
 »تحرک، شــادابی و سلامت« سه واژة پیشران همة فعالیت های مدرسه 
و کلاس درس هستند. اگر خود معلم هم شاداب و بانشاط باشد، می تواند در 
رشد جسمی و یادگیری دانش آموزان بیشترین تأثیر را داشته باشد. براساس 
اهمیت این موضوع، با دکتر مهرزاد حمیدی، استاد دانشگاه و صاحب نظر در 
حوزة سلامت و تربیت بدنی، گفت وگویی انجام داده ایم که در ادامه می خوانید.

 بهناز پورمحمد
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سلامت  و  شادابی  تحرک،   
معلمان را تا چه حد مهم می دانید؟

معلمان رکن اصلی نظام آموزش وپرورش 
و ميدان دار صحنة تعليم وتربيت هستند. 
توسعة کشور بر فعاليت های معلمان مبتنی 
است. نســل کودک و نوجوان کشور زير 
پوشــش هدايت و رهبری معلمان تربيت 
می شــوند. به همين لحاظ، جايگاه معلم 
بسيار بالاست. معلم کارمند نيست، معلم 
پرورش دهندة ذهن، شــخصيت و هويت 
دانش آموزان اســت. معلم انسان ساز است 
و انســان را تربيت می کنــد. معلم حلقة 
بسيار ارزشمندی در انتقال فرهنگ است. 
فرهنگ را از نســلی به نسل ديگر منتقل 
می کند و هويت فردی آحاد يک نســل را 
پــرورش می دهد. به همين لحاظ، به نظر 
می رسد برای اينکه معلمان بتوانند به عنوان 
ذخاير تعليم وتربيت در حوزة مسئوليتی و 
مأموريتی خودشان موفق تر و اثربخش تر 
باشند، بايد سالم و بانشاط باشند تا از اين 
رهگذر بتوانيم تعليم وتربيتی توأم بانشاط را 

پيگيری کنيم.
در بحث سلامت جسمی معلمان، موضوع 
تحرک و ســبک زندگی فعال برای آنان 
بسيار حياتی است. هميشه ارتباط آدم با 
آدم را داشتيم و حالا ارتباط آدم با ماشين 
مطرح است. ارتباط های اجتماعی گسسته 
شده اند. بی تحرکی، سکون و فرورفتن در 
چنبرة تربيت فضاهای مجازی، تحرک را از 
زندگی ربوده و يکنواختی زندگی، شادابی 
و نشــاط را از چهره ها زدوه است. در اين 
وضعيت هيچ فرقی نمی کند چه کســی 
چه شــغلی داشته باشد. معلمی هم يکی 
از مشاغل اجتماعی اســت. اگر شادی و 
نشاط در وجود فرد دميده نشود، پژمردگی 
و دلزدگی را با خودش به همراه می آورد. 
همين روحيه به خانواده و مدرسه هم انتقال 
می يابد. فضای تعليم وتربيت و يادگيری بر 
انگيزه مبتنی است. انگيزه اساس فعاليت 
دانش آموزان و فعاليت دانش آموزان اساس 

يادگيری محسوب می شود.
کســی می تواند دانش آموز را انگيزه مند 

کند که از انرژی درونی و نشــاط روحی 
لازم برخوردار باشد. اين ها به عنوان سرماية 
اوليه، در کنار اندوختــة علمی که معلم 
کسب می کند، زمينه ای را فراهم می آورند 
که او بتواند دانش آموز را به انجام فعاليت 

ترغيب کند.
ترغيب کردن، جوشش، انگيزه و نيروی 
درونی می خواهد. اين موضوع در کنار همة 
مسائلی که وجود دارند و در کنار منزلت 
اجتماعی و مسائل معيشتی، کار معلمان 
را دشــوار می  کند. لازم است روی سبک 
زندگی معلمان مطالعه ای انجام شــود و 
نيم رخ ســلامت معلمان کشور به تصوير 
کشيده شــود. آن گاه براساس نتايجی که 
به دست می آيند، برنامه های ويژه ای برای 

تأمين سلامت آنان پيش بينی کرد.
برای اينکه بتوانيم ســبک زندگی فعال 
داشته باشيم، معلمان ما بايد شاخص هايی 

به شرح زير را رعايت کنند:
»ســازمان بهداشــت جهانی« توصيه 
می کند، هــر فرد روزانــه 10 تا 12 هزار 

گفت وگو

معلمشاداب
دانشآموزسالم

گفت وگو با آقای دکتر مهرزاد حمیدی، معاون سلامت 
و تربیت بدنی وزارت آموزش وپرورش
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قدم راه برود. وقتی بدن در حالت ايستاده 
قرار می گيرد، عضلات بايد منقبض شوند 
تا اسکلت را ايســتاده نگه دارند. راه رفتن 
باعث می شود عضلات بدن تقويت شوند. 
تقويت عضلات باعث جلوگيری از آزردگی، 
فرســودگی و آسيب های وارده به مفاصل 
می شود. وقتی عضله در طول زمان ضعيف 
می شــود، مفصل خود را رهــا می کند. 
بســياری از گردن دردها و کمردردهايی 
که افراد بزرگ ســال امروزه با آن ها مواجه 
هســتند، عمدتاً به اين دليل اســت که 
عضــلات توانمندی کافــی ندارند. وقتی 
عضله نمی تواند اســکلت و قامت را حفظ 
کند، خودبه خود مفصل به مفصل فشــار 
می آورد و مهره های کمر به هم فشــرده 

می شوند.
وقتی شما روزانه 10 تا 12 هزار قدم راه 
می رويد، ديابت، چربی خون و ... کمتر شما 
را تهديــد می کند. از 370 هزار مرگی که 
سالانه در کشور اتفاق می افتند، 300 هزار 
مورد از بيماری های غيربالينی و ســبک 
زندگی غيرفعال ناشــی هستند. دردهای 
زانو، کمــر، گردن و ســتون فقرات همه 
ناشــی از ضعف عضلانی و سبک زندگی 

غيرفعال اند.

 پیشنهاد شما برای داشتن 
کلاس بانشاط چیست؟

می توانيــم زمينه ای فراهــم کنيم که 
افراد بتوانند در حوزة ســلامت، خودشان 
ســرمايه گذاری ويژه ای داشته باشند. اين 
ســرمايه گذاری به هزينه نياز ندارد. کافی 
است معلم صبح ها مسير منزل تا مدرسه 
را پياده طی کند و در کلاس و مدرســه 
هم تحرک داشــته باشد. وقتی افراد مدام 
روی صندلی می نشينند، عضلات قامتی 
آن ها تحليل می رود و با کوچک ترين اتفاق 
ناگواری ممکن است با مشکلی در ديسک 

کمر مواجه شوند.
موضوع ديگر بحث بهجت، نشاط و شادابی 
اســت. خود حرکت های ورزشی شادابی 
ايجاد می کنند و روحيه را تغيير می دهند. 
اما روحية شــادابی و نشاط هم موضوعی 
چندمتغيره است. در ادبيات کشور و ادبيات 
دينی ما روی بهجت، شادی و نشاط تأکيد 
شــده است. کلاسی که فضای شاد دارد و 
معلــم آن را هدايت می کند، يادگيری در 

آن عميق تر خواهد بود. وقتی کســی در 
محل با نشــاطی کار می کنــد، انگيزه اش 
برای کار و تلاش بيشــتر بــالا می رود. با 
آيت الله حائری شیرازی کلاسی داشتيم. 
فرمودند: »تمام پيامبران بيرونی آمده اند تا 
پيامبر درونــی آدم ها را بيدار کنند.« هنر 
معلمی، قبل از درس دادن و انتقال مفهوم 
به دانش آموز، برانگيختن اوســت. کلاس 
توأم با فشــار و مديريت دستوری، تمايل 
افراد را به يادگيــری بالا نمی برد. حاصل 
مديريت تلقينی و دستوری کلاسی بی روح 
و بی نشاط است که يادگيری به سختی در 
آن صورت می گيرد. امروزه معتقد هستند، 
يادگيری توأم با لذت اتفاق می افتد. چگونه 
می توانيم يادگيــری دانش آموز را با لذت 
همراه کنيم؟ اين کار به خلاقيت، نوآوری 
و حوصله احتيــاج دارد. وقتی حوصله در 

درون معلم می جوشــد، وقتی او سالم و 
بانشاط باشد، اين روحيه به کلاس درس 
و يادگيری تسری پيدا می کند. در کتاب 
»تعليم وتربيت«، اثر استاد مطهری آمده 
است: »اگر می خواهيد قلب ها را به دست 
بياوريد، بــا اقبال به دســت می آيد. اگر 
دانش آموزان اقبال داشته باشند، يادگيری 

حاصل می شود.«
معلمی که سلامت است و سبک زندگی 
فعال دارد، از حوصلــة بالاتری برخوردار 
است. يکی از مهم ترين ويژگی های معلمی 
در کلاس 40-30 نفــره حوصله اســت. 
حوصله از مواردی است که در وجود هر فرد 
تنيده شده است. با تنش نمی توان حوصله 
داشــت. وجود آرام، بانشاط و سالم، مملو 
از حوصله است. جالب اينکه حوصله قابل 
انتقال اســت. به کمک حوصله، ياددهی ـ 
يادگيری ســالم اتفاق می افتــد و به اين 
وسيله نظام تعليم وتربيت به اهداف خودش 
دست می يابد. هر قدر فضای يادگيری با 

شادی و نشــاط بيشــتری همراه باشد، 
انس بچه ها به مدرسه بيشتر می شود. اگر 
زمانی که دانش آموزان به مدرسه می روند، 
قدمشان بلندتر از وقتی باشد که از مدرسه 
برمی گردند، درمی يابيم که مدرسه شــان 
محفل عشــق و علم و حوصله و شادابی 
و لذت بوده اســت. در چنين مدرسه ای، 
وقتی دانش آموز از مدرسه تعطيل می شود، 
ناراحت اســت. شادابی و سلامت معلمان 
پيشــران ترويج و انتشار سلامتی و نشاط 
دانش آمــوزان اســت و می تواند به عنوان 

پيشران مدرسه عمل کند.

 نقـش دانشـگاه فرهنگیان 
و دانشــگاه شــهید رجایــی در 

تربیت معلمان بانشاط چیست؟
دانشــگاه  و  »فرهنگيــان«  دانشــگاه 
»شــهيد رجايی« بايد زمينه های بسيار 
خوبی بــرای دانشــجومعلمان، به منظور 
فعاليت هــای ورزشــی و تفريحی، فراهم 
آورند تا دانشــجويان در طول عمرشان از 
اين مهارت ها استفاده کنند. دانشجويانشان 
فقط يــک واحد تئوری جســمانی دارند 
که قطعاً با يک جلســه در هفته، آمادگی 
جسمانی معلمان بالا نمی رود، ولی سبب 
می شود روش ارتقای جســمانی را برای 
زندگی شــخصی و اجتماعی خود به کار 
گيرنــد. دو واحد عملی هــم دارند که از 
طريق آن با يک مهارت ورزشــی آشــنا 
می شوند تا بتوانند اوقات فراغت خود را با 

آن مهارت پر کنند.
واژة »تفريــح« يعنی خلق مجدد. وقتی 
تفريــح می کنيد، درواقع بــه تجديد قوا 
می پردازيــد. بعد از تفريــح انگار موجود 
جديدی به وجود می آيد و شکل می گيرد. 
تمام انقباض های روحی در تفريح شکسته 
می شوند و يک وجود ناب بدون انقباض و 

سختی به وجود می آيد.
موضوع بعدی اوقات فراغت است. استاد 
رجبعلی مظلومی که خدا رحمتشــان 
کند، می گفتند: »شــخصيت در تفريح و 
اوقات فراغت ســاخته می شود. شخصيت 
افراد وقتی ساخته می شــود که در حال 
تفريح کردن هستند و وجودشان آزاد است. 
زندگی و شخصيت در اوقات فراغت ساخته 

می شود.«
ابتدايی مسئوليت  بيشتر معلمان دورة 
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هنر معلمی، قبل از 
درس دادن و انتقال مفهوم 
به دانش آموز، برانگیختن 

دانش آموز است



تربيت بدنــی بچه هــای کلاس خود را بر 
عهده دارند. پس بايد خودشــان بتوانند 
فعاليت هايی را بــرای ورزش دانش آموزان 
در نظر داشته باشند. دو ساعت تربيت بدنی 
برای معلمان دورة ابتدايی وقت استراحت 
نيست، وقت تفريح است. اين دو ساعت در 
هفته به معلــم فرصت می دهند با بچه ها 
جســت وخيز و تفريح کند. لذت بردن با 
بچه ها را تجربه کند تا هر دو طرف تخليه 
شوند و خود را برای انرژی گرفتن مجدد و 
ياددهی و يادگيری در کلاس درس آماده 
کنند. معلمان ابتدايی به اين دو ســاعت 
به عنوان فرصــت نگاه کنند. برای ما خود 

معلم از همة عوامل مهم تر است.

 با توجه به شرایط همه گیری 
ویروس کرونا و تعطیلی مدرسه ها، از 
نظر شما در حوزة تربیت دانش آموزان 

با چه چالش هایی روبه روییم؟
الان بيش از يک ســال است که ويروس 
کرونــا همــه را تهديد می کنــد. اکنون 
دانش آمــوزان ارزش مدرســه را متوجه 
شــده اند و مشتاق اند مدرسه باز شود. اگر 
مدرسه، مدرسة انرژی زا نه انرژی زدا باشد، 
يادگيری با عشق، علاقه، شادابی و نشاط 
توأم می شــود. بيش از يک سال است که 
بچه ها سرکلاس نمی روند. خيلی از بچه ها 
در خانه محبوس شده اند. وزن بچه ها سه 
درصد افزايش پيدا کرده اســت. اين رقم 
بالايی اســت. اين فقط يک شــاخص از 

سلامت دانش آموزان است.
يکی از بزرگ تريــن نيازهای کودک در 
دوران رشد، کسب مهارت های اجتماعی 
است. مهارت های اجتماعی را کودکان با 
کودکان می آموزند. يادگيری مشاهده ای، 
يادگيــری از يکديگر، يادگيری در ميدان 
عمل، يادگيــری در فضــای اجتماعی، 
قهــر و آشــتی کردن ها، يارکشــيدن ها، 
وفاق  رهبری کــردن،  تقســيم کارکردن، 
و ســازگاری، و جبرگرايــی، مهارت های 
روان شــناختی دانش آمــوزان را شــکل 
می دهنــد. درواقــع صبــر و تمرکــز، و 
تصميم گيری در ايــن حوزه ها در بچه ها 
شکل می گيرد. با شروع کرونا و خانه نشينی 

آنان، با چالش های جدی مواجه شده ايم.
 امــروز بيــن »ســلامت« و »موضوع 
تعليم وتربيــت«، آموزش وپــرورش بــه 
ســلامت اهتمام ورزيده است. ستاد ملی 

کرونا بــرای کوتاه مدت اين موضوع را در 
نظر گرفتــه و آموزش وپرورش هم از آن 

تبعيت کرده است.
اگر حتی يک نفر اجتماعی تربيت نشود 
يا يک نفر از نظر روانی، روان متناسب و 
متوازنی نداشته باشد، يعنی مهارت های 
روان شناختی فرد شــکل نگرفته اند. در 
همين سن پايين عضلات تحليل می روند، 
کودکان چاق می شوند و در مجموع سواد 
حرکتی پيدا نمی کنند. کودک بايد بتواند 
فعاليت  چالش برانگيــز  حالت هــای  در 
حرکتــی بدنش را مديريــت کند. برای 
مثــال، وقتی از خيابــان عبور می کند و 
خودرويی به سرعت از کنارش رد می شود، 

بايد بتواند زمان عبور خودش، و سرعت 
وســيلة نقليه را محاســبه کند تا بتواند 

خودش را کنار بکشد.
ايــن »ادراک« اســت؛ ادراکی که در 
حرکت اتفاق می افتــد. اگر کودک ياد 
نگيرد وقتی با جايــی برخورد می کند 
يا از بغل ديواری رد می شــود يا بالای 
درختی می رود، موقعيت ســنجی کند، 
همان درخت ســر و صورتش را زخمی 
می کنــد. اگر نتواند اين محاســبات را 
انجــام دهد، وقتی می بيند شــخص يا 
شــيئی به او نزديک می شود، از جايش 
تــکان نمی خورد. می ايســتد تا خودرو 
يا هر چيز ديگری که نزديک شــده، با 
او برخورد کند. اگر فرد ســواد حرکتی 
نداشــته باشد، وقتی ســقوط می کند، 
بد ســقوط می کند. زميــن می خورد و 
لگــن و پاهايش می شــکنند. ولی اگر 
کســی سواد حرکتی داشــته باشد، در 
ســقوط کردن ها بدنــش و انرژی خود 
را منتقــل می کنــد، راحــت بدنش را 
مانند  نمی بيند؛  آســيب  و  می چرخاند 
زمين خوردن فوتباليست ها هنگام بازی.
اين ها مسائلی هستند که سبب می شوند 

در آينده مضــرات و هزينه  های بســيار 
گزافی، هم در حوزة جسمی و هم در حوزة 

سلامت، بپردازيم.

 پیش بینی شما برای معلمان، 
دانش آموزان و اولیا در زمان پساکرونا 
چیســت؟ با چه چالش های ممکن 

است روبه رو شوند؟
قبل از کرونا ما مدرسة واقعی داشتيم. 
نقش مدرسه خيلی پررنگ، نقش خانواده 
کم رنگ و نقش فضای مجازی کم بود. در 
زمان کرونا نقش مدرســه بسيار کم رنگ 
و نقــش خانــواده پر رنگ شــد و نقش 
فضای مجازی نيــز افزايش پيدا کرد. در 
زمان پســاکرونا، با نــگاهِ آينده پژوهانه و 
براســاس مطالعات و پژوهش ها، حدسم 
اين اســت که دنيا به تعادل می رســد. 
يعنی نقش خانواده بيشتر و نقش خيلی 
پررنگ مدرســه مقداری کمتر می شود. 
آموزش های حضوری ادامه پيدا می کنند 
و البته نقش آموزش های مجازی نسبت 
به گذشته پر رنگ تر می شود. خانواده ها در 
اين ايام با کرونا درگير بوده اند و اين روند 

ادامه پيدا می کند.
اما ببينيم چه چالش هايی ممکن است 
وجود داشته باشند: اولين چالش اين است 
که ســاعت خواب بچه ها بــه هم خورده 
است. ديرتر از زمان مدرسه بيدار می شوند 
و برايشان زود بيدارشدن سخت و سنگين 
اســت. اين موضوع برای رفتن به مدرسه 
عاملی بازدارنده اســت. نظــم و انضباط 
کلاس ها ممکن اســت مخدوش شود و 
زمان لازم اســت که بچه ها به حالت اول 
برگردند. رســميت ارتباط معلم و شاگرد 
نسبت به قبل کمتر می شود و ممکن است 

اختلافاتی به وجود بيايد.
والدين ممکن اســت احســاس  کنند 
همان کاری را انجــام می دهند که معلم 
انجام می داده اســت.  ممکن است والدين 
در چگونگــی تدريس دخالت بيشــتری 
داشته باشــند. به هر صورت، روابط از هم 
گسيخته است و بازگشــت اين موضوع، 
به خصوص برای پايه  هــای اول و دوم که 
آموزش  حضوری نديده اند، سخت تر است 
و در پايه هــای بالاتر امکان دارد اين نقاط 
ضعف با آموزش های جبرانی برطرف شوند.
با توجه به همة اين چالش ها، برگشت به 

شرايط قبل زمان می برد.
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معلمی که سلامت است و 
سبک زندگی فعال دارد، از 
حوصلۀ بالاتری برخوردار 

است
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