3 سانتی مترآیا ضخامت تخته های بازی مناسب است؟13

حتماً سفید باشدآیا اگر جنس تخته غیر شیشه است رنگ آن مناسب است؟14

80/1 متر افقی و 05/1 متر آیا اندازه تخته استاندارد است؟15
2 سانتی مترعمودی

حداقل تا 35 سانتی مترآیا لبۀ پایینی تخته با مواد نرم پوشیده و ایمن شده است؟16

حداقل 5 سانتی مترآیا ضخامت پوشش لبۀ پایینی مناسب است؟17
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ملاحظاتاندازهخیربلیسؤالردیف

حداقل 2 سانتی مترآیا ضخامت پوشش لبۀ كناری مناسب است؟18

تا ارتفاع 15/2 متریآیا پایه های تخته با مواد ضربه گیر پوشیده شده است؟19

10 تا 15 سانتی مترآیا ضخامت پوشش پایه های تخته مناسب است؟20

حداقل 45 سانتی مترآیا جنس حلقه از فلز مناسب است؟21
حتماً باید از فولادحداكثر 7/45 سانتی متر

رنگ نارنجیآیا قطر داخلی حلقه مناسب است؟22

آیا رنگ حلقه مناسب است؟23

حداقل 17 میلی متر و آیا قطر حلقه مناسب است؟24
حداكثر 20 میلی متر

آیا حلقه ها هیدرولیكی هستند؟25

آیا حلقه ها دارای سیستم قفل مثبت هستند؟26

105 كیلوگرمحداقل فشاری كه باید بر نوك حلقه وارد شود چقدر است؟27

زمانی كه حلقه تحت فشار قرار گرفت از چند درجه افقی 28
30 درجه افقینباید پایین تر بیایید؟

آیا زمانی كه حلقه تحت فشار قرار گرفت، سریعاً به حالت 29
اولیه باز می گردد؟

حداقل 40 سانتی متر و آیا طول تور حلقه مناسب است؟30
حداكثر 45 سانتی متر

حداقل 567 گرم و حداكثر آیا وزن توپ مناسب است؟31
670 گرم

آیا جنس توپ استاندارد است؟32

آیا محیط توپ استاندارد است؟33
نباید كمتر از 9/74 

سانتی متر و بیشتر از 78 
سانتی متر باشد

آیا ساعت بازی در دید همۀ عوامل درگیر مسابقه قرار دارد؟34

آیا تابلوی امتیازات در دید همۀ عوامل مسابقه قرار دارد؟35

با فاصله 30 تا 50 سانتی متر آیا دستگاه 30 ثانیه در بالای هر دو حلقه قرار دارد؟36
و در پشت با بالای حلقه ها
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جدول 18ـ چ كلیست نظارت بر كاهش مصرف انرژی در مكان ورزشی

خیربلیشاخص های كاهش مصرف انرژیشماره

آیا از لامپ های كم مصرف و فلورسنت حلقه ای در اماكن استفاده شده است؟1

آیا اماكن مهندس، تكنسین و مسئول خدمات فنی تأسیسات دارد؟2

آیا اماكن به گونه ای طراحی شده است كه در ساعات روز از نور طبیعی استفاده كند؟3

آیا رنگ های بهك ار برده شده در دیوارها، سقف ها و كف های سالن ها از نوع روشن هستند؟4

آیا پنجره ها و ورودی های سالن دوجداره هستند؟5

آیا مصالح بهك ار برده شده در اماكن عایق حرارت و برودت هستند؟6

آیا فضاهایی كه نیاز به محیط گرم ندارند از فضاهای اصلی جدا شده اند؟7

آیا تأسیسات و امكانات حرارتی و برودتی، سرویس و تعمیر شده اند؟8

آیا مسئولان اماكن دقت كافی را در خاموش كردن لامپ های اضافی دارند؟9

آیا از وسایل پر مصرف مانند بخاری، سماور و اجاق های برقی در اماكن استفاده  می شود؟10

آیا در ایام تعطیل و ساعات شب سیستم گرمایش تنظیم و یا خاموش می شود؟11

آیا تجهیزات و تأسیسات حرارتی دارای ترموستات های اتوماتیك هستند؟12

آیا از شیرها و دوش های آب كم جریان و كم فشار استفاده شده است؟13

آیا معایب چكه و نشتی آب در سیستم های اماكن برطرف شده است؟14

آیا دمای آب متناسب با نوع مصرف و كاربرد آن است؟15

آیا عایقك اری لازم برای لوله ها و مخزن های آب گرم صورت پذیرفته است؟16

آیا محل نصب بخاری ها و وسایل تولید حرارت مناسب است؟17

آیا وسایل گازسوز جایگزین وسایل برقی شده است؟18

آیا امكانات استفاده از انرژی های طبیعی مانند انرژی خورشیدی وجود دارد؟19

آیا سیستم آبیاری فضاهای سبز آبیاری قطره ای است؟20

آیا از درختان و گونه های گیاهی كم مصرف از نظر آب، استفاده شده است؟21

آیا آبیاری محوطه و فضای سبز در ساعات شب انجام می گیرد؟22

فرم فوق را راجع به یک مکان ورزشی تکمیل و با بحث راجع به آن به کلاس درس ارائه دهید.
فعالیت کلاسی



275

پودمان پنجم: فضاهای سرپوشیده و روباز

جدول 19ـ عوامل مؤثر بر كیفیت هوای اماكن ورزشی سرپوشیده از بیرون سالن ها

گزینه های پیشنهادینظارت و كنترلعوامل مؤثر

تنظیم و بهبود تهویه هوامیزان دمای هوا و رطوبتآب و هوا

انتخاب محل ورود هوا، كاهش ورود ناخواسته هواكنترل كیفیت هوای وارد شده به اماكنهوای بیرون از سالن

از نفوذ میزان و محل رطوبتنفوذ و نشست آب برابر رطوبت، پیشگیری  طراحی و ساخت ساختمان های مقاوم در 
رطوبت در سیستم های گرمایش و سرمایش

جدول 20ـ عوامل ساختمانی و سیستم های گرمایشی و سرمایشی مؤثر برتهویه هوا

گزینه های پیشنهادینظارت و كنترلعامل مؤثر

جهت، موقعیت و ارتفاع ساختمانتهویۀ مكانیكی و طبیعی هواطراحی ساختمان

انتخاب مصالحی كه از هدر رفتن هوا جلوگیری كنندچسب ها و دزدگیر درها و پنجره هامصالح و مواد ساختمان

بهره گیری از درب ها و شیشه های دو یا چند لایهاستفاده از شیشه های دولایهشیشه ها

بهتر استفاده از موانع فیزیكی و مواد شیمیاییكنترل حشرات و آفات پیروتیروئیدی،  و  تركیبات مصنوعی  از  استفاده  به جای 
است از توركشی و امكانات غیرمضر استفاده شود.

به جای استفاده از انواع فراورده های سمی، بهتر است از انواع عدم استفاده از فراورده های سمینگهداری از چوب و الوار
چوب با دوام تراستفاده شود.

تأثیر قابل توجهی در كیفیت هوای سالن ها دارد.قبلا رنگ زده شوندفلزات، آهن آلات

استفاده از مواد طبیعی بهتر استپرتوافشانی طبیعیآجر و سنگ

افزایش سطح غبار هوا، از آثار افزودن مواد استپرتو دهی طبیعی، افزودن برخی موادتولیدات سیمانی و بتونی

انتخاب درست محصولاتانتشار الیاف و مواد فرار ارگانیكیعایق حرارتی

سیستم های گرمایش و 
تنظیم و نگهداری مناسب سیستم هاتولید،انتقال و دفع آلاینده های هواسرمایش

جدول 21ـ عوامل مؤثر بر كیفیت هوای اماكن به وسیلۀ عناصر درون ساختمان

گزینه های پیشنهادینظارت و كنترلعامل مؤثر

انتخاب مواد و طراحی سیستم تهویهمنابع آلایندۀ جریان هواطراحی داخل ساختمان

انتشار آلاینده های مواد سمی و عطرها و ظروف مواد موجود در داخل ساختمان
انتخاب موادی كه آلایندگی كمتری دارندمخزن های حاوی مواد آلاینده

انتخاب مصالح با تصاعد گاز كمترانتشار گاز فرمالدهید و مواد فرار طبیعیتختۀ چند لایه

انتخاب مصالح یا تصاعد گاز كمترانتشارگاز فرمالدهید و موادفرار طبیعیصفحات چوبی بازیافت شده

انتخاب چسب هایی با گازهای تصاعدی كمترانتشار گازهای ارگانیكیورقه های پلاستیكی

پیشگیری از تجمع آلاینده هاانتشار گاز كمتر از مخزنی برای آلاینده هاپلاستر با صفحات سنگی گچی

نصب با مواد غیرشیمیایی و طبیعیانتشار گازهای آلاینده  ناشی از مصرف چسبكاشی های سرامیكی
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جدول 22ـ عوامل مؤثر بر كیفیت هوای اماكن به وسیله سطوح داخلی و مواد آنها

گزینه های پیشنهادینظارت و كنترلعامل مؤثر

استفاده از رنگ هایی كه گاز كمتری متصاعد میك نند.حلال ها و بخارهای منتشر شدهرنگ

جداسازی فضاهای مورد نظر، متوقف ساختن فعالیت های ورزشیانتقال انواع آلودگیتعمیر و بازسازی

استفاده از موادی كه كمتر گاز متصاعد میك نند. به تعویق انداختن انتشار گاز فرمالدهید و مواد فرار ارگانیكیكاغذ دیواری
فعالیت تا رفع آلودگی

انتشار بو و مواد فرار طبیعی، انباشت موكت ها
آلاینده ها، حساسیت

و  بو  با  از چسب هایی  استفاده  نظافت،  مناسب  رعایت شیوه های 
آلایندگی كمتر

استفاده از نوع و جنس مرغوب آنهاانتشار مواد فرار طبیعیلیتولیوم

استفاده از نوع و جنس مرغوب ترانتشار دراز مدت مواد فرار طبیعیوینیل

استفاده از اثاثیه ای كه كمتر آلایندگی دارندانتشار گازهای آلاینده و مواد فرارمبلمان و اثاثیه ساختمان

استفاده كمتر از فتوكپی، چاپ و وسایل نفت سوزانتشارگازهای سمی و گلخانه هاوسایل و لوازم

تعریق، ایجاد گرد و غبار، انتقال انواع فعالیت های ورزشی
نظافت منظم و ضدعفونی سالن ها و تجهیزات قارچ ها و باكتری ها و ویروس ها

نوع و مقدار موادمواد شوینده، ابزارآلات نظافتمصرف مواد شیمیایی

انتشار گازها، مواد فرار طبیعی و انتشار نظافت محل 
گرد و غبار

استفاده از موادی كه آلایندگی كمتری دارند. نظافت در ساعات 
غیرفعال اماكن

مصرف صحیح و مراعات مقررات بهداشتیانتشار گاز مواد و رسوب آنها در اماكنآفتك ش ها
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جدول 23ـ شاخص های فنی و ورزشی فعالیت در سالن

خیرناقصکاملشاخص های فنی و ورزشی فعالیت در سالن هاشماره

آیا امکانات و تجهیزات سالن برای فعالیت مهیا و آماده است؟1

آیا نظافت و بهداشت سالن به درستی و دقت انجام شده است؟2

آیا سیستم گرمایش، سرمایش، تهویه و روشنایی سالن آماده است؟3

آیا خدمات سالن، به موقع ورزشکاران و تیم ها را پذیرش می کنند؟4

آیا ورزشکاران استفاده کننده از سالن، دارای کفش و لباس ورزشی هستند؟5

آیا مربیان هم زمان و همراه با ورزشکاران در سالن حضور می یابند؟6

آیا مربیان از لباس و وسایل مناسب رشتۀ ورزشی خود استفاده می کنند؟7

آیا مربیان دارای کارت مربیگری و صلاحیت فنی لازم هستند؟8

آیا مربیان تلاش و جدیت لازم را برای آموزش و تمرین انجام می دهند؟9

آیا ورزشکاران دارای کارت بیمۀ ورزشی هستند؟10

آیا امکانات کمک های اولیه برای صدمات ورزشی در سالن وجود دارد؟11

آیا امکانات بهداشتی مناسب )دوش ـ توالت( در سالن وجود دارد؟12

آیا برنامه ریزی ساعات فعالیت سالن در طول روز است؟13

آیا امکان بهره برداری بانوان و آقایان به یک اندازه تنظیم شده است؟14

آیا سالن برای ایام تعطیل خود برنامۀ منظمی در طول سال دارد؟15

آیا برنامۀ سالانه فعالیت سالن ورزشی به اطلاع عموم رسیده است؟16

هر دو نفر فرم بالا را با مشورت تکمیل و بعد از بحث و بررسی لازم نتایج آن را به کلاس ارائه نمایید.
فعالیت کلاسی
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ارزشیابی شایستگی تجهیز و نگهداری فضاهای ورزشی )مدیریت فضاها و مکان های ورزشی( 

شرايط انجام كارمراحل کاررديف
)ابزار، مواد، تجهیزات، زمان، مکان و...(

ابزارهای 
نتايج استاندارد )شاخص ها/داوری/نمره دهی(ارزشيابي

نمره ممكن

1

ابعاد و اندازه های 
زمین های ورزشی و 

نحوه ترسیم خطوط و 
حریم‌های آن

انسان  )غارها،  طبیعی  سرپوشیده  فضای  وجود 
ساخته، زمينی مانند سالن، سالن های چند منظوره 

سرپوشیده( استخرهای  آبی،  فضاهای  ورزشی، 
شامل:  ورزشی  رشته  نوع  با  متناسب  تجهیزات 
وسایل غارنوردی، لباس ورزشی، دمبل، تردمیل، 

لباس بدن سازی،  توپ 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن ترسیم خطوط 

2انجام دادن ناقص ترسیم خطوط

1انجام ندادن ترسیم خطوط 

2

مدیریت مکان ها و 
فضاهای ورزشی و 

حفظ نگهداری وسایل و 
تجهیزات

انسان  )غارها،  طبیعی  سرپوشیده  فضای  وجود 
ساخته، زمينی مانند سالن، سالن های چند منظوره 

سرپوشیده( استخرهای  آبی،  فضاهای  ورزشی، 
شامل:  ورزشی  رشته  نوع  با  متناسب  تجهیزات 
وسایل غارنوردی، لباس ورزشی، دمبل، تردمیل، 

لباس بدن سازی،  توپ 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن نگهداری اماکن  

2انجام دادن ناقص نگهداری اماکن  

1انجام ندادن نگهداری اماکن  

3
چک لیست های ارزیابی 
و کنترل در فضاها و 

مکان های ورزشی

انسان  )غارها،  طبیعی  سرپوشیده  فضای  وجود 
ساخته، زمينی مانند سالن، سالن های چند منظوره 

سرپوشیده( استخرهای  آبی،  فضاهای  ورزشی، 
شامل:  ورزشی  رشته  نوع  با  متناسب  تجهیزات 
وسایل غارنوردی، لباس ورزشی، دمبل، تردمیل، 

لباس بدن سازی،  توپ 

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

3انجام دادن ارزیابی و کنترل در فضاها

2انجام دادن ناقص ارزیابی و کنترل در فضاها

1انجام ندادن ارزیابی و کنترل در فضاها

شایستگی های غیرفنی، 
ایمنی، بهداشت، توجهات 

زیست محیطی و نگرش: 

نکات  رعایت  و  کار  ایمنی  لوازم  از  استفاده   با 
زیست محیطی

آزمون هاي استاندارد
مشاهده

تست مصور
غيرمصور

در  دقت  ـ  مناسب  ورزشي  لباس  از  استفاده 
آموزشي  وسايل  برگرداندن  ـ  کار  انجام  فرایند 

اوليه  مكان  به 
٢

نپوشیدن لباس ورزشي ـ عدم دقت در فرایند کار 
١ـ رها کردن هنرجويان بدون مربي 

ارزشيابي کار )شایستگی انجام کار(
بلی 

خیر 

توضیحات: 
1 معیار شایستگی انجام کار:

 كسب حداقل نمره 2 از مراحل ١ و ٢ و ٣ )مراحل بحرانی( 
 كسب حداقل نمره 2 از بخش شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی و نگرش 

 کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار
2 تعريف سطوح شايستگي: صرف نظر از اينكه كي تكليف كاري در چه سطحي از صلاحيت حرفه اي انجام مي شود، در هر محيط كاري ممكن است انجام هر كار با يكفيت 

مشخصي مورد انتظار باشد. سطح شايستگي انجام كار، معيار اساسي ارزشيابي است. 
 مهارت )سطح سه(: ماهر و قادر به آموزش و هدایت دیگران، توانايي برنامه ريزي و تحليل، پاسخ گويي در برابر كارهاي خود، سروكار داشتن با سطح وسیعی از كارها و فعالیت ها

 تسلط )سطح چهار(: خبرگي در انجام كار و آموزش ديگران، ايجاد نوآوري، سازگاري، عيبي ابي، هدايت و راهنمايي ديگران.

تاريخ ارزشيابي:شماره ملی:نام و نام خانوادگي:

34212301052كدپيمانه/پودمان: آموزش دهنده رشته ورزشیحرفه:342123كد حرفه:
استاندارد عملکرد: 

مديريت  اصل   5 بهك ارگيري  با  ورزشی  فضاهاي  طراحي 
اماكن ورزشي )ايمني، نگهداري برنامه ريزي و زمان بندي( 

L 3سطح صلاحيت:فضاهای سرپوشیده و روبازوظيفه شغل: 34212301كد وظيفه شغل: 

تجهیز و نگهداری فضاهای ورزشی )مدیریت فضاها و مکان های کار:3421230105کد کار:
مهارتسطح شايستگی: ورزشی(
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