
چكیده
معلـم تربیت بدنـي به عنـوان پیشـگام عرصة سـامت، نقش بسـزایي در آموزش نـكات ایمني و 
بهداشـتي بـه دانش آمـوزان دارد. مهم تریـن محورهاي مرتبط با بهداشـت و ایمنـي كاس درس 
تربیت بدنـي بـه سـه بخـش »ارزیابي سـامت دانش آمـوزان بـراي انجـام فعالیت هاي ورزشـي«، 
»پیشـگیري از بیماري هـاي واگیـر، رعایت بهداشـت فـردي و عمومي در محیط هاي ورزشـي« و 
»رعایـت ماحظـات ایمنـي و پیشـگیري از حـوادث )ایمني فضاهـا و تجهیزات و آمـوزش اصول 
ایمني به دانش آموزان( تقسـیم مي شـود. ثمرة رعایت اصول بهداشـت و ایمني، عاوه بر داشـتن 
كاسـي شـاد، سـالم و ایمـن، ارتقاي سـطح آگاهـي و فرهنگ سـازي سـبك زندگي سـالم براي 

اسـت. دانش آموزان 

كلیدواژه هـا: سـامت و ایمنـي دانش آمـوز، معلـم تربیت بدنـي، بهداشـت فـردي، بهداشـت 
محیـط، فضاهـاي ورزشـي، فعالیت ورزشـي

رساني اطلاع 

فرهاد شفیعي
رئیس گروه برنامه ریزي آموزش ایمني و محیط زیست 
معاونت تربیت بدنی و سامت وزارت آموزش وپرورش 
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مقدمه
درس تربيت‌بدني يكـــي از شـــــيرين‌ترين دروس 
مـورد علاقـة دانش‌آمـوزان در مدرسـه اسـت كـه يـك 
فرصـت طيلاـي را بـراي  ارائة هر نـوع آمـوزش، چه در 
فراينـد ياددهـي - يادگيـري مهارت‌هـاي تربيت‌بدني و 
فعاليت‌هـاي ورزشـي و چه آمـوزش نكات بهداشـتي و 

ايمنـي بـه دانش‌آمـوزان فراهم مـي‌آورد.
براسـاس اهـداف سـاحت تربيـت زيسـتي - بدنـي، 
آمـوزش اصـول اوليـة بهداشـت و خودمراقبتـي بايد به 
صـورت يـك نياز مبـرم در برنامة كلاسـي همة معلمان 
و به‌ويـژه معلـم تربيت‌بدنـي بـه لحـاظ فضـاي كلاس 
درس تربيت‌بدني )سـالن ورزشـي، استخر شنا، محوطة 
ورزشـي درون مدرسـه و ...( قرار گيرد. معلم تربيت‌بدني 
بنـا بـر ارتبـاط تنگاتنگـي كـه بـا دانش‌آمـوزان دارد، 
مي‌توانـد بيشـترين نقـش را در جايـگاه يـك پيشـگام 

عرصة سلامت داشـته باشـد.
بـا عنايـت بـه اينكـه فعاليت‌هـاي جسـماني در كنار 
رعايت بهداشـت، برخورداري از تغذية مناسـب و رعايت 
اصـول ايمنـي فـردي و عمومـي ضامـن سلامتي افراد 
اسـت، در اين يادداشـت اهـم نكات مرتبط با بهداشـت 
و ايمنـي كلاس درس تربيت‌بدنـي را به‌ منظور داشـتن 
فعاليت‌هاي ورزشـي مفرح، شـاد و ايمن در سـه بخش 

مرور خواهيـم كرد.

از  پيشـگيري  و  دانش‌آمـوز  سالمت  الـف( 
ورزشـي فعاليت‌هـاي  در  بيمـاري  شـيوع 

اوليـن قـدم در داشـتن هـر گونـه فعاليـت ورزشـي، 
شناسـايي  و  سلامت  وضعيـت  از  اطلاع  و  آگاهـي 
ورزشـي  محدوديـت  داراي  كـه  اسـت  دانش‌آموزانـي 
هسـتند. در اين راسـتا، دريافت گواهي صحت سلامت 
تأييد‌شـده توسـط پزشـك و اسـتعلام نوع فعاليت‌هاي 
مجـاز بـراي دانش‌آموزاني كه محدوديت ورزشـي دارند، 
در هـر بيماري يا اختلال، اهميت زيـادي دارد. برخي از 
اوليـا ممكن اسـت به دلايلي معلـم را در جريان بيماري 
يـا نقـص احتمالـي فرزنـد خـود قـرار ندهنـد كـه اين 
موضـوع نه‌‌تنهـا مي‌توانـد در فراينـد آموزش كـودك و 
كلاس اخلال ايجاد كند، بلكه در برخـي موارد، موجب 
تهديـد سلامت او در آينده خواهد شـد. لذا لازم اسـت 

اوليـا نسـبت بـه اهميت ايـن موضوع آگاه شـوند.
يكـي از راه‌هـاي شـيوع بيماري‌هـاي واگيـر، ارتبـاط 
نزديـك دانش‌آمـوزان بـا يكديگـر اسـت، بـا عنايـت به 
اينكـه ماهيت بسـياري از فعاليت‌هاي ورزشـي گروهي 
اسـت و دانش‌آمـوزان معمـولًا در فاصلـة نزديك به هم 
قـرار مي‌گيرنـد، احتمـال انتقـال و شـيوع بيماري‌هاي 
واگيـر در بيـن دانش‌آمـوزان افزايـش ميي‌ابـد. بـر ايـن 
اسـاس، معلم بايـد با مشـاهدة هر نوع علامـت بيماري 

در دانش‌آمـوزان مشـكوك، اوليا را مطلع كند و چنانچه 
قطعيـت بيمـاري در معاينـات نهايي مشـخص شـود از 
حضـور وي در مدرسـه و كلاس درس تـا بهبودي كامل 
ممانعـت بـه عمـل آورد. بيماري‌هـاي تنفسـي ماننـد 
آنفلوآنزاي فصلي و كوويد - 19 و بيماري‌هاي پوسـت و 
مـو از جملـه بيماري‌هاي رايـج واگير به شـمار مي‌آيند 
كـه مي‌تواننـد در مدرسـه خطرآفريـن باشـد. پديكلـوز 
)شـپش( بيمـاري خطرناك و قابـل انتقالي در مدرسـه 
اسـت كه غفلت از آن به شـيوع گسـتردة آن مي‌انجامد. 
آگاهـي معلـم از علائم بيماري و جداسـازي فـرد آلوده، 
مانـع از سـرايت آن بـه دانش‌آمـوزان ديگـر مي‌شـود. 
آويـزان كـردن لباس‌ها در رختكن سـالن‌هاي ورزشـي 

نيـز مي‌توانـد باعث سـرايت بيماري شـود.

ب( بهداشـت فـردي و محيـط در فضاهـاي 
ورزشـي

رعايـت بهداشـت فردي پوسـت، مو و ناخن‌هـا )كوتاه 
نگـه داشـتن ناخن‌هـا و مـوي سـر(، داشـتن وسـايل 
شـخصي، همـراه داشـتن قمقمـة آب شـخصي، خواب 
و اسـتراحت كافـي در طـول شـبانه‌روز، تغذيـة سـالم و 
تأميـن مـواد مغذي متنـوع و متعـادل اعـم از پروتئين، 
كربوهيـدرات و ريزمغذي‌هـا بـه بـدن، مصـرف نكـردن 
غـذا دو سـاعت قبـل از ورزش، پرهيـز از ورود بـه هواي 
آزاد بـا بـدن خيـس و وجـود عـرق، اسـتحمام بعـد از 
ورزش، اسـتفاده از حولة شـخصي، نداشـتن زيورآلات و 
سـاعت هنگام ورزش، پوشـيدن لباس و كفش ورزشـي 
مناسـب با توجـه به نوع ورزش، حفظ وضعيت مناسـب 
بـدن بـا توجـه بـه اسـكلت بـدن در هنـگام ايسـتادن، 
نشسـتن، راه رفتـن، دويـدن و انجام حركات ورزشـي و 
... در رعايـت بهداشـت فـردي در محيط‌هاي ورزشـي و 

هنـگام فعاليـت بدني ضروري اسـت.
از ديگـر موضوعـات تأثيرگـذار در سلامت، توجـه به 
بهداشـت محيـط اسـت. بهداشـت محيـط1 بـه كنترل 
عوامـل و شـرايطي از محيـط گفتـه مي‌شـود كـه بـه 
نحـوي بـر زندگي و سلامت موجـودات تأثيـر دارد: در 
آموزش‌وپـرورش نويـن، فضـاي فيزيكـي به‌عنـوان يك 
عامـل زنـده و پويـا در انجـام فعاليت‌هـاي آموزشـي، 
ورزشـي و تربيتـي دانش‌آمـوزان تلقي مي‌شـود. محيط 
كلاس درس تربيت‌بدنـي بايـد بـه گونـه‌اي باشـد كـه 
از هـر لحـاظ بـه نيازهـاي جسـمي، روانـي و اجتماعي 

دانش‌آمـوزان پاسـخ دهـد.
توجـه بـه رعايت نظافـت و بهداشـت در كلاس درس 
تربيت‌بدنـي، رختكـن، حمام، سـرويس‌هاي بهداشـتي 
فضاهاي ورزشـي مـورد تأكيد اسـت. انداختـن زباله در 
سـطل‌هاي زبالـه درب‌دار مجهـز به كيسـه زباله، پرهيز 

براساس اهداف 
ساحت تربیت 
زیستی- بدنی 
آموزش اصول 
اولیة بهداشت 
و خودمراقبتی 
باید به‌صورت 
یک نیاز مبرم در 
برنامة کلامی همة 
معلمان و به ویژة 
معلم تربیت بدنی 
به لحاظ فضای 
کلاس درس 
تربیت‌بدنی قرار 
گیرد

|  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ بیست و یکم|  شمارۀ1|  پاییز 1399| 24



از انداختـن آب دهـان روي زمیـن و .... بـه داشـتن 
محیطـي بهداشـتي و سـالم كمـك مي كند.

ج( توجه به ایمني فضاها، تجهیزات ورزشـي 
و آمـوزش اصول ایمني

ایمني به معناي دور بودن از حوادث و آسیب هاسـت. 
ایمنـي در برابـر حادثـه یعنـي اینكـه بتوانیم بـا انجام 
دادن كارهـا و اقداماتـي از وقوع خطر جلوگیري كنیم. 
دو عامـل ایمن سـازي فضاهـا و تجهیـزات ورزشـي و 
آمـوزش اصولي ایمنـي براي رعایـت ماحظات ایمني 
و جلوگیري از اشـتباهات انسـاني، مانع وقوع اتفاقات و 

حـوادث ناگوار مي شـود.

1. ایمن سازي فضاها و تجهیزات ورزشي
ایمن بودن سـازه اي و غیرسـازه اي فضاهاي ورزشـي، 
ایمـن كـردن وسـایل و تجهیزات ورزشـي و شـناخت 
مسـائل مربوط بـه ایمنـي در كاس درس تربیت بدني 
ضـروري اسـت. در ایـن خصـوص اجـراي شـیوه نامة 
اباغـي ایمن سـازي فضاهـا و تجهیـزات ورزشـي بـه 
شـمارة 78738 مـورخ 1390/4/18 توسـط كاركنـان 
مدرسـه و معلـم تربیت بدنـي و رعایت مـواردي كه در 
ادامـه بـه برخـي از آن ها اشـاره مي شـود، حائز اهمیت 

است.
رعایـت میـزان اسـتاندارد مسـاحت زمین ورزشـي، 
هموار سـاختن زمین، عدم لغزندگي هنـگام بارندگي، 
جمـع آوري اشـیاي زائـد از زمیـن ورزشـي، رعایـت 
حداقـل فاصلـة 2 متـر بین محوطـة ورزش یا بـازي با 
هر شـيء )از قبیل سـطل زباله، صندلي، میز، سـكو و 
...(، ثابـت كـردن تجهیزات ورزشـي، تجهیـز میله هاي 
دروازة فوتبـال، میلـة تور والیبال، میلـة پرچم، لبه هاي 
پوشـش،  و  حفـاظ  بـه   ... و  سـاختمان  سـتون هاي 
اسـتفاده از كفپوش پاسـتیكي در زمین هاي ورزشـي 
و ... از جملـه مهم تریـن ماحظات ایمنـي در ارتباط با 

فضاهـاي ورزشـي بـه حسـاب مي آیند.
بـا توجـه بـه اینكـه ممكـن اسـت در حیـن ورزش، 
فـرد دچـار آسـیب و صدمـه شـود، وجـود تجهیـزات 
كمك هـاي اولیـه در مدرسـه ضـروري اسـت و مهم تر 
از آن، ایـن موضـوع اسـت كه همـواره در مدرسـه باید 
شـخصي آموزش دیـده بـراي انجـام كمك هـاي اولیـه 
حضـور داشـته باشـد و آمـوزش كمك هـاي اولیـه بـا 

توجـه به نـوع صدمـات احتمالـي ارائه شـود.

2. آموزش اصول ایمني
آموزش اصول ایمني به معناي ارتقاي سـطح آگاهي 
افـراد نسـبت به ماحظات ایمنـي در انجام هر فعالیت 

اسـت. در حوزة فعالیت هـاي ورزشـي، دانش آموزان 
باید نسـبت بـه قوانیـن ایمنـي زمین هاي ورزشـي 
و نحـوة صحیح انجـام فعالیت هـا، نحوة اسـتفادة از 
تجهیزات شـخصي براي انجام فعالیت هاي ورزشـي، 
نـكات ایمنـي هنگام اسـتفاده از وسـایل ورزشـي و 
نحـوة مواجهـه بـا آسـیب دیدگي در هنـگام ورزش 
آگاه باشـند. برخي از مهم ترین موارد ایمني شـامل 
داشـتن پوشـش ورزشي مناسـب براي جلوگیري از 
بروز آسـیب ها، اسـتفاده از وسـایل حفاظـت فردي 
مناسـب براي انجام فعالیت ها، عدم بـازي و فعالیت 
در نزدیكـي پرتگاه هـاي موجـود در مدرسـه، عـدم 
هـل دادن هم كاسـي ها در هنـگام بازي، احسـاس 
مسـئولیت در مواجهه با آسـیب ها و حوادث ورزشي 

... است. و 

نقش آفریني دانش آموز
دانش آمـوزان مي تواننـد در ارتقـاي سـطح ایمني 
مدرسـه و پیشـگیري از حـوادث نقش بسـزایي ایفا 
كنند. در این راسـتا مي تـوان با تعریف فعالیت هایي 
بـراي دانش آموزان، مشـاركت ایشـان را افزایش داد. 
بـراي مثـال، مي تـوان از دانش آمـوزان درخواسـت 
بـا  مرتبـط  پارامترهـاي  از  تـا چك لیسـتي  كـرد 
بهداشـت محیـط و ایمنـي فضـاي ورزشـي كاس 
درس تربیت بدنـي بـراي مدرسـة خـود تهیـه كنند 
و به عنـوان یـك فعالیـت مؤثـر در نمـرة دانش آموز 
مي تـوان  دانش آمـوزان  همچنیـن،  شـود.  لحـاظ 
چك لیسـتي از رفتارهایـي كـه ممكـن اسـت در 
هنـگام فعالیت هـاي ورزشـي و بـازي دانش آمـوزي 
باعـث بـروز حادثـه شـود تهیـه كننـد و بـه صورت 
گروهـي مـورد تبـادل نظر قـرار دهند و آن هـا را در 

حیـن فعالیـت شناسـایي كنند.

پي نوشت 
1.Environmental health
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دوم،  جلـد  كشـور،  ورزشـگاه هاي 

ص132.  ،2 شـمارة  نشـریة 

دانش آموزان 
مي توانند 

چك لیستي از 
رفتارهایي كه ممكن 

است در هنگام 
فعالیت هاي ورزشي 
و بازي دانش آموزي 

باعث بروز حادثه 
شود تهیه كنند و به 
صورت گروهي مورد 
تبادل نظر قرار دهند 

و آن ها را در حین 
فعالیت شناسایي 

كنند
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