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وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی

دفتر تألیف كتاب های درسی فنی و حرفه ای و كاردانش

6   ـ1 استانداردتربیت و یادگیری شایستگی
دنیای آموزش

فنی و حرفه ایشاخه تحصیلینام واحد كار34210906كد واحد كار
ساعت 
60آموزش

برنامه ریزی بازی ها و پیمانه:342138كدپیمانه
ورزش های سنتی

گروه تحصیلی 
حرفه ای

بهداشت و 
سلامت

توسعه سلامت و سبک درس:0212 10114كد درس
زندگی با ورزش

رشته تحصیلی 
پایه تربیت بدنیحرفه ای

12تحصیلی

الف( پیامدهای یادگیری:

كد مرحله شماره
فرصت ها/ فعالیت های یادگیری اهداف توانمندسازیکار

ساخت یافته

توضیح در مورد برنامه ریزی برای انجام ورزش های 11
گفت وگوی كلاسی ـ نمایش فیلم سنتی و بومی و محله ای، 

توضیح در مورد فلسفه و چرایی ورزش های سنتی و 21
بومی و محله ای،

اجرا توسط هنرجویان با راهنمایی 
هنرآموز

گفت وگوی كلاسیمعرفی بازی های سنتی و بومی و محله ای 32

اداره هر بازی بر اساس قوانین و مقررات اقلیمی و 42
گفت وگوی كلاسیفرهنگی خاص

اجرا توسط هنرجویان با راهنمایی شیوه اجرای بازی های مختلف محلی و قومی52
هنرآموز

گفت وگوی كلاسیتوضیح در مورد مقررات بازی های سنتی 62

گفت وگوی كلاسی ـ پرسش و پاسخ انواع بازی های محله ای شهرهای مختلف 73

اجرا توسط هنرجویان با راهنمایی  قانون و مقررات بازی های محله ای83
هنرآموز

نمایش فیلم و اجرا توسط هنرجو ایمنی انواع بازی ها 9
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و  ایران  قانون مند سنتی  توضیح در مورد ورزش های  ب( وسعت محتوی: 
شیوه اجرا و ایمنی آنها ـ اداره هر بازی براساس قوانین و مقررات اقلیمی و 
فرهنگی خاص ـ توضیح در مورد انواع بازی های اقوام مختلف ایرانی و شیوه 
اجرا و ایمنی آن ـ توضیح در مورد اداره بازی های اقوام مختلف براساس عرف 
اداره  توضیح در مورد  ـ  آن  ایمنی  و  اجرا  )مقررات سنتی( و شیوه  و سنت 
و  اجرا  شیوه  و  سنت  و  عرف  براساس  مختلف  شهرهای  محله ای  بازی های 

آن ایمنی 

آن  مهارت  و سپس  شود  گفته   1 مرحله  دانش  ج( سازماندهی محتوی: 
دانش  شود.  گفته  آن  مهارت  سپس  و  بیان  و   2 مرحله  دانش  شود.  آورده 
مرحله 3 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 4 گفته شود 
و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن 

آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود.

د( مواد و رسانه های یادگیری:
فیلم آموزشی،

هـ( استاندارد فضا:
کلاس درس

و( تجهیزات آموزشی:
پارك، طبیعت، دشت، زمین چمن، دریاچه های كوچك، قایق ـ محیط های 

طبیعی و ساخته بشر ـ محلات، 

ز( سنجش و ارزشیابی:
مشاهده، چك لیست 

ح( الزامات اجرایی:
به ازای هر 10 تا 16 نفر یك مربی آموزش انجام دهد.

برگزاری كلاس های بازآموزی معلمان برای تدریس كتاب های درسی
آموزش معلمان در به كارگیری فناوری های جدید در آموزش
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بازی های بومی و محلی
می باشد،  برخوردار  خاصی  شور  و  جذابیت  از  که  بازی ها  مختلف  انواع  از  یکی 
بازی های بومی و محلی است. بازی های سنتی و بومی و محلی، پشتوانه ورزش 
همگانی هستند و فراگیری عمومی ورزش مستلزم توجه ویژه به جهات مختلف 
فرهنگ  با  مستقیم  ارتباط  در  که  است  خاصی  گرایش های  و  تمایلات  و  علایق 

جامعه می باشد.
ورزش از طریق بازی های بومی و محلی عاملی برای انتقال میراث معنوی فرهنگ 
جامعه  آینده سازان  که  دانش آموزان  ویژه  به  حاضر  نسل  به  اسلامی  ایران  غنی 
فرهنگی  خصوصیات  با  باید  عمومی  پذیرش  منظور  به  و  رفته  به شمار  هستند، 
مذهبی کشورمان همخوانی داشته باشد و برگرفته از تمایلات، گرایشات و علایق 
ذوقی و هنری، تفریحی، بومی و محلی ما باشد. بنابراین، بازی های سنتی و بومی 
و محلی که برآمده از بطن ورزش همگانی است می تواند به عنوان یک مصداق 
انتقال آن به  فرهنگی، در به دوش کشیدن خرده فرهنگ های پسندیده بومی و 
اجتماعی،  تعامل  مروج شادی، سلامتی،  و  بازی کند  ویژه ای  نقش  نسل جدید، 
از  دانش آموزان قرار گیرد. یکی  همبستگی و توسعه برای عموم جامعه خصوصاً 
برای  اجتماعی  و  فرهنگی  اخلاقی،  تربیت  در  و ساختاری  عاجل  بسیار  اقدامات 
بازی های  و  بدنی  فعالیت های  برنامه های ورزشی،  ایجاد  پرانرژی،  و  پرشور  نسل 

ورزشی است.

ورزش داژبال
ایران  در  قدیم  زمان های  از  که  است  ایرانیان  سنتی  ورزشی  بازی های  از  یکی 
به عنوان یک بازی ورزشی پرنشاط و همگانی مطرح و در بین اقشار مختلف مردم 
بسیار رایج بوده ورزش داژبال، در طی سال های اخیر در بسیاری از كشورهای دنیا 
بسط و گسترش یافته و می توان این رشته جذاب را در سطح بین الملل، با شكل ها 
و اسم های مختلف از جمله: وسط بازی ـ وسطی ـ وسطا ـ وسط  وسط ـ وسط تنا ـ 
وسطو ـ توپ در وسط ـ تك بال ـ آراداووردی ـ داژبال بین المللی ... مشاهده كرد.
در سال 1386 انجمن داژبال تحت نظارت فدراسیون ورزش همگانی تشکیل گردید 
فدراسیون بین المللی داژبال در كشور امریكا و فدراسیون داژبال آسیا، در كشور 
رسمی  عضو  ایران،  اسلامی  جمهوری  داژبال  انجمن  و  گردیده  تأسیس  فیلیپین 

فدراسیون های فوق می باشد.
دستورالعمل بازی وسطی:

نشاط  روحیه  افزایش  مدارس،  در  سنتی  بازی های  فرهنگ  احیای  كلی:  هدف 
تقویت  نشانه گیری،  در  دقت  افزایش  گروهی،  همكاری  روحیه  ایجاد  شادابی،  و 
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چابكی، سرعت و سرعت عكس العمل
شرح مختصر بازی: بازی وسطی توسط دو تیم مدافع و مهاجم انجام می پذیرد 
به صورتی كه تیم مهاجم تلاش می كند با استفاده از توپ مسابقات تیم مدافع را 
مورد هدف قرار دهد و آنان را از زمین بازی خارج نماید و بعد از ثبت زمان، جای 

دو تیم مهاجم و مدافع تعویض می گردد.
تعاریف و اصطلاحات:

 تیم مدافع: تیمی است كه در وسط زمین مستقر می شود و با توپ مهاجمین، 
مورد هدف قرار می گیرد.

 تیم مهاجم: تیمی است كه در دو طرف تعیین شده زمین مستقر می شود و با 
توپ بازیكنان مدافع را مورد هدف قرار می دهد.

 واژه پاس: استفاده از پاس زمانی میسر است كه بازیكنان مهاجم جهت سرعت 
بخشیدن به بازی بدون هدف قرار گرفتن تنها یار مدافع به یار خودی پاس دهد.

 گل: اگر بازیكن مدافع بتواند توپی که در جریان بازی است، بدون برخورد با 
زمین بگیرد، گل محسوب می شود.

بازی حضور  تیم مدافع در زمین  بازیكنان  تمام  اگر در زمانی که  امتیاز گل:   
داشته باشند، بازیكنی موفق به گرفتن گل شود،گل به نام خودش ثبت می گردد، 

در غیر این صورت، یك نفر از بازیکنان خارج شده، می تواند به زمین برگردد.
 شروع بازی: شروع بازی با قرعه كشی انجام می پذیرد، برنده قرعه حق انتخاب 

مدافع یا مهاجم بودن را دارد.
 برنده بازی: تیمی که امتیازات بیشتری کسب کرده و رکورد مدافع آن بیشتر 

باشد، برنده بازی محسوب می گردد.
وسایل و تجهیزات:

1 توپ مینی والیبال برای تیم های دوره تحصیلی ابتدایی
٢ كرنومتر جهت ثبت زمان بازی

٣ زمین بازی مستطیل شکل و با ابعاد 7 × 8 متر است که در انتهای هر دو طرف 
زمین محدوده 3 متری به نام منطقه پرتاب در نظر گرفته شده است و ابعاد کلی 

زمین 7 × 14 متر می باشد.
بازیکنان  از  یک  هر  پیراهن  پشت  و  جلو  در  که  متحدالشكل  تیمی  لباس   ٤
می بایست دارای یکی از شماره های 1 تا 5 و اندازه طول شماره 15 سانتی متر و 

عرض آن 10 سانتی متر باشد. 
٥ برگه منشی جهت ثبت بازی

٦ سرگروه تیم )کاپیتان( می بایست با بازوبند مشخص باشد.
شیوه اجرا:

 بازی وسطی پس از انجام قرعه كشی توسط داور و مشخص كردن تیم مدافع و 



36

مهاجم كه با انتخاب برنده قرعه تعیین می گردد و استقرار دو تیم در زمین بازی با 
سوت داور و شروع به كار كرنومتر آغاز می شود )تیم مدافع در وسط زمین و تیم 

مهاجم در دو طرف دیگر زمین مستقر می شوند(
 در این بازی بازیكنان مهاجم باید سعی كنند توپ را به سمت بازیكنان مدافع 
بازی  از زمین  باید  بازیكن مدافع اصابت كرد  به  نمایند در صورتی كه توپ  پرتاب 

خارج شود.
 آخرین نفر از تیم مدافع كه مورد اصابت توپ قرار گرفت كرنومتر خاموش و زمان 

مربوطه )حداكثر 5 دقیقه مفید( ثبت می گردد.
 با فرمان داور جای دو تیم عوض شده )جابه جایی تیم مدافع و مهاجم با یكدیگر( 

و به همان صورت قبلی بازی ادامه می یابد.
قوانین و مقررات: 

نفر(   6 )مجموعاً  ذخیره  نفر  دو  و  اصلی  بازیكن  نفر   4 شامل  بازیكنان  تعداد   
می باشد.

 برای هر تیم مدافع زمان بازی 5 دقیقه مفید می باشد.
و  مدافع  )تیم  تیم ها  جابه جایی  انجام  جهت  و  نیمه  دو  بین  استراحت  زمان   

مهاجم( 3 دقیقه می باشد.
 مربیان تیم ها می بایست اسامی بازیكنان خود را )بازیکنان اصلی و ذخیره( در هر 

دور بازی را به صورت كتبی به میز منشی تحویل نمایند.
 مربی تیم وسط مجاز است در جریان بازی از یك تعویض استفاده نماید.

 در صورتی كه مربی از یك تعویض قانونی خود استفاده كرده باشد و در جریان 
بازی یكی از بازیكنان تیمش آسیب جدی ببیند و با تأیید پزشك قادر به ادامه 

مسابقات نباشد بازی با تعداد باقیمانده در زمین ادامه می یابد.
 اگر بازیكن وسط توپی را كه تیم مهاجم پرتاب می كند بگیرد، گل محسوب شده 

برای تیم منظور و شماره بازیکن ثبت می گردد.
 بازیكنی كه گل داشته باشد اگر با توپ زده شود در بازی می ماند گل او از بین 
می رود )در غیر این صورت این بازیكن می تواند گل خود را به افراد دیگری از تیم 
خود كه از زمین خارج شده اند بدهد در ابتدا اولین نفری كه زمین را ترك نموده 

است باید وارد زمین گردد(
 آخرین نفری كه در زمین می ماند بعد از 5 رفت و برگشت موفق )حداكثر 10 
پرتاب( باید یكی از افراد تیم را به داخل زمین دعوت نماید )در ابتدا اولین نفری 

كه زمین را ترك نموده است می بایست وارد زمین گردد(
با توپ  را  بازیكن وسط  اینكه  به جای  بازی  بازیكنان مهاجم می توانند در جریان 
بزنند با اعلام كلمه پاس توپ را مستقیماً به بازیكنان هم تیمی خود پاس دهند. 

)بعد از پرتاب پاس نفر روبه رو باید پرتاب را به قصد زدن نفر وسط انجام دهد(
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خود  یاران  برای  را  توپ  پاس  واژه  گفتن  با  پرتاب كننده  بازیكن  در صورتی كه   
بفرستد و نفر وسط به توپ ضربه بزند به اصطلاح می گویند پاس شكسته شده و 
یك نوبت از 10 نوبت به حساب می آید در غیر این صورت اگر توپ با گفتن واژه 

پاس به یار خودی برسد فقط پاس است و نوبت محسوب نمی شود.
 چنانچه در زمان پرتاب های تیم مهاجم، توپ هم زمان به دو نفر برخورد نماید 

نفر اول خورده به حساب می آید و نفر دوم در زمین باقی می ماند.
مهاجم  تیم  بازیكنان  باشد  مانده  باقی  زمین  در  مدافع  بازیكن  یك  كه  زمانی   
نمی توانند از واژه 2 پاس پی در پی استفاده نمایند در صورت انجام 2 پاس، یك 

نوبت از 10 نوبت محسوب می شود.
 در هنگام دریافت توپ )گل( و هنگام حذف یا تخلف هر یک از بازیکنان با صدای 
سوت داور زمان بازی متوقف خواهد شد و بعد از تأیید گل یا حذف بازیکن توسط 

داور وسط با اجازه و اعلام بازی ادامه خواهد یافت.
بازیکن مهاجم وارد زمین وسط   چنانچه در زمان پرتاب های تیم مهاجم، پای 

شود منجر به خطا فنی شده و تیم یک امتیاز منفی می گیرد.
 هرگونه تصمیم گیری در موارد پیش بینی نشده به عهده كمیته فنی بازی وسطی 

خواهد بود.
خطاها:

1 پرتاب توپ به شكل شوت با پا به صورت عمدی خطا محسوب می شود و بازیكن 
خاطی می بایست زمین بازی را ترك نماید.

٢ اگر بازیكنان مدافع توپ را پس از دریافت به محل دورتر ارسال نمایند و با 
تشخیص داور اتلاف وقت محسوب شود بازیكن خاطی از زمین اخراج می شود.

بازیكن مهاجم نباید به هنگام پرتاب پایش را روی خط بگذارد و در صورت   ٣
حساب  به  خورده  كرد  اصابت  مدافع  بازیكن  به  توپش  چنانچه  خطا  این  انجام 

نمی آید. و یک امتیاز از بازیکن تیم کنار کسر می گردد.
از خط  پایشان  بازی  جریان  در  اگر  دارند  قرار  وسط  در  كه  مدافع  بازیكنان   ٤
پا( خطا محسوب شده و یک  یا هر دو  پا  قانونی زمین عبور كند )یك  محدوده 
امتیاز کسر می گردد ولی اگر به قصد دریافت گل از زمین بازی خارج شود بازیکن 

حذف می شود.
نحوه امتیازبندی:

1 تیمی برنده محسوب می شود که بیشترین امتیاز را کسب کرده باشد.
٢ تیمی برنده محسوب می شود كه به عنوان مدافع )تیم وسط( زمان بیشتری را 

ثبت نماید.
٣ در صورتیک ه در پایان مسابقه زمان ثبت شده توسط هر دو تیم مساوی باشد، 

تیمی برنده محسوب می شود که:
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الف( در پایان زمان قانونی بازی )5 دقیقه( به عنوان مدافع تعداد بیشتری در زمین 
باقی مانده باشد.

ب( تعداد گل بیشتری دریافت کرده باشد.
پ( تعداد خطای کمتری داشته باشد.

ت(حذفک ننده بیشتری را داشته باشد.
ث( کمترین کسر امتیاز را داشته باشد.

در صورتیک ه در تمامی موارد فوق تیم ها به تساوی رسیدند، قانون امتیاز طلایی 
اجرا و به هر تیم یک زمان یک دقیقه ای داده خواهد شد و با کسب اولین امتیاز 

زمان متوقف گردیده و نیمه ها تعویض می گردد.
٤ دریافت هر گل = 2 امتیاز برای تیم وسط

٥ هر خطای فنی = 1 امتیاز منفی
خطاهای فنی

الف( خطاهای فنی بازیکنان کنار:
1 خروج از محوطه تعیین شده زمین در هنگام مسابقه )خط طولی(

٢ ورود به محوطه زمین تیم وسط
٣ نگه داشتن توپ با پا در زمین مسابقه

ب( خطاهای فنی بازیکنان وسط:
1 خروج پا از خط کنار زمین در هنگام مسابقه )خط طولی زمین(

٢ ورود به محوطه زمین تیم کنار
٣ نگه داشتن توپ با پا در زمین مسابقه

٤ ضربه زدن به توپ و سپس گرفتن آن )دو ضرب گرفتن توپ(
٥ اگر بازیكنان مدافع توپ را پس از دریافت به محل دورتر ارسال نمایند. )اتلاف 

وقت(
)مقابل  از خط وسط  قبل  و  زمین  اول  نیمه  در قسمت  توپ  اگر   ،V ٦ خطای 
بازیکن پرتابک ننده( برخورد نماید و کلیه بازیکنان تیم وسط در قسمت دوم زمین 
مسابقات باشند حرکت V محسوب می گردد، لذا چنانچه بازیکنی از تیم وسط در 

قسمت نیمه اول زمین حضور داشته باشد حرکت V محسوب نخواهد شد.

هفت سنگ
هفت سنگ یک بازی بومی ایرانی است. که با روی هم گذاشتن هفت تکه سنگ 
از  توپ  ساخت  برای  گذشته  در  می شود.  شروع  بازی  کوچک  به  بزرگ  از  صاف 
می بستند.  محکم  را  آنها  نخ  با  و  میک ردند  استفاده  پارچه  یا  لاستیک  تکه های 
بازی هفت سنگ کمی شبیه ورزش بیسبال است. فعالیت در این رشته در ابتدا 
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در فدراسیون ورزش همگانی و سپس در سال 1384 با تشکیل فدراسیون ورزش 
روستایی و بومی و محلی در این فدراسیون انجام می گیرد.

ب( دستورالعمل بازی هفت سنگ:
هدف كلی بازی: ایجاد روحیه همكاری، تقویت و مهارت در نشانه گیری پرتاب 

و دریافت و بهبود سرعت، پرورش روحیه ایثار، ایجاد رقابت سالم و تمركز حواس
تعاریف و اصطلاحات:

 سنگ: مكعبی است چوبی با ابعاد 10×7×3 سانتی متر.
 هفت سنگ: چیدن سنگ ها به ترتیب شماره توسط مهاجم.

 ریختن سنگ ها: اصابت توپ به سنگ ها توسط مهاجم.
 نریختن سنگ ها: پرتاب توپ به سمت سنگ توسط مهاجم و عدم برخورد توپ 

با سنگ ها.
 هفت سنگ نشدن: اصابت توپ توسط تیم مدافع به كلیه نفرات تیم مهاجم قبل 

از چیدن كامل سنگ ها.
 تیم مهاجم: تیم یا گروهی كه مكعب ها را مورد هدف قرار می دهد و بعد اقدام به 

چیدن مكعب ها به ترتیب شماره می كند.
 تیم مدافع: تیم یا گروهی كه از چیده شدن مكعب ها توسط مهاجمین جلوگیری 

كرده و آنها را با توپ مورد هدف قرار می دهد.
 زمان فعال: زمانی كه توپ توسط تیم مهاجم به منظور هدف قرار دادن سنگ ها 

رها می شود.
 زمان غیر فعال: زمانی كه بازی توسط داوران قطع می شود.

 یك امتیاز: اصابت توپ به سنگ ها توسط تیم مهاجم.
 دو امتیاز مهاجم: چیدن سنگ ها به ترتیب شماره توسط تیم مهاجم )در صورت 

داشتن زمان(
 دو امتیاز مدافع: عدم موفقیت تیم مهاجم در چیدن سنگ ها )در صورت داشتن 

زمان(
 توپ خارج از زمین اصلی: خارج شدن توپ از محیط اصلی زمین بازی یعنی 

15×14 متر در مقطع ابتدایی كه با پرتاب غیر مستقیم بازی آغاز می شود.
 توپ خارج از دیوار یا محدوده نهایی زمین: خارج شدن توپ از دیوار مشخص  شده 

كه با پرتاب غیر مستقیم و با دستور داور از محل تعیین شده بازی آغاز می شود.
 شروع بازی: پرتاب توپ توسط مهاجم.

 خط پرتاب: خط شروع كه مهاجم پشت آن قرار گرفته و پرتاب می نماید.
یا  مدافع  انتخاب  قرعه حق  برنده  و  بوده  قرعه كشی  با  بازی  شروع  بازی:  شرح 
مهاجم بودن را دارد. تیم مهاجم به فاصله 7 متر از سنگ ها، پشت خط شروع )خط 
پرتاب( قرار می گیرد و تیم مدافع مقابل تیم مهاجم پشت نیم دایره مستقر می شود.
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با سوت داور، نفر اول تیم مهاجم از پشت خط پرتاب، توپ را با دست به سمت 
اصابت  به مکعب ها  توپ  اگر  پرتاب می نماید.  ثانیه  از 3  سنگ ها در مدت كمتر 
نكند نفر بعدی تیم مهاجم پرتاب را انجام می دهد و پس از اینكه سنگ ها به زمین 
ریخته شد بازیكنان مدافع، توپ را برداشته و سعی می كنند با پاسکاری و حركت، 
بازیكنان تیم مهاجم را كه قصد چیدن سنگ ها را دارند با توپ بزنند. بازیكنی كه 
توپ به او اصابت نماید از زمین بازی خارج می شود. اگر مدافعین همه بازیكنان 
مهاجم را با توپ بزنند امتیاز كسب خواهند کرد. اما اگر قبل از اینكه همه بازیكنان 
اعلان  و  به چیدن سنگ ها شود  موفق  بازیكنی  بازی خارج شوند  از  مهاجم  تیم 

هفت سنگ نماید در این حالت تیم مهاجم امتیاز كسب خواهد كرد.
قوانین و مقررات:

1 تعداد بازیکنان شامل 4 نفر بازیکن اصلی و دو نفر ذخیره جمعاً 6 نفر می باشد.
ابعاد  به  و هفت عدد مكعب چوبی  مینی هندبال شماره 1  توپ  با  مسابقات   ٢
10×7×3 سانتی متر با شماره های 1 الی 7 )شماره گذاری در تمام سطوح جانبی 

یك طرف مکعب( انجام می شود.
٣ شماره های زوج با رنگ آبی و شماره های فرد با رنگ قرمز مشخص می شود.

٤ لباس بازیكنان باید متحدالشكل باشد. در قسمت جلو و پشت پیراهن بازیکنان 
می بایست شماره ثبت شود.

بازی های  برگزار و در  ابتدایی در یك ست 8 دقیقه ای فعال  بازی در مقطع   ٥
حذفی در صورت تساوی 2 دقیقه وقت اضافی با قرعه كشی مجدد انجام می پذیرد.

٦ نحوه صعود تیم ها در مرحله دوره ای به ترتیب زیر می باشد.
الف( بالاترین امتیاز براساس جدول دوره ای

ب( امتیازات برگه منشی
ج( بازی رودررو
د( بازی مجدد

با مکعب ها برخورد  از دست مهاجم آغاز و چنانچه توپ  با پرتاب توپ  بازی   ٧
آغاز  زمان مجدداً  و  داده  بعدی  به مهاجم  توپ  بازی قطع و سپس  زمان  ننماید 

خواهد شد.
٨ در جابه جایی تیم مهاجم و مدافع زمان، غیر فعال خواهد شد.

٩ زمین بازی به ابعاد 15 × 14 متر و حداکثر فاصله خط محیطی تا دیوار 3 متر 
می باشد.

قرار  هدف  مورد  را  سنگ ها  نتوانند  هیچ كدام  مهاجم  بازیكنان  در صورتی كه   ١٠
دهند، 1 امتیاز به تیم مدافع داده می شود و سپس جابه جایی صورت می پذیرد.

١١ در صورتی كه بازیكنان مهاجم موفق به زدن سنگ ها شوند 1 امتیاز و در صورتی كه 
موفق به چیدن سنگ ها شوند 2 امتیاز می گیرند و در صورت عدم موفقیت چیدن 
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سنگ ها تیم مدافع صاحب 2 امتیاز می شود. )در صورت داشتن زمان(
12 قانون 5 ثانیه در صورتی كه بازیكن مدافع بیش از 5 ثانیه توپ را در دست نگاه 
دارد خطای 5 ثانیه اعلام می شود که با اعلان قطع زمان بازی توسط داور 1 سنگ 

به ترتیب شماره به نفع تیم مهاجم چیده می شود.
نگه دارد خطای  را  ثانیه توپ  از 20  بیشتر  تیم مدافع  اگر  قانون 20 ثانیه   13
20  ثانیه اعلام می شود كه با اعلان قطع زمان بازی توسط داور یك سنگ به ترتیب 

شماره به نفع تیم مهاجم چیده می شود.
14 بازیکن مهاجم بعد از چیدن سنگ ها می بایست اعلان هفت سنگ نماید.

15 در صورت خارج شدن توپ از زمین، بازیكن مدافع می تواند برای آوردن توپ 
از زمین خارج شود و در زمان پرتاب به داخل زمین نمی تواند مستقیماً مهاجمین 
را مورد اصابت قرار دهد و باید توپ را پاس دهد. )در صورت خارج شدن توپ از 
محیط دیواری زمان بازی قطع و می بایست بازی با فرمان داور از محل خروج توپ 

با پرتاب مدافع آغاز شود(.
16 هر تیم می تواند در یك ست 8 و یا 10 دقیقه ای و موقع جابه جایی تیم مهاجم 

و مدافع از یك تایم اوت 1 دقیقه ای با هماهنگی میز منشی استفاده نماید.
17 براساس تشخیص كمیته فنی در هر مورد پیش بینی نشده جرایمی از قبیل 

چیدن سنگ، كارت زرد، كارت قرمز و... اعمال می گردد.
18 در جریان بازی اگر سنگ ها به ترتیب رنگ و شماره از 1 الی 7 چیده نشود، 
بازیکن حق اعلان هفت سنگ را ندارد، سپس بازی ادامه یافته تا سنگ ها به ترتیب 

چیده شوند.
خطاها:

1 لمس خط پرتاب توسط فرد پرتاب كننده خطا بوده، كه نوبت پرتاب را از دست 
می دهد و در صورت ریخته شدن سنگ ها، دوباره سنگ ها توسط داور به ترتیب 

شماره چیده می شوند.
2 خارج شدن بازیكنان تیم مهاجم از زمین بازی خطا بوده و بازیكن خاطی باید 
زمین بازی را ترك و در نیمكت ذخیره مستقر گردد. تمرد هر بازیکن از فرمان 
داور در خروج از زمین برای بار اول با كارت زرد و در صورت تكرار با كارت قرمز 

جریمه و اخراج خواهد شد.
3 هیچ یك از بازیكنان مدافع حق ورود به محوطه دایره را ندارند به جز بازیکن 

مدافع صاحب توپ که قصد حمله را داشته باشد.
4 مدافعین باید برای گرفتن پاس از بیرون دایره اقدام نمایند. اگر پای مدافع خط 
دایره را لمس کند اشکال ندارد ولی در صورت عبور کامل پا از خط دایره خطا بوده 

و بازی همچنان ادامه می یابد.
5 زدن بازیكنان مهاجم با پرتاب توپ )با رعایت حفظ سلامت و ایمنی بازیكنان( 
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صحیح است. لمس كردن بدن مهاجم با توپ صحیح نبود و بازی همچنان ادامه 
می یابد.

6 عبور كامل پای مدافع از قوس نیم دایره )قوس دفاع در شروع هر دور بازی( 
خطا بوده و چنانچه توپ مهاجم به سنگ ها اصابت نكند پرتاب تكرار خواهد شد.

چیدن  حال  در  که  خودی  بازیکنان  به  توپ  اصابت  از  مهاجمین  ممانعت   7
باشد.  بی حرکت  و  ثابت  به صورت  و  دایره  قوس  از  بیرون  می تواند  سنگ هاست 
)توپ را با ضربه سر و دست و پا نمی تواند منحرف کند.( در غیر این صورت بازیکن 
خاطی از زمین بازی اخراج و تعداد سنگ هایی که بعد از آن چیده شده توسط داور 

                                    برگردانده شده و بازی ادامه می یابد.
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کبدی
كبدی همان زو یك بازی ایرانی است. اصل و منشاء این بازی بومی و محلی است 
و به اسامی مختلف نامیده می شود، این بازی در گیلان شیرین دودو و در خراسان، 
گلستان و مازندران زو و در سیستان و بلوچستان كبدی نامیده می شود. كبدی 
یك بازی كم خرج و یك بازی بیرون سالنی و سالنی پرتحرك است كه تركیبی 
انجمن  به عنوان  ابتدا  در  ایران  در  رشته  این  تشکیلات  است.  راگبی  و  از كشتی 
تحت  سال 1384  در  و سپس  همگانی(  ورزش  فدراسیون  نظارت  )تحت  کبدی 
عنوان فدراسیون کبدی شروع به فعالیت نمود. ایران در سال 1375 به عضویت 

کنفدراسیون آسیا و در سال 1380 به عضویت فدراسیون جهانی در آمد.
الف( دستورالعمل بازی کبدی:

هدف کلی: احیای فرهنگ بازی های قدیمی و سنتی در مدارس، افزایش روحیه 
نشاط و شادابی، ایجاد روحیه همکاری گروهی، تقویت چابکی، سرعت و سرعت 

عکس العمل
شرح مختصر رشته کبدی:

تیم  دو  مهاجمان  و  می شود  انجام  مهاجم  و  حریف  تیم  دو  توسط  کبدی  رشته 
در حالیک ه به طور مرتب کلمه »کبدی کبدی« را تکرار میک نند با انجام حرکات 
حمله و دفاع سعی میک نند با لمس یا گرفتن یار تیم مقابل بتوانند به بالاترین 

امتیاز دست یابند.
قوانین و مقررات:

 هر تیم شامل 7 ورزشکار می باشد. )تعداد 5 بازیکن اصلی و 2 بازیکن ذخیره( 
و یک نفر مربی

 مسابقات بر اساس قوانین کبدی سالنی )5 نفره( برگزار می گردد.
 وزن ورزشکاران پسر می بایست زیر 50 کیلوگرم بوده که با 2 کیلوگرم ارفاق 
ارفاق  بدون  و  کیلوگرم   45 زیر  می بایست  نیز  دختران  وزن  می باشد،  52ک  یلو 

می باشد. وزنک شی یک روز قبل از مسابقات انجام خواهد شد.
 مدت زمان مسابقه 2 وقت 15 دقیقه ای برای پسران و 2 وقت 10 دقیقه ای برای 

دختران بوده و وقت استراحت بین دو نیمه 3 دقیقه می باشد.
 هر تیم می تواند از 2 تایم اوت 30 ثانیه ای در هر نیمه استفاده نماید. )در زمان 

تایم اوت تیم ها اجازه ترک زمین را ندارند(.
 تعویض در بازی در مواقع تایم اوت یا زمان استراحت بین دو نیمه با اجازه سر 

داور مجاز می باشد و محدودیت تعویض وجود ندارد.
 در مسابقات مرحله حذفی در صورت تساوی دو تیم در پایان وقت قانونی سه 
حمله از سوی دو تیم انجام و اگر باز هم مساوی شدند یک حمله طلایی انجام 
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می شود و تیمی که امتیاز نهایی را کسب کند برنده اعلام می گردد.
 ورزشکاران هیچ گونه وسیله غیر ورزشی نباید به همراه داشته باشند و ناخن های 

آنها نیز باید کوتاه باشد.
 همراه داشتن لباس متحدالشکل الزامی است.

 بازیکنان می بایست کفش ورزشی همراه داشته باشند.
 زمین بازی به شکل مستطیل و مسطح به ابعاد 9×11 متر برای پسران و 8×10 
متر برای دختران می باشد که با تشک تاتامی پوشیده و توسط خط میانی به دو 

قسمت تقسیم می شود.
تعاریف و اصطلاحات:

متر   5 و  )پسران(  متر   5/5 قسمت  دو  به  را  بازی  زمین  خط  این  میانی:  خط 
)دختران( تقسیم میک ند که خط شروع حمله نیز نامیده می شود.

لابی: هر یک از کناره های زمین بازی به صورت راهرو یا لابی به عرض 1 متر در نظر 
گرفته شده است و در موقع تماس مهاجم با مدافعین استفاده می شوند.

به طور  را  واضح کلمه کبدی  و  بلند  با صدای  باید  بازیکن مهاجم  کبدی گفتن: 
ممتد و در زمان حداکثر 30 ثانیه در زمان حمله تکرار کند.

مهاجم: مهاجم کسی است که وارد میدان حریف می گردد و قبل از اینکه به زمین 
یا میدان حریف برسد باید شروع به کبدی گفتن نماید.

حریف: هر یک از بازیکنان یک گروه که در محوطه زمین خود در مقابل گروه 
دیگر  گروه  مخالف  طرف  یا  حریف  می گیرند  قرار  زمین  دیگر  طرف  در  مهاجم 

محسوب می گردند.
قطع: قطع کردن صدای کبدی کلمه )کبدی کبدی( یا نفس گیری در طی بازی 
به معنی قطع کردن محسوب می گردد. این عمل باید به طور ممتد کبدی ـ کبدی 

شروع شده و ادامه یابد تا زمانی که مهاجم به زمین خود برگردد.
موفق شدن: در صورتی كه مهاجم بدون نقض قوانین بازی با حریف تماس پیدا 
کند یا اگر قسمتی از بدن حریف با قسمتی از بدن مهاجم تماس پیدا کند و سپس 

مهاجم با زمین خود تماس پیدا کند مهاجم موفق به کسب امتیاز شده است.
متوقف ساختن مهاجم: در صورتی كه حریفان یا حریف بدون نقض قوانین بازیکن 
مهاجم را نگه داشته و او را در زمین خود متوقف سازند و به مهاجم اجازه رسیدن 
به زمینش را ندهند تا وی نتواند بازی را ادامه دهد، مهاجم متوقف شده شناخته 

می شود و یک امتیاز را از دست می دهد.
شده  کسب  امتیازات  فقط  نمی گردد  اجرا  احیا  و  اخراج  قانون  بازی:  سیستم 

محاسبه می شود.
با  میانی،  خط  از  عبور  از  پس  مهاجم  در صورتی كه  زمین:  به  رسیدن  صحیح 
هریک از اعضای بدن با زمین خود تماس پیدا کند و قوانین بازی را نیز نقض نکرده 
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باشد و بازی را ادامه داده باشد وی صحیح به زمین خود رسیده است.
تماس پیدا کردن: منظور از تماس پیدا کردن، تماس مهاجم با حریفان یا لباس، 

کفش و مو یا هر یک از وسایل یا اعضای بدن آنها می باشد.
درگیری: هنگامیک ه مهاجم با حریف یا حریف با مهاجم تماس پیدا کند درگیری 

آغاز می گردد.
تعقیب یا پرسو: زمانی که یک مدافع پس از پایان حمله مهاجم با آهنگ کبدی 
و بدون تخطی از قوانین مسابقه به قصد تعقیب و لمس مهاجمی که بازگشته به 

داخل زمین حریف می رود به این کار تعقیب یا پرسو می گویند.
تذکر: تعقیب یا پرسو پس از درگیری و سوت داور و قطع بازی مجاز نمی باشد.

 سایر موارد پیش بینی نشده توسط کمیته فنی مسابقات تصمیم گیری خواهد شد.

طناب کشی
انجمن طنابک شی در ایران به شکل رسمی در اوایل سال 1380 تشکیل و ابتدا 
در فدراسیون ورزش های همگانی و سپس در فدراسیون ورزش روستایی و بومی 
فدراسیون  فعال  عضو  ایران  طنابک شی  انجمن  داد.  ادامه  فعالیت  به  محلی  و 

بین المللی و فدراسیون آسیایی است.
دستورالعمل طنابک شی

اهداف کلی: افزایش قدرت، نیروی استقامت و عکس العمل و...
قوانین و مقررات

طنابک شی ورزشی است تیمی و مفرح ورزشی که در داخل سالن، روی پیست و 
خارج از سالن روی چمن و ساحل دریاها روی ماسه برگزار می شود در جشنواره ها 
قانون و  به  را بدون توجه  این رشته ورزشی  نیز می توان  و همایش های تفریحی 

ضوابط مسابقات انجام داد.
لوازم و تجهیزات 

طناب: طول طناب حداقل 33 متر و قطر طناب )محیط( 10 تا 12 سانتی متر 
بوده و فاقد هرگونه گره است و دو سر طناب نیز باید بسته باشد. جنس طناب از 

کنف خواهد بود.
علامت طناب:

در موقع مسابقات پنج نوار یا علامت رنگی روی طناب درج می شود.
الف( یک نوار رنگی در مرکز طناب )وسط( قرمز

ب( 2 نوار رنگی هر کدام به فاصله 4 متر از علامت مرکزی )وسط طناب( ـ زرد
ج( 2 نوار رنگی هر کدام به فاصله 5 متری از علامت مرکزی طناب )وسط طناب( 

مشکی
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تعداد بازیکنان 
ذخیره  نفر  یک  و  اصلی  نفر   8 که  هستند  عضو  نفر   9 طنابک شی  تیم های  در 

می باشند.
وزن بازیکنان

باید توجه داشت که در این رشته ورزشی مجموع وزن کلیه بازیکنان در مسابقات 
محاسبه و منظور می گردد.

مسابقات در اوزان زیر برگزار می شود: 
720 ـ 680 ـ 640 ـ 600 ـ 560 ـ 520ـ 480 کیلوگرم 

فضا یا محوطه طنابک شی
زمین و محوطه طنابک شی بایستی تخت ـ هموار و یا پوشیده از چمن باشد.

طول محوطه طنابک شی بایستی حداقل 30 متر و عرض آن بیشتر از 3 متر باشد. 
هیچ ورزشکاری نباید طناب را جلوتر از نقطه ای که با رنگ یا نوار مشخص شده 
است بگیرد. در آغاز هر کشش، اولین ورزشکار می تواند تا جایی که امکان دارد 

نزدیک علامت رنگی یا نوار طناب قرار بگیرد.
هیچ حلقه ای یا گره ای نباید در طناب وجود داشته باشد و هیچ نقطه ای از طناب 
با  را  باید طناب  ورزشکار  هر  باشد.  بسته شده  یا  قفل شده  ورزشکار  بدن  به  نباید 
دستان بدون پوشش دستکش بگیرد یعنی کف هر دو دست رو به بالا باشد و طناب از 
بین بدن و بازی ورزشکار عبور کند. هر نوع مانعی که باعث آزاد حرکت نکردن طناب 
شود خطا محسوب می شود. پاها باید به سمت جلو دراز شده باشد و جلوتر از زانوها 
قرار داشته باشند. کلیه ورزشکاران در تمام وقت مسابقه به حالت کشش قرار بگیرند.

زمان استراحت
وقت استراحت بین هر کشش 2 دقیقه است.

نحوه گرفتن طناب
هر تیم زمانی برنده یک کشش است که طناب را در مسافت مورد لزومی که با 
علامت مشخص گردیده، حرکت دهد و آنقدر طناب را بکشد که علامت مرکزی 

روی طناب از خط روی زمین بگذرد.
امتیاز دهی

هر تیم زمانی برنده مسابقه اعلام می شود که در 2 کشش از 3 کشش بر حریف 
چیره شود.

امتیاز برد در هر کشش 1 امتیاز دارد.
تیمی که بتواند در 2 بار کشش متوالی، 2 بر صفر بر حریفش غلبه کند، 3 امتیاز 

به دست می آورد و تیم بازنده هیچ امتیازی به دست نخواهد آورد.
تیمی که در 3 بار کشش با حساب 2 بر 1 بر حریفش غلبه کند، 2 امتیاز و حریفش 

یک امتیاز کسب میک ند.
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وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی

دفتر تألیف كتاب های درسی فنی و حرفه ای و كاردانش

6ـ1 استاندارد تربیت و یادگیری شایستگی 
دنیای آموزش

فنی و حرفه ایشاخه تحصیلینام واحد كار34210506كد واحد كار
ساعت 
60آموزش

گروه تحصیلی ـ روان شناسی ورزشیپیمانه: 3421كد پیمانه
حرفه ای

بهداشت و 
سلامت

توسعه سلامت و سبک درس:101140212كد درس
زندگی با ورزش

رشته تحصیلی ـ 
پایه تربیت بدنیحرفه ای

12تحصیلی

الف( پیامدهای یادگیری:

فرصت ها/ فعالیت های یادگیری ساخت یافتهاهداف توانمندسازیشماره

گفت وگوی كلاسی ـ توضیحات هنرآموزتوضیح در مورد آماده سازی1

گفت وگوی كلاسی ـ توضیحات هنرآموزتوضیح در مورد انگیزه سازی2

ـ 3 )گروهی  ذهنی  تصویرسازی  مورد  در  توضیح 
انفرادی(

گفت وگوی كلاسی ـ توضیحات هنرآموز

گفت وگوی كلاسی ـ توضیحات هنرآموزتوضیح در مورد ارتباطات غیركلامی4

گفت وگوی كلاسی ـ توضیحات هنرآموزتوضیح در مورد ارزیابی5
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ب( وسعت محتوی: توضیح در مورد رفتار و تأثیر آن بر روان فرد ـ توضیح در 
مورد زمینه های مؤثر در ایجاد رفتار ـ توضیح در مورد كاربرد روان شناسی  ـ 
نقش محیط در ویژگی های بدنی و روانی فردـ توضیح در مورد انواع مشكلات 
جسمانی، اجتماعی، عاطفی ـ طبقه بندی: انواع مشكلات جسمانی، اجتماعی، 

عاطفی ـ اجرای آزمون های جسمانی یا مصاحبه و مشاهده وضعیت فرد

آن  مهارت  و سپس  شود  گفته   1 مرحله  دانش  ج( سازماندهی محتوی: 
دانش  شود.  گفته  آن  مهارت  سپس  و  بیان  و   2 مرحله  دانش  شود.  آورده 
مرحله 3 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 4 گفته شود 
و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن 

آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود.

د( مواد و رسانه های یادگیری:
فیلم آموزشی

هـ( استاندارد فضا:
كلاس درس و سالن ورزشی

و( تجهیزات آموزشی:
انواع  پرسشنامه(  )مشاهده،  اجتماعی  و  عاطفی،  جسمانی،  آزمون های  ابزار 

هنری ـ  ورزشی  ـ  تفریحی  وسایل 

ز( سنجش و ارزشیابی:
مشاهده، آزمون کتبی

ح( الزامات اجرایی:
به ازای هر 10 تا 16 نفر یك مربی آموزش انجام دهد.

برگزاری كلاس های بازآموزی معلمان برای تدریس كتاب های درسی
آموزش معلمان در به كارگیری فناوری های جدید در آموزش
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مقدمه
آموختن دانش روان شناسی که جزءِ علوم انسانی به شمار می رود به مهارت های 
انسانی بسیار بیشتری در مقایسه با سایر علوم نیازمند است. اصولی کلی در مورد 

روش تدریس به دانش آموزان مطرح می شود که اهم آنها به شرح ذیل می باشد:
 اصل اول:

باورها و پنداره های دانش آموزان در مورد هوش و توانایی هایشان، بر عملکرد ذهنی و 
یادگیری آنها اثر می گذارد. در صورتی كه دانش آموزان باور داشته باشند قابلیت های 
ذاتی آنان قابل رشد و پیشرفت است، تلاش بیشتری میک نند اما در صورتی كه باور 
کنند هوش و استعداد آنها مادرزادی و غیر قابل تغییر است، انگیزه تلاش را از دست 

می دهند.
 اصل دوم:

باید  اثر می گذارد. معلم ها  آنها  اکنون  یادگیری  بر  معلومات پیشین دانش آموزان 
زیرا  باشند  با مباحث درسی جدید  متوجه تداخل معلومات پیشین دانش آموزان 
دانسته های دانش آموزان تنها در کلاس های درس شکل نمی گیرد محیط خانواده 
و اجتماع و تعاملات دانش آموزان با جوانب مختلف زندگی روزمره می تواند منابع 
اثر  یادگیری جدید،  بر  می تواند  پیشین  دانسته های  این  باشد.  آنها  دانش  کسب 

منفی یا مثبت داشته باشد.
 اصل سوم:

نیست.  آنها  فعلی  رشد  مراحل  به  محدود  دانش آموزان  یادگیری  و  ذهنی  توان 
تحقیقات جدید نشان می دهد که قوای ذهنی دانش آموزان همیشه و در همه موارد 
محدود به اقتضای سن و سال آنها نیست دانش آموزان می توانند به سطوح بالاتری 
کافی رشد  اندازه  به  بیولوژیکی  نظر  از  در صورتی كه  یابند  رفتار دست  و  تفکر  از 
یافته باشند، میزانی از آشنایی قبلی یا ارتباط با موضوع درسی را داشته باشند، با 
موضوعات چالش انگیز رو به رو شوند و در یک محیط آموزشی غنی )همکلاسان با 

استعداد یا معلم های خوب( قرار گرفته باشند.
 اصل چهارم:

یادگیری نیاز به بسترسازی دارد بنابراین برای تعمیم آموخته ها به موقعیت های 
انتقال یادگیری  ارتباط بین مطالب جدید و پیشین را برقرار ساخت.  باید  جدید 
جدید به ساختارهای قبلی ذهن کار ساده و خودکاری نیست، دانش آموزان برای 
ارتباط دادن معلومات جدید با ساختارهای ذهنی سابق خود نیاز دارند که هرچه 
بنابراین  نمایند  ایجاد  بین دانش جدید و قدیم خود  را  رابطه ای  بهتر و عمیق تر 
از طریق  مناسب  بستر  کردن  فراهم  به  نیاز  مفاهیم جدید  آموزش  برای  معلم ها 

استفاده از انواع روش های تدریس، استفاده از مثال ها و مصادیق و غیره هستند.
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 اصل پنجم:
به تجربه  نیازمند تمرین است.  بلندمدت  به حافظه  انتقال آموخته ها و مهارت ها 
حافظه  از  تمرین  و  تکرار  بدون  نمی تواند  مهارتی  یا  مطلب  هیچ  که  دریافته ایم 
کوتاه  مدت یا میان مدت وارد حافظه بلند انسان شود. بنابراین برای درونی کردن 

دانش یا مهارت جدید نیاز به تکرار و تمرین بسیار وجود دارد.
 اصل ششم:

می دهد.  افزایش  را  دانش آموزان  یادگیری  موقع  به  و  واضح  صریح،  بازخورد 
اینکه جایگاه خود را نسبت به مراحل یادگیری درک کنند و  دانش آموزان برای 
بدانند که تا چه حد بر یک موضوع درسی تسلط یافته اند نیاز به دریافت بازخورد 
توسط معلم دارند. بنابراین بازخورد به موقع، صریح و واضح می تواند به دانش آموزان 

در تأیید آموخته ها و تصحیح اشتباهات خود کمک کند.
 اصل هفتم:

تسهیل  را  آنها  یادگیری  دانش آموزان  انضباط شخصی  و  برنامه ریزی  مهارت های 
میک ند بنابراین این مهارت ها می توانند به دانش آموزان آموخته شوند. دانش آموزانی 
که از انضباط شخصی برخوردار هستند و برای انجام امور روزمره زندگی از تحصیل 
و سرگرمی و سایر امور از برنامه ریزی استفاده میک نند، بیشتر از سایر دانش آموزان 
به موفقیت دست می یابند بنابراین آموزش مهارت های مدیریت وقت و برنامه ریزی 

می تواند جزئی از برنامه درسی مدارس باشد.
 اصل هشتم:

خلاقیت دانش آموزان می تواند تقویت شود. امروزه می دانیم که خلاقیت پدیده ای 
ذاتی و غیر قابل تغییر نیست. دانش آموزان می توانند از طریق یک برنامه آموزشی 
نمایند  تقویت  را  خود  جانبی  تفکر  و  خلاقیت  معلم،  مثبت  رویکرد  و  مناسب 
استفاده از برنامه های هنری و تفکر و بحث آزاد می تواند در تقویت قوای خلاقیت 

دانش آموزان مؤثر باشد.
 اصل نهم:

برای  را  یادگیری  می تواند  بیرونی  انگیزه های  از  مؤثرتر  و  بهتر  درونی  انگیزش 
انگیزه های  کنند،  سعی  باید  معلم ها  کند.  شوق انگیز  و  لذت بخش  دانش آموزان 
یادگیری دانش آموزان را از عوامل بیرونی و سطحی همچون کسب نمره، رتبه با 
جایزه مادی، به سمت انگیزه های درونی و پایدار همچون میل به دانایی، کمال و 

زیبایی سوق دهند.
 اصل دهم:

و  انگیزه  عملکرد،  بر  می تواند  دانش آموزانش  از  معلم  برداشت های  و  انتظارات 
یادگیری دانش آموزان مؤثر باشد. تحقیقات نشان می دهد قضاوت و برداشت معلم 
از میزان توانایی و استعداد دانش آموزان می تواند بر عملکرد واقعی آنها تأثیر داشته 
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باشد در صورتی كه معلم یک دانش آموز را مستعد و باهوش ارزیابی کند، دانش آموز 
اگر معلم  اما  به برداشت معلم میک ند  برای جامه عمل پوشاندن  تلاش بیشتری 
بر  ناخودآگاه  به طور  برداشت  این  کند،  تلقی  بی استعداد  یا  کودن  را  دانش آموز 
و تلاش کردن دلسرد  آموختن  از  را  او  و  اثر منفی می گذارد  عملکرد دانش آموز 

میک ند )اثر پیگمالیون(.
علاوه بر این اصول کلی هنرآموز دانش روان شناسی باید دارای خصوصیات ویژه ای 
بوده و از اصول ویژه ای پیروی نماید. این موضوع بسیار ظریف است. بارها شنیده ایم 
که تأثیر رفتار از کلام بسیار بالاتر است و این تأثیر در مورد کودکان و نوجوانان 

بارزتر می باشد.
مطالبی که هر هنرآموز روان شناسی سعی در انتقال آن به هنرآموزان دارد باید در 
شخصیت خودش کاملًا نهادینه باشد تا بیشترین نفوذ را در شنونده داشته باشد. 
به عنوان مثال وقتی هنرآموز معنی عزت نفس و جوانب مختلف آن را به خوبی درک 
کند و برای تقویت عزت نفس خود تمرین میک ند، از یک سو بهتر می تواند آن را 
به سایرین انتقال دهد و از سوی دیگر قادر خواهد بود در کلاس تمامی هنرجویان 

را ارزشمند و برابر ببیند.

مبانی روان شناسی
هر دانشی اساساً دارای دو بعد است:

الف( مفاهیم )تعاریف و مباحث نظری(
ب( کاربردها )راهبردهای عملیاتی(

تسلط  بدون  که  می باشد  دانش  هر  کاربردهای  به  رو  دریچه ای  مفاهیم  مطالعه 
دانش  شد.  نخواهد  میسر  کامل  به طور  عملی  بهره وری  نظری  مباحث  بر  کامل 
روان شناسی و روان شناسی ورزشی نیز از این قاعده مستثنی نیست. هرچند مقصود 
استفاده عملی از این دانش در شرایط واقعی زندگی می باشد اما این مهم بدون 

فراگیری اصول علمی میسر نخواهد شد.

مفاهیم
تعریف روان شناسی

ساده ترین تعریفی که می توان از روان شناسی ارائه داد این چنین است:
علم مطالعه رفتارها و حالات روانی انسان.

بنابراین روان شناسی ورزشی دانش مطالعه، شناخت و توسعه رفتارها و حالت های 
درگیر  ورزشی  محیط  در  نوعی  به  که  است  افرادی  سایر  و  ورزشکاران  روانی 

می باشند.
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که  است  روحی  شرایط  از  یکی  نفس  به  اعتماد  یا  خودباوری  نفس:  به  اعتماد 
شخص در آن به خاطر تجربه های قبلی، به توانایی ها و استعدادهای خود در موفقیت 
انجام کارها به طور موفقیت آمیز اعتماد و باور دارد. خصوصیت دارا بودن اعتمادِ به 

خویشتن نقش حیاتی در توسعه و پیشرفت و موفقیت های یک فرد ایفا میک ند.
مثلث اعتماد به نفس

در حقیقت اعتماد به نفس تقابلی است از این سه پدیده:
1 باور

2 رفتار
3 احساس

اگرچه نقطه شروع اعتماد به نفس باورهای مثبت و پیش برنده است، هر یک از 
این سه، چون اضلاع یک مثلث بر دو ضلع دیگر اثر می گذارد. در واقع هر باور و 
طرز تفکر مثبت، رفتار مثبتی به دنبال می آورد و بروز این رفتار، احساس مثبت 
خاصی در شخص ایجاد میک ند. این احساس مثبت آن باور اولیه را تقویت میک ند 
و باورهای استوار، رفتارهای استوارتر و گسترده تری به دنبال دارند؛ که به نوبۀ خود 

سبب به وجود آمدن احساسی خوب و عالی می شوند.
در  اصطلاحی   ،)Self  ـ  esteem( نفس  حرمت  یا  نفس  عزت  نفس:  عزت 
روان شناسی است که بازتاب ارزیابی یا برآورد یک فرد از ارزش های خود می باشد.

دارد.  خود  اهمیت  و  ارزش  دربارۀ  فرد،  که  است  اعتقادی  و  باور  نفس،  عزت 
که حرمت  فردی  از جمله  داد  توضیح  مختلف  عوامل  با  می توان  را  حرمت  نفس 
نفس دارد معتقد است که انسان مقدّس است و به دلیل این مقدّس بودن نمی توان 
او را قربانی اعتقادات و ارزش های دیگران کرد. عامل بعد درک تفاوت های فردی 
و  دوستی  خود  دیگر  عامل  برابرند؛  هم  با  انسان ها  همین طور  و  انسان هاست؛ 
احساس رضایت داشتن از آنچه که هستم و هرچه که هستم و همین طور نداشتن 
شرم و خجالت از وجود خود است. اصولاً می توان حرمت نفس را در امور مختلف 
زندگی شرح داد. افرادی که دارای حرمت نفس پایین هستند در زندگی خود با 
مشکلات فراوان روبه رو می شوند. به باورکارل راجرز تمامی انسان ها به حرمت نفس 
و عزت نفس نیازمندند. در درجۀ نخست، عزت نفس نشان دهندۀ احترامی است 
که دیگران برای ما قائل اند. هنگامیک ه پدر و مادر به فرزندان خود، توجه مثبت 
غیر شرطی نشان می دهند و آنها را جدای از رفتارهایشان به عنوان انسان هایی که از 
شایستگی های درونی برخوردارند می پذیرند، در اصل به رشد عزت نفس آنها کمک 
میک نند. اما هنگامیک ه والدین به کودکان توجه مثبت شرطی نشان داده و در واقع 
هنگامی آنها را می پذیرند که به شیوۀ مورد نظر و مطلوب رفتار میک نند، کودکان 
درشرایط ارزشی قرار می گیرند و گمان میک نند که فقط هنگامی شایستگی دارند 
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که مطابق با خواست والدین رفتار کنند.
انگیزش: انگیزش به فرایندهایی ارتباط دارد که به رفتار، نیرو و جهت می دهد. 
این فرایندها عبارت اند از: نیازها، شناخت ها، هیجان ها و رویدادهای بیرونی. نیازها 
با شرایط درونی فرد که برای ادامۀ زندگی و رشد و سلامتی ضروری است، مرتبط 
است. شناخت ها، عقاید، باورها و رویدادهای ذهنی، انتظارات و خودپنداره را شامل 
پدیده های  به صورت  هیجان ها،  می دهد.  نشان  بیشتر  را  تفکّر  نحوۀ  که  می گردد 
بیرونی،  رویدادهای  هستند.  بعدی  چند  و  اجتماعی  و  هدفمند  زیستی،  ذهنی، 
مشوّق هایی است که رفتار فرد را نیرومند می سازد و به سمت رویدادهایی هدایت 
یا آزاردهنده خبر  از پیامدهای مثبت  این رویدادها  میک نند، گرچه ممکن است 

دهند.
گزارش  و  فیزیولوژی  رفتار،  می دهند:  نشان  طریق  سه  به  معمولاً  را  انگیزش 
شخصی. رفتارهای باانگیزه شامل: تلاش، نهفتگی، پایداری، انتخاب، احتمال پاسخ، 
جلوه های صورت و حالت های بدن را شامل می شود. فعّالیّت سیستم عصبی مرکزی 
و هورمونی که برای درک شالودۀ زیستی انگیزش و هیجان )که اطّلاعات بیشتری 
را در اختیار ما می گذارند(، فیزیولوژی انگیزش را بیان میک ند. در نهایت، گزارش 
بررسی  در  می گردد.  اندازه گیری  پرسش نامه ها  و  مصاحبه ها  طریق  از  شخصی 

انگیزش معمولاً موضوعاتی که مطرح می گردد به ترتیب:
1 انگیزش برای سازگاری و انطباق مفید است.

2 انگیزه ها توجّه را هدایت میک نند.
3 انگیزه ها در طول زمان تغییر میک نند و بر رفتار تأثیر گذارند.

4 انگیزش انواع مختلفی دارد.
5 انگیزش گرایش های نزدیکی و دوری را در بر می گیرد.

6 در بررسی انگیزه ها، می توان متوجّه شد که افراد چه چیزی را می خواهند.
7 برای شکوفا شدن انگیزش، به شرایط حمایتک ننده نیاز داریم.

8 هیچ چیز به اندازۀ نظریۀ خوب مفید نیست.
تمایل به انجام کار در گروی توانایی فرد است تا بر این اساس نوعی نیاز تأمین 
تحریک  که  کسانی  کرد.  تعریف  عملی  رفتار  برحسب  را  انگیزش  می توان  گردد. 
شوند نسبت به کسانی که تحریک نشوند تلاش بیشتری می نمایند. انگیزش علتّ 
رفتارها است. انگیزش به عوامل موجود در یک فرد اشاره دارد که رفتار را در جهت 
یک هدف فعال می سازند. پژوهش های انجام شده در زمینۀ انگیزش درصدد پاسخ 
دادن به پرسش هایی دربارۀ رفتار انسان ها هستند که با کلمه های سؤالیِ »چرا« و 

»به چه عللی« آغاز می شود.
هیجان: هیجان ها یا احساسات در روان شناسی معمولاً به احساس ها، واکنش های 

عاطفی، اشاره دارند. هر هیجان از سه مؤلفۀ اساسی برخوردار است:
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 مؤلفۀ شناختی، افکار، باورها و انتظارهایی که نوع و شدت پاسخ هیجانی را 
تعیین میک نند. آنچه برای یک فرد فوق العاده لذت بخش است، ممکن است برای 

دیگری کسلک ننده یا آزارنده باشد.
مثال،  برای  است.  بدن  در  جسمی  تغییرات  شامل  که  فیزیولوژیکی  مؤلفۀ   
هنگامیک ه بدن از نظر هیجانی به واسطۀ ترس یا خشم برانگیخته می شود، ضربان 
قلب زیاد می شود، مردمک ها گشاد می شوند و میزان تنفس افزایش می یابد. اکثر 

هیجان ها شامل یک انگیختگی کلی و غیر اختصاصی دستگاه عصب هستند.
ابراز هیجان ها اشاره میک ند. جلوه های   مؤلفۀ رفتاری، به حالت های مختلف 
چهره ای، حالت های اندام و حرکت های بیانگر، و آهنگ صدا همراه باخشم، لذت، 

شادی، غم، ترس و هیجان های دیگر تغییر میک نند.
 جلوۀ چهره ای مهم ترین شکل ارتباط هیجانی هستند. بررسی هایی که صورت 
گرفته اند، نشان می دهند که برخی از جلوه های خاصِ چهره ای، ذاتی هستند؛ و 

بنابراین، در همه جای دنیا آنها را می شناسند.
 هیجان ها متشکل از الگوهای پاسخ های فیزیولوژیکی و رفتارهای مخصوص به 
نوع هستند؛ و در واقع غالباً از نظر مردم هیجان همان احساسی است که به فرد 
دست می دهد؛ ولی هیجان یک رفتار است نه یک تجربۀ خصوصی و پدیده ای است 

که در بقای نوع و تولید مثل نقش دارد.
 از علایم هیجان می توان به تپش قلب و بالا رفتن فشار خون اشاره کرد.

منتشر،  احساس  یک  از  است  عبارت  دلشوره  یا  تشویش  یا  اضطراب  اضطراب: 
به فرد دست می دهد  ناشناخته، که  با منشأ  نگرانی  ناخوشایند و مبهم هراس و 
مجدد  وقوع  است.  فیزیولوژی  برانگیختگی  و  درماندگی  اطمینان،  عدم  شامل  و 
موقعیت هایی که قبلًا استرس زا بوده اند یا طی آنها به فرد آسیب رسیده است باعث 
اضطراب در افراد می شود. همۀ انسان ها در زندگی خود دچار اضطراب می شوند، 
بررسی ها  و  تحقیقات  است.  و مشکل ساز  غیرعادی  و شدید  مزمن  اضطراب  ولی 
و  میان سال  افراد  و  کم درآمد  طبقات  خانم ها،  در  اضطراب  که  می دهند  نشان 

سال خورده نسبت به بقیه افراد بیشتر دیده می شود.
یا  محرک  بر  ذهن  تمرکز  آن  در  که  است  شناختی  فرایند  یک  توجه  توجه: 
نادیده  دیگر  محیطی  محر کهای  و  می شود  جمع  محیط  از  خاصی  محر کهای 

گرفته می شوند.
توجه یکی از موضوعاتی است که در روان شناسی و علوم اعصاب شناختی به آن 
بسیار پرداخته شده است و یکی از زمینه های اصلی تحقیق در آموزش و پرورش، 
بررسی  شامل  تحقیقات  این  فعال  زمینه های  است.  اعصاب  علوم  و  روان شناسی 
سرچشمۀ سیگنال های مولد توجه، تأثیر این سیگنال ها بر میزان سازی یاخته های 
عصبی حسی و رابطۀ بین توجه و دیگر فرایندهای شناخت پذیر مانند حافظۀ کاری 
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زمینه،  این  در  تحقیق  جدید  به نسبت  زمینه های  از  یکی  می شود.  هوشیاری  و 
بررسی ضربات مغزی تروماتیک و اثرات آنها بر توجه است.

کاربردها: اهم کاربردهای روان شناسی در محیط ورزشی به شرح ذیل می باشد:
1 توسعه دانش های وابسته در یادگیری، آموزش، تمرین و گزینش ورزشکاران

2 ایجاد خودباوری و اعتماد به نفس
3 ایجاد انگیزه و انرژی روانی مناسب

4 کاهش اضطراب و برانگیختگی
5 افزایش توجه و تمرکز

6 تنش زدایی و آرامش بخشی

فعالیت هایی مثل موارد زیر را برای هنرجویان طرح و آنها را برای رسیدن 
به پاسخ راهنمایی نمایید.

نکته: توجه به مسائل روانی تأثیر بسیار زیادی در اجرای مهارت های ورزشی 
دارد.

١ هنرآموز کلاس را به دسته های 5 نفره تقسیم کرده تا هر گروه پس از 
مشورت با یکدیگر، مثالی مانند جدول زیر ارائه داده و در کلاس به بحث 

بگذارند.

فعالیت 
با توجه به مسائل روانیبدون توجه به مسائل روانیورزشی

حرکت دریبل 
از بین مدافعان 

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

احتمالاً از دست دادن توپ در مقابل یک 
مدافع سمج

عبور موفق از بین تمام مدافعان 
همراه با تکنیک صحیح دریبل 

با سخت کوشی و انگیزه بالا

حرکت آبشار 
والیبال

حرکت سه گام پرشتاب و پرش عالی
میان  توپ  زدن  و  شدن  مغلوب  احتمالاً 

دستان مدافع بلند قد

اجرای صحیح تکنیک
از  توپ  موفق  عبور  و  تمرکز 

دستان مدافع

از توجه یا عدم  اثرات مثبت و منفی ناشی  از  ٢ آیا می توانید چند نمونه 
توجه به ابعاد روانی را در بین افراد قوی جثه )افرادی که با ورزش به تقویت 

ابعاد جسمانی می پردازند( ارائه کنید.
از آنجا که ورزش و تقویت قوای جسمانی موجب افزایش اعتماد به نفس و 

فعالیت کلاسی 
بیشتر
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به پاسخ راهنمایی نمایید.

قهرمان  تا  کودکی  سنین  از  ورزشی  روان شناسی  علم  حیطه  براساس   ١
المپیک، نمونه هایی را که بیانگر حضور علم روان شناسی ورزشی در سنین و 

حوزه های مختلف ورزشی است، در جدول زیر ارائه دهند.

عامل روانشاختیحوزه ورزشیمقطع سنی

کودک در 
مهد های 

کودک
ایجاد نشاط ـ ارتباطات اجتماعی ....تربیتی ـ همگانی

نونهال در 
دبستان

آمادگی جسمانی عمومی ـ بازی 
و ورزش

توجه ویژه به مسائل روانی و القای احساس 
مسئولیت های  آموزش  ـ  ارزشمندی 

اجتماعی در قالب بازی

نوجوان در تیم 
دبیرستان

آموزش تخصصی و حرفه ای 
رشته ورزشی

تقویت مهارت های روانی ـ تقویت تفکر 
رقابتی

جوان در تیم 
باشگاه

تمرین در شرایط مسابقه ـ ارتقای 
تکنیک ها و مهارت های ورزشی

تمرین ذهنی در کنار تمرین جسمی ـ 
ارتقای مهارت های روانی

بزرگسال در 
تیم ملی

تمرینات تکنیکی و تاکتیکی 
فشرده

تمرینات ذهنی هدایت شده زیر نظر 
روان شناس تیم 

فعالیت کلاسی 
بیشتر

استقلال و برخی دیگر از جنبه های روانی در افراد می شود. از این رو همواره 
زیرا  است؛  ورزش  مربیان  و  معلمان  کار  اجتماعی سرلوحه  و  اخلاقی  تعالیم 
همانطور که قدرت بدنی و اعتماد به نفس بالا چه در محیط ورزشی و چه 
خارج از آن اثرات مثبتی به همراه دارد اگر بدون رعایت مسائل اخلاقی بهک ار 

گرفته شود مشکلات فراوانی به وجود خواهد آورد.
اثرات مثبت: کمک به همنوع ـ دستگیری از پایین دست ـ ترویج ورزش و 

سلامتی
از قدرت در  استفاده  اثرات منفی: غرور ـ زورگویی ـ عدم کنترل خشم و 

امنیت ایجاد عدم  ـ  جهت سوء 
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٢ با توجه به اثرات ورزش بر تقویت ابعاد روانی در زندگی اجتماعی، براساس 
رفتار فرد در گزاره اول، رفتار شخص را در موقعیت دوم پیش بینی کنند:

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

 این فوتبالیست در چهار راهی خلوت و بدون حضور پلیس راهنمایی با چراغ 
قرمز مواجه می شود، .......

او را نمی بیند و به راحتی می تواند از چراغ قرمز عبور کند،   هرچند کسی 
به دلیل اینکه قانون مداری در وجود وی نهادینه شده است، قطعاً توقف میک ند.

 دونده دوی صد متر پس از چهار سال تمرین بی وقفه در مسابقه دور نهایی 
المپیک به دلیل خطا به رأی داور از دور مسابقه حذف و با احترام از پیست 

خارج می شود.
تفریحی و ورزشی  به مجموعه   همان شخص تصمیم می گیرد آخر هفته 
ورود  بدو  در  اما  برود؛  دارد  زندگیش  محل  با  زیادی  فاصله  که  شهر  خارج 
نگهبان می گوید مهلت کارت عضویت شما به اتمام رسیده و نمی توانید وارد 
........................................................................................................... شوید  مجموعه 
راه های  به  ورود،  برای  یا  کند  اعمال  خشونت  یا  شود  عصبی  اینکه  بدون 

برمی گردد. و  می پذیرد  را  مقررات  و  قوانین  شود،  متوسل  غیرمتعارف 
٣ رفتار بازیکنان را در شرایط زیر پیش بینی کنند.

استراحت  زمان  درخواست   24 بر   25 حساس  امتیاز  در  والیبال  تیم  مربی 
میک ند و پس از سرزنش بازیکنان برای از دست دادن امتیاز، با صدای بلند و 

عصبانیت نقشه حمله را به بازیکنان می گوید.
تشویشی که صدای بلند و زبان بدن مربی به بازیکنان منتقل میک ند باعث 
آنها  نکنند.  دریافت  را  مربی  صحبت های  در  موجود  پیام  بازیکنان  می شود 
نه تنها موفق به پیاده کردن نقشه حمله نخواهند بود، بلکه نظم ذهنی خود 
در  در صورتیک ه  شد.  خواهد  بیشتر  اشتباهاتشان  درصد  و  داده  دست  از  را 
حساس ترین شرایط بازی، آرامش و تصمیم گیری صحیح فردی و تیمی است 

به پیروزی می گردد. که منجر 
٤ در مورد اثرات هیجان و انگیزش بیش ازحد و یا خیلی کم در کلاس بحث 

کنند.
در برخی از پدیده ها اثری به نام اثر »یو وارونه« وجود دارد؛ انگیزش و هیجان 
نیز از این قاعده پیروی میک ند. به این معنی که حد متوسط از این مؤلفه ها 
مطلوب است و حد خیلی پایین یا خیلی بالا هر دو منجر به عملکرد ضعیف 

خواهد شد.
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٥ رفتار زیر را در کلاس تحلیل نمایند.
اعمال بازیکنان فوتبال در کنار یا داخل زمین قبل از بازی، نظیر فریاد زدن 
و فعالیت های دیگری که برای گرم کردن توسط ورزشکاران انجام می شوند. 
قطعاً تمامی ورزشکاران میزانی از استرس و هیجان را تجربه میک نند که این 
میزان در دقایق قبل از شروع رقابت به مراتب بیشتر می شود. هر ورزشکاری 
اتخاذ  احساسات  این  بر  غلبه  و  آرام سازی  برای  را  روشی  تجربه خود  به  بنا 
میک ند؛ مانند فریاد زدن، ارتباط گرفتن با تماشاچیان و کارهایی از این قبیل.

٦ در مورد سؤالات زیر در دسته های پنج نفره در کلاس بحث کنند.
 به نظر شما گونه ای از شخصیت وجود دارد که بتواند پیش بینی کننده کیفیت 

عملکرد ورزشی باشد؟
بهبود روند آموزش  به  پاسخ منفی است. برخی ویژگی های شخصیتی  قطعاً 
عنوان  به  آنها  از  نمی توان  ولی  میک ند  کمک  ورزشی  مهارت های  اجرای  و 
پیش بینی کننده عملکرد ورزشی استفاده کرد؛ زیرا عوامل بسیار زیاد دیگری 

در آن دخیل است.
 آیا مربی ورزش می تواند با استفاده از آزمون مداد و کاغذی موفقیت ورزشی 

را پیش بینی کند؟
به مربیان  برخی آزمون های استاندارد که توسط محققان تنظیم شده است 
نمی تواند  ولی  میک ند  کمک  ورزشکاران  نیازهای  و  شخصیت  شناخت  در 

باشد. آنها  موفقیت  پیش بینیک ننده 
و  زن،  و  مرد  ورزشکاران  ورزشکاران،  غیر  و  ورزشکاران  شخصیت  آیا   

دارند؟ تفاوت  هم  با  مختلف  ورزشی  رشته های  ورزشکاران 
تفاوت های  مردان  و  زنان  ویژگی های شخصیتی  که  است  آشکار  همگان  بر 
اساسی دارد. از سوی دیگر تفاوت های فردی نیز افراد را از هم متمایز میک ند. 
اما شخصیت ثابت نیست و تحت تأثیر شرایط محیطی دچار تغییراتی می شود. 
بر  زیادی  بسیار  تأثیر  که  است  شرایطی  جمله  از  ورزشی  محیط  و  ورزش 
ورزشکاران  غیر  به  نسبت  ورزشکاران  مثال  به عنوان  دارد.  افراد  شخصیت 
مستقل تر، با قدرت تصمیم گیری و حل مسئله بیشتر، منعطف تر و باثبات تر 

هستند.
٧ در مورد سؤالات زیر در دسته های پنج نفره در کلاس بحث کنند.

 چرا ورزشکاران حتی هنگامیک ه مهارت های مشابهی دارند از عملکرد متفاوتی 
برخوردارند؟

عملکردهای ورزشی دو جنبه جسمانی و روانی دارند. اگر دو ورزشکار به لحاظ 
قدرت بدنی و مهارت حرکتی در یک سطح باشند، این مهارت های روانی است 
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که عملکرد بهتر را مشخص میک ند.
 چرا برخی از بازیکنان با وجود تحمل فشار زیاد در ورزش موفق می شوند 

در حالیک ه برخی دیگر موفق نمی شوند؟
در  را  روانی  و  جسمی  بالای  فشار  بالاتر،  سطوح  در  علی الخصوص  ورزش، 
حین تمرین و رقابت به ورزشکار وارد میک ند. در این شرایط موفقیت در گرو 
سرسختی و استقامت جسمانی و روانی و بهک ارگیری تکنیک های ذهنی است 

که باید یاد گرفته و تمرین شوند.
 چه عامل روانی برنده را از بازنده متمایز میک ند؟

عوامل بسیاری از قبیل اعتماد به نفس، خودکنترلی، ثبات، تمرکز و غیره.
 آیا کودکان ورزشکار باید برای جایزه رقابت کنند؟

باید  تنها  بدنی  فعالیت  و  بازی  از  کودکان  انگیزه  محققان  یافته های  طبق 
انگیزه ای جز  باشد. مطرح کردن  با همسالان  بودن  و  آن  از خود  لذت  بردن 
خود ورزش سبب ایجاد رقابت بین کودکان خواهد شد که به هیچ وجه توصیه 

نمی شود.
 آیا ورزشکاران جوان و تازهک ار نیازهای اجتماعی، عاطفی و روانی متفاوتی 

از ورزشکاران مسن تر و ماهرتر دارند؟
به  میک ند  آغاز  را  ورزشی  تازگی  به  که  ورزشکاری  است.  طور  همین  قطعاً 
نیازمند  خوب  شروعی  برای  خاصی  روانی  و  عاطفی  اجتماعی،  مهارت های 
است. عواملی مانند گسترش ارتباطات اجتماعی، نشاط و شادابی در بدو شروع 
انگیزه  بخش می باشد. اما با گذشتن چندین سال از ورزش و رسیدن به سطوحی 
از پیشرفت، تداوم این روند بسیار مشکل تر خواهد شد. زیرا روند پیشرفت و 
موفقیت دیگر به سرعت گذشته اتفاق نمی افتد و از سوی دیگر فشار تمرینات 
و رقابت ها بیشتر و بیشتر می شود. در این مرحله ورزشکاران نیازهای متفاوتی 

دارند که باید تحت نظر متخصص روان شناسی ورزشی تأمین شود.
 اگر چنین است چگونه می توان این نیازها را با مشارکت در ورزش سالم 

ساخت؟ برآورده 
از  بسیاری  ورزشی  محیط  در  و  هستند  کمال گرا  ذات،  به  انسان ها  تمامی 
جنبه های شخصیتی انسان مجال رشد و رسیدن به کمال را پیدا میک نند. 
بسیاری از نیازهای دیگر همانند احساس ارزشمندی، رشد جسمی و معنوی و 
غیره در هر انسانی وجود دارد که ورزش به رفع آنها کمک میک ند. همراهی 
رفع  صحیح  مسیر  در  را  آنها  خوبی  به  ورزشکاران  با  ورزشی  روان شناس 

می نماید. هدایت  نیازهایشان 
٨ آنها را به دسته های پنج نفره تقسیم کنید و با راهنمایی های خود در مورد 
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سؤالات زیر بحث کنید.
سرچشمة  و  باانگیزه ترند  دیگر  ورزشکاران  از  ورزشکاران  از  برخی  چرا   

چیست؟ آنها  انگیزش 
اهداف سرچشمه انگیزه ها هستند. هرچه اهداف ورزشکاری والاتر و اراده او 
در رسیدن به آن اهداف محکم تر باشد، انگیزه او نیز بیشتر خواهد شد. منشأ 
ورزشکاری  هدف  اگر  مثال  به عنوان  باشد.  بیرونی  یا  درونی  می تواند  انگیزه 
رسیدن به جایزه یا شهرت باشد، انگیزه او بیرونی است. اما اگر هدفش رشد و 

کمال و سلامتی باشد، از درون به انجام ورزش انگیخته می شود.
 چه تفاوتی بین ورزشکارانی که برای پول، پاداش بیرونی یا تأیید دیگران 
آن  به  ورزش  بودن  مطلوب  برای  صرفاً  که  ورزشکارانی  با  میک نند،  ورزش 

دارد؟ وجود  می پردازند 
هر دو به ظاهر یک کار را انجام می دهند ولی قصد و نیت و در واقع منبع 
انگیزه هایشان متفاوت است. انگیزه های بیرونی با تغییر شرایط بیرونی تغییر 
و  هستند  ورزشکار  کنترل  تحت  بیشتر  درونی  انگیزه های  ولی  می پذیرند 

باثبات ترند.
٩ عوامل روانی که ورزشکاران را برمی انگیزاند کدام اند و چه عواملی انگیزه 

ورزشکاران را میک اهد؟
را در کلاس جمع آوری  بنویسید. همه نظرات  را روی کاغذ  پنج عامل مهم 
پنج عامل که بیشترین تکرار را داشتند به عنوان پاسخ درج کنید. کرده و نهایتاً 

بیرونیدرونی

عوامل افزایش 
انگیزه

احساس ارزشمندی
رشد جسمانی و معنوی

امکان شکوفایی استعدادها

ارتباطات با مربی و سایر ورزشکاران
مقبولیت اجتماعی به عنوان ورزشکار

دستمزد و سایر تسهیلات مادی

عوامل کاهش 
انگیزه

وجود عوامل مأیوسک ننده و بازدارنده 
پیشرفت

مغایرت شرایط با ارزش های اخلاقی 
ورزشکار

وجود تنش و مشکلات بیش از حد
مشکلات مالی
روابط ناسالم

١٠ مهم ترین مسائل روانی که یک مربی باید در مراحل مختلف زیر در کنار 
مسائل جسمانی مدنظر داشته باشد کدام اند؟

آموزش مقدماتی یک ورزشکار مبتدی:
مربی در درجه اول باید سعی کند ورزشکار مبتدی را هرچه بیشتر به رشته 
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با در  باید  از هر فرد دارد  انتظاری که مربی  ورزشی علاقه مند نماید. میزان 
اصول  از  کافی  آگاهی  داشتن  باشد.  او  توانایی های  و  انگیزه ها  گرفتن  نظر 
روان شناسی ورزشی برای هر مربی ضروری است تا بتواند تفاوت های فردی 
رشته  آن  در  مثبتی  خودپنداره  شروع  بدو  در  و  کرده  درک  را  ورزشکاران 

ورزشی برای آنها ایجاد کند.
آماده سازی بازیکنان یک تیم برای اولین مسابقه ورزشی:

وقتی اعضای تیم مرحله آموزش های تکنیکی اولیه را می گذرانند و کم کم 
»تیم«  فلسفه وجودی  دارد  مربی وظیفه  آماده می شوند،  رقابت  اولین  برای 
تعهد، مسئولیت پذیری، کار  نهادینه کند. مفاهیم  بازیکنان  به درستی در  را 
که  است  تیم  تشکیل  اولیه  اصول  از  گذشتگی  خود  از  و  همدلی  گروهی، 
بنا  تمرینات  زیربنای آن خیلی قبل تر در  باید  و  به راحتی آموخته نمی شود 

نهاده شده باشد.
از سوی دیگر قرار گرفتن در شرایط رقابت استرس خاصی در بازیکنان به وجود 
با آموزه های روان شناسی صحیح آن را به درستی  می آورد که مربی می تواند 
مدیریت کرده و حتی در جهت مثبت و شکوفایی استعدادهای بازیکنان از آن 

کمک بگیرد.
تمرینات منسجم و پرفشار یک ورزشکار یک سال قبل از المپیک:

یک ورزشکار المپیکی قطعاً از نظر مهارت های تکنیکی و تاکتیکی به سطوح 
بالایی رسیده است و تجارب زیادی در عرصه رقابت های بزرگ دارد. دقیقاً به 
همین دلیل کار بسیار سختی در روند آماده سازی خود در سال قبل از المپیک 
خواهد داشت. از سویی فشار جسمی و روانی بالایی را در تمرینات متحمل 
می شود؛ از سوی دیگر انتظار همه از او بالاست و این خود عامل استرس زای 
را  او  به درستی  دارند  وظیفه  تیم  روان شناس  و  مربی  باشد.  می تواند  بزرگی 
هدایت نمایند تا نتایج گذشته و افکار منفی کمتر او را تحت تأثیر قرار دهد و 

با تمام توان برای بهترین عملکرد تلاش نماید.
آخرین جلسه تمرین یک تیم حرفه ای قبل از مسابقات قهرمانی:

هر تیم برای حضور در رقابت های قهرمانی از مسیر پرپیچ و خمی عبور میک ند 
و می توان فرض کرد در جلسه آخر تمرین تیم در بهترین شرایط خود قرار 
دارد. بنابراین جنبه روانی در جلسه آخر تمرین بسیار پررنگ تر است. مربیان 
تلاش میک نند با جمع بندی تاکتیک ها و اهداف تیم بیشترین انسجام را بین 

اعضای تیم ایجاد کنند و اعتماد به نفس و جسارت آنها را بالا ببرند.
ورزش  روان شناسی  توجه  مورد  که  دیگر  محیطی  موضوع های  از  برخی   11
است از قرار زیرند؛ در کلاس بحث کنید و برای هر سؤال با مشارکت فعال 
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هنرجویان پاسخ مشترکی به دست آورید و سپس مطالب را جمع بندی کنید. 
 آیا اندیشة رایج درباره مزیت زمین خودی واقعاً صحیح است یا اینکه این 

موضوع فقط افسانه ای بیش نیست.
علی رغم برخی اعتقادها پاسخ منفی است. اگرچه محیط جزو عوامل تأثیرگذار 
نمی تواند  خود  خودی  به  محیطی  هیچ  است،  ورزشی  عملکردهای  در 
پیش بینیک ننده عملکرد خوب یا بد باشد. این برداشت ورزشکار از محیط است 
که بر عملکرد وی تأثیر می گذارد. زمین خودی برای ورزشکار کاملًا آشناست و 
اکثر تماشاچیانش او را تشویق میک نند، بنابراین این طور استنباط میک ند که 
شرایط موافق اوست. در حالیک ه ورزشکاری با سطح مهارت و اعتماد به نفس بالا 

به خوبی قادر به کنترل عوامل مزاحم در هر محیطی خواهد بود.
آیا  می گذارد  اثر  بازیکنان  عملکرد  بر  جمعیت  کردن  هو  یا  تشویق  آیا   

ورزشکاران برجسته واقعاً تحت تأثیر واکنش های جمعیت قرار می گیرند.
با توجه به دیدگاه بوم شناختی، سه عنصر اصلی »فرد«، »تکلیف« و »محیط« 
و  صدا  و  محیط  جو  بنابراین  دارند.  ورزشکار  عملکرد  بر  را  تأثیر  بیشترین 
حرکات تماشاچیان بر هیچ ورزشکاری بی تأثیر نخواهد بود. کنترل میزان این 

تأثیر با استفاده از مهارت های روانی امکان پذیر است.
آیا  نمونه  برای  دارد  به ورزش بستگی  بر عملکرد  اثر شرایط محیطی  آیا   
محیطی  اثرهای  میک نند  تمرین  متفاوتی  گلف  میدان  در  که  گلف بازانی 
بیشتری را تجربه میک نند تا بازیکنان بسکتبال که در زمین بسکتبال دیگری 

بازی میک نند.
این ایده تا حدی می تواند به واقعیت نزدیک باشد؛ چرا که در برخی رشته ها 
مانند شنا، گلف، دو و میدانی، دارت و از این قبیل مهارت های بسته، ورزشکار 
رشته های  در  در صورتیک ه  دارد.  سخت افزار  و  محیط  با  را  تعامل  بیشترین 
عوامل  گستره  که  تیمی  رشته های  کلی  به طور  و  بسکتبال  مانند  دیگری 
تأثیر  اول  گروه  رشته های  با  مقایسه  در  می شود،  وسیع تر  بسیار  تأثیرگذار 
محیط کمتر احساس می شود. اما همان طور که در بالا اشاره شد کاملًا قابل 

کنترل و نیازمند مهارت های خاص است.
 اثر همبستگی اجتماعی تیم بر عملکرد بازیکن چیست؟ آیا اهمیتی دارد که 

تیمی ها خارج از صحنه ورزش وقتشان را با هم بگذرانند؟
بازیکنان زمانی به اوج موفقیت خواهند رسید که از مرزهای »من« بگذرند و با 
اتحاد با هم تیمی ها معنای واقعی »ما« را تجربه نمایند. همبستگی اعضای تیم 
چه در زمان تمرین و چه در فضای خارج از ورزش، اگر صحیح و هدایت شده 
بسیار هوشمندانه  تیم می توانند  و مدیران  اما مربی  است.  عالی  بسیار  باشد 
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ارتباطات بازیکنان را هدایت و کنترل نمایند تا از ایجاد حواشی تا حد امکان 
جلوگیری شود.

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

لذت ببرند؟
بازیکنان، در صورت  اشاره شد همبستگی و مصاحبت  بالا  همان طور که در 
این  اما  کند؛  تسهیل  را  تیم  موفقیت  و  باشد  مفید  می تواند  اصول،  رعایت 

موضوع ضروری و شرط لازم برای موفقیت نیست.
 چه هنگام، خشم و انتقاد مناسب است و چه هنگام احتمال دارد برای رشد 

و عملکرد بازیکن زیان آور باشد؟
انتقاد چه از جانب مربی و چه بازیکنان به یکدیگر باشد، نیازمند رعایت اصول 
معنای صحیح  به  انتقاد  گردد.  منجر  مطلوب  نتیجه  به  که  است  و شرایطی 
از اجرای تکنیک یا  آن به منظور رفع یک مشکل و بهبود رویه خاص، اعم 
تاکتیک تیمی، نحوه رفتار و غیره، انجام می گیرد؛ انتقادی که به منظور تخلیه 
خشم یا انتقاد مطرح می شود نه به معنای واقعی انتقاد است نه نتیجه مطلوب 
خواهد داشت. برگزاری جلساتی در تیم به صورت منظم، فرصت مناسبی برای 

تبادل نظر و انتقاد اصولی فراهم می نماید.

مهارت های روانی
تفاوت توانایی و مهارت:

)Skill( مهارت
تعاریف و مفاهیم متعددی برای واژه مهارت ذکر شده است که در همه این تعاریف 

می توان ویژگی های مشترک زیر را یافت:
1 مهارت اکتسابی است.

٢ مهارت پایدار است.
٣ مهارت تکلیف ویژه و اختصاصی است.

٤ مهارت هدف گراست و نتیجه ای را در بر دارد.
تعریف مهارت:

 مهارت نتیجه پایدار اجرای حرکاتی است که هدف گرا، اکتسابی و تکلیف ویژه 
هستند.

:)Ability(توانایی
 اعمال درونی هستند که اجرای ماهرانه را حمایت میک نند.

 توانایی معمولاً با مهارت های بنیادی ادغام شده و به جای هم بهک ار برده می شوند. 
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این در حالی است که این دو با هم تفاوت های اساسی دارند:
1 مهارت های بنیادی اکتسابی هستند اما توانایی ها فاکتورهای درونی هستند.

٢ میزان و نوع توانایی ها به طور ژنتیکی مشخص می شود.
به دست  را  خود  توانایی های  اتوماتیک  به طور  خود  رشد  با  هم زمان  کودک   ٣

می آورد.
٤ توانایی ها می توانند با تمرین بهبود یابند.

٥ فردی ممکن است توانایی های مربوط به یک ژیمناست و دیگری توانایی های 
مربوط به یک فوتبالیست را دارا باشد.

تعریف مهارت های روانی:
موضوعی که در چند سال اخیر مورد توجه روان شناسان ورزشی، مربیان، سرپرستان 
و ورزشکاران قرار گرفته است مهارت های روانی و ذهنی است. اهمیت این موضوع 
به خاطر اثبات تأثیر یادگیری آن در بهبود عملکرد قهرمانان و نخبگان ورزشی در 
سال های اخیر بوده است. وجود کلمه » مهارت« در این واژه نشان دهنده اکتسابی 
بودن مهارت های روانی است. در نتیجه روان شناسان ورزشی و مربیان می توانند با 
اختصاص ساعاتی از تمرین، تسلط بر این گونه مهارت ها را به ورزشکاران بیاموزند 

و از این طریق به بهبود عملکرد آنها کمک کنند. 

فعالیت هایی مثل موارد زیر را برای هنرجویان طرح و آنها را برای رسیدن 
به پاسخ راهنمایی نمایید.

١ چه عاملی باعث می شود بعضی از ورزشکاران علی رغم تمرینات و آمادگی 
بسیار خوب، نتیجه ضعیفی در مسابقات بگیرند؟

همه ورزشکاران تمرینات سختی را پشت سر می گذارند تا به اوج آمادگی 
برای مسابقات برسند. اما آنچه اهمیت دارد این است که بتوانند در عرصه 
مسابقه نیز حداقل در همان حد آمادگی خود ظاهر شوند نه پایین تر. بارها 
شاهد این موضوع بوده ایم که عملکرد ضعیف ورزشکارانی با مهارت و آمادگی 
دلیل چیست؟ عدم  اما  است.  را شگفت زده کرده  تماشاچیان  و  مربی  بالا، 
منجر  نتایجی  چنین  به  جسمانی  مسائل  کنار  در  روانی  مسائل  به  توجه 
به  و  دارند  باور  عمیقاً  را  ذهنی  تمرینات  تأثیر  موفق  ورزشکاران  می شود. 
لحاظ روانی بسیار قدرتمند هستند که همین موضوع باعث برتری آنها در 

شرایط سخت و پرفشار می گردد.
به نظر شما برای رسیدن به نتایج مطلوب، یک ورزشکار به چه مهارت هایی 

نیاز دارد؟
قطعاً در پاسخ به این سؤال هنرجویان مهارت های جسمانی و روانی بسیاری 

فعالیت کلاسی 
بیشتر
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هر سطحی  و  رده  هر  در  ورزشکار،  هر  برای  آنچه  اما  کرد.  خواهند  ذکر  را 
مورد  نیاز است توانایی تصمیم گیری سریع و خودکنترلی در لحظات حساس 

است.
٢ به نظر شما مهارت ها )چه جسمانی و چه روانی( ذاتی هستند یا اکتسابی؟ 

در کلاس بحث کنند.
ارتقا  قابل اکتساب هستند. تمرین و تکرار همه مهارت ها را  مهارت ها کاملاً 

می دهد و از سوی دیگر عدم تمرین موجب تضعیف آنها می گردد.
٣ به نظر شما بین تعیین هدف و برنامه ریزی کدام یک اولویت دارند؟

برنامه به زبان ساده راه رسیدن به هدف است و برنامه ریزی تعیین بهترین 
مسیری است که ما را به هدف برساند. پس قطعاً اولویت با تعیین هدف است. 
نخواهد  وجود  برنامه ریزی  برای  مقصدی  باشد  نداشته  وجود  هدفی  تا  زیرا 

داشت.
٤ مزایا و معایب انتخاب هدف در سه شرایط زیر را در کلاس بررسی کنید.

برای تعیین هدف باید شخص کاملًا واقع بینانه تمام جوانب، اعم از توانایی های 
و  استعدادها  به شکوفایی  تا هدف  بگیرد  نظر  در  را  امکانات موجود،  و  خود 

موفقیت حداکثری منجر گردد.
با کمترین تلاش میسر می گردد و شخص را  به راحتی و  هدف بسیار آسان 
برای ارتقا به چالش نمیک شد. از سوی دیگر هدف بیش از حد دشوار نیز باعث 
سرخوردگی شخص می شود؛ زیرا هرچه تلاش کند توانایی رسیدن به آن را 

نخواهد داشت.
عوامل استرس زا در سه سطح از نظر كنترل فرد بیان می شوند:

سطح یك: امور شخصی مربوط به فرد كه می تواند آنها را به میل خود تنظیم كند. 
او  و  فردند  كنترل  و  اختیار  در  كه  فرد  از  خارج  محیطی  نفوذ  دو:  سطح 

دهد.  قرار  تحت تأثیر  را  آنها  می تواند 

دشوار	                      واقع بینانه	            آسان
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مهارت تصویرسازی ذهنی
تصویرسازی ذهنی چیست؟
آموزش تصویرسازی ذهنی

برای  ورزشکار  ذهنی  آمادگی  بیان  برای  متفاوتی  واژه های  مختلف  منابع  در 
فعالیت های ورزشی و رقابت بیان شده است؛ واژه هایی نظیر تجسم، مرور ذهنی، 
تصویرسازی ذهنی و تمرین ذهنی که همگی اشاره به خلق یا از نو ایجاد کردن 
یک تجربه در ذهن دارند. اصولاً تصویرسازی ذهنی شکلی از تمرین ذهنی است که 
مگیل )١٩٨٩( اصطلاح تمرین ذهنی را فقط به موقعیت هایی که فرد یک مهارت 

یا قسمتی از آن را تصور میک ند، محدود می نماید.
است:  شده  تعریف  این گونه  ذهنی  تمرین  ورزشی  روان شناسی  کتاب های  در 
بهک ارگیری تجسم ورزشکار برای بهبود عملکرد بدنی است که در اینجا به 
جای تمرین در میدان، تمرین در ذهن انجام می گیرد. تصویرسازی ذهنی مانند 
احساس یک تجربه است )دیدن، شنیدن، احساس کردن(، ولی بدون محر کهای 
توپ  برخورد  صدای  نمی بینید،  را  بازی  شما  واقع،  در  می شود.  تحریک  معمول 
درک  را  دریبل  هنگام  در  خود  بدن  وضعیت  احساس  یا  نمی شنوید  را  زمین  با 
نمیک نید، ولی تمام این موارد را در تمرین ذهنی می توانید در ذهن خود تجربه 
کنید. این تجربه در اصل محصول ذهن شماست و به صورت درونی ایجاد می شود. این 

سطح سه: امور محیطی خارج از فرد كه از كنترل و اختیار او خارج است. 
5 کشتی گیری را در نظر بگیرید که خود را برای مسابقات جهانی آماده کرده 
است. عوامل سه سطح استرس که در بالا ذکر شد را برای وی پیش بینی کنند.
از  یا ترس  احساسات درونی ورزشکار مانند اضطراب و استرس  سطح یک: 

شکست، آسیب دیدگی و غیره 
ایجاد  بودن  نامناسب  صورت  در  که  ورزشی  تجهیزات  و  لباس  دو:  سطح 
باید قبل از مسابقه تمهیدات لازم را بیندیشد.  استرس میک نند و ورزشکار 
انعکاس خبری مسابقات در رسانه ها و فضای مجازی ممکن است فشار روانی 
با دوری از حواشی و مصاحبه های منطقی قابل کنترل است. ایجاد کند که 
سطح سه: صدای تماشاچیان که یک صدا حریف را تشویق میک نند. شرایط 
تحمل  قابل  غیر  ورزشکار  برای  است  ممکن  که  میزبان  کشور  هوایی  و  آب 
ورزشکار  حریف  سرسخت ترین  است  ممکن  که  مسابقات  قرعهک شی  باشد. 

او شود. اولین حریف 
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عملیات به وسیله فراخوانی و بازآفرینی و تابع تجارب بیرونی گذشته انجام می گیرد. 
بنابراین، از تعاریف فوق چنین بر می آید که اگرچه در تصویرسازی ذهنی هیچ گونه 

حرکت مشهودی وجود ندارد ولی با حرکات فیزیکی ارتباط تنگاتنگی دارد.
انواع تصویرسازی ذهنی:

تمرین ذهنی یا تصویرسازی ذهنی را می توان از بعد »  درونی« و »   بیرونی« انجام 
داد. در بعد درونی شما در جسم خود هستید و کنش یا عمل را با چشمان خود 
مشاهده میک نید. این دیدگاه، »   دیدگاه اول شخص« نیز نامیده می شود. در بعد 
یا  ویدئو  را در یک  نامیده می شود، شما خود  بیرونی که »   دیدگاه دوم شخص« 

بیرون از جسم تجسم میک نید. 
تصویرسازی ذهنی درونی

تصویرسازی درونی ذهنی به تصور اجرای مهارت از نقطه مناسب و از درون خود 
فرد گفته می شود و فرد آنچه را که دقیقاً هنگام اجرای واقعی مشاهده میک ند، 

هنگام تصویرسازی ذهنی درونی خود نیز خواهد دید.
تصویرسازی ذهنی بیرونی

خارجی  مشاهده گر  عنوان  به  نما  یک  از  را  خود  فرد  بیرونی  ذهنی  تصویرسازی  در 
نوع  این  در  میک ند.  تماشا  ویدئویی  فیلم  یک  در  را  خود  آنکه  مانند  دقیقاً  می بیند، 
تصویرسازی ذهنی فرد از درون خود بیرون می آید و اجرای مهارت خود را تصور میک ند. 

تصویرسازی ذهنی چگونه عمل میک ند؟
فکر کردن در مورد پرش از روی میله پرش ارتفاع، زدن یک سرویس در بدمینتون، 
بهبود یک بازوی آسیب دیده یا زدن یک ضربه به توپ چگونه می تواند در اجرای 

واقعی به افراد کمک کند؟
چه ارتباطی بین تصورات ذهنی و اعمال فیزیکی و برونی ما وجود دارد؟

روند این تأثیرات چگونه است؟
از  هستند،  ضروری  و  واقعی  تجارب  همانند  که  را  اطلاعات  قادریم  به راستی  ما 
تجارب  مثل  می تواند  ذهنی  تصویرسازی  نتیجه،  در  کنیم.  تولید  خود  حافظه 
واقعی تأثیر مشابهی بر سیستم عصبی مغز داشته باشد. بر اساس این تئوری تصور 
تحریک و ادراک تحریک واقعی به صورت مشابهی بر ذهن هوشیار تأثیر می گذارد. 

روان شناسان ورزشی برای توضیح این رویداد سه نظر ارائه داده اند:
1 تئوری روانی ـ عصبی ـ عضلانی: اصول ذهنی ـ حرکتی تصویر سه بعدی 
ذهنی را ارائه داد. طبق این نظریه، تصویرسازی ذهنی یادگیری مهارت های حرکتی 
را تسهیل میک ند. زیرا به طور طبیعی الگوهای حرکتی سیستم عصبی ـ عضلانی 
که  میک ند  ادعا  نظریه  این  می شوند.  فعال  ذهنی  تصویرسازی  مراحل  طول  در 
تصویر روشن از رویدادها یا رفتارها، پاسخ های عصبی ـ عضلانی ایجاد میک ند و 
تجارب واقعی را به وجود می آورد. به این صورت که تصورات ایجاد شده تحریکاتی 



68

را برای اجرای مهارت تصور شده به ذهن منتقل میک ند.

این نظریه چنین ادعا دارد که وقتی شما حرکت خاصی را تصویرپردازی میک نید، 
از گذرگاهی عصبی شبیه آنچه در حرکات واقعی درگیر است، استفاده میک نید. 
انجام  را  واقعی  تمرینات  شما  که  می پذیرد  بدن  ذهنی  تمرین  واسطه  به  سپس 
دهید. بنابراین، شما برای عضلاتتان برنامه ریزی میک نید و بدنتان را برای اجرای 

واقعی آماده میک نید.
ادعا  نظریه  این  حرکتی(:  الگوهای  )شناخت  نمادی  یادگیری  تئوری   ٢
میک ند که تصویرسازی ذهنی به ورزشکاران کمک میک ند تا سیستم رمزگذاری 
می شود  سبب  ذهنی  تصویرسازی  همچنین،  بخشند.  تکامل  را  حرکتی  الگوهای 
دستورکار مغز توسعه پیدا کند؛ اما نه از طریق جرقه زدن اندک عضلات در هنگام 

تصور کردن؛ بلکه، از طریق خلق یک برنامه در سیستم عصبی مرکزی.
که  کرده اند  اثبات  اخیراً  ورزشی  روان شناسان  روانی:  مهارت های  تئوری   ٣
تصویرسازی ذهنی در توسعه و ظرافت مهارت های روانی نیز مؤثر واقع می شود. 
برای مثال، تصویرسازی ذهنی می تواند تمرکز را بهبود بخشد، اضطراب را کاهش 
دهد، موجب بالا رفتن اطمینان گردد، بر کلیه مهارت های روانی مؤثر در اجرا تأثیر 

گذارد و وسیله ای برای تمرین و یادگیری مهارت های مختلف روانی باشد.
می شود؟  روانی  مهارت های  توسعه  و  بهبود  باعث  ذهنی  تصویرسازی  چگونه  اما 
تصویرسازی ذهنی ممکن است به فرد کمک کند تا دستورالعمل مغزی را توسعه 
بخشد و تأثیر آن بر سیستم عصبی تقریباً به اندازه تجارب واقعی است. به همین  دلیل 
برخی محققان گمان میک نند که تصویرسازی ذهنی باید مثل رفتارهای واقعی از 

قوانین یادگیری پیروی کند.
دانش تجربی تأثیر تصویرسازی ذهنی بر اجرای مهارت های ورزشی

تصویرسازی ذهنی را می توان در تمرین و مسابقه به منظور اجرای موفقیت آمیزتر 
مهارت بهک ار برد. تصویرسازی ذهنی به وسیله نیمک ره راست مغز انجام می شود و 
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بدن را هدایت میک ند و از این طریق از اتلاف انرژی برای تلاش شدیدتر جلوگیری 
میک ند. افزودن تصاویری که در واقع وجود ندارد، به عنوان بخشی از حرکت نیز 
می تواند اجرای مهارت را آسان کند. تصاویری از این نوع در رشته تیراندازی بسیار 
مورد استفاده قرار گرفته است. برای مثال، ممکن است تیراندازی تصور کند که 
را تضمین  او  ثبات  این تصور،  داشته اند.  نگه  را سرپا  او  بتونی  ستون های محکم 

میک ند و در هدف گیری به او کمک میک ند.
اصول آموزش تصویرسازی ذهنی

اولین گام در زمینه تمرین ذهنی، ارزشیابی سطح مهارت در تصویرسازی ذهنی 
است. بعضی از ورزشکاران در آن خوب بوده و برخی دیگر ممکن است قادر نباشند 
حتی یک تصویر ساده در ذهن خود ایجاد کنند. تمرین ذهنی به دو توانایی کنترل 

بر تصورات و خلق تصورات واضح نیازمند است. 
توانایی تصویرسازی ذهنی

تصورکننده خوب از تمام حواس خود برای ساختن تصورات ذهنی کاملاً روشن، 
واضح و دارای جزئیات استفاده میک ند. تصاویر ذهنی دقیق شبیه تجربه های واقعی 
بهتر تصویرسازی ذهنی  اجرای  برای  انتقال می دهند.  بهتر  را  اثر خود  و  هستند 
باید به جزئیات محیط، طرح وسایل، نوع نما، فاصله تماشاگران، تجربه احساسات 
و مسائل مطرح در یک مسابقه واقعی توجه خاصی داشت و تلاش کرد تا هیجان، 
موارد  این  تمام  شود.  احساس  اجرا  با  مرتبط  و خشم  شادمانی  ناامیدی،  تمرکز، 
موجب خواهند شد که اجرای واقعی تر تصویرپردازی شود. اگر برای واضح کردن 
تصویر با مشکل مواجه شویم، باید سعی کنیم در مراحل اولیه مواردی را که برایمان 
آشنا هستند، تجسم کنیم. برای مثال، لوازم اتاقمان یا زمین بازی را تجسم کنیم. 
این سه تمرین را برای واضح سازی تصویرسازی ذهنی با هنرجویان اجرا کنید.

تصویرسازی ذهنی از خانه: تصور کنید در خانه و اتاق نشیمن هستید. به اطراف 
نگاه کنید و تمام جزئیات را درک کنید. به شکل و ترکیب مبلمان توجه کنید. چه 
چیزی می بینید؟ چه صدایی می شنوید؟ درجه حرارت اتاق چگونه است؟ چه بویی 

استشمام میک نید؟ از تمام حواستان استفاده کنید و همه آنها را به دست آورید.
را  از ورزش خود  تصویرسازی از اجرای موفق یک مهارت: یک مهارت ویژه 
انتخاب و آن را در ذهن به طور کاملاً صحیح اجرا کنید. اجرای مهارت را در ذهن 

تکرار کنید و در تکرارها سعی کنید از حس حرکتی استفاده کنید.
بازسازی ذهنی یک اجرای موفق:

اگر شما بتوانید اجرایی را که خیلی خوب انجام داده اید، به طور کاملاً واضح به خاطر 
بیاورید و آن را در ذهن تکرار کنید، از این توانایی استفاده نموده اید. یاد آوری یا 
بازسازی ذهنی شامل سه بخش بصری، شنوایی و حسی ـ حرکتی خواهد بود. ابتدا 
به صورت بصری یک مهارت را به صورتی که آن را به خوبی اجرا میک نید، به خاطر 
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بیاورید. سعی کنید تا جایی که ممکن است تصویری روشن از اجرای موفق خود 
داشته باشید.

پس از بازسازی بصری، صداهایی را که در حین اجرای یک بازی خوب از خود بروز 
با یک گفت وگوی درونی همراه  اجرای موفق  بازسازی کنید.  می دهید، در ذهن 
تا جایی که  را  تمام صداها  به خودتان چه می گویید؟  آن گوش کنید.  به  است. 
می توانید به طور واضح به خاطر آورید. احساس دست و پای شما چگونه است؟ آیا 

احساس میک نید عضلاتتان منقبض است یا آزاد؟ 
توانایی کنترل بر تصویرسازی ذهنی

برای تقویت توانایی کنترل خود می توان از سه نوع تمرین استفاده کرد.
1 کنترل اجرا: اجرای مهارت خاصی را که قبلاً در آن مشکل داشته اید، تصور 
کنید. به دقت به آنچه اشتباه انجام می داده اید، توجه کنید. اکنون اجرای خوب 

خود را از آن مهارت تصور کرده و حرکات خود را ببینید و احساس کنید.
٢ کنترل اجرا در برابر یک حریف قدرتمند: بازی حریف قدرتمندی را تجسم 
نیاز  او  برای شکست دادن  کنید که در گذشته شما را دچار مشکل کرده است. 
به طراحی و اجرای دقیق طرح در زمین بازی دارید. این طرح ابتدا باید در ذهن 
بارها تکرار شود. موقعیت هایی را تصور کنید که در آن بهترین نتیجه را در مقابل 
حریفتان به دست آورده اید. با افزایش حس کنترل شما در تمرین ذهنی، اطمینان 

شما به خودتان افزایش می یابد.
از  را  تمرکزتان  هستید،  عصبانی  بالاست،  شما  هیجان  احساسات:  کنترل   ٣
دست داده اید یا اطمینان شما کاهش پیدا کرده است. این وضعیت را با احساسات 
همراه آن مجسم کنید. سپس برای جدا کردن تنش از بدنتان و تمرکز برآنچه که 
برای اجرای موفق نیاز دارید، از راهکارهای کنترل اضطراب استفاده کنید. آنچه را 

که در تصویرسازی ذهنی می بینید، می شنوید و احساس میک نید، کنترل کنید.
اهمیت و ضرورت استفاده از تمرین ذهنی

نوع  ندارد، ساده ترین  و حریف  مربی  وسیله،  به  نیاز  تمرین ذهنی  که  آنجایی  از 
است.  قابل دسترسی  برای ورزشکار  اوقات  و همه  و در همه جا  تمرین می باشد 
بعضی از ورزشکاران حرفه ای باور دارند که تمرین ذهنی یک تفکر خیالی نیست؛ 

بلکه، تمرین واقعی است که ممکن است مکمل تمرینات بدنی باشد.
از خصوصیات بارز و شاخص تمرینات ذهنی بی خطر بودن، بی هزینه بودن، عدم 
می باشد.  غیره  و  خستگی  بروز  عدم  نبودن،  وقت گیر  مربی،  و  تجهیزات  به  نیاز 
فضا،  زمان،  تسهیلات،  هزینه ها،  در  می توان  ذهنی  تمرینات  توصیه  با  بنابراین، 
نیروی انسانی و غیره صرفه جویی نمود و از طرف دیگر، ورزشکاران نیز کارآمدتر 
می شوند. از طریق ذهنی می توان گروهی از ورزشکاران را که دچار آسیب دیدگی 

شده اند یا به علل دیگر از تمرینات دور هستند، درگیر تمرین کرد.
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وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی

دفتر تألیف كتاب های درسی فنی و حرفه ای و كاردانش

6  ـ1 استاندارد تربیت ویادگیری شایستگی
دنیای آموزش

فنی و حرفه ایشاخه تحصیلینام واحدكار3421كد واحد كار

ساعت 
60آموزش

برنامه ریزی پیمانه: 342137كد پیمانه
تغذیه ورزشی

گروه تحصیلی 
ـ حرفه ای

بهداشت و 
سلامت

درس:101140212كد درس
توسعه سلامت و 
سبک زندگی با 

ورزش

رشته تحصیلی 
پایه تربیت بدنیـ حرفه ای

12تحصیلی

الف( پیامدهای یادگیری:

فرصت ها/ فعالیت های یادگیری ساخت یافتهاهداف توانمندسازیشماره

)پروتئین ها، 1 پنج گانه  غذایی  مواد  ویژگی های  بیان 
گفت وگوی كلاسی توضیح هنرآموزكربوهیدرات ها، چربی ها، ویتامین ها و آب و مواد معدنی(

بسته 2 یك  در  پنج گانه  غذایی  مواد  نوع  تشخیص 
توضیحات هنرآموز و اجرا توسط هنرجویان موادغذایی

گفت وگوی كلاسی توضیح هنرآموزتوضیح مفهوم كالری در موادغذایی پنج گانه و اندازه آن3

توضیحات هنرآموز و اجرا توسط هنرجویانتعیین سهم كالری مورد نیاز مواد غذایی پنج گانه4

گفت وگوی كلاسی توضیح هنرآموزبیان انواع تغذیه بر اساس فعالیت های ورزشی5

توضیحات هنرآموز و اجرا توسط هنرجویانكاربرد سهم نیازهای غذایی در رشته های ورزشی6

گفت وگوی كلاسی توضیح هنرآموزبیان ویژگی های مكمل های غذایی و مواد انرژی زا7

توضیحات هنرآموز و اجرا توسط هنرجویانتعیین مكمل های غذایی و مواد انرژی زا8

بیان سهم انواع مواد غذایی، مكمل ها و مواد انرژی زا در 9
گفت وگوی كلاسی توضیح هنرآموزفعالیت های ورزشی

تعیین و به كارگیری سهم انواع مواد غذایی، مكمل ها و 10
توضیحات هنرآموز و اجرا توسط هنرجویانمواد انرژی زا در فعالیت های ورزشی
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)پروتئین ها،  پنج گانه  غذایی  مواد  ویژگی های  بیان  محتوی:  وسعت  ب( 
كربوهیدرات ها، چربی ها، ویتامین ها و آب و مواد معدنی، تشخیص نوع مواد 
غذایی پنج گانه در یك بسته مواد غذایی، توضیح مفهوم كالری در مواد غذایی 
پنج گانه و اندازه آن، تعیین سهم كالری مورد نیاز مواد غذایی پنج گانه، انواع 
تغذیه بر اساس فعالیت های ورزشی، كاربرد سهم نیازهای غذایی در رشته های 
ورزشی، بیان ویژگی های مكمل های غذایی و مواد انرژی زا، تعیین مكمل های 
غذایی و مواد انرژی زا، بیان سهم انواع مواد غذایی، مكمل ها و مواد انرژی زا در 
فعالیت های ورزشی، تعیین و به كارگیری سهم انواع مواد غذایی، مكمل ها و 

مواد انرژی زا در فعالیت های ورزشی

ج( سازماندهی محتوی: دانش مرحله 1 گفته شود و سپس مهارت آن آورده 
شود. دانش مرحله 2 و بیان و سپس مهارت آن گفته شود. دانش مرحله 3 
گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 4 گفته شود و سپس 
مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن آورده 

شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود.

د( مواد و رسانه های یادگیری:
نوشت افزار 

هـ( استاندارد فضا:
كلاس درس 

و( تجهیزات آموزشی:
كلاس و تجهیزات تكنولوژیك )رایانه، دستگاه اسلاید، اورهد( و غیر تكنولوژیك 

)وایت برد و لوازم جانبی آن(

ز( سنجش و ارزشیابی: 
چك لیست )فرم طراحی شده(ـ مشاهده

ح( الزامات اجرایی:
به ازای هر 10 تا 16 نفر یك مربی آموزش انجام دهد. 

برگزاری كلاس های بازآموزی معلمان برای تدریس كتاب های درسی
آموزش معلمان در به كارگیری فناوری های جدید در آموزش
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نیازهای روزانه بدن 
در ابتدا با طرح سؤال های چه کارهایی را روزانه انجام می دهیم؟ چه کارهایی را 
هرروز تکرار میک نیم؟ از انجام کدام یک از کارهایی که هر روز تکرار میک نیم لذت 
برای ما سخت است؟  تکرار میک نیم  از کارهایی که هر روز  می بریم؟ کدام یک 
است؟  خوردن  مورد  در  غیر مستقیم  یا  مستقیم  ما  روزمره  کارهای  از  تعداد  چه 
به بحث و گفت وگو  نیازهای روزانه بدن  تا در خصوص  از هنرجوبان می خواهیم 
بپردازند. استفاده از این شیوه باعث می شود هنرجو به چالش کشیده شده و همگام 
با کلاس پیش برود. در این قسمت می توانید توجه هنرجوها را به تصویر زیر جلب 
کنید تا آنهایی که ذهن شان به آنها کمک نمیک ند بتوانند از تصاویر استفاده کنند 

و خیلی از بحث کلاس خارج نشوند.

با توجه به اینکه توجه هنرجوها را به فعالیت های روزانه شان جلب کردید حال با 
یک فعالیت کلاسی به مطالب ارائه شده توسط آنها سمت و سو می دهید.

در قسمت بعد از تکنیک روش تدریس گروهی و مشارکتی از هنرجویان می خواهید 
از تصاویر عینی سوخت  استفاده  با  را در مورد غذا خوردن  تراوشات ذهنی خود 
ماشین عنوان کنند و اجازه می دهید تمام هنرجوها وارد بحث شده و با این کار 

شما آنها را برای شروع درس برنامه ریزی تغذیه آماده کردید.
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گروه های غذایی
مواد غذایی با توجه به مواد مغذی آنها به شش دسته اصلی تقسیم می شوند و برای 
به مقادیر  از همه گروه های مواد غذایی  باید  نیاز بدن  رساندن مواد مغذی مورد 
سفارش شده در وعده های غذایی مصرف شود. هرم غذایی بر همین اساس اصل 
جنس،  سن،  بر اساس  شده  سفارش  مقادیر  که  نماند  ناگفته  است.  گرفته  شکل 

بیماری، میزان فعالیت، نوع فعالیت و... می تواند کمی تغییر کند.
گروه نان و غلات: شامل انواع نان، غلات کامل )گندم، جو، جوی دوسر( برنج و 
انواع ماکارونی )لازانیا، رشته فرنگی رشته پلویی و رشته آشی( است. مواد غذایی 
این گروه بیشتر نقش تأمین انرژی بدن را به عهده دارند. این گروه دارای فیبر، 
ویتامین های گروه ب و پروتئین ها نیز هستند. مقدار توصیه شده این گروه 6 تا 11 
واحد در روز است. هر واحد از گروه نان و غلات معادل 30 گرم از انواع نان یا نصف 

لیوان برنج پخته یا نصف لیوان ماکارونی است.
گروه سبزی ها و میوه ها: شامل بسیاری از سبزی ها از جمله سبزی های سبز رنگ 
)مثل سبزی خوردن(، صیفی جات و سبزی های نشاسته ای )مثل باقلا( است. این 
گروه تأمینک ننده املاح و ویتامین های مورد نیاز بدن از جمله ویتامین ث، پیش 
سازهای ویتامین آ، کلسیم، منیزیم و همچنین تأمینک ننده فیبر نیز هست. مقدار 
توصیه شده از این گروه 3 تا 5 واحد در روز است. هر واحد سبزی معادل یک لیوان 
انواع سبزیجات خام یا نصف لیوان سبزیجات پخته است. همچنین این گروه شامل 
انواع و اقسام میوه ها است. این گروه تأمینک ننده فیبر، ویتامین ث، پتاسیم، پیش 
ساز ویتامین آ و... است. این گروه اهمیت دارد چون فاقد سدیم، چربی و کلسترول 
است. مقدار توصیه شده از این گروه 2 تا 4 واحد در روز است. هر واحد میوه معادل 

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

کلاس به اشتراک بگذارید. 
این فعالیت ها از نوع فعالیت های ذهن انگیزی است که هدف آن آشنا کردن 
برای  است  کلاسی  گفت وگوهای  طریق  از  نظر  مورد  مفهوم  با  هنرجویان 
انجام آنها نیاز به مشارکت هنرجویان در گروه های کلاسی دارید. هنرجویان 
را به شرکت درگفت وگوی گروهی با موضوع مورد نظر در هر فعالیت، هدایت 
کنید و از آنها بخواهید مطالب را جمع بندی کنند و در کلاس ارائه دهند.با 
جمع بندی نظرات هنرجویان، به توضیح دلایل مصرف غذا و مهم ترین آنها 

که تأمین انرژی است بپردازید.

فعالیت کلاسی 
بیشتر
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یک عدد میوه متوسط یا سه چهارم لیوان آب میوه یا نصف لیوان میوه های ریز مثل 
انگور یا یک چهارم میوه های خشک است.

گروه گوشت: شامل گوشت قرمز، گوشت ماکیان، ماهی، تخم مرغ و حبوبات است. 
 B1 ,B3, B6 ,B12 این گروه نقش مهمی در تأمین پروتئین، فسفر، ویتامین های
و بسیاری از املاح چون آهن می باشد. مواد غذایی این گروه دارای آهن، روی و 
برخی از ویتامین ها نیز هست. حبوبات از جمله مواد غذایی مفیدی هستند که هم 
از نظر کربوهیدرات و هم پروتئین غنی هستند. میزان توصیه شده از این گروه 2 
تا 3 واحد در روز است. هر واحد گوشت معادل 60 گرم از انواع گوشت یا نصف 
لیوان حبوبات خام یا یک لیوان حبوبات پخته، دو عدد تخم مرغ یا نصف لیوان از 

انواع مغزها است.
منبع  بهترین  لبنیات  گروه  است.  پنیر  و  ماست  شیر،  شامل  لبنیات:  گروه 
تأمینک ننده کلسیم اند. همچنین تأمینک ننده پروتئین، ویتامین ب 12، ویتامین آ 
و ب 2 هستند. مقدار توصیه شده از این گروه 2 تا 3 واحد در روز است. یک واحد 

گروه شیر معادل یک لیوان شیر یا ماست یا کشک یا 45 گرم پنیر است. 
گروه روغن ها: این گروه شامل چربی ها، روغن ها است. این دسته از آنجا که بخش 
بزرگی از کالری را تأمین میک نند قابل توجه هستند اما چون دارای مواد مغذی 
کره،  شامل  گروه  این  می شود.  توصیه  میزان  کمترین  به  آنها  مصرف  کمی اند 

مارگارین، سس سالاد، روغن ها، مایونز، خامه، پنیر خامه ای، سرشیر است.
آنها  از  برخی  که  هستند  معطری  گیاهان  ادویه ها،  کلی  به طور  ادویه ها:  گروه 
دارای ویتامین، املاح و فیبر هستند که به غذا ها اضافه می شوند. همچنین وجود 
آنتی اکسیدان در ادویه ها، باعث جلوگیری از فعالیت سلول های تخریبک ننده در 
بدن می شوند. از جمله ادویه های ضد سرطان می توان به آویشن، رزماری، زردچوبه، 
 E زیره سیاه، ترخون و موارد دیگر اشاره کرد. این ادویه ها به دلیل داشتن ویتامین
که از منابع اصلی آنتی اکسیدن است؛ در جلوگیری از رشد و گسترش سرطان در 

بدن، نقش بسیار پررنگی دارند.

اصول برنامه ریزی غذایی
اصول مهم زیر باید برای یک برنامه غذایی صحیح مورد توجه قرار گیرند:

1 تنوع مواد غذایی
٢ کفایت مواد غذایی

٣ تعادل
٤ کنترل انرژی

٥ چگالی یا تراکم مواد غذایی
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6 میانه روی
1 تنوع: برای پیروی از یک رژیم غذایی صحیح، باید تنوع در مواد غذایی مصرفی 
روزانه حفظ شود، یعنی هر روز باید همه گروه های غذایی مصرف شوند و به علاوه 
در هر دسته غذایی نیز باید تنوع داده شود. تنوع در مواد غذایی کمک میک ند تا 

اصل کفایت و تعادل در رِژیم غذایی حفظ شود.
2 کفایت مواد غذایی: یک رژیم غذایی ایدئال باید انرژی مورد نیاز فرد را تأمین 

کرده و حاوی مواد مغذی لازم برای آن فرد باشد.
تا  باشد  تعادل وجود داشته  بین مواد غذایی مصرف شده  لازم است  تعادل:   3
مثال  به عنوان  و آهن حفظ شود.  مانند کلسیم  اساسی  املاح معدنی  بین  تعادل 
انواع گوشت )گوسفند، گوساله، مرغ و ماهی( و سبزیجات سرشار از آهن هستند 
ولی منبع مناسبی برای کلسیم نمی باشند. از سوی دیگر شیر و فراورده های آن 
هر چند دارای کلسیم هستند ولی حاوی مقادیر ناچیزی آهن می باشند. در واقع 
آهن شیر )غیر از شیر مادر( و فراورده های لبنی به قدری ناچیز است که پس از 
سن یک سالگی مصرف بیش از حد این دسته از مواد غذایی منجر به کم خونی فقر 
آهن خواهد شد. بنابراین باید در تغذیه تعادل غذایی را اصل مهم قرار داد و آن را 

رعایت کنید.
٤ کنترل انرژی: برنامه غذایی هر فرد باید متناسب با نیازهای وی به انرژی یعنی 
در واقع متناسب با انرژی مصرف شده توسط فرد تنظیم شود، به این ترتیب رژیم 

غذایی کافی و متعادل خواهد بود و مانع از سوء تغذیه و یا اضافه وزن خواهد شد.
٥ چگالی مواد مغذی: تراکم یا چگالی موادمغذی موجود در رژیم غذایی نیز باید 
در نظر گرفته شود،یعنی بهتر است انواعی از مواد غذایی مصرف شوند که به ازای 

تولید هر کیلو کالری انرژی، بیشترین ارزش غذایی را برای بدن فراهم می آورد.
٦ میانه روی: میزان مصرف چربی، مواد قندی و نمک در رژیم غذایی خانواده 
خصوصاً کودکان و نوجوانان باید در حد امکان کاهش داده شود تا این مواد بیش 

از نیاز بدن مصرف نشوند.

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

ارائه دهند.  صفحه گسترده در کلاس 
با توجه به گستردگی این مبحث و نداشتن وقت و مجال کافی برای باز کردن 
مطالب مربوط به اصول تغذیه، خصوصاً اصل تنوع، لازم دیدیم هنرجویان 
از  این موضوع بیشتر آشنا کنیم.  با  از طریق تحقیق و کاوش در منزل  را 

تحقیق و 
پژوهش
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توجه داشته باشید حتماً قبل از پرداختن به توضیحات در مورد کربوهیدرات ها اگر 
هنرجویان نان به همراه دارند اجازه دهید کمی بخورند تا از حس چشایی برای 

درک و به خاطر سپردن کربوهیدرات به حافظه طولانی مدت آنها استفاده کنید.

کربوهیدرات )قند(
تأمین  را  بدن  انرژی  نیازهای  که  انرژی هستند  منبع  بزرگ ترین  کربوهیدرات ها 

میک نند، یعنی در واقع همان سوختی است که بدن را در حرکت نگه می دارد.
بدن انسان برای حفظ سلامت باید درصد معینی کربوهیدرات جذب کند. سازمان 
فرد  یک  نیاز  مورد  انرژی  از   ۵۵  ۷۵  % بین  که  میک ند  توصیه  جهانی  سلامت 
میزان کربوهیدرات در  این  اگر  تأمین شود.  از جذب کربوهیدرات  باید  بزرگسال 
بدن تأمین شود، مشکلاتی مثل دردهای عضلانی، خستگی، عملکرد ضعیف مغزی 

و پایین آمدن مقاومت بدن در مقابل بیماری ها حاصل می شود.
فاقد  یا  حیوانی  منشأ  با  غذایی  مواد  دارند.  گیاهی  منشأ  عمدتاً  کربوهیدرات ها 
کربوهیدرات اند یا کربوهیدرات بسیار اندکی دارند. جگر حیوانات به مقدار بسیار 
ذخیره  محل  جگر  زیرا  دارد،  خود  در  گلیکوژن  به صورت  کربوهیدرات  جزئی 

گلیکوژن در بدن است. 
انواع کربوهیدرات و مقایسه آنها 

آنجایی که متأسفانه گروه زیادی از جمعیت نوجوانان به عارضة بدغذایی مبتلا 
هستند، هنرآموز می تواند با یک مثال ساده مانند »ک  دام یک از شما ریزش مو 

دارید؟« هنرجویان را به انجام این تحقیق علاقه مند نمود.

نشاسته و قند، منبع اصلی انرژی بدن شما را تأمین میک نند. هر مولکول قند از 
کربن، هیدروژن و اکسیژن تشکیل شده اند که به شکل واحدهای تکی می باشد. 

مونوساکاریدها         دی ساکاریدها	         گلیکوژن	    نشاسته	                   فیبر

کربوهیدرات ها

ساده	                                                 پیچیده
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به حساب  این واحدها هستند، ساده  از  یا دو عدد  قندهایی که فقط شامل یک 
می آیند، در حالیک ه نشاسته ها و فیبرها، تعداد زیادی واحد قندی دارند که باعث 

می شود پیچیده محسوب گردند.
1 کربوهیدرات های ساده: قندها می توانند به طور طبیعی و مصنوعی در غذاها 
دهد.  تشخیص  هم  از  را  منابع  این  نمی تواند  شما  بدن  اما  باشند،  داشته  وجود 
وقتی مردم در مورد قند صحبت میک نند، به احتمال زیاد منظورشان قند مصرفی 
معمولی است که ساکارز )یک قند دو واحده( می باشد. قند معمولی مصرفی، به یک 
گروه بزرگ تر از قندها به نام کربوهیدرات های ساده تعلق دارد. کربوهیدرات های 
ساده شامل مونو ساکاریدها )قندهای تک واحده( و دی ساکاریدها )قندهای دو 
واحده( هستند. مونوساکاریدها شامل گلوکز، فروکتوز و گالاکتوز هستند. این قندها 
به  ساکاریدها،  پلی  و  ساکاریدها  دی  برخلاف  و  شوند  جذب  مستقیماً  می توانند 

تجزیۀ بیشتر توسط آنزیم ها نیاز ندارند.
انواع مونوساکارید ها

گلوکز: این قند به طور طبیعی و به وفور در غذاها یافت می شود. این قند همچنین 
به نام قند دکستروز و یا قند خون نیز شناخته می شود. در نوشابه های شیرین و 
در مکمل های نگهدارنده و افزاینده وزن و همچنین در مکمل های حاوی کراتین 
به وفور یافت می شود. هر شیشه نوشابه 300 میلی لیتری حاوی تقریباً 13 قاشق 
از این قند می باشد. این در حالی است که میزان مجاز مصرف این قند در حدود 
تفاسیر در می یابیم در صورتی که شما در طول  این  با  10 قاشق در روز است. 
روز، صرف نظر از سایر منابع غنی این قند، حتی یک نوشابه قندی میل کنید، در 
مصرف این قند دچار افراط شده اید. البته باید اشاره کرد که حد مجاز مصرف ذکر 
شده برای افراد عادی محاسبه شده است. ورزشکارانی که در طول روز، ساعت ها 
وقت خود را به تمرین با وزنه سپری میک نند، مسلماً به مقادیر بیشتری از قند ها 

نیاز دارند.
در  می توان  را  فروکتوز  می شناسیم.  نیز  میوه  قند  نام  به  را  قند  این  فروکتوز: 
میوه ها و عسل یافت. این قند همچنین در نوشابه های انرژی زایی که برای مصرف 
می توان  را  قند  این  می شود.  یافت  فراوانی  به  نیز  می شود  ساخته  ورزشکاران 
شیرین ترین قند موجود در بین مونو ساکاریدها دانست و از این رو نیز در اغلب 
موارد برای شیرین کردن مکمل های پروتئینی در صنعت مکمل سازی از این قند 
استفاده می شود. سرعت جذب و ورود این قند به خون در مقایسه با گلوکوز بسیار 

پایین تر است.
گالاکتوز: گالاکتوز یا قند مغز که به صورت طبیعی در طبیعت یافت نمی شود، این 

قند در ساختمان بافت های عصبی شرکت میک ند.



79

فصل چهارم: راهنمای تدریس واحدهای یادگیری

انواع دی ساکاریدها:
از نظر شیمیایی دی ساکاریدها زمانی تشکیل می شوند که دو مونوساکارید برای 

ایجاد یکی از موارد زیر با هم ترکیب شوند: 
لاکتوز نیز یک قند طبیعی است و در شیر و سایر محصولات لبنی وجود دارد.

و  غلات  میوه ها،  در  طبیعی  به طور  است،  مصرفی  شکر  و  قند  همان  که  ساکارز 
سبزیجات مختلف وجود دارد. 

لاکتوز	                                    گالاکتوز	                                          گلوکز

کربوهیدرات های  از  نشاسته ها  که  می شود  تشکیل  وقتی  طبیعی  به طور  مالتوز 
پیچیده به قندهای ساده تجزیه شوند و در جوانه جو وجود دارد.

ساکارز	                                      فروکتوز	                                           گلوکز

مالتوز	                                        گلوکز	                                           گلوکز

کربوهیدرات های  فیبر،  و  گلیکوژن  نشاسته،  پیچیده:  کربوهیدرات های   2
پیچیده هستند، یعنی از تعداد زیادی واحدهای قندی تشکیل شده اند و شبیه یک 

زنجیرۀ طولانی هستند. 
نشاسته: نشاسته که پرمصرف ترین کربوهیدرات محسوب می شود، کربوهیدرات 
پیوستن  به هم  از  که  است  و...(  برنج  گندم،  )سیب زمینی،  گیاهان  در  ذخیره ای 
تک قندی ها به اشکال مختلف حاصل می شوند و در بدن پس از گوارش به مالتوز 
تبدیل شده و سرانجام به تک قندی های گلوکز، فروکتوز و گالاکتوز در می آیند. 
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این سه تک قندی جذب خون شده و پس از عبور از کبد به وسیله گردش خون در 
سرتاسر بدن پخش می گردد.

گلیکوژن: گلیکوژن یا نشاسته حیوانی تنها شکل ذخیره انرژی به صورت قند در 
بدن انسان است. مقدار ذخیره گلیکوژن در انسان ۳۵۰ گرم است. حدود ۱۰۰ یا 
۱۰۸ گرم گلیکوژن در کبد است و بقیه در ماهیچه هاست. مقدار ذخیره گلیکوژن 
در بدن انسان به اندازه این است که نیازهای نصف روز انسان را تأمین میک ند. 
بدین صورت که فردی گرسنه است و غذا نمی خورد، گلیکوژن کبدی، قند خون 

وی را تأمین میک ند و گلیکوژن ماهیچه ها، نیازهای عضلانی را تأمین میک ند.
حبوبات،  میوه ها،  سبزیجات،  قبیل  از  گیاهی  خوراکی  مواد  در  اغلب  فیبر  فیبر: 
غلات کامل، آجیل ها و مغزها یافت می شود. فیبرها به دو دسته محلول و نامحلول 

در آب طبقه بندی می شوند.

مقایسه انواع کربوهیدرات ها
می آیند،  به دست  گیاه  پایۀ  بر  غذاهایی  از  پیچیده  کربوهیدرات های  که  آنجا  از 
بسیاری  مفید  مغذی  مواد  حاوی  کربوهیدرات،  علاوه بر  غذاها  آن  که  می دانیم 
هستند از جمله ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی اکسیدان ها. این کربوهیدرات های 
پیچیده به قندهای ساده تجزیه می شوند. با این حال برخی از قندهای ساده ای که 
به غذاها افزوده می شوند، هیچ مادۀ مغذی مفیدی ندارند. به عنوان مثال، فروکتوز 
که در آبنبات، نوشابه و سایر شیرینی ها وجود دارد، فاقد مواد مغذی برای افزایش 

سلامتی است. اما فروکتوز در میوه هم وجود دارد.
که  آنهایی  مانند  پیچیده  کربوهیدرات های  باید  کنید،  انتخاب  می توانید  وقتی 
از کربوهیدرات های ساده  در سبزیجات، غلات کامل و حبوبات هستند را بیشتر 
انتخاب کنید. کربوهیدرات های پیچیده، منبع انرژی پایدارتری فراهم میک نند و 
باعث افزایش کمتری در قند خون شما می شوند. همچنین غذاهایی که در آنها 
کربوهیدرات های پیچیده وجود دارد، تعداد زیادی مواد مغذی مفید دیگر نیز دارند.

انرژی زایی کربوهیدرات ها
از  می نمایند،  تسهیل  را  حیاتی  اعمال  انجام  و  هستند  انرژی زا  کربوهیدرات ها 
این رو از بهترین مواد تغذیه ای برای ورزشکارانند. مواد قندی و نشاسته ای یکی از 
مهم ترین و ارزان ترین منابع انرژی در رژیم غذایی انسان به شمار می روند. قسمت 
و  قندی  مواد  از  جهان  نقاط  از  بسیاری  و  آفریقا  آسیا،  مردم  غذاهای  مهمی  از 
آنها  از  مردم  اکثر  کربوهیدرات ها،  ارزانی  علت  به  شده است.  تشکیل  نشاسته ای 
استفاده میک نند و بیش از۵۰ درصد غذای روزانه را تشکیل می دهند. هنگامیک ه 
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کربوهیدرات ها وارد بدن می شوند به انرژی تبدیل می گردند و مقدار اضافی آنها 
در بافت های چربی ذخیره می شود. در همه نقاط دنیا یک ماده غذایی نشاسته ای، 
غذای اصلی مردم است. در بیش از ۵۰ درصد کشورهای دنیا برنج، گندم، ذرت، 

سیب زمینی و نان، را به عنوان غذای اصلی استفاده میک نند.
پرسش هایی مثل مورد زیر را به عنوان یک سؤال کلی از هنرجویان سؤال فرمایید 

و آنها را برای رسیدن به پاسخ راهنمایی نمایید.

علت چاق شدن چیست؟
آیا فقط مصرف بیش از اندازه غذاهای پر چرب باعث چاقی می شود؟

آیا مصرف بیش از اندازه غذاهای پرکربوهیدرات یا غذاهای سرشار از پروتئین 
می تواند باعث چاقی شوند؟

پرسش

با استفاده از سؤال های بالا هنرجویان را در مورد علت های چاقی به چالش بکشید و 
سعی کنید باز هم با مثال باک ماشین به بحث آنها جهت دهید و آنها را راهنمایی 

کنید.

چربی ها
تشكیل شده  اكسیژن  و  هیدروژن  كربن،  عنصر  از سه  كربوهیدرات  مانند  چربی 
است. با این اختلاف كه نسبت اكسیژن به هیدروژن در چربی كمتر از كربوهیدرات 

است. بعضی از لیپیدها حاوی فسفر، ازت، كربوهیدرات و پروتئین نیز هستند.
به طور کلی چربی ها در منابع غذایی به صورت مجموعه ای تری گلیسیرید ها هستند 
که اسید های چرب مختلفی به آن وصل می شود. در واقع یک گروه گلیسرول با سه 
اسید چرب وارد واکنش شده و یک واحد تری گلیسیرید ایجاد می شود. بنابراین 

روغن ها و چربی سرشار از تری گلیسیرید های مختلف می باشند.

تفاوت روغن و چربی
آن دسته  به  اما  اشاره میک نند  ماده  نوع  به یک  واژه  دو  این  لحاظ شیمیایی  از 
از روغن هایی که در دمای محیط به شکل جامد هستند چربی و به آن دسته از 

ترکیباتی که در دمای محیط به شکل مایع هستند روغن اطلاق می شود.
چربی ها دو نوع هستند: اشباع و غیر اشباع.

هر دوی این چربی ها به ازای هر یک گرم، 9 كالری انرژی تولید میک نند. ولی اثرات 
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این دو بر روی كلسترول خون متفاوت می باشد.
چربی اشباع كه جامد است، در غذاهای حیوانی و غذاهای فراوری شده و روغن 
بعضی از مواد گیاهی از قبیل: روغن خرما، روغن نارگیل و كره كاكائو یافت می شود. 

این چربی باعث افزایش كلسترول بد می شود و كلسترول وارد خون می گردد.
چربی غیر اشباع در روغن زیتون، گردو، آجیل، غذاهای دریایی و تخم مرغ یافت 
می شود. این چربی برعكس چربی اشباع، باعث كاهش تری گلیسیرید ها )اسیدهای 
چرب( و افزایش كلسترول خوب و كاهش كلسترول بد می گردد و به این طریق 
ولی  جامد،  معمولی  دمای  در  اشباع  چربی های  می شود.  كبد  وارد  كلسترول 
چربی های غیر اشباع در دمای معمولی مایع هستند. چربی غیر اشباع برای ساخت 

سلول های مغز، سلامت قلب و نیز برای اعصاب چشم خوب می باشد.
امگا 3 یکی از چربی های غیر اشباع مفید برای بدن است اما چون در بدن ساخته 
نمی شود، باید در رژیم غذایی گنجانده شود و یكی از چربی های ضروری برای بدن 

است.
قلب  نامنظم  ضربان  مانع  و  می شود  خون  فشار  و  چربی  كاهش  موجب   3 امگا 
می شود. امگا 3 در تن ماهی، ماهی ساردین، ماهی سالمون و تخم مرغ و... می باشد.

آیا می دانید كه چرا چربی غیر اشباع برای سلامتی مفید است؟
را دور می كند، جلوی تنگی  آلزایمر و سرطان سینه  و  افسردگی  نوع چربی  این 
تنفس را می گیرد، عوارض خونی در دیابتی ها را كم كرده، باعث تقویت سیستم 
را  تشنج  ضربات  جلوی  این،  از  می جنگد.گذشته  بیماری ها  با  و  می شود  ایمنی 
گرفته و باعث سلامت قلب، عصب و عضله می شود. كودكانی که بیش فعال هستند، 
درصورتی که در رژیم غذایی آنها یكی از چربی های غیر اشباع را قرار دهید، آرام تر 

خواهند شد.
این نوع چربی در دانه سویا، گردو، ماهی، تخم های مرغ، بادام زمینی، گندم، روغن 

زیتون و گوجه فرنگی می باشد.
متخصصان تغذیه می گویند كه اگر می خواهید سالم و همیشه با وزن ایدئال باشید، 
و  و جوانان  گیاه خواران  برای  كنید.  را مصرف  غیر اشباع  انواع چربی های  از  یكی 
تأمین  برای  اشباع ضروری است. گیاه خواران  ورزشكاران، مصرف چربی های غیر 
ویتامین های مورد نیازشان و ورزشكاران برای افزایش عضلات و جوانان برای رشد، 

به تخم مرغ نیاز دارند. 
به طور كلی باید بدانید كه هر نوع چربی، چه اشباع و چه غیر اشباع، در صورتی 
مراقب  و  نكنید  زیاده روی  چربی ها  خوردن  در  است.  مضر  شود  مصرف  زیاد  كه 

چاق شدن و بیماری های حاصله از آن باشید.
برخلاف اعتقادات عمومیک ه وجود دارد، و چربی ها را برای سلامتی مضر و عامل 
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اصلی چاقی می دانند و چربی ها را از رژیم غذایی حذف میک نند. اما این نکته مهم 
را باید بدانیم که حذف چربی از رژیم غذایی ضررهای جبران ناپذیری به سلامتی 

خواهد زد.
چاقی  باعث  تنها  نه  لازم  اندازه  به  )غیر اشباع(  بالا  کیفیت  با  روغن های  مصرف 

نمی شود، بلکه باعث کنترل وزن و افزایش سلامتی خواهد بود.
نقش چربی ها و روغن ها در بدن چیست؟

انرژی در بدن است. هر یك گرم چربی حدود ۹ كیلو   چربی غنی ترین منبع 
كالری انرژی تولید می كند.

 وجود چربی در غذا باعث خوشمزه شدن و برانگیختن اشتها می شود و در ایجاد 
احساس سیری بعد از خوردن غذا مؤثر است.
 چربی ها پیش ساز برخی هورمون ها هستند.

 چربی های زیر پوست از هدر رفتن حرارت بدن و نفوذ سرما به بدن جلوگیری 
می كنند.

 چربی ها منبع اسیدهای چرب ضروری اند كه بدن به طور طبیعی آنها را تولید 
نمی كند. اسیدهای چرب ضروری شامل اسید لینولئیك، اسید لینولنیك و اسید 

آراشیدونیك می باشند.
بنابراین چربی موجود در  D,  A,  K   و E محلول در چربی هستند.   ویتامین های 

رژیم غذایی این ویتامین ها را به بدن می رساند.
كبد سنتز  در  یا  و  بدن می رسد  به  غذایی  مواد  از طریق مصرف  یا  كلسترول   
استروئیدی  برای ساخت نم كهای صفراوی و هورمون های  تركیب  این  می شود. 
ضروری است و در ساختمان غشای سلول نیز وجود دارد. بنابراین وجود كلسترول 
در حد معینی برای انجام اعمال حیاتی بدن لازم است. اما افزایش مقدار كلسترول 

خون خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی را افزایش می دهد.

شما چه نوع روغن هایی در خانه مصرف میک نید؟ فایده ها و ضررهای آنها 
را بنویسید. 

در فعالیت غیرکلاسی از هنرجویان می خواهید روغن های در منزل مصرف 
شناسایی  را  آنها  و ضررهای  فواید  و  بدهند  قرار  مطالعه  مورد  را  میک نند 
با یک مثال »ک ه  ایجاد کنید  آنها  انگیزه تحقیق را در  اینکه  برای  کنند و 
آیا تابه حال به برچسبی که روی ظرف روغن مصرفی شما وجود دارد دقت 

کردید؟« آنها را به تحقیق ترغیب کنید.

فعالیت 
غیرکلاسی
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ویژگی های برخی روغن های موجود در بازار 
انواع آن شامل روغن زیتون طبیعی یا بکر )ممتاز، درجه یک و معمولی(، روغن 
زیتون تصفیه شده. روغن زیتون مخلوط )خام و تصفیه شده( وجود دارد که از نظر 
ارزش تغذیه ای به ترتیب بکر، مخلوط و تصفیه شده اولویت بندی شده اند. روغن 
زیتون بکر به دلیل دارا بودن آنتی اکسیدان های طبیعی ویتامین E، بتاکاروتن و 
نیز مقادیر بالای اسید اولئیک )امگا 9( دارای ارزش تغذیه ای فراوانی بوده و باید 

در برنامه غذایی گنجانده شود.
روغن كنجد: نسبت اسیدهای چرب چند غیر اشباعی به اسیدهای چرب اشباع 
شده در سطح خوبی است و به علت داشتن ماده آنتی اکسیدانی طبیعی، پایداری 

بسیارخوبی در برابر اکسیداسیون داشته که به مطلوبیت آن می افزاید. 
روغن کلزا )کانولا(: ارزش تغذیه ای این روغن به دلیل نسبت مناسب دو اسید 
چرب لینولئیک )امگا 6( به لینولنیک )امگا 3( در آن و وجود مقادیر مناسبی از 

ویتامین E می باشد.
روغن ذرت: به علت دارا بودن ویتامین E از پایداری زیادی برخوردار و در زمره 

روغن های گیاهی خوب می باشد.
و  كم  اشباع  چرب  اسیدهای  داشتن  دلیل  به  روغن  این  آفتابگردان:  روغن 
غیراشباع فراوان یکی از روغن های خوراكی مناسب به شمار می رود. بر ای استفاده 

درپخت و پز، محصولات نانوایی و سس های سالاد مناسب می باشد.
روغن سویا: به دلیل دارا بودن مقادیر نسبتاً بالای اسیدهای چرب اشباع نشده، 
مقاومت خوبی در مقابل حرارت ندارد. این روغن به صورت روغن مایع خالص و در 
فرمولاسیون انواع روغن های مخلوط مایع، سالاد، خانوار، قنادی، مارگارین، انواع 

سس )مایونز(، تن ماهی، سوسیس وکالباس مورد استفاده قرار می گیرد.
روغن هسته انگور: روغن هسته انگور به دلیل قابلیت فسادپذیری سریع صرفاً 

جهت مصارف سرد توصیه می شود.
آجیل  به صورت  عمدتاً  درایران  بادام زمینی  حاضر  حال  در  بادام زمینی:  روغن 
توجه  باید  است.  زرد روشن  به رنگ  بادام زمینی  استفاده می شود. روغن مرغوب 
داشت که علی رغم مناسب بودن این روغن در مصارف پخت و پز و سالاد به علت 
دارا بودن قابلیت ایجاد حساسیت در برخی افراد در مصرف آن باید احتیاط نمود.

از  نیمه جامد محسوب می شود  یا  این روغن جزء چربی های جامد  پالم:  روغن 
نظر داشتن اسیدهای چرب ضروری بسیار محدود و از نظر میزان اسیدهای چرب 
اشباع بسیار غنی است و این ویژگی مصارف مستقیم خوراک انسان را در پخت و 
پز و خانوار غیر مجاز نموده است. این روغن در تولید روغن های خانوار، مارگارین، 
قنادی، روغن مخصوص سرخ کردنی برای سرخ کردن و صابون سازی کاربرد دارد.
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بالا می باشد که در  نوع روغن  این  اشباع  اسیدهای چرب  میزان  نارگیل:  روغن 
بروز بیماری های قلبی ـ عروقی نقش دارد. بیشتر مصرف آن در تهیه شكلات و 

شیرینی است.
کره گیاهی مارگارین: محصولی گیاهی است حاصل ترکیب روغن ها و چربی های 
خوراکی مجاز و یا مخلوطی از آنها با شیر یا فراورده های آن که حداقل 80% چربی 
دارد. مقادیری معین مواد طعم دهنده ها و افزودنی های مجاز خوراکی و نمک نیز 
نوع چربی  و  مقدار  به  مارگارین  تغذیه ای  ارزش  می شود.  اضافه  محصول  این  به 
آن بستگی دارد. هرچه درصد اسیدهای چرب اشباع و ترانس کمتر باشد، ارزش 

تغدیه ای آن بالاتر خواهد بود.
اجزای  و  می آید  به دست  خامه  یا  از شیر  که  است  لبنی  محصول  کره حیوانی: 
آن عبارت اند از آب، پروتئین و چربی شیر و این محصول دارای اسیدهای چرب 
اشباع و کلسترول نسبتاً بالایی است که مصرف آن برای افراد دارای چربی خون 

بالا توصیه نمی شود.
روغن ماهی: قسمت عمده روغن از چربی شکم و یا چربی کبد جانوران دریایی 
دارای  و  بوی خاصی است  و  دارای طعم  و  به رنگ زرد روشن  تهیه می شود که 
مقادیر بالای اسید چرب امگا 3 است که در ایران به عنوان مکمل دارویی یا غذایی 

به صورت کپسول استفاده می شود و در حال حاضر مصرف غذایی ندارد.
روغن مخصوص سرخ کردن: در فرایند سرخ کردن چربی ها و روغن ها به عنوان 
واسطه انتقال حرارت عمل کرده و با جذب مقداری روغن و چربی به غذا و واکنش 
بین چربی و روغن با پروتئین و کربوئیدرات موجود در غذا ازیک طرف باعث ایجاد 
طعم و بوی خوش می شود. روغن مناسب سرخ کردنی باید در مقابل اکسیداسیون 
فاقد اسید چرب ترانس باشد.  مقاوم بوده و هنگام سرخ کردن کف نکند و عملاً 
به منظور جلوگیری از فساد روغن عمل سرخ كردن باید بسیار آهسته انجام پذیرد.

نیمه جامد  نبودن ـ روغن مخصوص سرخ كردنی، روغن  در صورت در دسترس 
از روغن مایع معمولی جهت سرخ کردن است. در مورد  مصرفی خانوار مقاوم تر 
روغن های مایع نیز بستگی به نوع روغن مایع دارد مثلاً روغن هسته انگور به دلیل 
پایین بودن مقاومتش در برابر اكسیداسیون، برای سرخ كردن مناسب نمی باشد. 
روغن زیتون تصفیه شده به دلیل داشتن اسید چرب اولئیک بالا نسبت به سایر 
باشد و زمان سرخ كردن  انواع روغن های زیتون به شرط آنكه حرارت اجاق كم 
كوتاه باشد برای سرخ کردن قابل استفاده است. روغن های ذرت و آفتابگردان برای 
از روغن مخصوص  تابه ای مناسب است. همچنین سعی کنید  یكبار سرخ كردن 
سرخ كردن برای مصارف دیگر نظیر پخت و  پز و سالاد و روی برنج کمتر استفاده 

کنید زیرا اسیدهای چرب ضروری در روغن مخصوص سرخ كردن ناچیزاست.
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پروتئین ها
واژه  از  پروتئین  كلمه  هستند.  پیچیده ای  و  بزرگ  آلی  تركیبات  پروتئین ها، 
پروتئوس به معنی »  مقام اول« یا اولویت گرفته شده است. پروتئین عامل اصلی و 
اولیه زندگی است و بدون آن حیات ممكن نیست. پروتئین ها مانند كربوهیدرات ها 
ازت  اینها حاوی  و علاوه بر  اكسیژن هستند  و  كربن، هیدروژن  دارای  و چربی ها 

)نیتروژن( نیز هستند. حدود یك ششم پروتئین، ازت است.

اسید های آمینه
اسیدهای آمینه واحدهای تشكیل دهنده پروتئین ها هستند. در بدن و مواد غذایی 
حدود 20 نوع اسید آمینه وجود دارد. اسیدهای آمینه از نظر نقش تغذیه ای به 
بدن  كه  را  آمینه ای  اسیدهای  می شوند.  تقسیم  غیر ضروری  و  ضروری  گروه  دو 
نمی تواند به نسبتی كه برای رشد و نگهداری بافت ها لازم است بسازد، اسیدهای 
غذایی  رژیم  از  باید  كه  آمینه، ضروری هستند  اسید   9 می نامند.  آمینه ضروری 
روزانه تأمین شوند. اسید آمینه های غیر ضروری، اسید آمینه هایی هستند که بدن 

انسان توانایی ساخت آنها را دارد.

ضروری	                                          غیر ضروری

اسید آمینه

انواع پروتئین ها و کیفیت آنها
1 پروتئین های کامل: پروتئینی که از منابع حیوانی به دست آمده باشد و حاوی 
از تمام اسیدهای آمینه ضروری باشند. مانند شیر و فراورده های  میزان مناسبی 

آن،گوشت های قرمز و سفید وتخم مرغ. 
٢ پروتئین نیمه کامل: مانند پروتئین های گیاهی )غلات و حبوبات( از بافت های 
افزایش رشد کافی  برای  آنها می شوند ولی  ترمیم  باعث  و  بدن مراقبت میک نند 

نخواهد بود.
٣ پروتئین های ناقص: کیفیت پروتئینی آنها پایین است و نمی توانند به تنهایی 
موجب نگهداری و یا رشد بدن شوند. مثل بعضی از پروتئین های گیاهی از قبیل 

ذرت.
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کامل کردن پروتئین
افزودن مقدار کمی پروتئین حیوانی  یا  نوع پروتئین گیاهی  با مخلوط کردن دو 
آمینه  اسیدهای  معمولاً  می آید.  به دست  کامل  پروتئین  یک  گیاهی  پروتئین  به 
ضروری در پروتئین حیوانی به مقداری است كه مقدار كمی از محصولات حیوانی 
ترتیب  بدین  كند.  جبران  را  گیاهی  پروتئین  آمینه  اسیدهای  كمبود  می تواند 
می توان پروتئین با كیفیت بالایی را كه منحصراً از پروتئین حیوانی در آن استفاده 
نشده و بنابراین زیاد هم گران نیست، تهیه و مصرف كرد )مخلوط پروتئین حیوانی 
و گیاهی(. مانند مخلوط کردن برنج و عدس، برنج و باقلا یا مصرف توأم شیر و 

فراورده های آن با نان، مصرف برنج با مرغ و گوشت.
کسانی که گیاه خوار هستند، در صورتی که شیر یا تخم مرغ مصرف نکنند دچار 
بیماری های کمبود پروتئین خواهند شد. خصوصاً افراد در حال رشد یا کسانی که 

دوره نقاهت بیماری ها را می گذرانند.

نقش پروتئین ها در بدن

نقش ساختمانی: 
ماهیچه ها  هستند.  زنده  موجودات  در  سلول ها  تمام  ضروری  اجزای  پروتئین ها 
تقریباً نیمی از پروتئین ها را در خود دارند. كلاژن یك پروتئین ساختمانی عمده در 
استخوان ها، تاندون ها، رباط ها، دیواره رگ ها، پوست و بافت همبند است. هنگامی 
كه یك بافت جدید ساخته می شود، به عنوان مثال در دوران بارداری، نوزادی و 

كودكی، پروتئین بیشتری مورد نیاز است.
اعمال تنظیمی: 

آنزیم ها،  هورمون ها،   كروموزوم ها،  نظیر  بدن  تنظیم كننده  مواد  از  بسیاری 
رنگدانه های پوست و... ماهیت پروتئینی دارند. پروتئین ها برای حفظ تعادل اسید 

نقش
 ساختمانی

تأمین انرژی

نقش 
پروتئین ها 

در بدن

اعمال 
تنظیمی
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و باز در بدن لازم هستند.
تأمین انرژی:

اگر رژیم غذایی، كالری كافی به بدن نرساند، پروتئین غذایی برای تأمین انرژی به 
مصرف می رسد. در گرسنگی مزمن، بدن به ترتیب ذخایر كربوهیدرات، چربی و در 
نهایت بافت های پروتئینی را مورد استفاده قرار می دهد و بدن از عضلات به عنوان 
اندام های  پروتئین  از  قبل  ماهیچه ها  پروتئین  و  میک ند  استفاده  سوخت  منبع 
حیاتی مانند قلب، ریه ها و مغز استفاده می شود. برعكس هنگامی كه رژیم غذایی 
پروتئینی بیشتر از نیاز بدن جهت ساختن و ترمیم بافت ها فراهم كند، پروتئین 
اضافی فوراً به صورت انرژی )به شكل گلوكز( در دسترس قرار می گیرد یا به صورت 

چربی ذخیره می شود. 

مقایسه پروتئین حیوانی و پروتئین گیاهی
پروتئین حیوانی فواید زیادی دارند، اسیدهای آمینۀ کامل همراه با دارا بودن مواد 
مغذی مهم مانند گروه ویتامین های ب و آهن. اما یک رژیم غذایی درست و متعادل 
بر پایۀ پروتئین های گیاهی هم می تواند چنین ویژگی داشته باشد. اگر از میوه ها 
آمینۀ  اسیدهای  از  کافی  اندازۀ  به  می توانید  کنید،  استفاده  متنوع  سبزی های  و 

ضروری از منابع گیاهی بهره مند شوید.
یک رژیم غذایی سرشار از پروتئین های گیاهی، در مقایسه با پروتئین های حیوانی 
کاهش  بدن،  وزن  کاهش  دارد.  سلامتی  برای  زیادی  فواید  کربوهیدرات ها،  و 
فشار خون و کاهش میزان کلسترول. پروتئین گیاهی همچنین می تواند ریسک 
بیماری های قلبی را کم کند و میزان قند خون را تثبیت نماید. اگر هدفتان کاهش 
وزن است، پروتئین گیاهی می تواند به شما احساس سیری طولانی تر بدهد و کمک 
کند تا میزان انرژی تان را تثبیت کنید، بنابراین کمتر گرسنه شده و سوزاندن چربی 
برایتان کمی آسان تر می شود. پروتئین های گیاهی دوام بیشتری دارند و کمتر روی 
محیط تأثیر می گذارند، هزینۀ کلی تولیدشان کمتر بوده و نسبت به تولید گوشت، 

آلودگی کمتری برای اتمسفر دارند.

اگر از بین هنرجویان علاقه مندان به گوشت های فراوری شده )سوسیس و 
کالباس( وجود دارد، از آنها بخواهید که تحقیق کنند برای نگهداری طولانی 
بر  تأثیری  چه  روش  این  و  می شود  استفاده  روشی  چه  از  مواد  این  مدت 

سلامت انسان دارد؟ 
به راحتی  که  است  غذایی  مواد  نمونه های  از  یکی  کالباس،  و  سوسیس 
آماده مصرف می شود و در عین حال بسیار خوشمزه است و به همین دلیل 

تحقیق کنید
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ویتامین ها
مواد  متابولیسم  برای  مقدار خیلی جزئی  به  آلی هستند که  ترکیبات  ویتامین ها 
غذایی و اعمال حیاتی بدن و رشد و نمو و تندرستی ضرورت دارند. تغذیه ناقص 
و رژیم غذایی نامناسب سبب کمبود یا فقدان یک یا چند ویتامین می شود و به 

بیماری های مختلف مانند بری بری و پلاگر می انجامد.
ویژگی های ویتامین ها را می توان چنین بیان کرد:

یا  و  ویتامین  شکل  به  مداوم  به طور  باید  مواد  این  نمی سازد.  ویتامین  بدن   1
ترکیبات پیش ساز ویتامین ها از راه مواد غذایی به بدن برسند.

انرژی  اندازه ای است که بدون آنها تولید  نیاز روزانه بدن به این ترکیبات به   ٢
ناممکن است.

٣ از ترکیبات سازنده سلول های بدن نیستند و عمل سازندگی را به عهده ندارند.
آنها  بدن و رشد طبیعی  واکنش های سوخت و سازی سلول های  انجام  برای   ٤
ضروری اند و فقدان آنها در برنامه غذایی و یا اختلال در روند جذب آنها موجب 

پیدایش آشفتگی های سوخت و سازی و بروز بیماری های خاص می شود.

مصرفک نندگان  استقبال  افزایش  اما  دارد.  مردم  میان  در  زیادی  طرفداران 
از  بسیاری  که  می شود  مشاهده  شرایطی  در  کالباس،  و  سوسیس  انواع  از 
متخصصان تغذیه، به مضرات مصرف این نوع مواد غذایی اشاره میک نند. این 
در حالی است که مصرف نوشابه ها، سوسیس و کالباس نیز همپای این مواد 
مشکل  با  نوجوانان  و  کودکان  اغلب  علت  همین  به  می یابد  افزایش  روز  هر 
کمبود آهن، روی و انواع ویتامین ها مواجه هستند و رشد آنها به طور کامل 

نمی شود. انجام 
برای اینکه هنرجویان بیشتر با مضرات مصرف گوشت های فراوری شده آشنا 

شوند آنها را به تحقیق بیشتر ترغیب کنید.

وظایف ویتامین ها در 
بدن انسان

کمک به رشد
تولید مثل

حفظ سلامتی 
جسمی و 

روانی

کمک به 
آزاد سازی 

انرژی
فعالیت طبیعی 
دستگاه گوارش

سلامتی 
بافت ها

مقاومت در 
برابر عفونت ها 

و بیماری ها
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به دو گروه محلول در  ویتامین ها  بدن 13 عدد می باشند.  ویتامین های ضروری 
چربی و محلول در آب طبقه بندی می گردند:

ویتامین های محلول در چربی: شامل ویتامین های E,  A,   K   و  D می باشند. این 
ویتامین ها محلول در چربی بوده برای جذب و جریان یافتن در خون به چربی نیاز 
دارند، در بدن قادر به ذخیره سازی می باشند. مصرف بیش از حد آنها برای بدن 

خطر دارد. 
ویتامین های محلول درآب: شامل ویتامین های گروه B و ویتامین C می باشند. 
این ویتامین ها محلول در آب بوده برای جذب و جریان یافتن در خون به آب نیاز 

دارند در بدن قادر به ذخیره سازی نمی باشند.

تفاوت ویتامین های محلول در چربی و محلول در آب
1 روند جذب ویتامین های محلول در چربی مشابه جذب چربی هاست؛ بنابراین 

عوامل مؤثر در جذب چربی ها، در جذب ویتامین ها نیز مؤثرند.
برخلاف  چربی  در  محلول  ویتامین های  خاص،  موارد  از  بعضی  استثنای  به   ٢

ویتامین های محلول در آب از راه ادرار دفع نمی شوند.
٣ برخلاف ویتامین های محلول در آب که در بدن ذخیره نمی شوند ویتامین های 
دلیل  همین  به  می شوند،  ذخیره  کبد  در  ویژه  به  و  بدن  در  چربی  در  محلول 

اختلالات حاصل از کمبود آنها دیرتر ظاهر می شود.
٤ در اثر ذخیره چربی در بدن و دفع نشدن ویتامین های محلول در چربی اضافی، 

مصرف زیاده از حد ویتامین های D ،  A و K ایجاد مسمومیت میک ند.
٥ ویتامین های A و D، به ترتیب، به وسیله کاروتن و کلسترول تهیه می شوند و 

در اختیار بافت های بدن قرار می گیرند.
٦ ویتامین های E , C    و  A اگر در معرض هوا قرار بگیرند خاصیتشان را از دست 
می دهند. ویتامین های E, K,  C,  B12  ,   B6   و A و فولیک اسید اگر در معرض نور 
قرار بگیرند خاصیتشان را از دست می دهند. ویتامین های B1   و C در صورتیک ه در 

معرض حرارت قرار بگیرند خاصیتشان را از دست می دهند. 
A ویتامین

ویتامین A در كبد ذخیره می شود و كمبود آن در مدت زمان كوتاه، عارضه ای 
ایجاد نمی كند چون كبد در مواقع ضروری مقادیر زیادی از آن را برای استفاده 
از بیماری ها مثل اختلالات جذب و اسهال چرب باعث  بدن آزاد می كند. برخی 
می شوند، كبد نتواند میزان كافی از این ویتامین را جذب كرده و در نتیجه فرد 

دچار علائمی از كمبود این ویتامین می شود. 
این علائم عبارت اند از اختلال در بینایی و شب كوری، اختلال باروری به ویژه در 
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جنس مذكر، سقط جنین خود به خود، كم خونی و اختلال در سیستم ایمنی.
D ویتامین

این ویتامین در واقع یک هورمون است که به شکل فعال آن کلسیتریول نیز گفته 
می شود. ویتامین D در انجام فرایندهای زیادی در بدن نقش دارد. 

ویتامین D توسط نور خورشید در بدن ساخته می شود و در مناطقی كه نور 
خورشید كمتر به زمین می تابد، كمبود این ویتامین بیشتر مشاهده می شود 
و با علائمی مثل پوكی استخوان در بزرگسالان و نرمی استخوان در كودكان 
درحال رشد بروز می كند. ویتامین D به استخوان ها در جذب کلسیم کمک 

میک ند.
و  افسردگی  به  ابتلا  از  پیشگیری  در  ویتامین  این  تحقیقات،  آخرین  بر اساس 
برخی از سرطان ها مؤثر است. همچنین نقش ویتامین D در پیشگیری از ابتلا به 

بیماری  ام اس هم نقش دارد.
 E ویتامین

دیده  آسیب  سلول های  بازسازی  به  که  است  آنتی اکسیدان  یک   E ویتامین 
غذاها  از  بعضی  در  طبیعی  به صورت  ضروری  مغذی  مادۀ  این  میک ند.  کمک 
و  کرد  تأمین  مکمل ها  از طریق مصرف  را  آن  می توان  و همچنین  دارد  وجود 
E جزء ویتامین های  بعضاً در غذاهای فراوری شده نیز یافت می شود. ویتامین 
محلول در چربی است یعنی بدن شما ویتامین E وارد شده به بدنتان را ذخیره 
میک ند و در زمان نیاز از آن استفاده میک ند. رادیکال های آزاد نتیجه عملکرد 
طبیعی بدن است آنها به سلول های شما آسیب می زنند و طول عمر آنها را کم 
میک ند. ویتامین E یک آنتی اکسیدان قوی است که به کم شدن رادیکال های 
آزاد کمک میک ند و باعث می شود سلول های شما آسیب کمتری ببینند و دچار 

پیری زودرس نشوند.
یکی از راه های ساده برای افزایش مقدار ویتامین E در بدن استفاده از روغن زیتون 
در دستورهای غذایی تان به جای روغن مایع است. تخمه آفتابگردان دارای حدود 
۲۰ میلی گرم ویتامین E است که حتی بیشتر از مقداری است که برای مصرف 
اسفناج و کلم درست کنید و درون آن مقداری  روزانه توصیه شده است. سالاد 
فندق و گردو بریزید تا مقدار ویتامین E موجود در آن افزایش پیدا کند و دارای 
با خلاقیت خودتان می توانید غذاهایی تهیه کنید که  مواد مغذی بیشتری شود. 

دارای مقدار قابل توجهی از این ویتامین باشد و نیاز روزانه شما را تأمین کند.
K ویتامین

نقش ویتامین k در کمک به انعقاد خون و نیز جلوگیری از انعقاد به خوبی شناخته 
شده است. ویتامین k همچنین در سلامت استخوان ها نقش دارد. ویتامین k در 

پیشگیری از تشکیل سنگ کلیه مؤثر است. 
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ویتامین k در گوشت و جگر و به مقادیر زیاد در سبزی های سبزرنگ یافت می شود 
و همچنین در روغن های گیاهی مثل روغن کانولا و... نیز وجود دارد.

C ویتامین
ویتامین ث آنتی اکسیدان است، یعنی در جریان خون قرار گرفته و اثر شیمیایی 
موادی که به بافت های بدن آسیب می رسانند را خنثی میک ند. این ویتامین موجب 
محافظت پوست در مقابل آثار مخرب اشعه ماورای بنفش نور خورشید می شود. 
دندان ها  و  لثه ها  استحکام  بدن،  ایمنی  قدرت  افزایش  به  ویتامین  این  همچنین 
کمک میک ند. این ویتامین همچنین باعث ساخت کلاژن شده و در پیشگیری از 

بالارفتن کلسترول خون و ایجاد لخته های خونی در رگ مؤثر است.
سرماخوردگی  بروز  از  پیشگیری  در  کمکی  همگان  تفکر  برخلاف  ویتامین  این 
نمیک ند و فقط طول دوره بیماری را کوتاه و عوارض آن را کم میک ند. همچنین 
مصرف این ویتامین باعث جذب بهتر آهن در بدن می شود و به افرادی که دچار 
کم خونی هستند توصیه می گردد. ویتامین ث به عقیده برخی کارشناسان احتمال 
بروز سکته مغزی در افراد غیر سیگاری را تا ۳۰ درصد و در افراد سیگاری تا ۷۰ 

درصد کاهش می دهد. 
آن  زیاد  خیلی  مصرف  اما  می شود.  دفع  ادرار  راه  از  ویتامین  این  اضافه  معمولاً 
باعث تکرار ادرار، سنگ کلیه و اسهال می شود. همچنین مصرف زیاد این ویتامین 
به صورت دارو باعث بروز اختلالات گوارشی، خطر ابتلا به سنگ اگزالات در مجاری 

ادراری و اعتیاد بدن می شود. 
مرکبات بهترین منابع ویتامین ث هستند. منابعی که بیشترین مقادیر این ویتامین 
را در خود دارند عبارت اند از: توت فرنگی، کلم بروکلی، گریپ فروت، گوجه فرنگی، 
انبه، لیمو، گل کلم، سیب زمینی، هندوانه، اسفناج، کلم، نارنگی و مرکبات، کیوی 
و دیگر میوه ها و سبزی ها، منابع گیاهی دارای ویتامین ث و جگر منبع حیوانی 
دارای ویتامین ث است. نگهداری طولانی مدت در یخچال، پختن، گرمای هوا، نور 

و دخانیات باعث از بین رفتن این ویتامین می شوند. 
B ویتامین های گروه

ویتامین های گروه B اهمیت بالایی در حفظ انرژی بدن دارند اما این ویتامین در بدن 
 B۱۲ ذخیره نمی شود و تأمین آن از طریق مواد غذایی ضروری است. البته ویتامین
تنها ویتامین گروه B محسوب می شود كه دارای ذخایر كبدی برای تأمین نیازهای بدن 

به مدت ۵ تا ۷ سال بوده و تنها در گیاه خواران مطلق، كمبود آن به چشم می خورد.
B1 ویتامین

با  از آن دسته ویتامین هایی است كه كمبود آن در بدن  تیامین  یا   B1 ویتامین 
نشانه های ظاهری در پوست همراه است. این ویتامین نقش بسیار مهمی در تولید 
به  از دیگر علائم كمبود آن می توان  دارد.  بدن  از مصرف غذاها در  ناشی  انرژی 
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بی اشتهایی، كاهش وزن و علائم قلبی و عصبی اشاره كرد.
B2 ویتامین

ترس یا حساسیت نسبت به نور )فتوفوبیا(، سوزش، خارش و اشك ریزش چشم، 
كاهش شفافیت بینایی و درد و سوزش لب ها و زبان از جمله مهم ترین نشانه های 
بروز  باشد،  بالا  ویتامین  كمبود  شدت  كه  مواقعی  در  است.   B2 ویتامین  كمبود 
مشكلاتی مثل شكاف و ترك خوردگی لب، شكاف در پوست گوشه دهان و شقاق 
مویرگ های  رشد  افزایش  و  ارغوانی  متورم  زبان  پوستی،  ضایعات  لب ها،  گوشه 

اطراف قرنیه چشم نیز دیده می شود.
B3 ویتامین

 B3 وقتی این علائم را در بدن خود مشاهده كردید، امكان دارد به كمبود ویتامین
مبتلا شده باشید: ضعف عضلانی، بی اشتهایی و سوء هاضمه و ضایعات پوستی. این 
كمبود با تغییرات پوستی نیز بروز می كند به این ترتیب كه نواحی از پوست كه در 
معرض نور آفتاب هستند )دست ها، بازو، گردن و پاها( دچار ترك خوردگی، تیرگی 

رنگ و درماتیت پوسته ریزی كننده خواهند شد. 
با  اغلب  كه  می كند  درگیر  هم  را  عصبی  سیستم  نیاسین  كمبود  گاهی  حتی 
نشانه هایی مثل گیجی و منگی، التهاب عصبی و تغییرات دستگاه گوارش به شكل 

تحری كپذیری و التهاب غشای مخاطی دهان و لوله گوارش همراه است.
B6 ویتامین

ویتامین B6 در بدن نقش مهمی داشته و كمبود آن موجب مشكلات پوستی و 
عصبی در فرد می شود و زمانی كه بدن فرد این ویتامین را به میزان كافی ذخیره 
نكرده باشد، دچار علائمی مانند ضعف، بی خوابی، نوروپاتی محیطی، التهاب زبان، 

التهاب حفره دهان و اختلال ایمنی سلولی خواهدشد.
فولات

بررسی ها  و  شده  بدن  در  كم خونی  بروز  به  منجر   B9 ویتامین  یا  فولات  كمبود 
نشان می دهند كه عدم مصرف این عنصر حیاتی در دوران بارداری می تواند جنین 
هنگام  كمبود  این  بروز  صورت  در  زیرا  كند،  مبتلا  عصبی  سیستم  نقایص  به  را 
بارداری، لوله عصبی جنین به صورت كامل تشكیل نمی شود و سلامت جنین به 
خطر می افتد. با این حساب توجه به مصرف كافی این ویتامین در تمام خانم ها به 

ویژه در سنین باروری ضروری است.
B12 ویتامین

یكی از عوارض مهم عدم مصرف ویتامین B12 ایجاد عارضه كم خونی است كه همین 
امر زمینه ساز بروز مشكلات عصبی و استرس های مزمن را نیز فراهم می كند. بد 
نیست بدانید بی حالی و خستگی زودرس در افراد می تواند یكی از دلایل كمبود 

این ویتامین باشد.
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و  این حدیث  مورد  را در  آنان  نظرات  بیان کنید،  برای هنرجویان  را  زیر  حدیث 
موضوع مهم آن، از آنها بپرسید. سپس با استفاده از روش های تدریس گروهی و 

مشارکتی و گروه بندی هنرجویان تدریس خود را آغاز کنید. 

وظایف ویتامین ها در 
بدن انسان

کمک به رشد
تولید مثل

حفظ سلامتی 
جسمی و 

روانی

کمک به 
آزاد سازی 

انرژی
فعالیت طبیعی 
دستگاه گوارش

سلامتی 
بافت ها

مقاومت در 
برابر عفونت ها 

و بیماری ها

در گروه های کلاسی خود یک روزنامه دیواری از انواع ویتامین ها، منابع و 
ضرورت آنها تهیه کرده و جهت تکرار و یادآوری، روی دیوار کلاس نصب 

کنید. 
دیواری  روزنامه  نصب  با  ویتامین ها،  مورد  در  مطالب  حجم  به  توجه  با 
هنرجویان روی دیوار می توانید از حافظه بصری آنها جهت یادگیری استفاده 

کنید.

فعالیت 
غیرکلاسی

نهی از نوشیدن آب ضمن غذا 
امام رضا  فرمودند: »  هر كس می‌خواهد معده اش اذیت نكند وسط غذا 
انجام دهد یعنی  را  این كار  از خوردن فارغ شود و هر كس  تا  ننوشد  آب 
ضعیف  معده اش  و  گشته  تر  طبیعت  نظر  از  بدنش  بنوشد  آب  غذا  وسط 
را به خود جذب نمی كنند و در معده سفت  نیروی طعام  می شود، رگ ها 
می گردد. از نظر علوم امروزی، نوشیدن به مقدار زیاد در ضمن غذا سبب 
رقیق شدن اسیدهای هاضمه و كم نمودن تأثیر آنها شده و به علاوه معده را 

خسته می كند. 

هنرآموز برای کسب اطلاعات بیشتر می تواند از مطالب زیر استفاده کند:
نقش کربوهیدرات )مواد قندی( در ورزش

ورزش های  در  می شوند.  شناخته  انرژی  تأمین  منبع  مهم ترین  کربوهیدرات ها 
سرعتی، قدرتی نقش انرژی زایی اصلی را دارند و در ورزش های استقامتی نیز درصد 
قابل توجهی از انرژی را برعهده دارند. البته در ورزش های استقامتی نیز درابتدا 
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انرژی برعهده کربوهیدرات هاست اما کم کم چربی ها به این معادله  نقش تأمین 
اضافه می شوند. در تمرینات ورزشی سنگین و هنگامیک ه عضلات از نظر ذخیره 
اکسیژن در محدودیت قرار می گیرند نیز نقش مهمی به عهده دارند )ورزش های 
بی هوازی(. یکی از دلایل خستگی در خلال ورزش های طولانی به مدت 2 ساعت 
یا بیشتر، کاهش ذخایر کربوهیدرات در گلوکز خون و کبد و گلیکوژن عضلانی 

می باشد. 
کربوهیدرات ها به دلیل در دسترس بودن و تولید سریع انرژی، از اهمیت خاصی 
برای ورزشکاران  برخوردار می باشند. مصرف کافی کربوهیدرات  برای ورزشکاران 
ضروری می باشد زیرا موجب حفظ ذخایر انرژی عضلانی هنگام تمرین و مسابقه 
می گردد. کربوهیدرات ها دو وظیفه دیگری را نیز در بدن دارند که شامل ذخیره 

کردن گلیکوژن و صرفه جویی در استفاده از پروتئین می باشد.
یک  مصرف  ورزشی  فعالیت های  در  ورزشکاران  بهتر  و  مطلوب  عملکرد  برای 
رژیم غذایی پر از کربوهیدرات در روزهای قبل از مسابقه ضروری است. خوردن 
و  ضعف  بی حالی،  سرگیجه،  نظیر  علائمی  کردن  برطرف  علاوه بر  کربوهیدرات 

پریشانی در ورزشکاران استقامتی خستگی را نیز به تعویق می اندازد.
خوردن مواد کربوهیدراتی 3 تا 5 ساعت قبل از مسابقه، افزایش در ذخایر گلیکوژن 

برای تمرین و مسابقه به وجود خواهد آورد.

موضوع قابل توجه این است که ورزشکار اطمینان داشته باشد در حالی مسابقه را 
آغاز میک ند که از نظر ذخیره گلیکوژنی بدن کامل است و این عمل با کاهش دادن 
شدت فعالیت در طول هفته قبل از مسابقه انجام می شود و مصرف 350 تا 400 
گرم کربوهیدرات در روز هم زمان با کاهش شدت فعالیت برای 3 تا 4 روز قبل از 

مسابقه، می تواند ورزشکار را به این هدف برساند. )بارگیری کربوهیدرات(
مصرف زیاد مواد کربوهیدرات برای ورزشکارانی که با وزنک شی سروکار دارند در 
صورتی که اضافه وزن داشته باشند، می توانند نگرانک ننده باشد. زیرا ممکن است 
مصرف کربوهیدرات موجب ذخیره اضافی گلیکوژن و جذب آب در عضله به همراه 

گلیکوژن و در نتیجه افزایش وزن گردد.

احتمالاً  باشد  از مسابقه  تا 60 دقیقه قبل  این عمل 30  اگر  در حالی که 
انسولین و وضعیت هیپوگلیسمی در خون خواهد  بالا رفتن ترشح  موجب 
شد، و قند خون سریعاً به زیر حالت طبیعی سقوط میک ند و موجب اختلال 

در عملکرد ورزشکار خواهد گردید.

نکته مهم
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اهمیت مواد پروتئینی برای ورزشکاران
پروتئین ها مواد مغذی اصلی هر سلول زنده هستند. پروتئین ها مسئول انجام اعمال 
گوناگونی هستند. نقش آنها از ترمیم و بازسازی ساختمانی سلول ها، انتقال دادن 
برخی از مواد در بدن، تشكیل سلول های انقباضی عضلات گرفته تا ساختن بعضی 
از هورمون ها، آنزیم ها و آنتی كورها، تبدیل انرژی شیمیایی به كار و انتقال اكسیژن 

و هیدروژن متنوع می باشد.
و  نسوج  ترمیم  و  نمو  و  رشد  بدن صرف  پروتئین  از  مقداری  شبانه روز  طول  در 
مقداری از راه ادرار و عرق دفع می شود؛ لذا برای جبران آن به پروتئین نیاز دارد. 
به طور کلی یک فرد بزرگسال عادی 60 کیلوگرم در حدود 60 گرم پروتئین در 
شبانه روز نیاز دارد )یک گرم در ازای هر کیلوگرم وزن بدن(، ولی در شیرخواران 
و کودکان و زنان باردار یا شیرده و همچنین در ورزشکاران قدرتی میزان مورد نیاز 

آن در بدن به 2 تا حداکثر 3 برابر افزایش می یابد.
اهمیت و نقش مواد چربی برای ورزشکاران

با  عضله  به  اکسیژن رسانی  هنگامیک ه  و  سنگین  ورزش های  در  کربوهیدرات ها 
در  و  است  برخوردار  انرژی  تولید  در  برجسته ای  نقش  از  مواجه شود  محدودیت 
هنگام تعادل کار چربی حدود نیمی  از انرژی مورد نیاز را در برمی گیرد و منشأ 

چربی مصرفی از ذخایر لیپیدی دریافت عضله است.
همچنین چربی موجود در سایر بافت ها نیز ممکن است به اسیدهای چرب متابولیزه 
شده و از طریق گردش خون به طرف عضله برود. مصرف چربی در بین ورزشکاران 
و  قدرتی  ورزشی  فعالیت های  در  که  افرادی  با  مقایسه  در  استقامتی  رشته های 
پرتوان شرکت میک نند متفاوت است؛ به طوری که فعالیت های استقامتی مصرف 
چربی سهم بیشتری را به خود اختصاص می دهد و می تواند بیشتر از 30 درصد 

کالری مورد نیاز ورزشکاران به وسیله آن تأمین گردد.
به وسیله عوامل شدت  بدن  نیازهای ذخایر چربی  و  به طور کلی میزان سوخت 
با  بدنی  فعالیت های  اجرای  در  مثال  عنوان  به  می شوند.  تعیین  فعالیت  مدت  و 
شدت های کم ماده چربی یک عنصر کلیدی به شمار می آید و ذخایر چربی بدن 
در ورزشکارانی که از یک برنامه متعادل و طبیعی ذخیره انرژی برخوردار باشند 
می تواند با افزایش مصرف چربی بدن به جای کربوهیدرات ـ گلیکوژن بیشتری را 

ذخیره کرده و موجب بهبود سطح فعالیت استقامتی ورزشکار شود.
به طور کلی چربی ها که به صورت اسیدهای چرب و گلیسرول در اختیار سلول ها 

قرار گیرند به یکی از چهارراه زیر در متابولیسم مورد استفاده قرار می گیرند:
1 فوراً به عنوان منبع انرژی بهک ار می رود.

٢ در سلول های چربی با دیگر سلول ها به عنوان انرژی ذخیره می شود.
٣ در ساختمان سلول بهک ار می رود.
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٤ در ساختن ترکیبات ضروری بهک ار می رود
اهمیت آب و مایعات در رژیم غذایی ورزشکاران

آب و سایر مایعات نیز اهمیت زیادی در استفاده از رژیم های غذایی دارند. حدود 
70 درصد وزن بدن نوزادان و 60 تا 65 درصد وزن بدن بزرگسالان و 50 درصد 

وزن بدن زنان را آب تشکیل می دهد.
آب به سه صورت آب درون سلولی، بین سلولی و پلاسمایی وجود دارد و برای هر 
کیلوگرم وزن بدن حدود 35 گرم آب در شبانه روز مورد نیاز است. مصرف آب 
و مایعات در متابولیسم و واکنش های شیمیایی در بدن و همچنین نقش آن در 

تنظیم حرارت در طول تمرین توصیه می شود.
برای  جدی  مشکلات  موجب  می تواند  عروق  همراه  به  بدن  آب  رفتن  دست  از 

ورزشکاران شود. 
از این رو بایستی دقت لازم در تأمین آب کافی قبل، در حین و بعد از تمرین حاصل 
شود. در یک محیط آرام و حین انجام فعالیت های ورزشی سبک، آب از دست رفته 
حاصل از تعریق در حدود یک لیتر در ساعت خواهد بود. اما در فعالیت های شدیدتر 

کار یا در محیط گرم این میزان ممکن است 2 تا 4 برابر شود.
کاهش آب بدن تأثیرات منفی روی عملکرد بدنی خواهد گذاشت. علاوه بر از دست 
دست  از  نیز  منیزیم  کلرید،  سدیم،  پتاسیم،  عناصر  عرق،  همراه  بدن  آب  دادن 
می رود که با استفاده از الکترولیت ها بایستی جبران شود و میزان مصرف آب به طور 

کل ممکن است تا 8 لیوان در روز باشد.
در ورزشکاران با توجه به مصرف بیشتر کالری مسلماً میزان بیشتری آب مورد نیاز 
است. ورزشکاران می توانند 15 دقیقه قبل از تمرین ١ تا 2 فنجان آب یا مایعات 
از  چربی ها،  متابولیسم  افزایش  علاوه بر  می تواند  عمل  این  بیاشامند.  شکر  بدون 

تخلیه گلیکوژن عضله نیز جلوگیری کند.
در حین تمرینات هر 20 دقیقه یک بار حدود یک فنجان آب توصیه شده است؛ 
در حالی که در تمرینات طولانی تر علاوه بر آب بایستی محلول های کربوهیدرات 
که  زمانی  تا  مایعات  نوشیدن  تمرینات  از  پس  شود.  استفاده  آن  همراه  نیز 
بهترین  کربوهیدرات  محتوی  نوشابه های  می یابد.  ادامه  شود  شفاف  ادرار  رنگ 
برگشت دهنده هایی هستند که می توانند جایگزین آب و گلیکوژن از دست رفته 
بشوند. نوشابه های خوب ورزشی علاوه بر آب و مواد کربوهیدرات دارای مقادیری از 

املاح نظیر سدیم نیز هستند.
ویتامین ها و اهمیت آن در تغذیه ورزشکاران

ویتامین ها از جمله مواردی هستند که به عنوان مواد مورد نیاز برای رشد و سلامت 
بدن شناخته شده اند و اگر چه یکی از مواد غذایی اصلی نیستند ولی برای انجام 
واکنش های متابولیسمی سلولی ضروری می باشند و کمبود هر یک یا اختلال در 
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جذب آنها می تواند موجب بروز بیماری های خاص در بدن گردد.
در صورت وجود ویتامین کافی در بدن، ورزشکاران بهتر و راحت تر می توانند از 
انرژی حاصل از مواد مختلف غذایی استفاده نمایند و یا دیرتر خسته می شوند و 
کوتاه تر  ترمیم  و  بازسازی  دوره  و  کمتر  آنان  آسیب دیدگی های عضلانی  احتمالاً 

می شود.
ویتامین های گروه ب به خصوص ب 1، ب 2و ب 3 به عنوان عوامل کمکک ننده در 
سوخت و ساز و ایجاد انرژی در چرخه سوخت و ساز مواد قندی عمل و در سنتز 
بنابراین  از گلوکز، اسید چرب و اسیدهای آمینه کمک میک نند و  انرژی سلولی 
منبعی برای کمک به رها شدن انرژی بوده است و در مواقعی که بدن ورزشکاران 
نیاز به آزاد نمودن انرژی در حد بالا دارد این ویتامین ها انرژی را برای بدن قابل 
استفاده میک نند این نوع ویتامین ها در گوشت، شیر، جگر، پنیر، تخم مرغ، غلات، 

حبوبات و پاره ای از سبزیجات یافت می شود.
و  جسمی  فعالیت  میزان  کاهش  موجب  ورزشکاران  بدن  در  ث  ویتامین  کمبود 
افزایش درجه خستگی می گردد و با درد عضلانی و بی اشتهایی همراه است. این 
ویتامین در سوخت و ساز کربوهیدرات های بین سلولی، ساخت کلاژن و متابولیسم 
باعث کاهش تولید اسید  اسیدهای آمینه نقش دارد و در فعالیت های استقامتی 
لاکتیک می گردد. همچنین مصرف آن بعد از تمرین می تواند باعث کاهش کوفتگی 
و دردهای ناشی از تمرین شود و در صورت آسیب دیدگی، روند بهبود را سرعت 

می بخشد.
رژیم غذایی ورزشکاران در دوره تمرین

به سه بخش اصلی تقسیم  را می توان  رژیم غذایی ورزشکاران در دوره تمرینات 
کرد که شامل:

1 رژیم غذایی دوره تمرینات برای آماده سازی ورزشکاران برای مسابقات
٢ رژیم غذایی در دوره انجام مسابقات

٣ رژیم غذایی در زمان بعد از مسابقات برای بازسازی بدن ورزشکاران
تفاوت کمی  بین رژیم غذایی دوره تمرینات با رژیم غذایی دوره بعد از مسابقات 
وجود دارد. رژیم غذایی ورزشکارانی که دارای سلامت جسمی می باشند، جدا از 
نوع یا سبک ورزش کاملاً مثل هم نمی باشد. رژیم غذایی دوران انجام مسابقات هم 
به نوع فعالیت یا ورزشی که ورزشکار انجام می دهد و هم به شرایط محیطی که در 

آن کار میک ند بستگی دارد.
در تنظیم رژیم غذایی عوامل گوناگونی تأثیرگذار می باشد. برای همین باید طبق 
فعالیت شخص ورزشکار و ویژگی های فردی که دارد رژیم غذایی  یا  نوع ورزش 

خوب، دقیق و مخصوص او تنظیم شود. 
بهترین زمان برای مصرف میان وعده ها دو ساعت قبل از تمرین یا مسابقه است. در 
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این زمان باید از میان وعده هایی كه كربوهیدرات پیچیده دارد، مثل نان سبوس دار، 
غذایی خیلی  مواد  كنند. همچنین  استفاده  نباشد  كه شیرین  بیسكویتی  و  میوه 
حین  در  ورزشكار  می شود  باعث  چون  نمی شود،  توصیه  مدت  این  برای  شیرین 
انجام فعالیت ورزشی دچار كاهش انرژی شود. در ضمن مقدار انرژی مورد نیاز هم 
300 تا 400 كیلو كالری باید باشد، بخصوص از موادی كه در میوه ها حالت قلیایی 
دارند و از تشكیل اسید لاكتیك پیشگیری کرده و قند خون را تنظیم كنند می توان 

استفاده نمود مركبات و خوردن یك لیوان شیر هم توصیه می شود.
به هیچ وجه نباید از غذاهای پرچرب، كی كهای شكلاتی و نوشابه ها دو ساعت قبل 

از مسابقه مصرف کرد، چون باعث افت قند خون و تحلیل انرژی می شود.
یك ورزشكار حرفه ای حتماً باید از شب قبل مسابقه برای آب خوردنش برنامه ریزی 
داشته باشد و مایعات را به طور قطع مصرف كند و هر نیم ساعت قبل از آغاز فعالیت 

یك لیوان مایعات بخورد تا دچار افت نشود.
اگر مسابقه یا هر فعالیت ورزشی زمان كوتاهی داشته باشد، نیازی به مصرف مواد 
غذایی نیست، ولی مایعات باید مصرف شود. اما اگر زمان فعالیت طولانی باشد و 
مثل رشته های فوتبال و بسكتبال چند نیمه ای باشد، باید یكسری میان وعده های 
غلظت  كه  ورزشی  نوشیدنی های  یا  كشمش  توت،  خرمای خشك،  مثل  كوچك 
از آب میوه های معمولی  اگر  یا  را مصرف كنند.  زیر هشت درصد است  قندشان 
و  نوشابه  ساندیس،  مصرف  كنند.  رقیق  را  آن  باید  كنند  استفاده  می  خواهند 
نوشیدنی های انرژی زا نیز اصلاً برای مصرف حین مسابقه مناسب نیست. همچنین 
ورزشكارانی كه فعالیتشان بیش از یك ساعت طول می كشد، حتماً باید میان وعده 
داشته باشند، ولی نباید این میان وعده شیرین باشد و كربوهیدرات های ساده ای 
مثل نان مصرف شود. برای بازسازی عضلات تا 24 ساعت زمان داریم كه 6 ساعت 
اول از اهمیت بیشتری برخوردار است. در این زمان باید از كربوهیدرات استفاده 
کنند و در وعده اصلی، خوب است از موادی كه شاخص قندی بالاتری دارند مثل 

پوره سیب زمینی و برنج استفاده شود.
تغذیه قبل از رقابت های ورزشی دو هدف عمده را دنبال میک ند:

1 پیشگیری از گرسنگی حین و قبل از رقابت
٢ حفظ سطح قند خون مناسب جهت عملکرد مناسب عضلات درزمان فعالیت 

ورزشی
میک نند،  حذف  را  رقابت  یا  تمرین  از  قبل  غذایی  وعده  ورزشکاران  از  بسیاری 
بخصوص اگر این رقابت یا تمرین در صبح انجام گردد. حذف نمودن وعده غذایی 
کارایی  کاهش  و  بدن  انرژی  آمدن سطح  پایین  تمرین صبحگاهی سبب  از  قبل 

ورزشکار می گردد.
این امر بخصوص زمانی به چشم می آید که فعالیت ورزشی بیش از 30 دقیقه طول 
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بکشد یا شامل ورزش های شدید باشد.
چه موقع باید قبل از رقابت مواد غذایی مصرف کرد؟

معده در هنگام ورزش نباید پر باشد، به طور معمول حدود 4ـ1 ساعت زمان لازم 
است تا معده محتویات خود را هضم و آن را تخلیه کند، چنانچه عصبی باشید این 
زمان می تواند طولانی تر باشد، چنانچه در هنگام تمرین ورزشی معده حاوی مواد 
غذایی باشد این امر می تواند به ناراحتی معده، استفراغ یا تهوع منجر گردد. چنانچه 
شما 3ـ1 ساعت قبل از فعالیت ورزشی از مواد غذایی مناسب استفاده کنید معده 

معمولاً در زمان ورزش خالی خواهد بود.
رژیم غذایی مناسب قبل از رقابت و تمرین ورزشی رژیمی است که کربوهیدرات 
زیادی داشته باشد. غذاهایی مثل نان، سبزیجات و میوه جات مفید اند. این مواد به 
سرعت توسط معده هضم و تخلیه می شوند. کربوهیدرات )قندها( همچنین سبب 
تقویت ذخایر انرژی بدن شده و سبب می شوند فرد در هنگام رقابت ذخایر انرژی 

کافی داشته باشد.
جهت جلوگیری از ناراحتی معده هر چه زمان کمتری تا شروع رقابت مانده باشد 
کمتر نیاز به تغذیه وجود دارد. استفاده از مایعات حاوی قند قبل از شروع رقابت 
مفید است؛ چراکه به سرعت توسط معده هضم می شوند، این امر بخصوص در افراد 

هیجانی و عصبی ارزشمند است.
در  می توانید  میک نید  شرکت  روز  یک  در  مرحله ای  چند  مسابقات  در  چنانچه 
فواصل بین مراحل مختلف مسابقه با توجه به زمان باقی مانده تا مرحله بعد نسبت 

به استفاده از مواد غذایی مناسب اقدام کنید.
در فاصله یک ساعت مانده به رقابت از مواد غذایی زیر می توان استفاده نمود:

 آب میوه مثل آب پرتقال؛
 میوه تازه مثل سیب، پرتقال، هلو و گریب فروت؛

 نوشیدنی های مناسب ورزشی.
در فاصله 3 تا 4 ساعت مانده به فعالیت ورزشی از مواد غذایی زیر می توان استفاده 

کرد
 میوه تازه، آب میوه؛

 نان، گوجه فرنگی، ماست کم چرب، حبوبات همراه با شیر کم چرب، ساندویچ های 
دارای گوشت کم و پنیر کم چرب.

مثل  قندهای ساده  از  رقابت  یا  ورزش  از  قبل  ورزشکاران درست  در صورتی که 
عسل، نبات یا نوشیدنی های حاوی قند استفاده کنند به خاطر افزایش ناگهانی قند 
به دنبال آن کاهش سریع قند می تواند کارایی ورزشکار را کاهش دهد.  خون و 
استفاده از عسل یا نوشیدنی های ورزشی 45ـ30 دقیقه قبل از رقابت می تواند در 
هنگامیک ه ذخایر قبلی بدن کاهش می یابد کارایی بدن ورزشکار را با تأمین سطح 
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قند خون مناسب حفظ کند.
آیا استفاده از کافئین می تواند کارایی ورزشکار را افزایش دهد:

همه  به  کافئین  البته  شود.  ورزشکار  هوشیاری  افزایش  سبب  می تواند  کافئین 
ورزشکاران کمک نمیک ند در برخی که به آن حساس هستند می تواند عوارضی 
مثل تهوع و سردرد ایجاد کند. از سویی کافئین ادرار آور است و سبب از دست 
دادن مایعات بدن بخصوص در هنگام ورزش در هوای گرم می شود و بدن ورزشکار 

را مستعد کم آبی بدن و عوارض دیگر میک ند.
از هات داگ، چیپس و مواد غذایی حاوی چربی بالا مثل ماست پرچرب و خامه 

نباید قبل از ورزش استفاده کرد.
تغذیه قبل از تمرین و مسابقات ورزشی

در روزهای قبل از مسابقه افزایش مصرف مواد غذایی کربوهیدراتی شامل نان، برنج، 
سیب زمینی و ماکارونی به منظور تأمین ذخیره کافی گلیكوژن در عضلات و كبد 
توصیه می شود. این هدف با استفاده از رژیم غذایی پركربوهیدرات )70ـ60 درصد 
به ازای هر كیلوگرم  از كربوهیدرات معادل 10ـ7 گرم كربوهیدرات  انرژی روزانه 
وزن بدن( امکان پذیر است. همچنین بر مصرف مقدار كافی آب و مایعات به منظور 

پیشگیری از كم آبی قبل از شروع مسابقه تأکید می شود.
هدف از صرف غذا، قبل از تمرین و مسابقه جلوگیری از ایجاد گرسنگی در طول 
از  قبل  غذای  می باشد.  )هیپوگلیسمی(  خون  قند  كاهش  از  پیشگیری  و  ورزش 
برای  معده  سنگینی  و  درد  دل  نفخ،  قبیل  از  مشكلاتی  نباید  مسابقه  و  تمرین 
ورزشكاران ایجاد كند و بهتر است مورد علاقة آنان بوده و رضایت روانی ورزشکاران 
را تأمین كند. توصیه می شود كه هیچ گاه قبل از مسابقه غذای خاصی به ورزشكار 

تحمیل نشود.
از  و  باشد  ورزشكاران مصرف شده  توسط  قبلاً  مسابقه،  از  قبل  غذای  است  بهتر 
مصرف غذاهای جدید و نا آشنا هنگام مسابقات، خودداری شود زیرا ممكن است 
نفخ،  ازقبیل  گوارشی  و مشكلات  باشند  نداشته  سازگاری  فرد  بدن  با  غذاها  این 

دل درد و اسهال و حتی آلرژی به دنبال داشته باشند.
ویژگی های وعدة غذایی قبل از تمرین و مسابقه

معده  در  زیادی  زمان  مدت  کرده  سرخ  و  چرب  غذاهای  باشد:  كم چربی   
باقی مانده و باعث احساس سنگینی می شود. این مسئله می تواند مانع  از عملكرد 

مطلوب ورزشكاران، هنگام مسابقه وتمرین شود.
 كربوهیدرات فراوان داشته باشد: كربوهیدرات خیلی سریع هضم و جذب 
می شود، بنابراین علاوه بر ترك سریع معده و ورود به قسمت های تحتانی دستگاه 
نیز  انرژی  باشد، می تواند مقداری  گوارش، درصورتی كه زمان كافی وجود داشته 

دراختیار بدن قرار دهد.
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 حاوی مقداری پروتئین باشد: وجود مقداری پروتئین )ترجیحاً گوشت سفید( 
در وعده غذایی قبل از تمرین یا مسابقه، گرسنگی را به تأخیر می اندازد ولی مقدار 

آن نباید خیلی زیاد باشد تا باعث سنگینی معده شود.
 همراه با مایعات مصرف شود: به منظور كمك به پیشگیری از كم آبی، توصیه 
می شود كه در ساعات قبل از مسابقه و همچنین همراه با غذای قبل از مسابقه، 

مقداری آب مصرف شود.
 در اندازه و حجم مناسب باشد: غذای قبل از تمرین و مسابقه، نباید حجیم 
و سنگین باشد زیرا باعث سنگینی معده و دل درد می شود. همچنین نباید خیلی 

كم حجم باشد طوری كه باعث گرسنگی در طول فعالیت ورزشی شود.
بهتر است ورزشكاران نوع، تركیب و میزان وعدة غذایی قبل از مسابقه را در دوران 
تمرین تجربه و انتخاب كنند تا در هنگام مسابقات از این بابت دچار مشكل نشوند 
و غذایی كه بهترین حالت جسمی و روحی و روانی را برای آنها به دنبال داشته 

باشد، مصرف كنند.
زمان بندی صرف غذای قبل از تمرین و مسابقه

اختصاص 6   ـ4 ساعت فاصله زمانی بین صرف غذا و شروع تمرین و مسابقه برای 
وعده غذایی سنگین و حجیم )چرب و سرخ کرده( و 4ـ3 ساعت برای وعدة غذایی 
با مقدار كمی  برنج همراه  مانند  پایه کربوهیدرات  بر  تا متوسط )غذاهایی  سبك 
پروتئین ترجیحاً گوشت سفید مثل مرغ، جوجه و ماهی( مناسب است. یك ساعت 
قبل از شروع ورزش، می توان از میان وعده ای کربوهیدراتی مانند کیک، بیسکویت 

و کلوچه استفاده كرد.
توصیه می شود كه از مصرف قندهای ساده از قبیل قند و شكر، عسل، مربا، خرما، 
نوشابه، آب میوه و شربت زودتر از یك ساعت به شروع ورزش خودداری شود، زیرا 
طول  در  واكنشی(  )هیپوگلیسمی  قند خون  كاهش  به  منجر  می تواند  عمل  این 
ورزش بلندمدت و استقامتی بشود. قندهای ساده خیلی سریع هضم و جذب شده، 
قند خون را به سرعت افزایش می دهند، درنتیجه ترشح انسولین را تحریك کرده 

كه این امر می تواند باعث افت قند خون در طول ورزش بلند مدت بشود.
می توان 2 ساعت پس از صبحانه، درصورتی كه حجیم و سنگین نباشد، به فعالیت 
ورزشی پرداخت. با توجه به اینكه صبحانه نقش بسیار مهمی در تأمین انرژی و 
سایر مواد مغذی و همچنین تأمین قند خون دارد، توصیه می شود كه به هیچ وجه 

از برنامة غذایی ورزشكاران حذف نشود.
مصرف آب قبل از مسابقه و تمرین

چگونگی مصرف آب قبل، در حین و پس از ورزش نوشته شده است.
میزان مصرف آب زمان مصرف آب 	

3ـ2 لیوان 2 ساعت قبل از ورزش 	
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2ـ1 لیوان 15 دقیقه قبل از ورزش	
1 لیوان هر 15 دقیقه یكبار در طول ورزش	

پس از ورزش مصرف مقدار كافی آب و مایعات توصیه می شود تا زمانی كه حجم 
و غلظت ادرار به حالت طبیعی بازگردد و وزن بدن به وزن قبل از ورزش برسد.

مصرف 3ـ2 لیوان آب، 2 ساعت قبل از شروع فعالیت ورزشی، نه تنها نیاز بدن را 
برطرف می كند بلكه درصورت اضافه بودن آب بدن، قبل از شروع ورزش احساس 
فعالیت  در طول  بابت مشكلی  این  از  و  داد  ورزشكار دست خواهد  به  ادرار  دفع 
یا  تمرین  از  قبل  دقیقه   15 آب،  لیوان  2ـ1  مصرف  شد.  نخواهد  ایجاد  ورزشی 
مسابقه، تاحدودی آبی كه در طول ورزش از طریق تعریق از دست خواهد رفت 
جبران می كند. در رابطه با مصرف آب قبل از تمرین و مسابقه، محدودیت خاصی 
باعث  که  تا حدی  می توانند  باشند  مایل  كه  وقت  هر  ورزشكاران  و  ندارد  وجود 

دل درد و سنگینی معده نشود، آب بنوشند.
تغذیه در طول ورزش

در طول ورزش هایی كه كمتر از 60 دقیقه طول می كشند، مصرف آب ساده، كفایت 
فعالیت  برای  لازم  انرژی  عضلات،  گلیكوژن  ذخیرة  شرایط  این  در  زیرا  می كند؛ 
فعالیت های  به مصرف قند خارجی نیست. در  نیازی  تأمین می كند و  را  ورزشی 
ورزشی كه بیشتر از 60 دقیقه طول می كشند، بهتر است به منظور كمك به حفظ 
قند خون، مقداری قند به شكل محلول مصرف شود. محلول های قندی مصرفی در 
فعالیت های ورزشی باید غلظت 4 تا 8 درصد داشته باشند )40 تا 80 گرم قند یا 
شكر در یك لیتر آب(، زیرا سریع تر معده را ترك كرده و جذب روده ها می شوند. 
درصورت افزایش غلظت محلول قندی، سرعت تخلیة آن از معده، كاهش یافته و 
دیرتر جذب بدن می شود بدین ترتیب تأمین آب، كه نسبت به تأمین قند ضرورت 

بیشتری دارد، به تأخیر می افتد.
با توجه به اینكه حداكثر سرعت تخلیة معده 1 لیتر در ساعت است، مصرف یك 
لیوان )حدود 250 میلی لیتر( آب یا محلول قندی رقیق در هر 15 دقیقه توصیه 
می شود. محلول مصرفی در طول ورزش، بهتر است نه خیلی سرد و نه گرم، بلكه 

خنك و گوارا باشد. دمای 10ـ5 درجه سانتی گراد توصیه می شود.
اینکه  به  باتوجه  بدن است.  املاح  بودن  بدن کم  از دلایل گرفتگی عضلات  یکی 
و...(  منیزیم  پتاسیم،  )سدیم،  تعریق  طریق  از  شده  دفع  الكترولیت های  مقدار 
به  حدی نیست كه منجر به تخلیة الكترولیت های بدن شود، معمولاً نیازی به اضافه 
كردن الكترولیت ها به محلول مصرفی در طول ورزش نیست؛ اما اضافه کردن مقدار 
خیلی کم سدیم )نمک طعام( می تواند سودمند باشد، البته در ورزش های سنگین 

و طولانی مدت مفیدتر می باشد.
درصورتی كه نوشیدن مایعات در طول ورزش، باعث دل درد می شود، ورزشكاران 
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می توانند نوشیدن مایعات را از میزان كم شروع كرده، به تدریج آن را افزایش دهند 
تا بدن به آن عادت كند.

روش تنظیم رژیم غذایی برای یک ورزشکار باید چگونه باشد؟
تنظیم رژیم غذایی بستگی به توانایی و قدرت، سلامت کامل، تناسب وضعیت بدن 
بدنی شخص  باید هرگونه کمبود  داشت. پس  ورزشکار خواهد  و شرایط مطلوب 
ورزشکار مشخص شود تا بتوان آن را برطرف کرد. به این ترتیب ورزشکار می تواند 
تعادل خود را بازیابد و )تناسب بدنی( پیدا کند. به همین دلیل اول از همه باید مورد 
معاینات کامل پزشکی قرار گیرد. نسبت مواد مغذی انرژی زا در رژیم غذایی یک 
ورزشکار باید شامل 15درصد پروتئین، 30 درصد چربی، 55 درصد کربوهیدرات 
باشد. با مصرف این رژیم غذایی باید به مقدار کافی آب هم نوشید تا در روز 1/5 لیتر 
ادرار تولید شود. این رژیم غذایی باید به سه یا چهار وعده تقسیم گردد و همچنین 

بهتر است در وعده چهارم مقدار غذای مصرفی کم باشد.
صبحانه: صبحانه باید 1/4 انرژی غذایی روزانه را تأمین کند و دارای مواد غذایی 
این صورت  در  زیرا  نمی شود  توصیه  قهوه  با  همراه  شیر  مصرف  باشد.  پروتئینی 

کازئین شیر دیر هضم می شود.
یک فنجان چای یا قهوه ملایم شیرین )با دو یا سه حبه قند( مصرف کنید.

نان یا کلوچه با کره و مارگارین با مربا یا عسل میل کنید.
نان را نباید به شکل تلیت مصرف کرد زیرا بدون جویدن فرو برده می شود و تحت 

تأثیر آنزیم های بزاق قرار نمی گیرد.
غلات )ترجیحاً جوانه زده یا آماده مصرف( را با شیر مخلوط و صرف کنید )یک 

کاسه(
یک عدد یا مقداری مناسب میوه خام بخورید.

با صبحانه مانعی ندارد. می توانید یک تکه گوشت بدون  مصرف یک نوع گوشت 
چربی یا یک تخم مرغ میل کنید )در این صورت مقدار گوشت دو وعده دیگر را کم 

کنید تا مقدار گوشت مصرفی معادل مصرف دو وعده قبل باشد(.
انرژی  تأمینک ننده  نان،  مانند کربوهیدرات موجود در  قند، عسل، مربا و میوه ها 
مورد نیاز بدن هستند. پروتئین موجود در شیر، گوشت و تخم مرغ، تأمینک ننده 
نیاز سیستم عصبی عضلانی است. این رژیم غذایی از گرسنگی ناگهانی و شدید 

نزدیک به ظهر جلوگیری میک ند و می توان غذای ناهار را سبک تر مصرف کرد.
ناهار: یک نوع سبزی همراه با لیموترش و روغن.

گوشت در فر پخته شده، کباب یا آب پز بدون سس چرب. به جای گوشت می توان 
ماهی یا دو عدد تخم مرغ صرف کرد.

یک نوع سبزی سبز پخته شده، سیب زمینی، ماکارونی یا برنج به اضافه کره،
یک سهم پنیر یا یک کاسه ماست به اضافه یک قطعه نان
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یک میوه خام یا اگر غذا را با سالاد شروع کردید، یک غذای سبک با شیر )بدون 
پنیر(

عصرانه: عصرانه باید ساده و سبک باشد و در حدود ساعت 17 صرف شود و شامل:
لبنیات، بیسکویت یا کلوچه، آب میوه یا یک میوه

در بعضی موارد، می توان یک ناشتایی در ساعت 10 صبح مصرف کرد )ناشتایی 
غذای مختصری است که هنگام استراحت 10 تا 15 دقیقه ای مصرف می شود(.

شام: یک سوپ از سبزی های گوناگون یا سالاد متنوع
گوشت یا ماهی یا تخم مرغ

یک غذا با سبزی های سبز یا غلات )مانند غذای ظهر( به اضافه کره
یک سهم پنیر یا ماست به اضافه یک تکه نان

یک میوه خام یا کمپوت یا یک شیرینی تازه بدون خامه
چند نکته بسیار مهم در رابطه با تغذیه:

به آرامی غذا بخورید غذا را کاملاً بجوید تا به خوبی با بزاق دهان آغشته و هضم 
آن آسان شود. غذا را باید با توجه به جوانب روانی تغذیه ای و مطابق با ذایقه فردی 
تهیه کرد. به طوری که اشتها آور باشد.اگر یک ماده غذایی خام باید مصرف شود 
ترتیب  به همین  نوع در نظر گرفته شود.  از یک  بهتر است که  یا سبزی(  )میوه 
یا  یا ماکارونی  از سیب زمینی  از غلات را پس  یا یک مخلوط  نباید یک شیرینی 
برنج مصرف کرد. در یک وعده غذا، مواد غذایی گوناگون را با هم مخلوط میک نید 
یا یک سالاد مخلوط تهیه میک نید. در این صورت باید مقادیر همه مواد غذایی 
به طور دقیق محاسبه شود حتی پنیر یا تخم مرغی که در تهیه غذا بهک ار می رود 
باید در نظر گرفته شود. نوشیدن مایعات همراه غذا موجب رقیق شدن شیره معده 
شده؛ در نتیجه هضم غذا طولانی می شود بنابراین همراه غذا نباید بیش از یک تا 
دو لیوان مایعات نوشید؛ اما در فاصله دو وعده غذا باید حتماً مایعات نوشید تا نیاز 
بدن به آب تأمین شود. در حدود 1/5 لیتر نوشیدنی در طول روز باید مصرف شود 
)یک آشامیدنی در محل تمرین همراه خود داشته باشید(.غذا باید در یک ساعت 

ثابت و در محیطی آرام صرف شود تا هضم آن آسان انجام شود.

کالری چیست؟
برای  بیشتر  که  می شود  شناخته  انرژی  اندازه گیری  واحد  یک  عنوان  به  کالری 
مشخص کردن انرژی موجود در غذاها بهک ار می رود. هنگامیک ه در مورد کالری 
صحبت می شود به این معنی است که چه میزان انرژی در غذاها وجود دارد و یا 
چه میزان کالری باعث می شود که ما یک گرم وزن کم یا زیاد کنیم. کالری به دو 

صورت تعریف می شود.
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در حقیقت کالری موجود در غذا ها را باید با واحد کیلوکالری مشخص نماییم. یک 
کیلو کالری معادل ۱۰۰۰ کالری کوچک است. اما در این کتاب »کیلو« از این 

عبارت حذف شده و از کلمۀ »کالری« به جای »کیلوکالری« استفاده می شود. 

تعادل انرژی در برنامه غذایی
تعادل انرژی به میزان کالری دریافتی و مصرفی فرد بستگی دارد. انرژی، نتیجه 
آن  اندازه گیری  واحد  که  است  بدن  در  مغذی  مواد  )متابولیسم(  ساز  و  سوخت 
کیلوکالری می باشد. در واقع برای کنترل وزن، »  تعادل انرژی« به این معنی است 
با میزان  که میزان غذاها و نوشیدنی هایی که مصرف میک نید )کالری دریافتی( 

فعالیت های شما در طول یک روز )کالری مصرفی( برابر باشد.
انرژی کالری مصرفی در بدن انسان برای انجام سه کار مورد استفاده قرار می گیرد:

1 متابولیسم پایه
٢ اثر گرمایی غذا

3 فعالیت بدنی
متابولیسم پایه )انرژی مصرفی در زمان استراحت(:

انرژی پایه یا استراحت عبارت است از حداقل انرژی مصرفی فرد، به عبارت دیگر 
وقتی فرد درحال استراحت کامل است و هیچ نوع کار فیزیکی انجام نمی دهد، برای 
کار دستگاه های  عروق،  و  قلب  انقباض عضلات  مغز،  )کار  درونی  اعضای  فعالیت 
گوارشی و تنفسی( و حفظ حرارت بدن به مقداری انرژی نیاز دارد. این انرژی را 

»  انرژی پایه« یا »  انرژی استراحت« »  متابولیسم بازال« می نامند. 
اثر گرمایی غذا:

وقتی غذا می خوریم، ترکیبی از کربوهیدارت و چربی و پروتئین، برای بدن انرژی 
تولید میک ند. اولین چیزی که بعد از خوردن یا نوشیدن باید روی بدهد این است 
که غذای خورده شده به مولکول های کوچک تجزیه شود. این اتفاق، طی فرایند 
گوارش روی می دهد و هر واحد کوچک کربوهیدارت، پروتئین و چربی، از طریق 
خون  وارد  واحدها  این  وقتی  می شود.  خون  جریان  جذب  کوچک،  رودۀ  دیوارۀ 
دارند  نیاز  انرژی  به  که  گوناگونی  سلول های  به  را  آنها  می تواند  بدن  می شوند، 
و  )جویدن  شود  پردازش  اینکه  بدون  غذایی  هیچ  کند.  ذخیره  را  آنها  یا  برساند 
هضم کردن( جذب بدن نمی شود و پردازش غذاها نیازمند انرژی ای است که این 
انرژی اثر گرمایی غذا گفته می شود. برای مثال گوشت که بیشترین میزان پروتئین 
را دارد، دارای یک ساختار سلولی پیچیده است که نیازمند پردازش زیادی برای 
شکسته شدن می باشد و انرژی نسبتاً زیادی را برای هضم شدن می طلبد. وقتی 
یک فرد متوسط در یک روز متوسط یک استیک را خورده و هضم میک ند، میزان 
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خالص کالری که به صورت واقعی به شما می دهد، تقریباً 7۰% از مقدار کل کالری 
موجود در استیک است، و 30% از انرژی تولید شده، صرف پردازش استیک در بدن 

می شود که همان اثر گرمایی است. 
در بعضی از مواد غذایی اثر گرمایی آنها بسیار بالا است و در بعضی موارد مانند کاهو 
اثر گرمایی بیشتر از کالری تولید شده می باشد. به این مواد غذایی کالری منفی 

می گوییم. این مواد برای رژیم های کاهش وزن بیشتر استفاده می شوند.
جسمانی  فعالیت  برای  سوخت  به عنوان  همچنین  بدن  انرژی  بدنی:  فعالیت 
به میزان  مربوط  مصرفی  انرژی  نظر  از  افراد  بین  تفاوت  بیشترین  است.  موردنیاز 
فعالیت آنهاست. بعضی از افراد از نظر جسمانی بسیار فعال هستند و برخی بسیار 
و  ورزش  شامل  فعالیت جسمانی،  برای  شده  مصرف  انرژی  می باشند.  کم تحرک 

فعالیت های عادی روزمره است.
است؛  متفاوت  افراد مختلف،  نیاز در  کالری مورد  میزان  همان طور که گفته شد 
چراکه هر فرد به میزان بخصوصی کالری نیاز دارد. شناسایی عواملی که بر کالری 

مصرفی تأثیرگذار است قدم اول برای داشتن رژیم غذایی مناسب می باشد.
عوامل تأثیرگذار بر کالری مصرفی

1 سن: در سنین رشد کالری مصرفی بیشتر است. 
٢ جنس: زنان نسبت به مردان به دلیل درصد چربی بیشتر کالری مصرفی کمتری 

دارند.
٣ بیماری: در صورت وجود بیماری کالری مصرفی بیشتری مورد نیاز است.

٤ وزن: هرچه وزن بیشتر شود کالری مصرفی افزایش می یابد.
٥ ترکیب بدنی: هر چقدر درصد عضلانی بدن بیشتر شود کالری مصرفی افزایش 

می یابد.
مصرفی  کالری  می شود  بیشتر  ورزشی  فعالیت  هرچه شدت  فعالیت:  ٦ شدت 

افزایش می یابد.
مصرفی  کالری  می شود  بیشتر  ورزشی  فعالیت  مدت  هرچه  فعالیت:  مدت   ٧

افزایش می یابد.
٨ دمای محیط: هرچه دمای محیط کمتر می شود کالری مصرفی بیشتر می شود.
٩ آمادگی جسمانی: هرچه میزان آمادگی جسمانی فرد بیشتر می شود، کالری 

مصرفی نسبی کاهش می یابد.
10 مهارت فرد در اجرا: هرچه مهارت فرد در اجرا بیشتر شود کالری مصرفی 

نسبی کمتر می شود.

کالری کالری مصرفی نسبی نسبی،  مصرفی  کالری  از  منظور 
است. فرد  وزن  به  نسبت  مصرف شده 
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ارزش انرژی زایی مواد غذایی )انرژی دریافتی(
تعیین میزان کالری مواد غذایی خیلی مفید است بخصوص هنگامیک ه می خواهید 
به وزن ایدئال برسید یا وزن خود را حفظ کنید. تعیین میزان کالری غذاها به فرد 
کمک میک ند، تا حساب مقدار انرژی ای که به واسطه غذا یا نوشیدنی ها دریافت 
کرده است را داشته باشد، و اطمینان حاصل کند که غذای اضافی مصرف نمیک ند. 
این  است  موجود  غذایی  بسته های  تغذیه  برچسب  روی  بر  غذاها  کالری  میزان 
برچسب ها اغلب در قسمت کنار یا پشت بسته مواد غذایی مشاهده می شود. این 

اطلاعات تحت عنوان انرژی نوشته شده است. 
و  چربی ها  پروتئین،  آنها،  اساسی  بخش های  به  غذایی  مواد  شکستن  با  کالری 
کربوهیدرات ها برحسب گرم به دست می آید. یک گرم چربی 9 کالری انرژی دارد 
و یک گرم پروتئین یا کربوهیدرات 4 کالری انرژی دارند. در حقیقت میزان انرژی 
موجود در مواد غذایی معیاری است که نشان می دهد انرژی پتانسیل موجود در 

این ماده غذایی چقدر است. 
مثال: اگر یک قطعه نان بربری دارای 15 گرم کربوهیدرات و 2 گرم پروتئین باشد 
و آن را با 10 گرم کره برای صبحانه مصرف نماییم مقدار انرژی حاصل از این وعده 

غذایی عبارت است از 158 کالری، به این ترتیب:
 15 × 4=60 کالری حاصل از کربوهیدارت	

2 × 4 = 8 کالری حاصل از پروتئین ها	
10 × 9 = 90 کالری حاصل از چربی ها	

60 + 8 + 90 = 158 کل کالری	

پروتئین
   25/30%

محاسبه کالری مورد نیاز روزانه
کالری مورد نیاز بدن شما باید از ۶۰ ۵۵ درصد از کربوهیدرات، ۳۰ـ۲۵ درصد از 
پروتئین و ۲۰ـ۱۵ درصد از چربی تشکیل شود. یک انسان سالم باید میزان کالری 

تأمین انرژی از محل موادغذایی

کربوهیدرات 
55/60 %

چربی
   15/20%
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مورد نیاز بدن خود را طی ۶ـ3 وعده به بدن برساند که البته به دلیل شرایط شغلی 
و فرهنگی به ما آموزش داده اند که غذای خود را در ۳ وعده نسبتاً بزرگ تر میل 
کنیم که این امر به عنوان یک رژیم غذایی سالم به شمار نمی رود. یک ورزشکار 
از  دیگری  زمان  هر  به  نسبت  است(  رشد  حال  در  که  فردی  )بخصوص  نوجوان 
ورزش  نوع  به  نیاز  مورد  انرژی  همچنین  دارد.  کالری  به  بیشتری  نیاز  زندگی، 
تخصصی و برنامه تمرین شما بستگی دارد. مثلًا یک دختر نوجوان با جثه متوسط 
که دارای فعالیت متوسط و هنوز در حال رشد است در حدود 2200 کالری یا 
کمتر نیاز دارد. پسران نوجوان نیاز بیشتری به کالری دارند یک پسر نوجوان در 

زمان حداکثر رشد خود به 4000 کالری در روز احتیاج دارد. 

محاسبه متابولیسم و انرژی مورد نیاز روزانه
ارائه شده است. روشی که برای شما  اندازه گیری متابولیسم راه های زیادی  برای 
ارائه می شود هم کاربردی هست و هم راحت و هم از دقت نسبتاً خوبی برخوردار 

است. 

برای محاسبه متابولیسم پایه 
هر کیلوگرم وزن بدن در هر ساعت یک کیلوکالری مصرف میک ند که این رقم برای 

خانم ها 10 % کمتر است.
برای محاسبه ابتدا وزن فرد را در یك ساعت ضرب كرده و متابولیسم پایه در یك 
ساعت به دست می آید، و بعد وزن فرد را در شبانه روز )24 ساعت( ضرب كرده و 

متابولیسم پایه در شبانه روز به دست می آید.
مثال: روش محاسبه متابولیسم یك فرد 70 كیلویی:

متابولیسم پایه در یك ساعت )كیلوكالری(      70 = 1 ×70
متابولیسم پایه در شبانه روز )كیلوكالری(     1680=24 ×70

تعیین مقدار انرژی كل مصرفی 
در این مرحله، نوع و مدت زمان فعالیت و اندازه بدنی شخص انجام دهنده فعالیت 
درنظر گرفته می شود، و شدت فعالیت از طریق جدول زیر مشخص می گردد، چون 

مقدار كل انرژی مورد نیاز برای فعالیت روزانه افراد متفاوت است. 
اضافه كردن 30% به متابولیسم پایه  افراد با فعالیت خیلی سبك: 	
اضافه كردن 50% به متابولیسم پایه  افراد با فعالیت سبك: 	
اضافه كردن 75% به متابولیسم پایه  افراد با فعالیت متوسط: 	
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اضافه كردن 100% به متابولیسم پایه  افراد با فعالیت سنگین:	
در ادامه مثال قبل مقدار انرژی مورد نیاز روزانه شخصی با وزن 70 كیلوگرم را كه 

دارای فعالیت متوسط می باشد، محاسبه نمایید.
مقدار انرژی مصرفی برای فعالیت متوسط )كیلوكالری( 1260= %75 × 1680

مقدار انرژی مورد نیاز روزانه )كیلوكالری(    2940 = 1260 + 1680
اثر گرمایی)دینامیکی( غذا 

اثرگرمایی غذا معروف  انرژی ای که جهت هضم و جذب غذا مصرف می شود، به 
پایه(  متابولیسم  و  )فعالیت  انرژی،  كل  مقدار   %10 حدود  متوسط  به طور  است. 

می باشد. برای محاسبه اثر گرمایی غذا به روش زیر عمل میک نیم:
اثر گرمایی غذا )كیلو كالری(                 294 = 2940 ×%10
كیلوكالری انرژی كل مورد نیاز روزانه   3234 = 294 + 2940

یادآوری: این مقادیر انرژی در زنان 10% كمتر از مردان می باشد. یعنی در صورتی 
که بخواهیم مثال بالا را برای خانمی  با وزن 70 کیلو انجام دهیم. به صورت زیر 

محاسبه می شود.
 70× 0/9 = 63 ,  63 × 24 = 1512 , 1512 × %75 = 1134 , 1512 + 1134 = 2646 

كیلو كالری انرژی كل مورد نیاز روزانه  
 2646 × %10 = 264/6        2646 + 264/6 = 2910/6 

مقدار و دفعات صرف غذا:
میزان  با  غذا  صرف  جلسات  تعداد  همچنین  وعده،  هر  در  مصرفی  غذای  میزان 
فعالیت هر فرد در طی شبانه روز رابطه دارد. هر چقدر شدت فعالیت و حركت فرد 
بیشتر باشد، میزان مصرف كالری بیشتر است. محققین تغذیه، معتقدند: سه وعده 
غذایی در طی 24 ساعت مطلوب است، ولی اگر بتوان 3 وعده غذایی را به 5 وعده 
غذایی تبدیل كرد، تأثیر خوب و جذب مصرف كالری بهتری ایجاد خواهد كرد. با 
رعایت 5 وعده غذایی می توان قند خون و حتی چربی خون را در سطح كنترل شده 
نگه داشت. پس برای ورزشکاران 5 وعده غذایی كم حجم و پرانرژی بهتر از سه 
وعده غذای پرحجم و كم كالری است؛ ورزشكار باید همیشه از غذاهای پرانرژی 

فعالیت  دوران  تمام  در  حجم  كم  و 
ورزشی خود استفاده نماید.

نیاز  مورد  كالری  كل  درصد  توزیع 
در  غذایی  وعده های  در  ورزشكاران 

نمودار قابل استفاده است.
1 میزان مصرف مواد قندی در طول 
انرژی  كل   %55 تا   %50 ساعت   24

است. 

صبحانه %20
میان وعده صبح %15 

    ناهار %25  

شام %25

عصرانه%15

توزیع درصد کل کالری مورد نیاز ورزشکاران 
در وعده های غذایی
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٢ میزان مصرف از طریق چربی 25% نهایتاً 30% از كل انرژی مصرفی است.
٣ میزان مصرف پروتئین 15% تا 20% می باشد.

چربی  استقامتی  رشته های  و  بیشتر  پروتئین  درصد  قدرتی  رشته های  توضیح: 
بیشتر احتیاج دارند.

با توجه به اینكه هرگرم پروتئین 4 كالری، و هرگرم چربی 9 كالری، و هر گرم قند 
)كربوهیدرات( 4 كالری انرژی تولید میک ند؛ اگر كالری های دریافت شده را به این 

اعداد تقسیم كنیم، مواد غذایی برحسب گرم به دست می آید.

جدول کالری مصرفی برای فعالیت های مختلف برای هركیلوگرم وزن بدن در هر یك ساعت

كیلوكالریفعالیتكیلوكالریفعالیتكیلوكالریفعالیت

0/4نشستن3/11فوتبال6/1بسكتبال

2راه رفتن2/5پینگ پنگ5/7بدمینتون

0/6ایستادن9/7شنا كردن4/1هندبال

6بالا رفتن از پله2قدم زدن آهسته5/2دوچرخه سواری آرام

1پایین آمدن از پله4/3قدم زدن سریع6/7دوچرخه سواری با سرعت

0/3آرام نشستن5/3اسكیت2/9والیبال

0/8ماهیگیری4/11بوكس6/1كشتی

مثال: انرژی اضافه برای دو ساعت والیبال برای یک دختر 17 ساله که 54 کیلو 
وزن دارد، چند کالری می باشد؟

کالری اضافی برای یک ساعت والیبال                              156/6 = 2/9 × 54   
کیلو کالری اضافه بر متابولیسم پایه و اثر گرمایی برای 2 ساعت والیبال   

 156/6 × 2 = 313/2

منابع
عباسعلی  دکتر  ترجمه  ورزشی،  تغذیه  کامل  راهنمای   .)1394( بین،  آنیتا   1

گائینی، دکتر لیلا شفیعی‌ نیک، نسرین رمضانی، انتشارت سمت.
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٢ برهمندپور، فرزاد، )1384(. تغذیه ورزشی، انتشارات لک لک.
کاربردی  راهنمای  ورزشکاران  برای  تغذیه   .)1388( ادکویل،  لوئیس.  بورک،   ٣
تغذیه برای سلامتی و عملکرد ورزشی، ترجمه محمد فرامرزی، حسین شیروانی. 

انتشارات علم و حرکت.
٤ رمضان پور، محمدرضا، )1392(. اصول تغذیه و ورزش، انتشارات پیام نور.

٥ حبیبی نیا، اباذر، )1379(. مکمل‌های غذایی در ورزش و اصول تغذیه ورزشکاران 
)جلد 1(، انتشارات علم و ورزش.

٦ حکمت پور، مصطفی، )1384(. تغذیه برای مسابقه، انتشارات گسترش اندیشه.
و  ورزشی  فعالیت های  در  تغذیه‌ای  راهبردهای   .)1393( عباسعلی،  گائینی،   ٧

کنترل وزن، انتشارات بامداد کتاب.
تغذیه ورزشی، ترجمه دکتر  برونس، سر ستار، کارگیل، )1394(. مبانی  فرد   ٨

حمید محبی، دکتر محمد فرامرزی.
٩ ویلیام مک آردل، فرانک کچ، ویکتور کچ، )1393(. کتاب فیزیولوژی ورزشی  )1(: 

انرژی و تغذیه، ترجمه دکتر اصغر خالدان، انتشارات سمت. 
10 هاتفیلد. فدریک سی، )1386(. تغذیه کامل ورزشی )برای حداکثر کارایی در 

ورزش(، ترجمه روبن شاهوردیان، انتشارات علم و حرکت.
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وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی

دفتر تألیف كتاب های درسی فنی و حرفه ای و كاردانش

6ـ1 استاندارد تربیت و یادگیری شایستگی
دنیای آموزش

كد واحد 
شاخه  نام واحدكار34210904كار

تحصیلی
فنی و 
مهارتی

ساعت 
60آموزش

پیمانه:  3421كدپیمانه

برنامه ریزی 
ورزش برای 

سطوح مختلف 
سلامتی)افراد 
دارای معلولیت(

گروه تحصیلی ـ 
حرفه ای

بهداشت و 
سلامت

درس: 10140212كددرس
توسعه سلامت و 
سبک زندگی با 

ورزش

رشته تحصیلی ـ 
پایه تربیت بدنیحرفه ای

12تحصیلی

الف( پیامدهای یادگیری:

فرصت ها/ فعالیت های یادگیری ساخت یافتهاهداف توانمندسازیشماره

طبقه بندی براساس نحوه معلولیت )ذهنی ـ جسمی، 1
جسمی ـ ذهنی(

گفت وگوی كلاسی ـ توضیحات هنرآموز

گفت وگوی كلاسی ـ فیلم آموزشیتفكیك معلولین )ذهنی جسمی، جسمی ـ ذهنی(2

استانداردها و معیارهای ویژه معلولین دراماكن ورزشی 3
سرپوشیده و توصیف فضاهای متناسب با معلولیت ها

گفت وگوی كلاسی ـ توضیحات هنرآموز

استانداردها و معیارهای ویژه معلولین در اماكن ورزشی 4
سرباز و توصیف فضاهای متناسب با معلولیت ها

گفت وگوی كلاسی ـ توضیحات هنرآموز

گفت وگوی كلاسی ـ فیلم آموزشیتطابق وضع موجود با وضع استاندارد5

گفت وگوی كلاسی ـ اجرا توسط هنرجویان ـ فیلم انواع ورزش ها در فضاهای روباز )هوایی، آبی و زمینی(6
آموزشی

گفت وگوی كلاسی ـ فیلم آموزشیاجرای برنامه در فضاهای روباز7
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انواع ورزش ها در فضاهای سرپوشیده ) ورزش های آبی 8
و زمینی (

گفت وگوی كلاسی ـ اجرا توسط هنرجویان ـ فیلم 
آموزشی

گفت وگوی كلاسی ـ فیلم آموزشیاجرای برنامه در فضاهای سرپوشیده9

و 10 ورزشی  فرهنگی،  )جشنواره های  برگزاری  نحوه 
تفریحی( معلولین

گفت وگوی كلاسی ـ اجرا توسط هنرجویان ـ فیلم 
آموزشی

تفریحی( 11 و  ورزشی  )فرهنگی،  جشنواره های  اجرای 
معلولین

اجرا توسط هنرجویان با راهنمایی هنرآموز

اجرا توسط هنرجویان با راهنمایی هنرآموزاجرای ایمنی مورد نیاز 12

ب( وسعت محتوا: بیان طبقه بندی براساس معلولیت و نحوه تفكیك معلولیت )ذهنی ـ جسمی، 
جسمی ـ ذهنی(ـ بیان استانداردها و معیارهای ویژه معلولین دراماكن ورزشی سرپوشیده و 
توصیف فضاهای متناسب با معلولیت ها ـ تطابق وضع موجود با وضع استاندارد ـ انواع ورزش ها 
در فضاهای روباز )هوایی، آبی و زمینی(ـ اجرای برنامه در فضاهای سرپوشیده ـ نحوه برگزاری 
جشنواره های فرهنگی، ورزشی و تفریحی معلولین ـ اجرای جشنواره های )فرهنگی، ورزشی و 

تفریحی( معلولین ـ اجرای ایمنی مورد نیاز

ج( سازماندهی محتوا: دانش مرحله 1گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 2  
بیان، سپس مهارت آن گفته شود. دانش مرحله 3 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. 
دانش مرحله 4 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس 

مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود.
د( مواد و رسانه های یادگیری:

فیلم آموزشی ـ پوستر آموزشی

هـ( استاندارد فضا:
فضاهای ورزشی ـ تفریحی روباز و سرپوشیده

و( تجهیزات آموزشی:
وسایل و تجهیزات رشته ورزشی مورد فعالیت فرد معلول

ز( سنجش و ارزشیابی: مشاهده / چک لیست ـ آزمون

ح( الزامات اجرایی:
به ازای هر 10 تا 16 نفر یك مربی آموزش دهد. 

برگزاری كلاس های بازآموزی معلمان برای تدریس كتاب های درسی
آموزش معلمان در به كارگیری فناوری های جدید در آموزش
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برنامه ریزی ورزش برای سطوح مختلف سلامتی 
)افراد دارای معلولیت(

اگر بین فرد و محیط اختلالی به وجود آید، پیامد آن می تواند زندگی را برای او 
دچار مشکل کند. از نقص عضو، قطع عضو، فلجی عضو، مشکلات مربوط به حواس 
و نارسایی هوشی گرفته تا پیری و سالمندی. همه این شرایط باعث می شود تا فرد 
نتواند به راحتی و بدون مشکل و طبیعی به زندگی ادامه دهد. این عوامل می تواند 

به نقص، ناتوانی یا معلولیت منجر شود. بنابراین به نمودار زیر توجه کنید:

این نمودار روند ایجاد معلولیت را نشان می دهد. درحالتی که اگر فرد در شرایط 
طبیعی قرار داشته باشد، جزء افراد عادی تلقی می گردد. ممکن است فرد دچار 
بیماری شود، مثل دیابت. این بیماری به خودی خود اثر سوء قابل توجهی برای فرد 
ندارد و با تمهیداتی قابل کنترل است، اما اگر بی توجهی صورت پذیرد، ممکن است 
منجر به از دست دادن عضوی در فرد بشود. این حالت همان نقص است. حال اگر 
این نقص باعث شود تا فرد از عهده بعضی فعالیت ها بر نیاید و نیازمند این باشد 
تا از کسی یا چیزی کمک بگیرد، در این صورت فرد یک ناتوان است. این ناتوانی 
گاهی اوقات منجر به محدودیت در عمل و رفتار نمی شود و در همان نقص باقی 
می ماند، مثل کسی که در چشم دچار مشکلی است ولی با عینک به راحتی می تواند 
بر مشکل فائق آید. در مواقعی، در فرد محدودیت ایجاد می شود، مثل قطع یک 
پا، ضمن اینکه فرد یک پای خود را از دست داده و دچار نقص شده است، در راه 
رفتن خود دچار محدودیت است. این حالت ناتوانی است. در شرایط حادتر آن در 
اثر ناتوانی به وجود آمده، فرد ممکن است خود را از مواهب طبیعی محروم ببیند یا 

از بین رفتن 
بیماری و 

بازگشت به 
حالت اول

برخورداری از رفاه کامل جسمی ـ روانی ـ اجتماعی

بروز بیماری یا حادثه در زندگی شخص سالم

فقدان یا ناهنجاری در زمینه جسمانی، روانی، عملکردی

محدودیت یا فقدان در توانایی انجام فعالیت در سطح طبیعی

محرومیت های فرد به عنوان نتیجه نقص و ناتوانی

سلامتی

  بیماری

نقص

ناتوانی

معلولیت



116

جامعه و شرایط زندگی باعث محرومیت وی شود، این موضوع طبیعتاً با مشکلات 
روانی نیز همراه خواهد شد که در این وضعیت معلولیت به وجود خواهد آمد.

هر چند در کشور ما هر سه دسته اختلال )نقص(، ناتوانی و معلولیت همگی در 
یک کلمه معلول خلاصه می شود، اما واقعیت این نیست. رابطه بین این اصطلاحات 
در استقلال زندگی و کار و بحث محدودیت و محرومیت است که آنها را از هم 

متمایز می سازد.
صرف نظر از همه این بحث ها، افراد معلول عمدتاً دارای مشکلات جسمی، حسی، 
ذهنی، روانی و یا ترکیبی از اینها هستند که می تواند ویژگی دسته بندی معلولیت ها 

را مشخص سازد.
افراد  که  شود  معین  و  تبیین  خوبی  به  هنرجویان  برای  مسئله  این  است  خوب 
جانباز جنگ و مبارزان دفاع از آب و خاک میهن نیز در همان دسته های بالا قرار 
می گیرند، اما به دلیل ارزش والای کار آنها و قداست عمل شان و تأسی از علمدار 

، به این افراد جانباز گفته می شود. کربلا حضرت ابوالفضل العباس 
یادمان باشد علی رغم پیشرفت بهداشت و درمان در جامعه و جلوگیری از بسیاری 
فرهنگ ها،  بعضی  وجود  ناتوانی،  و  نقص  دارای  کودکان  تولد  کاهش  و  نقص ها 
تکنولوژی و صنعت، رعایت نکردن ایمنی محیط کار و زندگی همگی شرایط را برای 
ایجاد نقص، ناتوانی و معلولیت ایجاد میک ند. برای همین منظور است که معلولیت 

هیچ گاه به صفر نمی رسد.
تقسیم می شوند،  قابل  کلی  دو دسته  به  ایجاد میک نند،  را  معلولیت  که  عواملی 
تولد  یا در حین  و  مادر  بارداری  اتفاقی که در دوران  یعنی هر  مادرزادی  عوامل 
کودک به وجود بیاید و عوامل اکتسابی اتفاقاتی است که بعد از تولد رخ می دهد. 
بیماری،  برخورد،  ضربه،  طبیعی،  بلایای  حوادث،  به  می توان  اکتسابی  عوامل  از 

مشکلات دارویی و عوامل مربوط به پزشکی اشاره کرد.
فقر  احتمالاً  و  قبیلگی  و  قومی   فامیلی، شرایط  ازدواج  رواج  به دلیل  ما  در کشور 
فرهنگی و آموزشی، تولد فرزندان دچار معلولیت باعث می شود که فرهنگ سازی و 
دادن آگاهی بسیار مشکل گشا باشد. در کشور ما متأسفانه آمار نشان می دهد حدود 
40 درصد بروز حوادث در بین جوانان وجود دارد که به آمار افراد معلول می افزاید. 
به عبارت دیگر 40 درصد معلولیت در جامعه ما در بین جوانان اتفاق می افتد که 
به دلیل نداشتن آگاهی کافی و یا احساسات کنترل نشده، شرایط معلولیت را برای 

خود و خانواده مهیا میک نند. 
دسته بندی معلولیت ها در کتاب درسی، صرفاً از دیدگاه ورزشی مطرح شده است. 
بدین معنا که  این گروه معلولیت ها هستند که می توانند به ورزش های قهرمانی 
و حرفه ای بپردازند. به این دسته معلولیت ها می توان سالمندان، بیماران، بیماران 
مورد  بهزیستی  سازمان  در  که  کرد  اضافه  نیز  را  و...  متکدیان  بزهکاران،  خاص، 
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توجه هستند. این قشر از افراد معلول می توانند در تمامی  فعالیت ها برای سلامتی 
را  معلولیت ها  تقسیم بندی  نیز  توانبخشی  نظر  از  کنند.  شرکت  فراغت  اوقات  و 

می توانید در تصویر زیر مشاهده کنید.

در کشور ما، سازمان رسمی  ورزش افراد معلول در شکل بالا خلاصه شده است:
در فدراسیون ورزش های نابینایان و کم بینایان رشته های ورزشی زیر فعال هستند:
کوهنوردی،  جودو،  پارالیفتینگ،  میدانی،  و   دو  شطرنج،  نفره،   5 فوتبال  گلبال، 

دوچرخه سواری و شنا

کلیوی

صرع

دیابت

هموفیلی

تالاسمی

تناسلی

فدراسیون ورزش های 
جانبازان و معلولین

کمیته ملی پارالمپیک

فدراسیون ورزش های 
نابینایان و کم بینایان

 روانی مزمن
ایزوله

آموزش پنیر

ذهنی

ذهنی

روانی

تربیت پذیر
ناسازگار

انواع معلولیت از نظر توانبخشی

   انواع معلولیت 

جسمی                            حسی

  نابیناییقطع عضو

ناشنواییضایعه نخاعی

 اختلالات عصبی

  اجتماعی                                ارگانیکی

 کودکان آسیب دیده

محکومین زندان ها

قلبی ـ عروقی                        
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فدراسیون ورزش های جانبازان و معلولین رشته های ورزشی زیر را تحت پوشش 
دارد:

اسکی، باستانی، بدمینتون، بسکتبال با ویلچر، بوچیا، تنیس با ویلچر، تنیس روی 
قایقرانی،  فوتبال،  شنا،  دوچرخه سواری،  دوومیدانی،  تیراندازی،  تیروکمان،  میز، 

والیبال نشسته، وزنه برداری و تکواندو
البته در فدراسیون ورزش های جانبازان و معلولین انجمنی تشکیل شده است که 
ورزش افراد با نارسایی هوشی )افراد با هوش میانه( را عهده دار است که متناسب 
با ورزش های مرسوم در بین این افراد، رشته های ورزشی متنوعی را برنامه ریزی و 
به اجرا می گذارد. به دلیل کثرت این نوع معلولیت که بالاترین آمار جامعه معلولان 
را به خود اختصاص می دهد، مسئولین امر به دنبال این هستند تا افراد با نارسایی 

هوشی دارای فدراسیون مستقل شوند.
افراد معلول ناشنوا در کشور فدراسیون ورزشی دارند. از نظر سازمانی این فدراسیون 
نه در گروه افراد غیرمعلول قرار دارند و نه در گروه افراد معلول، بلکه در وزارت 
ورزش و جوانان به عنوان فدراسیونی مستقل عمل میک نند و قوانین و مقررات 
افراد  ورزش  و  دارد  رویه وجود  نیز همین  دارند. در سطح جهانی  را  خاص خود 

ناشنوا به طور مستقل برنامه ریزی و اجرا می شود. 
البته فدراسیونی هم در وزارت ورزش و جوانان وجود دارد تحت عنوان فدراسیون 
ورزش بیماران خاص و پیوند اعضا که عهده دار ورزش بیماران خاص می باشد و 
فعالیت این گروه نیز مستقل از افراد غیرمعلول و افراد معلول هست؛ هرچند که 

افراد این گروه جزء معلولیت ها قرار می گیرند. 
بنابراین فدراسیون های ورزشی افراد معلول از نظر اجرایی زیر نظر وزارت ورزش 
و جوانان فعالیت میک نند و از نظر قوانین و مقررات تابع فدراسیون جهانی خود 
هستند. دو فدراسیون ورزش های جانبازان و معلولین و نابینایان و کم بینایان علاوه 
بر موارد مذکور، از ضوابط و قوانین و مقررات حاکم بر کمیته ملی پارالمپیک نیز 
این دو فدراسیون در تمامی  استان ها هیئت هایی دارند  تبعیت کنند.  می بایست 
که زیر نظر اداره کل ورزش و جوانان استان عهده دار ورزش افراد جانباز و معلول 

هستند. 
سازمان بهزیستی، سازمان آموزش و پرورش استثنایی، بنیاد شهید، شهرداری ها، 
سازمان های نظامی  و انتظامی، مراکز نگهداری از افراد معلول، مراکز خصوصی و... 
از جمله سازمان های غیررسمی  به شمار می روند که علاوه بر اجرای وظایف محوله 
خود، به ورزش افراد معلول نیز می پردازند. این برنامه ها درون سازمانی بوده و از 

نظر اجرا به عنوان فعالیت های غیررسمی تلقی می شوند.
مهم،  بحث های  از  یکی  نمود،  ملاحظه  می توان  درسی  کتاب  در  که  همان طور 
نسبی  عدالت  یک  از  مسابقات  اینکه  برای  است.  ورزشی  ـ  پزشکی  کلاس بندی 
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برخوردار باشد، کمیته بین المللی پارالمپیک )IPC( سازمانی را تشکیل داده است 
که در هر دسته از معلولیت ها مشخص کند که چه افرادی باهم به رقابت بپردازند. 
به طور مثال، افراد معلول فلج مغزی )CP( در هشت کلاس )CP1 تا CP8( و افراد 
با هم رقابت میک نند.  معلول قطع عضو در نه کلاس )A1 تا A9( در مسابقات 
کلاس بندی یک روند خاص و پیچیده ای است که توسط متخصصین امر صورت 
می گیرد. قوانین و مقررات کلاس بندی هر چهار سال بررسی و تصمیم گیری و پس 

از اتمام پارالمپیک و به کشورها ابلاغ می شود.
کلاس بندی در دو مرحله صورت می گیرد. مرحله اول انجام معاینات مربوط از نظر 
شناخت نوع معلولیت، توانایی عضلات و عملکرد ورزشی فرد معلول و در مرحله 
دوم مشاهده فرد معلول در مسابقه. حاصل این دو مرحله ثبت کلاس ورزشکار در 

آن رشته ورزشی خواهد بود.
ابتدا  کند،  شرکت  معلول  افراد  ورزشی  مسابقات  در  است  قرار  که  ورزشکار  هر 
می بایست توسط تیم کلاس بندی بررسی و کلاس وی مشخص شود و سپس اجازه 
رقابت دارد. به عبارت دیگر هیچ ورزشکاری قبل از تعیین کلاس، اجازه حضور در 
رقابت های رسمی  را نخواهد داشت. به همین منظور، برای هر ورزشکار یک پرونده 
تشکیل می شود که اطلاعات حاصل از بررسی تیم کلاس بندی در آن ثبت می شود. 
اگر ورزشکاری برای اولین بار در یک مسابقه اعلام آمادگی کرده باشد، در جلوی 
نام او حرف )N( یا کلمه )New( به معنی جدید ثبت می شود و مشخصک ننده آن 
است که فرد تاکنون کلاس بندی نشده است. ورزشکاری که یک بار در مسابقات 
رسمیک لاس بندی شده باشد، در لیست اعلام آمادگی، علاوه بر ثبت کلاس وی، 
حرف )R( یا کلمه )Review( نوشته می شود و به معنی این است که کلاس این 
فرد نیاز به بازبینی مجدد دارد. با تشخیص تیم کلاس بندی، اگر نیاز باشد در قالب 
معاینات و در غیر این صورت در مسابقه  این بازبینی صورت می گیرد. در نهایت، اگر 
همین ورزشکار در مسابقه رسمی شرکت کند، چنانچه کلاس پزشکی ـ ورزشی وی 
تثبیت شود، در پرونده وی حرف )C( یا کلمه )Confirm( به معنی تثبیت شدن 
قوانین و مقرارت  تا زمانی که  این کلاس بندی  قید می شود. در چنین شرایطی، 
آن رشته تغییر نکرده باشد، در تمام مسابقات رسمیت دارد و نیاز به کلاس بندی 
نیست. بنابراین، یک ورزشکار معلول برای حضور در یک مسابقه رسمی حتماً یکی 

از کارت های شناسایی زیر را می بایست دارا باشد:

 New یا N : کلاس پزشکی
کلاس بندی  به  نیاز  یعنی 

وجود دارد.

یا   R پزشکی:  کلاس 
 Review

یعنی نیاز به بازبینی مجدد 
کلاس بندی وجود دارد.

یا   C پزشکی:  کلاس 
 Confirm

تثبیت  کلاس بندی  یعنی 
شده است.
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نکته  ورزش، چند  به  معلول  افراد  پرداختن  شرایط  و  اصول  به  مربوط  بخش  در 
اساسی وجود دارد که لازم است هنرجویان به سمت آن هدایت شوند:

چهار عامل مهم و تأثیرگذار ورزش برای افراد معلول 
1 ورزش به عنوان یك عامل كلینیكی و درمانی: حركت‌های ورزشی قادر 
فعالیت‌های  می‌توان  لذا  گیرد  عهده  به  را  درمانی  فعالیت‌های  اعظم  بخش  است 

ورزشی را به جای اقدامات فیزیوتراپی به كار گرفت. 
كلیوی  دستگاه  و  ورزش  بین  رابطه   1975 سال  در  مهارا  دكتر  و  گاتمن  دكتر 
شركت  ورزشی  فعالیت‌های  در  كه  معلولینی  كه  كردند  ثابت  و  كردند  مطرح  را 
می‌كنند به ندرت دچار سنگ كلیه می‌شوند و عضلات دستگاه كلیوی و مثانه با 
قدرت بیشتری انجام وظیفه می‌كنند. دانشمند دیگری بنام كاتك )Kottkec( با 
انجام تحقیقات ثابت كرد كه محدودیت‌های حركتی در هنگام استراحت دراز مدت 
باعث كاهش فعالیت‌های دستگاه های مختلف از نظر اسكلتی، عصبی، عضلانی و 

قلبی ـ عروقی خواهد شد.
یكی از مشكلات معلولین، مسئله اضافه وزن و چاقی و پوكی زودرس استخوان ها 
و مشكلات مفصلی و عضلانی ناشی از كم تحركی می باشد كه با انجام فعالیت‌های 

ورزشی می‌توان از بروز آنها جلوگیری كرد و یا وقوع آنها را به تعویق انداخت.
٢ ورزش به عنوان یك عامل هماهنگ‌كننده ارگانیسم بدن: ورزش باعث 
بالا بردن  رشد و بهبود در دستگاه های گردش خون و تنفس، تقویت عضلات و 
حركتی  دامنه  افزایش  و  مفاصل  انعطاف پذیری  افزایش  عضلات،  كارایی  ظرفیت 
مفاصل می‌گردد و از طرف دیگر ورزش باعث رشد و بهبود عوامل ادراكی ـ حركتی 
می‌شود كه شامل تقویت سرعت در حركت‌های روزمره و افزایش چابكی در حركت 
با صندلی چرخدار و افزایش تعادل، تسلط، جهت‌یابی و هماهنگی بین قسمت‌های 

مختلف بدن می‌شود.
انجام  و  ورزش  بخش:  نشاط‌  و  تفریحی  عامل  یك  عنوان  به  ورزش   ٣
فعالیت‌های بدنی باعث ایجاد روحیه شادابی و نشاط در فرد معلول خواهد شد زیرا 
معلولی كه قادر به انجام بعضی از حركات نیست با گذشت زمان توانایی اجرای آن 
حركت را كسب می‌كند كه باعث ایجاد احساس موفقیت در او شده و روحیه یأس 
و ناامیدی را از او دور می‌نماید. از طرفی با توجه به از دست دادن بخشی از بدن 
باز می‌تواند فعالیت‌های دشوار را انجام دهد كه  این باعث افزایش میزان اعتماد به 
نفس در معلول می‌شود.                                                                          

اجتماعی: ورزش،  پیوستگی‌های  تجدید  عامل  یك  عنوان  به  ورزش   ٤
معلولین را به جامعه معرفی می‌كند و نقش و نیازها و موفقیت كنونی و آینده آنان 
را بیان می‌نماید. به طور كلی ورزش، شناختی اصولی از معلولین به افراد جامعه 

ارائه می‌دهد.                
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بنابراین هدف اصلی ورزش برای افراد معلول، ارتقا و توسعه سلامت در بین آنان 
مانند سایر  زندگی مستقل  و  در جامعه  افراد  این  مهم تر، حضور  از همه  و  است 
افراد جامعه است؛ لذا شناسایی توانایی های فرد معلول و بهره مندی از آنها بسیار 
با اهمیت است. به همین منظور است که از نظر پزشکی اعلام می شود: هیچ فرد 
معلولی از پرداختن به فعالیت های جسمانی و ورزشی معاف نیست مگر آنکه شرایط 

خاصی وجود داشته باشد که پزشکان متخصص او را استثنا کرده باشند.
در بخش مربوط به وسایل کمکی، صرف نظر از تقسیم بندی آنها، چیزی که اهمیت 
دارد این است که چه شرایطی فراهم آید تا فرد معلول بتواند با آن از عهده کاری 
که می خواهد انجام دهد، برآید. در واقع تسهیل در انجام بیشتر فعالیت ها اهمیت 
پیدا میک ند و یا اینکه کاهش موانعی که باعث می شود تا فرد معلول از ورود به 
جامعه بر حذر باشد و یا کاهش پرداختن به فعالیت جسمانی و ورزش متناسب 
با نوع معلولیت معنا پیدا کند. به همین لحاظ پروتزها معمولاً برای پرکردن جای 
خالی عضو از دست رفته و افزایش کارایی جسمانی بهک ار گرفته شده است و ارتز 
برای ایجاد تعادل، کاهش تغییر شکل عضو و افزایش توانمندی جسمیک اربرد دارد 
معلول  فرد  در  تا محدودیت حرکت  نوعی طراحی شده اند  به  نیز  و سایر وسایل 
کاهش یابد. به بیان دیگر همه وسایل کمکی به دنبال آن هستند تا فرد معلول 

بتواند مستقلًا به فعالیت های خود بپردازد.
بخش مهمی  از کتاب درسی به معرفی معلولیت ها اختصاص دارد. نکات اساسی 
مورد توجه در معلولیت ها از جانب هنرآموز دارای اهمیت بسزایی است که جا دارد 
دانش لازم در این زمینه کسب شود و هنرجویان به درستی هدایت شوند. در این 

قسمت بعضی نکات مهم در معلولیت ها که مورد تأکید است، اشاره می شود.
در ورزش افراد معلول قطع عضو، آنچه که اهمیت دارد این است که با کمی  تغییر 
در شرایط و مناسب سازی فضا، تجهیزات و اماکن ورزشی، توانایی انجام فعالیت ها 
ورزشی  و  جسمانی  فعالیت های  اجرای  در  خاصی  مشکل  و  دارد  وجود  به خوبی 
نیست. نکته حائز اهمیت در مورد پرداختن این افراد به ورزش، توجه به تعادل، 
از  استفاده  بهداشت  فعالیت، رعایت  استفاده در  اندام مصنوعی مورد  بودن  اندازه 
است.  دارد،  ارتباط  مصنوعی  اندام  با  که  فرد  عضو  از  ناحیه ای  و  مصنوعی  اندام 
همچنین در اجرای فعالیت های جسمانی و ورزش باید توجه داشت که فرد در طول 

این فعالیت ها دچار کجی و افتادگی یک طرفه بدن نشود.
علاوه  است،  یادآوری  به  لازم  مغزی  فلج  معلول  افراد  ورزش  مورد  در  که  آنچه 
افراد، کاهش دو عامل اسپاستیسیتی عضلات و  بر شناخت بیشتر نسبت به  این 
حرکات غیرارادی است که در مورد بیش از 90 درصد افراد معلول فلج مغزی وجود 
دارد. اگر این دو عامل کنترل شود، فعالیت جسمانی و ورزش برای این افراد تسهیل 
اسپاستیسیتی  که  نکنیم  فراموش  بود.  خواهد  ساده تر  اهداف  به  رسیدن  و  شده 
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با گرفتگی عضلانی متفاوت است. در گرفتگی عضلانی، تارهای عضلانی است که 
احتمالاً دچار کزاز شده و یا کوفتگی عامل آن است و موقتی و گذراست؛ حال آنکه 
در اسپاستیسیتی، یک مکانیسم اختلالی در سیستم حرکتی فرد است و عصب و 
عضله توأمان درگیر هستند و یک روند دائمی  است و فقط می توان آن را تسهیل کرد. 
بنابراین ما فرد معلول فلج مغزی را نداریم که در هر سطح از معلولیتی که باشد، 
نتواند در فعالیت های ورزشی شرکت کند. تنها مناسب سازی و توانمندی فرد ملاک 
تعیین فعالیت است. اگر فرد مجبور است بیشتر در حالت نشسته و یا خوابیده قرار 
داشته باشد، تغییر وضعیت فرد هر از چندگاهی لازم است تا دچار مشکلات مربوط 

به زخم بستر نشوند.
افراد معلول ضایعه نخاعی به دلیل ضایعه ای که در طناب نخاعی آنها ایجاد شده 
این ضایعه در  از دست می دهند. هر چقدر  از فعالیت بدن خود را  است، بخشی 
قسمت بالاتر طناب نخاعی اتفاق بیفتد، آثار مخرب آن بیشتر است. حفظ تعادل، 
عواملی  همگی  فعالیت،  برای  شرایط  مناسب سازی  فرد،  جابه جایی  بستر،  زخم 
افراد در  این  هستند که در میزان فعالیت فرد معلول ضایعه نخاعی نقش دارند. 
عضو فلج شده حرکتی ندارند، بنابراین عضلات شل هستند. برای اطمینان می توان 
انقباض خفیف عضلانی هستند می بایست  دارای  اگر  کرد، حتی  آزمایش  را  آنها 
برای تقویت این عضلات برنامه داشت. افراد ضایعه نخاعی در فعالیت های متناسب 
با توانایی هایشان می توانند حضور پیدا کنند. عمده آنها چون از صندلی چرخدار 
استفاده میک نند، بالطبع اندام تحتانی آنها دچار مشکل است، پس فعالیت هایی 
که با تنه و اندام فوقانی در ارتباط است برای این افراد مناسب است. البته ضروری 

است که به سطح توانمندی و تعادل آنها توجه ویژه داشت.
 

چالش های موجود در ورزش افراد دارای معلولیت
ورزش به عنوان یک فعالیت جسمانی، در سلامت و پیشگیری از انواع بیماری‌ها 
بزرگسال  افراد  درصد   60 جهانی،  آمار‌های  به  توجه  با  و  دارد  بسیاری  اهمیت 
فعالیت ورزشی انجام نمی‌دهند و در معرض انواع مشکلات ناشی از عدم تحرک 
کافی قرار می‌گیرند. اما همانند سایر افراد، ورزش می تواند تأثیر مثبتی بر زندگی 
افراد به ویژه در کشورهای در حال  از  افراد دارای معلولیت داشته  باشد. بسیاری 
مواجه هستند.  ورزشی  فعالیت‌های  در  برای شرکت  زیادی  با چالش های  توسعه 
دلایل و شواهد بسیاری برای حمایت از مشارکت افراد دارای معلولیت در ورزش و 
فعالیت های جسمانی وجود دارد و براساس نوع معلولیت می‌تواند تأثیر مهمی  بر 
سلامت افراد داشته باشد. طی سه دهه  گذشته مطالعات بسیاری نشان  داده اند که 
فعالیت جسمانی و مشارکت در ورزش منجر به بهبود وضعیت عملکرد و کیفیت 
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زندگی در بین افراد دارای معلولیت بوده و باعث افزایش اعتماد به نفس، آگاهی 
اجتماعی، عزت نفس و سلامت جسمی  و روحی آنها می‌شود. 

افراد دارای معلولیت در مقایسه با افراد غیرمعلول با موانع بیشتری برای ورزشک ردن 
مواجه  هستند. برخی از موانع عبارت اند از:

 عدم وجود تجربیات ورزشی پیشین )با توجه به  اینکه افراد از بدو تولد یا بعد از 
آن دچار معلولیت شده اند متفاوت است(؛

 عدم وجود شناخت و آگاهی از چگونگی شرکت دادن افراد دارای معلولیت در 
ورزش؛

 موقعیت ها و برنامه های محدود به منظور شرکت، آموزش و رقابت در ورزش
 عدم وجود مناسب سازی در سالن ها و اماکن ورزشی؛

 عدم مناسب سازی سرویس حمل ونقل عمومی  منتهی به ورزشگاه ها؛
به  نگاه  نوع  به  مربوط  محدودکننده  جامعه شناختی  و  روان شناختی  عوامل   

معلولین توسط مربیان، معلمین و حتی والدین خود افراد دارای معلولیت؛
 دسترسی محدود به اطلاعات و منابع؛

 نبود آموزش کافی در زمینه ورزش افراد معلول.
بین المللی؛ فاصله  به مشارکت کشورهای در حال توسعه در ورزش های  با توجه 
زیادی بین کشورهای توسعه یافته و در حال توسعه وجود دارد. این فاصله به علت 
امکانات  بودجه ورزشی،  برنامه ریزان، عدم وجود  برای  بدنی  تربیت  نقص آموزش 
ورزشی کم و تجهیزات اندک، فرار نخبگان ورزشی به کشور‌های توسعه یافته، و 
عدم وجود موقعیت میزبانی در رویدادهای مهم ورزشی مربوط می شود. دسترسی 
محدود به خدمات ورزشی، اطلاعات ورزش ها و موارد دوپینگ به طور چشمگیری 
و  اجتماعی  موانع  با  توسعه،  حال  در  کشورهای  همچنین  شده اند.  مشکل ساز 
فرهنگی بسیاری که بر مشارکت در ورزش اثر می گذارند روبه رو هستند. با کنار هم 
قراردادن تمامی  این موانع ممکن است این موانع برطرف نشدنی به نظر برسند؛ 
برای  نخواهند کرد.  تجربه  را  موانع  این  افراد همه   تمام  است که  امّا شایان ذکر 
تسهیل مشارکت فعال افراد دارای معلولیت در کشورهای در حال توسعه باید تأثیر 
احتمالی این موانع را بررسیک رد و در جهت رفع آنها اقدام کرد. تحقیقات محدودی 
برای بررسی موانع خاص مشارکت در ورزش برای افراد معلول در کشورهای در 
حال توسعه صورت  می گیرد. در کنار حمایت مالی نیاز است تا اطمینان حاصل 
شود که افراد معلول بدون در نظرگرفتن اینکه در کدام کشور زندگی میک نند هم 

موقعیت ورزشک ردن و هم حق انتخاب نوع ورزش را داشته باشند.
افراد  راه ورزش  برگزار شد، موانع سر  اروپا  در کنفرانسی که در سال 2012 در 

معلول طبق شکل صفحه بعد تعیین گردید:
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کمبود کارشناس 
در این زمینه        

مشکلات دسترسی به
 امکانات ورزشی

فاکتورهای اقتصادی         

مشکلات ساختاری 
یا سیاسی             

کمبود اطلاع رسانی

 مشکلات حمل ونقل

موانع
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وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی

دفتر تألیف كتاب های درسی فنی و حرفه ای و كاردانش

6ـ1 استاندارد تربیت و یادگیری شایستگی
دنیای آموزش

كد واحد 
شاخه  نام واحدكار3421كار

تحصیلی
فنی و 
مهارتی

ساعت 
60آموزش

پیمانه:  342136كد پیمانه

 برنامه ریزی 
فعالیت های 

ورزشی در فضای 
سرپوشیده و روباز 

گروه تحصیلی ـ 
حرفه ای

بهداشت و 
سلامت

توسعه سلامت و درس: 101140212كد درس
سبک زندگی با ورزش

رشته تحصیلی ـ 
پایه تربیت بدنیحرفه ای

12تحصیلی

الف( پیامدهای یادگیری:

فرصت ها/ فعالیت های یادگیری ساخت یافتهاهداف توانمندسازیشماره

گفت وگوی كلاسی ـ توضیحات هنرآموزمعرفی انواع رشته های ورزشی 1

گفت وگوی كلاسی ـ توضیحات هنرآموزتناسب سن و رشته ورزش مورد فعالیت2

نیاز 3 مورد  سرپوشیده  ورزشی  فضاهای  انواع  انتخاب 
رشته های ورزشی

گفت وگوی كلاسی ـ توضیحات هنرآموز

اجرای هنرجویاناجرای فعالیت های ورزشی4

رشته 5 مهارتی  و  جسمانی  آمادگی  فعالیت های  زمان 
ورزشی مورد فعالیت 

گفت وگوی كلاسی ـ توضیحات هنرآموز

اجرای هنرجویانانجام فعالیت های ورزشی 6

بیان فعالیت های ورزشی ـ تفریحی در فضاهای روباز 7
)هوایی، آبی و زمینی( 

گفت وگوی كلاسی ـ توضیحات هنرآموز

توصیف انواع فضاهای تفریحی ـ ورزشی روباز )هوایی، 8
آبی و زمینی(

گفت وگوی كلاسی ـ توضیحات هنرآموز

گفت وگوی كلاسی ـ توضیحات هنرآموز زمان فعالیت ورزشی ـ تفریحی )هوایی، آبی و زمینی( 9
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شده 10 انتخاب  ورزشی  ـ  تفریحی  فعالیت های  انجام 
)هوایی، آبی و زمینی( 

اجرای هنرجویان 

اجرا توسط هنرجویانایمنی مورد نیاز هركدام 11

ب( وسعت محتوا: معرفی انواع رشته های ورزشی ـ تناسب سن و رشته ورزش مورد فعالیت ـ 
انتخاب انواع فضاهای ورزشی سرپوشیده مورد نیاز رشته های ورزشی ـ انتخاب فضای ورزشی 
مهارتی  و  جسمانی  آمادگی  فعالیت های  زمان  ـ  ورزشی  فعالیت های  اجرای  ـ  فعالیت  مورد 
رشته ورزشی مورد فعالیت ـ انجام فعالیت های ورزشی ـ بیان فعالیت های ورزشی ـ تفریحی 
در فضاهای روباز )هوایی، آبی و زمینی( ـ چگونگی انتخاب فعالیت ورزشی ـ تفریحی )‌علاقه، 
سلیقه،‌ امكانات و توانایی(ـ توصیف انواع فضاهای تفریحی ـ ورزشی روباز )هوایی، آبی و زمینی( 
انجام فعالیت های تفریحی ـ ورزشی انتخاب شده )هوایی، آبی و زمینی( ـ زمان انجام فعالیت 

ورزشی ـ تفریحی )هوایی، آبی و زمینی( 
ج( سازماندهی محتوا: دانش مرحله 1گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش  مرحله 2 
بیان، سپس مهارت آن گفته شود. دانش مرحله 3 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. 
دانش مرحله 4 گفته شود و سپس مهارت آن آورده شود. دانش مرحله 5 گفته شود و سپس 

مهارت آن آورده شود. 
د( مواد و رسانه های یادگیری:

فیلم آموزشی

هـ( استاندارد فضا:
چند  سالن های  سالن،  مانند  زمینی  ساخته،  انسان  )غارها،  طبیعی  سرپوشیده  فضای  وجود 

منظوره ورزشی، فضاهای آبی، استخرهای سرپوشیده(
و( تجهیزات آموزشی:

تفریح،  نوع  و  بازی  با  متناسب  توپ  انتخابی،  ورزشی  فعالیت  با  متناسب  تجهیزات  و  وسایل 
طناب متری، نردبان سوئدی، وسایل كم كهای اولیه ـ میز، جلیقه نجات، كوله پشتی، كورنومتر، 
چراغ قوه، چراغ كاربیت، كفش، طناب متری، نردبان سوئدی، وسایل كم كهای اولیه، تیوپ، 

كش، توپ، كلاه، عینك، تخته شنا كفی 
ز( سنجش و ارزشیابی: 

فرم ارزشیابی استاندارد مشاهده

ح( الزامات اجرایی:
به ازای هر 10 تا 16 نفر یك مربی آموزش را انجام دهد. 

برگزاری كلاس های بازآموزی معلمان برای تدریس كتاب های درسی
آموزش معلمان در به كارگیری فناوری های جدید در آموزش
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برنامه ریزی ورزش در اماكن و فضاهای روباز و سرپوشیده 
رسمی و  ورزشی  اماكن  و  فضاها  پایه  بر  برنامه ریزی  مفهوم  با  را  شما  فصل  این 
غیر رسمی  آشنا می سازد و در نظر دارد چگونگی برنامه ریزی در این فضاها را تشریح 
نماید و با خلاقیت و ابتكار عمل هنرجویان آنان را وادار نماید تا آنچه از طریق شما 

می آموزند بتوانند با ارائه طرح های مختلف برای آن فعالیت پیش بینی نمایند.
مفهوم برنامه ریزی

1 در اصول اولیه برنامه ریزی، دانش آموزان را وادار نمایید كه هر كدام یك برنامه 
را بر روی كاغذ آورده و به ترتیب اهداف، نیازها، زمان و اولویت های آن را مشخص 

نمایند و بهترین مطلب را برای نمونه در كلاس ارائه نمایند.
و  حرفه ای  قهرمانی،  سطوح  در  برنامه ها  اجرای  به  توجه  با  هدف ها  تفكیك   ٢

همگانی بسیار مهم بوده و بایستی مورد توجه باشد.
٣ برای اجرای یك برنامه، قاعدتاً اولویت بندی حائز اهمیت است، لذا از هنرجویان 
بخواهید در اجرای یك برنامه اولویت را مشخص نمایند و در پایان بررسی كنید 

كه، آیا اولویت را به ترتیب و صحیح پیش بینی كرده اند یا خیر؟
٤ همان طور كه در صفحه 4 و 5 درس ملاحظه نمودید، یك برنامه در فضاها و 
اماكن رسمی  و یك برنامه ریزی در فضای غیر رسمی، به عنوان مثال مطرح شده 
است. از هنرجویان بخواهید به عنوان نمونه برای هر یك از آنها مثال های دیگری 

بیاورند.
اماكن و فضاهای ورزشی رسمی:

با توجه به اینكه ساخت فضاها و اماكن ورزشی براساس ابعاد و اندازه های تعریف 
شده از سوی فدراسیون های ورزشی مربوطه می باشد، برنامه ریزی در یك مكان 
در خود جای دهد، خیلی  را  بزرگ تر(  )كوچ كتر،  اندازه های مختلف  بتواند،  كه 

مهم است. 
در زیر اندازه های 4 فضای ورزشی آمده است، از هنرجویان بخواهید یك فضای 
ورزشی سرپوشیده به ابعاد 25×45 را طوری از نظر اندازه طراحی كنند كه كلیه 

فضاها در یك سالن ورزشی قرار گیرند.

حریم )متر(عرض )متر(طول )متر(نوع فضای ورزشیردیف

3 تا 1895والیبال1

2 تا 28155بسكتبال2

2/25 تا 13/406/102/22بدمینتون3

3 تا 40205هندبال4
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با توجه به اهمیت مكان یابی در فضاهای ورزشی رسمی، نوع امكانات و فضاهای 
مكان  یك  احداث  در  مثال،  به طور  می باشد.  تعیین كننده  برنامه ریزی  در  جانبی 
آن  از  استفاده حداكثری  و  آینده  در  زیر، می تواند  اولویت های  به  توجه  ورزشی، 

مكان تأثیر بسزایی داشته باشد.
1 دسترسی آسان به ایستگاه اتوبوس یا مترو )وسایل نقلیه عمومی (

٢ دسترسی آسان به اتوبان های شهری
٣ دسترسی به جاده های كمربندی شهرها

٤ قرار گرفتن در فضاهای پر جمعیت شهری
٥ عدم استقرار در اطراف و نزدیكی دكل های بزرگ برق

بخواهید، یك فضای ورزشی  از هنرجویان  امكانات و فضاهای جانبی  به  توجه  با 
ترسیم نموده و در آن پیش بینی جایگاه خبرنگاران، تماشاچیان، مقامات رسمی، 
رختكن، اتاق مربیان و داوران، دو تیم های شركت كننده، سرویس های بهداشتی، 

پاركینگ ها، اتاق كم كهای اولیه و تلفن عمومی  را در آن جانمایی نمایند.
در طبقه بندی براساس نوع مهارت ورزشی، عنوان مهارت های ذكر شده با توجه به 

رشته های ورزشی را می توان به شرح زیر بیان كرد:
الف( مهارت های جسمانی ـ حركتی شامل رشته های: بدنسازی عمومی، شنا، 

ژیمناستیك، دو و میدانی، كشتی )پسران(، ایروبیك )دختران(
شطرنج،  اسكیت،  دارت،  رشته های  شامل  ذهنی:  ـ  چابكی  مهارت های  ب( 

بدمینتون و تنیس روی میز
بسكتبال،  هندبال،  والیبال،  رشته های  شامل  توپ:  با  حركتی  مهارت های  ج( 

فوتبال و فوتسال
د( مهارت های هدفی ـ رزمی: شامل رشته های تیروكمان، تیراندازی، پینت بال، 

كاراته و تكواندو
در نوع تقسیم بندی ها در فضاهای ورزشی رسمی، می توان تقسیم بندی را به شرح 

زیر به هنرجویان پیشنهاد داد:
الف( نوع تقسیم بندی براساس كف فضاهای ورزشی

ب( نوع تقسیم بندی براساس انفرادی، گروهی و بدون رشته های ورزشی
ج( نوع تقسیم بندی براساس وجود یا عدم وجود تجهیزات رشته های ورزشی

و... .
اماكن و فضاهای ورزشی غیر رسمی:

با توجه به تأكیدی كه در اماكن غیر رسمی  برای آسیب دیدگی ها شده است:
1 در كلاس مباحثی را به نوع آسیب دیدگی و علت آسیب دیدگی ها در اماكن و 

فضاهای ورزشی غیر رسمی  اختصاص دهید.
٢ با توجه به  اینكه، خیلی از مقررات فعالیت ها در فضاهای غیررسمی خودساخته 
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می باشد، از هنرجویان بخواهید با اعلام نوع فعالیت، قوانین مربوط به آن را شرح 
دهند.

٣ در انتخاب شیوه نمونه یا مثال، )مانند رشته كوه پیمایی در فعالیت های غیر 
رسمی(، سعی نمایید به گونه ای دانش آموزان هدایت شوند تا از شهر یا استان محل 

سكونت خود، مثال های عینی اظهار نمایند.
٤ در تقسیم كار رشته كوه پیمایی در فضاهای غیر رسمی  در كلاس، گروه های 
شش یا هفت نفره تشكیل داده تا هنرجویان نحوه تقسیم كار در یك فعالیت را به 

بحث بگذارند و به كلاس ارائه دهند.
نكات مهم برای سایر فعالیت ها در اماكن و فضاهای غیر رسمی:

فعالیت های پیشنهادی در دریا به چهار دسته تقسیم می شوند:
الف( ورزش در آب
ب( ورزش روی آب

ج( ورزش زیر آب
د( ورزش در كنار آب )ساحل(

البته بر روی ماسه ها، ورزش های رسمی  مانند هندبال، والیبال، كشتی و... برگزار 
می شود و ضوابط و مقررات خاصی به صورت سالانه در جریان است ولی در دریا، 
رشته های ورزشی شامل قایق رانی، موج  سواری، جت اسكی و... را می توان نام برد.

فعالیت هایی  باید  باشیم  به عنوان منبع درآمد نظری داشته  به دریا  بخواهیم  اگر 
طراحی و ارائه نماییم كه:

الف( سرگرم كننده و هیجان انگیز باشد.
ب( در ساحل و دریا قابل انجام باشد.

ج( توانایی شركت كنندگان در انجام فعالیت ها در نظر گرفته شود.
شایان ذكر است كه، بایستی اقدامات و هماهنگی های لازم با نفرات و ارگان های 

ذی ربط ذیل قبل از شروع فعالیت به عمل آید:
1 هماهنگی با تربیت بدنی شهرستانی كه ساحل در آن است؛

٢ هماهنگی با اداره میراث و گردشگری شهرستان مربوط؛
با هیئت شنا و ناجی غریق ساحل محل فعالیت، جهت هماهنگی در اجرای   ٣

برنامه و پیشگیری از حوادث احتمالی.
البته در ساحل، می توان فعالیت های دیگری را به صورت مسابقه تعریف نمود كه به 

شرح زیر اسامی  آنها آمده است:
1 بازی هفت سنگ؛

٢ پرش جفت؛
٣ مسابقه پیاده روی در مسافت كوتاه و بلند؛

٤ طراحی انواع مسابقات دو، در مسیر های دایره ای و زیگزاگ؛
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٥ شنا رفتن بر روی تخته مخصوص آن.

نكات مهم در فعالیت های ورزشی در كویر
بخش وسیعی از سرزمین ایران را، عرصه های بیابانی تشكیل داده است. تا چند 
سال پیش، اكثریت صاحب نظران معتقد بودند كه بیابان و عرصه های كویری، هیچ 
خاصیت و استفاده ای ندارد و باید برای بیابان زدایی هزینه های گزافی پرداخت شود 
تا شرایط برای استفاده در آن مناطق مهیا شود. اما چندی بعد تعریف از كویر تغییر 

قابل محسوسی به خود گرفت.
كویر نوردی یكی از شاخه های پر طرفدار طبیعت گرم و خشك است و از نیمه 
دوم سال كه شرایط آب و هوایی رو به سردی و خنكی می رود، بالاخص پاییز كه 
تپه های شنی و آسمان آبی و پرستاره را كمتر می توان همانندش را در جایی دیگر 

به تماشا نشست و نظاره كرد، استقبال كنندگان و مخاطبین دو چندان می شوند.
در كویر رشته های آفروید )كویر نوردی با اتومبیل(، شتر سواری، دوچرخه سواری 

و... وجود دارد كه در این درس به پیاده روی در كویر اشاره شده است.

اهم اقدامات اولیه برای فعالیت های كویرنوردی
در  شركت  و  شهرستان  آن  به  مربوط  استان  گردشگری  اداره  به  مراجعه  الف( 

كلاس های آموزشی برای كسب مهارت های لازم
ب( كسب آمادگی جسمانی لازم قبل از كویرنوردی

ج( عزیمت با گروه های مختلف كویرنوردی برای كسب تجربه عملی لازم
د( دریافت مجوز از اداره گردشگری یكی از استان های فوق با ذكر زمان شروع و 

پایان كویرنوردی از منطقه محل عزیمت

نكات مهم فعالیت ورزشی در پارك
درخت  با  عمدتاً  و  محصور  بزرگ،  زمینی  قطعه  به  پارك  آكسفورد،  فرهنگ  در 
و چمن تعریف شده است كه فراتر از كارهای روزمره برای رفاه و آسایش مردم 
طراحی شده است و قاعدتاً برنامه هایی باعث جذب مردم در پارك ها می شوند كه:

پارك  محیط  و  امكانات  به  توجه  با  و  باشد  برخوردار  نوآوری  و  خلاقیت  از   ١
پیش بینی فعالیت صورت پذیرد؛

٢ فعالیت مورد استقبال مردم قرار گیرد؛
٣ اصول فعالیت های ورزشی را رعایت نمایند؛
٤ باعث آسیب دیدگی شركت كنندگان نشوند؛
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٥ باعث تقویت آمادگی جسمانی افراد شود.
لذا زمانی كه فعالیتی را بخواهید برنامه ریزی نمایید نیاز است اقدامات زیر را انجام 

دهید:
الف( هماهنگی با مسئول تربیت بدنی منطقه یا ناحیه شهرداری جهت اجاره مكان 

بازی و فعالیت
ب( هماهنگی با مسئول پارك جهت مكان اجاره، زمین خط كشی، روز و زمان های 

مورد استفاده
از  وجه  دریافت  مقدمات  تمهید  نیاز،  مورد  وسایل  تهیه  و  مكان  خط كشی  ج( 

شركت كنندگان در فعالیت ها )مانند تهیه بلیت(
د( طراحی برنامه های ورزشی جذاب و قابل رقابت برای سنین مختلف با تبلیغات 

مناسب و پوشش سطح منطقه یا محله
و( طراحی كامل ارتباطی برای تبلیغات و اطلاع رسانی مناسب به شركت كنندگان

فعالیت های پیشنهادی برای پارك
الف( راه رفتن روی شیلنگ به طول 25 متر با محاسبه زمان برای نونهالان

ب( مسیرهای مارپیچ با دوچرخه با محاسبه زمان
ج( مسیرهای پیاده روی برای رده سنی جوانان و بزرگسالان با محاسبه زمان

در مبحث طبقه بندی، رعایت نكات زیر قابل توجه است:
داشته  مفصلی  بحث های  هم  با  هنرجویان  جداول،  پركردن  در  شود  سعی  الف( 

باشند تا در ارائه و نوشتن نظرات خود پخته تر عمل كنند.
ارائه  را  برای پر نمودن فعالیت ها  از تكمیل جداول، راهنمایی های لازم  ب( قبل 

نمایند.


