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 مقدمه:
 ! ی بدن  تیو دلسوز عرصه ترب زیسلام به همکاران عز

  ت یترب  نینو  یراهبردها  یایرو به دن  زیانگجان یه  یکتاب، قراره سفر  نیبا هم در ا  همراه

کن  ی بدن آغاز  مدارس  م  هایلی . خمیدر  معن   ی بدن  تیترب  کننیفکر  به   ی هایباز  یفقط 

تر و  گسترده اریحوزه بس نیکه ا نهیا قتیست؛ اما حقمدرسه اطیح یتو  دنیو دو یورزش

در رشد    ید ی کل  ینقش   یبدن  تی . در واقع، تربرسه یکه به نظر م  هیزیاز اون چ  رگذارتریتاث

دانش جانبه  جسم همه  سلامت  از  داره؛  روح   یآموزان  ارتقا  یو  تا   یهامهارت  یگرفته 

 ! یل یتحص شرفتیتمرکز و پ شیافزا ی و حت یاجتماع

روش  نیا از  فراتر  تا  کنه  کمک  شما  به  قراره  د  ،یسنت  یهاکتاب  و    د ی جد   یهادگاهی با 

  د یش یآشنا م  یمتنوع  یرو، با راهبردها  شی. در صفحات پدینگاه کن  یبدن  تیخلاقانه به ترب

م امکان  شما  به  ن  یآموزش  یهابرنامه  دهن یکه  با  متناسب  و  مؤثر    ی ازهایجذاب، 

  ن ینو  ی هاکیگرفته تا تکن  یمحور و مشارکت  یباز یهاروش ز. اد ی کن  یآموزان طراح دانش

  ی کتاب مورد بررس نیدر آموزش، همه و همه در ا  د ی جد  یهایو استفاده از فناور یابیارز

 .رنیگیقرار م

رو به شما آموزش    دهیچیپ میساده و قابل فهم، مفاه  یبا زبان می کرد یکتاب سع نیدر ا ما

  م ی خواهیبلکه م م،یخسته کن  ی که شما رو با اصطلاحات تخصص  ست ین  نی. هدف ما ام یبد 

  م یشما قرار بد   اریشکل در اخت  نیتریو کاربرد نیترخودمون رو به ساده اتیدانش و تجرب

 . د یمدرسه استفاده کن طیاز اونها در کلاس درس و مح یبه راحت  د ی تا بتون

ارتباط   یآموزان و چگونگدر دانش  زهیانگ  جادیا  تیبه اهم  ،یعمل  یکنار ارائه راهبردها  در

اونها هم خواه با  نها  میمؤثر  ترب  تیموفق  ت،یپرداخت. چون در  و    یبدن   تیدر  به علاقه 

 داره.   یآموزان و ارتباط مثبت شما با آنها بستگدانش زهیانگ

ا  میدواریام برا  نیمطالعه  مف  یکتاب  لذت  دیشما  بتونو  و  باشه  از    دیبخش  استفاده  با 

  د یای. بد ی آموزان داشته باش دانش ییدر رشد و شکوفا  یارائه شده، نقش موثرتر یراهکارها

  .م یتلاش کن ایسالم و پو ی نسل جادیا یبا هم برا
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 11                                                          در مدارس  یبدن  تیفلسفه و اهداف ترب

 

 :بخش اول

 مبانی نظری تربیت  بدنی در مدارس  

 :فصل اول

 فلسفه  و اهداف تربیت بدنی در  مدارس 
 

 آموزان همه جانبه دانش  ییشکوفا   د یکل  ؛یبدن  تی سبز: ترب   دانی فراتر از م

  ی برا  یغن  یصرف، بستر  یهاو رقابت  یاز حرکات ورزش   یافراتر از مجموعه  ،یبدن   تیترب

  ی هادر پرورش جنبه یاساس یرشته، نقش  نی. ادهد یآموزان ارائه مرشد همه جانبه دانش

فراتر از    ی و با نگاه  کند یم  فایکودکان و نوجوانان ا   ی و جسم   ی اجتماع  ، یعاطف  ، یشناخت

 . کند یم  یانیآنان کمک شا ی زندگ تیفیک یبه ارتقا  ،یورزش  یهاصرفاً کسب مهارت

ا  نیتراز مهم  یکی ا  یادیبن  یحرکت  یهاتوسعه مهارت  ر،یفراگ  کردیرو  نیابعاد   ن یاست. 

و شامل   روند یفرد به شمار م  ی در طول زندگ  یجسمان  یهاتیفعال  یها، سنگ بنامهارت

 ی هاروش  یریکارگ. بهشود یپرتاب کردن و گرفتن م  دن، یپر  دن، یهمچون دو  ییهاییتوانا

باز  نینو و  م  یحرکت  یهایآموزش  ارتقا   تواند یمتنوع،  موثر  مهارت  نیا  یدر  به طور  ها 

ا و درک مکان  حیصح  یاجرا  یکند. تمرکز بر چگونگ  فاینقش    ی بدن، به جا  کیحرکات 

 برخوردار است.  ییبالا تیاز اهم ،یینها جه یبه نت دنی صرفاً رس 

آموزان دانش  یپرورش ابعاد شناخت   یرا برا  ییفضا  یبدن  تیترب  ،یبر جنبه جسمان  علاوه

بازکند ی م  ایمه در  مسئله  حل  فعال  عیسر  یریگمی تصم  ک،یاستراتژ  یهای.    ی هاتیدر 

مرتبط   ی علم میمفاه یریادگی  نیها و همچندر ورزش ق یدق ی حرکت ی زیربرنامه ،یگروه

  ی هایباز  یریجنبه هستند. به کارگ  نیبارز ا  یهااز نمونه  ،یبدن  تیبا بدن انسان و فعال
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  ی رشد شناخت   تواند یتفکر و استدلال هستند، م   ازمند یکه ن  یحرکت  یهاو چالش  یفکر

 ارتقا دهد.  یآموزان را به طور قابل توجهدانش

  ، ی گروه  یهاتیدارند. فعال کنندهنییتع  ی نقش یبدن   ت یدر ترب  زین یو اجتماع   ی عاطف  ابعاد

سالم و    ، یمیکار ت اعتماد به    ،یو رهبر  یهمکار  یهامهارت  یریادگیرقابت  باعث رشد 

راستا،   نی. در اشود یآموزان مدانش  نیب  یروابط اجتماع  تیاحساسات و تقو  تیرینفس، مد 

و    جه، یصرفاً نت  یبه جا  یفرد  شرفت یبر تلاش و پ  د یو مثبت، تاک  ی تیحما  یطیمح  جادیا

 برخوردارند.   یاریبس تیاز اهم گران،یهمچون احترام به خود و د یارزش میآموزش مفاه

ا  یکی توجه  قابل  وجوه  ترب  کرد،یرو  نیاز  جسم   یبدن   ت یارتباط  سلامت  روان   یبا    ی و 

از  یریشگی منظم، به کاهش استرس، بهبود خلق و خو، پ یبدن  ت یآموزان است. فعالدانش

نقش   تواند یم  یبدن  تی. تربکند یبدن کمک م  یمنیا  ستمیس   تیمزمن و تقو   یهایماریب

ها را به سمت  کند و آن  فایآموزان افعال به دانش  وسالم    یدر آموزش سبک زندگ   یمهم

با اصول    ییآموزش شامل آشنا نیسوق دهد. ا  یمنظم در طول زندگ   یجسمان   یهاتیفعال

 است.  یخواب کاف  تیو اهم یبدن  تیفعال یزمان برا تیریسالم، مد   هی تغذ 

  ی رشد عاطف ،یشناخت  یهایتوانمند   ،یادیبن  یحرکت یهابا تمرکز بر مهارت ،یطور کل  به

 ی هاتیرا فراتر از فعال  یبدن   تی ترب  توانیم   ،یو روان  ی سلامت جسم  یو ارتقا  یو اجتماع

  ی سازآموزان و آمادههمه جانبه دانش  ییباعث شکوفا کرد،یرو  نیکرد. ا  ی تلق یصرفاً ورزش 

متنوع و خلاقانه، به    ی آموزش   یهابرنامه  ی خواهد شد. طراح ایسالم و پو  ی گزند  یها براآن

در    ید یاز عوامل کل  ،یزش یامن و انگ  یطیمح  جادیو ا  یفعال و مشارکت  یهاروش  یریکارگ

  ی نسل  تیدر ترب  ،یبدن  تیترب  ریفراگ  یجنبه  نیا  تیهستند. اهم  کرد یرو  نیا  یسازادهیپ

 . ستی ن ده یوش کس پ چی بر ه ا،یسالم، فعال و پو

 آموزان جسم و جان دانش  ان ی م  یپل  ،یبدن  تیرقص سلامت: ترب

ورزش   ،یبدن  تیترب از حرکات  عنوان ستون  یفراتر  به  بن  یاساس   یصرف،  سلامت    انیدر 

بر ابعاد مختلف    یرگذارینقش با تأث  نی. اکند ینقش م  یفایآموزان ادانش  یو روان  یجسم 
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  ع ی وس   یااو، گستره  یو شناخت  ی ابعاد عاطف  تیتا تقو  یجسمان   یهاییتوانا  یاز ارتقا  ،یفرد

 . رد یگیرا در بر م  یاتیو ح

  ی ریشگیمنظم، به پ  یبدن   یهاتیبر فعال  د ی با تأک  یبدن  تیترب  ،یعرصه سلامت جسم  در

 ی انیکمک شا  یعروق  یقلب  یهای ماریو ب  2نوع    ابتید  ،یچاق  رینظ  ریواگ  ریغ  یهایماریاز ب

و حرکات    یفرد  یهاورزش  ،یگروه  یهایمتنوع، از جمله باز  یورزش   یهاتی. فعالکند یم

  ی و هماهنگ  یریپذ قدرت و استقامت، بهبود انعطاف  شیافزا  ت، به رشد عضلا  ،یهماهنگ

م   ی عضلانیعصب اکندیکمک  جسم  نی.  سلامت  در  تنها  نه  تأث  ی بهبودها    ر یبلافاصله 

بن  گذارند،یم برا  یان یبلکه  طولان  یمحکم  ادانش  مدتیسلامت  .  کند یم  جادیآموزان 

توانا  تیجنس  ن،یبا در نظر گرفتن سن  ی بدن  تیترب  یهابرنامه  یطراح   ی کیزیف  یهاییو 

و بهبود    یورزش  یهابیاز آس   ی ریشگیاصول پ  تیدر رعا  یمهم  اریآموزان، نقش بسدانش

و   زیبرانگچالش  یورزش  یهابه برنامه توانیم هایطراح نیا یها دارد. از جملهعملکرد آن

 آموزان اشاره کرد. دانش یفرد یهاییو متناسب با توانا منیحال ا  نیدر ع

دارد.    تیاهم  یابه اندازه  زیآموزان ندانش  یسلامت روان  یدر ارتقا  یبدن  تینقش ترب  اما

آرامش و    ،یکه حس شاد  شودیدر مغز منجر م   هانیمنظم به ترشح اندورف  یبدن   تیفعال

ا  یمند   تیرضا دارد.  امروز  نیرا به دنبال  از استرس    ن، یموضوع، مخصوصاً در جهان پر 

آموزان دارد.  و اضطراب در دانش  یمضرات استرس، افسردگ  شدر کاه  یمهم  ارینقش بس

ا بر  اجتماع  یبرا  ی مناسب  یفضا  ی بدن  تیترب  ن،یعلاوه    ، ی گروه  یهمکار  ، یارتباطات 

  ی هاتیآموزان در فعال. دانشآوردیرقابت سالم فراهم م  هیروح  تیو تقو  یمیکار ت  یریادگی

ارتباط موثر با همسالان   یبرقرار یی واناخود را ارتقا داده و ت یاجتماع یهامهارت ،یگروه

  ی ست ینفس و بهبود بهزاعتماد به شیموجب افزا یمشارکت اجتماع نی. اکنندیرا کسب م

 . شود یها مآن یروان

شامل   یکپارچگی نیاست. ا کپارچهیانداز جامع و چشم  کی ازمند ینقش، ن نیمؤثر ا یفایا

  ی مبتن  ی بدن تیترب  یهاروز، ارائه برنامهو به  نینو  یهابا روش یبدن   ت یآموزش معلمان ترب

پژوهش طراح  ،یعلم  یهابر  ن  یفضا  یو  به  توجه  با    ی بدن   تیفعال  یازهایمدرسه 
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  ی بدن  ی هاتیانجام فعال  یدر خانواده و مدرسه برا  ی قیتشو  یضاف  جادیآموزان است. ادانش

آموزان دارد.  دانش  نیمحور در ببهداشت یسبک زندگ  نیا  جی در ترو  یمهم  ارینقش بس  زین

ا فعالیت  نیدر  در  والدین  فعال  مشارکت  تغذ   یهاراستا،  به  توجه  و  فرزندان    ه ی ورزشی 

  ی بدن   تیترب  ت،ی. در نهاکند یم   فای سلامت کودکان ا  یدر ارتقا  یمهم  اریمناسب نقش بس

  ی هاییاستعدادها و توانا  ییشکوفا  یبرا  ی آموزان، بستر مناسببر جسم و جان دانش  ریبا تأث

 . آورد یها فراهم مآن

 ی عاطفیاجتماع  ی هامهارت  ییو شکوفا  یبدن  تیرقص هماهنگ جسم و جان: ترب

  ی اآموزان، رابطهدانش  یو عاطف  یاجتماع  یهاو توسعه مهارت  ی بدن  ت یترب  انیم  ارتباط

به عنوان   یبدن   ت ی. تربرودیم  یجسمان   تیاست که فراتر از صرف تقو  ی و چندوجه  دهیچیپ

غن  کی پو  یبستر  برا  یرینظیب  یهافرصت  ا،یو  شخص  یرا  مختلف  ابعاد    ت یپرورش 

مدانش ارائه  در  دهد یآموزان  عنوان    توانیم   واقع،.  به  را    شگاه یآزما"   ک یآن 

مح  "یعاطفیاجتماع در  نوجوانان  و  کودکان  آن،  در  که  گرفت  نظر  و    یطیدر  امن 

ابعاد    نیها در اکه به رشد آن  شوند یروبرو م  یمتنوع  یهاها و فرصتبا چالش  افته،یساختار

 . کندیکمک م

است.    یو کار گروه  یهمکار  یهامهارت  تیارتباط، تقو  نیا  یهاجنبه  نیتراز مهم  یکی

با   ی آموزان را وادار به تعامل و همکاردانش  ،یمی ت یورزش یهاتیو فعال یگروه یهایباز

  ی هاخود هماهنگ شوند، نقش  یهایم یتکه چگونه با هم  آموزند یها م. آنکنندیم  گریکد ی

خود به طور مؤثر    یفرد  یهاییبه هدف مشترک، از توانا دنیرس   یو برا  رند یمختلف را بپذ 

ها  آن  یاجتماع  یزندگ  یهاجنبه  ریدر سا  ،یباز  نیتجربه، فراتر از زم  نیاستفاده کنند. ا

اهم  رگذاریتأث  زین درک  بود.  د  رش یپذ   ،یهمکار  تیخواهد  توانا  گرانینظرات  حل   ییو 

 است.  ند یفرآ  نیارزشمند ا یردهاسازنده، از دستاو یاوهیتعارضات به ش 

.  کندیم ی انیکمک شا یرکلامی غ ی ارتباط یهامهارت یبه ارتقا  یبدن  ت یترب ن،یبر ا علاوه

  ی نقش مهم  ،یورزش   یهاتیفعال  نیدر ح  یکیزیزبان بدن، حالات چهره و نحوه تعامل ف

برقرار دانش  یدر  دارند.  مؤثر  مارتباط  طر  آموزند یآموزان  از  چگونه  بدن،    ق یکه  زبان 
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را درک    گرانید  یرکلامیغ  یهامنتقل کنند و نشانه  گرانیبه د  ااحساسات و عواطف خود ر

 . انجامد یم یفردنیروابط ب تیدرک متقابل و تقو شیامر به افزا نیکنند. ا

  نه یهستند که در زم  یعاطفیاجتماع  یهامهارت  گریاز د  یمیاحساسات و خودتنظ  تیریمد 

ملموس   یبدن  تیترب م   یبه طور  فعالابندییپرورش  با چالش  یورزش  یها تی.  و  همراه  ها 

که چگونه با فشار و استرس    آموزند یآموزان ممتعدد است. دانش  یهاو شکست  هات یموفق

ها،  کنند و پس از شکست  تیری را مد   ید یمانند خشم و ناام  یروبرو شوند، احساسات منف

باز    زهیانگ را  اابندیخود  کسب  آنمهارت  نی.  به  مها  کمک  با    کند یها  مواجهه  در  تا 

 متوازن و مناسب از خود نشان دهند.  یروزمره، رفتار  یزندگ یهاچالش

تقو  تواند یم   یبدن  تیترب  ن،یهمچن تصو  تیبه  بهبود  و  نفس  به  در    یبدن   ریاعتماد 

 یهاتیدر فعال تیو به دست آوردن موفق د یجد  یهاآموزان بپردازد. با کسب مهارتدانش

ها به آن  هاتیموفق  نی. اکنند یم   یشتری ب  یآموزان احساس قدرت و توانمند دانش  ،یورزش

اعتماد به نفس ب  یترمثبت  ریتا تصو  کند یکمک م با  در    یشتریاز خود داشته باشند و 

د فعال  یزندگ  گریموارد  در  مستمر  و  فعال  مشارکت  کنند.  عمل    ، یورزش   یهاتیخود 

اعتماد به    شیبه افزا  جهیآموزان و در نتدانش  ی و روان  یبه بهبود سلامت جسم  تواندیم

 . انجامدیها بنفس آن

روح ورزشکارانه    تیو مقررات و رعا  نیبه رشد احترام به قوان  تواند یم  ی بدن  تیترب  ت،ینها  در

مثبت    یاهیبا روح  رشیو پذ   فانیاحترام به داوران و حر  ،یباز  نیقوان  تیکمک کند. رعا

ارزش  ،یباز  جهینت ا  یمهم  یهااز جمله  در  که  م  نهیزم  نیهستند  اابندییپرورش   ن ی. 

  ز ین یزندگ  گرید  یهانهیتا در زم  کند یآموزان کمک ممهم ، به دانش  یعاجتما  یهامهارت

 داشته باشند.  یترروابط موثر و مثبت


