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 مروری بر روش آموزش در ورزش

 علیرضا پورمحمودیان

 

 

 چکیده

آموزش مهارتهای ورزشی برای اینکه کار آمد باشد به برنامه ریزی مناسب آموزشی و  :و هدفمینه ز

شما باید برنامه ریزی کنید که چیزی را  .نیاز دارددر خلال آموزش  مهارت شناخت فرایند یادگیری

 چگونه و چه وقت آموزش دهید و اینکه چطور به اهداف خود نائل شوید. 

مقاله بررسی  30بیش از  نجام شد.ا ستجوهاج قالهمکلمات کلیدی  استفاده ازبا  :بررسیروش 

داخلی و  مقاله14بررسی و مرور نهایی روی با استفاده از راهنمایی ها و تجربیات مربیان خود شدند. 

 انجام گرفت سپس نتایج ارائه شد.  خارجی

یادگیری وحافظه از مهم ترین مکانیسم  وهش ژطبق یافته های بررسی شده از مقالات این پ  :هایافته 

افراد بزرگسالی که تمرین بدنی دارند، از هایی است که رفتار انسان را از طریق محیط تغییر می دهند. 

دی هوشیاری بیشتری هم دارند و نسبت به افرا سطوح بالاتر آموزش و بهداشت برخوردار می باشند و

نتایج پژوهش توکمن . بهره مند می باشند اقتصادی بالاتری -که تمرین نمی کنند، از وضعیت اجتماعی

در زمان دویدن می  و هینکل نشان دهنده ی اصلاحاتی در نرخ ضربان قلب، خلاقیت و تفکر خلاق

 باشند. 

د و اصول و روشهای مختلفی را توصیه ما در این تحقیق برای مربیان اطلاعات متعد :گیریتیجه ن

ید ورزشی توسط ورزشکار وجود ندارد. اما گیری مهارتهای جدههیچ کنترل و تضمینی برای ایدکردیم. 

در این پروژه سعی کردیم با یافته های تجربی و تحقیقات، مربیان را در احاطه و کنترل بر عوامل متعدد 

 .یادگیری، مجهز نمائیم

 

 آموزش روشآموزش مهارتهای ورزشی، برنامه ریزی،  ،مروری :ه هاژلیدواک

http://arminamirian.combankmaghaleh.ir/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87-%D8%A2%D9%85%D8%A7%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D9%85%D9%87%D8%A7%D8%B1%D8%AA%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4/
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 مقدمه 

ترکیبی از علم و هنر است. علم یا دانش تدریس را می توان با  (TEACHING) تدریس   

مطالعه اصول یادگیری، مدل ها و روش های آموزش، آشنایی با استراتژی ها و فنون تدریس و 

اجتماعی و اخلاقی سایر یافته های آموزشی به دست آورد. اما هنر تدریس یک مهارت عاطفی، 

است که ارتباط زیادی با ویژگی های فردی یا شخصی معلم دارد. هنر تدریس فقط از طریق 

مطالعه کتب و منابع علمی حاصل نمی شود، بلکه به علائق شخصی معلم، حساسیت شغلی و 

 (5).بازبینی مستمر )خود ارزیابی( از نتایج کار خود بستگی دارد

تدریس، فرایندی است که در آن معلم واسطه یادگیری می شود، بنابراین حضور مستقیم معلم 

در کلاس تربیت بدنی و تعامل با دانش آموز ضروری است. چون برخلاف بسیاری از فعالیت های 

 ارائه و اجتماعی –آموزشی در مدرسه، یادگیری با عمل و تمرین، تعامل نزدیک عاطفی 

 است، حیاتی بدنی تربیت کلاس در تمرین حرکات اصلاح برای آموزشی رمستم بازخودرهای

 شده آموخته های مهارت تا ندارند قرار آموز دانش دسترس در زیادی آموزشی منابع آن، بر علاوه

به اهمیت کار معلم تربیت بدنی در زنگ ورزش در این مقاله سعی  توجه با. کند مرور یا تکرار را

 شیوه انتخاب –روشهای تدریس  -بر آن است که به ذکر یکسری از موارد مثل هنر تدریس

 تحقیقات از استفاده با پیشنهادی بصورت بدنی تربیت مربیان کار جهت اصول یکسری و تدریس

 (1).شود ذکر ها نامه پایان و ای مجله

 هنر تدریس -1

هنر تدریس هر معلم از سه جزء شخصیت فردی، شهود یا اشراق و خود باز بینی تشکیل شده 

است. از نظر شخصیتی معلم باید بتواند علاقه و صداقت خود را به دانش آموز نشان دهد و به 

ورزشی او حساس باشد. از نظر رفتاری، برقراری ارتباط درست، درک احساس و رشد حرکتی و 

اندیشه های دانش آموز در دسترس بودن معلم برای دانش آموز، جدیت و اشتیاق در تدریس 

توسط معلم ضروری است. رفتار درست معلم موجب افزایش اعتبار می شود و اعتبار او مانند 

 است اتفاقاتی و موارد بینی پیش توانایی اشراق،  شود. شهود یا پولی است که در بانک ذخیره می

 و درونی حس یک توانایی این. آید وجود به کلاس مدیریت و تدریس طول در است ممکن که
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 ظاهر کلاس ابتدای در که ای اولیه های نشانه از استفاده با تواند می معلم که است اندیشی دور

ذیری و دقت و خلاقیت به آن دست یابد. معلمی پ انعطاف گذشته، تجارب از استفاده با شود، می

که از نظر روانی خود را با برخی از اختلالات یا بی نظمی های احتمالی آماده می سازد یا از طریق 

 .حدس زدن و سوال کردن از خود درباره جو کلاس می تواند آمادگی قبلی خود را افزایش دهد

 تدریس تعیین و طبقه بندی اهداف -2

اهداف کلی و اختصاصی تربیت بدنی در سه حیطه شناختی )دانش و اطلاعاتی(، عاطفی )نگرشی( 

 توجه با باید بدنی تربیت معلم. است شده مشخص( مهارتی و جسمانی آمادگی حرکت –و روانی 

 اهداف روزانه، و فصلی یا سالانه های درس طرح از آموزان دانش و مدرسه آموزشی شرایط به

 .تبدیل نماید (OBJECTIVE) ه اهداف جزیی یا رفتاریب را اختصاصی و کلی

 

 بیان مسئله

بررسی در جامعه مورد عمل، تجزیه »برنامه ریزی آموزشی به معنای وسیع کلمه عبارتست از    

تحلیل وضع موجود، کشف کمبودها، علل و انگیزه های توسعه و اتخاذ روشهای هر چه بهتر و 

 «کارآمدتر برای تامین خواسته های اجتماعی به منظور حصول نتایج بهتر، جامعتر و موثرتر

 

 :ورزشضرورت برنامه ریزی برای درس 

بسیاری از خواسته ها و نیازهای دانش آموزان در ارتباط با فعالیت های ورزشی مطرح می شود 

و این در حالی است که منابع تجهیزات امکانات و فضاهای ورزشی محدود است و پاسخگویی 

 .متقاضیان و شرکت کنندگان در برنامه های تربیت بدنی نیست

کار معلم تربیت بدنی از نظر وظایفی که در برنامه ریزی دارد این است که نخست نیازهای     -

دانش آموزان و از میان آنها به طور ویژه الویت ها را مشخص کند سپس از منابع موجود برای 

برطرف کردن نیازها و موثرتر کردن فعالیت ها و برنامه های تربیت بدنی و ورزش به نحوه مطلوب 

 (3) .اده نمایداستف
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 :ورزشاصول کلی برنامه ریزی درس 

باید به عنوان یک بخش از برنامه کل آموزش تلقی شود و با سایر برنامه های ورزش برنامه درس 

 .آموزش و پرورش هماهنگ باشد

باید جریان پیوسته ای از تجربه آموزی را از دوران دبستان، راهنمایی و  ورزشبرنامه درس 

 .دبیرستان و پس از آن در طول عمر برای یک زندگی پویا، سالم و سازنده تضمین کند

باید به همه ابعاد وجودی انسان اعم از جسمانی، روانی، اجتماعی و عاطفی  ورزشبرنامه درس 

باید با بهداشت و سالم سازی، جسم و روان کودکان،  ورزشبرنامه درس  .توجه داشته باشد

 .نوجوانان و جوانان به طور ویژه لحاظ شود

عوامل شخصی  :بدنی اثر گذار هستند عوامل و عناصری که در طراحی و اجرای برنامه های تربیت

 (3.)نیازهای اجتماعی: -عوامل محیطی -و گروهی

 

 روش تحقیق :

تربیت بدنی و فعالیتهای ورزش،  ،آموزشکلمات کلیدی  استفاده ازمروری با  قالهدر این م

دانشکده سایت پژوهشکده تربیت بدنی، سایت  واطلاعاتی معتبر  در مقالات پایگاههایجسمانی 

با شدند. مقاله بررسی  30بیش از علم ورزش  پزشکی اصفهان و سایت مجله پژوهش و سلامت و

داخلی و  مقاله14بررسی و مرور نهایی روی استفاده از راهنمایی ها و تجربیات مربیان خود 

 انجام گرفت سپس نتایج ارائه شد.  خارجی

 

 یافته های تحقیق :

 اساسی ترین نیاز فرهنگی و تمدنی انسان معاصر و خاص مردم یادگیری خواندن و سوادآموزی

کشورهایی هم چون مردم کشور ما است که برای دست یابی به رشد و توسعه ی ملیِ خود باید 

اشته دنیروی انسانی و رشد و دانایی و فرهیختگی یک یک مردم بیشترین تأکید را  به توسعه ی

 (7) .باشند
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یادگیری وحافظه از مهم ترین مکانیسم هایی است که رفتار انسان را از بیان می کند؛  کندل

فرآیندی است که به وسیله آن، درباره ی جهان دانش  طریق محیط تغییر می دهند. یادگیری

به وسیله آن، دانش کدگذاری، ذخیره و  کسب می کنیم؛ در حالی که حافظه فرآیندی است که

 (.9)سپس یادآوری می شود 

و تحقیقات نروسایکولوژیکی بر مبنای این که اطلاعات چگونه حفظ شوند،  ع فیزیولوژیکیدر مراج

گوناگونی صورت گرفته است؛ سطوح حافظه شامل تمایزهایی  برای حافظه تقسیم بندی های

پیش از این،  (10)و حافظه ی بلند مدت می باشد  بین حافظه ی حسی، حافظه ی کوتاه مدت،

تشخیص داده  آشکار و نهان را در آزمودنی های طبیعی  روانشناسان شناختی دو نوع حافظه ی

چگونگی اجراء کردن یک کار، به عنوان حافظه  اند. آن ها تأکید می کنند که اطلاعات در خصوص

ی واقعیات درباره ی مکان ها و اشیاء و آنچه که به معنا دانش واقعی مردم.نهان محسوب می شود

محسوب می شود که در این نوع، یادآوری  )یا حافظه ی اخباری)است، به عنوان حافظه ی آشکار 

 (9.)به گونه ای ارادی اتفاق می افتد 

انجام شده  (2005توسط جسیکا) در تحقیقاتی که در کالج های دارو عصب روان شناختی آمریکا

است که آمریکایی های مسن تر به وسیله  منتشر گردیده، مشخص شده و در همایش های سالانه

ی زندگی شان، از قبیل تمرین حافظه، آمادگی جسمانی، تغذیه ی ایجاد تغییرات ساده در سبک

 (12.) خود را اصلاح کنند سالم و کاهش استرس توانسته اند حافظه ی

 مغز میتوانداز طرفی، یکی از قابلیت های مغز انعطاف پذیری است که توسط آن، ساختار و کنش 

 در حال پیشرفت خودش به تدریج تغییر یابد ،این مطلب کاملاً تأیید شده به وسیله ی فعالیت

 هایاست که هنگامی که اورگانیسم فرصت می یابد که محیط های جدید را کشف کند، در شاخه

دندریتی، ارتباطات سیناپسی، کارایی سیناپسی، و حتی حجم بافت مغز به طور معنی داری 

 (8)این تغییرات در جوانان در نمایان ترین و مهیج ترین حالت است.  می شود افزایش ایجاد

اظهار داشته است که افراد از طریق مشارکت در فعالیت های حسی حرکتی به یکپارچه  جی

درتئوری های اخیر حسی و  .می پردازند و برای این مهم انگیزه ی درونی دارند سازی حسی

ی شناخت مشخص نموده دگیری و پیشرفت اهمیت محوری حرکت را در توسعهیا حرکتی،

 (.11)است
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 نیز در خصوص اهمیت هماهنگی تعاملی در ارتباطات درون فردی و استفاده از حرکات کاندون

حرکات ریتمیک به عنوان یک روش درمانی برای افراد مبتلا به اختلال های شدید درون فردی، 

 (.9) کاربردی مهمی را ارائه کرده است یافته های

شرکت کنندگان در حرکت درمانی بیان می کنند که در آن ها احساس امید، آسایش، نیرو، توان 

حمایت اجتماعی افزایش می یابد؛ در حالی که احساس حالات منفی و نگرانی در مورد آینده  و

ی کامل جهانی است. این می یابد. حرکت درمانی ریتمیک یک روش درمان در آن ها کاهش

می دهد و برای اظهار خود، و رشد ارتباطات بین فردی به عنوان  روش، خود آگاهی را افزایش

 (.14)یک ابزار مطرح می باشد

 افراد بزرگسالی که تمرین بدنی دارند، از سطوح بالاتر آموزش و بهداشت برخوردار می باشند و

 -دی که تمرین نمی کنند، از وضعیت اجتماعیهوشیاری بیشتری هم دارند و نسبت به افرا

بهره مند می باشند و این موارد و سایر متغیرها ممکن است برای تغییرپذیری  اقتصادی بالاتری

یادگیری و حافظه از مهم ترین مکانیسم هایی است .ارزیابی قرار گیرد در عملکرد حافظه مورد

 (.13.)ند رفتار انسان را تغییر می ده که به وسیله ی محیط،

نتایج پژوهش توکمن و هینکل نشان دهنده ی اصلاحاتی در نرخ ضربان قلب، خلاقیت و تفکر 

در زمان دویدن می باشند. لابی و ولش نشان داده اند که کودکانی که در طی آموزش  خلاق

برنامه ی دویدن مشارکت داشته اند، متناسب با افزایش قابلیت دویدن، در ارتباط  بدنی در یک

ماهه، دونده 6خودکارآمدی بالاتر اصلاحاتی را تجربه کرده اند. در یک دوره ی  با آرامش قلبی و

 فعالیت های بدنی معمولی مشارکت داشته اند، نسبت به گروه کنترل  هایی که در برنامه ی

 (10) .به دست آورده اند نمرات بالاتری در قابلیت های شناختی

و در  دقیقه ای در هر روز30ساله را در تمرین های آیروبیک 5تا 3 یک گروه آلپرت و همکاران

 هفته مشارکت دادند. آن ها در گروه آیروبیک بر اثرتمرین اصلاحاتی شامل کاهش نرخ8طی 

ضربان قلب، افزایش چالاکی و افزایش سطح نمره ی مفهوم خود را مشاهده کردند. حتی در 

قابلیت بدنی و تغییرات روان شناختی توأم بوده است.  دبستانی، تمرین آیروبیک با کودکان پیش

 (4)همبستگی مثبت بین پیشرفت تحصیلی و فعالیت بدنی را نشان داده است دد مطالعات متع
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 نتیجه گیری :

مت روحی لاینفک تعلیم و تربیت و وسیله ای برای رسیدن به سلاء زتربیت بدنی و ورزش ج

که تربیت بدنی امری بی ارزش و تفننی است و صرفاً  نسل جوان است. نباید چنین تصور شود

ء مهمی زسازد؛ برعکس باید آن را ج سرگرمی و مشغولیت کودکان و جوانان را فراهم می موجبات

از فعالیتهای زندگی به شمار آورد. مفاهیمی مانند تندرستی، بهداشت، رشد فردی و اجتماعی و 

امروزه دانش تربیت بدنی و علوم  . و ورزش دارد دیکی به تربیت بدنی نزسلامت روحی ارتباط 

ورزشی، درنظام آموزش و پرورش جهان، جایگاهی بس ارزشمند و پر اهمیت یافته است. به 

ای تحصیلی مدارس با فراهم آوردن فرصتهای لازم برای دانش  طوری که در برنامه و دورهه

روند . هنی و مهارتی یاری میدهد های مختلف رشد جسمی، عاطفی، ذ آموزان، آنها را در زمینه

های  سرگرمی قالباز طریق فعالیتهای جمعی و بازی در مولاهای تربیت بدنی مع آموزشی برنامه

ی آموزشی در زمینه تربیت بدنی امختلف به دانش آموزان ارائه میگردد. لذا دستیابی به آرمانه

اهای گوناگون فعالیتهای تربیت ای مطلوب در اجر مدارس یا به عبارتی دیگر رسیدن به اندازه

 یق و علمی نیاز داردقی آموزشی و درسی دزبدنی و ورزش به برنامه ری

در حال حاضر تربیت بدنی و ورزش یکی از دروس کلیه مقاطع تحصیلی از ابتدایی تا دانشگاه 

ده ان تعلیم و ترییت موجب ش زمسئولین و برنامه ری طابل انکار آن توسقیر غاست. درک فوائد 

های آموزشی گنجانده شود. با عنایت به این که تربیت  است تا تربیت بدنی و ورزش در برنامه

ایی در زمینه رشد و شکوفایی انسان در تمام مراحل زندگی بنه زبدنی و ورزش میتواند تأثیر بس

خصوص در دوران کودکی و نوجوانی داشته باشد، ضرورت وجود آن در برنامه درسنی مقاطع 

 .تحصیلی آشکار است مختلف
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