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  پیشگفتار

ها کار و تدریس در حوزه تربیت بدنی در مدارس و مواجهه با مشکل نبودِ یک  پس از سال
کامل در خصوص تربیت بدنی در مدارس، بر آن شدیم تا ضمن تلاش گسـترده و کتاب جامع و 

روزی، تا حد امکان این خلأ مشـهود را پـر کـرده و کتـاب تربیـت بـدنی در مـدارس را بـا  شبانه
جانبـه  و مـدافعان رشـد همـه انیـمربمعلمـان، ما به عنـوان رویکردی کاملا~ کاربردی ارائه کنیم. 

از . میـا آموزان بـوده دانش یدر زندگ یبدن تیکننده فعال قدرت دگرگونشاهد  کیکودکان، از نزد
بـدنی جـامع و کامـل و نقـش  تربیـت نامهبر کی شمار یب یایروشن کردن مزا نهدفمااین رو، 

و  متغیـر یایـدن در اسـت. نـدهینسـل آرفتارهـای سـالم  یده آن در شـکل ی مدیریت مـؤثراتیح
 ،های فعالیت بدنی را از کودکان گرفته است ز فرصتی که تکنولوژی، بسیاری اامروز پرشتاب

برنامه درسـ آموزان ی مهم و حمایتگر برای زندگی سالم دانشگاهیبدنی جا تربیت  مـدارس یدر 
آموزان  دانش سلامت ینه تنها برا ی،بدنی قو برنامه تربیت کیکه  میمعتقد شدیداً. یافته است

. کنـد یکمـک مـنیـز هـا  آن یلیتحصـ یکلـ تیـبـه موفق یطور قابل توجه است، بلکه به یضرور
 ،یادیـبن یحرکتـ یهـا توسـعه مهارتتربیت بدنی به عنـوان بخـش مهمـی از تعلـیم و تربیـت، 

به العمر  مادام مندی علاقهو  یریپذ نظم و انضباط و انعطاف یالقا ،یو همکار یمیکار ت جیترو
زم مدیریت مؤثر تربیـت بـدنی همه این موارد مستل .را دربرداردسالم و فعال  یسبک زندگ کی

محقـق  ی ومربـ معلـم، بـه عنـوان مان در حوزه تربیت بدنی در مـدارستجاربدر مدارس است. 
رشـد و ۀ تربیـت بـدنی، باعـث تحـول شـد ی و اجـرابرنامـه خـوب طراحـ کدهد که ی نشان می

دنی از گردد. بنابراین، طراحی و اجـرای یـک برنامـه بهینـه تربیـت بـ آموزان می جانبه دانش همه
های زیادی پیرامـون تربیـت بـدنی  کتاب دهد یمنشان  ها یبررساهمیت زیادی برخوردار است. 

کثر این  حالت نظری دارند و نگاه  ها کتابدر مدارس به چاپ رسیده است، ولی با این حال، ا
 جامعی به چگونگی کاربرد تربیت بدنی در مدارس ندارند. بنابراین، با توجه به رویکردی که در

مـدیریت بهینـه  جـامع یراهنمـا کبه عنـوان یـ تواند یکتاب م نیاایم،  این کتاب در نظر گرفته
منـد بـه  کـه علاقـه یگذاران و هر کس استی، سرانیمد ان،یمربمعلمان،  یبرا درس تربیت بدنی

هـا راهبرد ،یدیاصول کل فلسفه، بهکتاب حاضر است، عمل کند.  آموزان رشد دانشو  سلامت



  مديريت بهينۀ تربيت بدنی در مدارس  ب 
 

همچنـین، . وفادار اسـت بهینهبرنامه تربیت بدنی  کی یو اجرا یطراح یها برا وهیش نیو بهتر
متنـوع و  یهـا ییآمـوزان بـا توانـا دانش یانطبـاق تربیـت بـدنی بـرا ر،یـفراگ یها وهیش تیاهم

در نظر رشد کند،  بتواند آموز دانشهر  ،که در آنرا  ریمثبت و فراگ یریادگی طیمح کیپرورش 
مفیـد  اتیـتجرب شیافـزا ی درس تربیت بدنی برایها ملاکاستانداردها و  ،نیبر ا علاوهدارد. 

 را بهبرنامه  یآموز و اثربخش دانش شرفتیو سنجش در سنجش پ یابینقش ارزو تربیت بدنی 
  بحث گذاشته است. 

» یبـدن تیـترب یـیفهوم و چرام«این کتاب مشتمل بر یازده فصل است که فصل اول، درباره 
 یاستانداردها«پرداخته است. » اهداف تربیت بدنی در مدارس«دوم به بیان کند. فصل  بحث می

هـا و  در فصل سوم به بحث گذاشته شده اسـت. در فصـل چهـارم، نقش» تربیت بدنی در مدارس
برنامه «آورده شده است. فصل پنجم به » تربیت بدنی در مدارس انیمرب معلمان/«های  مسئولیت

در  یزیـر رنامـهب«ختصاص دارد و در فصل ششم، موضـوع مهـم ا» تربیت بدنی در مدارس یدرس
در فصـل » سکـلاس تربیـت بـدنی در مـدار تیریمـد«تشریح شـده اسـت.  »تربیت بدنی مدارس

 »تربیـت بـدنی در مـدارس یزاتیو تجه ییفضا یازهاین«هفتم بحث شده است و در فصل هشتم، 
ت. در فصل دهـم، بـه موضـوع موضوع فصل نهم اس »یبدن تیترب در سنجش«آورده شده است. 

 پرداخته شده است و در نهایت، فصـل یـازدهم بـه »متفاوت یها یژگیتربیت بدنی با و رانیفراگ«
  .اختصاص یافته است »یبدن تیترب آموزش در یفناور«

 انیمربمعلمان،  نشیتخصص و ب نیزخود و  اتیتجرباز  و مفید، مؤثربرای تدوین کتابی  
ایـن کـه  میدواریـام مانهیصـم، رو نیـ. ازاایـم بهره گرفتـه تربیت بدنی هحوزو محققان برجسته در 

مـدیریت باشـد تـا  …)(معلمان، مربیـان، مـدیران و خوانندگان سازبخش و توانمند کتاب الهام
آن را در پـرورش سـلامت  ادیـز اریو ارزش بس داشته باشنددر مدارس  ای بر تربیت بدنی بهینه
کـه  یرانیمـد ان،یـمربمعلمـان، از همـه  دهنـد. صیان تشـخآموز دانش یو عاطف یذهن ،یجسم

، ندکتاب شد نیا یمحتوا یباعث غنا واند  اشتراک گذاشتها ما به خود را ب اتیدانش و تجرب
و  هـا نقصبا تمام تلاشی کـه کـردیم، کـاملا~ بـر ایـن واقفـیم کـه کتـاب از . میتشکر را دار تینها

طـور کـاملا~ مشـتاق و پـذیرا و منتظـر شـنیدن نقـدها و  ، بهرو نیازایی برخوردار است. ها یکاست
 جـادیا یبـرا دییـایباظهارنظرهای سازنده خواننـدگان کتـاب بـرای بهبـود و توسـعه آن هسـتیم. 

داشـته  یبـالا دسترسـ تیـفیک بـا تربیت بـدنیبه  آموزی دانشهر  ،که در آن میتلاش کن یا ندهیآ
  .توسعه یابدپرورش و ها  آن روانیو  یذهن ،یجسم سلامت آنباشد و در 

  احمدعلی آصفی
  محسن وحدانی



  
  
  
  
  
  
  
  

  مفهوم و چرایی تربیت بدنی
 
 

  رود خوانندگان پس از مطالعه این فصل بتوانند: انتظار می

  ها را درک کنند. تربیت و تربیت بدنی را تعریف و مفهوم آن �
  علل نیاز به تربیت بدنی را درک کنند. �
  فلسفه تربیت بدنی را درک کنند. �
  اجزای فلسفه و مصادیق آن در تربیت بدنی را درک کنند. �

  مقدمه

کثر افراد آرزوی داشتن زندگی شـاد، سـالم و  دارنـد. انجـام چهـار فعالیـت کلیـدی  طـولانیا
های الکلی و مصـرف حـداقل  نوشیدنینکردن دخانیات، مصرف  نکردن فعالیت بدنی، مصرف

به زنـدگی یـک فـرد اضـافه کنـد. بـا  ها سال تواند می ،جات و سبزیجات در روز پنج وعده میوه
، در حــال حاضــر، افــراد خیلــی کمــی تغذیــه ســالم دارنــد و در فعالیــت بــدنی مــنظم ایــن وجــود

ناشـی از تکنولـوژی  ،تحرکـی کـمتحرک هستند. بخشی از ایـن  کمکنند و به عبارتی  مشارکت می
هـای انسـانی  فعالیـت هـای مدرن است که فعالیت بدنی افراد را کاهش داده، به کاهش فرصت

تحـرک جـایگزین  کـممنجر شده و سبک زندگی فعال و پویای سابق افـراد را بـا سـبک زنـدگی 
و اثر اقتصادی  استگیر شدن  همه در شرفتحرکی  کمکرده است. از منظر سلامت عمومی، این 

 یهـا هـای سـلامت بـرای مـدیریت بیمـاری منظـابا فشاری کـه بـر روی جوامـع و  روندیچنین 
تحرکی به عنوان یکی از دلایل منجر به  کمدهد، قابل ملاحظه است.  تحرکی قرار می کمبط با مرت

مرگ شـناخته شـده اسـت و ارتبـاط خطـی معکوسـی بـین میـزان فعالیـت بـدنی و همـه دلایـل 

  اولفصل 



 ۲  بهينۀ تربيت بدنی در مدارسمديريت 

 

 

، ۲عروقی، دیابت شیرین نـوع -های قلبی تحرکی خطر ابتلا به بیماری کموجود دارد.  ریوم مرگ
فسردگی، چـاقی، سـرطان سـینه، سـرطان روده بـزرگ، زوال در افـراد مسـن، پوکی استخوان، ا

دهد و باعث اختلال در ارتباطـات  های مرتبط با سلامت روان و استرس را افزایش می یبیمار
تحرکـی در زنـدگی مـدرن امـروزی یکـی از  کم ،د. در قرن حاضـرشو اجتماعی و رشد شخصی می

یند توسعه، داشتن نیروی انسـانی آاز طرفی در فرشود.  بهداشتی محسوب می اساسی معضلات
ای کــه بیشــتر افــراد آن از عمــر طــولانی همــراه بــا ســلامتی برخــوردار باشــند از  ســالم و جامعــه

کشـورهای  ،آیـد. بـه همـین دلیـل های مهـم توسـعه انسـانی و فرهنگـی بـه حسـاب مـی شاخص
خـود ورزش در جامعـه و  فعالیـت بـدنی ،گسترش تربیت بـدنیرشد و توجه خاصی به  مختلف
ــد ــاعی و اقتصــادی  دارن ــا اســتفاده از دســتاوردهای بهداشــتی، اجتم ــا ب ــه  آن،ت هــم خــود را ب

های توسعه نزدیک کرده و هم با استفاده از نیروی انسانی سـالم و کارآمـد بـرای تحقـق  شاخص
نی ). در این میان، نقش تربیت بد۱۳۹۳قدم بردارند (آصفی و همکاران، اهداف دیگر توسعه 

گذراننـد، از اهمیـت و ضـرورت  های آغازین زندگی خود را مـی در مدارس، جایی که افراد سال
خاصی برخوردار است؛ زیرا نشان داده شده که عادت کردن به رفتارهای سـالم در ایـن برهـه از 

 علمـیرشـته  کیـتربیت بدنی های زندگی افراد نیز تسری یابد.  تواند به مابقی سال زندگی، می
فعالیت بـدنی  حرکت و قیاز طرفرد  یو سلامت کل یهماهنگ ،بدنی یه بر توسعه آمادگاست ک

تربیت بدنی به عنوان بخش مهمی از تعلیم و تربیت، از طریـق حرکـات مبتنـی بـر  تمرکز دارد.
اصول علمی، جریان رشد و تکامل را در همه ابعاد وجود انسان (جسمانی، روانـی و اخلاقـی) 

کند. بر این اسـاس،  ده و به رشد و شکوفایی استعدادهای فرد کمک میتسهیل و هماهنگ نمو
در این فصل سعی شده است تا ضمن تعریف و تبیین مفهوم تربیت بدنی، علل نیاز به تربیـت 
بدنی و فلسفه آن برای درک بهتر خوانندگان ارائه شود. همچنین، فلسفه تربیت بدنی همراه بـا 

  شده است.  طور کاربردی بیان مصادیق آن به

  تعریف و مفهوم تربیت بدنی

ای، آشـنایی بـا تعریـف و مفهـوم آن  ترین کار برای درک بهتر هر موضـوع یـا پدیـده ابتدایی
هـا از حالـت مجهـول و  موضوع یا پدیده است. هدف از تعریـف، تبـدیل موضـوعات یـا پدیـده

ارتبــاط بــا  نــامعلوم بــه حالــت روشــن، مشــخص و قابــل درک بــرای افــراد بــه منظــور برقــرای
هاست. تعریف یک موضوع یا پدیده یعنی کاربرد مجموع تصورات معلوم که موجب کشـف  آن

برای مثال، شخصیت برای بسـیاری از افـراد  گردد. تصوری مجهول یا تحلیل تصوری معلوم می
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تصوری مجهول است. برای اینکه این تصور برای افراد قابل درک شود، سایر تصـورات معلـوم 
شـود شخصـیت  شـوند. در تعریـف شخصـیت گفتـه مـی سازی آن بـه کـار گرفتـه مـی برای روشن

های تفکر است که نحوه سازگاری شخص بـا محـیط را تعیـین  الگوهای معینی از رفتار و شیوه
گـردد. البتـه  کند. با کاربرد سایر تصورات معلوم، معنای شخصـیت روشـن و قابـل فهـم مـی می

کار بـرده شـده در آن دارد.  درک و فهم افراد از تصورات بـه میزان قابل فهم بودن این تعریف به
تواند به او  برای مثال، اگر کسی معنای تصوراتی مانند الگو یا رفتار را نداند، تعریف فوق نمی

ها  که انسانهستند اعتباری  در درک معنای شخصیت کمک کند. از طرفی، مفاهیم وجودهایی
؛ همچنین، مفاهیم رمزها و برند کار می ارتباط با دیگران به ایجاد نیزبرای بیان نیازهای خود و 

اطـلاق … های خاص، بـر اشـیا و یـک سلسـله اعمـال و ها با فرهنگ علایمی هستند که انسان
مــثلا~ سرخپوســتان از دود آتــش بــرای علامــت و هشــدار دادن بــه همــدیگر اســتفاده  کننــد. مــی
  ی نشانه بود. کردند. در این حالت، دیدن دود در آسمان نوع می

متشکل از دو واژه تربیت و بدن است که آشـنایی بـا معنـا و مفهـوم ایـن دو  ۱تربیت بدنی
 ریشـه ربـأ، سه تفعیل، دارای باب مصدر واژه برای درک و فهم تربیت بدنی لازم است. تربیت

رشــدکردن، برآمــدن،  ،»یربــو ربــا،«در معنــای  اســت. تربیــت یــرب رب، یربــی و ربــی، یربــؤ،
، افــزودن، پرورانــدن، برکشــیدن، »یربــی ربــی،«در معنــای . رســاند می را ن و بالیــدنقدکشــید

 پــروردن، رهبــری و معنــای »یــرب رب،« ریشــه اســت و در فــرد تغذیــه بــرآوردن، رویانیــدن و
دارد.  کردن متین و استوار کمال رساندن و و تعالی به نیکوکردن، فرجام رساندن، به سرپرستی،

تعریـف شـده اسـت.  »یـرب رب،« ریشـه بـه توجـه بـا بیشـتر تربیـت ،مذکور ریشه سه میان از
. پـردازد یمـدر اصل به معنای مالک و صاحب چیزی است که بـه تربیـت و اصـلاح آن » رب«

 اشاره بر شـناخت خداونـد بـه عنـوان رب هسـتی دارد ،ی پروردگارابه معن تربیت از ریشه رب
اسـت. در  »پرورش«آن  یو فارس Education ،»تیترب«ن واژه یمعادل لات). ۱۳۸۸(هاشمی، 
در برگـرفتن  یبـه جـا؛ به طوری کـه برخوردار است یت خاصیاز جامع »تیترب« ی،زبان فارس

او را  یو معنــو یمــاد یزنــدگ یها جنبــه تمــامانســان،  یچنــد جنبــه از ابعــاد وجــود یــک یــا
کسـی آمـوختن، ). تربیت به معنای پروردن، آداب و اخـلاق را بـه ۱۳۹۰(بناری،  ردیگ یمدربر

). ۱۳۹۱آموختن و پـروردن کـودک تـا هنگـام بلـوغ بـه کـار رفتـه اسـت (اعرافـی و موسـوی، 
همچنین، تربیت در زبان فارسی به معنای پروردن، پروراندن و اسم مصدر پرورش است که بـه 

در  کـه پایـان بی و کرانـه بی در سراسر زندگی اشـاره دارد. تربیـت مفهـومی فرآیند مداوم یاددهی
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ر د نـه و اسـت محـدود زمان حصار در نمود دارد؛ نه انسانیت حیا های ساحت و شئون امیتم
 نهان و بیرونیر رفتا از تر ژرف و عالم از تر وسیع محیط، از فراتر تربیت .گنجد می مکان قلمرو

  ).۱۳۸۸است (هاشمی،  آدمی سرشت و
 همگـون و تعریـف ن. بـا ایـن حـال، تـاکنوت ارائه شـده اسـتیترب یبرا یف گوناگونیتعار

 و علـل آن، محـدوده شـاید. اسـت نشـده توافق همگان باشد، ارائـه تربیت که مورد از ای یگانه
 انسـان، خـدا، هسـتی، جهـان، بـه نسبت کنندگان تعریف رویکرد گوناگونی یا تربیت گستردگی

 فکـری خـود، و علمـی های فهم و گرایش کسی مبتنی بر هر به عبارتی،. باشد جامعه و معرفت
عبــارت اســت از پــرورش دادن یعنــی بــه فعــل » تیــترب«اســت.  داده ارائــه تعریفــی از تربیــت

گاهانـه و  یا وهیبه شـ هک رسمی آموزشیتربیت را » ۱زاندن«درآوردن استعدادهای درونی فرد.  آ
 یــا رسـمی فرآینــدتربیـت را  ۲»بیسـانز«و  بیســانز کنـد. می تعریـفرد، یــگ یمنـد صـورت م نظام

افراد و  تربیت برایلازم  های مهارتها و  شده و انتقال ارزش گزینششناخت انتقال  غیررسمی
 هـر را تربیـت »۳میل« کنند. یم تعریف خویش ۀجامعو مؤثر در  ارآمدک اعضایها به  آن تبدیل
 دانسـته هاییدفرآینـ مجموعـه تربیت را »٤دیویی«است.  آن معرض در آدمی که داند می تأثیری

 خـویش، پیوسته بقای و رشد تضمین برای بزرگ) و (کوچک جامعه یا گروه ها، آن طریق از که
ــه را خــود های خواســته و هــا توانایی ــد منتقــل های نســل و اعضــا ب ــد مــی جدی ــین، . کنن همچن

 کـه نسـلی بر یافته تربیت بالغ و رسیده، نسل آن، طی که داند می کارکردی را تربیت »٥دورکیم«
 و برانگیختن آن، از هدف و گذارد می اثر است، نیافته گیپخت کافی اندازه به زندگی برای هنوز

 را فرآینـدی تربیـت نیـز» ٦اشـتاینر«. اسـت متربـی اخلاقـی و عقلـی جسـمی، حـالات گسترش
 اقتضـای بـا کـه کنـد مـی رهنمون زندگی از ای گونه به را متربی مربی، آن که طی کند یمتعریف 
تربیـت را  »۷پستالوتزی«شود. همچنین،  اراستو معنوی های ارزش بر و گردد سازگار او فطرت

. داند یم انسان در گوهرین نیروهای و استعدادها همه هماهنگ و طبیعی، تدریجی فرآیند رشد
 هایداسـتعدا و طبیعـی نیروهای هدایت و فن راهنمایی، حمایت یا هنر نیز تربیت را »روسو«

 نظـر از. دانـد مـی تحقـق تنزیس برای وی همکاری و طبیعی رشد قوانین ضمن رعایت متربی،
 »کانـت«بـه عـلاوه، . است مادرزادی هایداستعدا گستره در متربی پرورش فرآیند تربیت، وی،
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 جامعـه وی در کامیـابی راسـتای در متربـی فرهنـگ بـا توأم تعلیم و تأدیب و پرورش را تربیت
تربیـت  »صـفهانیا راغـب«داند. همچنین،  کنونی) می جامعه از برتر مراتب به ای (جامعه آینده

برسـد.  سزد را آن که انجامی به که آنگاه تا ،داند یم چیز هر پیوسته و گام به گام کردن را دگرگون
 در ریشـه و انـد تعالی و پیشـرفت خـور در که داند می نیروهایی رشد را نیز تربیت »رضا رشید«

 بـالقوه درونـی و یاستعدادها پرورش را فرآیند تربیت» مطهری«به علاوه، . دارند آدمی سرشت
 راه ایـن از تـا داند یمها  آن میان هماهنگی و تعادل ایجاد و درآوردن فعلیت به و شیء یک در

  ).۱۳۸۸خود برسد (هاشمی،  کمال اعلای حد به متربی
آورد و  مـال مطلـوب را بـه دسـت مـیکه از طریق آن، انسان کتربیت همچنین عملی است 

توانـد دسـت  شـود و بـر آنچـه فطرتـاً می سـوق داده می مالکبدین طریق، تحت تربیت به سوی 
و هدفـدار  یرات عمـدیا تـأثیـمجموعه اعمـال شود. تربیت به عنوان  امیاب میکیابد، موفق و 

ا یــ) یو عملــ یجــاد صــفات (اخلاقــیبــه منظــور ا )یگــر (متربــید فــرد)، بــر ی(مربــ فــردک یــ
ت عبـارت از فـراهم کـردن یـبم و تری، تعلـاز ایـن رو. ی تعریـف شـده اسـتا حرفـه یها مهارت

 راسـتایمشـخص در  یا شـکوفا سـاختن اسـتعدادهایـت رسـاندن یفعل برایها و عوامل  نهیزم
. ده اسـتیسـنج یها برنامـه منطبـق بـامطلـوب و  اهداف به سمت فرد یاریرشد و تکامل اخت

ر ، بـه منظـویو متربـ یان مربـیـه میهدفمنـد و دوسـو یتیت فعالیتربتوان گفت  طور کل، می به
 یها در جنبـهش تیو پرورش شخصیش ها تیدن به قابلیتحقق بخش یدر راستا یکمک به مترب
 فیـتعراسـت. چنـدین نکتـه در ایـن  …وی ، اخلاقی، عاطفی، جسمی، اجتماعیگوناگون فرد

ت هدفمنـد و یـت فعالیـدوم، ترب. ت و عمـل اسـتیـفعالنـوعی ت یـترب نهفته اسـت. نخسـت،
ر و تـأثر متقابـل یتعامـل مطلـوب و تـأث ناشی ازه و یت دوسویشده است. سوم، ترب یزیر برنامه

ت یـاست. پـنجم، هرچنـد ترب یو مترب یت مربیترب ی. چهارم، عناصر اصلاست یو مترب یمرب
ت یـششـم، هـدف ترب؛ و اسـت یو پـرورش و یکمک به متربـ یه است، اما غرض اصلیدوسو

). ۱۳۹۰(بنـاری،  است یاگون ودر همه ابعاد گون یمترب یها تیشکوفا نمودن و پرورش قابل
 یونـان در فرهنـگ. کنـد می دنبـال را هـدفی نیـز انسان، تربیت دیگر ارادی فعالیت هر همانند

کاری بـرای فـرد سازی آماده شد و می قلمداد ارزش بالاترین سرزمین و وطن از قدیم، دفاع  فـدا
را  پـرورش و وزشآمـ هـدف نیـز معاصر گرایان طبیعت برخی. بود تربیت هدف سرزمین راه در

 هـدف دارای را تربیـت نیـز »۱بـرودی«داننـد.  بقا مـی تنازع در پیروزی برای فرد ساختن آماده
 تربیـت و تعلـیم اساسـی هـدف را خـوب زنـدگی فـردی، ب�عد داند. وی در می دوب�عدی و دوگانه
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ب�عـد فـردی، برخـورداری را خـوب زنـدگی شخصـی های شاخصه دانسته و بـدن،  سـلامت از در 
ب�عــد بــه نســبت امیــد احتــرام، و قــدرت عــاطفی، احســاس امنیــت از ورداریبرخــ  آینــده و در 

ــین، لاک، مــی شایســته شــهروند تربیــت اجتمــاعی، ــد. همچن ــرورش و آمــوزش هــدف دان  را پ
 تقسـیم فکـری و اخلاقـی بـدنی، بخـش سـه بـه را آن و دانسته دانش و فضیلت تن، نیرومندی

 شـمار بـه تربیـت اهـداف تـرین مهم از مطلـوب کمـال بـه انسـان اسلام نیـز رسـاندن کند. در می
  ).۱۳۸۸رود (هاشمی،  می

اسـت. هـیچ عـاملی تأثیرگـذارتر از تربیـت در  یآدمـ ی در زنـدگیاتیـمهـم و ح یت امریترب
 یریـگ بهـرهی، اجتمـاع ـ یعیط طبیبا مح یسازگار، ماندن زندهی رای بآدمزندگی آدمی نیست. 

ب�عـد فـردی بـه ت یـازمند تربیر نوکمال مقدبه  یابیو دست ن سرایاز مواهب ا اسـت. تربیـت در 
حقـوق  ،معقـول و اسـتوار برقـرار کنـدای  رابطهعت یمردم و طب، خدا باتا  کند انسان کمک می

مشـارکت  یاسـیو س یات اجتمـاعیـدر ح ،ردیـاد بگیادب و اخلاق  را بشناسد،گران یخود و د
به کار و تول ،کند شـدن افـراد و  یاجتمـاعباعث  یاجتماعحاظ همچنین، به ل… شود ود یقادر 

. اسـت یاجتمـاع یارهـایضـوابط و مع پـذیرشدر جمع و  یبه زندگ کردن افتن و عادتینس اُ
بهبـود کـار و مؤثری در تواند عامل  یاست و م یتوسعه اقتصاد یها از شاخصهمچنین ت یترب

امـور  دادن بـه سـامان و شـناس فـهیمتعهـد و وظ نیروی انسانی دنبار آور. د باشدیتولو توسعه 
 یانتقال فرهنگـمهمی در ت عامل یترباست. همچنین، ت یتربنیز از فواید  یکشورهر  ییاجرا

ت یـتربی، معنـو کنـد. از نظـرگـران آشـنا یفرهنگ خود و د باتواند افراد جامعه را  یم واست 
  . است یه آدمن ارتباط بیراه و رسم اآموزنده و  سترابطه انسان با خدا برقراریو  درکعامل 

: تربیت عقلانی یعنـی فرآینـد رشـد و شکوفاسـازی ردیگ یمتربیت در ابعاد مختلفی صورت 
های عقلی نظری و عملی؛ تربیت دینی و اخلاقـی؛ تربیـت  ی اکتسابی ذهنی و ارزشها تیظرف

گیـری بـه سـمت  های آدمی برای نیل بـه قـرب الهـی و جهـت کارگیری توانایی دینی به معنای به
 ابعـاد ییشـکوفا بـه کـه اسـت یبسترسـاز نـوع هـر ینـید تیـترب ،یعبـارت بـهمتعالی. اهداف 
. همچنـین تربیـت سـازد بـارور مثبـت یهـاجنبـه در را آن و شـود منجـر انسـان وجود گوناگون

اخلاقی، پرورش استعدادهای اخلاقی و اصلاح درون و تهذیب نفس است. هدف تربیت دینـی 
و مقام قرب الهی و کسـب فضـائل اخلاقـی وارسـته اسـت. و اخلاقی، رساندن انسان به کمال 

تربیت اجتماعی که مشتمل بر ایجاد روابط اجتماعی سالم، معاشرت توأم با وجدان اخلاقی با 
است. هدف ایـن نـوع تربیـت، ایجـاد … همدیگر، احترام به حقوق، منافع و حیثیت دیگران و

رد بـا هنجارهـای اجتمـاعی و اسـتحکام آمادگی برای انطباق فرد با محیط اجتماعی، آشنایی ف
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روابط اجتماعی و ایجاد آرامش و امنیت در جامعه است و تربیت بدنی که بـه معنـای پـروردن 
هـا در راسـتای شـادابی روح،  جسم و تقویت و استحکام بخشیدن بـه اعضـا و جـوارح و انـدام

اد خـدا و رشد خصایص اخلاقی، سلحشوری، شجاعت، استقامت، تعاون، صـداقت، پـاکی، یـ
هـا، اعصـاب و  هـا، بافـت ای از انـدام تعمق بخشیدن به فکر و اندیشه است. بـدن بـه مجموعـه

ای بر تربیت روح و عقـل بـه  بالاخره کلیه اعضای مادی انسان اطلاق دارد. تربیت بدنی مقدمه
  ). ۱۳۹٤رود (کیان،  شمار می

پـردازیم.  بـدنی مـی حال که تعریف و مفهوم اجزای تربیـت روشـن شـد، بـه تعریـف تربیـت
کـه در ادامـه بـه  ارائـه شـده اسـت تربیت بـدنی یبرانیز  یف گوناگونیتعارهمانند واژه تربیت، 

 ،ی بـدنیاسـت کـه بـر توسـعه آمـادگ علمیرشته  کیتربیت بدنی شود.  ها اشاره می برخی از آن
بیـت همچنـین، تر فعالیـت بـدنی تمرکـز دارد.حرکـت و  قیـاز طرفرد  یو سلامت کل یهماهنگ

بدنی به عنوان بخش مهمی از تعلـیم و تربیـت کـه از طریـق حرکـات مبتنـی بـر اصـول علمـی، 
جریان رشد و تکامل را در همـه ابعـاد وجـود انسـان (جسـمانی، روانـی و اخلاقـی) تسـهیل و 

کنـد، تعریـف شـده اسـت. در  هماهنگ نموده و به رشد و شکوفایی استعدادهای فرد کمک مـی
هـای بـدنی مـنظم و  هـا و حرکـت دنی بـه عنـوان یـک سلسـله فعالیـتتعریفی دیگـر، تربیـت بـ

شـده، بـه منظـور رشـد و تربیـت اسـتعدادهای جسـمانی، حرکتـی، فکـری، اجتمـاعی و  حساب
هـای  ها و روش ای از شیوه اخلاقی تعریف شده است. همچنین، تربیت بدنی به عنوان مجموعه

 ،ت که برای رسیدن بـه ایـن اهـدافاستعریف شده جسم، روح و روان  رشد، تربیت و پرورش
 .ردیـگ یکـار مـ ههای ورزشی، ورزش، حرکات مـوزون و تفـریح را بـ بازیابزارهایی مانند بازی، 

از فعالیت جسمانی بـه عنـوان راهـی  ،یندی آموزشی است که در آنآتربیت بدنی، فرهمچنین، 
رشـد  نسـبت بـهکسب مهارت، آمادگی، دانـش و نگـرش مثبـت  به منظور افرادبرای کمک به 

کثر رســاندن فرصــت کســب ســلامتهمچنــین، مطلــوب،  ها بــرای اجــرای  عمــومی و بــه حــدا
مینـۀ زای اجتمـاعی  . همچنین، تربیت بدنی بـه عنـوان پدیـدهشود یبدنی استفاده م یها تیفعال

ــاد  ــامی ابع ــوب و شــکوفایی اســتعدادهای وی در تم ــت انســان در راســتای مطل ــیم و تربی تعل
افـزایش فضـایل اخلاقـی و پسـندیده الهـی و بهبـود  ،درسـتی و شـادابیاش و حفـظ تن وجـودی

 ها تیفعالهای فردی و اجتماعی را از طریق شرکت فرد در  کیفیت زندگی افراد در تمامی زمینه
سازد. به علاوه، تربیت بدنی عبارت است از پـرورش  های ذهنی و جسمی را فراهم می و تمرین

ای از آموزش و تربیت عمومی اسـت کـه در رشـد و تکامـل  جسم و روان از راه حرکت و مرحله
ــت ــودک از راه فعالی ــتین ک ــی  نخس ــارکت دارد (رحیم ــی مش ــارب حرکت ــمانی و تج ــای جس ه
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ی بدنی را بـه ها تیفعال). تربیت بدنی، همچنین، فرآیندی آموزشی است که ۱۳۸۰ارسنجانی، 
مـادگی، دانـش و نگـرش آ مهـارت،آمـوزان بـه منظـور کسـب  عنوان راهی برای کمک به دانش

 . دکن مثبت در راستای رشد مطلوب و تندرستی استفاده می

  علل نیاز به تربیت بدنی

آید، ایـن اسـت کـه چـرا  آموزان پیش می ویژه دانش پرسش دیگری که بسیار برای افراد و به
های تربیت بدنی شرکت کنم؟ پاسخگویی دقیق و صحیح معلمـان/ مربیـان  من باید در فعالیت

مندی، مشارکت یـا  تواند زمینه علاقه یت بدنی به این سؤال بسیار مهم و اساسی است و میترب
تـوان  آموزان در درس تربیت بدنی را فـراهم کنـد. بـرای پاسـخ بـه ایـن سـؤال مـی اهتمام دانش

گفت: نیاز به حرکت یک نیاز غریزی در انسان است و انسان ذاتاً به حرکت وابسته اسـت. بـه 
، گـردش خـونی (انسان است که بر سلامت جسم یاز زندگ یجنبه ضرور کی حرکتعبارتی، 

و اضـطراب و  یعلائم افسردگی (کاهش عاطف یستیبهز و رفاه بدن)، یمنیا، سمیمتابول، هضم
روابـط (ایجـاد و حفـظ روابط  ،ی)لیو تحص یعملکرد شناختی (بهبود ریادگی ،)وخو بهبود خلق

همچنـین، حرکـت از اولـین و گـذارد.  یم ریتأث ی دیگرنگفره ـ یاجتماع یامدهایو پ ی)اجتماع
ی ها یریادگهای آموزشی است. انسان در بدو تولد اولین تجارب و ی ها و فعالیت ترین راه ساده

تـرین و بهتـرین  آموزد و همچنین مشخص شده است که سـاده خود را از طریق حرکت کردن می
از طریق حرکت است؛ به طوری که بدون یـک های ابتدایی زندگی،  راه آموزش کودکان در سال

شـود. از آنجـا کـه بـدن یکـی از ابعـاد  کامـل نمـی ها نـهیزمبرنامه حرکتی اصولی، رشد در سایر 
طور متـوازن رشـد یابـد (رشـد سیسـتمی)، هـر  اصلی فرد است که همراه با دو ب�عد دیگر باید به

سعه سایر ابعـاد نگـاه نداشـته باشـد، برنامه آموزشی که به رشد و توسعه بدنی در کنار رشد و تو
جانبه باشد. آنچـه دیگـران  ناقص است. از این رو، تربیت کامل و درست، تربیتی است که همه

کنند، فقط یک رفتار حرکتی است، ولی آنچه یادگیرنده احسـاس  در تربیت حرکتی مشاهده می
از این رو، از طریـق  کند ترکیبی از احساسات حرکتی، شناختی، هیجانی و اجتماعی است. می

توان همه ابعاد وجودی فرد را تحت تأثیر و رشد قرار داد و بـه سـاخت یـک انسـان  حرکت می
کامل کمک کرد. در تربیت حرکتـی، یـک نکتـه بسـیار مهـم وجـود دارد و آن، مشـارکت فعـال 

تربیـت بـدنی در  یهـا تیـشـرکت در فعالیادگیرنده در فعالیـت حرکتـی اسـت. عـلاوه بـر ایـن، 
  :دارددر برآموزان  دانش یبرا زیر را یایارس مزامد




