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مقدمه
رشد و توسعه شهر نشىنی جوامع پىشرفته، باعث توجه روزافزون بر فعالىت های بدنی و ورزشی در اقشار جامعه 

شده است.
ورزش دانش آموزی، همگانی، قهرمانی و حرفه ای هر کدام دارای وىژگی هاىی هستند که از نظر ىک کارشناس 
بدنی  فعالىت های  از وجوه  متماىزند، ىکی  ىکدىگر  از  متعدد  به دلاىل   پىوستگی  بدنی و ورزش در عىن  تربىت  امور 

ورزشی فضاها و تجهىزات مورد نىاز برای هر کدام از اىن ورزش ها است.
بزرگ ترىن فضای ورزشی طبىعت بکر است. کوه ها، درىاها، رودها، صحراها و… همگی مکان های مناسبی 
برای ورزش و فعالىت بدنی هستند. شناخت وىژگی های هر کدام از فضاها به بهره برداری مطلوب از آنها کمک کرده و 
خطرات بالقوه آن را کاهش می دهد. فضاهای رو باز و سرپوشىده اگر با استانداردهای تعرىف شده همراه باشد، می تواند 

به محلی اىمن برای فعالىت های بدنی و ورزشی تبدىل شود.
کتاب حاضر در قالب پنج بخش و ده فصل به بررسی تأسىسات و اماکن ورزشی در قالب قرون و اعصار پرداخته 
و دلاىل وجودی، ساختاری و اهداف ساخت اماکن ورزشی در دوره های تارىخی و جوامع مختلف را مورد بررسی 
قرار داده و دلاىل هر کدام را از نظر تارىخی، سىاسی و جغرافىاىی ارائه می دهد. سپس انواع تقسىم بندی تأسىسات و 
اماکن و ملاحظات مختلف و انواع بهره برداری از فضاها را بررسی می کند. شراىط و چگونگی استقرار ورزشگاه ها 
با توجه به وضعىت و موقعىت جغرافىاىی از نکات دىگری است که در جانماىی ورزشگاه ها مورد بررسی قرار گرفته 
است و بر اساس پتانسىل محىطی توصىه های لازم در اىن زمىنه شده است. بدىهی است مشخصات کالبدی فضاهای 
ورزشی )کف پوش، در، دىوار و سقف( از نکاتی است که به دلاىل متعدد همچون اىمنی و کىفىت فعالىت های بدنی و 
ورزشی و نوع آنها باىد به دقت مورد برسی قرار گرفته و با توجه به تکنولوژی روزآمد به استفاده از آنها پرداخت که 
در اىن کتاب سعی شده آنها را مورد توجه قرار دهد. البته با توجه به رشد سرىع فنّاوری های تکنولوژىک پاىانی بر اىن 

بخش متصور نىست و در هر لحظه احتمال تغىىرات جدىد وجود دارد.
ىکی از نکات مهم برای معلمان تربىت بدنی، مربىان ورزش و ورزشکاران اطلاع از ابعاد و اندازه های استاندارد 
مسابقاتی و تمرىنی فضاهای ورزشی و نحوه ترسىم خطوط و حرىم های آن است. با توجه به رشته های ورزشی مورد 
استفاده در آموزش و پرورش در اىن کتاب به نحوه ترسىم خطوط زمىن های ورزشی والىبال، بسکتبال، فوتبال، هندبال، 
بدمىنتون و زمىن تنىس که بىشترىن کاربرد را در فضاهای آموزشی دارند پرداخته است. مشخصات و شراىط محىطی 
و فضاهای جانبی اماکن ورزشی همچون انتخاب نور، پىش بىنی عاىق کاری صوتی )آکوستىک( رطوبت و دما با توجه 
به نوع فعالىت بدنی و ورزشی در اىجاد و ساخت فضاها و اماکن ورزشی باىد مد نظر قرار گىرند. پىش بىنی رخت کن 
مناسب، کافی و در دسترس با در نظر گرفتن سروىس های بهداشتی )توالت ها( و در نظر گرفتن سروىس های رفاهی و 



خدماتی )پارکىنگ، اتاق کمک های اولىه و…( از نکات دىگری است که تماشاگران، برگزارکنندگان و ورزشکاران 
انتظار دارند به اندازه کافی و با توجه به فنّاوری های روز پىش بىنی شده باشد. بدون شک ىکی از عوامل مؤثر بر کىفىت 
مسابقات ورزشی، تمرىنی و آموزشی وساىل و تجهىزات  ورزشکاران و بازی در اماکن ورزشی است. خوشبختانه 
کارخانه های ساخت وساىل و تجهىزات با استفاده از فنّاوری روز دنىا و استقبال جوامع مختلف از فعالىت های ورزشی 
مسابقاتی، تمرىنی و آموزشی به ساخت  کىفی وساىل روی آورده اند و پىشرفت های اعجاب آور و تحسىن برانگىزی 
در اىن زمىنه ها صورت گرفته و  امروزه ساخت و تجارت اىن وساىل بخش عمده ای از درآمدهای برخی کشورها را 
تشکىل می دهد.سعی شده است با توجه به محدودىت فضای کتاب و نىاز بخش های مرتبط در زمىنه ورزش های دسته 
نوردی،  )باستانی( و ورزش های طبىعی سرزمىنی )اسکی، کوه  آبی، دو و  مىدانی، زورخانه ای  توپی، راکتی،  جمعی 
دوچرخه سواری( توضىحات مختصری داده شود. البته، با پىشرفت سرىع تکنولوژی و تنوع آنها تغىىر و بهبود کىفىت 
آنها غىر منتظره نخواهد بود. اگر چه ساخت و تجهىز فضاهای ورزشی با اهداف مختلف ضروری و اجرا می شود 
ولی حفظ و نگهداری، اىمن سازی فضاها، تسهىلات و وساىل از موارد ضروری و اجتناب ناپذىر است. تنوع فضاها، 
وساىل و ورزش ها، حفظ و نگهداری آنها را پىچىده و حرفه های مرتبط را در اىن بخش ها به ارمغان آورده است. حفظ 
و نگهداری استخرها، مراحل اىمن سازی فضاهای ورزشی، عوامل اىمنی در انتخاب محل، اىمنی در ساختمان های 
ورزشی )اماکن سرپوشىده(، اىمنی در فضاهای تربىت بدنی )اماکن رو باز( و اىمنی وساىل و تجهىزات بازی از عناوىنی 

است که در اىن بخش مورد بررسی قرار می گىرد.
در خاتمه لازم می دانم از همکاران گرامی سرکار خانم حمىده نظری تاج آبادی، آقای علی شاه محمدی )اعضای 
کمىسىون برنامه رىزی رشته تربىت بدنی( و آقای محمدزمان کابلی، سرکار خانم ناهىد قناتی و هنرجوی هنرستان دخترانه 
مقدور  را  حاضر  کتاب  تهىه  خود  همکاری  با  که  تصاوىر(  تهىهٔ  )در  کجوىی  حدىث  خانم  سرکار  کمىل  بدنی  تربىت 

ساخته اند، صمىمانه سپاسگزاری می نماىم.
مؤلف



سخنی با هنر آموزان
همکار گرامی، راهنمای برنامه درسی به عنوان محصول فراىند طراحی برنامه درسی سندی رسمی، مکتوب و 
راهنمای عمل برای تولىد کنندگان مواد آموزشی شامل، کتاب درسی، کتاب راهنمای معلم، کتاب کار و دانش آموزی، 

فىلم و لوح فشرده آموزشی و… است.
راهنمای برنامه درسی به عنوان ىک رسانه، از مهم ترىن اجزاء ىک بسته آموزشی به شمار می رود و هدف عمده 

آن، کمک به معلم در اجرای مطلوب برنامه درسی جهت تحقق اهداف آموزشی است.
توجه به مطالب کتاب راهنما راهکارهای نظری و عملی لازم را برای دستىابی معلم فراهم می آورد.جهت تجزىه 
و تحلىل بخش های مختلف، راه های آموزش و ارزشىابی را در اختىار معلم قرار می دهد. معلم ضمن درىافت مطالبی 
ىادگىری را در دو بخش نظری و عملی  ــ  ىاددهی  برای فراىند  فراتر از موضوع کتاب درسی، تمرىن های ضروری 

مشاهده می کند.
در کلىه بخش های کتاب فعالىت های ىاددهی ــ ىادگىری پىش بىنی شده است. در اىن بخش سعی شده باتوجه 
به نوع فعالىت ها و با استفاده از روش های مشارکتی فعال، تعامل لازم بىن دانش آموزان و معلم به شکلی پىش بىنی 
شود که قدرت تفکر و خلاقىت در دانش آموزان تقوىت شود. از طرف دىگر ارائه نکات برگزىده در فصول مختلف 
راهکار مناسبی برای دنبال کردن مطالب کلىدی است که دانش آموزان را به تعقل وا می دارد و زمىنه را برای بحث و 
گفتگوی فعال در کلاس درس فراهم می آورد و شاىد بتوان آن را جزىی از مفاهىم اصلی در هر بخش توصىف کرد. 
مطالب کتاب عموماً در سه حىطه شناختی )آشناىی و آگاهی از مطالب( حىطه نگرشی )اىجاد گراىش و تماىل ىادگىرنده( 
ــ  ىاددهی  فعالىت های  جهت دهی  آن  هدف  که  است،  شده  ارائه  نظر(  مورد  تواناىی های  )افزاىش  مهارتی  حىطه  و 

ىادگىری است. 
ارزشىابی کانالی است منحصر به فرد به سمت کىفىت، آنچه باىد آموخته شود و آنچه آموخته شده است و 
شاىد کلىد راهىابی به مراحل بعدی آموزش، به شرطی که به درستی از آن استفاده شود، که ارزشىابی و کاربرد آن 
هنر است. جدول ارزشىابی در هر بخش و به صورت مختصر تهىه شده که انشاءاللّه مورد استفاده همکاران گرامی 
قرار گىرد. تارىخچه، روش و آنچه باىد ىک معلم بداند تا در آموزش موفق تر باشد در دانستنی های معلم ارائه شده 

است.



بدىهی است که همکاران گرامی فعالىت های بىشتر و کاملتری را به تناسب موضوع پىش بىنی خواهند کرد 
و شاىد با پىشنهاد شما بزرگواران کتاب تکمىل تر شود که می توان آن را در فعالیت های پیشنهادی معلم نگارش 

کرد.
یادداشت معلم جاىگاه مناسبی است که معلم کلىات موردنظر خود را در آن ىادداشت کند. بدىهی است نظرات 

ارزشمند همکاران گرامی در تکمىل مطالب بعدی راهگشا خواهد بود.
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تاریخچه ورزش تربیت بدنی
مطالعه تاریخ ورزش و تربیت بدنی راهنمای خوبی برای درک تغییرات اجتماعی و شناخت ماهیت ورزشی و تربیت بدنی است. 
آغاز فعالیت بدنی انسان ها را باید در اعماق تاریخ و همزمان با تلاش او برای ادامه حیات و سازگاری با طبیعت جستجو نمود، غریزه 
طبیعی میل به زندگی، بشر اولیه را وادار ساخت برای به دست آوردن غذا، مسکن، پوشاک و نیز مقابله  با  دشمن به تلاش و کوشش 
بپردازد و به تدریج  توانایی های خود را در رفع نیازها بهبود بخشد و تدریجاً به  مهارت هایی برای محافظت از خود در برابر دیگر 
انسان ها، طبیعت و جانوران دست یابد. بنابراین مهم ترین گزینه انسان های اولیه برای ادامه زندگی پرورش قدرت و توانایی های بدنی 
بوده است، و بر همین اساس  نخستین قبایل انسانی وجود مردان قوی و جنگجو در جمع خود را مایه امنیت و اقتدار و افراد ضعیف 

و ناتوان را  چالشی در جهت زندگی جمعی می دانسته اند.
اسناد و شواهد جدید به دست آمده از دوران ما قبل تاریخ )دوران غارنشینی( در فرانسه، آفریقا و استرالیا شواهدی را مبنی بر وجود 
مراسم و آئین های خاص در آن روزگار به دست می دهد. قدمت برخی از این منابع که از طریق »تاریخ گذاری کربنیک1« مشخص شده 
است به بیش از 30 هزار سال می رسد. نقش و نگارهای سنگی کشف شده در لیبی حکایت از رواج ورزش هایی مانند شنا و تیراندازی در 
دوران ما قبل تاریخ در این کشور دارد. برخی از شواهد نشان دهنده وجود ورزش هایی مانند ماهیگیری و شنا درهزارسال پیش به برکت 

وجود رود نیل در کشور مصر است. از دیگر ورزش های رایج در مصرباستان می توان به پرتاب نیزه، پرش ارتفاع و کشتی اشاره کرد.
چنین ورزش هایی درآن زمان از ارتباط بسیار نزدیک زندگی با فعالیت های روزمره افراد حکایت دارد.

یافته های تاریخی نشان می دهد که یک سری فعالیت های منظم بدنی که امروزه ما از آنها به عنوان رشته های ورزشی نام می بریم 
با تولید، کار، جنگ و تفریح در این  در حدود 4 هزار سال قبل از میلاد در چین رواج کامل داشته است که این ورزش ها عمدتاً 
دوران ارتباط داشته و به نوعی به دلیل نیاز جوامع به آن پرداخته  می شده است. کشتی، کمان گیری )تیراندازی با کمان(، شمشیربازی، 
ارابه رانی، مشت زنی، فوتبال و چوگان از ورزش های متداول در کشور چین بوده است که یا خود مبتکر آن بوده اند و یا از کشورهای 

دیگر )مثل چوگان از ایران( به این کشور راه یافته اند.
با احساسات و مراسم مذهبی بوده است. در اعیاد و جشن های مذهبی  تربیت بدنی در هند قدیم ارتباط آن  مهم ترین ویژگی 
ازعادات  و »سوریاناماسکار3«  »پرانایام2«  بدنی همچون  تمرین های  از  برخی  اجرا درمی آمد.  به  بدنی  فعالیت های  و  حرکات ورزشی 

روزانه هندیان قدیم بوده است. ورزش یوگا که اکنون شهرت بین المللی دارد به وسیله مرتاضان هندی ابداع شده است.
در بررسی تاریخی ورزش و تربیت بدنی به نقش عظیم یونان قدیم در شکل گیری بسیاری از ورزش ها و مسابقاتی که امروزه رواج 
دارند، بر می خوریم، کشتی، دو، مشت زنی، پرتاب نیزه و دیسک، اسب سواری و بسیاری از ورزش های دیگر در یونان باستان رواج داشته 
است. وجود فرهنگ نظامی در امپراطوری یونان قدیم یکی از عوامل اصلی گسترش این ورزش ها بوده است. بهره گرفتن از فعالیت های 
ورزشی به عنوان بهترین وسیله تعلیم و تربیت سپاهیان و جنگجویان از دیر باز شناخته شده بود، اما فلاسفه و هنرمندان یونانی ادراک نوینی 
از کمال مطلوب زیبایی را که از طریق ورزش و فعالیت های بدنی به دست می آید به جهانیان شناساندند. مسابقات دو، مشت زنی، ارابه رانی، 
تشکیل  را  المپیک  بود مسابقات  و کشتی  پرش طول  متر،  پرتاب دیسک، دوی  دویست  نیزه،  پرتاب  که شامل  »پنتاثلون4«  و  پانکریشن 
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می دادند و از مهم ترین فعالیت های ورزشی آن روزگاربه حساب  می آمدند. ورزش های آبی مانند شنا و قایق رانی اگر چه جزء موارد ورزشی 
مسابقات بزرگ و فستیوالی نبودند ولی جزء برنامه تربیت بدنی آتن قدیم به حساب می آمدند. مسابقات ورزشی المپیک از سال 776 پیش از 
میلاد آغاز شد و از آن به بعد هر چهار سال یک بار تا سال 394 میلادی ادامه داشت و تا این سال 293 دوره از این بازی ها به طور مرتب 
برگزار گردید. این دوره را »المپیک عهد باستان« می نامند. در سال 394 میلادی که رومی ها یونان را به تصرف درآوردند، دویست و نود 
و سومین دوره بازی های المپیک سپری شده بود. این مسابقات به دستور »تئودوسیوس« امپراطور روم تحریم و تعطیل شد. این تعطیلی 
حدود هزارو پانصد سال به طول انجامید تا اینکه سرانجام در سال 1896 با همت و کوشش »پی یر دو کوبرتین1« فرانسوی بار دیگر برگزاری 
بازی های المپیک از سر گرفته شد و به غیر  از  سه دوره از سال های  1916، 1940 و 1944 که به خاطر جنگ های جهانی تعطیل بود، 
بقیه مسابقات در سطح بین المللی با موفقیت در حال برگزاری است. این دوره از بازی های المپیک را »المپیک نوین« می نامند. درسال 
1924 المپیک زمستانی نیز به بازی های المپیک نوین اضافه شد و هم اکنون این بازی ها با حضور پنج قاره،  هر چهار سال یک بار برگزار 
می گردد. ایرانیان نیز همانند دیگر مردم مشرق زمین به حفظ و استحکام جامعه و نظام اجتماعی خویش می اندیشیدند. تربیت خدمتگزارانی 

لایق و شایسته برای کشور هدف اصلی آنها بود. هدف های آموزش ایران باستان در پنج دسته جای  می گیرند.
1ــ هدف دینی و اخلاقی که بر اساس تعالیم زرتشت )گفتار نیک، کردار نیک، پندار نیک( بود. 

2ــ هدف نیرومندی و بهداشت که جوانمردی، راستی، پاکدلی و پاک تنی را تعلیم می داد.
3ــ هدف جنگی که به منظور نگاهداری مرز و بوم و حفظ آرامش و دامداری، بازرگانی و غیره را شامل می شد.

4ــ هدف اقتصادی که تعلیم حرفه ها، صنایع کشاورزی، دامداری و بازرگانی را شامل می شد.
5  ــ هدف سیاسی که عبارت از تعلیم کشورداری، چه از نظر تأمین امنیت داخل و چه از نظر روابط با دیگر کشورها بود.

از ورزش های مرسوم در ایران قدیم می توان کشتی گیری، چوگان بازی، اسب سواری، تیراندازی و شکار حیوانات وحشی 
را نام برد که هنوز هم در برخی از مناطق در ایام عید نوروز، مراسم عروسی و جشن ها رایج است و از طریق آن قدرت، همت و تهور 
جوانان مورد آزمایش قرار می گیرد. در سراسر شاهنامه اشعاری را می توان یافت که حاکی از رواج عملیات زورآزمایی، زوبین افکنی، 

چابک سواری، شمشیر بازی و کشتی گیری در ایران قدیم می باشد.
بازی چوگان یکی از مهم ترین بازی های ایران باستان است که بعدها به چین، هندوستان و انگلستان راه یافته است. این ورزش 
برای چابک و جسور شدن جوانان و ایجاد حس همکاری و تربیت اسبان اصیل بوده است و مهارت ایرانیان در زوبین افکنی مورد 
پیروزی  مهم  دلایل  از  یکی  مورخین  است.  داشته  نظامی  کاربرد  بیشتر  ورزشی  رشته  این  می باشد.  صاحبنظران  و  مورخان  تأیید 
ایرانیان بر مصریان را مهارت در زوبین افکنی آنها دانسته اند. به گفته گزنفون کودکان ایران تا 16 سالگی به تعلیم تیراندازی با کمان 
می پرداخته اند. آنها ورزش و تربیت بدنی را وسیله ای برای دوستی و پاکی می دانستند. هردوت مورخ یونانی می گوید ایرانیان دارای 
سه صفت مردانگی بارز بودند: راست می گفتند، راست بر اسب می نشستند و راست تیر می انداختند. درزمان مادها پرورش اسب، 
استفاده از تیر، کمان و شمشیر برای قشون سپاه ایران که مرکب از پیاده نظام و سواره نظام بود، امری عادی بود. دوران هخامنشیان 
دوره شکوفایی و رونق تربیت بدنی و ورزش در ایران باستان بود، چنان که برجسته ترین بخش تربیت بدنی و فعالیت های جسمانی بوده 
است. انواع ورزش ها نه تنها به منظور بهداشت و نیرومندی و رشد جسمانی بوده بلکه متضمن تربیت پرهیزکاری و چالاکی، شکیبایی، 

تحمل سختی ها، مشقت ها و ایجاد روح قهرمانی بوده است.
سحرخیزی، شنا، اسب سواری، چوگان بازی، زوبین اندازی، کشتی و ارابه رانی از ورزش های رایج دوره هخامنشی بوده است. 
با پیروزی اسکندر بر هخامنشیان و روی کار آمدن سلوکیان در ایران ورزش های دو کشور ایران و روم در هم آمیخته شد و همین موضوع 
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تعیین خاستگاه اصلی برخی رشته های ورزشی در ایران و روم را با مشکل مواجه کرد. با پیروزی پارت ها بر سلوکیان، سلطه خارجیان بر 
ایران در آن زمان خاتمه پذیرفت. مطالعه جنگ های پانصد ساله این قوم نشانگر علاقه و دانش آنها در مورد تربیت بدنی و ورزش است. 
کلمه پهلوان از »پرتو« که همان »پارتی« و »اشکانی« می باشد گرفته شده است. ورزش های متداول در دوره پارت ها راه پیمایی، دویدن، 
شمشیرزنی، نیزه اندازی، کشتی و ارابه رانی بود. در زمان ساسانیان ورزش در ایران نظام مندتر شد. ورزش های صبحگاهی برای افراد 
ـ که البته در دوران هخامنشیان نیز وجود داشت به طور منظم تر برگزار می شد و تربیت بدنی و ورزش در برنامه  ارتش جهت آمادگی جنگی ـ
درسی منظم دوره ساسانیان دیده می شد و حتی برای درس ورزش مربی و معلم خاص وجود داشت. در قسمتی از لوح داریوش که از 
حفریات کانال سوئز به دست آمده است چنین آمده »خدای بزرگی است اهورامزدا، که آسمان را آفریده، که این زمین را آفریده، که خوشی 

را به بشر اهدا کرده، که داریوش را شاه کرد، داریوش را به سلطنت مملکتی رسانده که بزرگ است و اسب ها و  مردان خوب دارد«.
از مطلب بالا می توان جایگاه اسب سواری و اسب را در فرهنگ ایرانیان باستان درک نمود. با ورود اعراب به ایران و به دنبال 
آن، گسترش اسلام در ایران، همچنان ورزش و تربیت بدنی در متن زندگی مردم دارای جایگاه خاصی بوده است و با الهام از پیام های 

اسلام راستین و پرورش آن، بیش از پیش ورزش مورد توجه ایرانیان بوده است. 
مهم ترین پدیده در زمینه ورزش در ایران پس از اسلام، پیدایش زورخانه ها می باشد که در آنها عملیاتی همچون شنای روی 
زمین، نرمش، میل گرفتن، بازی با میل، چرخ زدن، کباده، چرخ با کباده، سنگ گرفتن و غیره معمول بوده و تا امروز نیز رواج دارد. 
زورخانه ها در دوران بنی امیه و بنی عباس رونق و وسعت فراوانی در ایران پیدا کرد. البته بیشتر رشته های ورزشی در ایران بعد از 
اسلام متأثر از ورزش های باستان بود که ورزش هایی مانند کشتی، اسب سواری، تیراندازی و سایر فعالیت های بدنی قبل از اسلام هم 
دارای رونق ویژه ای بوده اند. به طور خلاصه، تحلیل ورزش و فعالیت های بدنی در ایران چه قبل و چه بعد از اسلام نشانگر آن است 
که انگیزه اصلی از فعالیت های جسمانی را می توان در دو دسته خلاصه نمود: یکی اهداف نظامی و دفاع از کشور، به ویژه در دوران 
باستان که ایران کشوری وسیع و متشکل از قومیت های گوناگون بود، که جز با دراختیار داشتن ارتشی ورزیده و جسور میسر نبود، 
علاوه بر این آرمان کشورگشایی های آن زمان ایرانیان پرورش جسم و تندرستی را مایه مباهات و درستکاری افراد می دانسته اند و 

ورزشکار و پهلوان در فرهنگ ایرانی همواره دارای منزلت ویژه ای بوده است.

نکات :
 وجود افراد ضعیف و ناتوان چالشی برای زندگی جمعی به شمار می رفته است.

 یونان قدیم در شکل گیری بسیاری از ورزش ها و مسابقات قابل توجه است و فلاسفه و هنرمندان یونانی 
ادراک نوینی از کمال مطلوب زیبایی را که از طریق ورزش و فعالیت های بدنی حاصل می شود، به جهانیان شناساندند.

 مسابقات ورزشی المپیک از سال 776 پیش از میلاد آغاز شد.
 ایرانیان ورزش و تربیت بدنی را وسیله ای برای دوستی و پاکی می دانستند.

 مهم ترین پدیده در زمینه ورزش پس از اسلام در ایران، پیدایش زورخانه ها است.
 هردوت مورخ یونانی گفته است، ایرانیان دارای سه صفت مردانگی بارز بودند، راست می گفتند، راست بر 

اسب می نشستند و راست تیر می انداختند.
 ورزشکار و پهلوان درفرهنگ ایرانی همواره دارای منزلت ویژه ای بوده است.
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فلسفه ورزش وتربیت بدنی
به طور کلی، فلسفه ورزش به تجزیه و تحلیل عقلی و طرح سؤال درباره مفاهیم و موضوعات کلیدی ورزش و شیوه های کاری 

مربوطه می پردازد. در عمومی ترین سطح، این دانش طبیعت و اهداف ورزش را بیان می کند.
فلسفه ورزش نه تنها دربردارنده نگرش موجود در زمینه های مختلف فلسفه برای فهم بهتر شیوه های کاری و نماد های ورزشی 
است، بلکه زاینده نظریات بنیادی و مشروح در مورد خود ورزش است. فلسفه ورزش هیچگاه ثابت نیست، روش های آن به شخصیتی 
نیاز دارد که به طور ذاتی فعالیت های فکری خود را شخصاً به بوته نقد بگذارد. به این معنا که پیش پنداری های خود را به مبارزه بطلبد 
بیابد. فلسفه ورزش، به عنوان شکلی از مباحث فلسفی  و بر اساس اصول برآمده از سرشت و اغراض فلسفه ورزش راه خود را 
ــ پزشکی )ورزش(،  یا زیست  بر خلاف علوم طبیعی  تعریف گسترده آن می باشد.  بنابر  در بردارنده ویژگی های شکلی و متنی فلسفه 
فلاسفه استعداد بیشتری در تولید پژوهش هایی دارند که عمدتاً نشانگر بی طرفی غیر تئوریک آنهاست. دقیقاً همچون علوم انسانی و 
اجتماعی ورزش، می توان بدون داشتن تفکر خطی )یا لااقل نمای عمدتاً مشترک دانش فزاینده و متناسب که در علوم طبیعی یا زیستی 
ورزش دیده می شود( به پیشرفت فکری دست یافت. پس فلسفه ورزش یا تحقیقات عقلی در زمینه سرشت ورزش و مفاهیم، حوزه ها 
و حرفه های وابسته تعیّن می یابد. مکاتب فلسفی مختلف از دیدگاه خود به تربیت بدنی و ورزش در دوره های مختلف پرداخته اند، که 

به شرح آنها می پردازیم:
ایده آلیست ها: ایده آلیست ها به حقایق به عنوان معرفت های جهانی و مطلق می نگرند. تعلیم و تربیت در ایده آلیسم شامل دو 
قسمت است: موسیقی که شامل همه زمینه های هنر و ادبیات نیز می شود و تربیت بدنی که شامل همه تمرین های بدن  برای  ورزیدگی و 

نیرومندی است. ایده آلیست ها معلم مدار هستند.
رئالیست ها: رئالیست ها در تعلیم و تربیت بر کلیت فرد )جسمانی، روانی، اخلاقی و اجتماعی( تأکید و توجه دارند. رئالیست ها 
بر خلاف ایده آلیست ها شاگرد مدار هستند و به ارزشیابی معتقدند که کاملًا عینی و کمی باشد. در این روش تربیت بدنی جایگاهی 
شایسته در تعلیم و تربیت دارد. ورزش و تربیت بدنی باید علاوه بر تقویت جسم، رشد و تکامل ابعاد دیگر فرد را نیز در پی داشته باشد. 
پراگماتیسم: اندیشه را با عمل پیوند می دهد. در این فلسفه برنامه درسی بر محور عمل استوار و شاگرد محور است و علائق 
او حرف نخست است و روش انجام آزمایش، تجربه، عمل و اکتشاف در تدریس استفاده می شود. در حیطه تربیت بدنی علاقه شاگرد 
به رشته ورزشی یا نوع فعالیت بدنی مورد علاقه وی دارای اهمیت است و معلم نقش راهنما را به عهده دارد و نتایج فردی و اجتماعی 

حاصل از شرکت در برنامه های ورزشی بسیار مهم ارزیابی می شود. 
اگزیستانسیالیسم: اصالت وجود مهم است و هر فرد مسئول عملکرد و اقدامات شخص خود است. نقش معلم طرح سؤال 
و تحریک افکار دانش آموز است. در حیطه تربیت بدنی دانش آموزان در انتخاب فعالیت های ورزشی و بدنی آزاد و دانش آموز ضمن 

کسب تجارب فردی به خود آمادگی و خود مسئولیتی دست می یابد و معلم تنها نقش مشاور و راهنما را بر عهده دارد.
ناتورالیسم: در حیطه تعلیم و تربیت نیز همه چیز بر محور طبیعت گرایی است. جسم به عنوان مأوا و منزل قوای روانی و  
دماغی باید قوی باشد زیرا قدرت، عامل تنازع بقا در طبیعت است و تکامل قوای روانی نیز در گرو پرورش جسم است. ژان ژاک 
روسو معتقد بود تا حواس از طریق بازی و تربیت بدن به طور کامل پرورش نیابد، تعلیم و تربیت و آموزش به تکامل دست نمی یابد و 

معلم نقش مشاور و راهنما را بر عهده دارد. 
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ماتریالیسم: در حیطه تعلیم و تربیت همه چیز رنگ و بوی مادی دارد. لذا فرهنگ، اخلاق و دین تابعی از اقتصاد هستند. 
اگرچه تربیت بدنی و ورزش در این نظام از اهمیت برخوردار است اما توجه محض به استعدادهای فیزیولوژیکی و عدم توجه به تمایلات 

فردی این اهمیت را خنثی می کند.
اومانیسم: معلم به نقش محوری شاگردان، کاملًا واقف است و در انتخاب رشته ورزشی آزاد و مختار است و تربیت بدنی و 

ورزش وسیله ای برای تکامل ابعاد جسمانی، روانی، عاطفی و ذهنی فرد است. 
اسلام:جسم و روح در یکدیگر تلفیق شده، فکر و روح سالم را در بدن و جسم سالم می توان جستجو کرد. همانگونه که تهذیب 

و تزکیه نفس واجب است، تربیت جسم نیز ضروری است.
تاریخ تربیت بدنی و ورزش نشان می دهد که ایجاد و ساختار فضاها و تجهیزات ورزشی در هر دوره انعکاس نگرش و نیازهای 
مردم در آن دوره بوده است. بنابراین دلایل وجودی فضاها به فلسفه و اهداف آن عصر برای انجام فعالیت های بدنی برمی گردد. در 
دوران پیش از تاریخ، از آنجایی که حیات مردم وابسته به تربیت بدنی و توانایی افراد برای پیدا کردن غذا بود، برنامه مجزا برای تربیت 
بدنی لازم نبوده است. به تدریج جوامع کهن در چین، مصر، یونان و روم تربیت بدنی را به عنوان قسمتی از تمرینات نظامی پذیرفتند. 
هرچه جوامع بیشتر توسعه یافتند و به زندگی علمی )ماشینی( روی آوردند، به تربیت بدنی توجه کمتری شد. بسیاری از کشورهای 

توسعه یافته مجبور شدند بین علایق جسمی و ذهنی یک نوع تعادل برقرار کنند.
برای  متعدد  یونانی ها در جشنواره های  بوده است.  و سیاسی  اجتماعی  نظامی،  الگوهای  از  متأثر  بدنی همواره  تربیت  تاریخ 
افزایش زیبایی شکل بدن به برگزاری مراسم  مذهبی، بازیگری و ورزشی می پرداختند. آتنی ها همراه با اولین بازی های المپیک، خدای 
کوه المپ به ویژه زئوس را گرامی می داشتند. بازی های المپیک یک تأثیر بدنی ارائه داد که با چشم پوشی از رده های اجتماعی همه 
مردم با رقابت های ورزشی قضاوت می شدند. در طول بازی های المپیک جنگ ها متوقف می شدند. بیشتر مورخ ها آتنی ها را به عنوان 
بالاترین سطح تربیت بدنی اولیه در نظر می گیرند. اما مانند چینی های قدیم، آتنی ها هم از خردگرایی تأثیر رقابتی گرفتند. با مطالعه تاریخ 
تربیت بدنی و ورزش در تمدن های باستان به بازی هایی از قبیل چوگان، ارابه رانی، تیراندازی، شکار، شنا، اسب دوانی، یوگا و…         
بر می خوریم که هر کدام با هدف خاصی برگزار می شده است. مثلًا در ایران باستان،ارابه رانی قسمت عمده ای از برنامه »جشن مهرگان« 
را به خود اختصاص می داده است. آموزش شنا، کشتی،… و تیراندازی نیز اهداف نظامی داشته است. شکار نیز برای رفع نیازهای 
غذایی و یا دفاعی در برابر حمله حیوانات وحشی آموزش داده می شده است. در تمدن هند نیز ورزش یوگا برای رهایی از شر و شور 

دنیا اجرا می شده است. 
در جوامع اسلامی نیز به اسب دوانی، شنا و تیراندازی به عنوان ورزش های خاص توجه و توصیه شده است.

دوره  این  اهمیت  از  مصر  در  و  اندلس  خلفای  و  بنی عباس  بنی امیه،  دوران  در  دوانی  اسب  مسابقات  اماکن خاص  ساخت 
به فعالیت های بدنی و ورزشی حکایت دارد.

در دوره اسپارت بین فعالیت های بدنی و ورزشی و حرفه نظامی گری رابطه نزدیکی بوده است. تأسیسات ورزشی، در واقع مراکز 
فعالیت های رزمی، قهرمانی و پرورش اندام در خدمت جوانان مملکت بود. تعلیمات اختصاصی نظامی گری برای خدمات سپاهی گری 

در مدارس شبانه روزی به نام »اگوگ« اجرا می شد. 
قرون وسطی شاهد سقوط امپراطوری روم و گسترش مسیحیت بود. نفوذ مسیحیت باعث عدم پذیرش فعالیت های بدنی به جز 
در کارهای دستی شد. مسیحیان، ورزش ها و فعالیت های بدنی را زشت و غیر اخلاقی می دانستند و از سال 394 میلادی بازی های 

المپیک را متوقف کردند. 
در طول رنسانس شرایط دوباره تغییر کرد. زمانی که هنرمندان بدن انسان را به عنوان موضوعی برای تحسین نشان دادند. 
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انسان گرایانی که در ایتالیا متمرکز بودند برای تحصیل در رشته های ورزشی مانند شمشیربازی، تیر و کمان، شنا، دو و بازی های توپی 
ارزشی قائل شدند. در طول این دوره بیشتر اروپا هنوز کاتولیک بودند و کاتولیک ها از فعالیت های ورزشی تفریحی با این دید که این 
فعالیت ها باید انجام شود تا ازبدن به عنوان نگه دار روح محافظت شود، طرفداری می کردند. گروه اکثریت دیگر در رنسانس رئالیسم 

بود که از فعالیت های بدنی به دلیل »عقل سالم در بدن سالم« طرفداری می کردند. 
برنامه های منظم  ایجاد  اولین سالن سرپوشیده ورزشی و  به ساخت  آلمان و سوئد  اروپا، کشورهایی مثل  نوزدهم در  در قرن 
ژیمناستیک اقدام نمودند. در کشور فنلاند علاوه بر ساخت سالن های سرپوشیده ورزشی برای اولین بار از فعالیت های بدنی برای 
توانبخشی جسمانی نیز استفاده کردند. محققان شروع به مطالعه بر روی آناتومی و فیزیولوژی در ارتباط با ورزش کردند. دانمارک در 

میان اولین کشورهایی بود که تربیت بدنی در مدارس را دایر کرد.
تربیت بدنی بعد از کمونیسم در اوایل قرن بیستم در روسیه نقش سیاسی ایفا کرد. آمادگی جسمانی به ضمانت قدرت نظامی تولید 
و ناسیونالیسم کمک کرد به ورزش به عنوان راهی برای به دست آوردن شهرت جهانی نگاه شد. ایالات متحده هم از دیگر کشورها در 

دیدگاهش به تربیت بدنی پیروی کرد. در طول دوران استعمار نیازهای بدنی به عنوان یک فعالیت غیر ضروری مطرح شد.
ایالات  از  تعدادی  بدنی کردند و  تربیت  برنامه های  پذیرفتن  به  بزرگ شروع  آمریکا سیستم های مدارس  پس از جنگ داخلی 
قوانین مورد نیاز آموزش برنامه های تربیت بدنی را قرار دادند. برای نخستین بار تمرینات تخصصی معلمان تربیت بدنی پیشنهاد شد و 

باز برای نخستین بار دانشگاه ها پیشنهاد ورزش های درون دانشگاهی از قبیل قایقرانی، فوتبال و دو و میدانی را دادند. 
با توجه به توضیحات و تاریخچه ای که از ورزش و تربیت بدنی ارائه گردید می توان چنین نتیجه گرفت که ورزش و فعالیت بدنی، 
پدیده های نوظهوری در جامعه امروز نمی باشند، بلکه ریشه در تمدن های گذشته بشر دارند و انسان ها همواره فعالیت بدنی و ورزش 
را به عنوان یکی از گزینه های برتر در زندگی فردی و اجتماعی می دانسته اند و مطالعه این زمینه ها و خاستگاه های تاریخی می تواند، 

شناخت جامع تر و صحیح تری از ورزش و فعالیت بدنی را ممکن سازد.

مبانی جامعه شناختی ورزش
بدنی در  نیروی  برای خوب جنگیدن، استفاده می شده است، زیرا مهارت و  افراد  تربیت  به منظور  در قدیم الایام از ورزش 
جنگ ها، اثرات زیادی داشته است. اما در قرن اخیر که زندگی ماشینی و وسایل که برای راحت زندگی کردن به وجود آمده و موجب 
کم شدن تحرک بدنی افراد شده و ناراحتی ها و بیماری هایی را ایجاد کرده است، ورزش نقش تازه ای پیدا کرده است و آن عبارت از 
جبران فقر حرکتی و تأمین سلامتی افراد انسانی به همین علت، همگانی کردن آن جزء برنامه های اجتماعی کشورهای پیشرفته و در 
حال پیشرفت قرار گرفته است.به طور کلی جامعه شناسی ورزش، مسایلی مربوط به طبقات اجتماعی، جنسیت، نژاد، مذهب، اقتصاد، 
آسیب های اجتماعی، معلولیت های جسمانی و روانی، اعتیاد و غیره و ارتباط آنها و اثرات دو جانبه آنها را با ورزش مطالعه می نماید.

     
مبانی روانشناختی

در محیط ها و اماکن ورزشی می تواند به تحلیل و تفسیر رفتار دانش آموزان و اثرات ورزش بر سلامت آنها و بالعکس به مطالعه  
بپردازد.

همچنین اثرات مثبت ورزش بر سلامت روحی و جسمی است که شکل گیری جامعه ای سالم، بهداشتی، ایمن، مشارکتی، فعال 
و کار آمد را تضمین می نماید. 
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نکات : 
 تربیت بدنی همواره متأثر از الگوهای اجتماعی، سیاسی و نظامی بوده است.

 مظاهر زندگی مدرن، دست به دست هم داده و کارکرد سنتی ورزش را تغییر داد. 
 ورزش و فعالیت بدنی، پدیده ای نوظهور نبوده و ریشه در تمدن های گذشته دارد.

 فلسفه ورزش نه تنها دربر دارنده نگرش موجود در زمینه های مختلف می باشد، بلکه زاینده نظریات بنیادی 
و مشروح در مورد خود و ورزش است.

 اکنون دیگر رشد اقتصادی به تنهایی نشانگر سلامت و رفاه یک جامعه نیست، بلکه سبک زندگی افراد و 
سلامت جسمی و روانی یکی از عوامل اصلی نمایانگر توسعه یک کشور است.

   

الف( هدف کلی این درس آشنایی دانش آموزان رشته تربیت بدنی با تأسیسات، تجهیزات و اماکن ورزشی است.
ب( اهداف جزیی این درس عبارتند از:

1ــ آشنایی با تاریخچه احداث تأسیسات و اماکن ورزشی
2ــ آشنایی با تأسیسات و اماکن ورزشی 

3ــ آشنایی با ابعاد و اندازه های زمین ورزشی و نحوه ترسیم خطوط و حریم های آن
4ــ آشنایی با مشخصات و شرایط محیطی و فضاهای جانبی اماکن ورزشی 

5ــ آشنایی با وسایل و تجهیزات ورزشکار و بازی 
6ــ آشنایی با حفظ و نگهداری و ایمن سازی فضاها و تسهیلات و وسایل

از فارغ التحصیلان رشته تربیت بدنی انتظار می رود بتوانند:
1ــ تاریخچه اماکن ورزشی جهان را شرح دهند.

2ــ اماکن ورزشی مربوط به دوره های مختلف تاریخی و معاصر را نام ببرند.
3ــ پیدایش استانداردهای ورزشی را توضیح دهند.

4ــ انواع اماکن ورزشی را شناخته و نام ببرند.
5  ــ زمین ورزشی، وسایل ورزشی و باشگاه ورزشی را تعریف کنند.

6ــ انواع فضاهای ورزشی را تعریف و چگونگی بهره برداری هر کدام را تشریح نمایند.
7ــ مکان یابی احداث ورزشگاه ها را بر اساس موقعیت اقلیمی توضیح دهند.

8   ــ هم جواری های »متناسب« و »نامتناسب« ورزشی را نام ببرند.
9ــ انواع کاربری و خصوصیات و ویژگی های کف پوش های ورزشی را توضیح دهند.

10ــ مشخصات دیوارها، درب ها و پنجره های سالن های ورزشی را شناخته و توضیح دهند.
11ــ عوامل تعیین کننده در انتخاب کف و دیوارهای اماکن مرطوب را نام ببرند.

12ــ دلایل ضرورت آشنایی با ابعاد و اندازه های استاندارد زمین های ورزشی را توضیح دهند.
13ــ ضرورت و نحوه ترسیم زمین های ورزشی را توضیح دهند.
14ــ اندازه های حریم و اجزای زمین های ورزشی را شرح دهند.
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15ــ عایق کاری صوتی و زیر ساخت اماکن و فضاهای ورزشی را توضیح دهند.
16ــ روش های تأمین روشنایی، شرایط و ویژگی های نور مصنوعی و طبیعی سالن و فضاهای ورزشی را توضیح دهند.

17ــ سیستم حرارت مرکزی و دمای پیشنهادی سالن های ورزشی و استخرها را در انواع استخرها بیان کنند.
18ــ وضعیت، وسایل و تجهیزات مورد نیاز اتاق رخت کن را نام ببرند.

19ــ وضعیت، وسایل و تجهیزات مورد نیاز اتاق رخت کن مربیان و معلولان را توضیح دهند.
20ــ گروه های استفاده کننده از سرویس های بهداشتی را نام ببرند.

21ــ انواع ملاحظات پارکینگ ها را نام برده، توضیح دهند.
22ــ شرایط، ویژگی ها، موقعیت ها و تسهیلات کمک های اولیه را نام ببرند.

23ــ اهمیت و نقش وسایل و تجهیزات مورد نیاز بازی، بازیکنان و داوران را در ورزش های مختلف نام برده، توضیح 
دهند.

24ــ عوامل تعیین کننده نوع اماکن و زمان بندی و انواع آن را شناخته، توضیح دهند.
25ــ تصفیه سازی )فیلتراسیون( و انواع صافی ها )فیلترها( را نام ببرند.

26ــ نحوه گندزدایی وبهداشتی کردن آب استخر و خصوصیات شیمیایی آب استخر )pH( را به اختصار توضیح دهند.
27ــ ابزار آزمایش آب استخر را نام برده و نحوه کار آن را توضیح دهند.

28ــ زمان مطلوب برای افزایش مواد شیمیایی و اشکالات آب استخر را با ذکر راه حل شرح دهند.
29ــ مواد سازنده، تجهیزات ورزشی و نحوه اتاق وسایل و تجهیزات را شرح دهند.

30ــ حفظ و نگهداری انواع وسایل و تجهیزات و شیوه های توزیع وسایل را توضیح دهند.
31ــ عوامل ایمنی و ایمن سازی فضاها و اماکن ورزشی را توضیح دهند.

32ــ ایمنی در فضاهای سرپوشیده و روباز و شرایط آن را توضیح دهند.
33ــ جنبه های چهارگانه رعایت اصول ایمنی وسایل و تجهیزات را شرح دهند.

روش های تدریس 
درس شناخت تأسیسات و اماکن ورزشی مانند سایر درس ها در انتخاب روش تدریس مناسب تحت تأثیر عوامل زیر است:

فضای  یادگیری  ــ  یاددهی  روند  در  آنها  مشارکت  امکان  و  دانش آموزان  خصوصیات  ارزیابی،  روش  اهداف،  با  هماهنگی 
آموزش، جمعیت دانش آموزی و امکانات.

در یک تقسیم بندی کلی روش های یاددهی ــ یادگیری را می توان به شکل زیر تقسیم کرد:
الف( روش تدریس مستقیم که روش سخنرانی، توضیحی، پرسش و پاسخ، مباحثه ای و… می باشد را می توان در این رده قرار 

داد. 
ب( روش تدریس غیر مستقیم که از زیر مجموعه های آن می توان به روش اکتشافی، حل مسئله، کارگاهی، آزمایش و خطا و… 

اشاره کرد. 
ج( روش ترکیبی که بر اساس شرایط موجود می توان ترکیبی از روش تدریس مستقیم و غیر مستقیم را در تدریس به کار گرفت.

به این ترتیب با شناخت محاسن و معایب هر یک از روش های سه گانه فوق و توجه به عوامل اثر گذار که در بند یک به آنها اشاره 
شد، می توان انتخاب صحیح را انتظار داشت. 
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نکات مهم در مورد روش تدریس:
معلم می تواند از امکانات مختلفی برای تفهیم موضوع آموزشی در شناخت تأسیسات و اماکن ورزشی استفاده کند. 

برخی از این راه ها عبارتند از:
الف( بیان و توضیح چگونگی نقش تأسیسات و اماکن ورزشی در فعالیت های بدنی، ورزشی در قرون و اعصار مختلف.

ب( پیش بینی بازدیدهای محلی و منطقه ای، استانی و ملی از تأسیسات و اماکن ورزشی موجود.
ج( استفاده از فیلم و تصویر و پاورپوینت از تأسیسات و اماکن ورزشی و در ضمن نمایش مهارت معلم در توضیحات تکمیلی 
از اهمیت ویژه ای برخوردار است. بدیهی است استفاده از روش های مختلف نمایش از یکنواختی آموزش می کاهد و انگیزه بیشتری 

به دانش آموز می دهد.
نیز وقت کافی برای مرور تصویرها، فیلم ها و  با سایر دروس لازم است دانش آموزان  به واسطه ماهیت متفاوت این درس  د( 
پاورپوینت ها داشته باشند تا بتوانند به بررسی ابعاد مختلف فضاها بپردازند. این تکرار و تمرین باید با نظارت، توضیح و راهنمایی معلم 
صورت پذیرد تا اطمینان حاصل شود که دانش آموزان به درک صحیح از موضوع درس رسیده اند و همه دانش آموزان در حد قابل 

قبول آنها را آموخته اند.
هـ(  نمایش تصاویر، فیلم ها و پاورپوینت ها با کمال دقت و صحت و توضیحات کافی انجام گیرد و در نمایش آنها از هر گونه 

عجله ای خوداری شود.
و( پرده نمایش به گونه ای باشد که همه دانش آموزان به راحتی بتوانند آن را ببینند.

ز( بین آموزش های ارائه شده، ارتباط منطقی حفظ شود.
ح( از تکرار آموزش های خسته کننده خودداری شود.

فعالیت های یاددهی ــ یادگیری
پیش از این معلم بود که نحوه تدریس را مشخص می کرد، ولی امروزه، نظر بر این است که روش تدریس باید با نحوه یادگیری 
فرد آموزنده همخوان باشد. تبعیت نکردن از این اصل به معنای غفلت کردن از امکاناتی است که معلم بر پایه آنها می تواند به غنی سازی 

فرآیند یاددهی و یادگیری بپردازد. دراین جا  8 شیوه یادگیری و راهکارهای مربوط به هر یک بیان می گردد. 
1ــ مشارکت فعال )یادگیری، مستلزم مشارکت فعال و سازنده یادگیرنده است(.

است.  دانش آموزان  پذیری  مسئولیت  و  هدف ها  تنظیم  فهمیدن،  یادسپاری،  مشاهده،  توجه،  مستلزم  مدرسه،  در  یادگیری 
یادگیری چالش انگیز که  ایجاد محیط های  پذیر نیست.  یادگیرنده امکان  بدون مشارکت و درگیری فعال  چنین فعالیت های شناختی 

دانش آموزان را برای مشارکت فعال ترغیب کند، یکی از وظایف معلمان است، بنابراین:
نباید اجازه داد که دانش آموزان برای مدتی طولانی صرفاً شنونده باشند. ـ ـ

می توان برای دانش آموزان فرصت فعالیت های عملی، نظیر تجربه، آزمایش و مشاهده را مهیا کرد. ـ ـ
می توان به دانش آموزان اجازه داد که درباره آنچه یاد می گیرند و نیز درباره شیوه یادگیری خود تصمیم بگیرند. ـ ـ

برای کمک به دانش آموزان، فرایند یادگیری، علایق و آرمان های آنان را هم مدنظر قرار داد. ـ ـ
2ــ مشارکت اجتماعی )یادگیری اساساً یک فعالیت اجتماعی است و مشارکت در محیطی اجتماعی نظیر مدرسه زیر بنای 

یادگیری است(.
به نظر ویگوتسکی )روان شناس( کودکان زمانی یاد می گیرند که فعالیت ها، عادت ها، واژگان و افکار اعضای جامعه در آنان 
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نهادینه شود. شکل گیری روحیه همکاری اساسی ترین بخش یادگیری در محیط مدرسه است.
وقتی دانش آموزان بدانند در کنار همسالان خود به فعالیت می پردازند، جدی تر کار می کنند تا کیفیت کارشان را بهبود بخشند. 

بنابراین:
دانش آموزان را باید به انجام فعالیت های گروهی تشویق و ترغیب نمود. ـ ـ

محیط کلاس را برای انجام فعالیت های گروهی آماده و امکانات لازم رابرای دانش آموزان فراهم کرد. ـ ـ
از طریق الگو سازی به دانش آموزان شیوه همکاری با یکدیگر را آموزش داد. ـ ـ

پیوند مدرسه و اجتماع را تقویت کرد، زیرا مهمترین جنبه یادگیری اجتماعی، ایجاد پیوند بین مدرسه و اجتماع است. بدین  ـ ـ
ترتیب فرصت های دانش آموزان برای مشارکت اجتماعی بیشتر می شود.

3ــ فعالیت های معنادار )افراد زمانی بهتر می آموزند که بتوانند در فعالیت هایی شرکت کنند که از نظر فرهنگی مناسبند و برای 
زندگی واقعی سودمند انگاشته می شوند(.

بسیاری از فعالیت های مدرسه ای معنادار نیستند، زیرا دانش آموزان نه فقط دلیل انجام آنها را نمی دانند، بلکه از هدف و سودمندی 
آنها هم آگاهی ندارند. تفاوت های فرهنگی نظام داری وجود دارد که در قالب فعالیت ها، عادات، نقش های اجتماعی و غیره، بر یادگیری اثر 
می گذارند. گاه فعالیت های معنادار دانش آموزان از یک گروه فرهنگی، برای دانش آموزان از گروه فرهنگی دیگر، معنادار نیستند، بنابراین:

می توان فعالیت های کلاسی را از طریق انجام آنها در سیری عینی معنادار ساخت.  ـ ـ
مدرسه می تواند با متخصصان محلی در ارتباط باشد و از تجربیات آنها استفاده کند. ـ ـ

می توان به دانش آموزان فرصت داد که از محل هایی که به یادگیری کمک می کند، بازدید کنند. ـ ـ
اهداف  به  یابی  دست  شیوه  یادگیریشان،  پایش  و  برنامه ریزی  نحوه  باید  )یادگیرندگان  بودن  فکور  و  خود نظم جویی  4ــ 

یادگیریشان و نحوه تصمیم خطاهایشان را بدانند(.
خود نظم جویی، راهبردهای خاصی را در برمی گیرد که به یادگیرندگان کمک می کند فراگیریشان را ارزشیابی کنند، درک و 

فهمشان را وارسی کنند و خطاهایشان را در زمان مناسبی اصلاح کنند. بنابراین:
می توان با ایجاد فرصت هایی به دانش آموزان برای خودنظم جویی و متفکر شدن کمک کرد. ـ ـ

می توان طراحی روش حل مسایل را به آنها آموزش داد.  ـ ـ
به ارزشیابی نحوه بیان، مجادلات و حل مسایل از سوی سایرین و نیز از سوی خودش کمک کرد. ـ ـ

باید به تنظیم اهداف یادگیریشان کمک کرد. ـ ـ
5  ــ سازمان دهی مجدد پیش دانسته )برخی وقت ها پیش دانسته می تواند در قالب شیوه یادگیری چیز جدیدی ظاهر شود( 
دارد،  ضرورت  که  هنگامی  برای  را  موجود  مفاهیم  مجدد  سازمان دهی  و  درونی  ناسازگاری های  حل  چگونگی  باید  دانش آموزان 
این مورد در  این که اغلب  با  بیاموزند. برخی وقت ها، دانش موجود می تواند در قالب شیوه درک اطلاعات جدید جلوه گر شود. 
یادگیری ریاضیات و علوم پیش می آید، ولی می تواند در همه زمینه های موضوعات درسی به کار بسته شود.دلیل وقوع آن، درک و 
فهم از دنیای فیزیکی و اجتماعی، از تاریخ، از نظریه پردازی درباره اعداد و غیره است. مثلًا این ایده که زمین مثل یک کلوچه گرد 
است یا مانند  کره ای که قسمت بالای آن صاف شده است به این دلیل شکل می گیرد که بین اطلاعات علمی که کسب شده است با 
این باور شهودی که زمین صاف است و مردم بر روی آن زندگی می کنند تطابقی حاصل نمی گردد. چنین  کژفهمی هایی نه فقط در نزد 

دانش آموزان دوره ابتدایی، بلکه در دانش آموزان دبیرستان و کالج هم دیده می شود، بنابراین:
ــ نیاز است معلمان آگاه باشند که دانش آموزان دارای باورهای قبلی و درک و فهم ناقصی هستند که می تواند با آنچه تدریس 
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می شود در تعارض باشد.
ــ مهم است شرایطی را ایجاد کرد که در آن باورهای جایگزین و توضیحات مورد نیاز ابراز شوند. 

ــ نیاز است معلمان بر مبنای ایده های موجود دانش آموزان کار کنند و به تدریج آنها را به درک و فهمی روشن تر و پخته تر 
راهنمایی کنند.

برای دانش آموزان باید مشاهدات و آزمایش هایی را تدارک دید که توانایی نشان دادن نادرستی برخی باورهایشان را داشته  ـ ـ
باشند.

6  ــ کمک به دانش آموزان برای یادگیری انتقال )زمانی که یادگیری حاصل از دروس در موقعیت های واقعی زندگی به کار 
بسته می شوند یادگیری بیشتر معنادار می گردد(. 

دانش آموزان اغلب نمی توانند آنچه را در مدرسه آموخته اند برای حل مسایل واقعی به کار گیرند، بنابراین:
تأکید ورزیدن بر کسب تسلط بر موضوع درس، بدون درک و فهم کافی از دروس، امکان انتقال آموخته هایشان به موقعیت های  ـ ـ

واقعی.
ــ کمک به دانش آموزان برای فهم الزامات انتقال اطلاعاتی که آموخته اند.

ــ نشان دادن شیوه استخراج اصول عام از مصادیق ملموس به دانش آموزان 
ــ کمک به دانش آموزان برای پایش یا بازنگری یادگیریشان و شیوه جستجو و بهره گیری از بازخوردها برای دستیابی به پیشرفت.

ــ آموزش درک و فهم به جای یادسپاری واقعیت ها، روش ها یا روندها.
7ــ ارتباط  دادن اطلاعات جدید به دانش پیشین )دانش جدید بر مبنای آنچه پیش تر درک، فهم و باور شده است ساخته 

می شود(.
تفکر درباره میزان توانایی افراد برای یادگیری چیز جدیدی نیست اما توانایی ارتباط دادن اطلاعات جدید با دانش پیشین برای 
یادگیری حیاتی است. پژوهش ها نشان می دهند دانش آموزان همیشه نمی توانند بین مواد جدیدی که آموزش می بینند و آنچه پیش تر 
می دانستند ارتباط برقرار کنند. همچنین وقتی معلمان به دانش پیشین یادگیرنده توجه جدی می کنند و آن را به مثابه نقطه آغازین آموزش 

به کار می برند،  یادگیری ارتقاء می یابد، بنابراین:
برای اطمینان از آن که دانش آموزان دانش پیشین را ضروری می دانند و نیز برای فعال کردن آن معلمان می توانند محتوای  ـ ـ

درسی را قبل از تدریس به بحث بگذارند.
ــ امکان دارد برای پیش نیاز فهم دانش آموزان به عقب برگشت یا از دانش آموزان خواست برای آماده شدن کارهایی را انجام دهند.
ــ می توان به شیوه ای سؤال پرسید که به دانش آموزان کمک کند بین آنچه می خوانند و آنچه پیشتر می دانستند ارتباطی بیابند.

8   ــ راهبردی بودن )افراد با استفاده اثرگذار و انعطاف پذیر از راهبردهایی که به آنان در درک و فهم،  استدلال، به یاد سپاری 
و حل مسائل یاری می کنند دست به فراگیری می زنند.(

از سنین اولیه،  کودکان راهبردهایی را تدوین می کنند که به آنان در حل مسایلشان کمک می کنند. برای مثال وقتی به کودکان 
پیش دبستانی گفته می شود به فروشگاه بروند و اقلام غذایی را بخرند، آنان اغلب اقلام را به شیوه خود تکرار می کنند تا آنها را به خوبی 
به یاد بسپارند. این کودکان »تمرین و تکرار ذهنی« را بدون آنکه کسی برایشان چنین کاری را گفته باشد به مثابه راهبردی برای بهبود 
حافظه شان کشف کرده اند. راهبردها دارای اهمیت اند چون آنها به دانش آموزان کمک می کنند مسایل را به شیوه های مناسب موقعیت 

موجود درک کرده و حل کنند، بنابراین:
ــ معلمان باید اهمیت آگاهی دانش آموزان از راهبردهای متنوع و کاربرد آنها را بازشناسند.
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ــ تدریس راهبردها می تواند مستقیم یا غیرمستقیم انجام شود، معلم می تواند تکلیفی به دانش آموزان بدهد و الگویی از فرآیند 
کاوشگری فراهم آورد یا سؤال هایی کلیدی بپرسد.

باید اطمینان حاصل شود دانش آموزان استفاده از این راهبردها را آموخته اند. ـ ـ
به تدریج باید از مقدار کمک معلم به دانش آموزان کاسته و برای دانش آموزان فرصت مسئولیت عظیم و مهم یادگیری را ایجاد  ـ ـ

کرد.

ارزشیابی
مهارتی  آمادگی  سلامت،  جسمانی،  آمادگی  حیطه های  در  تحصیلی  دوره های  همه  در  ارزشیابی  دنیا  کشورهای  بیشتر  در 
ارزشیابی ورودی  با  پایانی است.  و  به صورت ورودی،  مستمر  ارزشیابی ها  این  می آید.  به عمل  دانش آموزان  از  ذهنی  آمادگی  و 
میزان مهارت و آمادگی جسمانی و نیز دانسته های ورزشی دانش آموزان در ابتدای ورود سنجیده می شود. ارزشیابی مستمر برای 
اندازه گیری میزان پیشرفت دانش آموز در زمینه مهارت های آموزشی و دانسته های وی در طی دوره آموزشی می باشد. ارزشیابی 
پایانی نیز برای سنجش میزان پیشرفت دانش آموز نسبت به مهارت ها و دانسته های اولیه )در آغاز ورود( او انجام می شود.از جمله 
آزمون های اختصاصی درس تربیت بدنی و ورزش مدارس کشورهای توسعه یافته در زمینه آمادگی جسمانی و روانی،حرکتی می توان 
نمونه در  برای  به طور خاص طراحی شده اند.  برای هر رشته ورزشی  آزمون های مهارتی  برد.  نام  ماریا  و  ایفرد  آزمون های کوپر، 
آموزش رشته ورزشی والیبال،  آزمون های پنجه و ساعد به لحاظ شناختی و حرکتی  ارزیابی و دانستن آزمون به کار گرفته می شود. 
به طور کلی منابع درسی سایر کشورها نشان می دهد که اکثر کشورها تقریباً یک دوره یکسان برای ارزشیابی محتوای آموزشی درس 

تربیت بدنی طی می نمایند.
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 جدول بودجه بندی فرآیند اجرای برنامه درسی

هفته
نوبت 
س

تدری
س

عنوان در
سر فصل مطالب

س
مدت تدری

امکانات، تجهیزات، 
رسانه های مورد نیاز

مواد آموزشی مورد 
نیاز

محل اجرای 
س

در

اول
فصل اول

تاریخچه احداث
ــ تاریخچه اماکن ورزشی جهان 

و تمدن ها
س 

کلا
جلسه 

ک 
ی

)90( دقیقه
تخته، گچ، ویدئو، پوستر، 

پروجکشن و رایانه
کتاب درسی

س یا 
داخل کلا

سمعی بصری
دوم

فصل اول
تاریخچه احداث

ــ تاریخچه اماکن ورزشی ایران
س 

کلا
جلسه 

ک 
ی

)90( دقیقه
تخته، گچ، ویدئو،پوستر، 

پروجکشن و رایانه
کتاب درسی

س یا 
داخل کلا

سمعی بصری
سوم

فصل دوم
تأسیسات و اماکن ورزشی

ــ تقسیم بندی کلی اماکن ورزشی
س 

کلا
جلسه 

ک 
ی

)90( دقیقه
تخته، گچ، ویدئو، پوستر، 

پروجکشن و رایانه
کتاب درسی

س یا 
داخل کلا

سمعی بصری
چهارم

فصل دوم
تأسیسات و اماکن ورزشی

ــ انواع اماکن ورزشی
س 

کلا
جلسه 

ک 
ی

)90( دقیقه
تخته، گچ، ویدئو، پوستر، 

پروجکشن و رایانه
کتاب درسی

س یا 
داخل کلا

سمعی بصری

پنجم
فصل سوم

نحوه انتخاب اماکن 
س وضعیت و 

ورزشی بر اسا
موقعیت جغرافیایی

استقرار 
چگونگی 

و 
شرایط 

ــ 
ورزشگاه ها

س 
 ــ انتخاب اماکن ورزشی  بر اسا

وضعیت و موقعیت جغرافیایی

س 
کلا

جلسه 
ک 

ی
)90( دقیقه

تخته، گچ، ویدئو، پوستر، 
پروجکشن و رایانه

نقشه جهان، کتاب 
درسی، نقشه سیاسی، 

نقشه هوایی

س یا 
داخل کلا

سمعی بصری

ششم
فصل سوم

نحوه انتخاب اماکن 
س وضعیت و 

ورزشی بر اسا
موقعیت جغرافیایی

ش های مطلوب هر منطقه و  
ــ ورز

موقعیت جغرافیایی کشور
ــ انواع همجواری

س 
کلا

جلسه 
ک 

ی
)90( دقیقه

تخته، گچ، ویدئو، پوستر، 
پروجکشن و رایانه

نقشه سیاسی، 
نقشه هوایی

س یا 
داخل کلا

سمعی بصری

هفتم
فصل چهارم

مشخصات کالبدی فضاهای 
ش، دیوار و 

ورزشی )کف پو
سقف(

ش سالن ها
ــ مشخصات کف پو

ویـژگـی هــای 
و 

ــ مشـخـصـات 
ش های ورزشی

کف پو

س 
کلا

جلسه 
ک 

ی
)90( دقیقه

تخته، گچ، ویدئو، پوستر، 
پروجکشن و رایانه

کتاب درسی
س یا 

داخل کلا
سمعی بصری

هشتم
فصل چهارم

مشخصات کالبدی فضاهای 
ش، دیوار و 

ورزشی )کف پو
سقف(

ها ــ مشخصات درب و دیوار سالن 
ــ مشخصات دربها و چارچوب ها

ــ مشخصات سقف ها

س 
کلا

جلسه 
ک 

ی
)90( دقیقه

تخته، گچ، ویدئو، پوستر، 
پروجکشن و رایانه

کتاب درسی
س یا 

داخل کلا
سمعی بصری
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نهم
فصل چهارم

مشخصات کالبدی فضاهای 
ش، دیوار و 

ورزشی )کف پو
سقف(

ــ مشخصات سالن ها
ــ مشخصات کالبدی اماکن مرطوب

س 
کلا

جلسه 
ک 

ی
)90( دقیقه

ویدئو، پوستر،  تخته، گچ، 
پروجکشن و رایانه

کتاب درسی
س یا 

داخل کلا
سمعی بصری

دهم
فصل پنجم

ابعاد و اندازه های استاندارد 
مسابقاتی و تمرین فضاهای 

ورزشی و نحوه ترسیم 
خطوط و حریم های آنها

خطوط زمین های 
ــ نحوه ترسیم 

ورزشی و زمین والیبال
س 

کلا
جلسه 

ک 
ی

)90( دقیقه
تخته، گچ، ویدئو، پوستر، 

پروجکشن و رایانه
گ، طناب بلند، 

گچ، رن
کتاب درسی، طناب 

گ 
کوتاه، و قلم برای رن

زدن

س 
س و سپ

کلا
زمین ورزشی

یازدهم
فصل پنجم

ابعاد و اندازه های استاندارد 
مسابقاتی و تمرین فضاهای 
و نحوه ترسیم 

ورزشی 
خطوط و حریم های آنها

ــ ترسیم زمین بسکتبال
س 

کلا
جلسه 

ک 
ی

)90( دقیقه
تخته، گچ، ویدئو، پوستر، 

پروجکشن و رایانه
گ، طناب بلند، 

گچ، رن
کتاب درسی، طناب 

گ 
کوتاه، و قلم برای رن

زدن

س 
س و سپ

کلا
زمین ورزشی

دوازدهم
فصل پنجم

ابعاد و اندازه های استاندارد 
مسابقاتی و تمرین فضاهای 
و نحوه ترسیم 

ورزشی 
خطوط و حریم های آنها

ــ ترسیم زمین فوتبال و هندبال
س 

کلا
جلسه 

ک 
ی

)90( دقیقه
تخته، گچ، ویدئو، پوستر، 

پروجکشن و رایانه
گ، طناب بلند، 

گچ، رن
کتاب درسی، طناب 

گ 
کوتاه، و قلم برای رن

زدن

س 
س و سپ

کلا
زمین ورزشی

سیزدهم
فصل پنجم

ابعاد و اندازه های استاندارد 
مسابقاتی و تمرین فضاهای 
و نحوه ترسیم 

ورزشی 
خطوط و حریم های آنها

ترسیم زمین بدمینتون
س 

کلا
جلسه 

ک 
ی

)90( دقیقه
ویدئو، پوستر،  تخته، گچ، 

پروجکشن و رایانه
گ، طناب بلند، 

گچ، رن
کتاب درسی، طناب 

گ 
کوتاه، و قلم برای رن

زدن

س 
س و سپ

کلا
زمین ورزشی

چهاردهم
فصل ششم

مشخصات و شرایط محیطی 
و فضاهای اماکن ورزشی

ــ نور مصنوعی ــ طبیعی و روشنایی 
سالن ها 

س 
کلا

جلسه 
ک 

ی
)90( دقیقه

ک، تخته
گچ، ماژی

تجهیزات مورد بحث
س ،

س در
کلا

فضاهای 
ورزشی و استخر

پانزدهم
فصل ششم

شـرایـط 
و 

مشـخـصـات 
محیطی  و فضاهای جـانـبی 

اماکن ورزشی

ــ انواع عایق کاری صوتی، حرارتی، 
رطوبتی 

س 
کلا

جلسه 
ک 

ی
)90( دقیقه

ک، تخته
گچ، ماژی

تجهیزات مورد بحث
س 

س در
کلا

فضاهای ورزشی 
و استخر
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شانزدهم
فصل ششم

شـرایـط 
و 

مشـخـصـات 
محیطی و فضـاهای جـانبی 

اماکن ورزشی

ــ دما و رطوبت و سیستم حرارت 
مرکزی   

س 
کلا

جلسه 
ک 

ی
)90( دقیقه

ک، تخته
گچ، ماژی

تجهیزات مورد بحث
س 

س در
کلا

فضاهای 
ورزشی و استخر

هفدهم
فصل هفتم

وضعیت و امکانات و 
فضاهای جانبی اماکن 

ورزشی

های رفاهی و  س 
سروی

ــ رختکن، 
خدماتی

س 
کلا

جلسه 
ک 

ی
)90( دقیقه

ک، تخته، 
گچ، نخ، ماژی

ش، گونیا، نقاله 
خط ک

تجهیزات مورد بحث
س 

س در
کلا

فضاهای 
ورزشی و استخر

هجدهم
فصل هفتم

وضعیت و امکانات و 
فضاهای جانبی اماکن 

ورزشی

ک های اولیه
گ و اتاق  کم

ــ پارکین
س 

کلا
جلسه 

ک 
ی

)90( دقیقه
ک، تخته، 

ماژی گچ، نخ، 
ش، گونیا، نقاله 

خط ک
تجهیزات مورد بحث

س 
س در

کلا
فضاهای 

ورزشی و استخر
نوزدهم

فصل هشتم
وسـایــل و تــجـهیــزات 
ورزشکاران، داوران  و 

بازی 

ــ شناخت وسایل و تجهیزات  و 
اهمیت  آن

س 
کلا

جلسه 
ک 

ی
)90( دقیقه

ک، تخته، 
گچ، نخ، ماژی

ش، گونیا، نقاله 
خط ک

تجهیزات مورد بحث
س  

س در
کلا

سمعی 
و بصری، فضاهای 

ورزشی، استخر 

بیستم
فصل هشتم

وسایل و تجهیزات 
ورزشکاران ، داوران و 

بازی

ش های  دسته جمعی توپی
ــ ورز

س 
کلا

جلسه 
ک 

ی
)90( دقیقه

ک
گچ، تخته، ماژی

تجهیزات مورد بحث
س 

س در
کلا

سمعی و بصری و 
بازدید از فضاها و 
تجهیزات ورزشی 

بیست و یکم
فصل هشتم

وسایل و تجهیزات 
ورزشکاران و بازی

راکـتـی، قـدرتـی  ش هــای 
ــ ورز

ومبارزه ای  
س 

کلا
جلسه 

ک 
ی

)90( دقیقه
ک

گچ، تخته، ماژی
تجهیزات مورد بحث

س 
س در

کلا
سمعی و بصری و 
بازدید از فضاها و 
تجهیزات ورزشی 

بیست و دوم
فصل هشتم

وسایل و تجهیزات 
ورزشکاران و بازی

ــ زورخانه ، آبی 
س 

کلا
جلسه 

ک 
ی

)90( دقیقه
ک

گچ، تخته، ماژی
تجهیزات مورد بحث

س 
س در

کلا
سمعی و بصری و 
بازدید از فضاها و 
تجهیزات ورزشی

بیست و سوم
فصل هشتم

وسایل و تجهیزات 
ورزشکاران و بازی

ش های طبیعی،سرزمینی، اسکی، 
ورز

کوهنوردی، دوچرخه سواری و دو و 
میدانی

س 
کلا

جلسه 
ک 

ی
)90( دقیقه

ک
گچ، تخته، ماژی

تجهیزات مورد بحث
س 

س در
کلا

سمعی و بصری و 
بازدید از فضاها و 
تجهیزات ورزشی
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بیست و 
چهارم

فصل نهم
حفظ و نگهداری و ایمن 
سازی فضاها و تسهیلات 

و وسایل

ــ حفظ و نگهداری فضاهای ورزشی
ــ زمان بندی

س 
کلا

جلسه 
ک 

ی
)90( دقیقه

ک
گچ، تخته، ماژی

تجهیزات مورد بحث
س 

س در
کلا

سمعی و بصری و 
بازدید از فضاها و 
تجهیزات ورزشی 

مورد بحث
بیست و 

پنجم
فصل نهم

حفظ و نگهداری و ایمن 
سازی فضاها و تسهیلات 

و وسایل

انواع زمان بندی  و حفظ و نگهداری 
استخر

س 
کلا

جلسه 
ک 

ی
)90( دقیقه

ک
گچ، تخته، ماژی

تجهیزات مورد بحث
س 

س در
کلا

سمعی و بصری و 
بازدید از فضاها و 
تجهیزات ورزشی 

مورد بحث
بیست وششم

فصل نهم
حفظ و نگهداری استخر و 

وسایل و تجهیزات
انواع زمان بندی و  حفظ و نگهداری 

استخر 
س 

کلا
جلسه 

ک 
ی

)90( دقیقه
ک

گچ، تخته، ماژی
تجهیزات مورد بحث

س 
س در

کلا
سمعی و بصری و 
بازدید از فضاها و 
تجهیزات ورزشی 

مورد بحث
بیست و  

هفتم
 فصل نهم

حفظ و نگهداری استخر و 
وسایل و تجهیزات

انواع زمان بندی و  حفظ و نگهداری 
استخر

س 
کلا

جلسه 
ک 

ی
)90( دقیقه

ک
گچ، تخته، ماژی

تجهیزات مورد بحث
س 

س در
کلا

سمعی و بصری و 
بازدید از فضاها و 
تجهیزات ورزشی 

مورد بحث
بیست و 
هشتم 

فصل دهم
نحوه ایمن سازی فضاها و 

وسایل بازی
سازی فضاهای 

ــ مراحل ایمن 
ورزشی  سر پوشیده

س 
کلا

جلسه 
ک 

ی
)90( دقیقه

ک
گچ، تخته، ماژی

تجهیزات مورد بحث
س 

س در
کلا

سمعی و بصری و 
بازدید از فضاها و 
تجهیزات ورزشی 

مورد بحث
بیست و نهم

فصل دهم
نحوه ایمن سازی فضاها و 

وسایل بازی
سازی فضاهای 

ــ مراحل ایمن 
ورزشی رو باز و اصول ایمن سازی

س 
کلا

جلسه 
ک 

ی
)90( دقیقه

ک
گچ، تخته، ماژی

تجهیزات مورد بحث
س 

س در
کلا

سمعی و بصری و 
بازدید از فضاها و 
تجهیزات ورزشی 

مورد بحث
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هفته سی ام: دوره نمودن کتاب و ارزشیابی تشخیصی
یاد آوری: جداول صفحات قبل پیشنهادی بوده و می توان با توجه به امکانات، فضاها  و تجهیزات و سطح علمی مخاطبان و 

هفته های موجود در هر سال )با توجه به تعطیلات و مناسبت های دیگر( آن را تقسیم بندی کرد.

واژه ها و اصطلاحات
آکوستیک: عایق صدا

پرانایام: هنر تنفس که در ورزش یوگا تمرین می شود.
سوریانام سکار: حرکات یوگا

پانکریشن: ورزشی که در المپیک های باستانی رواج داشته است و ترکیبی از بوکس و کُشتی است.
پنتاثلون: ورزش های پنجگانه )تیراندازی، شمشیربازی، شنا، پرش و دو(.

رنسانس یا نوزایی: جنبش فرهنگی مهمی بود که آغازگر دورانی از انقلاب علمی و اصلاحات مذهبی و پیشرفت هنری قرن 
چهارده تا هفده در اروپا شد.

فعالیت های پیشنهادی معلم
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تأسیسات 
و اماکن ورزشی
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ورزشی

ورزشی
ورزشی
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فصل 1

تاریخچه احداث تأسیسات و اماکن ورزشی

هدف کلی
آشنایی با تاریخچه ورزش و احداث تأسیسات و اماکن ورزشی در دوره های مختلف تاریخی.

اهداف جزیی
ــ توانایی دانش آموزان برای تشریح تاریخچه اماکن ورزشی جهان.

ــ توانایی دانش آموزان برای توضیح اماکن ورزشی در دوره های تمدن اسپارت، آتن، روم، قرون وسطی، جوامع اسلامی و 
ایران.

ــ توانایی دانش آموزان برای توضیح تاریخچه چگونگی پیدایش استانداردهای اماکن ورزشی.

سر فصل ها
الف( تاریخچه اماکن ورزشی جهان

1ــ اماکن ورزشی در تمدن اسپارت
2ــ  اماکن ورزشی در تمدن آتن

3ــ  اماکن ورزشی در روم
4ــ پیدایش تدریجی استاندارد اماکن ورزشی )تعریف استاندارد و استانداردهای ورزشی( 

5  ــ اماکن ورزشی جوامع اسلامی
ب( تاریخچه اماکن ورزشی ایران

1ــ تاریخ ورزش و اماکن ورزشی در ایران تا انقراض حکومت قاجار 
2ــ تاریخ اماکن ورزش نوین در ایران

پیام های اصلی
 در ایران قدیم ارابه رانی بخش عمده جشن مهرگان بوده است.

 در اعصار و قرون مختلف انواع فضاهای ورزشی وجود داشته است.
 طبیعت بکر و دست نخورده اولین و قدیمی ترین مکان برای فعالیت های بدنی بوده است.

 فعالیت های بدنی و ورزشی یا فرهنگ، رسوم، شرایط اقلیمی و نیازهای طبیعی آن منطقه مرتبط است.
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 برنامه های تربیت بدنی و ورزشی در تمدن های اسپارت، آتن و روم با حرفهٔ نظامی گری دارای رابطه نزدیکی بوده است.

 پیدایش استاندارد اماکن ورزشی تدریجی و با هدف سروسامان دادن به اوضاع اماکن و فضاهای ورزشی شکل گرفت.
 ایرانیان به تربیت بدنی و ورزش اهمیت زیادی داده و اماکن خاصی را برای آن درنظر گرفته بودند.

حیطه شناختی

1ــ آشنایی مقدماتی با تأسیسات و اماکن ورزشی
2ــ آشنایی با برخی مفاهیم اساسی در تأسیسات و اماکن ورزشی

3ــ آشنایی با برخی مفاهیم حفظ، نگهداری و ایمن سازی فضاها، تسهیلات و وسایل
4ــ آگاهی از ابعاد و اندازه های استاندارد مسابقاتی و تمرینی فضاهای ورزشی

5ــ آگاهی از فضاهای کالبد فضاهای ورزشی )کف پوش، درب، دیوار و سقف(
6ــ آشنایی با اماکن و تجهیزات ورزشی

7ــ آشنایی با اماکن ورزشی در تمدن ها و دوره های مختلف

حیطه نگرشی

1ــ تمایل به مطالعه تاریخچه احداث تأسیسات و اماکن ورزشی
2ــ تمایل به شناسایی انواع اماکن ورزشی

3ــ تمایل به شناسایی نحوه انتخاب اماکن ورزشی بر اساس وضعیت و موقعیت جغرافیایی
4ــ تمایل به رعایت اصول ایمنی در تأسیسات و اماکن ورزشی

5  ــ تمایل به رعایت ابعاد و اندازه های استاندارد مسابقاتی و تمرینی فضاهای ورزشی
6  ــ تمایل به انتخاب وسایل و تجهیزات استاندارد

7ــ گرایش به رعایت مشخصات و شرایط محیطی اماکن ورزشی
8  ــ گرایش به رعایت امکانات و فضاهای جانبی اماکن ورزشی

حیطه مهارتی

1ــ مهارت در تقسیم بندی اماکن ورزشی و چگونگی بهره برداری از آنها
2ــ مهارت در نحوه انتخاب اماکن ورزشی بر اساس وضعیت و موقعیت جغرافیایی

3ــ مهارت در کاربری و خصوصیات و ویژگی های کالبدی فضاهای ورزشی
4ــ مهارت در ترسیم زمین های ورزشی

5  ــ مهارت در روش های تأمین روشنایی سالن ها و اماکن ورزشی
6   ــ مهارت در حفظ و نگهداری و ایمن سازی فضاها و تسهیلات

7ــ مهارت در ایمن سازی فضاها و وسایل
8  ــ بهبود و توسعه توانایی در ملاحظات مربوط به فضاهای جانبی اماکن ورزشی

9ــ کاربرد وسایل و تجهیزات ورزشکار و بازی
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 دانستنی های معلم
تاریخ برگزاری بازی ها، ژیمناستیک و ورزش سابقه ای طولانی دارد. پدران ژیمناستیک یعنی کاستموسرویان، از منابع تاریخی 
به منظور یافتن و گزیدن تمرینات و فعالیت ها سود جستند. در آلمان و در اواسط قرن نوزدهم، درس تاریخ به عنوان بخشی از برنامه 

معلمان تربیت بدنی بود. 
تفکر پشت پرده طراحی و ساخت تسهیلات ورزشی در عصر نوین به آغاز قرن نوزده میلادی باز می گردد. این تفکرات در ابتدا 
به شدت تحت تأثیر ورزش در انگلستان بودند و بعد از آن جنبش ژیمناستیک در آلمان و کشورهای اسکاندیناوی و نهایتاً گسترش 
ورزش شنا در کل اروپا به عنوان راهی برای جلوگیری از غرق شدن افراد و روشی برای تندرستی موضوعات تأثیر گذار در این زمینه 

بودند.

شکل 2ــ1ــ استادیوم ورزشی در تمدن آتنشکل  1ــ1ــ اماکن ورزشی تمدن اسپارت ها

شکل 4ــ1ــ آمفی تئاتر فلاوین )تمدن روم(شکل 3ــ1ــ اماکن ورزشی تمدن روم
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اصول برنامه ریزی تسهیلات در ابتدای قرن بیستم پایه ریزی شد. بخش اعظمی از این اصول در سال های 1920 تا 1940 و پس 
از جنگ جهانی دوم ارائه شدند. تبادل اطلاعات در سطح اروپا در سال 1957 آغاز شد. این امر بعدها موجب شد تا انجمن جهانی 
تسهیلات تفریحی و ورزشی در سال 1965 شکل بگیرد. به استثنای چند رشته ورزشی که در فضای سبز بیرون شهرها انجام می شوند 

)مثلًا جهت یابی( و )دوچرخه سواری کوهستان( سایر رشته های ورزشی عموماً نیاز به زیر ساخت عمرانی ویژه دارند.
برای برآوردن نیازمندی های تسهیلات ورزش لازم است شبکه ای از اطلاعات علمی در زمینه های آموزش مرتبط با ورزش 
پزشکی، روانشناسی، جامعه شناسی، بیومکانیک، پیشگیری از حوادث، معماری، طراحی و محوطه سازی، مهندسی، آزمایش مواد، 

اقتصاد و بوم شناسی فراهم باشد.

فعالیت های یاددهی ــ یادگیری
از امکانات مختلف برای تفهیم موضوع شناخت تأسیسات و اماکن ورزش می توان استفاده کرد. ـ ـ

ــ بیان و توضیح چگونگی نقش تأسیسات و اماکن ورزشی در فعالیت های بدنی و ورزشی در قرون و اعصار مختلف.
ــ استفاده از فیلم، تصویر و پاورپوینت از تأسیسات و اماکن ورزشی )با توجه به امکانات مدرسه( به درک تاریخی دانش آموزان 

کمک می کند.
ــ دانش آموزان انواع اماکن ورزشی قرون مختلف را نام برده توضیح دهند.

دانش آموزان به تناسب علاقه و اطلاعات تاریخی خود به چند گروه تقسیم شده و هر گروه با مطالعه تاریخ تربیت بدنی و ورزش  ـ ـ
در تمدن های باستان به توضیح و بازسازی آن دوره ها در کلاس بپردازند.

بازی های دوره های مختلف  اهداف و چگونگی  تحقیق در مورد  از  تقسیم شده و پس  به گروه های مختلف  ــ دانش آموزان 
تاریخی )چوگان، ارابه رانی، تیراندازی، اسب سواری، شکار، شنا و…( برای کلاس توضیح دهند.

ــ دانش آموزان در گروه های مختلف به تهیه روزنامه دیواری، بروشور، کاتالوگ و… به ارائه عکس، تاریخچه اماکن ورزشی 
در دوره های مختلف تاریخی و کشورهای مختلف بپردازند. 

ــ دانش آموزان در گروه های مختلف به بررسی تصاویر، عکس ها و ویژگی های اماکن ورزشی در دوره های مختلف پرداخته و 
نتایج آن را در کلاس به بحث بگذارند.

نکات :
 روابط نزدیکی بین تاریخ ورزش، تندرستی، اوقات فراغت و طب وجود دارد.

 تفکر پشت پرده طراحی و ساخت تسهیلات ورزشی در عصر نوین به آغاز قرن نوزده میلادی باز می گردد.
و  فعالیت های جسمانی  بین   ارتباطات  و  فرآیندها  پیشرفت ها،  بازسازی  ورزشی،  نگاری  تاریخ  از   هدف 

شرایط اجتماعی، فرهنگی است.
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جدول ارزشیابی از تاریخچه احداث تأسیسات و اماکن ورزشی

قلمرو و عنوان فصل
محتوا و فعالیت های هدف ها، دانش، مهارت و نگرشهدف ها

یادگیری
روش های پیشنهادی 

برای ارزشیابی
ابزار 

اندازه گیری

درصد 
)امتیازات( 

و زمان

تاریخچه 
احداث 

تأسیسات و 
اماکن 
ورزشی

دانشی

ــ آگاهی از انواع فضاهای ورزشی 

نوع  بین  ارتباط  از  آگاهی  ــ 
فرهنگ،  و  ورزشی  فعالیت های 

آداب رسوم و…
بدنی  تربیت  برنامه های  از  آگاهی  ــ 
)اسپارت،  مختلف  تمدن های  در 

آتن، روم و قرون وسطی(
پیدایش  چگونگی  از  آگاهی  ــ 

تدریجی استاندارد اماکن
ــ آگاهی از تاریخ ورزشی اماکن در 

ایران تا انقراض حکومت قاجار

تاریخچه اماکن ورزشی 
جهان

اسپارت 
 آتن 
روم 

طرح پرسش های 
مناسب برای بررسی 

دانستنی های 
دانش آموز

پرسش های 
کتبی و 
شفاهی

50 درصد
اماکن ورزشی جوامع 

اسلامی

پیدایش استاندارد
تعریف استانداردها

تاریخچه اماکن ورزشی 
ایران تا انقراض قاجار 

در ایران نوین

مهارتی

اماکن  تقسیم بندی  در  مهارت  ــ 
ورزشی از نظر تاریخی

اماکن  انتخاب  نحوه  در  مهارت  ــ 
ورزشی از نظر اقلیمی

ارائه عکس های ورزشگاه ها 
در دوره هـای مخـتـلـف و 
تقسیم بنـدی تـاریـخـی و 

اقلیمی آنها

30 درصدعملرسم نمودار

نگرشی

ــ به مطالعه تاریخچه اماکن ورزشی 
جهان تمایل دارد.

ــ به مطالعه تاریخچه اماکن ورزشی 
در ایران تمایل دارد.

مطالعه تاریخچه ورزش ها و 
اماکن ورزشی

مشاهده پاسخ های 
دانش آموز در 

زمان های مختلف 
آموزش

کتبی و 
20 درصدشفاهی

فعالیت های پیشنهادی معلم
...............................................................................
...............................................................................
...............................................................................
...............................................................................
...............................................................................
...............................................................................
...............................................................................
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مفاهیم تأسیسات 
و اماکن ورزشی
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فصل 2

مفاهیم تأسیسات و اماکن ورزشی

هدف کلی
 آشنایی با تقسیم بندی کلی اماکن ورزشی و فضاهای ورزشی به لحاظ بهره برداری.

اهداف جزیی 
توانایی دانش آموزان برای توضیح اماکن طبیعی سرزمینی ـ ـ

توانایی دانش آموزان برای توضیح اماکن روباز ـ ـ
توانایی دانش آموزان برای توضیح اماکن سرپوشیده ـ ـ

توانایی دانش آموزان برای توضیح اماکن ورزشی از جمله: زورخانه، سالن ورزشی، زمین ورزشی، استادیوم، مجموعه  ـ ـ
ورزشی، پارک های تفریحی

پیام های اصلی
اماکن ورزشی بستر اجرای فعالیت های ورزشی است و کیفیت آنها بر اجرای تمرینات و برگزاری مسابقات و رقابت های   

ورزشی تأثیر مستقیم دارد. 
اماکن ورزشی بر اساس نمای بالا و نوع کاربری تقسیم بندی می شوند.  

حیطه شناختی

آگاهی دانش آموزان از انواع تقسیم بندی اماکن ورزشی  ـ ـ
آگاهی دانش آموزان با تقسیم بندی اماکن ورزشی از نمای بالا  ـ ـ

آگاهی دانش آموزان با انواع اماکن ورزشی از نظر کاربری  ـ ـ

حیطه نگرشی

تمایل به مطالعه در مورد انواع تقسیم بندی اماکن ورزشی ـ ـ
تمایل به مطالعه در مورد انواع اماکن ورزشی روباز ـ ـ

تمایل به مطالعه انواع اماکن ورزشی سرپوشیده ـ ـ
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حیطه مهارتی

مهارت در بیان انواع تقسیم بندی اماکن ورزشی ـ ـ
مهارت در تقسیم بندی اماکن ورزشی از نمای بالا ـ ـ

مهارت در توضیح انواع اماکن ورزشی از نظر کاربری ـ ـ

دانستنی های معلم    
 افزایش آگاهی های اجتماعی درباره اثرات فعالیت های ورزشی در حفظ و ارتقاء سلامتی و توجه اقشار مختلف مردم از جمله 
جوانان به اندام مناسب و موزون باعث تغییر رفتار ورزشی مردم شده است در این زمینه رویکرد فردگرایی ایجاد شده، سبب جذاب تر 
شدن فعالیت های ورزشی متنوع موجود گردیده است. و این روال باعث تغییر دیدگاه های  عرضه کنندگان خدمات ورزشی شده، و به 
همین دلیل فعالیت های ورزشی آینده در اماکن و تأسیسات بسیار متنوع تری نسبت به اماکن و تأسیسات سنتی انجام خواهد گرفت. 
زیرا نوع ورزش ها و زمان بهره مندی از آنها خصوصاً در اوقات فراغت به فضاهای با کیفیت بالا و لوکس نیاز دارد. البته همزمان با 
این تغییرات متنوع نباید از احداث اماکن و تأسیسات سنتی نیز غافل شد. به طور کلی ضروری است که ساخت انواع اماکن ورزشی، 

با طرح های مهندسی همراه باشد  و به طور کلی اماکن ورزشی به اشکال زیر ساخته می شوند.
به صورت های زیر ساخته  نظر مدیران  به اهداف کاربری و  با توجه  پایین، که  با ظرفیت  الف( عمدتاً تک سالن های ورزشی 

می شوند.
1ــ طرح های سوله ای1 )سایبانی( که متداول ترین سالن های ورزشی هستند.

2ــ سالن های بادی2 که خیلی سریع به بهره برداری می رسند، هزینه ساخت آنها پایین تر از سایر سازه ها است، تخلیه هوای آنها 
به سهولت انجام گرفته و قابل تعمیر می باشند و می توانند دارای عرضی زیاد و ارتفاع بلند باشند، قوه کشش3 آنها سبک و کم وزن 
می باشند و به راحتی قابل حمل هستند. البته این سالن ها دارای معایبی مثل بهره وری کم و کوتاه مدت، پوشش گرمایی ضعیف، انعکاس 

ضعیف صدا و در بلند مدت ایمنی لازم را ندارند.
ب( مجموعه های ورزشی با ظرفیت بالا که در پروژه های سنگین و در سطوح ملی و منطقه ای اجرا گردند. البته در حال حاضر 
ساخت برخی از ورزشگاه ها در قالب مجموعه های ورزشی که امکان ارائه خدمات آموزشی، تمرینی و حتی مسابقاتی در رشته های 
مختلف را برای گروه های مختلف یا جنسیت های متفاوت را دارند که با استفاده از زمین  کم و در ارتفاع مورد توجه می باشند که عمدتاً 
در شهرهای بزرگ که زمین کمیاب و جمعیت فراوان می باشند، می تواند اجرا شوند. این ساختمان های ورزشی را می توان به انواع 

ذیل تقسیم بندی نمود.
بر اساس  را  نمود ولی کارایی لازم  بادی هم استفاده  یا ساختمان های  از سوله  اگر چه می توان  اماکن  در طراحی و ساخت 
دیدگاه های تخصصی معماری و مهندسی و همچنین ورزشی را نخواهند داشت. بنابراین لازم است با توجه بر خصوصیات سازه های 
موجود برای احداث اماکن ورزشی متناسب با شرایط آب و هوایی و ویژگی های زمین اقدام شود. نکته قابل توجه در ساخت و ساز 

کلیه اماکن رعایت موارد زیست محیطی و توسعه پایدار است.

Salon canopy ــ1
Halls wird ــ2
Tensity ــ3
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به طور کلی و عام به تمام فضاهایی که امکان اجرای ورزش، فعالیت های جسمانی و حرکات ورزشی و تفریحی برای کلیه افرادی 
که جامعه در آنها وجود داشته باشد، می تواند اماکن ورزشی محسوب گردد. اماکن ورزشی دارای تقسیم بندی کلی و انواع از نظر 

میزان امکانات و تجهیزات و از نظر بهره برداری به شرح زیر می باشد: 
الف( تقسیم بندی کلی اماکن ورزشی

1ــ  اماکن طبیعی سرزمینی، مثل کوه ها مناطق و سرزمین های برف گیر، دریاچه ها و دریاها 
2ــ  اماکن روباز احداثی، مثل زمین فوتبال، پیست دو و میدانی و استخرهای روباز 

3ــ اماکن سرپوشیده، مثل سالن های ورزشی، زورخانه ها و استخرهای سرپوشیده.

شکل 1ــ2ــ تقسیم بندی اماکن ورزشی از نمای بالا

ب( انواع اماکن ورزشی
1ــ مجموعه  ورزشی1: مجموعه ورزشی جامع ترین واژه برای یک مکان ورزشی است که انواع ورزش های میدانی و سالنی 

نظیر  سوارکاری، فوتبال، دو و میدانی، قایقرانی، شنا، ورزش های رزمی، راکتی و… در آن وجود داشته باشد.
2 ــ سالن ورزشی2: مکان سرپوشیده ای که براساس ضوابط فنی ورزشی برای انجام فعالیت های یک یا چند رشته ورزشی 
احداث شده باشد. این سالن ها برای برگزاری کلاس های رزمی، ژیمناستیک، تنیس روی میز، آمادگی جسمانی، والیبال، بسکتبال و… 

مورد استفاده قرار می گیرند که نحوه استفاده از این سالن ها تک منظوره یا چند منظوره است.
3 ــ زمین ورزشی3: رایج ترین مکان ورزشی است که در شهرها و روستاها وجود دارد. زمین مذکور روباز و مسطح است 
و دارای کاربری ورزشی بوده و دارای خط کشی هایی است که محدوده بازی را مشخص می کنند. زمین بازی از ضوابط فنی لازم 
برای انجام فعالیت های ورزشی مانند تنیس، بسکتبال، هندبال و… برخورداراست و مورد استفاده قرار می گیرد. از سوی دیگر نقش 

مردمی، خصوصی یا شهرداری موقتاً برای ورزش جوانان داده شد. 

Sport Complex ــ1
Gymnasium / Field house ــ2
Sports ground / court ــ3



30

4 ــ استخر ورزشی1: سازه ای است که به شکل مستطیل در درون زمین ساخته شده و از آب پر می شود تا برای شنا مورد 
استفاده قرار گیرد. البته امکان دارد از نظر شکل مستطیل نباشد ولی مکانی است که دارای ضوابط فنی ورزشی لازم بوده و در آن 

امکان فعالیت رشته های ورزشی آبی وجود داشته باشد.    
5 ــ استادیوم ورزشی: سازه ای بیضی یا دایره ای شکل است و معمولًا روباز که ویژه بازی ها و مسابقاتی مانند فوتبال و 
دو و میدانی می باشد و ردیف های پلکانی برای نشستن تماشاگران دراطراف آن ساخته می شود و زیر جایگاه هم ممکن است مکان های 
سرپوشیده  ورزشی تعبیه شود. همچنین امکان دارد مکان های روباز برای ورزش هایی نظیر تنیس را هم در کنار داشته باشد. در 
تعریفی دیگر مکانی است مجهز به سکوهای تماشاچی، سازه ها و امکانات جانبی محصور شده با استانداردها و  ضوابط فنی لازم برای 

برگزاری رویدادهای ورزشی که در آن فضایی برای دویدن در مسیر مشخص وجود دارد.
6 ــ  باشگاه ورزشی2: به مکانی اطلاق می شود که توسط سازمان های دولتی و یا بخش خصوصی به منظور اشاعه ورزش 
به وجود آمده باشد و افراد علاقه مند را به عضویت بپذیرد. باشگاه ورزشی هویت و موقعیت اجتماعی دارد و تیم هایی برای شرکت در 

مسابقات بین باشگاهی در ورزش های گوناگون معرفی می کند.
7ــ زورخانه3: در ایران قدیم، زورخانه مرکز فعالیت های ورزشی محلات و شهرها بود. در آنجا ورزشکاران به انجام انواع 
ورزش ها و نرمش های باستانی می پرداختند. زورخانه به مکانی اطلاق می شود که در آن، انواع ورزش ها و نرمش های باستانی با رعایت 
تمامی سنت ها و آداب آن اجرا می شود. و به طورکلی به هر مکانی گفته می شود که عملیات ورزش زورخانه ای در آن انجام می گیرد. 
این مکان عموماً سرپوشیده است و در وسط آن گود هشت ضلعی قرار دارد و در اطراف آن برای مرشد، و ورزشکاران و تماشاگران 

محل هایی تعبیه شده است.
8  ــ پارک های تفریحی ورزشی: بیشتر جنبه تفریحی دارند، مانند: پارک ملت، بوستان مادران و کودکان و…

ج( بهره برداری از اماکن ورزشی 
از نظر بهره برداری اماکن ورزشی به شرح زیر می باشد: 

1ــ مراکز ملی: امکانات جهت برگزاری مسابقات، جایگاه تماشاچی، تربیت مربی و…
2ــ مراکز ورزشی استان: غالباً چند منظوره برای جمعیت متناسب با استان و برای استفاده های غیر ورزشی

3ــ مراکز ورزشی منطقه ای: برای فعالیت در چند رشته ورزشی که غالباً دارای استخر است و متناسب با جمعیت یک 
منطقه است.

4ــ مراکز ورزشی ناحیه ای: برای جمعیت های 25 نفر تا  100هزارنفر 
5  ــ مراکز تفریحی ورزشی محلی: برای 2 تا 10هزارنفر، دسترسی آسان، انعطاف پذیری وآمادگی برای استفاده های دیگر 

و چند منظوره بودن از خصوصیات آن می باشد.
6  ــ مراکز آموزشی یا چند منظوره: برای فعالیت چند رشته ورزشی به صورت همزمان  که گنجایش کافی برای تماشاگران 

و کلیه فضاهای جانبی نظیر دوش، اداری، پارکینگ… و طرح های توسعه ای را داشته باشد.
7ــ سالن های ورزشی سقف بلند: معمولًا برای رشته های ورزشی توپی که در این سالن ها آموزش، تمرین و اجرا می شوند، 

اختصاص دارد. البته این ورزش ها در زمین های بازی روباز نیز ارائه می شوند، ولی عمدتاً آنها را رشته های سالنی می شناسند.

Swimming pool ــ1
Sport club ــ2
 ـ 3 Zurkhane ـ
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فعالیت های یاددهی ــ یادگیری
می توان از دانش آموزان خواست اطلاعات خود را در مورد تقسیم بندی کل اماکن ورزشی بیان کنند. ـ ـ

می توان از دانش آموزان خواست که اطلاعات خود را در مورد انواع اماکن ورزشی ارائه نمایند. ـ ـ
می توان از دانش آموزان خواست که اطلاعات خود را درمورد بهره برداری ازانواع فضاهای ورزشی بیان کنند. ـ ـ

با توجه به دانسته های دانش آموزان معلم می تواند در مورد انواع تقسیم بندی اماکن و فضاهای ورزشی برای دانش آموزان  ـ ـ
توضیح دهد. 

معلم می تواند با توجه به اطلاعات دانش آموزان در مورد کاربری انواع فضاهای ورزشی توضیح دهد. ـ ـ
می توان دانش آموزان را به گروه های مختلف تقسیم کرد و از آنها خواست که در قالب کار گروه های کلاسی انواع اماکن  ـ ـ

ورزشی را شناسایی و ضمن تهیه عکس، فیلم و پاورپوینت )به تناسب امکانات( آنها را به کلاس ارائه دهند.
معلم می تواند با توجه به امکانات محل و با هماهنگی با دستگاه های ذی ربط، دانش آموزان را جهت بازدیدهای علمی به انواع  ـ ـ
اماکن ورزشی برده و از دانش آموزان بخواهد با توجه به بازدیدها نظرات خود را به صورت یک گزارش تهیه کرده و به همراه عکس، 

فیلم و پاورپوینت و در قالب کار گروه های کلاسی آنها را تنظیم و به کلاس ارائه نمایند.
ــ می توان از دانش آموزان خواست که گزارش های خود را از طریق کارگروه های کلاسی به صورت پوستر، نقاشی های دیواری  

یا روزنامه دیواری تهیه و در اختیار مدرسه قرار دهند.
ــ می توان از دانش آموزان خواست که گزارش های خود را به صورت مجلات مدرسه تنظیم و در اختیار دیگر دانش آموزان 

قرار دهند.
نتایج یادگیری:

ــ اکثر دانش آموزان تقسیم بندی اماکن ورزشی را خواهند داشت.
اکثر دانش آموزان نام انواع اماکن ورزشی را خواهند داشت. ـ ـ

ــ اکثر دانش آموزان انواع فضاهای ورزشی به لحاظ بهره برداری را دانسته و توضیح خواهند داد.

شکل 2ــ2ــ استادیوم ملی لانه پرنده پکن
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نکته :
 هر گونه اشتباه و غفلت در برنامه ریزی، طراحی، ساخت و تجهیز تأسیسات و اماکن ورزشی باعث می شود 
دقت، انرژی و بودجه به هدر رود واین خود می تواند برعملکرد آینده، به ویژه برمجموعه برنامه های ورزشی و تفریحات 

سالم تأثیر نامطلوبی داشته باشد.

جدول ارزشیابی تأسیسات و اماکن ورزشی

عنوان 
محتوا و فعالیت های یادگیری هدف هاقلمروفصل

وسایل و تجهیزات
روش پیشنهادی برای 

ارزشیابی

درصد 
امتیازات 

زمان

تأسیسات 
و اماکن 
ورزشی

دانشی

ــ آگـاهی از تـقسیم بنـدی کـلـی امـاکـن 
ورزشی

ــ آگاهی از انواع اماکن ورزشی 
لحاظ  به  ورزشی  فضاهای  انواع  ــ 

بهره برداری

ــ تقسیم بندی از نمای بالا
ــ اماکن طبیعی سرزمینی

ــ اماکن روباز و سرپوشیده
ــ انواع اماکن ورزشی 

ــ ارزشیابی از کار 
کلاسی

ــ پرسش های کتبی و 
شفاهی

%40

مهارتی

اماکن  کل  تقسیم بندی  در  مهارت  ــ 
ورزشی

اماکن  انواع  توضیح  برای  مهارت  ــ 
ورزشی

فضاهای  انواع  توضیح  در  مهارت  ــ 
ورزشی به لحاظ بهره برداری

توضیح  و  ورزشی  فضاهای  انواع  ــ 
ویژگی های آنها

توضیح  و  ورزشی  فضاهای  انواع  ــ 
انواع بهره برداری از آنها 

ــ ارزشیابی از کار 
کلاسی 

ــ پرسش های کتبی و 
30%شفاهی

نگرشی

ــ تمایل به مطالعه انواع اماکن ورزشی 
و تقسیم بندی آنها 

اماکن  انواع  درباره  مطالعه  به  تمایل  ــ 
ورزشی به لحاظ بهره برداری

ــ انواع ساختار کتب در مورد فضاهای 
ورزشی

مشاهده انواع کتب 
پوسترها و مدارک مورد 

30%مطالعه

فعالیت های پیشنهادی معلم
...............................................................................
...............................................................................
...............................................................................
...............................................................................
...............................................................................
...............................................................................
...............................................................................
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یادداشت معلم :
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...............................................................................
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فصل 3

نحوه انتخاب اماکن ورزشی بر اساس وضعیت و موقعیت جغرافیایی

هدف کلی
بر اساس وضعیت و موقعیت جغرافیایی شهری و کشوری و هم جواری های  انتخاب  با شرایط کلی استقرار، نحوه  آشنایی 

فضاهای ورزشی.

اهداف جزیی
ــ توانایی دانش آموزان برای تشریح شرایط کلی استقرار ورزشگاه ها و اماکن ورزشی.

ــ توانایی دانش آموزان برای نحوه انتخاب اماکن ورزشی بر اساس وضعیت و موقعیت جغرافیایی کشوری.
ــ توانایی دانش آموزان برای نحوه انتخاب اماکن ورزشی بر اساس وضعیت و موقعیت جغرافیایی شهری.

ــ توانایی برای تشریح هم جواری های »متناسب« و »نامتناسب« فضاهای ورزشی.

سرفصل ها
1ــ شرایط و چگونگی استقرار ورزشگاه ها

2ــ انتخاب اماکن ورزشی بر اساس وضعیت و موقعیت جغرافیایی

پیام های اصلی
در ساخت فضاهای ورزشی باید موقعیت و شرایط استقرار و ورزشگاه ها توجه داشت. در تعیین و استقرار ورزشگاه ها باید   

به عوامل مصنوعی توجه داشت.
 در هنگام تعیین و انتخاب مکان اصلی استقرار ورزشگاه ها باید به زمین، عوامل طبیعی و آب و هوا همواره توجه داشت.

 در ساخت و استقرار فضاهای ورزشی فراهم کردن محیطی سالم، پاکیزه و بدون آلودگی مدنظر است.

حیطه شناختی

1ــ آگاهی از تقسیم بندی کل اماکن ورزشی 
2ــ شناخت ویژگی های اماکن ورزشی 

3ــ شناخت انواع اماکن ورزشی
4ــ آگاهی از تعاریف انواع اماکن ورزشی

5 ــ آگاهی از انواع فضاهای ورزشی به لحاظ بهره برداری
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حیطه مهارتی

1ــ مهارت در تقسیم بندی کل اماکن ورزشی
2ــ مهارت در شناخت ویژگی های اماکن ورزشی 

3ــ مهارت در تعریف انواع اماکن ورزشی
4ــ مهارت در تعریف انواع فضاهای ورزشی به لحاظ بهره برداری

حیطه نگرشی

1ــ تمایل به مطالعه تأسیسات و اماکن ورزشی
2ــ تمایل به مطالعه تقسیم بندی اماکن ورزشی

3ــ تمایل به مطالعه انواع اماکن ورزشی 
4ــ تمایل به مطالعه انواع فضاهای ورزشی به لحاظ کاربری

دانستنی های معلم
طبیعت بکر و دست نخورده اولین و قدیمی ترین مکان برای فعالیت های بدنی است. اشکال بسیار قدیمی فعالیت بدنی و بعد از 
آن فعالیت های بدنی جدیدتر مانند هاکی، اسکی، اسب سواری، اسکیت و بسیاری دیگر از ورزش ها اصولًا در محیط های طبیعی 
دست نخورده انجام گرفته است. از زمان هایی که تغذیه انسان ها به شکار و ماهی گیری متکی بوده  است تا زمانی که انسان ها برای لذت 
بردن از طبیعت و استفاده از آن جاده های زمینی و دریایی را ایجاد نمودند، همواره ارتباط بین طبیعت و انسان ناگسستنی بوده است.

به قصه های مختلف  با طبیعت دارد. در فرهنگ های گوناگون  نزدیکی  ارتباط  بدنی  از کشورها فرهنگ فعالیت  در بسیاری 
بر می خوریم که نشان از پیکار انسان ها با طبیعت آن دارد. انسان های نخستین چه برای امرار  معاش و چه برای در امان ماندن از دست 
تهدیدهای محیط اطراف همواره با محیط طبیعی دست و پنجه نرم کرده اند و می توان گفت که اولین فعالیت های بدنی در طبیعت بکر و 

دست نخورده انجام گرفته است. 
قرن  در  ویژه  به  و  جوامع  شدن  صنعتی  با  اما 
فاصله  طبیعت  از  انسان ها  آرام  آرام  بیستم  و  نوزدهم 
و  ماشین  از  استفاده  و  شهرنشینی  گسترش  با  و  گرفته 
فنّاوری مدرن کمتر خودرا محتاج درگیر شدن با طبیعت 
می دانند و مکان های ورزشی در داخل شهرها و به دور 

از طبیعت ساخته شد.

شکل 1ــ 3ــ مکان ورزشی داخل شهر
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از دیدگاه ورزشی محیط های مورد استفاده به سه 
دسته تقسیم می شوند:

برای  که  طبیعی  دست نخورده  و  بکر  محیط  1ــ 
)مانند  می گیرد  قرار  استفاده  مورد  بدنی  فعالیت های 

کوه ها، دشت ها، رودخانه ها و…(.
2ــ محیط های طبیعی که در آن دستکاری شده و 

با توجه به نوع ورزش مورد نظر توسعه یافته اند.
فعالیت های  برای  که  مصنوعی  محیط های  3ــ 
بدنی خاص ایجاد شده اند )مانند استادیوم ها و باشگاه ها(                                                  
شواهد  ورزشی  محیط های  انواع  بررسی  در 

نشان دهنده آن است که:
1ــ فعالیت بدنی در طبیعت هنوز هم دارای جایگاه ویژه ای است.

2ــ در اثر توسعه فنّاوری و تجارت، توجه به فعالیت بدنی در طبیعت کمرنگ شده و تمرکز اصلی توسعه و سرمایه گذاری بر ایجاد 
محیط های مصنوعی است.

3ــ فعالیت بدنی در طبیعت باعث ایجاد ارتباط بین کودکان و بزرگسالان شده و علایق مشترک برای هر دو دسته ایجاد می نماید.
در فرهنگ فعالیت بدنی سه حوزه متفاوت را در ارتباط با محیط طبیعی می توان مورد بررسی قرار داد:

1ــ ورزش های حرفه ای
2ــ ورزش های رقابتی

3ــ ورزش های همگانی
تصمیمات و گرایش ها به سمت این سه حوزه میزان دستکاری در طبیعت و نیز انواع محیط ورزشی را تحت تأثیر قرار می دهد. 
هر کدام از سه حوزه فوق دارای یک سری الزامات است که محیط خاص خود را می طلبد. بنابراین یکی از مهم ترین قدم های اولیه 
در ساخت اماکن ورزشی، انتخاب محل مناسب است. ظاهراً این  اماکن در هر منطقه ای ساخته شوند قابلیت استفاده فراوانی خواهند 
داشت ولی با توجه به محدودیت زمین های مناسب شهری، محدودیت اعتبارات مالی و همچنین استفاده مؤثر از این گونه فضاها بسیاری 

دقت  مناسب  محل  انتخاب  در  تا  است  داشته  آن  بر  را 
دور  همچنین  و  مطلوب  همجواری های  نمایند.  زیادی 
انتخاب  نامطلوب از خصوصیات مهم  از همسایگی های 
زمین برای احداث این فضاهاست. برای مثال نزدیکی به 
فضاهای آموزشی، فضاهای سبز  و دسترسی های مناسب 
شهری به مراکز درمانی از همجواری های مطلوب است. 
محل های ناصاف، وجود تخته سنگ های حجیم، نزدیک 
به  بودن  نزدیک  شهری،  درون  فاضلاب های  به  بودن 
کارخانه های پر سروصدا و دودزا و  مراکز غیر بهداشتی 
نظیر کارگاه های غیر استاندارد یا آزمایشگاه های اتمی و 

شکل 2ــ 3ــ استادیوم و باشگاه ها

شکل 3ــ 3ــ یک شهر صنعتی
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شیمیایی، هم چنین نزدیکی بیابان ها، خط آهن، بزرگراه ها، پایانه ها و سرانجام تردد اتوموبیل ها و… باعث هدر رفتن نیروهای انسانی 
متخصص، بودجه و به خطر افتادن سلامتی استفاده کننده ها و همچنین اتلاف وقت می شود.

در مقابل چنانچه انتخاب محل در زمینی مناسب و هموار و نورگیر باشد، فضایی مشجر داشته باشد که از وزش باد و صدای 
اطراف جلوگیری کند، اکسیژن ضروری در محیط را تأمین سازد، وضعیت محل شمالی جنوبی باشد، توانایی وقابلیت حداکثر جذب 
آب باران و ذوب برف را داشته باشد، درارتباط با فضاهای روباز خاکی وچمن باشد،  قابلیت دسترسی اقشار مختلف مردم به محل 
زیاد باشد، قابلیت تغییر و تبدیل بنا به شرایط و امکانات آینده در آن وجود داشته باشد، قابلیت دراز مدت داشته باشد و بتوان آن را در 
مراحل بعدی و حداقل در پنجاه سال آینده به صورت مجموعه ای کامل تکمیل کرد و… در صورت وجود چنین ویژگی هایی آن محل 
به حداکثر توانایی و ظرفیت کمی و کیفی خود خواهد رسید. متناسب بودن فضاهای ورزشی با فضاهای طبیعی در هر منطقه، بخش و 
یا استان با توجه به نوع آب و هوای منطقه ای و اقلیمی )سرد، معتدل مرطوب، معتدل و معتدل خشک، گرم معتدل و گرم مرطوب( نکته 
مهمی است که در ایجاد و توسعه فضاهای ورزشی باید مد نظر قرار گیرد. برای توسعه ورزشی معمولًا در مناطقی که از پوشش فضای 
سبز مناسبی برخوردار نیستند، سعی می شود با ایجاد فضاهای ورزشی این کمبود جبران شود. بنابراین وجود یک برنامه جامع برای 

توسعه فضاهای ورزشی و همچنین حفاظت و استفاده از فضاهای طبیعی برای ورزش و تفریح اقشار جامعه الزامی است.
مربوطه است. در ساخت  استانداردهای  نمودن  نگهداری فضاهای ورزشی، رعایت  و  از موارد مهم در ساخت  دیگر  یکی 
فضاهای ورزشی، کاربری، تقسیمات کالبدی، شعاع دسترسی، الگوی توزیع و ظرفیت )ورزشکار، تماشاگر( فضاهای ورزشی از جمله 

مواردی است که باید طبق ضوابط و معیارهای خاص مد نظر قرار گیرد. 
تعیین  معیارهایی  و  ضوابط  شده  اشاره  موارد  از  یک  هر  برای  خود  اقلیمی  و  فرهنگی  بافت  به  توجه  با  مختلف  کشورهای 
اجرا،  و  کاربری، ساخت  و  )طراحی  می شود  تعیین  استاندارد  و  معیار  برای فضاهای ورزشی  مرحله  در سه  کلی  به طور  می کننند. 
نگهداری و تعمیر( در نحوه انتخاب اماکن ورزشی با توجه به نکات یاد شده بعضی از  استانداردهای جهانی با بررسی های انجام شده 
با بوم ایران تطبیق داده شده است ولی بقیه آن بدون هیچ تغییری تأیید و  به اجرا گذاشته شده است. نمونه بارز این گونه استانداردها، 
استانداردهای ایمنی فضاهای ورزشی است. در بررسی  وضعیت موجود استانداردهای فضاهای ورزشی مشخص شده است که در 

مرحله طراحی و کاربری فضاهای ورزشی رعایت استاندارد بیشتر است.

فعالیت یاددهی ــ یادگیری
ــ دانش آموزان درمورد موقعیت جغرافیایی کشور وانواع تقسیم بندی های اقلیمی درمورداطلاعات خودتوضیح دهند.

به گروه های مختلف تقسیم کرد و از آنها خواست در قالب کار کلاسی در مورد انواع موقعیت  ــ دانش آموزان را می توان 
جغرافیایی و مشخصه های هر کدام توضیح دهند و حتی الامکان با نقشه های مربوطه وضعیت استان های مختلف را از نظر جغرافیایی 

و وضعیت آب و هوایی توضیح دهند.
باد،  )آفتاب،  مختلف  عوامل  از  و  داده  توضیح  جغرافیایی  موقعیت های  افتراق  و  مشترک  وجوه  مورد  در  می تواند  معلم  ــ 

بارندگی، سرما، گرما، رطوبت و…( در انتخاب اماکن ورزشی توضیح دهد.
ــ دانش آموزان می توانند با بررسی و تهیه روزنامه دیواری، بروشور، کاتالوگ و… نتایج آثار ظاهری موقعیت های جغرافیایی 

مختلف را به نمایش بگذارد.
معلم می تواند با بررسی اماکن ورزشی در کشورهای توسعه یافته در زمینه تربیت بدنی و ورزش به دلایل ایجاد و ساخت  ـ ـ

فضاهای ورزشی روباز و سرپوشیده با توجه به موقعیت جغرافیایی و آب و هوایی آنها بپردازد.
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معلم می تواند به تشریح عوامل مصنوعی و اثر گذاری آن بر تعیین و استقرار ورزشگاه ها بپردازد و توجه دانش آموزان را به  ـ ـ
نکاتی مثل تراکم جمعیت، اقتصاد و فرهنگ جلب کند.

دانش آموزان در گروه های مختلف به بررسی اثر عوامل مصنوعی در ورزشگاه های موجود پرداخته و در قالب کار کلاسی  ـ ـ
یافته های خود را ارائه نمایند.

ــ در برنامه های آموزشی  بازدیدهای محلی، منطقه ای، استانی و ملی )به تناسب امکانات مدرسه( از تأسیسات و اماکن ورزشی 
با هماهنگی قبلی معلم  پیش بینی نمایند و حتی الامکان یک فرد متخصص ساخت فضاهای ورزشی به توضیح و تشریح این موارد 

بپردازد.
در صورت امکان فردی که در ساخت فضاهای ورزشی متخصص است در یک یا دو جلسه کلاس به توضیح استانداردها  ـ ـ
در مورد فضاهای جانبی، درب های ورودی اصلی، رعایت ویژگی های فرهنگی و تاریخی محلی، سهولت دسترسی به راه های اصلی 

و… بپردازد.
معلم می تواند به توضیح ضرورت توجه به اماکن همجوار فضاهای ورزشی پرداخته و درمورد هم جواری های متناسب و  ـ ـ

نامتناسب توضیحات لازم را به کلاس ارائه نمایند.
ــ دانش آموزان در قالب گروه های کاری به بررسی فضاهای ورزشی موجود پرداخته و نظرات خود را درمورد همجواری های 

متناسب و نامتناسب به کلاس ارائه نمایند.
دانش آموزان در قالب گروه های کاری به بررسی فضاهای محلی پرداخته و پیشنهادات خود را برای ایجاد اماکن ورزشی با  ـ ـ

توجه به انواع همجواری ارائه نمایند و دانش آموزان آن را مورد نقد و بررسی قرار دهند.
ــ در پایان کلاس دانش آموزان می توانند منابع تهیه گزارشات و تحقیقات خود را در اختیار هم کلاسی های خود قرار دهند.

به بخش های  ارائه  تهیه و جهت  یا شهر  برای محله  ــ اطلاعات جمع آ وری شده در طی کلاس می تواند در قالب یک مجله 
ذی ربط در اختیار مدرسه قرار گیرد.

نکات :
 ارتباط بین طبیعت و انسان ناگسستنی بوده است.

 در بسیاری از کشورها فرهنگ فعالیت بدنی ارتباط نزدیکی با طبیعت دارد. 
 با گسترش رونق ورزش رقابتی طبیعت هر روزبیش از پیش به فراموشی سپرده شد.

 تمرکز اصلی توسعه و سرمایه گذاری برای ایجاد محیط های مصنوعی است.
 با توجه به محدودیت زمین ها در شهرهای بزرگ، انتخاب محل و فضاهای مناسب باید با دقت انجام شود.

 رعایت استانداردها از نکات مهم در مکان یابی، ساخت و نگهداری فضاهای ورزشی است.
 وجود یک برنامه جامع برای توسعه فضاهای ورزشی جامعه الزامی است.
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  جدول ارزشیابی تأسیسات و اماکن ورزشی 

عنوان 
برای محتوا و فعالیت های یادگیریهدف هاقلمروفصل پیشنهادی  روش های 

ارزشیابی

درصد 
امتیازات 

و 
زمان

نحوه 
انتخاب 
اماکن 

ورزشی 
بر اساس 
وضعیت 

و موقعیت 
جغرافیایی

دانشی

ــ آگاهی از شرایط کل استقرار ورزشگاه ها و اماکن 
ورزشی

بر اساس  انتخاب اماکن ورزشی  ــ آگاهی از نحوه 
وضعیت و موقعیت جغرافیایی شهر و کشور 

ــ آگاهی از همجواری های )متناسب( و )نامتناسب( 
فضاهای ورزشی

محل  جغرافیایی  شرایط  و  موقعیت  ــ 
استقرار ورزشگاه ها 

ــ توجه به عوامل مصنوعی
ــ توجه به عوامل طبیعی و آب و هوا

و  متناسب  همجواری های  بررسی  ــ 
نامتناسب

ــ ارزشیابی از کار کلاسی 
ــ پـرسـش هـای کـتـبـی و 

شفاهی
%50

مهارتی

ــ مهارت در تشریح شرایط کلی استقرار ورزشگاه ها 
و اماکن ورزشی

ورزشی  اماکن  انتخاب  نحوه  تشریح  در  مهارت  ــ 
و  شهری  جغرافیایی  موقعیت  و  وضعیت  اساس  بر 

کشوری
و  »متناسب  همجواری های  توضیح  در  مهارت  ــ 

نامتناسب« فضاهای ورزشی

بروشورهای  عکس ها،  ارائه  و  تهیه  ــ 
به  توجه  با  ورزشی  مختلف  فضاهای 
و  موقعیت  ورزشگاه ها،  استقرار  نحوه 
وضعیت جغرافیایی شهری و کشوری و 

همجواری های متناسب و نامتناسب 

کتبی و شفاهی

%30

نگرشی

استقرار  کلی  شرایط  مورد  در  مطالعه  به  تمایل  ــ 
ورزشگاه ها و اماکن ورزشی

بر  ورزشی  اماکن  انتخاب  نحوه  مطالعه  به  تمایل  ــ 
و  شهری  جغرافیایی  موقعیت  و  وضعیت  اساس 

کشوری
و  متنـاسب  همجـواری هـای  مطـالعه  بـه  تمـایل  ــ 

نا متناسب بر اساس وضعیت و موقعیت جغرافیایی

نقشه های  و  نقشه ها  کتب،  مطالعه  ــ 
مربوط به تأسیسات و اماکن ورزشی 

کتبی و شفاهی

%20

واژه ها و اصطلاحات
وضعیت و موقعیت جغرافیایی: انواع آب و هوا )بیابانی، کوهستانی، معتدل خزری و معتدل مرطوب(  ـ ـ

همجواری متناسب: شرایط همسایگی با اماکن ورزشی را دارند.  ـ ـ
همجواری نامتناسب: شرایط همسایگی با ورزشگاه ها و اماکن ورزشی را ندارند.  ـ ـ

مجموعه ورزشی: محلی که انواع ورزش های میدانی، توپی، شنا، رزمی، قایقرانی، سالنی، سوارکاری و… در آن وجود   ـ ـ
داشته باشد.

استادیوم ورزشی: مکانی ورزشی که معمولًا در اطراف یک میدان بازی )فوتبال و یا دومیدانی( به وجود می آید دور تا  دور   ـ ـ
میدان، جایگاهی پلکانی برای تماشاگران ساخته می شود و زیر جایگاه هم ممکن است مکان های سرپوشیده ورزشی تعبیه شود. همچنین 
امکان دارد مکان های سرباز برای ورزش هایی نظیر تنیس را هم در کنار داشته باشد. معمولًا استادیوم ها مکان برگزاری مسابقات 

ورزشی هستند.
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ــ عوامل طبیعی:      خاک:
ــ انجام مطالعات پوشش گیاهی  

ــ توان بالقوه خاک  
ــ مکانیک خاک توپوگرافی: 

ــ توجه به هموار بودن و ناهمواربودن زمین    
جهت گیری: 

ــ مطالعه استقرار به منظور دریافت بهینه انرژی خورشید  
ــ بادهای مطلوب  

گونه های گیاهی:
ــ ایجاد سایه  

ــ کاهش دمای محیط  
ــ تنظیم رطوبت  

ــ ممانعت از بازتاب اشعه خورشیدی  
ــ هدایت بادهای مطلوب  

فعالیت های پیشنهادی معلم
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فصل 4

مشخصات کالبدی فضاهای ورزشی )کف پوش، درب، دیوار و سقف(

هدف کلی
آشنایی با انواع کف پوش ها، دیوارها و سقف ها و کاربرد آنها در فضاهای ورزشی مختلف )روباز، سرپوشیده و مرطوب(.

اهداف جزیی
توانایی دانش آموزان در توضیح کاربری انواع کف پوش های ورزشی ـ ـ

توانایی دانش آموزان برای تشریح خصوصیات و ویژگی های کف پوش های ورزشی ـ ـ
توانایی دانش آموزان در تشریح انواع کف پوش ها و ارائه مثال های مناسب ـ ـ

توانایی دانش آموزان در توضیح مشخصات انواع دیوارهای سالن های ورزشی ـ ـ
توانایی دانش آموزان در تشریح خصوصیات، ویژگی ها و شرایط درب ها، چارچوب و انواع پنجره های سالن های ورزشی ـ ـ

توانایی دانش آموزان در توضیح انواع سقف ها و مزایا و معایب آنها ـ ـ
توانایی دانش آموزان در تشریح عوامل تعیین کننده در انتخاب اماکن مرطوب  ـ ـ

توانایی دانش آموزان در تشریح عوامل تعیین کننده در ساخت و انتخاب دیوارهای اماکن مرطوب ـ ـ

سر فصل ها
مشخصات کف پوش سالن ها ـ ـ

مشخصات درب و دیوار و سالن ها ـ ـ
مشخصات سقف سالن ها ـ ـ

مشخصات کالبدی اماکن مرطوب ـ ـ

پیام های اصلی
در ساخت فضاهای ورزشی با توجه به نوع کاربری کف پوش های ورزشی انتخاب و نصب می شوند.  

در ایجاد فضاهای ورزشی باید به خصوصیات و ویژگی های کف پوش های ورزشی توجه داشت. کف پوش ها با توجه به   
ساختار و کاربرد دارای انواع مختلفی هستند.

در ساخت فضاهای ورزشی مشخصات دیوارها با توجه به ساختار و کاربرد متفاوت هستند.  
در ایجاد فضاهای ورزشی خصوصیات، ویژگی ها و شرایط درب ها، چارچوب و پنجره ها متفاوت هستند.  
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در ساخت فضاهای ورزشی باید انواع سقف ها را شناخت و مزایا و معایب آنها را برشمرد.  

در ساخت فضاهای مرطوب باید عوامل تعیین کننده در انتخاب کف این اماکن را شناخت.  
در ایجاد فضاهای ورزشی عوامل تعیین کننده در ساخت و انتخاب دیوارهای اماکن مرطوب را باید در نظر داشت.  

حیطه شناختی 

1ــ آشنایی با انواع کف پوش های ورزشی
2ــ آگاهی از کاربرد انواع کف پوش های ورزشی

3ــ شناخت خصوصیات و ویژگی های کف پوش های ورزشی
4ــ آشنایی با مشخصات انواع دیوارهای ورزشی

5 ــ شناخت خصوصیات و ویژگی های انواع درب ها، چارچوب ها و پنجره های سالن های ورزشی
6ــ آگاهی از انواع سقف ها و مزایا و معایب هر کدام از آنها

7ــ آشنایی با  عوامل تعیین کننده در انتخاب کف اماکن مرطوب
8 ــ آشنایی با عوامل تعیین کننده در ساخت و انتخاب دیوارهای اماکن مرطوب

حیطه مهارتی

1ــ توانایی شناسایی انواع کف پوش های ورزشی
2ــ مهارت در کاربرد انواع کف پوش های ورزشی

3ــ  مهارت در شناسایی خصوصیات و ویژگی های کف پوش های ورزشی
4ــ مهارت در ارائه مشخصات انواع دیوارهای ورزشی

5 ــ توانایی ارائه خصوصیات و ویژگی های انواع درب ها، چارچوب ها و پنجره های سالن های ورزشی
6ــ مهارت در شناسایی انواع سقف ها، مزایا و معایب هر کدام از آنها

7ــ توانایی ارائه عوامل تعیین کننده در انتخاب کف اماکن مرطوب
8 ــ مهارت در ارائه عوامل تعیین کننده در ساخت و انتخاب دیوارهای اماکن مرطوب

حیطه نگرشی

1ــ تمایل به توضیح انواع کف پوش های ورزشی 
2ــ علاقه مندی به تشریح کاربرد انواع کف پوش های ورزشی

3ــ علاقه مندی به توضیح خصوصیات و ویژگی های انواع کف پوش های ورزشی
4ــ تمایل به توضیح انواع دیوارهای ورزشی

5  ــ تمایل به توضیح خصوصیات و ویژگی های انواع درب ها، چارچوب ها و پنجره های سالن های ورزشی 
6ــ علاقه مندی به توضیح انواع سقف های فضاهای ورزشی و مزایا و معایب هر کدام از آنها

7ــ تمایل به تشریح عوامل تعیین کننده در انتخاب کف اماکن مرطوب
 8 ــ علاقه مندی به تشریح عوامل تعیین کننده در ساخت و انتخاب دیوارهای اماکن مرطوب
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دانستنی های معلم
کف پوش سالن های ورزشی با توجه به چند منظوره و یا اختصاصی بودن آن شامل تنوع و تکنولوژی ساخت متنوعی می باشد 
که با زیرکاری بتنی یا موزاییک انجام می گیرد. بنابراین استفاده از جدیدترین فناوری ها در کف سالن ورزشی ضروری است. برای 
کف سالن های ورزشی هزینه زیادی می شود. اکثر سالن های ورزشی با تراکم جمعیت، استفاده روزانه و تنوع ورزش ها روبرو هستند 
و جای تعجب ندارد اگر  به شدت درمعرض آسیب و پارگی باشند و به همین دلیل حساسیت درانتخاب کف پوش بسیار زیاد است و 
تعویض آن احتیاج به صرف زمان و هزینه زیاد دارد. به طور کلی می توان کف پوش سالن ها را بر اساس نوع استفاده کنندگان )حرفه ای، 

آماتور و تمرینی( تقسیم بندی کرد.
1ــ کف پوش های اماکن ورزشی حرفه ای: در این اماکن از پوشش هایی برای سطوح استفاده می گردد که استانداردهای 

مورد نظر در سطح بین المللی در آن  لحاظ گردیده باشد و با رعایت موازین و قوانین تدوین شده سطوح مربوطه پوشش داده شود.

شکل 2ــ4ــ انواع کف پوش )پلاستیکی(شکل 1ــ4ــ انواع کف پوش )پارکت(

رعایت استانداردهای تدوین شده در این خصوص موارد زیر را  مطرح می نماید:
حفظ ارگونومی بدن و بهداشت ورزشکاران ــ  

پوشش خارجی مناسب در محافظت از بدن ورزشکاران  ـ ـ
درصد تراکم و قابلیت ارتجاع مناسب ـ ـ
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عدم تغییر رنگ و اندازه در شستشو ـ ـ
عدم وجود سطح های خراشنده ـ ـ

سازگار با طبیعت و پوست ـ ـ
ضرایب تست برگشت توپ ـ ـ

ضرایب آنتی الکتروستاتیک ـ ـ
ضرایب اصطکاک کفش های ورزشکاران ـ ـ

سرعت حرکت توپ روی کف پوش ـ ـ
محاسبه وزن بالاترین و کمترین بارگذاری متمرکز به صورت نقطه ای و متحرک )وزن ورزشکاران و تجهیزات مورد استفاده( ـ ـ

ضرایب خستگی کف پوش نسبت به فرورفتگی و برگشت مجدد به حالت اولیه در لایه های مختلف ـ ـ
از  ناشی  و سوختگی  لیز خوردن  از  پوش جهت جلوگیری  نهایی کف  پوشش  در لایه  رفته  به کار  عاج های  و شکل  نوع  ـ ـ

اصطکاک بدن ورزشکار با سطح کف پوش
عدم تولید صدای جیغ کفش ورزشکاران از تماس و اصطکاک با سطح کف پوش ـ ـ

2ــ کف پوش های اماکن ورزشی آماتور: در این اماکن میزان آسیب های  وارد شده به ورزشکاران به لحاظ آماده بودن 
به مراتب بیشتر از ورزشکاران حرفه ای خواهد بود. بر این اساس پوشش های مورد استفاده در این اماکن باید از نظر میزان ارتجاعی 
کامل مناسب باشد و به سبب عدم رعایت استفاده از تجهیزات و ادوات مناسب و استاندارد ورزشی و فرهنگ بهره برداری حرفه ای 
تردد  و  ترافیک  ورزشی  فضاهای  از  گونه  این  معمولًا  باشند.  داشته  بیشتری  مقاومت  باید  فرسایشی  و  سایشی  ضرایب  حیث  از 
ژیمناستیک،  میز،  روی  تنیس  بدمینتون،  فوتسال،  هندبال،  )والیبال،  منظوره  چند  ورزشی  فضاهای  صورت  به  زیرا  دارند  بالاتری 
ایروبیک، هاکی، شمشیربازی، آمادگی جسمانی، اسکیت و ورزش معلولین( و گروه های کاربر متفاوت مورد استفاده قرار می گیرند، 

همیشه از نظرسهولت و سرعت در نظافت نیز مورد توجه مسئولین نگهداری از این اماکن می باشند.
3ــ کف پوش های اماکن ورزشی تمرینی: در این نوع اماکن استانداردها با تغییراتی تقریباً مطابق با همان استانداردهای 
تدوین شده جهت فضاهای حرفه ای می باشد. با در نظر گرفتن اینکه ورزشکاران حرفه ای بتوانند شرایط مناسبی بر روی کف پوش 
مربوطه حس کنند، استفاده از تکنولوژی های جدید با استفاده از مواد مناسب در لایه های مختلف می تواند قابلیت ارتجاعی مناسب را 
جهت گام های ورزشکاران بر روی آن ایجاد نماید. کف پوش ها باید کاملًا سازگار با کفش های ورزشی بوده و اصطکاک مناسبی را در 
برابر لیزخوردن و چرخش ورزشکاران در جهات مختلف ایجاد نمایند. ضمناً باید محافظت لازم از سلامتی بافت ها و استخوان های 
حساس در قسمت پنجه، پاشنه و ساق پای ورزشکار در هنگام دویدن و ضربه زدن را بنماید.معمولًا کف پوش ها از لایه های مختلف 
درست شده اند که در لایه اول یا لایه زیرین از پی وی سی یکنواخت و فشرده جهت مقاومت در مقابل عوامل سایشی و فرسایشی 
استفاده شده است و در لایه دوم یا لایه میانی شبکه ای فایبرگلاس است که فشار ناشی از پاهای ورزشکاران در کف پوش پخش شده 

و استحکام آن افزایش یابد. 
لایه سوم یا لایه زیرین معمولًا از فوم، پلی اتیلن و پی وی سی می باشد و مانند یک بالش هوا سطح لازم را برای جذب ضربان 

وارده و برگشت انرژی آن تأمین می نماید.
در ساخت این کف پوش ها استفاده از تکنولوژی هایی که از رشد قارچ و باکتری جلوگیری می نماید ضروری است. همچنان 
میزان ضریب برگشت پذیری در برخورد با کفش باید بیش از 90 % باشد و همچنین میزان جذب صدا و عدم برگشت آن بیشتر از 20 

دسی بل باشد و مقاومت حرارتی بین 0 تا 80 درجه سانتی گراد باشد و عدم اشتعال آن باید بر اساس استانداردهای بین المللی باشد.
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درب ها
درب هـای مجموعـه هـای ورزشی کـاربـری و تنـوع 
باید  سالن  و خروجی  ورودی  درب های  مثلًا  دارد  بسیاری 
مقاوم و ضد آتش و دارای دستگیره های اتوماتیک در مقابل 
آتش )Panic Bar( باشد که تا چند ساعت در مقابل دمای 
1200 ــ 800 درجه سانتی گراد مقاوم می باشند. درب های 
یا شیشه ای سکوریت  و  آلومینیومی  ثابت چوبی،  و  بادبزنی 
می توانند  خود  مناسب  فضای  در  هرکدام  نیز  اتوماتیک 
مورد استفاده قرار گیرند. درب باید دارای  عایق های صدا، 
بادوام، مقاوم در مقابل آتش و به لحاظ دیداری زیبا باشد. 
آنها باید با توجه به صدای موجود در محیط مورد استفاده 

قرار گیرند.             
به طور کلی درب ها باید دارای ویژگی هایی باشند که هر کدام دارای استانداردهای خاصی هستند که با توجه به کارخانه سازنده 
درب و رعایت استانداردها دارای درجه بندی های خود می باشند که این استانداردها توسط  فدراسیون های تخصصی جهانی و قاره ای 
به تصویب رسیده اند. این ویژگی ها شامل مواردی چون مقاومت در مقابل حریق، عایق بودن در مقابل صدا )متناسب با عایق دیواری که 
به آن متصل شده اند.(، رعایت نکات ایمنی و امنیتی، مقاومت در مقابل ضربات و فشار، مقاومت در مقابل شرایط محیطی )باران، باد، 
طوفان، رطوبت، مواد شیمیایی، دود و خاک( و مقاومت در مقابل ضربات )توپ( و فشار )هجوم افراد مقیم در محل مثل تماشاچیان 

مسابقات ورزشی(.
به همین دلیل توصیه می شود که  بالایی است.  نیازهای مرتبط دارای اهمیت  به ویژگی ها و  با توجه  البته نصب صحیح درب 
در نصب صحیح درب ها به آموزش ها و نکاتی که توسط کارخانه سازنده ارائه شده است توجه شود و حتی المقدور از کارشناسان و 

متخصصان کارخانه سازنده در نصب درب ها کمک گرفته شود. 
درب سالن ورزشی باید به گونه ای طراحی شده باشد که در محل نصب دارای برآمدگی و تیزی نباشد به خصوص در زمانی که 
درگوشه قرار می گیرد. همچنین این درب ها باید در مقابل ضربات توپ مقاوم بوده و در زمان برخورد تماشاچی یا  بازیکن با آن، حداقل 
آسیب به آنها وارد شود و ضمناً دارای روکش مناسب و متناسب با نوع فعالیت و ورزش بوده و هماهنگی لازم را با بدنه سالن داشته 

باشد و درب ها باید ضد حریق و نسبت به آن مقاوم باشند.
تجارب مرتبط با فرار از سالن های ورزشی در هنگام حوادث غیر مترقبه  به طور عمومی بیانگر اهمیت نصب صحیح و مناسب 
و برنامه ریزی شده درب و تجهیزات آن می باشد. به دلیل اینکه این سالن ها عموماً دارای کاربری های دیگری مثل مجامع مدارس، 
مجامع اداری، همایش های مختلف و… بوده و در زمان حریق و حادثه اگر پیش بینی های لازم نشده باشد، خسارات جبران ناپذیری 
را به دنبال دارند، این پیش بینی ها باید به گونه ای باشد که افراد مقیم بتوانند با حداکثر سرعت، حداقل زمان به راحتی از محل سالن 
خارج شوند. از طرف دیگر در ساخت این فضاها باید ویژگی های امنیتی را نیز در نظر گرفت تا افراد با مقاصد مختلف )دزدی، جرم 
و ساخت  در طراحی  بسیار حساسی  نکته  متضاد  دو هدف  این  این مجموعه ها شوند.  وارد  راحتی  به  و  با سرعت  نتوانند  و…( 
سالن های ورزشی است ضمن اینکه پیش بینی های لازم برای کودکان، زنان، افراد مسن و معلول نیز شده باشد. البته در زمانی که 
گروه های آموزش دیده با این موارد مواجه می شوند با توجه به آموزش های مورد استفاده واکنش مناسب تری را نشان می دهند و 

شکل 3ــ4ــ درب شیشه ای
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خسارت های  و  تلفات  احتمالی  محل  شناسایی  به  توجه  با 
کمتری را می بینند.

همچنین باید در نظر داشت که دستگیره های درب و 
پنجره ها باید با توجه به کاربران تنظیم شده باشند و دسته آن 
به طرف  فشار  با  و  باشد  شده  تنظیم  افقی  اهرمی  به صورت 
بیرون به راحتی باز شود. عرض درب ها به اندازه کافی و به 
تناسب جمعیت پیش بینی شده در سالن ورزشی درنظر گرفته 
شود و قابلیت تحمل فشار ناشی از جمعیت وحشت زده را 

داشته باشند.

سقف سالن ها
امروزه با توجه به پیشرفت روزافزون علم و تکنولوژی، توجه ویژه مهندسین طراح سازه ها و ساختمان های صنعتی و دقت نظر 
خاص در طراحی فضایی سبک تر، مستحکم تر، زیباتر و اهمیت ذخیره سازی انرژی، منجر به ظهور و تولید محصولاتی شده است 
در  دیواری  و  سقفی  به صورت  پانل ها  این  می نامند.  پانل  را  آنها  که  باشند  سرپوشیده  مکان های  در  چندگانه  کاربردهای  دارای  که 
ضخامت های مختلف جهت استفاده در انواع مکان های ورزشی و استخرهای پوشیده ساخته شده اند. از مهم ترین ویژگی های این 
پانل ها عایق در برابر حرارت و برودت، عایق در برابر صوت، سبک، مقاوم در برابر زلزله، بهداشتی و قابل شستشو، سرعت و دقت در 
نصب و سهولت در حمل و نقل است. فوم پلی پورتان نیز با حداکثر پنج درصد جذب رطوبت یکی از بهترین عایق های رطوبتی می باشد 
و این مزیت باعث می شود که پانل یکی از بهترین گزینه ها برای شرایط خاص آب و هوایی باشد. فوم پلی پورتان با ضریب هدایت 
حرارتی بسیار پایین از نوع بهترین مواد از نظر عدم انتقال حرارت می باشد و با دارا بودن ضخامت و وزن کم جهت اماکن استفاده از 

پوشش های مقاوم در برابر خوردگی در آب و هوای مختلف یکی از بهترین گزینه ها می باشد. 
سقف ها می توانند نمایان )غیر کاذب( غیر نمایان )کاذب( باشند، سقف های نمایان در هنگام ساخت اقتصادی هستند و از نظر 
نگهداری، رسیدگی و دستیابی آسان می باشند. ساختار این سقف ها و نحوه قرار گرفتن کانال ها به گونه ای است که باعث جمع شدن 

گرد   و خاک و وارد آمدن ضرر و زیان به توپ ها می شود و 
نور طبیعی را به طور یکنواخت در تمام سالن پخش نمی کنند. 
ورزشی  سالن های  در  نیز  )کاذب(  معلق  سقف های 

مورد استفاده قرار می گیرند که مزایای آن عبارتند از: 
ــ مانند یک صافی مسطح باعث جذب صدا می شوند. 
ــ زمینه تلفیق نور طبیعی و مصنوعی را فراهم می کنند.
خطرناک  توپ ها  برای  که  قسمت هایی  لبه هاو  ــ 

هستند، حذف و پنهان می شوند. 
آنها  در  دلخواه  نحو  به  توکار  لوله های  و  کانال ها  ــ 

قابل نصب هستند. 
این سقف ها دارای معایبی نیز هستند که عبارتند از:

شکل 4ــ4ــ جمعیت در حال ورود و خروج از ورزشگاه

شکل 5   ــ4ــ انواع سقف )سقف کاذب(
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ـ ـ کانال ها و تجهیزاتی که نیازمند حمایت می باشند و 
هزینه زیادی دارند. 

ـ ـ کنترل و رسیدگی مداوم به وضعیت سقف مشکل 
است.

ــ  نصب چنین سقف هایی پر هزینه و گران است. 
برای  دارند  که  مزایایی  به خاطر  سقف ها  این  از 

مسابقات رسمی استفاده می شود.

فعالیت های یاددهی ــ یادگیری
اطـلاعـاتشان  دربـاره  دانش آمـوزان  از  می تـوان  ـ ـ
و  پرسید  آن  کالبدی  اجزاء  و  ورزشی  فضاهای  مورد  در 

پاسخ های ارائه شده را یادداشت کرد.
ــ می توان از دانش آموزان در ارتباط با انواع ورزش ها در ابعاد قهرمانی، آماتوری و تمرینی پرسید و پاسخ های ارائه شده را 

یادداشت کرد.
ــ می توان از دانش آموزان خواست که با توجه به ماهیت هر کدام از ورزش های مرسوم راجع به عمل آن و نیز کف پوش نظر 

خود را اعلام نمایند.
ــ می توان با توضیحات دانش آموزان دلایل نصب انواع کف پوش و کاربردهای هر کدام را توضیح داد.

انواع  مورد  در  خواست  آنها  از  و  کرد  تقسیم  مختلف  گروه های  به  ورزشی  علائق  به  توجه  با  را  دانش آموزان  می توان  ــ 
کف پوش های ورزشی مرتبط با آن ورزش برای گروه ها نظرات خود را در کلاس ارائه نمایند.

ــ دانش آموزان در گروه های کارراجع به انواع درب ها )ورودی، ضدحریق، رختکن ها، مکان های بهداشتی و…( بررسی و 
تحقیق کرده و نتیجه کار خود را به کلاس ارائه نمایند.

دانش آموزان در قالب کارگروهی در مورد انواع دیوارهای مورد نیاز بررسی کرده و نتیجه کار خود را به کلاس ارائه نمایند. ـ ـ
با توجه به ویژگی ها و خصوصیات هر ورزش دانش آموزان به گروه های مختلف کاری تقسیم شده راجع به چارچوب ها و  ـ ـ

پنجره های فضاهای ورزشی مورد علاقه خود بررسی و نتیجه را به کلاس ارائه نمایند.
دانش آموزان به گروه های مختلف تقسیم شده و در مورد انواع سالن های ورزشی و انواع سقف های آن بررسی کرده و نتایج  ـ ـ

آن را به کلاس ارائه نمایند.
ــ دانش آموزان با توجه به تجربیات خود در مورد اماکن مرطوب و خصوصیات این فضاها در کلاس به بحث و بررسی و گفتگو 
بپردازند و راجع به این مکان ها و ورزش های آبی و محل اجرای آنها به گروه های مختلف تقسیم شده و نتایج حاصله را به کلاس ارائه نمایند.
ــ می توان یادداشت های مربوط به اجرای کالبدی )کف پوش، سقف، درب و چارچوب، اماکن مرطوب( که در کلاس ارائه 
کارهای کلاسی جمع آوری شده را در کلاس مطرح کرده و سپس راجع به هر کدام ضمن دریافت نظرات کلاس توضیحات تکمیلی را 

ارائه نمود.
ــ می توان با پیش بینی و هماهنگی قبلی دانش آموزان را به یک فضای ورزشی که دارای فضاهای مختلف است بُرد و همه موارد 

را از نزدیک بررسی و توضیحات لازم را به کلاس ارائه نمود.

شکل 6  ــ4ــ کانال های ورود و خروج با سقف های متفاوت
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نتایج یادگیری:
اکثریت دانش آموزان بتوانند اجزای کالبدی ساختمانی را نام ببرند. ـ ـ

اکثریت دانش آموزان بتوانند انواع کف پوش ها و کاربری آنها را توضیح دهند. ـ ـ
تعدادی از دانش آموزان بتوانند ویژگی های انواع کف پوش ها را تشریح کنند. ـ ـ
تعدادی از دانش آموزان بتوانند مشخصات دیوار و ساخت آن را شرح دهند. ـ ـ

تعدادی از دانش آموزان بتواند خصوصیات و ویژگی های درب ها، چارچوب و پنجره ها را توضیح دهند. ـ ـ
اکثریت دانش آموزان بتوانند انواع سقف ها در سالن های ورزشی را نام ببرند. ـ ـ

تعدادی از دانش آموزان بتوانند مزایا و معایب هر کدام از سقف ها را شرح دهند. ـ ـ
تعدادی از دانش آموزان بتوانند ویژگی های اماکن مرطوب و کف آن را نام ببرند. ـ ـ

ارزشیابی
شناخت اجزای کالبدی فضاهای ورزشی و انواع کاربری های آن با توجه به فعالیت ورزشی و سطح آن به دانش آموزان کمک 
یافته های دانش آموز کمک  به مقدار  انجام دهد. ارزشیابی از موارد توضیح داده شده  تا هر فعالیتی را در فضای مناسب  می کند 

می کند.
1ــ اطلاعات دانش آموزان درباره اجزاء کالبدی فضاهای ورزشی چه مقدار است؟

2ــ یافته های دانش آموزان درباره انواع کف پوش ها و کاربری آن در سالن های ورزشی چگونه است؟
3ــ آیا دانش آموزان می توانند درباره انواع درب ها و پنجره های فضاهای ورزشی توضیح دهند؟

4ــ آیا دانش آموزان انواع سقف ها و مزایا و معایب آن را می دانند؟
5  ــ آیا دانش آموزان اماکن مرطوب و انواع کف آن را می توانند تشریح نمایند؟

نکات :
 استفاده از جدیدترین فنّاوری ها در همه سالن های ورزشی ضروری است.

و  لیز خوردن  برابر  در  را  مناسبی  و اصطکاک  بوده  با کفش های ورزشی  کاملًا سازگار  باید   کف پوش ها 
چرخش ورزشکاران در جهات مختلف ایجاد نمایند.

 درب های ورودی و خروجی سالن های ورزشی بـاید مقاوم و ضدآتش و دارای دستگیره های اتومـاتیک 
در مقابل آتش باشد.

 کیفیت و چگونگی کارکرد درب ها، لولاها، دستگیره ها و… در دوره های شش ماهه تا یک ساله باید مورد 
بررسی قرار گیرند.
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 جدول ارزشیابی در مورد اجزای کالبدی سالن های ورزشی

عنوان 
محتوا و فعالیت های یادگیریهدف هاقلمروفصل

پیشنهادی  روش 
برای 

ارزشیابی

درصد 
امتیازات 

و زمان

مشخصات 
کالبدی 

فضاهای 
ورزشی

دانشی

ویژگی های  و  خصوصیات  از  آگاهی  ــ 
کف پوش ها

ویژگی های  و  خصوصیات  از  آگاهی  ــ 
درب ها، دیوارها و چارچوب ها

ــ آگاهی از ویژگی های سقف سالن ها 
ــ آگاهی از ویژگی های اماکن مرطوب

توپ،  به  نسبت  العمل  عکس  شرایط،  ــ 
ارتجاع،  غیر  و  ارتجاع  لغزش،  غلتش، 

برخورد، ایمنی و… کف پوش
ــ جذب صدا، عایق حرارتی، مقاومت در 
صاف  سطوح  توپ  سنگین  ضربات  برابر 

صیقلی هنگام آتش سوزی، انبارها
ــ سقف نمایان، معلق )کاذب(

لغزش،  برابر  در  مقاومت  پوش،  کف  ــ 
اختلاف شیب، رفع آب و…

ــ ارزشیابی از کار 
کلاسی

ــ پرسش های 
شفاهی

40%ــ پرسش های کتبی

مهارتی

و  خصوصیات  توضیح  در  مهارت  ــ 
ویژگی های کف پوش ها

ــ مهارت در توضیح ویژگی های درب و 
دیوارها

ــ مهارت در توضیح و ترویج ویژگی های 
سقف ها 

اماکن  ویژگی های  توضیح  در  مهارت  ــ 
مرطوب

 ـتهیه و ارائه عکس ها، بروشورهای مختلف  ـ
انواع            از  اینترنتی  سایت های  و  ورزشی 

کف پوش ها، درب ها و دیوارها، سقف

ــ ارزشیابی از 
عکس ها، بروشورها 

و کارهای عملی و 
30%مهارتی

نگرشی

انواع  مورد  در  مطالعه  به  تمایل  ــ 
کف پوش ها

ــ تمایل به مطالعه در مورد انواع سقف ها 
ــ تمایل به مطالعه در مورد انواع درب ها 

و دیوارها
ــ تمایل به مطالعه در مورد انواع اماکن 

مرطوب

و  سایت ها  بروشورها،  کتب،  مطالعه  ــ 
بازدید از سالن ها و مجموعه های ورزشی 

کتبی و شفاهی

%30

نکات :
 مشخصات کالبدی: ویژگی های اجزای ساختمانی )کف پوش، درب، سقف و دیوارها(

 کف پوش ورزشی: انواع کف پوش که بر روی آنها فعالیت های بدنی ورزشی انجام می شود.
 کف پوش های ارتجاعی: کف هایی که حالت ارتجاعی داشته و عمدتاً از جنس مواد نفتی هستند )کف 

پوش سالن های بسکتبال و والیبال(.
کف پوش های غیر ارتجاعی: کف هایی که حالت غیر ارتجاعی دارند و ثابت هستند )آسفالت، خاکی،   

چمن و…(.
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ابعاد و اندازه های 
زمین ورزشی و نحوه 

ترسیم خطوط و 
حریم های آن
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فصل 5

ابعاد و اندازه های زمین ورزشی 
و نحوۀ ترسیم خطوط و حریم های آن

هدف  کلی
آشنایی و توانایی دانش آموزان با ابعاد و اندازه های استاندارد در زمین های ورزشی و ضرورت و نحوه ترسیم آنها

اهداف جزیی
 ــ توانایی دانش آموزان در توضیح ابعاد و اندازه های استاندارد زمین ورزشی

ــ توانایی دانش آموزان در تشریح ضروری ترسیم حریم زمین های ورزشی
ــ توانایی دانش آموزان در تشریح نحوه ترسیم زمین های ورزشی

ــ توانایی دانش آموزان در بیان حریم زمین های ورزشی
ــ توانایی دانش آموزان در تشریح نحوهٔ ترسیم اجزای زمین های ورزشی

سرفصل ها
ــ نحوه ترسیم خطوط زمین های ورزشی

ــ نحوه ترسیم زمین والیبال
ــ نحوه ترسیم زمین بسکتبال
ــ نحوه ترسیم زمین فوتسال
ــ نحوه ترسیم زمین هندبال

ــ نحوه ترسیم زمین بدمینتون
ــ نحوه ترسیم زمین تنیس

حیطه شناختی

1ــ آشنایی با ابعاد و یافتن مرکز زمین )کادر( از طریق فرمول فیثاغورث
2ــ آگاهی از نحوه ترسیم زمین والیبال استاندارد و حریم آن

3ــ آگاهی از نحوه ترسیم زمین بسکتبال استاندارد و حریم آن
4ــ شناخت نحوه ترسیم زمین هندبال استاندارد و حریم آن

5 ــ آشنایی با ابعاد و نحوه ترسیم زمین بدمینتون استاندارد و حریم آن
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6ــ ابعاد و  نحوه ترسیم زمین تنیس استاندارد و حریم آن
7ــ آشنایی با ابعاد و نحوه ترسیم زمین فوتبال استاندارد و حریم آن

حیطه مهارتی: 

مهارت در ترسیم زمین والیبال و حریم آن
بین المللی، استانی، منطقه ای، محلی و  ابعاد حریم زمین های ورزشی در سطوح مختلف )ملی،  اندازه و  بیان  1ــ مهارت در 

تفریحی(
2ــ مهارت در یافتن مرکز کل زمین )کادر(

3ــ مهارت در ترسیم زمین بسکتبال و حریم آن
4ــ مهارت در ترسیم زمین هندبال و حریم آن

5 ــ مهارت در ترسیم زمین بدمینتون و حریم آن
6ــ مهارت در ترسیم زمین تنیس و حریم آن

7ــ مهارت در ترسیم زمین والیبال و حریم آن
8 ــ مهارت در ترسیم زمین فوتبال و حریم آن

حیطه نگرشی

1ــ تمایل به یافتن مرکز کل زمین )کادر(
2ــ تمایل به ترسیم زمین والیبال و حریم آن

3ــ تمایل به ترسیم زمین بسکتبال و حریم آن
4ــ تمایل به ترسیم زمین هندبال و حریم آن

5 ــ تمایل به ترسیم زمین بدمینتون و حریم آن
6ــ تمایل به ترسیم زمین تنیس و حریم آن

7ــ تمایل به ترسیم زمین فوتبال و حریم آن

والیبال

دانستنی های معلم  
  والیبال یک ورزش گروهی است که در آن بازیکنان هر تیم در دو سوی یک تور قرار گرفته و سعی می کنند تا توپ را با گذراندن 
از تور در زمین تیم مقابل فرود آورند. والیبال در سال 1895 در کشور آمریکا متولد شد و شهرت جهانی آن پس از المپیک 1964 
توکیوکه برای اولین بار در برنامه بازی های المپیک قرار گرفت، فراگیر شده است. والیبال تقریباً در تمام دنیا بازی می شود اما در شرق 
آسیا، برزیل و ایتالیا محبوب تر است. این رشته تقریباً برای تمام گروه های سنی مناسب است.بازی والیبال فضای زیادی احتیاج ندارد 

و وسایل آن ، که شامل توپ و تور  می باشد گران نیستند.
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       والیبال ورزش مورد علاقه سربازها در جنگ دوم جهانی بود. ورزش والیبال که در ابتدا مینتونت )Mintonette( نامیده 
می شد در سال 1895 یعنی چهار سال پس از تولد بسکتبال، توسط فردی به نام ویلیام جی، مورگان ابداع شد. مورگان متولد سال 
1870 در شهر نیویورک بود که پس از تحصیل در کالج جوانان مسیحی مسئولیت تهیه برنامه های ورزشی برای سلامتی و تندرستی 
مردان به او واگذار شده بود. او این بازی را با ترکیب بازی های بسکتبال، تنیس و هندبال ایجاد کرد و هدفش طراحی روشی بود که 
برای افرادی که تمایل به تحرک کمتری دارند، مناسب باشد. قوانین بازی درابتدا بسیار ساده بود چرا که بیشتر ازآن که شبیه ورزش 
باشد، یک نوع تفریح محسوب می شد اما به تدریج پس از آنکه  این ورزش در کشورهای دیگر به خصوص فیلیپین نیز علاقه مندانی 

یافت، لزوم تدوین قوانین رسمی  برای آن احساس شد. 
تور اولیه که برای بازی در نظر گرفته شده بود با ایده از تنیس، دو متر انتخاب شد و با توپ بسکتبال شبیه به بازی هندبال انجام 
می شد. این ورزش تا سال 1900 توپ مخصوصی برای خود نداشت و با هرتوپی، ازجمله توپ بسکتبال، بازی می کردند، هدف هر تیم 
آن بود که توپ را در زمین حریف فرود بیاورد و در این راه توپ در دست یاران خودی می چرخید. در سال 1912 امتیازهای هر تیم 
21 تعیین شد و ارتفاع تور نیز بیشتر شد. فیلیپینی ها اولین قانون مدون برای این بازی را در سال 1916 تهیه کردند و به دنبال آن در 
سال 1928 اتحادیه والیبال ایالات متحده تشکیل شد و بر وضع قوانین این ورزش اقدام کرد، به مرور در سال های بعد، قوانین فراوانی 
برای این بازی وضع شد و در بسیاری از قوانین قبلی نیز تغییراتی حاصل شد. هم اکنون نیز هر چهار سال یک بار در کنگره جهانی 

والیبال تغییراتی در قوانین بازی به تصویب می رسد.

فعالیت های یاددهی ــ یادگیری
نحوه ترسیم خطوط زمین های ورزشی

در خلال این جلسه دانش آموزان کاربری اطلاعات مورد نیاز برای محاسبه وترسیم خطوط، قطر و پیدا کردن مرکز زمین های 
استاندارد ورزشی و رسم هر یک از آنها را می آموزند.

تجهیزات
ــ انواع کار برگ، مداد، پاکن، ماشین حساب: پس از تأسیس فدراسیون والیبال، کمیته های مختلفی در داخل آن به وجود 
آمد و برنامه مسابقات رسمی جهانی تنظیم و آغاز شد. در سال 1949 اولین دوره مسابقات جهانی والیبال برای مردان در پراگ و 
در سال 1952 دومین دوره مسابقات جهانی مردان و اولین دوره مسابقات جهانی زنان در مسکو برگزار شد. برنامه  این مسابقات 
به طور منظم هر چهار سال یک بار تا کنون در کشورهای مختلف انجام شده است. در سال 1964 مسابقات والیبال مردان و زنان به 
برنامه های بازی های المپیک 1964 توکیو اضافه شد. علاوه بر مسابقات قهرمانی جهان و المپیک،  مسابقات والیبال مردان و زنان در 
سراسر جهان با عنوان های مختلف برگزار می شود. در تاریخچه والیبال جهان باید از کشور ژاپن به عنوان دگرگون کننده تکنیک ها، 

تاکتیک ها و آمادگی جسمانی در والیبال نام برد.

اهداف آموزشی
ــ آشنایی با فرمول فیثاغورث )A2 + B2= C2( و کاربرد آن در ترسیم زمین های استاندارد ورزشی )والیبال، بسکتبال، هندبال، 

فوتبال، بدمینتون و تنیس(.
ــ توضیح درباره اضلاع زمین های ورزشی استاندارد و چگونگی محاسبه قطر آنها.

ــ تشریح چگونگی پیدا کردن مرکز زمین های ورزشی استاندارد )والیبال، بسکتبال، هندبال، بدمینتون، فوتبال و تنیس(. 
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شروع آموزش
ــ از دانش آموزان در مورد شکل انواع زمین های ورزشی )والیبال، بسکتبال، هندبال، بدمینتون، فوتبال و تنیس( سؤال کرده و 

در مورد هر کدام پاسخ ها را در قالب بحث کلاسی بررسی کنید.
ــ از دانش آموزان بخواهید قبل از اینکه کار را شروع کنند هر چیزی را که راجع به نحوه ترسیم اشکال زمین های ورزشی 

استاندارد می خواهند بدانند، طی لیستی اعلام کنند.
ــ دانش آموزان در مورد وضعیت شمال ــ جنوبی و شرق ــ غربی زمین های ورزشی و منافع و مضرات هر کدام نظرات خود را 

بگویند و پاسخ مورد بحث و بررسی قرار گیرد.

ترسیم زمین های ورزشی
ابتدا لازم است مرکز کل  ١ــ قبل از ترسیم خطوط زمین های ورزشی، 
زمین )کادر( مشخص شود که این کار با قرار دادن دو طناب به اندازه قطرهای 
زمین انجام می شود، سپس قطر زمین ورزشی مورد نظر از طریق فرمول فیثاغورث 
)A2 + B2= C2( محاسبه می گردد. از حاصل B2 ,  A2 جذر گرفته تا قطر به دست 
آید و دو طناب را باید طوری بر هم منطبق کرد که به شکل ضربدر بر روی نقطه 
مرکزی کل زمین بازی قرار گیرد، فاصله دو سر باید با هم طوری تنظیم شود که 
با یک عرض و یک طول زمین ورزشی مساوی شود و چهار نقطه مشخص شده 

قطرها نشانه گذاری می شود  )شکل ١ــ5(.

اکنون می توان چهار ضلع زمین را ترسیم کرد  )شکل2ــ5(.

 شکل ١ــ 5 ــ نحوه پیدا کردن مرکز زمین

  شکل ٢ــ 5 ــ نحوه ترسیم چهار ضلع زمین

نکات :
 خطوط ترسیمی در بعضی از رشته ها جزء زمین بازی محسوب می شوند، )والیبال( در بعضی رشته ها خطوط 

جزء زمین بازی محسوب نمی شوند، )بسکتبال(.
ــ جنوبی  باید سعی شود زمین های ورزشی در جهت شمالی  باز  ترسیم خطوط در فضاهای رو  از   قبل 

انتخاب شوند تا ورزشکاران از جهت نور خورشید دارای شرایط یکسان باشند.
 باید سعی شود که زمین بازی دقیقاً در وسط کادر ترسیم شود تا تماشاچیان دورتا دور زمین از نظر فاصله 

دید حداقل اختلاف را داشته باشند. 
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 موارد ذکر شده در این مبحث )مرکزیابی زمین، اضلاع زمین و غیره( برای تمام زمین های ورزشی صادق 
می باشد.

شکل ٣ــ 5ــ نحوه ترسیم چهار گوشه زمین             

نادرست  درست 

ــ درباره نحوه ترسیم خطوط اضلاع زمین توضیح داده شود.
ــ درباره نحوه ترسیم خط میانی زمین والیبال توضیح لازم ارائه شود.

ــ درباره ترسیم خطوط 1/3 توضیحات لازم ارائه شود.
ــ درباره نحوه ترسیم منطقه سرویس توضیح داده شود.

ــ درباره حریم زمین والیبال در امتداد خطوط طولی و عرضی و نحوه پیش بینی آن توضیح داده شود.
ــ درباره ارتفاع سالن والیبال در سطوح ملی و بین المللی توضیح داده شود.

ــ دانش آموزان در قالب گروه های مختلف هر یک به بحث و بررسی و ترسیم یکی از مراحل ترسیم پرداخته و سپس آن را برای 
کلاس توضیح دهند.

ــ دانش آموزان در قالب کار گروه های مختلف به محیط مناسب برای زمین استاندارد رفته و سپس هر گروه در قالب کار گروه 
خود و با راهنمایی معلم به توضیح مراحل یاد گرفته شده در گروه بپردازند.

شکل ٤ــ 5ــ نحوه ترسیم خط میانی زمین
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ــ معلم می تواند در محل مناسب که ترسیم عملی زمین والیبال با اندازه و ابعاد استاندارد امکان پذیر باشد، با کمک دانش آموزان 
به ترسیم عملی زمین والیبال با توجه به مراحل آموزش داده شده بپردازند.

فعالیت های یاددهی ــ یادگیری
ــ می توان از دانش آموزان درباره اطلاعاتشان در مورد بازی والیبال و تاریخچه آن سؤال و پاسخ های ارائه شده را یادداشت 

کرد.
ــ می توان از دانش آموزان خواست چیزهایی را که فکر می کنند ضرورت دارد قبل از ترسیم زمین والیبال بدانند یا مواردی را 

که انتظار دارند در طول کلاس یاد بگیرند روی کاغذ بنویسند. پاسخ ها  ثبت و درباره آن بحث شود.
ــ در مورد مسائل نوشته شده می توان بحث کرد و توضیحات لازم را ارائه نمود.

1ــ 5 ــ ترسیم زمین والیبال روی کاغذ
جهت ترسیم زمین والیبال بر روی کاغذ می توان ابعاد زمین ورزشی را از متر به )سانتی متر( تبدیل و به صورت آموزشی و ترسیم 

روی کاغذ از آن استفاده نمود.
1ــ1ــ5ــ جهت ترسیم زمین بازی باید ابتدا مرکز زمین را با استفاده   

از فرمول قطر پیدا نمود )شکل 5ــ 5(.
A2 + B2 = C2       ⇒ 72+ 3/52 = C2      ⇒   49 + 12/25 = C2 ⇒

C = 7/8 cm

2ــ1ــ 5ــ جهت تـرسیم خط طـولی زمیـن والیبال آن را 7 سانتی متر 
)سایز اصلی 18 متر( در نظر گرفته و دو سر قطر طولی را به هم وصل می کنیم 

)شکل 6ــ 5(.
 

3ــ1ــ5ــ جهت ترسیم خط عرضی زمین والیبال، آن را 3/5سانتی متر 
)سایز اصلی 9 متر( در نظر  گرفته و به خط طولی اتصال می دهیم )شکل 7ــ5(.

cmC /= 7 8

 شکل ٥ــ 5ــ نحوه ترسیم مرکز زمین

cma = 7

شکل 6 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط طولی زمین

cma = 7

cmb /= 3  5

شکل 7 ــ 5 نحوه ترسیم خط عرضی زمین

مرکز
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4ــ1ــ5ــ و مرحله بعدی ترسیم طول دیگر زمین بازی با همان طول 7 
سانتی متر می باشد )شکل 8ــ5(.

5ــ1ــ5ــ و در ادامه عرض بعدی زمین بازی را با همان 3/5 سانتی متر 
ترسیم می کنیم )شکل 9ــ5(.

 

6ــ1ــ5ــ ترسیم خط میانی زمین بازی باید )2/5 سانتی متر( در یک نیمه 
و )2/5 سانتی متر( در نیمه دیگر زمین بازی باشد اما روی صفحه کاغذ خط عادی 

رسم می شود )شکل 10ــ 5(.

1 )یک سوم( باید خطی با فاصله  12سانتی متر 
3

7ــ1ــ5ــ ترسیم خط 
باید عرض خط  با آن می باشد و  )سایز اصلی 3 متر( از نقطه وسط خط موازی 
ترسیمی جزء 12سانتی متر)3 متر( می باشد و این تا خطوط طولی زمین باید ادامه 

داشته باشد )شکل 11ــ 5(.

8ــ1ــ5ــ ترسیم منطقه سرویس: در امتداد خطوط طولی و با فاصله 1/5سانتی متر)سایز اصلی 20 سانتیمتر( از این خطوط، 

cma = 7

cmb /= 3  5

شکل 8 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط دوم طولی زمین

cma = 7

cmb /= 3  5

cm12 cm12

 شکل 9ــ 5ــ نحوه ترسیم خط دوم عرضی زمین

شکل 10ــ 5ــ نحوه ترسیم خط میانی زمین

شکل 11ــ 5ــ نحوه ترسیم خط یک سوم
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ترسیم  متر(  سانتی   15 اصلی  )سایز  متر  سانتی   ١  ___
طول   2 با  دو خط 

می شود ومنطقه سرویس به اندازه عرض زمین والیبال می باشد )شکل 
12ــ 5(.

طولی  خطوط  کناری  فضای  در  والیبال  زمین  حریم  9ــ1ــ5ــ 
___  ١ سانتی مترالی 1/5سانتی متر )3 الی 5 متر( می باشد 

زمین )حریم طولی(   2
)شکل 13ــ 5(.

___  ١ سانتی متر الی3سانتی متر)3 الی 
10ــ1ــ5ــ حریم زمین والیبال در فضای کناری خطوط عرضی زمین )حریم عرضی(   2

8 متر( می باشد )شکل 14ــ 5(.

cm1/5

cm1/2

cm1/5

cm3

 شکل 12ــ 5ــ نحوه ترسیم منطقه سرویس

شکل 13ــ 5ــ نحوه ترسیم حریم طولی زمین

شکل 14ــ 5 نحوه ترسیم حریم عرضی زمین
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نتایج یادگیری 
ــ تعدادی از دانش آموزان ابعاد، اندازه ها و حریم های زمین های استاندارد والیبال را شناخته و بتوانند آن را تشریح نمایند.

ــ اکثریت دانش آموزان ابعاد و اندازه های کلی زمین استاندارد والیبال را بتوانند توضیح دهند.
ــ تعداد محدودی از دانش آموزان بتوانند زمین والیبال را بر اساس استانداردهای ملی و بین المللی ترسیم نمایند.

ارزشیابی
هدف از این ارزشیابی فرآیندی است که متوجه می شوید یافته ها و یادگیری های دانش آموز در چه محدوده قرار دارد و بخش 

مهمی  از مراحل آموزش در نحوه ترسیم زمین والیبال است.
١ــ آیا اطلاعاتی در مورد تاریخچه ورزش والیبال دارد؟

2ــ آیا ابعاد و اندازه های استاندارد، موقعیت زمین و ارتفاع مورد نیاز والیبال را می داند ؟
3ــ آیا تجهیزات مورد نیاز برای ترسیم زمین والیبال را بر روی کاغذ و زمین می داند ؟

4ــ آیا نحوه یافتن مرکز زمین والیبال را از طریق فرمول قطر می داند؟
5ــ آیا نحوه ترسیم اضلاع زمین )طول و عرض( را روی کاغذ می داند؟

6ــ آیا نحوه ترسیم خطوط داخل و حریم زمین والیبال را روی کاغذ می داند ؟
7ــ آیا نحوه ترسیم زمین والیبال و حریم آن را می داند ؟

شکل 15ــ 5 ــ زمین ترسیمی والیبال
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 جدول ارزشیابی، توضیح ترسیم زمین والیبال

ارزشیابی
موضوع

سطح:تاریخ:
نوع

نحوه ترسیم حریمنحوه ترسیم ابعاد و اندازهتشریح حریمتشریح ابعاد اندازه هاتاریخچه

ــ ابـداع کننده را بشناسد.
ــ زادگاه بازی را بداند.

و  المپیک  در  حضور  ــ 
مسابقات مختلف را بداند.

را  بازی  زمین  آن  انواع  ــ 
بداند.

هـــای  انـدازه  و  ابــعـاد  ــ 
استـانـدارد را توضیح دهید.

لــی،  )م زمیــن  مـــوقعیت های   ـ ـ
بین المللــی، اســتانی، منطقــه ای، 
محلــه ای و تفریحــی(  را توضیح 

دهـد.
ــ ارتفاع سالن را بداند.

رعایت  تشریح  ــ 
حریم استاندارد.

ــ تـشـریـح 
مـوقـعیـت هـای 

زمین

کردن  پیدا  چگونگی  تشریح  ــ 
مرکز زمین با استفاده از فرمول 

قطر
تـرسیم  چگـونـگی  تشریـح  ــ 

اضلاع زمین
تـرسیم  چگـونـگی  تشریـح  ــ 

خطوط داخلی

چگونگی  تشریح  ــ 
ترسیم حریم زمین

چگونگی  تشریح  ــ 
زمین  حریم  ترسیم 
موقعیت  به  توجه  با 

زمین

شفاهی یا 
کتبی

ــ جمع آوری و ارائه عکس 
و نقشه ها و چگونگی انجام 
بازی در طی دوره تاریخی و 

پیدایش ورزش والیبال

انـدازه هـای  و  ابعـاد  بتـوانـد  ــ 
تـرسیم  استـانـدارد را روی کاغـذ 

کند.
ــ بتواند ابعاد و اندازه های استاندارد 

را روی زمین ترسیم کند.

والیبال  زمین  مرکز  بتواند  ــ 
زمین  و  کاغذ  روی  و  پیدا  را 

مشخص و ترسیم کند 
والیبال  زمین  اضلاع  بتواند  ــ 
را روی کاغذ و زمین ترسیم کند

 ــ بتواند حریم زمین 
والیبال را با توجه به 
روی  زمین  موقعیت 
کاغذ و زمین ترسیم 

کند  

عملی

بسکتبال
پیام های اصلی

ــ این بازی در اوایل سال 1891 میلادی توسط شخصی به نام جیمز نای اسمیت پایه ریزی و ابداع شد.
ــ زادگاه بازی بسکتبال، آمریکاست.

ــ زمین بسکتبال دارای ابعاد و اندازه های بین المللی که توسط فدراسیون جهانی بسکتبال اعلام شده است می باشد.
ــ پیش بینی حریم زمین بسکتبال باعث ایمنی بازیکنان است.

ــ زمین استاندارد بسکتبال دارای حریم در هر طرف از زمین )عرض و طول( می باشد. 
ــ ابعاد و اندازه های زمین بسکتبال در اندازه های ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای، محله ای و تفریحی با یکدیگر متفاوت می باشند.

ــ اندازه ارتفاع سالن بسکتبال در سطوح ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای، محله ای، و تفریحی با هم متفاوت است.
ــ زمین استاندارد بسکتبال دارای فضای لازم برای ایستادن بازیکنان مدافع است.

دانستنی های معلم
بسکتبال یک ورزش گروهی با کمک توپ است. هدف هر تیم از انجام بازی کسب امتیاز از طریق انداختن توپ در داخل حلقه 
تیم مقابل می باشد، لذا تأکید فراوانی بر تقویت مهارت های پرتاب صورت می گیرد. هر توپی که از حلقه حریف عبور کند و داخل آن 
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برود گل نامیده می شود.
     زادگاه بازی بسکتبال آمریکاست. این بازی در اوایل پائیز 
سال 1891 میلادی توسط شخصی به نام جیمز نای اسمیت پایه ریزی 
تازه  نقاط مختلف  اما، از قرنها پیش در میان ساکنان  ابداع شد.  و 
آمریکا، به ویژه آمریکای مرکزی و جنوبی انواعی از بازی و مسابقه 

رایج بوده که کم و بیش به بسکتبال شباهت داشته است. 
     جیمز نای اسمیت یک پزشک کانادایی بود که به  ایالات 
متحــده آمریکا مهاجــرت کرد و تابعیت آن کشــور را گرفت. در 
ســال 1891 یعنی زمانی که دکتر نای اسمیت در دانشگاه ورزش 
اسپرینگ فیلد )واقع در ایالت ماساچوست آمریکا( درس می داد، 
رئیس دانشــگاه از او خواست ورزشــی ابداع و اختراع کند که 
دانشــجویان بتوانند در فصل زمســتان در ســالن به آن بپردازند 
تا آمادگی جســمانی خود را برای پرداختن به مســابقات میدانی 
فوتبال، هاکی و بیسبال، در فصل بهار و تابستان حفظ کند. دکتر 
نای اسمیت پس از بررسی رشته های موجود ورزشی، دریافت که 

ورزش جدید باید:
 توپ در آن نقش داشته باشد.

 به صورت گروهی به اجرا در آید.
 اصل رقابت در آن رعایت شود.

 بر مهارت استوار باشد.
 بر هیچگونه خشونت و برخوردهای سخت بدنی مبتنی نباشد.

حاصل این افکار و اندیشه ها، ورزشی شد به نام بسکتبال که امروز، پس از سپری شدن نزدیک به یک قرن و اندی از اختراع 
آن، از پر طرفدارترین و هیجان انگیزترین رشته های ورزشی بین المللی است. دکتر نای اسمیت مقررات و قوانین بسکتبال را کامل تر 
کرد و نسخه هایی از آن را به هر دانشگاه یا باشگاهی که علاقه مند بود ارسال داشت. دیگر کشورها هم به تدریج و درسال های بعد پذیرای 
این ورزش جدید شدند. فرانسه در سال 1893، چین، هندوستان و انگلستان در سال 1894، ژاپن در سال 1900 و نخستین مسابقه 
رسمی بسکتبال در سال 1896بین دو تیم از دو دانشگاه شیکاگو و آیوا برگزار شد. در سال 1930 دکتر نای اسمیت کتابی درباره 
خواص بسکتبال تألیف کرد تا نشان دهد که بازی بسکتبال گرچه بسیار پرتحرک است حتی برای سالمندان هم خطری ندارد و آسیبی 
متوجه اعضای حیاتی بدن )قلب و کلیه( نخواهد شد. بعد از جنگ جهانی اول بسکتبال تبدیل به ورزشی رقابت آمیز و بزرگ شد. با 
گذشت زمان مربیان بسکتبال وضعیت مناسبی پیدا کردند و فعالیتشان مؤثر واقع شد. بسکتبال شناخته شد و به اروپا گسترش یافت در 
سال 1924 نخستین مسابقات جهانی بین تیم های بسکتبال فرانسه، ایتالیا، انگلستان و آمریکا در پاریس برگزار گردید و از سال 1932 
فدراسیون بسکتبال در ژنو با نمایندگی چند کشور تشکیل شد. در مسابقات المپیک 1936 برلین برای نخستین بار 23 کشور در 

مسابقات رسمی بسکتبال شرکت نمودند و آمریکا قهرمان المپیک گردید. 
پیش بینی کار برگ معلم که در آن همه مراحل ترسیم و تجهیزات مورد نیاز از روی کاغذ تا زمین بازی پیش بینی شده باشد.

 شکل 16ــ 5ــ صحنه های مسابقات بسکتبال
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اهداف آموزشی
در پایان جلسه دانش آموزان قادر خواهند بود:

ــ زمین بسکتبال را تشخیص داده و توضیحات اولیه را ارائه کنند.
ــ زمین بسکتبال را با اندازه، فضا و ارتفاع استاندارد توضیح دهند.

ــ نحوهٔ ترسیم زمین بسکتبال و اجزاء آن را با در نظر گرفتن استانداردهای ملی و بین المللی، استانی، منطقه ای، محله ای و 
تفریحی شرح دهند.

ــ نحوهٔ پیش بینی حریم زمین و دلایل وجود آن را توضیح دهند.

فعالیت های یاددهی ــ یادگیری
ــ می توان از دانش آموزان درباره اطلاعاتشان در مورد بازی بسکتبال و تاریخچه آن سؤال و پاسخ های ارائه شده را یادداشت 

کرد. 
ــ می توان در تکمیل اطلاعات دانش آموزان در مورد تاریخچه بسکتبال، آن را توضیح داد و اهداف و نتایج شرکت در این 

بازی را بر شمرد.
ــ می توان از دانش آموزان خواست به مواردی فکر کنند که ضرورت دارد قبل از ترسیم زمین بسکتبال بدانند و آنها را روی 

کاغذ بنویسند. 
ــ در مورد انتظارات و خواست های دانش آموزان که نوشته شده است، می توان بحث کرد و توضیحات لازم را ارائه کرد.

ــ می توان در مورد اندازه های استاندارد، حریم، ارتفاع و منطقه جریمه برای دانش آموزان توضیح داد و حتی الامکان از عکس 
و نقشه های از پیش کشیده شده استفاده کرد.

ــ دانش آموزان با توجه به یادگیری فرمول محاسبه قطر )A2 + B2 = C2( و راهنمایی معلم با توجه به اندازه های استاندارد، 
چهار  گوشه زمین را روی کاغذ مشخص نمایند.

ــ می توان نحوهٔ ترسیم اضلاع زمین بسکتبال را با توجه به اندازه اضلاع و قرار گرفتن عرض خطوط در داخل محوطه محاسبه 
و دانش آموزان همزمان روی کاغذ آن را انجام دهد.

ــ می توان نحوهٔ ترسیم خطوط دالان پرتاب آزاد را برای دانش آموزان محاسبه و توضیح داد و آنها نیز به صورت همزمان و با 
کنترل مرحله به مرحله انجام دهند.

ــ ضمن ترسیم خطوط دالان پرتاب آزاد می توان به توضیح محدوده 2 امتیازی و 3 امتیازی و فاصلهٔ آن با سکوی بسکتبال 
پرداخت.

ــ می توان در ارتباط با حریم زمین بسکتبال و نحوهٔ ترسیم آن روی کاغذ توضیحات لازم را داد و نحوهٔ ترسیم همزمان هر یک 
از مراحل را توسط دانش آموزان کنترل کرد.

ــ می توان درباره ارتفاع سالن بسکتبال با توجه به موقعیت های زمین ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای، محله ای یا تفریحی، 
توضیحات لازم را داد.

ــ پس از اتمام کار ترسیم زمین بسکتبال بر روی کاغذ توسط تک تک دانش آموزان می توان آنها را به گروه های مختلف تقسیم 
کرد و از آنها خواست که بر اساس موقعیت های زمین )ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای، محله ای و تفریحی( هر گروه کار خود را 

برای کلاس توضیح دهد.
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ــ می توان پس از انجام مراحل فوق موضوع را به بحث کلاسی گذاشت و به سؤالات دانش آموزان پس از ثبت پاسخ داد.
ــ می توان دانش آموزان را به یک زمین ورزشی )سالن یا فضای باز( دارای سالن بسکتبال برد و همه موارد توضیح داده شده 

در کلاس را مورد بررسی قرار داد.
ــ می توان از دانش آموزان خواست که در قالب کار گروهی کلاسی، ضمن بررسی زمین خط کشی موجود نظرات خود را 

درباره کیفیت خط کشی آن بیان کنند. 
ــ می توان فضای مناسبی را که برای خط کشی زمین بسکتبال در نظر گرفته اید به دانش آموزان نشان داده و در قالب کار گروهی 

آن را انجام داد یا از فردی که معمولًا این کار را انجام می دهد خواست که در حضور دانش آموزان آن را انجام دهد.

٢ــ٥ــ ترسیم زمین بسکتبال
پیش بینی کار برگ معلم که در آن همه مراحل ترسیم و تجهیزات مورد نیاز از روی کاغذ تا زمین بازی

تجهیزات و امکانات: عکس های متعدد از زمین بسکتبال از زوایای مختلف، کاربرگ های مناسب دانش آموز )برای ترسیم 
مراحل مختلف(، مدادهای مناسب، پاک کن، خط کش، گونیا، تخته کار، میخ، طناب، گچ مناسب، پیش بینی فضای مناسب برای 

خط کش زمین بازی، رنگ یا چسب نواری.
١ــ٢ــ٥ــ جهت ترسیم زمین بازی باید ابتدا مرکز زمین را با استفاده از 

فرمول قطر پیدا نمود. )شکل 17 ــ 5(
 

A2 + B2 = C2      ⇒  )12(2+ )6/5(2 = C2     ⇒    144 + 42/25  =  13/64 

2ــ2ــ5ــ جهت ترسیم خط طولی زمین بسکتبال آن را 12سانتی متر 
به هم وصل می کنیم  )سایز اصلی 28 متر( در نظر گرفته و دو سر قطر طولی را 

)شکل 18 ــ 5(.

 6/5 را  آن  بسکتبال  زمیـن  عـرضی  خط  تـرسیم  جهت  3ــ2ــ5ــ 
سانتی متـر )سایـز اصلی 15 متـر( در نظـر گرفته و به خط طولی اتصال می دهیم 

 ـ 5(. )شکل 19 ـ

cm

C
/

=13 64

cma = 12

cma = 12

cmb = 6/5

شکل ١٧ــ 5ــ نحوه پیدا کردن مرکز زمین و ترسیم قطر

شکل 18 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط طولی زمین

شکل 19ــ 5ــ نحوه ترسیم خط عرضی زمین
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4ــ2ــ5ــ و مرحله بعدی ترسیم طول دیگر زمین بازی با همان طول 12سانتی متر می باشد )شکل 20ــ 5(.
5ــ2ــ5ــ و در ادامه عرض بعدی زمین بازی را با همان عرض 6/5 سانتی متر ترسیم می کنیم )شکل 21ــ 5(.

شکل 21ــ 5ــ نحوه ترسیم خط دوم عرضی زمین

cma = 12

cmb = 6/5

cm2

cm2

cm6

شکل23ــ 5ــ ادامه  نحوه ترسیم  دالان پرتابشکل 22ــ 5ــ نحوه ترسیم دالان پرتاب

8ــ2ــ5ــ از نقطه 6سانتی متر خطی موازی با خط عرضی و به طول 24میلی متر )سایز اصلی 3/6 متر(رسم می کنیم12میلی متر 
به چپ و 12میلی متربه راست )سایز اصلی 1/80 متر()شکل 24ــ 5(.

9ــ2ــ5ــ چهارنقطه به دست آمده را طوری به هم وصل می کنیم که عرض خطوط جزء داخل محوطه باشد )شکل 25ــ 5(.

6ــ2ــ5ــ ترسیم دالان پرتاب: از وسط خط عرضی، 2سانتی متر )سایز اصلی 3 متر( به چپ و 2سانتی متر به راست جدا 
و علامت گذاری می شود، )برای ترسیم این مورد در بسکتبال روی یک نیمه زمین بازی تمرکز می کنیم( و برای راحتی و دید بهتر 

2/5سانتی متربه عرض زمین اضافه می کنیم )B = 9()شکل 22ــ 5(.
7ــ2ــ5ــ از وسط خط عرضی )لبه داخلی( و عمود بر آن خطی )فرضی( به طول 6سانتی متر )سایز اصلی5/80 متر( جدا و 

علامت گذاری می گردد )شکل 23ــ 5(.

cma = 12

cmb = 6/5

شکل 20ــ 5ــ نحوه ترسیم خط دوم طولی زمین
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cm6
mm12

mm12

cm6
mm12

mm12

شکل 25 ــ 5ــ ادامه نحوه ترسیم دالان پرتابشکل 24 ــ 5ــ ادامه نحوه ترسیم دالان پرتاب

10ــ2ــ5ــ ترسیم خطوط محل ایستادن بازیکنان در کنار دالان پرتاب. از لبه خارجی ساق ذوزنقه رسم شده بر روی هر 
یک از ساق ها 1/5سانتی متر)سایز اصلی 1/75 متر( علامت گذاری و خطی به طول 2میلی متر )سایز اصلی 10 سانتی متر( رسم می کنیم 

)شکل 26ــ 5(.
11ــ2ــ5ــ بعد ازخط ترسیم شده قبلی، فاصله ای را به طول 8 میلی متر )سایز اصلی 85 سانتی متر( باید مشخص و آن را با 

خطی  به طول 2میلی متر )سایز اصلی10سانتی متر( رسم می کنیم )این مکان محل ایستادن بازیکنان مدافع است( )شکل27 ــ 5(.

cm6
mm12

cm1/5

mm12

cm6
mm12

cm1/5 mm8

mm12

شکل 27 ــ 5ــ ادامه نحوه ترسیم دالان پرتابشکل 26 ــ 5ــ ادامه نحوه ترسیم دالان پرتاب
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12ــ2ــ5ــ بعد از خط 8 میلی مترباید فاصله ای به اندازه3میلی متر )سایز اصلی 30 سانتی متر( جدا و خطی به طول 2میلی متر 
ترسیم گردد این مکان خنثی است )شکل 28ــ 5(.

13ــ2ــ5ــ بعد از منطقه خنثی باید دو منطقه دیگر به طول 8 میلی متر )سایز اصلی 85 سانتی متر( رسم  شود که طول آن 
2میلی متر )سایز اصلی 10 سانتی متر( باشد )شکل 29ــ 5(.

cm6
mm12

cm1/5 mm8

mm3

mm12

cm6
mm12

cm1/5 mm8

mm3 mm8

mm12

شکل 29 ــ 5ــ ادامه نحوه ترسیم دالان پرتابشکل 28 ــ 5ــ ادامه نحوه ترسیم دالان پرتاب

شکل 31 ــ 5ــ ادامه نحوه ترسیم دالان پرتاب شکل 30 ــ 5ــ ادامه نحوه ترسیم دالان پرتاب

14ــ2ــ 5 ــ به مرکـز خطوط 14سانتی متـر )سایـز اصلی3/60 متـر( منطقه پـرتاب آزاد دایـره ای به شعاع 12سانتی متـر )سایـز 
ـ 5(. اصلی1/80 متر( رسم می شود به طوری که نیمه بیرونی دایره )به سمت وسط زمین( تُوپر و نیمه داخلی دایره نقطه چین باشد )شکل 30 ـ
15ــ2ــ5ــ منطقه سه امتیـازی:  ازوسط خط عـرضی خطی عمـود )فـرضی( به طول 1/5سانتی مـتر )سایـز اصلی 

157/5سانتی متر( جدا کرده که انتهای این خط مرکز حلقه است )شکل 31ــ 5(.
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16ــ2ــ5ــ از لبه داخلی خط عرضی و بر روی خطوط طولی نیز فاصله ای به طول 1/5 سانتی متر )سایز اصلی 157/5 
سانتی متر( جدا شود و سه نقطه به صورت فرضی به هم وصل شوند که از مرکز حلقه می گذرد )شکل 32 ــ 5(.

17ــ2ــ5ــ به مرکز حلقه نیم دایره ای به شعاع 5/5 سانتی متر )سایز اصلی 6/25 متر( رسم می کنیم به طوری  که خط فرضی 
مرکز حلقه را در دو نقطه قطع می کند. )شکل 33ــ 5(

cm6
cm12

cm1/5

cm1/5

cm1/5

cm1/5

mm8 mm8

mm3
mm8

cm5/5

شکل 33 ــ 5ــ ادامه نحوه ترسیم دالان پرتابشکل 32 ــ 5

18ــ2ــ5ــ از نقطه تماس نیم دایره خطی بر خط عرضی زمین بازی عمود می کنیم تا منطقه )سه امتیازی( ترسیم و کامل شود 
و این منطقه باید با رنگ دیگری مشخص شود )شکل 34ــ 5(.

شکل 35ــ 5شکل 34 ــ 5
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19ــ2ــ 5ــ خـط وسـط 
موازی با خطوط عرضی و از وسط 
مـی کنـیم.  تـرسیـم  خطـوط طـولی 
)جهت تـرسیم بقیه خطـوط بایـد از 
استفاده  مبحث  این  اولیه   سایزهای 

کنیم( )شکل 36ــ 5(.

شکل 36ــ 5ــ نحوه ترسیم خط وسط

20ــ2ــ5ــ از نقطه وسط 
خط مرکزی زمیــن بازی دایره ای به 
قطر 17میلی متر )سایز اصلی 3/60 
متر( رسم می کنیم که این دایره محل 
شــروع بازی در بســکتبال اســت 

)شکل 37ــ 5(.

mm17

mm17

mm10

mm5

شکل 37ــ5ــ نحوه ترسیم محل شروع بازی بسکتبال

21ــ2ــ5ــ حریم زمین بازی بسکتبال: حریم طولی و عرضی زمین بسکتبال 10میلی متر )سایز اصلی 2/05 متر( است و در 
یک سمت حریم طولی علاوه بر مقدار تعیین شده نیاز به 5میلی متر )سایز اصلی یک متر( برای استقراربازیکنان ذخیره و هیأت داوران 

دارد )شکل 38ــ 5(.

شکل 38ــ 5ــ نحوه ترسیم حریم زمین بازی
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نتایج یادگیری 
ــ دانش آموزان ابعاد، اندازه ها و حریم زمین های استاندارد بسکتبال را )ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای، محله ای و تفریحی( 

شناخته و بتوانند آن را توضیح دهند.
ــ دانش آموزان بتوانند ابعاد و اندازه کل زمین استاندارد بسکتبال را توضیح دهند.

ــ دانش آموزان بتوانند زمین بسکتبال را بر اساس استانداردهای مورد نظر روی کاغذ ترسیم نمایند.

ــ دانش آموزان بتوانند زمین بسکتبال را بر اساس استانداردهای مورد نظر روی زمین ترسیم نمایند.

ارزشیابی
هدف از ارزشیابی تشریح و چگونگی ترسیم زمین بسکتبال، شناسایی کیفیت یاددهی ــ یادگیری و رفع اشکالات احتمالی در 

تشریح و ترسیم زمین بسکتبال در فضاهای ورزشی و بر روی کاغذ است.
١ــ آیا دانش آموز، ورزش بسکتبال و تاریخچه آن را می داند ؟

2ــ آیا دانش آموز ابعاد و اندازه های استاندارد، موقعیت زمین و ارتفاع مورد نیاز در سالن های بسکتبال را می داند و می تواند 
آنها را توضیح دهد ؟

3ــ آیا دانش آموز تجهیزات مورد نیاز برای ترسیم زمین بسکتبال را روی کاغذ و زمین ورزش می داند ؟
4ــ آیا دانش آموز نحوهٔ یافتن مرکز زمین بسکتبال را از طریق فرمول قطر را می داند ؟
5ــ آیا دانش آموز نحوهٔ ترسیم اضلاع زمین بسکتبال را روی کاغذ و زمین می داند ؟

6ــ آیا دانش آموز نحوهٔ پیش بینی و ترسیم حریم زمین بسکتبال را روی کاغذ و زمین می داند ؟

شکل 39ــ 5ــ زمین بسکتبال
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 جدول ارزشیابی، توضیح و ترسیم زمین بسکتبال

تاریخ:                                       سطح:ارزشیابی
نوع موضوع 

نحوه ترسیم حریمنحوه ترسیم ابعاد و اندازهتشریح حریمتشریح ابعاد و اندازهتاریخچه

ــ ابداع کننده را بشناسد.
ــ زادگاه بازی را بداند.

ــ تاریخ حضور در المپیک 
و مسابقات مختلف را بداند.
ــ انواع زمین بازی را بداند.

ــ ابعاد و اندازه های استاندارد 
زمین را توضیح دهد.

)ملی،  زمین های  موقعیت  ــ 
بین المللی، استانی، منطقه ای، 

محلی و تفریحی( را بداند.
ــ ارتفاع سالن را بداند.

را  زمین  حریم  ــ 
بتواند تشریح کند 

حـریـم  تشـریـح  ــ 
موقعیت  به  توجه  با 
زمین را توضیح دهد.

مرکز  کردن  پیدا  چگونگی  تشریح  ــ 
زمین با استفاده از فرمول قطر

اضلاع  ترسیم  چگونگی  تشریح  ــ 
زمین

خطوط  ترسیم  چگونگی  تشریح  ــ 
داخلی

چگونگی  تـوضیح  ــ 
تـرسیم حـریـم زمیـن 

روی کاغذ و زمین 
چگونگی  توضیح  ــ 
تـرسیم حـریم زمین با 
توجه به موقعیت زمین

شفاهی 
یا کتبی

ــ جمع آوری و ارائه عکس 
و نقشه ها و چگونگی انجام 
و  تـاریخی  دوره  در  بـازی 
را  بسکتبال  ورزش  پیدایش 

بداند.

اندازه های  ابعـاد و  بتوانـد  ــ 
کـاغـذ  روی  را  اسـتـانـدارد 

ترسیم کند.
اندازه های  و  ابعاد  بتواند  ــ 
زمیـن  روی  را  اسـتانـدارد 

ترسیم کند.

حـریـم  بـتـوانـد  ــ 
کاغذ  روی  را  زمین 

مشخص کند. 
زمین  حریم  بتواند  ــ 
را با توجه به موقعیت 

زمین مشخص کند.

و  کاغذ  روی  را  مرکززمین  بتواند  ــ 
زمین از طریق فرمول قطر ترسیم کند.

ــ بتواند اضلاع زمین را روی کاغذ 
و زمین ترسیم کند.

را  زمین  داخلی  خطوط  بتواند  ــ 
روی کاغذ و زمین ترسیم کند.

زمین  حریم  بتواند  ــ 
را روی کاغذ و زمین 

ترسیم کند.
عملی

فوتبال

پیام های اصلی
ــ بسیاری این ورزش را پُرطرفدارترین ورزش جهان می دانند.

ــ فوتبال در برزیل از سال 1894 شروع شد.
ــ این ورزش به وسیله چارلز میلر برزیلی که اجداد او بریتانیایی بودند به مردم برزیل معرفی شد.

ــ فوتبال مدرن از کشور بریتانیا سرچشمه گرفته است.
 ـاین ورزش در زمینی مستطیل شکل با پوشش چمن یا چمن مصنوعی انجام می گیرد. ـ

ــ نهاد اداره کننده فوتبال در جهان فیفا نام دارد.
ــ در این بازی هر تیم دارای 11 بازیکن است.

ــ زمین استاندارد فوتبال بزرگسالان برای مسابقات بین المللی می بایست 110 تا 120 یارد )قدم( یا )معادل 110 ــ 100 متر( 
طول و 70 تا 80 یارد )معادل 75 ــ 64 متر( عرض داشته باشد.

ــ زمین های مسابقات غیر بین المللی می تواند بین 120 ــ 91 متر طول و 91 ــ 45 متر عرض داشته و نباید مربع باشد.
ــ یک دروازه مستطیل شکل در وسط خط عرضی )یا خط گل( گذاشته می شود.

ــ درجلوی هر دروازه و به فاصله 18 یارد )16/5متر( ازخط دروازه، محوطه مستطیل شکل وجود دارد.
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ــ محوطه کوچکتری نیز در جلوی دروازه و با فاصله 6 یارد )5/5 متر( وجود دارد که می بایست ضربات شروع مجدد بازی در 
هنگام خروج توپ از خط عرضی، از داخل آن زده  شود.

دانستنی های معلم
بازی فوتبال، ورزشی است که در آن دو گروه یازده نفره در مقابل هم بازی می کنند. معتبرترین مسابقه در این رشته ورزشی جام 
جهانی نام دارد که هر چهار سال یک بار برگزار می شود. این رویداد هنگام برگزاری بینندگان زیادی دارد که شمار آن دو برابر بینندگان 

بازی های المپیک تابستانی است.
فوتبال امروزی به تدریج رشد کرده است ولی گفته می شود که نوعی از آن قبل از میلاد مسیح بازی می شد. در چین نیز نوعی 
بازی شبیه فوتبال در 2500 سال قبل از میلاد مسیح وجود داشت. عکس های مصریان نیز نوعی بازی شبیه به فوتبال را نشان می دهد 
ولی در یونان یک بازی که به طرز جالبی به فوتبال امروزی شبیه است، وجود داشت. در سال 1970 مسابقه ای بین ایتالیا و برزیل 
برگزار شد و هیچ کس تصور نمی کرد که 800 میلیون نفر از مردم جهان ناظر بر اجرای مسابقه باشند. امروزه اکثر مردم جهان به فوتبال 
بیشتر از سایر ورزش ها می پردازند. فدراسیون بین المللی فوتبال در سال 1904 بنیان گذاری شد. این فدراسیون وظیفه دارد که به 
نحوهٔ اجرای مسابقات نظارت داشته باشد. قوانین فوتبال بدون موافقت و تصویب سایر کشورهای عضو فدراسیون تغییر نمی کند. 
اولین مسابقه بین المللی فوتبال جهان در سال 1872 بین تیم های انگلیس و اسکاتلند در شهر گلاسکو انجام شد و در سال 1920 
بازیکنان فوتبال در مسابقات المپیک بلژیک شرکت کردند و در سال 1930 اولین جام جهانی فوتبال در کشور اروگوئه برگزار شد. 
در اکثر کشورهای انگلیسی زبان، کلمه » فوتبال « معمولًا اشاره به انجمن فوتبال دارد که به نام » ساکر « نیز خوانده می شود. این نام 
درابتدا مختصر شده عامیانه کلمه » انجمن « بوده است. از 45 کشورعضو فیفا که درآن انگلیسی زبان رسمی  و ابتدایی است فقط 
سه کشور )کانادا، ساموا و ایالات متحده( از کلمه » ساکر « استفاده می کنند و مابقی کلمه فوتبال را به کار می برند. فوتبال دارای انواع 

مختلفی مثل فوتسال، مینی فوتبال، پاپی فوت، ساکر داخل سالن، فوتبال پارالمپیک و... است.

3ــ5ــ ترسیم زمین فوتبال
کاربرگ معلم که درآن همه مراحل ترسیم وتجهیزات مورد نیاز ازروی کاغذ تا زمین بازی پیش بینی شده است.

اهداف ورزشی
در پایان جلسه دانش آموزان قادر خواهند بود که:

ــ زمین فوتبال و انواع آن را تشخیص داده و توضیحات اولیه را ارائه کنند.
ــ زمین فوتبال و انواع آن را با اندازه های استاندارد توضیح دهند.

ــ نحوه ترسیم زمین فوتبال، فوتسال و اجزاء آن را با در نظر گرفتن استانداردهای ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای، محله ای 
و تفریحی شرح دهند.

ــ نحوهٔ پیش بینی حریم انواع زمین های فوتبال و دلایل وجودی آن را توضیح دهند.

فعالیت یاددهی ــ یادگیری
ــ می تـوان از دانش آموزان دربـاره اطلاعاتشان در مورد بازی فوتبال و تاریخچه آن سؤال نموده و پاسخ های ارائه شده را 
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یادداشت کرد.
ــ می توان با توضیحات تکمیلی، اطلاعات دانش آموزان در مورد تاریخچه فوتبال را تکمیل کرد.

ــ دانش آموزان مواردی که به نظرشان ضرورت دارد را قبل از ترسیم زمین فوتبال یادداشت کنند و به معلم ارائه دهند.
ــ در مورد انتظارات و خواست های دانش آموزان که نوشته شده، می توان بحث کرد و توضیحات لازم را ارائه نمود.

ــ می توان در خصوص اندازه های استاندارد، حریم، منطقه هجده قدم، مرکز زمین، شش قدم و... توضیح داد )حتی الامکان 
از عکس و نقشه ها و زمین های فوتبال دیگر می توان استفاده کرد(.

ــ دانش آموزان با استفاده از یادگیری های قبلی و با استفاده ازفرمول محاسبه قطر )A2 + B2 = C2( و راهنمایی معلم، با توجه 
به اندازه های استاندارد چهار گوشه زمین را روی کاغذ مشخص نمایند.

تجهیزات: عکس های متعدد از زمین های فوتبال با چمن طبیعی، مصنوعی، فوتسال سالنی و...، کاربرگ های مناسب برای 
دانش آموزان )برای ترسیم مراحل مختلف(، مدادهای مناسب، پاک کن، تخته کار، میخ، طناب بلند، نخ مناسب، رنگ، پیش بینی 

فضای مناسب برای خط کشی زمین بازی.
1ــ3ــ5ــ جهت ترسیم زمین بازی باید ابتدا مرکز زمین 

را با استفاده از فرمول قطر پیدا نمود )شکل40 ــ 5(.
 

    A2 + B2 = C2       ⇒   )11(2 + )5/5( 2 = C2      ⇒
 121 + 30/25 = 12/30

2ــ3ــ5ــ جهت ترسیم خط طولی زمین فوتبال آن را 11سانتی متر )سایز اصلی 100الی110متر( در نظر گرفته و برروی 
صفحه رسم می کنیم )شکل 4١ ــ 5(.

3ــ3ــ5ــ جهت ترسیم خط عرضی زمین فوتبال آن را 5/5 سانتی متر )سایز اصلی 64 الی 75 متر( درنظرگرفته و دو سر قطر 
طولی را به هم وصل می کنیم )شکل 42 ــ 5(.

cmC = 12/30

شکل 40 ــ 5ــ نحوه یافتن مرکز زمین

cma = 11

cmC = 12/30

cma = 11

cmC = 12/30

cmb /= 5  5

شکل 41 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط طولی زمین

  مرکز

شکل 42 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط عرضی زمین
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4ــ3ــ5ــ جهت ترسیم طول بعدی زمین از همان سایز 
11 سانتی متراستفاده می کنیم )شکل 43ــ 5(.

نیز از همان  جهت ترسیم عرض دوم زمین  5ــ3ــ5ــ 
5/5 سانتی متراستفاده می کنیم )شکل  44ــ 5(.

6ــ3ــ5ــ نصب دروازه ها: ابتدا وسط خط 
عرضی زمیـن را پیـدا و علامت گـذاری می کنیـم و از 
این نقطه 5میلی متر )سایز اصلی 3/66 متر( بـه چپ و 
5میلی متر به راست را علامت گذاری می کنیم که محل 

نصب دروازه ها به دست می آید )شکل 45 ــ 5(.

7ــ3ــ5ــ از داخل تیرهای دروازه بر روی 
خط عرضی به فاصله 4میلی متر )سایز اصلی 5/5 متر( 
به چپ و 4میلی متر به راست جدا و علامت  گذاری 

می کنیم )شکل 46ــ 5(.

cma = 11

cmC = 12/30

cmb /= 5  5

cma = 11

cmC = 12/30

cmb /= 5  5

شکل 43 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط دوم طولی زمین

شکل 44ــ 5ــ نحوه ترسیم خط دوم عرضی زمین

شکل 45 ــ 5ــ نحوه ترسیم محل نصب دروازه ها

mm4

شکل 46 ــ 5ــ نحوه ترسیم محوطه دروازه

5mm
?
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mm12

mm12

mm7

mm4

شکل 47 ــ 5ــ نحوه ادامه ترسیم محوطه دروازه

شکل 48 ــ 5ــ ترسیم محوطه جریمه دروازه

شکل 49 ــ 5ــ ادامه ترسیم محوطه جریمه دروازه

شکل 50 ــ 5ــ پیدا کردن نقطه پنالتی

8ــ3ــ5ــ از نقاط علامت گذاری شده خطوطی 
به طول 4میلی متر)سایز اصلی 5/5 متر( به داخل زمین بازی 
عمود می شود و انتهای دو خط موازی با خط دروازه ها را 
به هم وصل می کنیم و محوطه ترسیم شده » محوطه دروازه« 
د   هستن منطقه  این  جزو  ترسیمی  خطوط  و  شود  ی  م نامیده 

)شکل 47 ــ 5(.

9ــ3ــ 5ــ از لبـــه داخلــی تیـــرهای دروازه و 
بــر روی خط عرضی فاصله ای به طول 12میلی متر )ســایز 
اصلی 16/5متــر( به چپ و 12میلی متر به راســت جدا و 

علامت گذاری می کنیم )شکل 48ــ 5(.

10ــ3ــ5ــ از نقاط علامت گذاری شده خطوطی 
به طول 12میلی متر )سایز اصلی 16/5متر( به طرف داخل 
خطی  با  را  خطوط  ای  انته و  کنیم  ی  م د  عمو بازی  زمین 

موازی با خط عرضی ترسیم می کنیم )شکل 49 ــ 5(.

11ــ3ــ 5ــ از نقطــه مرکزی دروازه ها 
خطی عمــود )فرضی( بــه طول 7میلی متر)ســایز 
اصلی 11 متر( رسم  می کنیم تا نقطه پنالتی به دست 

آید )شکل 50ــ 5(.
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mm7

mm2

mm7

شکل 51 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط قوسی شکل منطقه جریمه

شکل 52 ــ 5ــ نحوه ترسیم محوطه کرنر

شکل 53 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط وسط زمین

شکل 54 ــ 5ــ نحوه ترسیم دایره وسط زمین

12ــ3ــ 5ــ به مرکز نقطه پنالتی و شعاع 7میلی متر 
)ســایز اصلی 9/15 متر( قوسی رسم می کنیم که در دو نقطه 

محوطه جریمه را قطع کند )شکل 51ــ 5(.

13ــ3ــ5ــ بــه مرکز گوشــه های زمین 
بازی و به شــعاع 2میلی متر)ســایز اصلی یک متر( 
به طرف داخــل زمین، یک چهــارم دایره ای به نام 

»محوطه کرنر« ترسیم می کنیم )شکل 52 ــ 5(.

14ــ3ــ 5ــ برای ترســیم خط میانی زمین بازی 
نقطه وســط خطوط طولی را به هم وصل می کنیم )شــکل 

53ــ 5(.

15ــ3ــ5ــ دایـره وسط: از نقطـه مـرکز خـط 
وسط و بـا شعـاع 7میلی متـر)سایـز اصلی 9/15متـر( دایـره 

وسط را رسم می کنیم )شکل 54ــ 5(.
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 16ــ3ــ5ــ حریم زمین فوتبال 15میلی 
متر)سایز اصلی 9 متر( می باشد )شکل 55 ــ 5(.

ــ می توان نحوه ترسیم اضلاع زمین فوتبال را با توجه به عرض 11سانتی متر و )اینکه خط جزء زمین است(، توضیح و آن را 
روی کاغذ مشخص کرد.

ــ می توان چگونگی تعیین و محاسبه محل نصب دروازه ها را مشخص، توضیح و رسم کرد.
ــ می توان چگونگی ترسیم مراحل مختلف محوطه دروازه را توضیح داد و آن را رسم کرد.

ــ می توان انجام مراحل فوق را توسط دانش آموزان کنترل و مشکلات احتمالی آنها را بر طرف کرد.
ــ می توان مراحل مختلف ترسیم منطقه )محوطه( جریمه را توضیح داد و از دانش آموزان خواست که به صورت همزمان آن را 

روی کاغذ رسم کنند. سپس چگونگی ترسیم را تا این لحظه بررسی کرد و اشکالات را با نظر همه کلاس بر طرف کرد.
ــ می توان نحوه یافتن نقطه پنالتی را توضیح داده و از دانش آموزان خواست که آن را ترسیم نموده و اشکالات را بررسی و 

اصلاحات لازم را برای همه دانش آموزان روی کاغذ در محل کلاس انجام داد.
ــ می توان نحوه یافتن محوطه مرکز زمین را تشریح کرده، آن را ترسیم کرد و از دانش آموزان خواست که همین عمل را تکرار 

کنند و در ضمن ترسیم مشکلات را بر طرف کرده و از صحت ترسیم دانش آموزان روی کاغذ مطمئن شد.
همزمان  به صورت  و  داد  توضیح  را  ترسیم  نحوه  و  کرده  را مشخص  آن  شعاع  و  زمین  وسط  دایرهٔ  یافتن  نحوه  توان  می  ــ 

دانش آموزان نیز آن را بر روی کاغذ ترسیم می نمایند.
ــ پس از ترسیم کامل زمین فوتبال توسط معلم و دانش آموزان به طور همزمان می توان آنها رابه گروه های کار مختلف تقسیم کرد 
و از آنها خواست که بر اساس موقعیت زمین )ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای، محله ای و تفریحی( هر گروه یک نوع زمین را ترسیم 
کنند. )دراین روش هر چند دانش آموز که داخل یک گروه هستند با مشورت یکدیگر یک نوع زمین را ترسیم می کنند. البته همه افراد 

گروه نیز باید، همزمان عمل ترسیم را انجام دهند(.
ــ هر گروه در قالب ارائه کار کلاسی نحوه ترسیم را توضیح دهند.

ــ در پایان کار هر گروه همه دانش آموزان کلاس در بحث و نحوه ترسیم انواع زمین ها مشارکت کرده و معلم نیز اشکالات آنها 
را توضیح دهد.

ــ می توان دانش آموزان را با پیش بینی قبلی به یک فضای ورزشی که دارای زمین فوتبال باشد برد و همه موارد توضیح داده 
شده در کلاس را مورد بررسی قرار داد.

شکل 55 ــ 5ــ نحوه ترسیم حریم زمین

mm15 mm15
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ارزشیابی
ــ ارزشیابی از دانسته های دانش آموز از فعالیت های یاددهی ــ یادگیری کلاس به شناسایی مقدار دانش و توانایی دانش آموز 
کمک کرده و از این طریق می توان به نقاط ضعف و قوت فرآیند آموزش در ارائه اطلاعات در مورد چگونگی تشریح و ترسیم زمین 

فوتبال پی برد. بنابراین:
ــ اطلاعات دانش آموزان در مورد فوتبال و تاریخچه آن چه مقدار است ؟

ــ اطلاعات دانش آموزان در مورد ابعاد و اندازه های استاندارد و موقعیت زمین چه مقدار است ؟
ــ آیا دانش آموزان تجهیزات مورد نیاز برای ترسیم زمین فوتبال را روی کاغذ و زمین ورزشی می دانند ؟

ــ آیا دانش آموزان نحوه یافتن مرکز زمین فوتبال از طریق فرمول قطر را می دانند ؟
ــ آیا دانش آموزان نحوه ترسیم اضلاع زمین فوتبال را روی کاغذ و زمین می دانند ؟

ــ آیا نحوه پیش بینی و ترسیم حریم زمین فوتبال را روی کاغذ و زمین می دانند ؟

جدول ارزشیابی، توضیح و ترسیم زمین فوتبال

موضوع
سطح )ساده، متوسط، پیشرفته(تاریخ :

نوع
تاریخچه

ابعاد و اندازه های 
استاندارد

حریم
ترسیم ابعاد و اندازه های 

استاندارد
ترسیم حریم

ــ ابداع کننده را می شناسد؟
ــ زادگاه بازی را می داند؟

انواع  و  المپیک  در  حضور  ــ 
مسابقات قهرمانی آن را می داند؟

ــ انواع زمین را می داند؟

ــ ابعاد و اندازه های استاندارد 
زمین را توضیح دهد.

)مـلـی،  زمیـن  مـوقـعیـت  ــ 
بین المللی، منطقه ای، استانی، 
محله ای و تفریحی( را بداند.

ــ ارتفـاع سالـن فـوتسال را 
بداند.

زمین  یم  حر ــ 
را  ـبــال  فـوتـ

تشریح کند.
ــ تشریح حریم 
فوتبال  زمیــن 
بــا توجــه بــه 

موقعیت زمین

پیدا  ونگی  چگ تشریح   ـ ـ
با استفاده  کردن مرکز زمین 

از فرمول قطر
ترسیم  ونگی  چگ تشریح   ـ ـ

اضلاع زمین
ترسیم  چگونگی  تشریح  ــ 

خطوط داخلی

ترسیم  چگونگی  توضیح  ــ 
حریم زمین فوتبال روی کاغذ 

و زمین
چگونگــی  تـــوضیح  ــ 
با  زمیـن  حــریم  تــرسیم 
)ملی،  زمین  موقعیت  به  توجه 
بین  المللی، استـانی، منطقه ای، 

محله ای و  تفریحی(

شفاهی 
یا کتبی

نقشه،  عکس،  آوری  جمع  ــ 
بازی  انجام  و چگونگی  اسلاید 
در دوره های مختلف تاریخی و 

مشخصات زمین بازی

و  ابعـاد  تشخیص  ایی  توانـ ــ 
انـدازه هـای استـاندارد روی 

کاغذ
و  ابعـاد  تشخیص  توانـایی  ــ 
روی  استـاندارد  های  انـدازه 

زمین

تـوانـایـی  ــ 
مشخص کردن 
زمـیـن  حـریم 
روی کـاغـذ و 

زمین

ترسیم مرکز زمین  توانایی  ــ 
بـا استفـاده از فـرمـول قطر 

روی کاغذ و زمین 
و  اضلاع  ترسیم  توانایی  ــ 
روی  زمین  داخلی  خطوط 

کاغذ و زمین

زمین  حریم  ترسیم  توانایی  ــ 
فوتبال روی کاغذ و زمین 

عملی

ــ می توان از دانش آموزان خواست که در قالب کار گروه های کلاسی ضمن بررسی زمین فوتبال، نظرات خود را درباره کیفیت 
خط کشی موجود بر روی کاغذ ثبت کرده و سپس آن را به معلم بدهند.
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ــ نظرات ثبت شده را می توان به بحث کلاسی گذاشته و ضمن دریافت نظرات بقیه دانش آموزان توضیحات لازم را ارائه کرد.
ــ در صورت امکان و وجود فضای لازم، مشاهده خط کشی زمین فوتبال توسط یک فرد متخصص و ترسیم عمل آن توسط 

دانش آموزان یادگیری آنها را به حداکثرامکان می رساند.
نتایج یادگیری

ــ دانش آموزان ابعاد و اندازه های کلی زمین استاندارد فوتبال را بتوانند توضیح بدهند.
ــ دانش آموزان فرمول محاسبه قطر، خطوط اضلاع زمین و محل نصب دروازه های فوتبال را می توانند توضیح دهند.

ــ دانش آموزان محوطه دروازه، منطقهٔ )محوطه( جریمه و دایرهٔ وسط را شناخته و می توانند توضیح دهند.
ــ دانش آموزان بتوانند همه مراحل ترسیم خطوط اضلاع زمین را توضیح دهند.

ــ دانش آموزان بتوانند محل نصب دروازه ها را تعیین و آن را روی کاغذ ترسیم نمایند.
ــ دانش آموزان بتوانند محوطه دروازه را تعیین و آن را روی کاغذ ترسیم نمایند.

ــ دانش آموزان بتوانند منطقهٔ )محوطه( جریمه را تعیین و آن را روی کاغذ ترسیم نمایند.
ــ دانش آموزان بتوانند مرکز نقطه پنالتی را تعیین و آن را روی کاغذ ترسیم نمایند.

ــ دانش آموزان بتوانند محوطهٔ کرنر را تعیین و آن را روی کاغذ ترسیم نمایند.
ــ دانش آموزان بتوانند نقطه مرکزی خط وسط را تعیین و آن را روی کاغذ ترسیم نمایند.

ــ دانش آموزان بتوانند یک زمین کامل را توضیح داده و آن را ترسیم نمایند.
تفریحی(  و  منطقه ای، محله ای  استانی،  المللی،  ین  ب )ملی،  را در سطوح مختلف  فوتبال  بتوانند حریم زمین  ــ دانش آموزان 

توضیح داده و آن را تعیین و ترسیم نمایند.

شکل 56 ــ 5ــ زمین فوتبال

خط نیمه

منطقه پنالتی
هجده قدم

خط پنالتی

مرکز زمین

9/15 m

16/5 m

5/5 m

5/5 m

11 m

11 m
9/15 m

45
/9 

m

7/32 m
2/44 m40/3 m

1/2 m

90/12 m

Half-way line

Centra circle

Centra spot Penalty spot

Goal
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هندبال

در قرن های شانزدهم و هفدهم میلادی خانم های درباری و شوالیه ها به این بازی که تغییر مختصری با شکل اولیه آن یافته بود، 
می پرداختند و شاعران وقت، آن را اولین بازی تابستانی نام نهاده بودند. دکتر کارل شلنز استاد دانشسرای عالی تربیت بدنی و ورزش 
برلین که او را پدر هندبال نامیده اند، پیشتر در سال 1920 مقررات این ورزش را تدوین کرده و آن را در کلاس های خود به مرحله 

اجرا در آورده بود، لذا پس از او شاگردانش موجبات گسترش این ورزش را در سراسر آلمان فراهم آوردند.
در کشورهای شمالی به دلیل سردی هوا برای اجرای این ورزش در سالن، شکل تازه ای بدان داده شد که این امر باعث پیدایش 
هندبال هفت نفره امروز شد. این ورزش بین سال های 1920 ــ 1904 با استفاده از بعضی قوانین بازی فوتبال، در قاره اروپا توسعه 
بیشتری یافت و به همین دلیل فوتبال اثر بسیاری بر آن گذاشته است. از سال 1928 تا 1934 فدراسیون بین المللی هندبال گسترش 
بسیاری یافت و توانست بیش از 25 کشور را به عضویت بپذیرد. اولین بازی های بزرگ و رسمی هندبال در المپیک 1936 برلن در 

رشته هندبال یازده نفره مردان انجام یافت.

پیام های اصلی
ــ هومر تاریخ نویس مشهور یونان در کتاب معروف خود » اودیسه « از ورزش هندبال با نام » اورانیا « یاد کرده است.

ــ این بازی که در سال 600 قبل از میلاد روی یکی از دیوارهای آتن قدیم حجاری شده بود، در سال 1926 کشف شد.
ــ کزار کخ یک معلم ورزشی آلمانی بود که در سال 1890 هندبال را به صورت جدیدتری با نام » رانال اشییل « معرفی کرد.

ــ کارل شلنز که او را پدر هندبال نامیده اند در سال 1920 مقررات این ورزش را تدوین کرده است.
ــ اولین بازی های بزرگ ورسمی هندبال در المپیک سال 1936 برلن در رشته هندبال یازده نفره مردان انجام شد.

ــ در حال حاضر مسابقاتی در چهارچوب بازی های المپیک برای زنان و مردان انجام می شود.
ــ مسابقات قهرمانی جهان هر چهار سال یک بار برگزار می شود.

ــ زمین های رسمی فعلی هندبال 40 متر طول و 20 متر عرض دارد.
ــ در این بازی دو تیم هفت نفره )6 بازیکن و یک دروازه بان در هر تیم( شرکت دارند.

ــ کلیه خط ها جزء محوطه ای که محدود می کنند به حساب می آیند.
ــ همه خط های زمین با یک رنگ کشیده می شود.

دانستنی های معلم  
هندبال ورزشی با آهنگ تند می باشد که در آن بازیکنان در دو تیم هفت نفره شرکت دارند. این بازیکنان از یک توپ کوچک برای پاس، 
پرتاب و دریبل استفاده و تلاش می کنند که بیشتر از تیم روبرو امتیاز بدست آورند. در این ورزش هدف وارد کردن توپ به دروازه حریف است 

و تیمی که گل های بیشتری زده برنده است. هندبال شبیه فوتبال است با این تفاوت که به جای پا از دست برای انتقال توپ استفاده می شود.
مسابقاتی که در حال حاضر به طور رسمی برگزار می شوند متعدد و توسعه یافته اند، ولی این مسابقات در چهارچوب بازی های 
المپیک برای زنان و مردان انجام می شود. که اولین بار در المپیک 1936 برلن و از سال 1976 مونترال در تمام دوره های بازی های 
المپیک، هر چهار سال یک بار در دسته های زنان مردان انجام شده است. مسابقات قهرمانی جهان هر چهار سال یک بار برگزار 
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می شود. البته مسابقات هندبال در قالب قاره ای و جام فدراسیون بین المللی هندبال و ملی در کشورهای مختلف جهان مرتباً در حال 
برگزاری است. زمین بازی بین 38 تا 44 متر طول و 18 تا 22 متر عرض دارد و حریم آن از هر طرف 2متر است. زمین های رسمی فعلی 
40 متر طول و 20 متر عرض دارد. هندبال در شکل ها و فضاهای مختلف همانند هندبال ساحلی، هندبال در چمن لیز بازی می شود.

اهداف آموزشی
در پایان جلسه دانش آموزان قادر خواهند بود که:

ــ زمین هندبال را تشخیص داده و توضیحات اولیه را ارائه کنند.
ــ زمین هندبال و انواع آن را توضیح دهند.

ــ اندازه ها و ابعاد استاندارد زمین هندبال را با توجه به موقعیت زمین )ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای، محله ای و تفریحی( 
توضیح دهند.

ــ نحوه علامت گذاری چهارگوشهٔ اصلی زمین را از راه فرمول محاسبه قطر )A2 + B2 = C2( بدانند و توضیح بدهند.
ــ نحوه ترسیم خطوط اضلاع زمین را توضیح دهند.

ــ نحوه ترسیم خط وسط زمین را تشریح کنند.
ــ نحوه ترسیم زمین هندبال را توضیح دهند.

فعالیت یاددهی ــ یادگیری
ــ می توان از دانش آموزان درباره اطلاعاتشان درمورد بازی هندبال و تاریخچه آن سؤال و پاسخ های ارائه شده را یادداشت کرد.

ــ می توان از تصاویر و عکس های تهیه شده جهت آشنایی هرچه بیشتر دانش آموزان استفاده کرد.
ــ توضیحات تکمیلی در مورد بازی هندبال و تاریخچه آن را برای دانش آموزان ارائه نمود.

ــ نتایج حاصل از انجام این بازی را می توان برشمرد و درخصوص اهداف آن توضیحات لازم را ارائه نمود.
ــ می توان از دانش آموزان خواست که درارتباط با نحوه ترسیم زمین هندبال، انتظارات و خواسته ها و افکار خود را نوشته و 

سپس در مورد آنها بحث کلاسی کرد.
ــ می توان در مورد انواع زمین هندبال و ویژگی ها و دلایل تفاوت ها و مشابهت  آنها توضیحاتی را ارائه نمود.

کار برگ معلم که در آن همه مراحل ترسیم و تجهیزات مورد نیاز از روی کاغذ تا زمین بازی پیش بینی شده است. 
تجهیزات و امکانات: عکس های متعدد از زمین هندبال از زوایای مختلف، کار برگ های مناسب دانش آموز )برای ترسیم 

مراحل مختلف(، مدادهای مناسب، خط کش، پاک کن، گونیا، تخته کار، میخ، طناب، نخ مناسب، رنگ یا چسب نواری 

4ــ5ــ ترسیم زمین هندبال
1ــ4ــ5ــ جهت ترسیم زمین بازی باید ابتدا مرکز زمین را با 

استفاده از فرمول قطر پیدا نمود )شکل 57 ــ 5(.
 

  A2 + B2 = C2       ⇒     102 + 6/52 = C2        ⇒
   / /+ =100 42 25 11 92

شکل 57 ــ 5ــ پیدا کردن مرکز زمین

cmC = 11/92



83

جهت ترسیم خط طولی زمین هندبال آن را 10  2ــ4ــ5ــ 
سانتی متر )سایز اصلی 40 متر( در نظر گرفته و دو سر قطر طولی را به 

هم وصل می کنیم )شکل 58 ــ 5(.

3ــ4ــ5ــ جهت ترسیم خط عرضی زمین هندبال آن را 6/5 
سانتی متر )سایز اصلی 20 متر( در نظر گرفته و به خط طولی اتصال 

می دهیم )شکل 59 ــ 5(.

4ــ4ــ5ــ جهت ترسیم طول بعدی زمین از همان سایز 10 
سانتی متراستفاده می کنیم )شکل 60ــ 5(.  

همان  از  نیز  زمین  دوم  عرض  ترسیم  جهت  5ــ4ــ5ــ 
6/5سانتی متر استفاده می کنیم )شکل 61ــ 5(.

cma = 10

cma = 10

cmb /= 6  5

cma = 10

cmb /= 6  5

cma = 10

cmb /= 6  5

شکل 58 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط طولی زمین

شکل 59 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط عرضی زمین

شکل 60 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط دوم طولی زمین

شکل 61 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط دوم عرضی زمین
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را  وسط  خط  و  کرده  پیدا  را  طولی  خط  وسط  6ــ4ــ5ــ 
ترسیم می کنیم )شکل 62 ــ 5(.

7ــ4ــ 5ــ تعیین محـل نـصب تیـرهـای  
دروازه: وسط خط عـرضی زمیـن را مشخص کرده 
و از این نقطه 5میلی متر)سایز اصلی 1/5 متر( به چپ 
و 5 میلی متـر بـه راست جدا می کنیم، ایـن فاصلهٔ بین 

تیرهای دروازه است )شکل 63 ــ 5(.

8ــ4ــ5ــ دو خط فرضی بـه طول 2سانتی متـر 
)سایز اصلی 6 متر( و عمود بر لبه تیرهای دروازه ترسیم 

ـ 5(. می کنیم )شکل 64 ـ

9ــ4ــ5ــ خطی بـه طول 10میلی متر )سایز 
اصلی 3 متر( و موازی و مساوی با خط دروازه ترسیم 

می کنیم )شکل 65 ــ 5(.

mm5

mm5

mm5

cm2

mm5

mm5

cm2

mm10

mm5

شکل 62 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط وسط زمین

شکل 63 ــ 5ــ نحوه ترسیم محل نصب تیرهای دروازه

شکل 64 ــ 5ــ نحوه ترسیم منطقه دروازه

شکل 65 ــ 5ــ ادامه نحوه ترسیم منطقه دروازه
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10ــ4ــ 5ــ ابتـدا و انتهای خط تـرسیم شده را با دو 
به  و  متر(  متر)سایز اصلی 6  به شعاع 2سانتی  دایره  یک چهارم 
مرکـز گوشه داخلی و عقب تیـرهای دروازه بـه خطوط عرضی 
زمین وصل می کنیم، ایـن منطقه دروازه می بـاشد و خط آن باید 

تُوپر باشد )66 ــ 5(.

11ــ4ــ 5ــ خـط پرتـاب آزاد: خطـی مـوازی و 
مساوی با خط منطقه دروازه ترسیم می کنیم و انتهای این خط که 
فاصله اش از خط دروازه 3 سانتی متر )سایز اصلی 9 متر( است 
را بـا دو یک چهـارم دایره با شعاع 3 سانتی مـتر به مرکز گوشه 
داخلی و عقب تیرها به خطوط طولی وصل می کنیم، این خطوط 

به صورت بریده شده می باشد )شکل67ــ 5(.

12ــ4ــ5ــ خط پنالتی: خطی موازی با خط دروازه 
متر  میلی  متر( و طول2   7 متر)سایز اصلی  فاصله 2/2 سانتی  با 

)سایز اصلی یک متر( رسم می کنیم )شکل 68 ــ 5(.

13ــ4ــ5ــ خط دروازه بان: خطی موازی با خط 
بـا فاصله 10 میلی متـر)سایـز اصلی 4/15 متـر( ترسیم  دروازه 
می کنیم که فاصله دو انتهای این خط که به »خط دروازه« معروف 

است تا خطوط طولی زمین مساوی است )شکل 69ــ 5(.

cm2

شکل 66 ــ 5ــ ادامه نحوه ترسیم منطقه دروازه

mm10

 شکل 67ــ 5ــ نحوه ترسیم خط پرتاب آزاد

شکل 68 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط پنالتی

شکل 69ــ 5ــ نحوه ترسیم خط دروازه بان

cm3

cm2/2
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15ــ4ــ5ــ منـاطق تعـویض: بـر روی خـط وسط 
زمین نقطه ای به فاصله 2 میلی متر)سایز اصلی 15 سانتی متر( از 

خط طولی ترسیم می کنیم )شکل 70ــ 5(.

16ــ4ــ5ــ حال از این دو نقطه دو خط به فاصله های 
10 میلی متـر )سایز اصلی 4/5 متر( موازی با خط طولی رسم 

می کنیم )شکل 71ــ 5(.

17ــ4ــ5ــ حریم زمین هندبال: حریم های 
عـرضی و طـولی زمیـن بـازی هنـدبـال در تمـام سطـوح 
ـ 5(. 10میلی متر )سایز اصلی یک متر( است )شکل 72 ـ

mm10

mm10

mm10

mm2

mm10mm10

شکل 70ــ 5ــ نحوه ترسیم مناطق تعویض

شکل 71 ــ 5ــ ادامه نحوه ترسیم منطقه تعویض

شکل 72ــ 5ــ نحوه ترسیم حریم زمین

فعالیت های یاددهی ــ  یادگیری
ــ می توان درمورد اندازه های استاندارد، حریم، ارتفاع سالن و ابعاد زمین هندبال برای دانش آموزان توضیح داد و حتی الامکان 
از عکس و نقشه های از پیش کشیده شده استفاده کرد و ضمن ترسیم زمین هندبال، دانش آموزان به صورت همزمان همه مراحل را 

ترسیم نمایند.
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ــ دانش آموزان با توجه به فرمول محاسبه قطر )A2 + B2 = C2( و راهنمایی معلم و با توجه به اندازه های استاندارد و موقعیت 
جغرافیایی )ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای، محله ای و تفریحی( چهارگوشه زمین را روی کاغذ مشخص نمایند.

ــ دانش آموزان با توجه به اندازه های استاندارد و موقعیت جغرافیایی )ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای، محله ای و تفریحی( 
خطوط اضلاع زمین را روی کاغذ مشخص و ترسیم نمایند.

ــ دانش آموزان با توجه به یافته های قبلی خط وسط زمین را پیدا و با راهنمایی معلم آن را روی کاغذ ترسیم نمایند.
ــ دانش آموزان محل نصب تیرهای دروازه را با توجه به اندازهٔ استاندارد زمین و موقعیت زمین مشخص و آن را بر روی کاغذ 

با نظارت معلم ترسیم نمایند.
و  ای  محله  ای،  منطقه  استانی،  بین المللی،  )ملی،  زمین  موقعیت  و  هندبال  زمین  استاندارد  اندازه  به  توجه  با  دانش آموزان  ــ 

تفریحی( منطقه 6 متردروازه را تعیین و آن را بر روی کاغذ با نظارت معلم ترسیم نمایند.
ــ دانش آموزان با توجه به اندازه های استاندارد و موقعیت زمین، خط 9 متر پرتاب آزاد را مشخص و آن را با راهنمایی و نظارت 

معلم ترسیم نمایند.
ــ دانش آموزان خطوط پنالتی و دروازه بان را با توجه به اندازه های استاندارد و موقعیت زمین تعیین و آن را با راهنمایی و 

نظارت معلم ترسیم نمایند.
ــ دانش آموزان با توجه به ابعاد و اندازه های استاندارد و موقعیت زمین هندبال مناطق تعویض را در دو طرف زمین مشخص و 

با راهنمایی و نظارت معلم و به صورت همزمان ترسیم نمایند.
ــ دانش آموزان حریم های عرضی و طول زمین هندبال را پیش بینی و با نظارت و راهنمایی معلم در سطح موازی خطوط طولی 

بر روی کاغذ ترسیم نمایند.
ــ پس از ترسیم کامل زمین هندبال می توان از دانش آموزان خواست که نظرات و اشکالات خود را بیان کرده و سپس آنها را 

یادداشت و راجع به آنها به بحث کلاسی پرداخت و به آنها پاسخ داد.
ــ می توان دانش آموزان را به گروه های مختلف کاری تقسیم کرد و از آنها خواست که بر اساس موقعیت زمین )ملی، بین المللی، 
استانی، منطقه ای، محله ای و تفریحی( به ترسیم زمین بر روی کاغذ بپردازند و سپس هر گروه نتیجه کار خود را برای کلاس توضیح 

دهد و با راهنمایی و نظارت معلم به رفع ابهامات و اشکالات دانش آموزان کلاس پرداخت.
ــ می توان دانش آموزان را با پیش بینی قبلی به شناسایی فضای ورزشی که دارای زمین خط کشی شده هندبال است برد و موارد 

توضیح داده شده را مورد بررسی قرار داد.
ــ می توان از دانش آموزان خواست که در قالب کارگروه های کلاسی ضمن بررسی خط کشی موجود، نظرات گروه خود را 

درباره چگونگی خط کشی به صورت مکتوب نوشته و ارائه نمایند.
ــ می توان درقالب بحث کلاسی نکات نوشته شده دانش آموزان را در محل زمین خط کشی شده هندبال بررسی کرد.

ــ می توان دانش آموزان را به فضای مناسبی که برای خط کشی زمین هندبال در نظر گرفته شده برد و در قالب کار گروهی 
تمام مراحل ترسیم را با مشارکت خود دانش آموزان انجام داد یا از فردی که معمولًا این کار را انجام می دهد خواست که در حضور 

دانش آموزان مراحل ترسیم زمین را انجام دهد.
نتایج یادگیری 

ــ دانش آموزان بتوانند زمین هندبال را تشخیص داده و توضیحات اولیه را ارائه نمایند.
ــ دانش آموزان بتوانند ابعاد و اندازه های زمین هندبال را تشریح نمایند.
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ــ دانش آموزان بتوانند چهار گوشه اصلی زمین را از راه فرمول محاسبه قطر توضیح و ترسیم نمایند.
ــ دانش آموزان بتوانند خطوط اضلاع زمین را توضیح و آن را ترسیم نمایند.

ــ دانش آموزان بتوانند خط وسط و محل نصب تیرهای دروازه را تعیین و آنها را ترسیم نمایند و درباره آن توضیح دهند.
ــ دانش آموزان بتوانند منطقه 6 متری دروازه را، خط 9 متر پرتاب آزاد، خط پنالتی و دروازه بان را توضیح داده و آنها را 

ترسیم نمایند.
ــ دانش آموزان بتوانند مناطق تعویض و حریم زمین هندبال را توضیح داده و آن را ترسیم نمایند.

ــ دانش آموزان بتوانند یک زمین هندبال را با توجه به موقعیت زمین )ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای، محلی و تفریحی( 
توضیح داده و آن را بر روی کاغذ ترسیم نمایند.

ــ بتوانند یک زمین هندبال را با توجه به موقعیت زمین )ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای، محله ای و تفریحی( توضیح داده و 
آن را بر روی زمین ورزشی ترسیم نمایند.

ارزشیابی
هدف از ارزشیابی بررسی توانایی دانش آموز در شناخت ورزش هندبال، تاریخچه آن، زمین، اندازه های استاندارد و نحوه ترسیم 

آن است. بنابراین باید بررسی کرد که:
١ــ آیا دانش آموزان با تاریخچه هندبال آشنایی مناسب دارند ؟

2ــ آیا دانش آموزان اطلاعات لازم را درباره ابعاد و اندازه های استاندارد و موقعیت زمین دارند ؟
3ــ آیا دانش آموزان تجهیزات مورد نیاز را برای ترسیم زمین هندبال روی کاغذ و زمین می دانند ؟

4ــ آیا دانش آموزان نحوه یافتن مرکز زمین هندبال را روی کاغذ و زمین می دانند ؟
5ــ آیا دانش آموزان نحوه ترسیم اضلاع زمین و خطوط داخلی آن را بر روی کاغذ و زمین می دانند ؟
6ــ آیا دانش آموزان نحوه مشخص کردن و ترسیم حریم زمین هندبال را روی کاغذ و زمین می دانند ؟
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جدول ارزشیابی توضیح و ترسیم زمین هندبال

موضوع
تاریخ                          سطح )ملی، سطح، پیشرفته(

نوع
حریمابعاد و اندازه های استانداردتاریخچه

ترسیم ابعاد و 
اندازه های استاندارد

ترسیم حریم

ــ ابداع کننده را می شناسد ؟
ــ زادگاه بازی را می شناسد؟

و  المپیـک  در  حضـور  ــ 
را  آن  قهرمانی  مسابقات  انواع 

می داند ؟
را  هنـدبـال  زمیـن  انـواع  ــ 

می دانـد؟

استاندارد  های  اندازه  و  ابعاد  ــ 
زمین فوتبال را توضیح دهد.

ــ موقعیت زمین )ملی، بین المللی، 
و  محله ای  استانی،  ای،  منطقه 

تفریحی( را می داند؟
ــ ارتفاع سالن هندبال را می داند؟

زمـیـن  یـم  حـر ــ 
هنـدبـال را تشریـح 

کند.
حـریـم  تـشریـح  ــ 
زمین هندبال با توجه 

به موقعیت زمین

چـگـونـگی  تشـریح  ــ 
با  زمین  مـرکز  پیـدا کـردن 

استفاده از فرمول قطر
ــ تشریح چگونگی ترسیم 

اضلاع زمین هندبال
ــ تشریح چگونگی ترسیم 

خطوط داخلی 

تـــوضـــیـــح  ــ 
تـرسیم  چگونـگی 
حریم زمین هندبال 
روی کاغذ و زمین

تـــوضـــیـــح  ــ 
تـرسیم  چگـونگی 
بـه  توجه  بـا  حریم 

موقعیت زمین 

شفاهی 
یا کتبی

نقشه،  عکس،  آوری  جمع  ــ 
اسلاید و چگونگی انجام بازی 
در دوره های مختلف تاریخی و 

مشخصات زمین بازی

و  ابـعـاد  تشـخـیص  ـایـی  تـوان ــ 
اندازه های استاندارد روی کاغذ

و  ابـعـاد  تشـخیـص  ـایـی  تـوان ــ 
اندازه های استاندارد روی زمین

یی مشخص  توانا ــ 
کردن حـریـم زمیـن 

روی کاغذ
یی مشخص  توانا ــ 
کـردن حـریـم روی 

زمین ورزشی

مـرکـز  تـرسیم  ایی  توانـ  ـ ـ
زمین با استفاده از فرمول 

قطر روی کاغذ و زمین
ــ توانایی تـرسیم اضلاع و 
خطوط داخلی زمین روی 

کاغذ و زمین

ــ تـوانـایی تـرسیم 
حریم زمین فوتبال 
روی کاغذ و زمین

مشاهده
عملی

بدمینتون

پیام های اصلی
ــ بازی بدمینتون امروزی از کشور هندوستان آغاز شده است.

ــ نام این بازی در هندوستان پونا بوده است.
ــ نخستین بار قوانین این بازی در سال 1877 نوشته شد.

ــ بدمینتون از سال 1992 در المپیک بارسلون به بازی ها اضافه شد.
ــ طی چند سال شکل زمین بازی تغییراتی کرد تا این که در سال 1910 زمین رسمی  بدمینتون به شکل مستطیل فعلی تثبیت شد.

ــ بدمینتون توسط 2 و یا 4 بازیکن انجام می شود.
ــ بزرگ ترین توپ بدمینتون در زمین چمن موزه کاتراس سیتی وجود دارد که 48 مرتبه بزرگ تر از توپ واقعی است و 18 فوت 

درازا و 2500 کیلوگرم وزن دارد. 
ــ عرض خطوط ترسیمی جزء اندازه محسوب می شود.



90

ــ یک ضربه محکم به توپ باعث می شود که توپ با سرعت تقریبی300 کیلومتر در ساعت حرکت کند و در سطوح حرفه ای و 
بالای آن نیاز به سرعت، عکس العمل، استراتژی و قدرت زیاد بازیکن دارد.

ــ بدمینتون چهارمین ورزش شناخته شده دنیاست.
ــ فدراسیون بین المللی بدمینتون در سال 1934 با حضور 9 فدراسیون تأسیس شد.

دانستنی های معلم
بازی » پونا « از بازی های کودکانه دیگری آغاز شد. آن بازی ها بر اساس مدت زمان ضربه زدن هر گروه بر شیئی، بدون برخورد آن 
به زمین، توسط اسبابی شبیه چوگان یا  شیئی پارو شکل انجام می شد. این بازی مشارکتی و نه رقابتی، در اصل بدون وجود توپ انجام 
 )Ti  Jianzi( می شد و توپ مورد استفاده را پرنده می نامیدند چون بیشتر مواقع از پر ساخته شده بود.در قرن پنجم در چین یک بازی به نام
وجود داشت که در آن به توپی در هوا ضربه می زدند. در حدود سال 1600 مردم در اروپا بازی را با استفاده از یک راکت انجام می دادند. 
زمانی که افسران انگلیسی در هندوستان مستقر شدند با بازی » پونا « آشنا شدند و خیلی زود از آن یک رقابت ورزشی ساخته شد و آنها در 
اوایل سال 1870 آن را همراه با وسایل و تجهیزات لازم به کشورشان معرفی کردند. نخستین بار قوانین این بازی در سال 1877 نوشته 
شد. باشگاه های ورزشی بدمینتون کم کم در سرتاسر انگلستان شروع به کار کردند. تا سال 1893 این بازی تا اندازه ای پیشرفت کرد که 
14 باشگاه برای ساختن یک اتحادیه به هم ملحق شدند. )سپس وقتی کشورهای بیشتری فدراسیون های خود را راه اندازی کردند، این نام 
به  »انجمن بدمینتون انگلستان«  تغییر پیدا کرد( در آن زمان این انجمن یا اتحادیه قوانین مشخص و معینی را برای این بازی ها تدوین کرد. 
با گسترش این ورزش در میان سایر کشورها  نیاز به وجود تشکیلات بین المللی برای این ورزش حس شد. فدراسیون جهانی بدمینتون 
)BWF( در سال 1934 تأسیس شد. امروزه در فدراسیون جهانی بدمینتون بیش از 150 کشور عضویت دارند. اگرچه بدمینتون در 
انگلستان متولد شد اما آسیایی ها به خصوص چین و اندونزی مقتدرانه در مسابقات بین المللی این رشته ها شرکت می کنند و این دو کشور 
مجموعاً تا کنون 70 درصد از مسابقات IBF را برنده شده اند. این بازی در رشته های انفرادی و دونفره برگزار می شود. رشته های المپیک 

آتن شامل انفرادی مردان، انفرادی زنان، دونفره مردان، دونفره زنان و دونفره مختلط بود.
برای راحت دیده شدن توپ بدمینتون، دو طرف پایانی زمین نباید به رنگ سفید باشد. نباید نور مستقیم در روبروی ورزشکار یا 
بالای زمین قرار بگیرد. مکان مناسب جهت روشنایی در دو طرف طول زمین بدمینتون می باشد. همچنین تمام نورهای مستقیم آفتاب 

یا نور روز باید از بین برود. خطوط زمین باید به سادگی قابل تشخیص و بهتر است به رنگ سفید یا زرد باشد.

 شکل 73 ــ 5 ــ زمین های بدمینتون انفرادی و دونفره
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اهداف آموزشی
ــ در پایان جلسه دانش آموزان قادر خواهند بود که:

ــ زمین بدمینتون را تشخیص داده و توضیحات اولیه را ارائه دهند.
ــ زمین بدمینتون را با ابعاد و اندازه ها، فضا و ارتفاع استاندارد و بر اساس موقعیت زمین )ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای، 

محله ای و تفریحی( شرح دهند.
ــ نحوه ترسیم زمین بدمینتون و اجزاء آن را با در نظر گرفتن استانداردهای ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای، محله ای و 

تفریحی شرح داده و آن را انجام دهند.
ــ ابعاد و اندازه های استاندارد زمین بدمینتون را بر اساس بازی یک و دو نفره توضیح داده و آن را ترسیم نمایند.

ــ نحوه پیش بینی حریم زمین و دلایل وجود آن را توضیح دهند.
ــ ابعاد و اندازه های زمین بدمینتون را بر اساس موقعیت زمین توضیح داده و آنها را با یکدیگر مقایسه کرده و تفاوت ها در 

بازی های یک نفره و دونفره را تشریح نمایند.

فعالیت های یاددهی ــ یادگیری
ــ می توان از دانش آموزان درباره شناخت و اطلاعاتشان در مورد بازی بدمینتون و تاریخچه آن سؤال و پاسخ های ارائه شده 

را یادداشت کرد.
ــ می توان در تکمیل اطلاعات دانش آموزان در مورد تاریخچه بدمینتون توضیح داد و اهداف و نتایج شرکت در این بازی را 

برشمرد.
ــ می توان عکس ها و نقشه های زمین بدمینتون را ارائه و تفاوت در بازی های یک و دو نفره را برای دانش آموزان توضیح داد.

ــ می توان با استفاده از عکس ها و نقشه های زمین بدمینتون در مورد ابعاد و اندازه های استاندارد آن با توجه به یک یا دو نفره 
بودن توضیح داد.

ــ دانش آموزان با توجه به یادگیری های قبلی علامت گذاری چهار گوشه زمین را از راه فرمول محاسبه قطر بر روی کاغذ تعیین 
و درباره آن توضیح دهند و معلم پس از رفع اشکالات شکل صحیح آن را ترسیم نماید.

ــ دانش آموزان با توجه به یادگیری های قبلی خطوط اضلاع زمین انفرادی را مشخص و درباره آن توضیح دهند و پس از بحث 
کلاسی و راهنمایی های لازم توسط معلم به ترسیم آن بپردازند.

ــ می توان پس از توضیح و ترسیم دانش آموزان، اضلاع زمین بدمینتون انفرادی را محاسبه و آن را ترسیم کرد.
ــ دانش آموزان در مورد خط وسط زمین بحث کرده و پس از توافق آن را توضیح داده و آن را بر روی کاغذ ترسیم  می کنند و 

پس از آن معلم به ترسیم صحیح آن اقدام می کند.
ــ دانش آموزان به بحث کلاسی در مورد خط سرویس کوتاه پرداخته و پس از بحث، نحوه ترسیم آن را بررسی کرده و سپس آن 

را با راهنمایی و نظارت معلم بر روی کاغذ ترسیم می کنند.
ــ دانش آموزان در مورد محوطه های چپ و راست سرویس با نظارت و راهنمایی معلم بحث کرده و سپس اقدام به ترسیم آن 

کنند و در پایان معلم ضمن توضیح می تواند آن را ترسیم نماید.
ــ دانش آموزان می توانند در مورد زمین یک و دو نفره بحث کرده و با نظارت و هماهنگی معلم به ترسیم و تبدیل زمین یک نفره 

به دونفره بپردازند و معلم می تواند در پایان ضمن توضیح به ترسیم صحیح آن اقدام نماید.
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ــ دانش آموزان می توانند درباره ابعاد و اندازه های استاندارد زمین بدمینتون یک و دونفره توضیح داده و اشتباهات آنها توسط 
معلم تصحیح شود و پس از آن با زمین های بدمینتونی که توسط دانش آموزان ترسیم شده است مقایسه و اقدام به تصحیح آن نمایند.

ــ دانش آموزان در مورد حریم زمین بدمینتون با توجه به موقعیت زمین )ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای، محله ای و تفریحی( 
در قالب کلاسی بحث و بررسی کرده و با راهنمایی معلم مقایسه لازم را انجام دهند و در ترسیم زمین بدمینتون این حریم ها را لحاظ 

نمایند و سپس معلم اصلاحات نهایی را انجام و ترسیم حریم ها را اعمال نماید.
ــ می توان درباره ارتفاع سالن زمین های بدمینتون با توجه به ابعاد و اندازه های استاندارد و همچنین موقعیت زمین بدمینتون 

توضیحات لازم را ارائه نمود.
ــ پس از اتمام کار ترسیم زمین بدمینتون بر روی کاغذ توسط معلم و دانش آموزان،  می توان آنها را به گروه های مختلف تقسیم 
نمود و از آنها خواست که بر اساس موقعیت زمین )ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای،  محله ای و تفریحی( و انفرادی و دونفره بودن 

به ترسیم زمین بدمینتون روی کاغذ اقدام نمایند. سپس هر گروه نتیجه کار خود را برای کلاس توضیح دهند.
ــ دانش آموزان در خلال کار هر گروه سؤالات و نظرات خود را یادداشت نمایند و پس از اتمام کار همه گروه ها آنها را به معرض 

بحث کلاسی گذاشته و با مشارکت یکدیگر و راهنمایی معلم مشکلات را شناسایی و برطرف نمایند.
ــ می توان دانش آموزان را با پیش بینی قبلی به یک فضای ورزشی که دارای زمین خط کشی شده بدمینتون باشد برد و همه 

موارد توضیح داده شده در کلاس را مورد بررسی و بحث قرار داد.
ــ می توان از دانش آموزان خواست که در قالب کار گروه های کلاسی ضمن بررسی زمین خط کشی موجود نظرات خود را 

درباره کیفیت خط کشی آن نوشته و آن را در کلاس مطرح نمایند و سپس موارد را ضمن بحث و بررسی پاسخ داد.
ــ می توان فضای مناسبی را که برای خط کشی زمین بدمینتون با پیش بینی قبلی در نظر گرفته اید به دانش آموزان نشان داده و در 
قالب کار گروهی آن را ترسیم نمود و یا از فردی که معمولًا این کار را انجام می دهد خواست که در حضور دانش آموزان آن را انجام دهد.
ــ در صورت وجود سالنی که دارای زمین خط کشی شده بدمینتون باشد، می توان دانش آموزان را با پیش بینی و هماهنگی 
قبلی به محل سالن برد و ضمن توضیح در خصوص ابعاد و اندازه های استاندارد زمین بدمینتون یک و دو نفره به تشریح حریم زمین 
و ارتفاع سقف سالن با توجه به موقعیت زمین )ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای، محلی  و تفریحی( پرداخت و ضمناً به سؤالات 

دانش آموزان پاسخ داد.
پیش بینی کاربرگ معلم که در آن همه مراحل ترسیم و تجهیزات مورد نیاز از ترسیم روی کاغذ تا زمین بازی طراحی شده باشد.
از زوایای  ــ عکس های متعدد و  ترسیم مراحل مختلف(  )برای  کاربرگ های مناسب دانش آموز  تجهیزات و امکانات: 
مختلف زمین بدمینتون ــ مدادهای مناسب،  پاک کن، خط کش، گونیا، نقاله، تخته کار، میخ، طناب، نخ مناسب، پیش بینی فضای 

مناسب برای خط کشی زمین بازی ــ رنگ، چسب نواری در اندازه های مورد نیاز.

5ــ5ــ ترسیم زمین بدمینتون
1ــ5ــ5ــ جهت ترسیم زمین بازی باید ابتدا مرکز زمین را 

با استفاده از فرمول قطر پیدا نمود )شکل 74ــ 5(.
 

    A2 + B2 = C2       ⇒     8/52 + 42 = C2        ⇒
 72/25 + 16 = 9/ 39

cmC = 9/39

شکل 74ــ 5ــ نحوه پیدا کردن مرکز زمین
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2ــ5ــ5ــ جهت ترسیم خط طولی زمین بدمینتون، آن را 
8/5 سانتی متر )سایز اصلی 13/40 متر( در نظر گرفته و دو سر قطر  

طولی را به هم وصل می کنیم )شکل 75ــ 5(.

3ــ5ــ5ــ جهت ترسیم خط عرضی زمین بدمینتون آن را 4 
سانتی متر )سایز اصلی 5/18 متر( در نظر گرفته و به خط طولی اتصال 

می دهیم )شکل 76ــ 5(.

4ــ5ــ5ــ جهت ترسیم طول بعدی زمین از همان سایز 8/5 
سانتی متراستفاده می کنیم )شکل 77 ــ 5(.

5ــ5ــ5ــ جهت ترسیم عرض دوم زمین نیز از همان سایز 4 
سانتی متراستفاده می کنیم )شکل 78 ــ 5(.

b cm= 4

cma = 8/5

b cm= 4

cma = 8/5

b cm= 4

cma = 8/5

شکل 76ــ 5ــ نحوه ترسیم خط عرضی زمین

شکل 77ــ 5ــ نحوه ترسیم خط دوم طولی زمین

شکل 78ــ 5ــ نحوه ترسیم خط دوم عرضی زمین

cma = 8/5

شکل 75ــ 5ــ نحوه ترسیم خط طولی زمین
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6ــ5ــ5ــ جهت رسم خط وسط زمین، وسط خط طولی را 
پیدا کرده و خط میانی رسم می کنیم )شکل 79 ــ 5(. 

7ــ5ــ5ــ خط سرویس کـوتـاه: نقـطـه میـانی خطـوط 
طولی را علامت گذاری می کنیم و از این نقاط بر روی خطوط طولی  
فاصله ای را به اندازه 12میلی متر )سایز اصلی 1/98 متر( به سمت دو 

انتهای زمین بازی  مشخص می کنیم )شکل 80 ــ 5(.

8ــ5ــ5ــ با خطی موازی با خط میانی، فاصله های به دست 
آمده را به هم وصل می کنیم، منطقه ترسیم شده محوطه سرویس است 

)شکل 81 ــ5(.

9ــ5ــ5ــ محوطه های چپ و راست سرویس: وسط خط 
ـ 5(.  سرویس و خط عرضی را به هم وصل می کنیم )شکل 82 ـ

شکل 79 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط وسط زمین

mm12mm12

mm12mm12

شکل 80 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط سرویس کوتاه

شکل81 ــ 5ــ ادامه نحوه ترسیم خط سرویس کوتاه

شکل 82 ــ 5ــ نحوه ترسیم خطوط چپ و راست سرویس
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10ــ5ــ5ــ تبدیل زمین انفرادی به زمین دو 
نفره: خطوطی به طول 3میلی متر)سایز اصلی 46 سانتی متر( 
به دو طرف خطوط عرضی )در امتدادخطوط عرضی( اضافه 

می کنیم )شکل 83 ــ 5(.

با دو خط موازی و  11ــ5ــ5ــ در مرحله بعدی 
مساوی با خطوط طولی زمین، چهار نقطه به دست آمده را به 

هم وصل می کنیم )شکل 84 ــ 5(.

12ــ 5ــ 5ــ ازنقطه انتهای خطوط طـولی بـه روی ایـن 
خط و به طرف داخل زمین بازی به فاصله 5میلی متر )سایز اصلی 
هم وصل  به  را  آمده  به دست  فاصله  و  کرده  متر( جدا  سانتی   76

می کنیم )شکل 85 ــ 5(.

mm3

mm3

mm5mm5

شکل 84 ــ 5ــ ادامه نحوه تبدیل زمین انفرادی به دو نفره

شکل 85 ــ 5ــ ادامه نحوه ترسیم زمین انفرادی به دو نفره

mm3

mm3

شکل83 ــ 5ــ نحوه تبدیل زمین انفرادی به دو نفره
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13ــ 5ــ 5ــ حریم زمین بـازی بدمینتون:حریم طولی زمین 15میلی متر)سایز اصلی 2/25 متر( و حریم عرضی زمیـن 
14میلی متر)سایز اصلی 2/22 متر( می باشد )شکل 86 ــ 5(.

ارزشیابی
ورزش بدمینتون از کدام نقطه دنیا شروع شد و چگونگی توسعه آن و کیفیت یادگیری دانش آموزان از مناسبت های یاددهی ــ 

یادگیری در دوره آموزش از طریق ارزشیابی مورد بررسی قرار گیرد، بنابراین:
١ــ اطلاعات دانش آموزان درباره تاریخچه بدمینتون چه مقدار است ؟

2ــ اطلاعات دانش آموزان درباره ابعاد و اندازه های استاندارد و موقعیت برای تشریح، تشخیص و ترسیم زمین بدمینتون چه 
مقدار است ؟

3ــ اطلاعات دانش آموزان در مورد تجهیزات مورد نیاز برای تشخیص و ترسیم زمین بدمینتون روی کاغذ و زمین چه مقدار 
است؟

4ــ اطلاعات دانش آموزان در مورد نحوه یافتن مرکز زمین بدمینتون روی کاغذ و زمین چگونه است ؟
5ــ اطلاعات دانش آموزان در مورد نحوه ترسیم اضلاع زمین و خطوط داخلی آن بر روی کاغذ و زمین چه مقدار است ؟

6ــ اطلاعات دانش آموزان درمورد مشخص کردن و نحوه ترسیم زمین بدمینتون روی کاغذ و زمین چه مقدار است ؟

mm15

mm14

شکل 86 ــ 5ــ نحوه ترسیم حریم زمین بازی بدمینتون
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جدول ارزشیابی، توضیح و ترسیم زمین بدمینتون

موضوع

تاریخ:                                                سطح )ساده، متوسط، پیشرفته(

نوع
حریمابعاد و اندازه های استانداردتاریخچه

ترسیم ابعاد و 
اندازه های استاندارد

ترسیم حریم

ــ ابداع کننده را می شناسد؟
ــ زادگاه بازی را می شناسد؟

و  المپیک  در  حضور  ــ 
انواع مسابقات قهرمانی آن را 

می داند؟
را  بدمینتون  زمین  انواع  ــ 

می داند؟
را  نفره  دو  و  یک  زمین  ــ 

می داند؟

ــــ ابعاد و اندازه های اســتاندارد 
زمین بدمینتون را توضیح دهند.

ــ موقعیت زمین )ملی، بین المللی، 
منطقــه ای، اســتانی، محله ای و 

تفریحی( را می داند.
ــ ارتفاع سالن را می داند.

ــ تفــاوت اندازه های زمین یک و 
دو نفره را می داند.

ــ حـریــم زمیــن 
را  ن  و بـدمیـنـتــ

تشریح کنند.
ــ تشــریح حـریـم 
بدمینتـون  زمیــن 
بــه  توجــه  بـا 

مـوقعیت زمین 

ــ تـشـــریح چـگونـگی 
پیدا کــردن مرکز زمین با 

استفاده از فرمول قطر 
مـورد  در  تـوضیـــح  ــ 
اضلاع  ترسیم  چگونگی 

زمین بدمینتون 
ــ تـوضـیـــح در مـورد 
ترسیم خطوط  چگونگی 

داخلی

ــ تـوضیح چگـونگی 
زمیـن  حـریم  تـرسیم 
بـدمینتون روی کاغـذ 

و زمین
چگونگی  توضیح  ــ 
ترسیم حریم با توجه به 

موقعیت زمین 

شفاهی 
یا کتبی

نقشه،  عکس،  آوری  جمع  ــ 
اسلاید و چگونگی انجام بازی 
تاریخی  مختلف  های  دوره  در 

و مشخصات زمین بازی

و  ابـعـاد  تشخیـص  ـایی  تـوان  ـ ـ
اندازه های استاندارد روی کاغذ.

و  ابـعـاد  تشخیص  ـایـی  تـوان  ـ ـ
اندازه های استاندارد روی زمین

ــ توانایی مشخص 
کـردن حریم زمین 

روی کاغذ
ــ توانایی مشخص 
روی  ـم  حری کردن 

زمین ورزشی

مـرکز  تـرسیم  ایی  توانـ  ـ ـ
زمین با استفاده از فرمول 

قطر روی کاغذ و زمین
ترسیم اضلاع  یی  توانا ــ 
زمین  اخلی  د خطوط  و 

روی کاغذ و زمین

ــ توانایی ترسیم حریم 
و  یک  ینتون  بدم زمین 

دو نفره روی کاغذ
ــ توانایی ترسیم زمین 
بدمینتون یک و دو نفره 

روی زمین ورزش

عملی

نتایج یادگیری 
ــ دانش آموزان قادر به تشخیص زمین بدمینتون و انفرادی یا دو نفره بودن آن خواهند بود.

ــ دانش آموزان توانایی توضیح در مورد ابعاد و اندازه های استاندارد زمین به صورت کلی را خواهند داشت.
ــ دانش آموزان توانایی علامت گذاری چهار گوشه اصلی زمین از راه فرمول محاسبه قطر )A2+B2=C2( را روی کاغذ خواهند 

داشت.
ــ دانش آموزان توانایی توضیح و ترسیم خط وسط زمین را روی کاغذ خواهند داشت.

ــ دانش آموزان قادر به توضیح و ترسیم خط سرویس کوتاه روی کاغذ خواهند شد.
ــ دانش آموزان توانایی توضیح وترسیم محوطه های چپ و راست سرویس راروی کاغذ خواهند داشت.

ــ دانش آموزان توانایی توضیح و تبدیل زمین انفرادی به دو نفره را روی کاغذ خواهند داشت.
ــ دانش آموزان قادر به تشریح ابعاد و اندازه های استاندارد زمین یک و دو نفره و اندازه های حریم زمین بدمینتون با توجه به 

موقعیت )ملی، بین المللی، استانی، منطقه ای، محله ای و تفریحی( خواهند بود.
ــ دانش آموزان قادر به توضیح مراحل ترسیم یک زمین بدمینتون انفرادی و دو نفره بر روی زمین در یک فضای ورزشی 

سر پوشیده یا رو باز خواهند بود.
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تنیس

پیام های اصلی
ــ ورزش تنیس طی قرون دوازده و سیزده میلادی ابتدا در کشور فرانسه ابداع شد.

ــ تنیس اصلی ترین ورزش راکتی است.
ــ این ورزش ابتدا در بریتانیا و بیشتر در میان اشراف زادگان رایج شد.

ــ چهار مسابقه بزرگ جهان که مجموعاً به گرنداسلم1 معروف هستند و هر دو سال یکبار برگزار می شوند.
ــ تنیس های آزاد آمریکا، استرالیا، فرانسه و انگلیس )ویمبلدون( مجموعاً گرنداسلم هستند.

ــ زمین خاکی، زمین چمن، سالن تنیس و زمین آسفالت )نوع بسیار نرم آسفالت ورزشی( انواع زمین های تنیس هستند.
ــ عرض کلیه خطوط، 5سانتی متر و جزء زمین بازی است.

دانستنی های معلم
تنیس ورزشی راکتی است که بین دونفر )تنیس یک نفره( یا بین دوتیم دونفره بازی می شود.هر بازیکن راکتی دارد که دارای 
صفحه ای از شبکه توری است. بازیکن با این راکت، توپی لاستیکی با پوشش نمدی را به زمین حریف پرتاب می کند. بازیکنی )یا تیمی( 
که زودتر امتیاز نهایی را به دست آورد برنده است. این ورزش ابتدا در بریتانیا و سپس به سایر کشورهای انگلیسی زبان رفت و اکنون 

در همه کشورها بازی می شود. تنیس از ورزش های المپیک است. در برخی کشورها به آن تنیس میدانی می گویند.

تا آنجا که شواهد تاریخی در این مورد نشان می دهد، این ورزش در فرانسه ابداع شد. اما ارائه جدی این ورزش در سال 1872 
بود که سرگرد هاری جم این ورزش را در شهر کلینگتن )انگلستان( به مردم معرفی کرد. اولین بار در دنیا مسابقات تنیس در سال 1877 
)میلادی( با مقررات و قوانین بخصوص در زمین های ویمبلدون کشور انگلستان برگزار گردید. ورزش هایی چون پینگ پنگ، گلف و 

Grand slam ــ١

شکل 87 ــ 5 ــ زمین های تنیس انفرادی و دونفره
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بدمینتون از تنیس منشأ گرفته اند. به طورکلی تنیس اصلی ترین ورزش راکتی است. در آمریکا و برخی کشورهای دیگر میزان مهارت 
بازیکنان تنیس با نظام رده بندی NTRP بیان می شود. این نظام را انجمن تنیس ایالات متحده در سال 1979 مطرح کرد و تا کنون به کار 
می رود. در این نظام مهارت بازیکن با عددی بین )0 و 1( تا )0 و 7( بیان می شود که هر یک دارای تعریف خاص است که منجر به رده بندی 
بازیکنان تنیس در جهان می شود. رویدادهای اصلی ورزش تنیس چهار مسابقه بزرگ جهانی که مجموعاً به گرنداسلم معروف هستند و هر 

سال برگزار می شوند. مهم ترین مسابقات این رشته ورزشی عبارتند از تنیس آزاد آمریکا، استرالیا، فرانسه و قهرمانی ویمبلدون.

اهداف آموزشی
در پایان جلسه دانش آموزان قادر خواهند بود که:

ــ زمین تنیس را تشخیص داده و توضیحات اولیه را ارائه کنند.
ــ زمین تنیس را با ابعاد و اندازه استاندارد تشریح نمایند.

ــ نحوه ترسیم زمین انواع تنیس )یک نفره و دو نفره( را با در نظر گرفتن استانداردها تشریح و آن را ترسیم نمایند.
ــ نحوه و پیش بینی حریم زمین تنیس و دلایل وجودی آن را توضیح دهند و بتوانند آن را ترسیم نمایند.

ــ دانش آموزان به تعیین محل خط وسط زمین پرداخته و همراه معلم آن را روی کاغذ ترسیم نمایند.
ــ دانش آموزان به ترسیم خط و محوطه های سرویس روی کاغذ به همراه معلم پرداخته و بتوانند آن را توضیح دهند.

ــ دانش آموزان به ترسیم و تبدیل زمین انفرادی به زمین دو نفره روی کاغذ به همراه معلم بپردازند و بتوانند آن را توضیح بدهند.
ــ می توان حریم زمین تنیس را توضیح داد و همزمان دانش آموزان آن را بر روی کاغذ ترسیم نمایند.

ــ می توان درباره انواع زمین تنیس )خاکی، چمن، سالن تنیس و زمین آسفالت( توضیح داد و ارتفاع استاندارد سالن را بیان کرد.
ــ پس از اتمام کار ترسیم زمین تنیس بر روی کاغذ می توان از آنها خواست که اشکالات را یادداشت کرده و سپس در مورد 

آنها در کلاس بحث کند و توضیحات لازم را ارائه نمود.
ــ می توان با پیش بینی قبلی و هماهنگی های لازم دانش آموزان را به فضای ورزشی که زمین تنیس خط کشی شده دارد برد و 

همه موارد را مجدداً در محل زمین بررسی کرد و توضیح داد.
ــ دانش آموزان اشکالات خود را یادداشت کرده و سپس آن را به معلم جهت بحث کلاسی تحویل دهند تا در مورد چگونگی 

ترسیم زمین و نظرات دانش آموزان بحث کرد.

فعالیت های یاددهی ــ یادگیری
ــ می توان از دانش آموزان درباره بازی تنیس و تاریخچه آن سؤال و پاسخ های ارائه شده را یادداشت کرد.

ــ می توان در تکمیل اطلاعات دانش آموزان توضیح داد و اهداف و نتایج شرکت در این بازی را تشریح کرد.
ــ عکس ها و نقشه های از پیش تهیه شده را به دانش آموزان نشان داد و در شناسایی این ورزش به آنها توضیحات لازم را ارائه کرد.
ــ می توان از دانش آموزان خواست که درباره ترسیم زمین تنیس فکر کنند و مواردی را که ضرورت می دانند قبل از ترسیم زمین 

تنیس بدانند یادداشت کرده و آنها را به معلم بدهند.
ــ می توان موارد ثبت شده توسط دانش آموزان را به بحث کلاسی گذاشت و در مورد آنها توضیحات لازم را ارائه کرد.

 )A2+B2=C2( قطر  فرمول  راه  از  زمین  به علامت گذاری چهار گوشه اصلی  قبلی  های  یادگیری  به  توجه  با  دانش آموزان  ــ 
بپردازند و آنها را همزمان با معلم ترسیم نمایند.
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ــ دانش آموزان می توانند نحوه ترسیم اضلاع زمین انفرادی را توضیح داده و آن را روی کاغذ به همراه معلم رسم نمایند.
پیش بینی طرح درس ــ معلم که در آن همه مراحل ترسیم و تجهیزات مورد نیاز برای ترسیم زمین تنیس از روی کاغذ تا روی 

زمین و فضای ورزشی پیش بینی شده باشد.
تجهیزات و امکانات: عکس های متعدد از زوایای مختلف زمین تنیس، کاربرگ های مناسب دانش آموز )برای ترسیم مراحل 
مختلف(، مدادهای مناسب، پاک کن، خط کش، گونیا، نقاله، تخته کار، میخ، طناب، نخ مناسب، پیش بینی فضای مناسب برای خط 

کشی زمین بازی، رنگ،چسب نواری و گچ.

6ــ5ــ ترسیم زمین تنیس
1ــ6ــ5ــ جهت ترسیم زمین بازی باید ابتدا مرکز زمین را با 

استفاده از فرمول قطر پیدا نمود )شکل 88 ــ 5(.
 

 A2 + B2 = C2       ⇒     9/52 + 42 = C2        ⇒
/ / /+ = + =72 25 16 9 39 16 10 30

2ــ6ــ5ــ جهت ترسیم خط طولی زمین تنیس، آن را 9/5 
سانتی متر )سایز اصلی 23/77 متر( در نظر گرفته و دو سر  قطر  طولی 

را به هم وصل می کنیم )شکل 89 ــ 5(.

 4 را  آن  تنیس  زمین  ترسیم خط عرضی  جهت  3ــ6ــ5ــ 
سانتی متر )سایز اصلی 8/23 متر( در نظر گرفته و به خط طولی اتصال 

می دهیم )شکل 90ــ 5(.

cmC = 10/30

cma = 9/5

b cm= 4

cma = 9/5

شکل 88ــ 5ــ نحوه پیدا کردن مرکز زمین

شکل 89ــ 5ــ نحوه ترسیم خط طولی زمین

شکل 90 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط عرضی زمین
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4ــ6ــ5ــ جهت ترسیم طول بعدی زمین از همان سایز 9/5 
سانتی متراستفاده می کنیم )شکل 91ــ 5(.

5ــ6ــ5ــ جهت ترسیم عرض دوم زمین نیز از همان سایز 4 
سانتی متراستفاده می کنیم )شکل 92ــ 5(.

6ــ6ــ5ــ وسط خط طولی را علامت گذاشته و خط وسط 
زمین را ترسیم می کنیم )93ــ 5(.

بـر روی ایـن  از وسط خطـوط طـولی زمیـن و  7ــ6ــ5ــ 
خطوط به فاصله 2/5سانتی متر)سایز اصلی 6/40 متر( جدا کرده  و 

علامت گذاری می کنیم )شکل 94ــ 5(

b cm= 4

cma = 9/5

b cm= 4

cma = 9/5

cm2/5cm2/5

شکل 91 ــ 5ــ نحوه ترسیم خط دوم طولی زمین

شکل 92ــ 5ــ نحوه ترسیم خط دوم عرضی زمین

شکل 93ــ 5ــ نحوه ترسیم خط وسط زمین

شکل 94ــ5ــ نحوه ترسیم منطقه سرویس
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8ــ6ــ5ــ نقاط به دست آمده روی خطوط طولی را به هم 
وصل می کنیم تا منطقه سرویس کامل شود )شکل 95ــ 5( .

9ــ6ــ5ــ بـرای تـرسیـم دو محـوطه چپ و راست منطـقه 
سرویس وسط خطوط سرویس مشخص و به هم وصل می شود )شکل 

96ــ 5(.

10ــ6ــ5ــ تبدیل زمین انفرادی به دو نفره: 
خطوط عرضی از دو طرف به فاصله 5 میلی متر )سایز اصلی 
1/37 مـتر( امتـداد داده می شود و با امتـداد خطوط طولی، 
خطوط عرضی جدید را به هم وصل می کنیم )شکل 97ــ 5(.

11ــ6ــ5ــ در وسط خطوط عرضی، علامتی به نام »علامت 
مرکزی« یا »علامت وسط« گذاشته می شود )شکل 98 ــ 5(.

cm2/5cm2/5

mm5

mm5

شکل 95ــ 5ــ ادامه ترسیم منطقه سرویس

شکل 96ــ 5ــ نحوه ترسیم محوطه های چپ و راست سرویس

شکل 97ــ 5ــ نحوه ترسیم تبدیل زمین انفرادی به دو نفره

شکل 98ــ 5ــ نحوه ترسیم علامت مرکزی یا علامت وسط
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12ــ6ــ5ــ حریم زمین تنیس: حریم طولی زمین تنیس 2/5 سانتی متر )سایز اصلی 4/66 متر( و حریم عرضی 2سانتی متر 
)سایز اصلی6/04 متر( می باشد )شکل 99ــ 5(.

cm2

cm2/5

شکل 99ــ 5ــ نحوه ترسیم حریم زمین

نتایج یادگیری
ــ دانش آموزان قادر به تشخیص زمین تنیس یک نفره و دو نفره خواهند بود.

ــ دانش آموزان می توانند انواع زمین تنیس را توضیح دهند.
ــ دانش آموزان می توانند ابعاد و اندازه های زمین استاندارد تنیس را توضیح دهند.

ــ دانش آموزان قادر به علامت گذاری چهار گوشهٔ اصلی زمین از راه فرمول محاسبه قطر خواهند بود.
ــ دانش آموزان قادر به ترسیم خطوط اضلاع زمین انفرادی و دونفره خواهند بود.

ــ دانش آموزان می توانند خط وسط زمین را تعیین و آن را بر روی کاغذ رسم کنند.
ــ دانش آموزان قادر خواهند بود که خط سرویس و محوطه های سرویس را توضیح داده و بر روی کاغذ ترسیم نمایند.

ــ دانش آموزان خواهند توانست تبدیل زمین انفرادی به دو نفره را توضیح داده و ترسیم کنند.
ــ دانش آموزان قادر خواهند بود که حریم زمین تنیس را توضیح داده و آن را رسم کنند.
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 جدول ارزشیابی ابعاد و اندازه های استاندارد مسابقاتی و تمرینی فضاهای ورزشی و نحوه ترسیم خطوط و حریم های آن

عنوان 
فصل

هدف هاقلمرو
محتوا و فعالیت های 

یادگیری
روش های پیشنهادی 

ارزشیابی
درصد

ابعاد و 
اندازه های 

زمین 
ورزشی و 

نحوهٔ ترسیم 
خطوط و 

حریم های آن

ــ آگاهی از تاریخچه ورزش هادانشی
و  ابعـاد  از  دانش آمـوزان  آگـاهـی  ــ 

اندازه های زمین های ورزشی
ــ آگاهی از ضرورت ترسیم حریم های 

زمین های ورزشی 
ــ آگـاهی از نحـوه تـرسیم زمیـن های 

ورزشی 
ــ آگاهی از اندازه های حریم زمین های 

ورزشی 
اجـزاء  تـرسیـم  نحـوه  از  ــاهی  آگ  ـ ـ

زمین های ورزشی

ــ تاریخچه و چگونگی به وجود 
آمدن انواع بازی های ورزشی

ــ ضرورت وجودی اندازه های 
زمین های ورزشی

ــ انـــدازه هـــای استـــانـدارد 
زمین های ورزشی

هـای  انـدازه  ترســیم  نحــوه   ـ ـ
زمین های ورزشی

ــ نحوه ترسیم حریم اندازه های 
زمین های ورزشی

ــ پرسش های شفاهی
ــ پرسش های کتبی

تـرسیم  نـگی  چـگو ضیح  تو ــ 
فضاهای ورزشی بر روی کاغذ

تـرسیم  ونگـی  چگـ وضیح  تـ  ـ ـ
فضاهای ورزشی بر روی زمین 

ورزشی
شناسایی  چگونگی  وضیح  تـ  ـ ـ
حریم زمین های ورزشی و نحوه 
ترسیم آن بر روی کاغذ و زمین 

ورزشی

%40

ــ توانایی ترسیم زمین های ورزشیمهارتی
ــ تـوانـایی تـرسیم انـدازه هـای حـریم 

زمین های ورزشی
زمین های  اجزاء  ترسیم  توانایی  ــ 

ورزشی

ــ ترسیم زمین والیبال
ــ ترسیم زمین بسکتبال

ــ ترسیم زمین فوتبال
ــ ترسیم زمین هندبال 

ــ ترسیم زمین بدمینتون
ــ ترسیم زمین تنیس

ــ کار فردی در کلاس
ــ کار گروه ها در کلاس

فضـاهـای  در  فـردی  کـار  ــ 
ورزشی

در فضاهـای  گـروهـی  کـار  ــ 
ورزشی

%40

ــ تمایل به مطالعه تاریخچه ورزشنگرشی
ــ تمایل به مطالعه اندازه های زمین های 

ورزشی
تـرسیم  نـحـوه  مطـالـعه  بـه  تمـایل  ــ 

زمین های ورزشی
تـرسیـم  نحـوه  مطـالعـه  بـه  تمـایل  ــ 

اندازه های حریم زمین های ورزشی
اجـزای  تـرسیم  مطـالعه  بـه  تمـایـل  ــ 

زمین های ورزشی

ــ تاریخچه انواع بازی ها
ــ انــدازه هـــای استانــــدارد 

زمین های ورزشی 
ــ نحــــوه تـرسیـم زمیـن هـای 

ورزشی

منابع و مآخذ مطالعه شده

%20

واژه ها و اصطلاحات
ــ استاندارد کردن: عمل ایجاد مقررات است برای استفاده عمومی و مکرر با توجه به مشکلات بالفعل و بالقوه که هدف از 

آن دستیابی به میزان مطلوبی از نظم در یک زمینه خاص است.
فاکتورهای  سایر  و  تجهیزات  و  وسایل  ابعاد،  نظر  از  زمین های ورزشی  استاندارد  ایمنی  استاندارد ورزشی : شرایط  ــ 
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فیزیکی مانند نور، حرارت، چرخش هوا و... .
ــ فرمول فیثاغورث: فرمولی که توسط فیثاغورث ابداع شد.

ــ مرکز زمین: مرکز زمین تقاطع برخورد وسط دو قطر که مرکز زمین ورزش شناخته می شود.
ــ پنالتی: ضربه پنالتی در ورزش فوتبال، ضربه ای است که در صورت خطای حریف در محوطه جریمه توسط تیم مقابل از 

روی نقطه پنالتی )فاصله 11 متری دروازه( زده می شود.
ــ فضای روباز ورزشی: به محوطه یا مکانی گفته می شود که در محیطی روباز برای انجام تمرینات یا برگزاری مسابقات 

محدوده ای آماده باشد.
ــ فضاهای ورزشی مسابقاتی: حداقل استانداردهای مربوط به اندازه ها در آنها رعایت شده باشد.

ــ فضاهای سرپوشیده مسابقات ورزشی: زمین های ورزشی که دارای استانداردهای قانونی تعریف شده توسط فدراسیون ها 
باشند.

فعالیت های پیشنهادی معلم
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مشخصات و شرایط 
محیطی و فضاهای 

اماکن ورزشی 

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا

ماکن
ا
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فصل 6

مشخصات و شرایط محیطی و فضاهای اماکن ورزشی

هدف کلی 
به  دمای فضاهای سرپوشیده  و  آن  کنترل  نحوه  و  آن، رطوبت  انواع  و  کاری  عایق  آن،  انواع  و  نور  با  دانش آموزان  آشنایی 

خصوص استخرها.

اهداف جزیی
ــ توانایی دانش آموزان برای تشریح روش های تأمین روشنایی سالن های ورزشی و ویژگی های انواع نورها

ــ توانایی دانش آموزان برای توضیح تأثیر اجزای کالبدی بر روشنایی اماکن ورزشی 
ــ توانایی دانش آموزان برای تشریح انواع عایق ها 

ــ توانایی دانش آموزان برای توضیح نحوه کنترل رطوبت و دمای مناسب سالن های ورزشی به خصوص استخرها

پیام های اصلی
 نور فضاهای ورزشی شرایطی را فراهم می کند که یک ورزش خاص بتواند به صورت سالم انجام شود.

 نور فضاهای ورزشی از سه طریق مصنوعی، طبیعی و تلفیق نور طبیعی و مصنوعی تأمین می شود.
 اجزای کالبدی ساختمان بر روی انعکاس نور وتنظیم روشنایی اثر دارد.

 اگر مقدار و تنظیم نور به شکل صحیح انجام شود بر سرعت بازی و اندازه واقعی اشیاء اثر گذار است.
 فضاهای سرپوشیده ورزشی نیازمند انواع عایق کاری است.

 عایق کاری دارای انواع صوتی، رطوبتی و حرارتی است.
 عایق کاری در سطوحی مثل کف ها، دیوارها و سقف و پشت بام با اهداف مختلف انجام می شود.

 تنظیم و کنترل دمای سالن های ورزشی، اغلب از سیستم حرارت مرکزی انجام می شود.
 دمای لازم هنگام شروع فعالیت بدنی با زمان فعالیت در سالن های ورزشی متفاوت است.

 دمای لازم برای تماشاچیان بیشتر از دمای محیط فعالیت ورزشکاران است.
 دمای آب استخرهای شنا برای کودکان، سالمندان، معلولان و استخرهای مسابقات و تمرین متفاوت است.

حیطه دانشی

1ــ آگاهی از نقش و روش های تأمین روشنایی سالن ها و فضاهای ورزشی
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2ــ آگاهی از ویژگی های نور مصنوعی و نور طبیعی سالن ها و فضاهای ورزشی
3ــ آگاهی از تأثیر اجزای کالبدی بر روی روشنایی اماکن و فضاهای ورزشی 

4ــ آشنایی با عایق کاری صوتی و تأثیر اجزای کالبدی بر عایق کاری صوتی
5 ــ آشنایی با عایق کاری صوتی اماکن مرطوب
6ــ آشنایی با نحوه کنترل رطوبت اماکن مرطوب

7ــ آشنایی با عایق کاری زیرساخت اماکن و فضاهای ورزشی
8 ــ آشنایی با سیستم حرارت مرکزی و مزایای آن

9ــ آگاهی از دمای پیشنهادی سالن های ورزشی و دماهای انواع استخرهای شنا
10ــ آگاهی از تأثیر اجزای کالبدی بر روی کیفیت دما

حیطه مهارتی

1ــ مهارت بیان و توضیح روش های تأمین روشنایی سالن ها و فضاهای ورزشی
2ــ مهارت در تشریح استفاده از نور مصنوعی و نور طبیعی در سالن ها و فضاهای ورزشی

3ــ مهارت در بیان و توضیح تأثیر اجزای کالبدی بر روی روشنایی اماکن و فضاهای ورزشی
4ــ مهارت توضیح عایق کاری صوتی و تأثیر اجزای کالبدی بر آن

5 ــ مهارت در بیان عایق کاری صوتی اماکن مرطوب
6ــ مهارت در تشریح نحوه کنترل رطوبت اماکن مرطوب و میزان رطوبت سالن های استخر

7ــ مهارت در توضیح عایق کاری ساخت اماکن و فضاهای ورزشی
8 ــ مهارت در بیان سیستم حرارت مرکزی و مزایای آن

9ــ مهارت در بیان دمای پیشنهادی سالن های ورزشی و دمای انواع استخرهای شنا و ذکر دمای مطلوب
10ــ مهارت در توضیح تأثیر اجزای کالبدی بر روی کیفیت دما

حیطه نگرشی

1ــ گرایش به توضیح روش های تأمین روشنایی سالن ها و فضاهای ورزشی
2ــ تمایل به بیان شرایط و ویژگی های نور مصنوعی و نور طبیعی سالن ها و فضاهای ورزشی

3ــ گرایش به توضیح تأثیر اجزای کالبدی بر روشنایی اماکن و فضاهای ورزشی
4ــ گرایش به تعریف عایق کاری صوتی و تأثیر اجزای کالبدی بر عایق کاری صوتی

5 ــ گرایش به تعریف عایق کاری صوتی اماکن مرطوب
6ــ گرایش به توضیح نحوه کنترل رطوبت اماکن مرطوب و میزان رطوبت سالن های استخر

7ــ تمایل به توضیح عایق کاری زیر ساخت اماکن و فضاهای ورزشی 
8 ــ تمایل به تعریف سیستم حرارت مرکزی و بیان مزایای آن
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دانستنی های معلم
ایجـاد  نـور در ورزشگاه هـا  پیش بیـنی  از  هـدف 
صورت  به  بتواند  خاص  ورزش  یک  که  ست  ا شرایطی 
شکلی  به  باید  نور  طراحی  شود.  انجام  یمن  ا و  صحیح 
باشد که سرعت بازی و اندازه واقعی هر شئ کاملًا نمایان 
برای  باشد. همچنین دارای زیبایی لازم و راحتی کافی 
انجام فعالیت های ورزش و تماشاچیان باشد. برای همه 
ورزش ها سطح مناسبی از نور که بر اساس استانداردهای 
بین المللی باشد، مورد نیاز است. در این حالت تأثیر نور 
اصلی و سایه ها که از محل اصلی باشد و سطوح پایین تر 
به وجود می آیند باید در جهت های مناسب تنظیم شوند تا 
اجسام به صورت سه بعدی و واضح قابل مشاهده باشند. 

اگر مقدار نور به اندازه مناسب نباشد و یا تنظیم لازم را نداشته باشند، ممکن است اجسام به صورت مسطح دیده شوند عدم تنظیم 
مناسب نورهای اصلی و فرعی باعث کاهش عملکرد، توانایی و عکس العمل به موقع ورزشکاران و هم چنین باعث ایجاد مشکلاتی 

برای دوربین های تلویزیونی و تماشاگران می شود.
 در اثر این پدیده  اجسام به صورت ایستگاهی و یا به نظر می رسد که توپ در حال جهش و برخورد از یک نقطه به نقطه دیگر است. 
نور مورد نیاز فضاهای ورزشی با استانداردهای خاص و مقررات سازمان های ورزشی مثل فیفا، کمیته المپیک، توصیه مقامات 
ورزشی و غیره و نکات فنی که از سوی مسئولین رادیو تلویزیون مطرح شده است پیش بینی می شود. از طرف دیگر سطح مسابقات 

)ملی،بین المللی، استانی، منطقه ای، تمرینی و تفریحی( نیز در پیش بینی و تنظیم  نور مؤثر است.
از طرف دیگر مربیان و باشگاه داران در خصوص پیشگیری و مراقبت های بهداشتی و ایمنی مسئولیت بسیار مهمی  دارند. 
حوادث ورزشی گاهی مستقیم اتفاق می افتد. به عنوان مثال ورزشکار هنگام حرکت پرس سینه تعادل خود را از دست می دهد و وزنه 
واژگون می شود و باعث پارگی عضلات سینه ورزشکار می شود. گاهی حوادث به صورت غیر مستقیم اتفاق می افتد، که نقش وسائل 
غیر استاندارد که یکی از مهم ترین آنها نور می باشد در اینجا آشکار می شود. نور و لامپ های مورد استفادهٔ یکی از مهم ترین تجهیزات 

هر فضای ورزشی به خصوص فضاهای سر پوشیده ورزشی است. 
مزایای نور کافی 

1ــ جلوگیری از خستگی ورزشکاران
٢ــ کاهش اشتباهات

٣ــ کاهش حوادث و سوانح
نـور بـاید متناسب بـا فضا و شرایط سالن باشد. نور 
جلوگیری  چشم  ازخستگی  باید  کفپوش  و  لن  سا رنگ  و 
کند،لامپ ها نباید سایه زیاد تولید کنند. نور سالن های ورزشی 
را می توان از سه طریق مصنوعی، طبیعی و تلفیقی تأمین کرد.

 ـ ٦ــ سالن با نور مناسب شکل ١ـ

 شکل ٢ــ6 ــ نور طبیعی
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و محل  نوع  به  توجه  با  باید  نور فضاهای ورزشی  تنظیم 
ورزش و با استفاده از انواع نور یعنی نور طبیعی، نور مصنوعی 

و نور تلفیقی انجام شود. 

نـور طبیعی: نـور طبیعی سالـن ها از طـریق قـرار دادن 
نورگیـر و پنجـره در سقف مستقیماً تـأمین می شود و بـزرگ تـرین 
مـزیت آن اقتصادی تر و ارزان تر از نـور مصنوعی بودن آن است 
که مستقیماً وارد سالن می شود، به طور یکنواخت توزیع نمی گردد. 
نور ورودی را می توان با استفاده از یک غشای معلق یا یک مانع 
نوری، ملایم تر توزیع کرد. بزرگ ترین عیب نور طبیعی این است 
که توزیع نور در تمام نقاط سالن یکنواخت نیست، به دلیل حرکت 
انتقالی خورشید، توزیع نـور دائماً در حال تغییراست، سایه ایجاد 

می کند و فقط در ساعاتی از روز قابل استفاده است. 

نـور مصنـوعی: بـرای تـأمیـن روشنـایی، چـراغ هـا و 
پروژکتورها باید در مسیر خطوط )اضلاع( طول دیوارهای سالن 
تعبیه شوند تا بر دید بازیکنان عمود نباشد و برای آنها مزاحمتی 
ایجـاد نکند. از ویـژگی هـای نـور مصنوعی قـابلیت استفـاده از 
فضای ورزشی بـه خصوص سالـن هـای سرپوشیده در تمـام طول 
شبانه روز، توزیع مناسب نور در تمام نقاط زمین بازی، اجتناب از 
نـور شدید و زننده، در دسترس بودن نـور دهنده بـازی تعویض و 
تعمیر و وجود نور اضطراری برای لحظات قطع برق اصلی سالن 
است. سقف های معـلق مـانند یک صافی مسطح می توانند بـاعث 

تلفیق نور طبیعی برای مصنوعی شوند. 
برای مسابقات جهانی و رسمی نور در روی منطقه بازی باید 1000 تا 1500 لوکس باشد و برای تعیین میزان نور از ارتفاع یک 
متری بالای سطح زمین اندازه گیری می شود. البته هر ورزشی دارای یک منطقه اصلی بازی است )منطقه ای که در داخل خطوط در 

شکل 3ــ6 ــ نور مصنوعی

 ـ ٦  ــ نور طبیعی در یک سالن با توزیع نامناسب شکل 4ـ

شکل 5  ــ6  ــ نورپردازی مناسب در یک فضای ورزشی



ورزش هایی مثل فوتبال و تنیس قرار گرفته اند( و فضایی که به عنوان حریم از نظر ایمنی در اطراف آن قرار دارند.
سطوح و مقدار روشنایی در ورزش ها به صورت طبیعی به عنوان حداقل روشنایی در یک نقطه مرجع به صورت افقی در زمین 
ورزش تعریف شده است. در برخی از مواقع نیز پیش بینی و تنظیم نور در ارتباط با نوع ورزش و فاصله داور یا زمین ورزش یا دوربین 

تلویزیونی صورت می گیرد، که در این مواقع به فاصله دوربین و روشنایی عمودی مقدار نور پیش بینی می شود.
در بـرخی از ورزش هـا که نیازمنـد روشنـایی در فضـای 
بزرگ و زمـان بسیار طـولانی در خلال روز هستند، مقـدار نـور 
باید بسیار مؤثرتر و با توجه به مصرف مقدار بـرق که در حداقل 
باشد، باید پیش بینی و تنظیم شوند. البته نباید از یاد برد که کیفیت 
نگهداری و حفاظت از سیستم روشنایی فضاهای ورزشی نیز از 
اهمیت خـاصی بـرای مؤثر و کـارا بـودن آن برخوردار است. در 
ورزش هایی که در فضای باز قرار دارند، روشنایی باید از ارتفاع 
بالا صورت گیـرد و بـا زاویـه ای کمتر از 70 درجه به زمین بازی 
بتـابد، ضمن اینکه از لحاظ اقتصادی نیز ابعـاد آن در نظر گـرفته 

شود و کمترین فشار را به سیستم الکتریکی بیاورد. 
همهٔ ورزش ها نیـازمند نـور کافی و منـاسب برای حرکات 
راحت و سالم ورزشکاران و تمـاشاچیان در زمـان های عادی و 
اضطرار هستند. در برخی از ورزش ها، پارتیشن هایی برای جدا 

کردن بخش های مختلف سالن ورزشی تعبیه می شود.
در این مواقع تنظیم نور باید به شکلی باشد که با یا بدون این 
تقسیم بندی ها، نور به نسبت لازم در همهٔ بخش ها وجود داشته باشد. 
برای ورزش هایی که در یک نـاحیه خاص انجام می شوند 
) برای مثال والیبال و بدمینتون ( تنظیم و موقعیت نور باید به گونـه 
ای باشد که در زمان نگاه بـازیکن به سمت بالا، درخشش نور 

باعث اذیت چشم بازیکن نشود.  

 ـ6 ــ نورپردازی در زمین فوتبال شکل 6ـ

شکل 7ــ6  ــ زمین تنیس روی میز که با پارتیشن جدا شده اند

شکل9ــ6  ــ نورپردازی زمین بدمینتونشکل 8  ــ6 ــ نورپردازی زمین والیبال
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در زمـانی کـه تنظیم نـور بـرای یک سالن چنـد منظـوره 
بـاید توجه داشت که همهٔ بخش ها از نور یکسان  تنظیم می شود 
در ورزش های  نکته  این  باشند. رعایت  برخوردار  یکنواخت  و 
از  آنها  در  دقت  و  سرعت  که  بوکس (  و  کشتی  زمی،  )ر رقابتی 
عـوامـل تعیین کننـده است، و نقش مهمـی در کیفیت سابقـه دارد 
زیرا بازیکن می تواند حرکات حریف را به دقت و با سرعت کافی 

کنترل نماید.

تنیس روی  و  بدمینتون  در ورزش های  نکات مهم 
میز

در این ورزش ها توپ بسیار کوچک و حرکت آن با توجه 
به نوع ضربه از سرعت بالایی برخوردار است.

دنبال  با چشم  را  توپ  همان سرعت  با  ناچار  به  بازیکنان 
کنند. در این موارد توصیه می شود که تنظیم و پخش نور به شکل 
عمودی و بـا دقت مناسب صورت گیـرد. بـرای مسابقات تنیس 
روی میز، تنظیم مناسب نور بر روی بخش  بالایی میز تا ارتفاع 5 
متر و روی میز و لبه های آن از حساسیت خاص برخوردار است 
و عدم تنظیم نور به شکل مناسب می تواند اثر استروسکوبیک1 
در  نور عمودی  تنظیم  ماید.  ن تشدید  آن را  و  آورده  به وجود  را 

توپ های مرتفع بسیار مهم است.

Stereoscopic ــ1

شکل 10ــ6 ــ نورپردازی کشتی

 ـ6  ــ نورپردازی تنیس روی میز شکل 11ـ

شکل 12ــ6  ــ تنظیم نور عمودی
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سیستم نور فلورسنت ها بهترین وضعیت و یکسانی نور را 
برای سطوح افقی و عمودی در محدوده بازی فراهم می آورد.  

نکات مهم در ورزش تنیس: در زمین تنیس روباز باید 
از نورافکن های بلند استفاده شود. در سالن های سرپوشیده نیز 
باید با استفاده از هنر معماری نورافکن ها در داخل سقف و در 
را  لبه های زمین  که  تنظیم شوند  و  به شکلی طراحی  آن  لبه های 
پوشش داده  و از برخورد مستقیم با چشم بازیکنان و تماشاچیان 

خودداری شود.

نکات مهم در زمیـن هـای فوتبـال: در استـادیوم های 
فوتبـال معمـولًا از نـورافکن های نصب شده روی پایـه های بلنـد 

استفاده می شود. 
به  و  طرف  دو  به  سقف  امتداد  در  محلی  از  نور  لًا  معمو
صورت مخلوط توزیع می شود. توزیع نور باید در همه سطوح زمین 
که مورد استفاده بازیکنان قرار می گیرد، توزیع شود. ضمناً سطوح 
بینی و طراحی شود که دوربین فیلم برداری  به گونه ای پیش  نور 
تلویـزیون نـور عمـودی لازم را در اختیار داشته بـاشد. نـور کافی 
نیز برای بخش های داخلی فضای تماشاچیان که مسقف می باشد 
پیش بینی شود تا آنها نیز از امنیت و سلامت کافی برخوردار باشند.

عایق دما
بـا تـوجه بـه اهمیت و ارزشی که فعـالیت هـای بـدنی در 
به  مـردم  از  زیـادی  تعـداد  که  می شود  بیـنی  پیش  دارد  سلامت 
سالن های ورزشی روی آوردند و روز بـه روز نیـاز به این سالن ها 

بیشتر شود.
سالـن هـای ورزشی، سالـن هـای آمـادگی جسمانی و بـه 
این فضاها دارای  نوع و وظیفه ای  به دلیل  خصوص استخرها 
کاربـری های مختلفی مثـل برگزاری مجامع عمـومی، جشن هـا، 
نیـازمند،  بینی شده است  پیش  آنها  بـرای  که  غیره  و  بقـات  مسا
پیش بینی ساختـارهای خاص هستند. ایـن فضاهـا بایـد دارای 

ویژگی هایی چون قدرت، استحکام و دوام زیاد باشند.

 ـ  6  ــ نورپردازی زمین تنیس شکل 13 ـ

 ـ6  ــ نورپردازی از ارتفاع در فوتبال شکل 14ـ

شکل 15ــ6 ــ نورپردازی استخر
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به همیـن دلیـل رویـه داخـلی آنها عمدتـاً از جنس سخت 
آجری،  بلوک و الوار چوبی با روکش های فلزی هستند. کف آنها 
عمدتاً از جنس چوب سخت برای عمل و انجام ورزش هایی مثل 
فوتبـال سالنی، بـدمینتون، تنیس، والیبـال، بسکتبال، ورزش های 
بتون،  فلز،  از  عمدتاً  نیز  اند. سقف ها  درست شده  و...  هوازی 
صفحات گچی و الوارهای چوبی سخت ساخته شده اند. تمام این 
مصالح سطوح سختی را به وجود می آورند. زمانی که صدا به این 
سطوح برخورد می کند برگشت آنها افزایش یافته، و به نوبه خود 
قابلیت فهم صدا را کاهش می دهند. مردم  نیز برای رساندن صدا و 
فهم آن به دیگران شروع به صحبت با صدای بلندترکرده و نتیجه آن 
بدتر شدن وضعیت است. عایق بندی ضعیف این اماکن برقراری 

ارتباط با دیگران را ضعیف می کند. معلمان تربیت بدنی، مربیان ورزش، ورزشکاران و دیگر کسانی که دراین اماکن مشغول به کار 
هستند، با توجه به صداهای دیگر کاربران در این فضا کارکردن را مشکل می بیند و کنترل صداها برای کارشان ایجاد مزاحمت می کند 
بنابراین کنترل این صداها و عایق بندی فضاهای ورزشی برای همه کاربران که در این محیط ها مشغول فعالیت های بدنی، مسابقات 

ورزشی و تمرین هستند، لذت بخش خواهد بود.
از طرف دیگر فضاهایی که بـا رطوبت درگیـر هستند )استخرها( سرویس های بهداشتی و فضای دوش ها با پدیده رطوبت در 
از اهمیت ویژه ای برخوردار است و ضمناً  بناها و حفظ بهداشت و سلامت ورزشگاه ها و ورزشکاران  پایداری  استقامت و زمان 
در سالن هایی که نیـاز به وسایل گرمایشی و سرمایشی وجود دارد بایـد پیش بینی عایق بنـدی های منـاسب طبق معیارهای استاندارد 

ساختمان های ورزشی بشود.
البته باید توجه داشت که به تناسب نوع ورزش باید فضاهای جانبی را پیش بینی کرد مثلاً فضاهای جانبی زمین دو و میدانی به 
دلیل وجود زمین فوتبال و با توجه به وسعت و اهمیت ورزشگاه و تعداد تماشاچیان مسابقه، فضاها و امکانات متفاوتی مورد نیاز است 
که شامل بخش اداری، فضای لازم برای تجهیزات ارتباطی )فضای ویژه خبرنگاران مجهز به انواع وسایل ارتباط جمعی و سالن 
کنفرانس برای مصاحبه ورزشکاران، مربیان، مدیران، داوران با ارباب رسانه(، فضای رختکن و سرویس های بهداشتی برای بازیکنان، 
مربیان و داوران به طور مجزا، فضای لازم برای تمرین و آماده شدن بازیکنان به ابعاد 60 ×  18 متر با وسایل مربوطه، اتاق های لازم 
برای کمک های اولیه و معاینات پزشکی و کنترل دوپینگ،فضای استراحت و تجدید قوای بازیکنان، بوفه، سرویس های بهداشتی 
تماشاچیان، فروشگاه های مختلف و فضاهای فرهنگی تفریحی برای اکثر تماشاچیان، گیشه های بلیط فروشی، فضاهای انبار جهت 
نگهداری تجهیزات پیست موانع و تشک های ابری ویژه فرود ورزشکار و برای اغلب این فضاها باید سیستم های گرمایشی و سرمایشی 

تعبیه شود.
 با توجه به نوع کاربری سالن جهت عایق های رطوبتی، حرارتی و صوتی اشکال مختلفی از عایق مورد بررسی می باشند که مواد 
اولیه این نوع عایق ها عمدتاً از مواد نفتی و پتروشیمی می باشند، مثل عایق های رطوبتی ایزوگام و شیمیایی شامل ترکیبات رنگ های ضد 
اسیدی با روکش ضد اسیدی و ضد قلیایی، عایق های حرارتی انواع ورق های پلی اتیلن و پلی یورتان و دیگر پلی مرهای پتروشیمی که 
هر روز با مشخصات و کاربری های مختلف به بازار عرضه می شود و می بایست در جریان تولیدات جدید باشیم. این عایق ها عمدتاً بین 
مصالح زیرساز و روکار قرار می گیرند و با توجه به اختلاف دمای داخل و خارج با ضخامت و فشردگی های مختلف تولید می شوند 

شکل 16ــ6ــ سقف با روکش فلزی
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و گاهی خود مصالح ویژگی عایق حرارتی را داراست مثل پانل های گچی دو جداره با ضخامت ها و کاربری های مختلف و عایق های 
صوتی به غیراز پنل های آکوستیکی دارای اشکال بسیار متنوع و زیبا می باشند و دیوارهای پیش ساخته دو جداره تا حدودی عایق 

صوتی نیز می باشند. 
به طور کلی سه نوع عایق کاری وجود دارد که عبارتند از:

 ـ عایق کاری صوتی 1ـ
2ــ عایق کاری رطوبتی
3ــ عایق کاری حرارتی

بیشترین صدای ایجاد شده در سالن های ورزشی ناشی از حرکت بازیکنان و برخورد توپ با کف سالن ها ایجاد می شود. 
کف های سفت و بسیار صاف و صیقلی باعث انعکاس شدید صدا می شوند و بر عکس کف های نرمتر در صدا  گیری مؤثرترند. 
سر  وصدای ناشی از حرکت روی سطح کف پوش معمولًا از سوی کاربران به عنوان یک مشکل مطرح می شود. این مشکل از دو ناحیه 
است. یکی سرو صدایی که ناشی از دستگاه های صوتی است مثل رادیو و تلویزیون، موزیک و غیره و نوع دوم صدا ناشی از ضربات 
شدید، مثل راه رفتن، دویدن، افتادن اشیاء و ضربات پا است. معمولًا برای رفع این مشکل از دو نوع عایق صدا استفاده می شود. 
البته برخی از شرکت ها نیز عایق هایی با دو نوع توانایی ساخته اند که در کاهش صداهای نوع اول و دوم کمک می کند. این عایق ها که 
به صورت پنل هستند در سطح صاف و زیر کف پوش کار گذاشته می شوند. این عایق ها معمولًا دارای ضخامت و وزن زیادی نیستند 
و قابل تغییر در مساحت ها و فضاهای مختلف هستند، البته از این نوع عایق ها برای سقف ها نیز وجود دارد که اگر هر دو به صورت 
همزمان مورد استفاده قرار گیرند در کاهش انتقال صداهای نوع اول که ناشی از رادیو و تلویزیون، موزیک و غیره ونوع دوم که ناشی 

از صدای پا، افتادن اشیاء و... هستند مؤثرتر خواهد بود.
از سیستم پنل هـای عایق صدا1 )آکوستیک( بـرای کاهش صدا در ساختمان هـایی مثل استـودیوهـای صدابرداری، سالـن های 
سخنرانی، اطاق های موزیک، دفاتر، سالن های جلسات، کلاس های دروس، سینماها، اتاق های مذاکره و مصاحبه و سالن های ورزشی 
استفاده می شود. این پنل ها دارای طیف وسیعی از رنگ های مختلف هستند. این عایق ها باید بادوام در مقابل آتش و به لحاظ دیداری 
زیبا باشند. آنها باید با توجه به صدای موجود در محیط مورد استفاده قرار گیرند. عایق هایی از جنس U.P.V.C. که عمدتاً به رنگ 
سفید هستند نیز وجود دارند که می توان آنها را به رنگ دلخواه در آورد. عایق های U.P.V.C. از همان جنس پنجره های دوجداره 
هستند. این پنل ها دارای قابلیت اتصال در چهار سو هستند. قطعات U.P.V.C. دارای دو وظیفه هستند، یکی نقش دکوری دارند 
و دیگری محکم کردن پنل ها. این سیستم انعطاف پذیر بوده و می توانند در ابعاد مختلف برای دیوارها مورد استفاده قرار گیرند. از 
باریکه های چوب، صفحات فشرده صداگیر و قالب های سیمان عمودی می توان استفاده کرد. عایق کاری سقف پشت بام که یکی از 
عمده ترین سطوح کنترل صدا است نیز باید با دقت صورت گیرد و باید به گونه ای طراحی شوند که حداکثر در دو ثانیه صدا را منعکس 

کنند. 

تهویه، رطوبت و دما
کنترل رطوبت بیش از فضای سالن ها، استخرها و دوش ها عامل بسیار مهمی در انتخاب مصالح و مواد مورد نیاز ساخت و 

احداث آنها است.

Sound Proof Panel ــ1
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اگر در یک روز تابستانی در هوای آزاد باشیم، رطوبت را احساس می کنیم. چسبناکی پوست و غلظت هوا با رطوبت به راحتی 
قابل احساس است. حال اگر وارد فضای بسته شویم خارش، عطسه و سرفه جانشین نشانه های قبلی در هوای بسته می شود و این 
علائم تنها وابسته به ماه های تابستان نیست. منظور از کلمه رطوبت اشاره به مقدار آب تبخیر شده در هوا دارد. بنابراین مولکول های 
میکروسکوپی آب می توانند شما را دچار خارش، عطسه و سرفه بکند. پیش بینی تهویه مناسب در فضاهای ورزشی سرپوشیده به 
راحتی و نگه داری ساختمان و ساختار آن کمک می کند. تهویه مناسب از خرابی های ساختمان جلوگیری می کند. زمانی که سطح 
رطوبت در فضاهای ورزشی سرپوشیده مناسب نباشد، کپک و قارچ ها رشد و پیشرفت می کنند و سقف ها و دیوارها را در بر می گیرند 
و درخشندگی فلزات، پنجره ها و درب ها را از بین برده و آنها را اکسیده کرده و به سرعت سلامت و بهداشت ساختمان را به مخاطره 
می اندازند. اگر رطوبت به شکل مناسبی کنترل شود، خرابی ها کمتر و هزینه های تعمیرات و نگه داری آن به شدت کاهش می یابد. راحتی 
یکی از بزرگترین عوامل افزایش زمان استفاده از سالن های ورزشی سرپوشیده است. هوایی که دارای ذرات معلق زیادی در هوای 
تنفسی است یا که خیلی سرد است برای تنفس مشکل زا هستند. دستگاه های تهویه ای که بتوانند دما، رطوبت و خشکی هوای داخل 
سالن را کنترل کنند، محیط ورزشی را برای کاربران راحت و مفرح می کنند. اگر تهویه مطبوع از کیفیت مناسبی برخوردار باشد، از 

هرز رفتن انرژی از طریق تبخیر و راه یابی آن به هوای بیرون جلوگیری می کند.
متخصصان بر این اعتقادند که هوای فضاهـای سرپوشیده نباید خیلی خشک نیز باشد، زیرا پوست دچـار سوزش، تنفس 
سخت و الکتریسیته ساکن مشکل ساز می شود. در مـاه های زمستان مشکل کمی جـدی تـر شده زیـرا وسایل گرمایش روشن است 
و با هوای سرد مخلوط شده و باعث کاهش ذرات معلق آب در هـوا می شود. می دانیم که ذرات آب توسط هوا منتقل می شوند و بر 
سلامت افراد اثر گذار هستند. رطوبت خیلی بالا می تـواند باعث پوسیدگی شود که این مساله در فضاهـای مرطوب دارای اثـرات 

بیشتری است.
 راهکارها:

 بررسی و بازبینی بخش های مختلف سالن به خصوص بخش های مرطوب
 استفاده از رطوبت سنج 

 استفاده از تهویه، هواساز
 کنترل توسط پیمانکاران ساخت و نگهداری فضاهای سرپوشیده

 نظارت بر کار دستگاه های تهویه هوا
بنابراین به منظور یکنواخت نگهداشتن رطوبت و تأمین هوای تازه، یکی از ضروریات سالن های ورزشی سیرکولاسیون1 هوا 
و تهویه است. در اماکن ورزشی باید وسایل تهویه هوای کافی وجود داشته باشد و برای تهویه هوا می توان از هواکش های سقفی نیز 
استفاده کرد. در مواردی که باز و بسته کردن، پنجره ها برای تهویه لازم است، باید فاصله آنها از سطح زمین به قدری باشد که بتوان 

آنها را از سطح زمین به خوبی کنترل کرد.

Circulation ــ1
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جدول شرایط محیطی مطلوب سالن های ورزشی 

دمای مطلوب )سانتی گراد( فضاها
میانگین تعداددفعات تعویض 

هوا در ساعت
تهویه هوای محل

)متر مکعب در دقیقه( به ازاء هر نفر

85%   ــ 55%103 ــ 20سالن ورزشی

2%222 ــ 18قسمت اداری

75%225 ــ 18سرویس های بهداشتی

2%274 ــ 21رختکن دوش

75%227سالن استخر

توضیح:
1ــ منظور از تعویض هوا مقدار هوایی است که باید از فضای مورد نظر به خارج ساختمان تخلیه شود. در این قبیل فضاها 
شامل توالت، حمام و مکان هایی که بوی تعفن و دود و گازهای حاصل از احتراق در آنها ایجاد می شود و باید با استفاده از هواکش یا 
»  فن  « که حجم و ظرفیت آن با توجه به حجم فضا تعیین گردد، هوای محل را به بیرون از ساختمان تخلیه نمود. بنابراین هیچ گاه نباید 

هوای این قبیل اماکن با کانال های برگشتی مربوط به دستگاه های تهویه در ارتباط باشد.
2ــ منظور از تهویه هوا مقدار هوایی است که به صورت اجباری توسط »  فن  « به داخل فضای مورد نظر برای گرمایش و 

سرمایش فرستاده می شود. 
3ــ در شرایطی که تراکم جمعیت تماشاچی زیاد و کشیدن سیگار مجاز می باشد، هوای تازه تا 1/5 مترمکعب در هر طبقه باید 

افزایش یابد.
4ــ پیش بینی تهویه با ظرفیت نهایی 10 بار در ساعت توصیه می شود. دمای عمومی سالن های ورزشی باید بین 10 تا 22 درجه 
سانتی گراد باشد. هنگام ورود ورزشکار به سالن یا شروع تمرین دمای سالن بر روی 20 درجه مناسب است. به طور معمول با توجه 
به فعالیت ورزشکاران دمای محل برگزاری تمرینات و مسابقات باید بین 10 تا 15 درجه باشد. دمای لازم برای تماشاچیان بیشتر از 

دمای محیط فعالیت ورزشکاران می باشد.
در طراحی اماکن مرطوب نباید ایجاد ارتفاع و اختلاف سطح وجود داشته باشد، زیرا حرکت و عبور از این فضاها با تغییر سطح 
به طرف پایین یا بالا می تواند دارای مخاطراتی باشد. سر خوردن و سقوط یکی از رایج ترین اتفاقاتی است که در این موقعیت ها به وقوع 
می پیوندد که علاوه بر جراحتی سطحی و عمقی،  باعث بروز  آسیب های جدی نظیر شکستن یا  جابجایی  ستون  مهره ها  )احتمال بروز 
فلج اندامی( و سایر استخوان های بلند نظیر ساعد، بازو، ساق، ران و مفاصل مچ دست و پا می گردد و احتمال اصابت سر به زمین و 

ضربه مغزی نیز وجود دارد که تمامی این موارد و سایر آسیب های در این رابطه می توانند بسیار خطرناک باشند.
در شرایطی که به هر دلیل نظیر کوچکی زمین احداث استخر و یا موارد دیگر ایجاد اماکن مرطوب )منظور از مناطق مرطوب 
در استخرها، تمامی قسمت هایی مانند رختکن، مسیرهای گذر کنار استخر، محل دوش گرفتن شناگران و سایر مناطق مرتبط با مجموعه 
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استخر می باشد.( که ناگزیر به طراحی و احداث رختکن و دوش ها و یا سرویس های بهداشتی در فضایی دارای ارتفاع و اختلاف سطح 
با محوطه استخر مستقیم باید تمهیدات لازم برای ایمنی محیط بهره برداران به وجود آید. این تمهیدات می توانند موارد زیر باشند:

1ــ استفاده از مواد و مصالحی که در عین اینکه تمیز کردن آنها به نحو مطلوب امکان پذیر است، ولی لغزنده نباشند.
2ــ عرض کلی معبر دارای پلکان با سطوح بزرگ و بدون بند )برای جلوگیری از لغزندگی سطوح( پوشیده می گردد. عرض هر پله 
حداقل 35 تا 40 سانتی متر و ارتفاع آن نسبت به پله بعدی حداکثر 20 سانتی متر باشد. ترجیحاً استفاده از سرامیک با لعاب مرغوب 
در قطع کوچک دارای بندهای نزدیک به هم هستند. پیشنهاد می شود به جهت تأمین ایمنی بیشتر استفاده کنندگان درمحل اختلاف 

سطح استفاده از نشیمن فلاور باکس و... تعبیه شود.
نرده های محکم در ارتفاع مناسب از جنس  تأمین ایمنی استفاده کنندگان، در هر دو طرف  یا پلکان برای  پله ها  3ــ در کنار 

استنلس استیل ضد زنگ بدون هر گونه لبه تیز و برآمدگی )ترجیحاً به شکل لوله با لبه های منحنی( نصب گردد.
4ــ بهره گیری از کف پوش های خاص در این مناطق به شرط نظافت و ضدعفونی کردن روزانه، زیرا قرار گرفتن این کف پوش ها 

در مناطق مرطوب زمینه تجمع و تکثیر باکتری ها و قارچ هایی که در محیط های گرم و مرطوب رشد می کنند را فراهم می آورد.
5  ــ روشنایی و نورپردازی غیر مستقیم به چشم استفاده کنندگان در این بخش ها توصیه می گردد. لازم به ذکر است که مسیرهای 

کنار استخر به هیچ وجه نباید دارای ارتفاع غیر هم سطح باشند.
6  ــ پیاده روهای استخرها گرچه از حیث اندازه و مصالح تابع موارد سلیقه ای می باشند ولی در استخرهای استاندارد اگر بدون 
تخته پرش باشند در امتداد طول بین 2 تا 2/5 متر و در امتداد عرض بین 2 تا 4 متر است، با تخته پرش در امتداد طول بین 4 تا 6 متر و 
در امتداد عرض 4 تا 5 متر است. مصالح پیاده رو بایستی به نحوی انتخاب شود که علاوه بر رعایت نکات بهداشتی تأمین کننده  ایمنی 

افراد به ویژه خردسالان و نوجوانان باشد. 

تعادل حرارت و رطوبت محیط استخرها
امروزه مهم ترین برنامه برای تنظیم کیفیت و شرایط هوای مطلوب داخل استخر به منظور حفظ آسایش و سلامت شناگران و 
افزایش طول عمر تجهیزات و محافظت از سازه ساختمان می باشد. در بحث تهویه مطبوع استخرها برای تأمین شرایط مطلوب هوای 

داخل سالن چهار عامل دمای هوا، رطوبت نسبی هوا، جریان هوا و کیفیت هوای سالن باید در محدوده مطلوبی باشد. 
از میان عوامل ذکر شده، رطوبت نسبی بیش از سایر عوامل مشکل ساز و مهم است. زیرا یکی از مهم ترین و اساسی ترین موضوعات 

جلوگیری از افزایش رطوبت نسبی و برقراری تعادل حرارتی و گرمایی در بخش های مختلف یک مجموعه استخر و سونا می باشد. 
ویژگی های تهویه هوای مطلوب

1ــ شرایط آسایش شناگران و تأمین محیطی سالم برای آنها 
2ــ کنترل رطوبت نسبی

3ــ تأمین کیفیت مطلوب هوای داخل 
4ــ کنترل تقطیر بخار آب در داخل استخر

باید توجه داشت که به استثنای استخرهای قهرمانی با جایگاه مخصوص تماشاگران در سایر استخرها به ندرت برای سرد کردن 
فضاهای داخل از سیستم سرمایش هوا استفاده می شود چون با خروج شناگران از استخر وضعیت تعادل حرارتی آنان با در جریان 
هوا قرار گرفتن به هم خورده و به دلیل تبخیر آب روی پوست،  دچار لرز می گردند. محدوده متداولی که برای آسایش حرارتی شناگران 

تبیین شده است در جدول صفحه بعد ارائه شده است:
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جدول دمای هوا، آب و رطوبت نسبی استخرها با کاربری های متفاوت

رطوبت نسبی )درصد(دمای آب )سانتی گراد(دمای هوا )سانتی گراد(نوع استخر

60 ــ 2950 - 2924 - 24تفریحی

60 ــ 3550 - 2929 - 27درمانی

60 ــ 2850 ــ 2924 - 26قهرمانی

60 ــ 3250 - 2927 ــ 27غواصی

60 ــ 3250 - 3229 - 29سالمندان

60 ــ 3050 - 2928 - 28هتل ها

60 ــ 4050 - 2936 - 27جکوزی

برای طراحی سیستم تهویه مطبوع استخرهای  سرپوشیده باید به موارد زیر توجه داشت:
1ــ کنترل رطوبت فضای داخل

٢ــ گرمایش هوای استخر
٣ــ تعیین نرخ تهویه مورد نیاز به منظور تأمین کیفیت مناسب هوای داخل

4ــ چگونگی توزیع هوا در فضای داخل استخر
5  ــ طراحی کانال و محل قرارگیری دریچه های توزیع هوا

بر مبنای مطالعات جدید لازم است در هر استخر سرپوشیده از دو ترموستات برای کنترل دمای آب و هوای استخر استفاده 
شود. ترموستاتی که کنترل دمای آب را انجام می دهد »  آکوستات «1 نامیده می شود و برای کنترل رطوبت نسبی هوا در داخل استخر از 

»هیدمیرستات«2 استفاده می شود که با افزایش یا کاهش رطوبت نسبی سیستم رطوبت گیر را فعال می کند.

فعالیت های یاددهی ــ یادگیری
ــ می توان از دانش آموزان خواست که اطلاعات خود را در مورد نور فضاهای ورزشی بیان کنند و اطلاعات آنها را ثبت کرد.

ــ می توان از دانش آموزان خواست که اطلاعات خود را در مورد انواع نور )طبیعی،  مصنوعی و تلفیقی( بیان کنند.
ــ با توجه به دانسته های دانش آموزان معلم در مورد نور و اهمیت آن در اجرای فعالیت های بدنی و ورزشی در محیط های 

مختلف ورزشی )روباز ــ سرپوشیده( توضیح می دهد.
تلفیقی( در فضاهای ورزشی  نور )طبیعی، مصنوعی و  انواع  تواند در مورد  به دانسته های دانش آموزان معلم می  با توجه  ــ 

توضیح دهد.
ــ می توان دانش آموزان را به گروه های مختلف تقسیم کرد و از آنها خواست در قالب کار گروه های کلاسی انواع فضاهای 

Acostat ــ1
Hydmyrastat ــ٢
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ورزشی و نور مناسب پیشنهادی و دلایل آنها را توضیح دهند.
ــ می توان از دانش آموزان خواست نظر خود را در مورد اثر نور مصنوعی در ورزش های مختلف بیان کنند و آنها را یادداشت کرد.
ــ می توان از دانش آموزان خواست نظر خود را در مورد اثر نور طبیعی در ورزش های مختلف بیان کنند و آنها را یادداشت کرد.
ــ می توان از دانش آموزان خواست نظر خود را در مورد اثر نور تلفیقی در ورزش های مختلف بیان کنند و آنها را یادداشت کرد.

ــ می توان با جمع بندی نظرات دانش آموزان اثرات انواع نور در ورزش های مختلف را بیان کرد.
ــ دانش آموزان نظرات خود را در مورد تأثیر اجزای کالبدی روی کیفیت روشنایی بیان نمایند و نظرات آنان را یادداشت کرد.

ــ می توان با توجه به نظرات دانش آموزان و دانسته های آنها در مورد اجزای کالبدی و اثرات آن بر روشنایی فضاهای ورزشی 
در رشته های مختلف ورزشی توضیح داد.

ــ دانش آموزان در مورد تجربه های خود در باره عبور صدا از دیوارها، سقف ها و فضاهای مختلف تجربیات خود را در مورد 
فضاهای ورزشی بیان کنند.

ــ دانش آموزان در مورد چگونگی عبور حرارت از یک فضا به فضای دیگر تجربیات خود را بیان کنند و مصداق های آنها را 
در مورد فضاهای ورزشی بیان کنند.

ــ دانش آموزان در مورد رطوبت و فضاهای مرطوب تجارب خود را بیان کرده و روش های جلوگیری از آن را بیان کنند.
ــ می توان با توجه به نظرات و تجربیات دانش آموزان در مورد عایق های مختلف )صوتی، رطوبتی و حرارتی( برای دانش آموزان 

توضیح داد و مصداق های آن را در مورد فضاهای ورزشی برشمرد.
ــ دانش آموزان در مورد دما و آثار آن بر فعالیت های بدنی و ورزشی اطلاعات خود را بیان نمایند.

ــ دانش آموزان در مورد دما و مقدار مورد نیاز در فضاهای مختلف ورزشی و اثر افزایش یا کاهش آن نظرات خود را بیان کنند.
ــ دانش آموزان در مورد روش های گرمایش و سرمایش مختلف اطلاعات خود را بیان نمایند.

ــ دانش آموزان در مـورد دمـای مناسب آب در فصول مختلف بـرای شنا کـردن نظرات خود را بیان کرده و چگونگی افزایش 
یا کاهش دما را اعلام نمایند.

ــ دانش آمـوزان در مـورد استخرهای مختلف )قهرمانی، تمرینی، عمـومی، کـودکان، تفـریحی، سالمندان، معلـولان( و دلایل 
ضرورت تغییر دمای آب و محیط نظرات خود را اعلام نمایند.

ــ می توان با توجه به اطلاعات دانش آموزان در مورد روش های گرمایش و سرمایش فضاهای ورزشی توضیحات تکمیلی را 
برای دانش آموزان ارائه کرد.

ــ می توان با توجه به اطلاعات دانش آموزان و تجربیات آنان در مورد دلایل و روش های افزایش و یا کاهش دمای آب استخرها 
توضیح داد.

ــ می توان در مورد اثر اجزای کالبدی بر روی کیفیت دمای استخرها توضیحات لازم را برای کلاس ارائه کرد. 
ــ می توان با پیش بینی و هماهنگی قبلی برای بازدید از یک یا چند فضای ورزشی اقدام کرد.

ــ دانش آموزان را به گروه های مختلف تقسیم کرد و از آنها خواست در مورد نور و روشنایی متناسب در هر ورزشی )با توجه 
به امکانات( بررسی و در اختیار کلاس قرار دهند.

ــ دانش آموزان در گروه های مختلف به بررسی کف ها، سقف ها، دیوارها و درب های فضای ورزشی پرداخته و نظرات خود را 
در ارتباط با عایق بندی صوتی به کلاس ارائه نمایند.

ــ دانش آمـوزان در گروه های مختلف بـه بررسی فضاهای مـرطوب )دوش ها، سرویس های بهداشتی و...( پرداخته و وضعیت 
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موجود را در کلاس ارائه نمایند.
ــ دانش آموزان در گروه های مختلف به بررسی دمای فضاهای مختلف موجود در فضاهای ورزشی کرده و نظرات خود را برای 

بقیه کلاس تشریح نمایند.
ــ می توان با توجه به نظرات دانش آموزان و وضعیت موجود فضاهای ورزشی بازدید شده و نظرات قبل از بازدید، وضعیت 

مطلوب از لحاظ روشنایی، عایق بندی و دما را توضیح داد.
ــ دانش آموزان را با توجه به گروه های کاری که از اول داشته اند تقسیم بندی کرد و از آنها خواست یافته های خود را به صورت 

گزارش های مکتوب به همراه عکس و نقاشی تنظیم و به کلاس ارائه نمایند.
ــ دانش آموزان را می توان با توجه به گزارش های ارائه شده به دسته های مختلف کار تقسیم کرد و از آنها خواست که مطالب 

خود را به صورت روزنامه دیواری در اختیار همه دانش آموزان قرار دهند. 
ــ از دانش آموزان می توان خواست که اطلاعات خود را به صورت یک مجله در آورد و آنها را در اختیار مقامات محلی قرار 

داد.
نتایج یادگیری

ــ دانش آموزان بتوانند روش های تأمین روشنایی سالن های ورزشی را نام ببرند. 
ــ دانش آموزان بتوانند انواع نورها را نام ببرند.

ــ دانش آموزان بتوانند تفاوت انواع نورها را توضیح دهند.
ــ دانش آموزان بتوانند دلایل کاربرد انواع نورها در فضاهای مختلف را تشریح کنند.

ــ دانش آموزان بتوانند تأثیر اجزای کالبدی بر روی روشنایی اماکن و فضاها را نام ببرند و توضیح دهند.
ــ دانش آموزان بتوانند دلایل تأثیر متفاوت اجزای کالبدی بر روی روشنایی اماکن و فضاها را تشریح کنند.

ــ دانش آموزان بتوانند عایق ها و انواع آن  را نام برده تشریح کنند.
ــ دانش آموزان بتوانند انواع عایق کاری صوتی را نام ببرند.

ــ دانش آموزان بتوانند انواع عایق کاری صوتی را تشریح کنند.
ــ دانش آموزان بتوانند رطوبت و فضاهای درگیر را نام ببرند.

ــ دانش آموزان بتوانند روش های کنترل رطوبت در فضاهای مختلف را تشریح نمایند.
ــ دانش آموزان بتوانند دما را در فضاهای ورزشی تعریف کنند.

ــ دانش آموزان بتوانند سیستم حرارت مرکزی و مزایای آن را تشریح نمایند.
ــ دانش آموزان بتوانند انواع استخرها و کاربری های آن را نام ببرند.

ــ دانش آموزان بتوانند دمای مطلوب انواع استخرها را نام برده و دلایل آن را توضیح دهند.
ــ دانش آموزان بتوانند از اجزای کالبدی بر روی کیفیت دما را توضیح دهند.
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نکات :
 طراحی نور باید به شکلی باشد که سرعت بازی و اندازه واقعی هر شیئی کاملاً نمایان باشد.

 در اثر استروبوسکی1 اجسام به صورت ایستگاهی و یا به نظر می رسد که توپ در حال جهش و برخورد از 
یک نقطه به نقطه دیگر است.

 کنترل صداها فعالیت ها را لذتبخش تر می کند.
 عایق ها باید با دوام در مقابل اَکشن و به لحاظ دیداری زیبا باشند.

 تهویه مناسب در فضاهای ورزشی سرپوشیده به راحتی و نگهداری ساختمان و ساختار آن کمک می کند.
 اگر هوای فضاهای سرپوشیده خیلی خشک باشد، پوست دچار سوزش، تنفس سخت والکتریسیته ساکن 

مشکل ساز می شود.
 پیش بینی تهویه با ظرفیت نهایی، ده بار در ساعت توصیه می شود.

Strobosky ــ1
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جدول ارزشیابی مشخصات و شرایط محیطی اماکن ورزشی

عنوان 
فصل

محتوا و فعالیت یادگیریهدف هاقلمرو
روش های 

پیشنهادی برای 
ارزشیابی

درصد 
امتیازات 

و زمان

مشخصات 
و شرایط 
محیطی 
اماکن 
ورزشی

دانشی

ـ آگاهی از اثر و روش های روشنایی 
و  رطوبتی  )صوتی،  کاری  عایق  انواع  از  آکاهی  ـ 

حرارتی( در فضاهای ورزشی 
و  ورزشی  فضاهای  مطلوب  دمای  از  آگاهی  ـ 

روش های کنترل آن 
ـ آگاهی از اثر اجزای کالبدی بر روی کیفیت دما

ـ اثر روشنایی بر فعالیت های ورزشی مختلف
و  طبیعی  )مصنوعی،  روشنایی  روش های  انواع  ـ 

تلفیقی(
ـ اثر اجزای کالبدی بر روی کیفیت روشنایی 

ـ انواع عایق کاری )صوتی، حرارتی و رطوبتی( در 
اماکن ورزشی 

ـ کنترل رطوبت و تهویه در فضاهای ورزشی
ـ دمای مطلوب و کنترل آن در اماکن ورزشی 

ـ اثر اجزای کالبدی بر کیفیت دما

ـ ارزشیابی از 
کار کلاسی

ـ پرسش های 
کتبی و شفاهی
ـ ارزشیابی از 
کارهای گروهی

%40

مهارتی

روشنـایی  و روش های  اثـر  تـوضیح  در  مهـارت  ـ 
اماکن ورزشی مختلف

)صوتی،  بندی  عایق  انواع  تشریح  در  مهارت  ـ 
حرارتی و رطوبتی(

ـ مهارت در تشریح دمای مطلوب فضاهای ورزشی 
و سیستم های گرمایش و سرمایشی

ـ مهارت تشریح اثر اجزای کالبدی بر روی کیفیت 
دما

ـ تهیه عکس ها، بروشورها، اسلایدها
ـ از نحوه روشنایی اماکن ورزشی

ـ تهیه عکس، بروشورها و اسلایدها از عایق بندی 
ورزشی  فضاهای  در  و حرارتی(  رطوبتی  )صوتی، 

و توضیح آنها
ـ تهیه عکس، بروشور و اسلاید از چگونگی ایجاد 

دمای مطلوب در فضاهای ورزشی و تشریح آنها

مشاهده

40%کتبی و شفاهی

نگرشی

ـ تمایل به مطالعه در مورد اثر و روش های روشنایی 
اماکن ورزشی

ـ تمایل به مطالعه انواع عایق کاری )صوتی، رطوبتی 
و حرارتی( در فضاهای ورزشی

ـ تمایل به مطالعه انواع کنترل دما در اماکن ورزشی
ـ تمایل به مطالعه اثر اجزای کالبدی بر کیفیت دما

ـ مشاهده ـ انواع کتب، مجلات،بروشورها و...
ـ مصاحبه

%20
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واژه ها و اصطلاحات
نور طبیعی: نوری که منبع آن خورشید است و مستقیماً وارد فضای ورزشی می شود.

نور مصنوعی: نوری که منبع آن لامپ ها و چراغ ها است.
نور تلفیقی: نوری که از تلفیق نور طبیعی و مصنوعی درست می شوند.

عایق کاری: روش های کنترل رطوبت، حرارت و صدا در سالن های ورزشی 
سیستم حرارت مرکزی: سیستم سرمایش و گرمایش که از یک مرکز تولید و درسالن ها و بناهای مختلف توزیع می شود. 

استروبوسکی: حالتی که حرکت اجسام به صورت ایستگاهی به نظر می رسد.
شنا: یک سری حرکات معین و منظم دستی و پاها و بطور کلی بدن که امکان پیشروی در آب را برای انسان ممکن می سازد. 

استخر: سازه ای است مصنوعی که مانند یک مخزن سرباز به اشکال مختلف از جمله مستطیل که در درون زمین ساخته شده 
و آب مورد نیازی که برای مقاصد مختلف از جمله شنا، شیرجه و... را در خود نگه می دارد.استخرهای شنا مکان هایی هستند که 
دارای ضوابط فنی ورزشی ویژه بوده و در آن امکان فعالیت رشته های آبی وجود دارد. تفاوت اساسی استخرهای شنا با سایر محل  

شناها و اماکن آبی در حدود و اندازه آن از سویی و کیفیت آب مصرفی آن از سوی دیگر است.

فعالیت های پیشنهادی معلم
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یادداشت معلم :
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فصل 7

وضعیت امکانات و فضاهای ورزشی

هدف کلی: آشنایی با رختکن ها، سرویس های بهداشتی، پارکینگ ها، اتاق تجهیزات و کمک های اولیه در فضاهای ورزشی، 
این امکانات به منظور ارائه خدمات بهداشتی، رفاهی و … به بازیکنان، مربیان، تماشاگران و کارکنان و سایر مراجعه کنندگان طراحی 

شده است.

سرفصل ها
ــ رخت کن ها

ــ سرویس های بهداشتی )توالت ها(
ــ پارکینگ ها

ــ اتاق کمک های اولیه
ــ تسهیلات کمک های اولیه

اهداف جزیی
ــ توانایی دانش آموزان برای نام بردن از بخش های مختلف امکانات و فضاهای جانبی اماکن ورزشی 

ــ توانایی دانش آموزان برای تشریح رختکن بازیکنان
ــ توانایی دانش آموزان برای تشریح رختکن مربیان و معلولان

ــ توانایی دانش آموزان برای توضیح در مورد گروه های استفاده کننده از سرویس های بهداشتی 
ــ توانایی دانش آموزان برای توضیح و نام بردن از انواع پارکینگ ها

ــ توانایی تشریح وضعیت پارکینگ تماشاگران
ــ توانایی توضیح ملاحظات طراحی پارکینگ استادیوم های جدید توسط دانش آموزان

ــ توانایی تشریح شرایط، ویژگی ها و موقعیت قرار گیری اتاق کمک های اولیه
ــ توانایی توضیح در مورد شرایط مورد توجه برای تعیین محل تسهیلات کمک های اولیه

پیام های اصلی
 فضاهای ورزشی باید دارای امکانات جانبی باشند. مانند رخت کن، سرویس های بهداشتی، سرویس های رفاهی و خدماتی 
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مثل پارکینگ ــ اتاق کمک های اولیه، تلفن عمومی، …
 در امکانات جانبی فضاهای ورزشی پیش بینی رختکن برای بازیکنان ضروری است.

 رختکن برای مربیان و معلولان در فضاهای ورزشی باید پیش بینی کرد.
 گروه های استفاده کننده از اماکن ورزشی به سرویس های بهداشتی نیاز دارند.

 برای کاربران از فضاهای ورزشی باید پارکینگ پیش بینی کرد.
 گروه های استفاده کننده باید دارای پارکینگ های جدا از یکدیگر باشند. 

 پیش بینی کمک های اولیه در فضاهای ورزشی ضروری است. 
 محل مناسبی را برای تسهیلات کمک های اولیه باید پیش بینی کرد.

حیطه شناختی

1ــ آگاهی از وضعیت رختکن بازیکنان
2ــ آشنایی با وسایل و تجهیزات اتاق رختکن

3ــ آشنایی با وضعیت رختکن مربیان و معلولان
4ــ آگاهی از گروه های استفاده کننده از سرویس های بهداشتی

5 ــ آشنایی با انواع پارکینگ ها
6ــ آگاهی از ملاحظات طراحی پارکینگ استادیوم های جدید

7ــ آشنایی با شرایط، ویژگی های و موقعیت قرارگیری اتاق کمک های اولیه
8 ــ آگاهی از شرایط مورد توجه برای تعیین محل تسهیلات کمک های اولیه

حیطه مهارتی

1ــ مهارت در بیان وضعیت رختکن بازیکنان
2ــ مهارت در بیان اسامی وسایل و تجهیزات اتاق رختکن
3ــ مهارت در توضیح وضعیت رختکن مربیان و معلولان

4ــ مهارت در بیان اسامی گروه های استفاده کننده از سرویس های بهداشتی
5 ــ مهارت در بیان و توضیح انواع پارکینگ

6ــ مهارت در تشریح پارکینگ تماشاگران
7ــ مهارت در توضیح ملاحظات طراحی پارکینگ استادیوم های جدید

8 ــ مهارت در تشریح ویژگی ها، شرایط و موقعیت قرارگیری اتاق کمک های اولیه
9ــ مهارت در بیان شرایط مورد توجه برای تعیین محل تسهیلات کمک های اولیه

حیطه نگرشی

1ــ تمایل دانش آموزان برای بیان وضعیت رختکن بازیکنان
2ــ تمایل دانش آموزان برای بیان وسایل و تجهیزات اتاق رختکن
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3ــ تمایل دانش آموزان برای توضیح وضعیت رختکن مربیان و معلولان
4ــ تمایل دانش آموزان به بیان اسامی گروه های استفاده کننده از سرویس های بهداشتی

5 ــ تمایل دانش آموزان به توضیح انواع پارکینگ ها
6ــ تمایل دانش آموزان به بیان اسامی   و توضیح ملاحظات طراحی پارکینگ استادیوم های جدید 

7ــ تمایل دانش آموزان به تشریح شرایط، ویژگی ها و موقعیت قرارگیری اتاق کمک های اولیه
8 ــ تمایل دانش آموزان به شرایط مورد توجه برای تعیین محل تسهیلات کمک های اولیه

دانستنی های معلم
اماکن ورزشی باید به گونه ای طراحی شوند که تحت آن شرایط نیازمندی های اساسی جسمی  و روحی استفاده کنندگان از آن 
مکان تأمین و از بروز و انتقال بیماری های واگیر دار و سوانح جلوگیری شود. با توجه به این شرایط، اساس ساخت اماکن ورزشی بر 

چهار اصل استوار است:
1ــ تأمین نیازمندی های روحی )رنگ مورد استفاده برای تزئین، روشنایی »نور«، نحوه تزئین و ...( 

2ــ تأمین نیازمندی های جسمانی )این نیاز بر اساس نوع فعالیت، مانند گرما سرما و غیره فرق می کند(.
3ــ تأمین بهداشت از طریق پیشگیری در بروز و انتشار بیماری های واگیردار.

4ــ پیشگیری از بروز سوانح و حوادث از طریق تأمین تمهیدات و تجهیزات مورد نیاز اماکن ورزشی بسته به نوع برنامه ریزی 
برای بهره برداری به فضاهای جنبی دیگر نیاز دارند.

برای رشته های مختلف و کلیه فضاهای جانبی نظیر رختکن،  باید گنجایش کافی  در زمان احداث اماکن ورزشی استاندارد 
دوش ها، اداری و پارکینگ، سرویس های بهداشتی را پیش بینی کرد. تمامی ورزشگاه ها باید دارای فضاهای اداری، شامل بخش 

مدیریت و کارکنان باشد.

رختکن ها
در امـاکـن ورزشی متنـاسب بـا نـوع ورزش هـا و تـعـداد 
ورزشکاران اندازه رختکن ها باید پیش بینی شوند. مسیر عبور و 
مرور ورزشکاران با عرض مناسب باید از مسیر تماشاچیان مجزا 
باشد. آینه، موخشک کن، آب سردکن، کمد )به تعداد مورد نیاز( 
و وسایل مورد نیاز رختکن باید پیش بینی شده باشد. نصب آینه 
دررختکن ضروری و بهتر است تمام قد و فاصله آنها از سطح 
12 اینچ )تقریباً 30 سانتی متر( در نظر گرفته شود. قرار  زمین، 
باید  کنندگان  ه  استفاد مرور  و  عبور  محل  در  سردکن  آب  دادن 
مورد توجه قرار گیرد و نصب آن نباید در رختکن ها باعث ازدحام 
جمعیت و شلوغی شود. ساخت رختکن ها و دوش ها درکنار هم 

و دسترسی آسان به هردو باید مورد توجه قرار گیرد.
شکل 1ــ7ــ رختکن فضاهای ورزشی
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به طور کلی فضای رختکن برای هر نفر ورزشکار 1/75 تا 2 متر مربع در نظر گرفته شود. برای تعداد رختکن از این فرمول 
استفاده شود. 

تعداد افرادی که در هر رشته یا فعالیت در هر نوبت × ٢ = تعداد رختکن مورد نیاز

رختکن باید دارای وسعت کافی و متناسب با تعداد کمدها بوده و موازین بهداشت عمومی درآن رعایت گردد و دارای درب اضطراری 
جهت خروج در هنگام ازدحام و بروز حادثه باشد. همچنین پیش بینی شیب مخصوص معلولین جهت استفاده  این افراد شده باشد.

درب ها
درب هایی که سالن های ورزشی را به سایر بخش های بنا مرتبط می سازد ممکن است ازنوع مقاوم به حریق و الکترونیکی انتخاب 
شوند، لیکن درب هایی که به فضای آزاد باز می شود باید از نوع درب های فرار از حریق باشد. درب های فرار از حریق باید از طرف 
خارج بسته باشد و از سمت داخل قابل باز شدن باشد به نحوی که در مواقع اضطراری به سهولت و فوریت مورد استفاده قرار گیرند. 

این گونه درب ها باید طوری ساخته شوند که هنگام بسته بودن سطح داخلی آن با سطوح دیوارهای هم سطح قرار گیرند.

درب و پنجره
درب و پنجره ها باید از جنس مقاوم، سالم، بدون ترک خوردگی، شکستگی، زنگ زدگی و قابل شستشو باشند.

نماید.  اماکن جلوگیری  به داخل  از ورود حشرات  که  نحوی  به  باشد  مناسب  و  توری سالم  به  باید مجهز  بازشو  پنجره های 
درب های مشرف به فضاهای باز باید مجهز به توری سالم و مناسب و هم چنین فنردار باشد. به طوریکه از ورود حشرات و جوندگان 

و سایر حیوانات جلوگیری نماید. 
جنس دیوارها باید صاف، بدون درز و شکاف و به رنگ روشن باشد. سطح بدنه باید تا ارتفاع 120 سانتی متر با سنگ، کاشی 

و یا سرامیک و از ارتفاع 120 سانتی متر تا زیر سقف با رنگ قابل شستشو پوشیده شود.
باشد.  نداشته  وجود  آنها  روی  امکان سرخوردن  و  قابل شستشو  و  و شکاف  درز  بدون  مقاوم، صاف،  از جنس  اید  ب سطوح 
کف شوها به تعداد کافی و مجهز به شترگلو باشد و توری روی آن نصب شده باشد و شیب مناسب به طرف کف شوی فاضلاب داشته باشد.
سقف ها می توانند نمایان )غیر کاذب( یا غیر نمایان )کاذب( و یا ترکیبی از این دو باشند. سقف های معلق یا کاذب اغلب در این 

فضاها مورد استفاده قرار می گیرند که مزایای آن صافی سطح، 
جذب صدا و ایجاد زمینه لازم برای تلفیق نور طبیعی و مصنوعی 

شکل 3ــ7ــ سقف غیر کاذبشکل 2ــ7ــ سقف کاذب
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و قابلیت پنهان کردن کانال و لوله های توکار و از معایب آن می توان به نصب پرهزینه و گران و نیاز به کنترل و رسیدگی دائم اشاره کرد. 
البته از هر سقفی که در این فضا استفاده شود، سقف باید صاف، حتی الامکان مسطح، بدون ترک خوردگی، درز و شکاف بوده و 

همیشه تمیز باشد.
معمولًا فضاهای دیگری در مکان های ورزشی مورد نیاز است که در زمان ساخت فضاهای ورزشی باید در نظر گرفته شود. 

ــ علاوه بر زمین مسابقات باید برای آماده و گرم کردن بازیکنان تیم ها در هنگام مسابقات رسمی، فضاهای جداگانه ای برای انجام 
تمرینات وجود داشته باشد. ضمن اینکه برخی رشته ها مانند وزنه برداری رسماً به این اماکن نیاز دارند.

ــ ورزشکاران برخی رشته ها باید از وزن خاصی برخوردار باشند، بنابراین در ورزشگاه ها باید محل ویژه ای نزدیک سالن اصلی 
به این موضوع اختصاص یابد. ضمن اینکه در تمرینات، ورزشکاران باید قبل و بعد از تمرینات وزن شده و نتایج برای آگاهی مربیان 
ثبت گردد. داوران مسابقات رسمی باید دارای اتاق ویژه با مسیر اختصاصی دور از دسترس تماشاچیان و نزدیک ورزشکاران باشند. 
خبرنگاران نیز در ورزشگاه هایی که مسابقات رسمی در آنها برگزار می شود به محل اختصاصی برای ارسال اخبار و وقایع مسابقات 

نیاز دارند.

شکل 4ــ7ــ جایگاه های ویژه
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سرویس های بهداشتی )توالت ها(
باید به گونه ای عمل کنند که سرویس های بهداشتی برای همه افراد سالم، معلول، کارکنان، بازیکنان و  گروه طراح و مجری 

تماشاچیان پیش بینی و در دسترس سریع آنها باشد. بنابراین  برای طراحی به  دو نکته زیر توجه داشت:
الف( صرفه جویی مالی با فراهم کردن تنها یک منبع فاضلاب مرکزی

ب( راحتی و آسایش استفاده کنندگان با حداکثر پراکندگی 
توالت ها در سراسر استادیوم، توالت ها با فاصله کم )کمتر از 60 
متر( محل نشستن و تـرجیحاً در همان طبقه تعبیه شونـد. توالت ها 
باید در فضاهای پرچمعیت با دسترسی آسان و ایمن ساخته شوند. 
بیـرونی ورزشگاه ساخته  به دیوار  بایـد پشت  همچنین تـوالت ها 
شود تا در معرض نـور و تهویه طبیعی باشد و برای هر 5 تـوالت 3 
دستشویی نصب گردد. توالت ویـژه افـراد معلول، در ورزشگاه ها 
توصیه می شود که در هـر محل برای 10 نفر معلول، حداقل 2 

توالت فراهم باشد. 
در مـوردی دیگر نیـز یک تـوالت ویـژه بـرای 12 تا 15 
تماشاگر دارای صندلی چرخدار پیشنهاد می شود. بدیهی است 

انهار عمومی ممنوع می باشد و سیستم جمع آوری و دفع  به معابر و جوی و  هدایت و تخلیه هر گونه فاضلاب و پساب تصفیه نشده 
بهداشتی فاضلاب مورد تأیید اداره بهداشت باشد.

 ضمناً برای ورزشکاران باید دستشویی و توالت مجهز به آب گرم و سرد و با شرایط لازم بهداشتی در محل مناسب و به تعداد 
مورد نیاز به شرح ذیل وجود داشته باشد.

حداقل تعداد دستشویی و توالتتعداد

1 دستگاه1 تا 5

به ازاء هر ده نفر یک دستشویی و یک توالت )25 نفر 3 دستگاه(6 تا 25

به ازاء هر 15 نفر یک دستشویی و یک توالت )50 نفر 5 دستگاه(26 تا 55

به ازاء هر 20 نفر یک دستشویی و یک توالت )100 نفر 7 دستگاه(56 تا 115

به ازاء هر 25 نفر یک دستشویی و یک توالت )250 نفر 13 دستگاه(115 تا 266

      از 266 نفر به بالا به ازاء هر 30 نفر 1 توالت و 1 دستشویی.
ــ دستشویی باید مجهز به صابون مایع و سطل زباله بهداشتی و خشک کن الکتریکی و یا دستمال یکبارمصرف باشد.

ــ برای ورزشکاران باید حمام مجهز به آب گرم و سرد و با شرایط لازم بهداشتی در محل مناسب و به تعداد مورد نیاز بشرح 
ذیل وجود داشته باشد.

شکل 5ــ7ــ سرویس بهداشتی مجهز به آب گرم و سرد
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حداقل تعداد حمامتعداد ورزشکاران

یک دستگاه1 تا 5

به ازاء هر 5 نفر یک حمام )20 نفر 4 دستگاه(6 تا 20

به ازاء هر 5 نفر یک حمام )20 نفر 4 دستگاه(21 تا 50

به ازاء هر 5 نفر یک حمام )20 نفر 4 دستگاه(51 تا 100

      از 100 نفر به بالا به ازاء هر 20 نفر اضافی یک دستگاه.

سرویس های رفاهی و خدماتی )پارکینگ، اتاق و تجهیزات کمک های اولیه(
مسیـرهـای دسترسی بـه پـارکیـنگ بـایـد سیستم جـاده ای 
شناختـه شده ای بـاشد که تمـام راههای منشعب از بزرگـراه هـای 
عمومی  را از طریق مسیرهایی به فضاهای پارکینگ متصل کند. در 
نظر گـرفتـن چنین مسیری به طـور واضح و آشکاری، برای خروج 
نیز ضروری است. فضاهـای پارکینگ و راه هـای تغذیه کننده آن 
نبایـد با فضاهای خروج اضطراری ورزشگاه  یا فضای مربوطه به 
غیره  و  پلیس  نقلیه  وسایل  آمبولانس ها،  آتش نشانی،  های  ماشین 

تداخل داشته باشد.
راحت تـرین وضعیت، ایـن است که پـارکینگ در فضای 
گرداگرد ورزشگاه و نزدیک به آن و همسطح با درب های ورودی 

و خروجی واقع شود. البته استفاده غیرمفید از زمین و فضای وسیع آسفالت پارکینگ می تواند بر روی محیط اطراف تأثیر منفی داشته 
باشد. انواع پارکینگ قابل ساخت در ورزشگاه ها عبارتند از: 

طبقاتی   
مشترک از لحاظ ساختاری   
خیابانی   

پارک سوار انواع پارکینگ  
تماشاگران از لحاظ کاربردی   
بازیکنان  رسانه های گروهی   
کارکنان   

در طراحی پارکینگ استادیوم های جدید، نیاز تماشاگران می تواند از طریق ملاحظات زیر تخمین زده شود.
ظرفیت ورزشگاه، برنامه و انواع مسابقات، نیاز رقابت ها به فضای پارکینگ، ماشین ها )عمومی و خصوصی( پارکینگ تماشاگران 

شکل 6ــ7ــ فضای پارکینگ در ورزشگاه ها
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و کمیت و کیفیت آنها به تماشاگران بستگی دارد. برای پارکینگ بازیکنان، باید فضا برای اتوبوس های کلیه تیم ها فراهم باشد تا مستقیماً 
و بدون برخورد با جمعیت، به رختکن بازیکنان دسترسی داشته باشند. پارکینگ برای کارکنان، مدیران، برگزارکنندگان مسابقات و 

کارکنان و ورزشگاه ها باید مجزا، مشخص، ایمن تحت مراقبت و کنترل شدید باشند و با تلویزیون مدار بسته کنترل شوند.
پارکینگ حمل و نقل های گروهی: فضایی به وسعت مناسب باید به هر یک از وسایل نظیر اتوبوس های شهری، ماشین های 

سواری، موتور سیکلت و دوچرخه و خودرو تماشاگران معلول اختصاص یابد.

فضای پزشکی و کمک های اولیه
فضاهای مورد لزوم برای معاینات پزشکی و ارائه کمک های 
اولیه شامل محل قرار گرفتن وسایل و تجهیزات کمک های اولیه، 
در نظر گرفتن مکان برای ارائه کمک های اولیه نزدیک و همسطح 
پیش  و  بازی  زمین های  ا  ی استخر  ها،  سالن  ورزشی،  فضاهای  با 

بینی موارد زیر:
الف( تابلو یا تابلوهای مربوط به کمک های اولیه در محل های 

مناسب نصب کردند.
ب( امکان استفاده از دستشویی برای مصدومین وجود داشته 

باشد.
ج( دسترسی به مسیرهای پهن )پهنای 90 سانتی متر برای 
ابعاد  به عنوان حداقل  برای راهروها(  ها و 120 سانتی متر  درب 

برای بهره برداری از برانکار در حمل مصدومین میسر باشد.
د( امکان دسترسی سریع و آسان به آمبولانس وجود داشته باشد.

ه ( اندازه و طرح اتاق کمک های اولیه بستگی به ورزشگاه، رشته های ورزشی فعال در آن و حجم تماشاچیان دارد.
 از این فضاها برای نمونه گیری خون و ادرار برای کنترل دوپینگ هم استفاده می شود.

و( جعبه کمک های اولیه باید با کلیه لوازم مورد نیاز )چسب، چسب زخم، قیچی، پنس، گازاستریل بسته بندی شده، یک ماده 
ضد عفونی کننده( در محل مناسب نصب گردد.

ــ به منظور استفاده از وسایل کمک های اولیه لازم است، افراد از محل و طریقه استفاده از وسایل این جعبه آموزش لازم را ببینند.
ــ مسئولین و ناظرین و مربیان و معلمان باید جهت آشنایی با نحوه انجام کمک های اولیه مانند تنفس مصنوعی، بستن زخم، 

مراقبت های اولیه شکستگی، سوختگی و غیره در سازمان های مربوطه دوره لازم را دیده و گواهی آن را ارائه نمایند.

فعالیت های یاددهی ــ یادگیری
ــ می توان از دانش آموزان خواست اطلاعات خود را در مورد امکانات و فضاهای جانبی اماکن ورزشی و ضرورت ایجاد آنها 

بیان کنند.
ــ می توان از دانش آموزان خواست اطلاعات خود را در مورد وسایل و تجهیزات اتاق رختکن اماکن ورزشی بیان کنند.

ــ با توجه به دانسته های دانش آموزان معلم می تواند در مورد وضعیت امکانات و فضاهای جانبی اماکن ورزشی توضیح دهد.

شکل 7ــ7ــ اتاق کمک های اولیه
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ــ می توان دانش آموزان را به گروه های مختلف تقسیم کرد و از آنها خواست که در قالب کارگروه های کلاسی وضعیت رختکن 
را در ورزش های مختلف مورد بررسی قرار داده و برای کلاس توضیح دهند.

ــ می توان از دانش آموزان خواست که در قالب کارگروه های کلاسی وضعیت رختکن مربیان و معلولان را در ورزش های 
مختلف مورد بررسی قرار داده و حتی الامکان از عکس های مختلف جهت توضیح به کلاس استفاده نمایند.

ــ دانش آمـوزان در مـورد ضرورت سرویس های بهداشتی و گـروه های مختلف استفاده کننده از آن و ویـژگی هـای هـر کدام 
)ورزشکاران، کارکنان، تماشاچیان و ...( نظرات خود را اعلام کنند.

ــ دانش آموزان در قالب کارگروه های کلاسی، پارکینگ در اماکن ورزشی را مورد بررسی قرارداده و یافته های خود را در قالب 
کار گروه به کلاس ارائه کرده و دلایل ضروری پیش بینی پارکینگ برای هر کدام از گروه های استفاده کننده را در قالب عکس، نقشه 

و ... توضیح دهند و ملاحظات هر کدام را توضیح دهند.
ــ دانش آموزان می تواند به ارائه نظرات و تجربیات خود را ارتباط با ضرورت وجود اتاق و جعبه کمک های اولیه در حمل 

ورزشگاه ها پرداخته و تحلیل خود را در مورد وضعیت موجود و مطلوب در اماکن ورزشی محل خود را بیان کنند.
ــ معلم می تواند با توجه به جمع بندی نظرات دانش آموزان و اهداف امکانات و فضاهای جانبی اماکن ورزشی نکات مطرح شده 

از سوی دانش آموزان را تکمیل نمایند.
ــ معلم می تواند با توجه به امکانات محل و با هماهنگی دانش آموزان را جهت یک بازدید علمی به محل فضاهای ورزشی برده و 
ازدانش آموزان بخواهید با توجه به بازدید هر بخش )رختکن، وسایل و تجهیزات آن، وضعیت معلولان و مربیان، سرویس های بهداشتی، 

پارکینگ ها و اتاق کمک های اولیه و تجهیزات آن( نظرات خود را بر روی کاغذ بنویسند. 
ــ می توان نظرات مکتوب دانش آموزان را جمع آوری و سپس آن را درمحل کلاس بررسی و از آنها خواست اشکالات را مطرح 
و وضعیت مطلوب را از نظر خود بیان کنند و در مورد )رختکن، وسایل و تجهیزات رختکن ها، وضعیت معلولان و مربیان و ...( 

راه های بهبود وضعیت را بررسی کرد.
ــ دانش آموزان را می توان به گروه های کاری تقسیم بندی و از آنها خواست یافته های خود را به صورت گزارش های مکتوب 

به همراه عکس و نقاشی تنظیم و به کلاس ارائه نمایند.
ــ می توان از دانش آموزان خواست که مطالب جمع آوری شده و نظرات کلاس را با توجه به استانداردها در قالب کار کلاسی 
و روزنامه دیواری در بخش های مختلف )رختکن، وسایل و تجهیزات آن، سرویس های بهداشتی، پارکینگ ها، اتاق کمک های اولیه و 

وسایل و تجهیزات آن ( تهیه ودراختیار دیگر دانش آموزان مدرسه قراردهند. 
ــ می توان ازدانش آموزان خواست که نتایج بررسی ها و اطلاعات خود را با استفاده از عکس ها، نقاشی ها، نقشه های مختلف 

در قالب یک یا چند جمله )به تناسب فضاهای ورزشی ( تهیه و در اختیار مقامات محلی قرار دهند.
نتایج یادگیری

ــ دانش آموزان بتوانند ضرورت امکانات و فضاهای جانبی اماکن ورزشی را به طور کلی توضیح دهند.
ــ دانش آموزان بتوانند وضعیت رختکن بازیکنان را بیان کنند.

ــ دانش آموزان بتوانند وسایل و تجهیزات اتاق رختکن را نام ببرند.
ــ دانش آموزان بتوانند وضعیت رختکن مربیان و معلولان را توضیح دهند.

ــ دانش آموزان بتوانند گروه های استفاده کننده از سرویس های بهداشتی را نام ببرند.
ــ دانش آموزان بتوانند انواع پارکینگ ها را نام ببرند.
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ــ دانش آموزان بتوانند وضعیت پارکینگ تماشاگران را توضیح دهند.
ــ دانش آموزان بتوانند ملاحظات طراحی پارکینگ استادیوم های جدید را نام ببرند و توضیح دهند.

ــ دانش آموزان بتوانند شرایط، ویژگی ها و موقعیت قرارگیری اتاق کمک های اولیه را شرح دهند.
ــ دانش آموزان بتوانند شرایط مورد توجه برای تعیین محل تسهیلات کمک های اولیه را نام ببرند.

نکات :
 اندازه رختکن ها باید متناسب با نوع ورزش و تعداد ورزشکاران پیش بینی شود.

 درب های فرار از حریق باید از طرف خارج بسته بوده و از سمت داخل قابل باز شدن باشد.
 داوران مسابقات رسمی باید دارای اتاق ویژه باشند.

 سرویس های بهداشتی ورزشکاران باید مجهز به آب گرم و سرد باشند.
 مسیرهای دسترسی به پارکینگ باید سیستم جاده ای شناخته شده داشته و نباید با فضاهای خروج اضطراری 

)آمبولانس، آتش نشانی،  پلیس و ...( تداخل داشته باشد.
 تابلوهای مربوطه به کمک های اولیه باید در محل های مناسب تعبیه شده باشند.
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جدول ارزشیابی وضعیت امکانات و فضاهای جانبی اماکن ورزشی

عنوان 
فصل

محتوا و فعالیت های یادگیریهدف هاقلمرو
روش های پیشنهادی 

برای ارزشیابی
درصد 

امتیازات

وضعیت 
امکانات 

و 
فضاهای 

جانبی 
اماکن 
ورزشی

دانشی 

ـ آگـاهـی از وضعیـت رختـکن، وسایـل و 
تجهیزات بازیکنان 

و  مـربیـان  رختـکن  وضعـیت  از  آگـاهی  ـ 
معلولان 

از  کننـده  استفـاده  گـروه هـای  از   ـآگـاهـی 
سرویس های بهداشتی 

ـ آگـاهی از انـواع پـارکینگ ها، وضعیت و 
ملاحظات طراحی پارکینگ ها

ـ آگـاهی از شـرایط، ویـژگی هـا و مـوقعیت 
قرارگیری اتاق های کمک های اولیه و تعیین 

محل تسهیلات کمک های اولیه

ـ رختکن استفاده کنندگان
 ـ اندازه، تعداد، درب ها، دیوارها، سطوح، سقف، 

چراغ و پنجره ها
و  معلولان  و  مدرسان  و  بیان  مر برای  رختکن  ـ 

ویژگی های هر کدام از آنها
از  کننده  استفاده  گروه های  از  ام  کد هر  ی  ویژگ ـ 
سرویس های بهداشتی، محل استقرار آنها و توجه 

به معلولان 
ـ سرویس های رفاهی و خدماتی از لحاظ ساختاری 

دسترسی و انواع آن
ـ ضرورت وجودی اتاق کمک های اولیه و تجهیزات 

آن

کـار  از  ارزشیـابـی  ـ 
گروه ها  قالب  در  کلاسی 

و انفرادی 
و  کتـبـی  پـرسش هـای  ـ 

شفاهی
و  فـعـال  مشـارکـت  ـ 

ارزشیابی آن 
%50

مهارتی

ـ مهـارت در تـوضـیح وضعـیت رختـکـن 
بازیکنان و وسایل و تجهیزات 

ـ مهارت در توضیح وضعیت رختکن مربیان 
و معلولان 

 ـ مهارت در نام بردن از گروه های استفاده 
کننده از سرویس های بهداشتی 

ـ مهارت در توضیح انواع پارکینگ
 ـ مهارت در شرح اتاق کمک های اولیه 

ـ تهیـه عکس، بـروشور، اسلایـدهـا از وضعیـت 
رختکن انواع گروه های استفاده کننده 

بـروشور، اسلایـد و  و  تهیه عـکس  ـ مهـارت در 
نقشه از انـواع پارکینـگ هـا و ملاحظات طـراحی 

پارکینگ ها
ـ مهارت در تهیه عکس، بروشور، اسلاید، روزنامه 
دیـواری از انـواع اتـاق های کمک هـای اولیـه و 

تجهیزات آن

ـ ارزشیابی از عکس هـا، 
ـدها،  اسلای بـروشـورهـا، 

روزنامه دیواری
در  تـشریـح  و  تـوضیح  ـ 

40%مورد امکانات جانبی 

نگرشی

ـ تمایل به مطالعه در مورد انواع رختکن 
ـ تمایل به مطالعه در مورد انواع سرویس های 

بهداشتی
ـ تمایل به مطالعه در مورد انواع پارکینگ ها

ـ تمایل بـه مطالعه در مـورد انـواع اتـاق های 
کمک های اولیه

ـ انواع رختکن 
ـ انواع سرویس های بهداشتی

ـ انواع پارکینگ و اتاق های کمک های اولیه

ـ بررسی تمایل دانش آموز 
کانـات  امـ مشـارکت  در 

جانبی و منابع مطالعه آن 

%10

واژه ها و اصطلاحات
کمیته المپیک: سازمانی است مستقل، غیر انتفاعی، دارای استقلال، به دور از هر گونه گرایش نژادی، مذهبی، سیاسی و در 

شمار مؤسسات عمومی غیر دولتی محسوب می گردد.
پروتکل: قواعد و قالب هایی برای برقراری ارتباط

اطفاء حریق: فرونشاندن آتش تا سرد شود.
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اعلام حریق: به مجموعه ای از قطعات الکتریکی گفته می شود که وظیفه آشکارسازی حریق در اماکن مختلف را بر عهده دارد.
دتکتور1: دتکتورها یا کاشف ها، وسایلی هستند که حریق را حس می کنند و دارای انواع و اقسام خاص هستند )دتکتور 

دودی، حرارتی و ترکیبی(.
رمپ2: شیب ویژه در اماکن معلولین

Detector ــ1
Ramp ــ٢

فعالیت های پیشنهادی معلم
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یادداشت معلم :
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وسایل و تجهیزات 
ورزشکاران و بازی 
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فصل 8

وسایل و تجهیزات ورزشکاران، وسایل و تجهیزات بازی در اماکن ورزشی

هدف کلی
درک اهمیت و نقش وسایل و تجهیزات بازی، بازیکنان و داوران در رشته های مختلف ورزشی

اهداف جزیی
ــ دانش آموزان اهمیت و نقش وسایل و تجهیزات در ورزش را درک کنند.

ــ دانش آموزان بتوانند وسایل و تجهیزات مورد نیاز بازی، بازیکنان و داوران را در گروه ورزش های توپی دسته جمعی نام ببرند.
ــ دانش آموزان بتوانند وسایل و تجهیزات بازی و بازیکنان را در ورزش های راکتی توضیح دهند.

ــ دانش آموزان بتوانند ابزار و وسایل ضروری بازی و ورزشکاران را در گروه ورزش های قدرتی و مبارزه ای نام ببرند.
ــ دانش آموزان بتوانند وسایل و تجهیزات مورد نیاز بازی و بازیکن را در گروه ورزش های آبی و طبیعی سرزمینی نام ببرند.

ــ دانش آموزان بتوانند وسایل و تجهیزات مورد نیاز بازی، بازیکنان و داوران را در ماده های مختلف ورزشی دو و میدانی نام ببرند.

سر فصل ها
1ــ اهمیت وسایل و تجهیزات از جنس های مختلف

٢ــ تقسیم بندی وسایل و تجهیزات ورزشی
٣ــ وسایل و تجهیزات مورد نیاز ورزشکاران، داوران و رشته های مختلف ورزشی

4ــ وسایل و تجهیزات ورزش های دسته جمعی توپی
٥ــ وسایل و تجهیزات ورزش های راکتی

٦ــ وسایل و تجهیزات ورزش های قدرتی و مبارزه ای
٧ــ وسایل و تجهیزات ورزش زورخانه ای )باستان( 

٨ــ وسایل و تجهیزات ورزش های طبیعی سرزمینی )اسکی، کوه نوردی، دوچرخه سواری(
٩ــ وسایل و تجهیزات دو و میدانی

پیام های اصلی
 تجهیزات مختلف ورزشی برای برگزاری و اجرای رشته های مختلف ورزشی مورد نیاز هستند.

 برخی از تجهیزات ورزشی دائمی  )تخته بسکتبال، پایه های والیبال و ...( می باشند.
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 برخی از تجهیزات ورزشی مصرفی )توپ والیبال، توپ تنیس روی میز، تورحلقه بسکتبال و ...( می باشند.
 وسایل ورزشی شامل اقلام مکمل و مصرفی )برگ امتیازات، حوله، گچ، مداد و...( هستند که برای برگزاری منظم برنامه های 

ورزشی مورد نیازند.
 وسایل و تجهیزات ورزشی مکمل یکدیگر بوده و از لحاظ آموزش و یادگیری، ایمنی و بهداشت محیط ورزش و ... دارای 

اهمیت هستند.
 وسایل و تجهیزات مورد نیاز بازی، ورزشکاران و داوران هستند.

 وسایل و تجهیزات ورزش های مختلف )دسته جمعی توپی، راکتی، قدرتی و مبارزه ای( با یکدیگرمتفاوت هستند.

دانستنی های معلم
اماکن ورزشی محل برگزاری برنامه های آموزشی، تربیتی و مسابقاتی و محل ارائه نمایش مهارت آمادگی جسمانی ورزشکار 
می باشد. بنابراین ساخت اماکن ورزشی باید مطابق با شرایط و استانداردهایی باشد که در آن تمام موارد ایمنی در زمینه های مختلف 
مانند قوانین و مقررات رشته های ورزشی، بهداشت و اصول معماری مهندسی در ساخت رعایت شده باشد. علاوه بر آن تجهیز این 
اماکن به وسایل مختلف ورزشی و چینش آنها و همچنین در نظر گرفتن تجهیزات و وسایل مورد نیاز بازی، بازیکن و داور در برگزاری 
برنامه های آموزشی، تمرینی و مسابقاتی از اهمیت ویژه ای برخوردار است که می تواند بر اجرای ایمنی مهارت های ورزشی و کنترل 
شرایط روانی ورزشکاران، داوران، مربیان و تماشاچیان اثرگذار باشد. خصوصیات و کیفیت تأسیسات و تجهیزات و نیز محیط اطراف 
آن باید به گونه ای باشد که استفاده کنندگان )ورزشکاران و مربیان( و کارکنان و داوران احساس امنیت کرده و قادر باشند توانایی ها و 
خلاقیت های خود را رشد و تکامل ببخشند. استفاده کنندگان و حتی کارکنان باید با میل و رغبت به مجموعه ورزشی بیایند و از این رو 

ضروری است تدابیر زیر صورت پذیرد.
ــ وسایل و تجهیزات مطابق استانداردهای ورزشی و قوانین بین المللی ساخته و نصب شوند.

ــ اماکن و تأسیسات به صورت ایمن تجهیز و راه اندازی شوند.
ــ تأسیسات، تجهیزات و وسایل مناسب برای مواقع اضطراری پیش بینی شوند.

ــ وسایل و تجهیزات ورزشی با کیفیت مناسب و ایمن به کار گرفته شوند.
ــ وسایل و تجهیزات تنها برای فعالیت پیش بینی شده در قانون و مقررات به کار گرفته شوند.

ــ وسایل و تجهیزات براساس شرایط مناسب نگهداری شوند.
بنابراین قبل از تهیه و خرید وسایل ورزشی، اخذ نظرات کارشناسی ضروری است و در اینجا سعی می شود تا وسایل و تجهیزات 

مورد نیاز رشته های مختلف ورزشی به صورت جداگانه توضیح داده شود.

ورزش های توپی سالنی
)والیبال، بسکتبال، هندبال و فوتسال(

سالن های ورزشی سقف بلند معمولًا برای رشته های ورزشی توپی که در این سالن ها آموزش، تمرین و اجرا می شوند، اختصاص 
دارد. البته  این ورزش ها در زمین های بازی روباز نیز ارائه می شوند. ولی عمدتاً آنها را رشته های سالنی می شناسند. از آنجا که به غیر 
از اندازه زمین و تعداد اندکی فاکتورهای مقرراتی، استانداردهای آنها در طراحی و ساخت تفاوت چندانی با یکدیگر ندارند، بنابراین 

در قالب یک بخش ارائه می شوند.
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والیبال
بازی های  ترکیب  با  که  والیبال یک ورزش گروهی است 
که  افرادی  برای  و  است  شده  ایجاد  هندبال  و  تنیس  بسکتبال، 
تمایل به تحرک کمتری دارند، ابداع گردیده است. تور اولیه ای 
که برای این بازی در نظر گرفته شده بود با ایده از بازی تنیس 2متر 
انتخاب شد و با توپ بسکتبال شبیه به بازی هندبال انجام شد. این 
ورزش تا سال 1900 توپ مخصوصی برای خود نداشت و با هر 
توپی )از جمله توپ بسکتبال( آن را بازی می کردند. هدف هرتیم 
آن بود که توپ را در زمین حریف فرود بیاورد و در این راه توپ 
در دست یاران خود می چرخد. در سال 1912 امتیازهای هر تیم 
21 تعیین شد و ارتفاع تور نیز بیشتر شد. امروزه زمان بازی 5 

گیم به صورت رالی، 4 گیم نتیجه رسیدن به امتیاز 25 برای تیم برنده و گیم آخر نتیجه امتیاز 15 می باشد.تعداد کل بازیکنان 12 نفر و 
بازیکنان داخل زمین 6 نفر هستند. تعداد کل داوران والیبال 10 نفر: 

1 نفر داور بالا، 1 نفر داور پایین، 4 نفر داور کنارخطوط، 1 نفر داور ذخیره، 1 نفر داورخط ذخیره، 1 نفر مسئول ثبت امتیازات 
و 1 نفر منشی هستند.

در این ورزش تور و توپ از ابزار اصلی هستند. طول تور والیبال 9/5 و عرض آن 1 متر است و از سوراخ های مربع شکل به 
ضلع 10 سانتی متر تشکیل شده است. پارچه ای از جنس کتانی به ضخامت 5 سانتی متر به لبه بالایی تور دوخته شده است.

ارتفاع تور از مرکز زمین 2/43 متر است. هر دو انتهای تور از زمین به یک فاصله هستند. ارتفاع تور برای خردسالان و 
والیبال  تور  است.  ملی  فدراسیون  هر  مجمع  عهده  به  نوجوانان 
روی دو پایـه نصب می گردد.پایه ها از جنس لوله فلزی به قطر 8 
اینچ هستند که معمولًا قسمت فوقـانی آن به طول 1/5 متـر نازکتر 
از پایه ها هستند به نحوی که درون لوله پایه ها حرکت می کنند. با 
تنظیم ارتفـاع دقیق تور، این قسمت پایـه توسط پیچ و یا ضامن 

فیکس می گردند.
تجهـیزات ورزشکاران نیـز شامل پیراهن یا تی شرت، شورت، 
جوراب و کفش می باشد. والیبالیست ها باید برای جلوگیری از وارد 
آمدن آسیب از زانو بند مخصوص استفاده نمایند و اندازه طول زمین 

والیبال 18 و عرض آن 9 متر باید باشد.
متـر   3 طولی  خطـوط  طرف  دو  از  ایمنی  ریم  حـ فاصله 

و خطوط عرضی 8 متر باید در نظر گرفته شود. ارتفاع سقف والیبال حداقل 12/5 متر باید باشد. اگر سالن در هر طرف خطوط  
طولی زمین دارای سکوی تماشاچی باشد، در یک طرف زمین فضای لازم برای استقرار میز منشی در حدود یک متر باید بر حریم 
قبلی افزوده شود. در دو طرف میز منشی نیمکت مربوط به مربیان و بازیکنان دو تیم قرار می گیرد. میله های والیبال بهتر است با 
پدهای لاستیکی یا ابر فشرده پوشانده شود، تا در صورت برخورد بازیکنان با آنها دچار آسیب نشوند. ابعاد تور والیبال 9/5 متر 

شکل 1 ــ 8 ــ تابلو ثبت امتیازات در والیبال

شکل 2 ــ 8 ــ تور و پایه  والیبال
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طول و یک متر عرض و ابعاد سوراخ های تور 10×10 می باشد. 
طبق مقررات باید 25 سانتی متر طرفین تور، خارج از خط باشد. 
بنابراین پایه ها باید طوری تعبیه شوند، که در زمان نصب تور این 
پایه های والیبال به دو طریق  فاصله های دو طرف رعایت شود. 
ثابت می گردند، اول از طریق قرار گرفتن وزنه بر روی زوائدی 
که در انتهای پایه ها قرار داده می شوند، دوم قرار دادن پایه ها در 
داخل گودال 40 سانتی متری که لوله ای با قطر بیشتر از پایه ها 
در آن تعبیه شده است. در روش اول پایه ها دارای ثبات زیادی 
نیستند، پس از آموزش و تمـرین قـابل بهره بـرداری هستند. در 
مسابقات رسمی و برای بزرگسالان پایه ها باید در داخل گودال ها 
قرار گیرند: ارتفاع تور از محل نصب آن بر روی پایه ها تا کف 
زمین برای مردان )بزرگسالان( 2/43 متر و برای زنان 2/24 متر 
برای جوانان )دختـر( تـا 18 سال 2/20 متـر و در مینی والیبال 

پسران و دختران 9 تا 12 سال 2/10 متر باید باشد. در دو طرف تور درست در 25 سانتی متری پایه ها دو آنتن به ارتفاع 1/8 متر بالای 
تور نصب می گردند، تا داوران بتوانند نحوه عبور توپ از محدوده قانونی زمین را تشخیص دهند جنس آنتن ها فایبر گلاس و رنگ 

آنها سفید با خطوط رنگی عرضی می باشد.
بسکتبال

یک ورزش گروهی و با استفاده از یک توپ است. هدف 
هر تیم از انجام بازی کسب امتیاز از طریق انداختن توپ در داخل 
حلقه تیم مقابل می باشد. در ابتدا تعداد بازیکنان هر تیم 9 نفر و 
سپس به 7 نفر تقلیل یافت و بالاخره تعداد به 5 نفر در زمین کاهش 
و تثبیت شد. بسکتبال در آمریکا طراحی شد و در حال حاضر در 
چهار دوره 10 دقیقه ای )بین المللی( یا 12 دقیقه ای )ان ــ بی ــ 

ای( انجام می شود.
تختـه بسکتبال ثـابت و مستطیل است بـه طـول 1/80 متـر 
و عرض 1/20 متر که موقعیت آن در فضای بالای زمین در دو 
انتهای میدان است و باید به گونه ای قرار گیرد که به اندازه 1/20 

متر با خط انتهای زمین فاصله داشته باشد. 
ارتفاع تخته از کف سالن بازی 2/75 متر است. جنس آن غیر از چوب پلاستیک فشرده شفاف نیز می تواند باشد. امروزه 
نوعی از تخته ها به کمک میله های آهنی از سقف آویزان می شوند که در هنگام عدم نیاز می توان آنها را بالا برد و به سقف سالن متصل 
کرد. این نوع تخته برقی است. نوعی دیگر از تخته ها با میله ای به زمین وصل و محکم می شوند. در نوعی دیگر، تخته به وسیله پایه 

ای متحرک بر روی زمین قرار می گیرد. حلقه های موجود در این بازی بسیار محکم و ضخیم است، زیرا حرکات نمایشی که در این 
نوع از بسکتبال صورت می گیرد بسیار روی حلقه اثر می گذارد )مثل دانک( و اگر حلقه ضعیف باشد، شکسته می شود. حلقه بسکتبال 

شکل 3ــ 8 ــ توپ والیبال

شکل 4ــ 8 ــ زمین بسکتبال بدون بازیکن
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در فاصله 30 سانتی متری قاعده تخته به آن متصل می شود. 
متصل  بسکتبال  حلقه  به  سبد  شکل  به  که  توری  ارتفاع 
می شود، 30 سانتی متر است. جنس حلقه فولادی می باشد 
و حداقل 1/6سانتی متـر و حـداکثر 2 سانتی متـر ضخامت 
دارد. قطـر داخلی حـداقل 45 سانتی متـر و حداکثر 45/7 
سانتی متر است. توپ بسکتبال از چرم، پلاستیک و یا مواد 
مصنوعی است. محیط توپ نباید کمتر از 75 سانتی متر و 
بیش از 78 سانتی متر باشد. وزن توپ باید حداقل 567 گرم 
و حداکثر 650 گرم باشد. اگر توپ به میزان مناسب باد شده 
بـاشد، وقتی آن را از ارتفاع 1/80 متـر رها کنیم، پس از 
برخورد با زمین بازی تا ارتفاع 20 /1 )حداقل( یا 40 /1 
)حداکثـر( بالا می آید. عرض باندهای مشکی روی توپ نباید 

از 0/635 سانتی متر تجاوز کند. 
قطر توپ مینی بسکتبال بین 68 تا 72 سانتی متر و 

قطر حلقه 45 سانتی متر می باشد. لباس بازی برای بازیکنان بلوزی بی آستین و شلوارک است. نام تیم در جلوی بلوز و شماره 
بـازیکن در پشت و جلوی آن نوشته شده است. بـازیکنان بسکتبال معمولًا از کفش هـای ساقدار استفاده می کنند که از مچ پـا 
حفاظت بیشتری می کند. مسابقات رسمی درمیدان هایی به شکل مستطیل به طول 26 متر و عرض 14 متر برگزار می شود که طول 
و عرض زمین را می توان به نسبت دو متر در یک متر کم و زیاد کرد. زمین بسکتبال به شکل خاصی خط کشی می شود. خط های 
دور زمین به پهنای 5 سانتی متر است. در قسمت تحتانی حلقه گیره هایی برای نصب تور وجود دارد، به طوری که انگشت داخل 
آنها نرود. حلقه باید محکم به تخته وصل شود تا هنگام اعمال فشار بر حلقه، فشار بر روی تخته منتقل نگردد. ارتفاع حلقه از 
سطح زمین باید 3/05 متر و فاصله حلقه تا تخته 15 سانتی متر باشد. تورها از نخ سفید رنگ بافته می شوند و حداقل 40 سانتی 

متر بلندی دارندو از حلقه آویزان می گردند. تور باید 12 
حلقه برای اتصال به سبد باشد و لبه های تیز نداشته باشد 
باید به گونه  و انگشت به داخل آن فرو نرود. بافت تور 
ای باشد که توپ پرتاب شده با مکث کوتاهی از آن عبور 
کند. باید دقت کرد که حریم های ایمنی تعیین شده خطوط 
اطراف زمین رعایت شود و پایه های تخته بسکتبال و موانع 
یا حفاظ های نزدیک به زمین توسط ابر، لایه های ضربه گیر 
لاستیکی و........ پوشانـده شونـد. از کف پوش هـای 
منـاسب استفاده شود. از تـوپ هـای منـاسب و استاندارد 

استفاده شده باشد.

شکل 5 ــ 8 ــ توپ بسکتبال

شکل 6 ــ 8 ــ تور بسکتبال
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هندبال
هندبال ورزشی تیمی است که توسط 7 نفر )6 بازیکن و دروازه بان( بازی می شود. در این ورزش هدف نهایی وارد کردن توپ 
به دروازه حریف است. هندبال شبیه فوتبال می باشد با این تفاوت که به جای پا ازدست برای انتقال استفاده می شود. این بازی حوالی 
سال 1920 ایجاد شد. گروهی هندبال را مثل ورزش هایی چون بوکس، کشتی و دو از رشته های سنتی المپیک می دانند. »هومر« شاعر 
و مورخ یونانی در اثر خود »اودیسه« از ورزش هندبال بنام »داورانیا« یاد کرده است. تعداد بازیکنان این رشته 12 نفر که 7 نفر بازیکن 
اصلی و در مینی هندبال  5 نفر اصلی می باشند. این ورزش به اشکال هندبال هفت نفره، مینی هندبال، هندبال نشسته، هندبال با ویلچر و 
هندبال ساحلی بازی می شود. تعداد کل داوران هندبال 6 نفر )سر داور، داور، داور فنی، وقت نگهدار، منشی و مسئول تابلو( هستند. 
تجهیزات هندبال عبارتند از دروازه، تور و توپ. دروازه هندبال به شکل ذوزنقه است که دارای 2 متر ارتفاع و 3 متر عرض می باشد. 
عمق هر دروازه در بالا 1 متر و در پایین 1/5 متر و رنگ آن سفید و سیاه یا زرد و سیاه می باشد، که فاصله دو رنگ از هم 20 سانتی متر 
است. برای ساخت دروازه هندبال از لوله یا قوطی نمره 8 استفاده می گردد. تور دروازه هندبال دارای چشمه های 10 × 10 می باشد 

و برای نصب کاملاً به تیرک های افقی و عمودی می چسبد. 

شکل 7 ــ 8 ــ زمین هندبال

لباس بازیکنـان نیز شامل پیـراهن یا تی شرت، که در پشت و جلـو دارای شماره 
می باشند. شورت و جـوراب و کفش ورزشی می بـاشد. بیشتـر بازیکنان از زانو بند و 
محافظ آرنج هم استفاده می کنند. توپ هندبال از جنس چرم یا شبیه آن و از 32 تکه 
تشکیل شده است. وزن آن برای مردان 425 الی 475 گرم و برای بانوان و نوجوانان 
تـرکیبات دیگری است.  یـا  باشد. رنـگ توپ سفید، قرمـز  الی 400 گـرم می   325
اندازه محیط توپ برای مردان 58 تا 60 سانتی متر و برای زنان 54 تا 56 سانتی متر 
می باشد. علاوه بـر این توپ ها، از توپ اسفنجی پر شده )350 گرم( و توپ مینی هندبال 
ابعاد زمین قانونی هندبال 20 ×40 می باشد و طبق  نیز استفاده می شود.  )270 گرم( 
قـوانین هنـدبال لازم است که در بیـرون خطوط زمیـن، منطقـه ای بـاشد که از طـرفین 
)کنـاره های طولی( یک متر و از دو انتهای آن )کناره های عرضی( دو متر فاصله داشته 

شکل ٨ ــ 8 ــ توپ هندبال
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باشد. در پشت هر دروازه، توری از نوع ورزشی به اندازه بزرگ از سقف آویزان می شود. این تور از برگشت توپ هایی که به دیوار 
بر خورد می کنند به زمین بازی، و مخاطرات احتمالی ناشی از آن برای بازیکنان و داور، همچنین از برخورد مستقیم شوت های سنگین 
بازیکنان به تماشاچیان )اگر در پشت دروازه ها سکوی تماشاچی وجود داشته باشد، جلوگیری می کند(. عرض خطوط زمین 5 سانتی 
متر و پهنای تیرهای افقی و عمودی دروازه 8 سانتی متر است. برای جلوگیری از سقوط احتمالی دروازه های هندبال بر روی بازیکنان، 
سطح اتکای آنها به وسیله افزایش فاصله )دیرک ها( پایه های اصلی با قسمت پایین پایه های پشتی، بیشتر کرده و یا استفاده از لوله های 
توپر )میله های فلزی( و سنگین برای اتصال پایه های پایینی، و یا بهره گیری از بست های چفتی قسمت های پشتی و کناری لوله های 

اتصال پایه ها به زمین متصل گردند.

ورزش های راکتی
تنیس روی میز، بدمینتون، اسکواش

شکل10 ــ 8 ــ تور و میز تنیس روی میزشکل 9 ــ 8 ــ سالن تنیس روی میز، پارتیشن بندی

شکل 11 ــ 8 ــ زمین اسکواش
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ورزش های قدرتی و مبارزه ای
کشتی

 شکل 12 ــ 8 ــ سالن مسابقات کشتی و تشک کشتی

وزنه برداری

شکل 13 ــ 8 ــ سالن وزنه برداری

شمشیر بازی

شکل 14ــ٨ ــ سالن شمشیر بازی
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ژیمناستیک
و  با اصول  منظم  از یک سری حرکات  است  عبارت 
روش طرح شده که ارائه آن اثر مخصوص روی ارگان های بدن 
دارد. رقابت های این ورزش به صورت انفرادی و تیمی برگزار 
می شود. هر تیم مرکب از 6 نفـر می باشد. مسابقه ژیمناستیک 
به دو صورت اجبـاری و اختیـاری برگـزار می گـردد. مـواد 
مسابقه مردان عبارتند از حرکات زمیـنی، خـرک، دارحلـقه، 
پـرش خرک، بـارفیکس. مـواد مسابـقه بانوان عبارتنـد از: 

حرکات زمینی، پرش خرک، چوب موازنه و بارفیکس.
بارفیکس میـله ای است از جنس فولاد صیقلی که 
توسط پایـه هایی به زمین متصل می گردد. ارتفـاع بارفیکس 
از سطح زمیـن 2/10 تا 2/55، متـر، طول میله 2/40 متـر 
و قطر میله 28 میلی متـر است، در قسمت بانـوان بارفیکس 
از دو میـله که اختلاف آنها از یکدیگر 80 سانتی متر است 
تشکیل می شود، که به آن پارالل می گویند. ارتفاع میله بلندتر 
شامل  پارالل  است.  ر  مت  2/50 تر  کوتاه  یله  م و  2متر  /30

دوچوب موازی با حالت ارتجاعی است که با فاصله 43 تا 48 سانتی متر از هم برروی پایه هایی عمودی قرارگرفته اند. طول میله پارالل 
3/50 متر می باشد. فاصله دو چوب این وسیله نسبت به عرض شانه ورزشکار تغییر می کند. ارتفاع پایه ها قابل تنظیم می باشد. پایه های 

پارالل معمولًا روی یک صفحه پهن از جنس فلزات سنگین قرار می گیرد، تا پایداری لازم برای دستگاه به وجود آید.
خرک حلقه: وسیله ای که عمدتاً از چوب به شکل بیضی به طول 1/80 متر ساخته می شود و دارای چهارپایه است. روی بدن 
آن را که پهنای تحتانی آن 25 سانتی متر و قسمت فوقانی آن 39 سانتی متر می باشد، چرم پوشانده می شود. در روی خرک دو حلقه 
قرار دارد که فاصله بین حلقه ها 40 تا 45 سانتی متر و ژیمناستیک کاران با قرار گرفتن بر روی آن حرکاتی شامل تاب خوردن های 
بدون توقفی را انجام دهند. دارحلقه وسیله ای است متشکل از دو طناب محکم و بلند، سر طناب ها به وسیله کابل هایی به تیر آهن در 
سقف و یا این که به چهارچوب های مخصوصی که روی کف سالن مهار گردیده، متصل است. ابعاد زمین حرکات زمینی 12×12 
متر مربع و ابعاد محوطه مسابقه 14×14 متر مربع است. خرک پرش از نظر شکل و ساختمان تقریباً شبیه خرک حلقه می باشد. طول 
آن 163 ــ 160 سانتی متر و عرض آن 35 سانتی متر است. ارتفاع خرک پرش 135 ــ 110 سانتی متر از کف زمین تا قسمت فوقانی 
آن است. پرش از روی خرک به کمک تخته پرش صورت می گیرد که طول آن 120 سانتی متر و عرض آن 60 سانتی متر می باشد. 
تخته در جلوی خرک و در مسیر دور خیز ژیمناستیک کار قرار می گیرد. امروزه علاوه بر این وسیله، از خرک دیگری استفاده 
می گردد که »آکروجت« نامیده می شود. این وسیله به دو شکل آموزشی و قهرمانی است. ترامپولین نوعی وسیله ژیمناستیک است که 
به شکل شبکه توری و به صورت افقی می باشد و شرکت کننده روی آن جهش می کند و هنگام فرود آمدن روی تور می تواند روی پاها، 

نشیمنگاه به پشت و یا روی بدن بیفتد و در هوا حرکات خود را انجام می دهد )بالانس پیچ(.
میله موازنه: در این رشته انـواع حرکات مانند بالانس، چرخش، پریدن و گام برداشتن را انجام می دهد و باید از تمام طول 
میله مـوازنه استفاده نمایـد. همچنین حرکات ژیمناستیک بایـد زنده، پـر تحرک و بـدون نقص طبیعی باشد. ایـن وسیله ژیمناستیک 

شکل 15ــ 8 ــ تجهیزات ژیمناستیک مردان
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مخصوص خانم ها است. 
لباس ورزشی ژیمناستیک عبارت است از شلوار سفید و پیراهن رکابی و یا اختیاری ولی باید یکدست باشد )در حرکات زمینی 
و پرش خرک از شورت استفاده می شود(. مردان ژیمناست باید در تمام رقابت ها پیراهن ورزشی رکابی بپوشند و در قسمت های خرک 

حلقه، پارالل و بارفیکس از شلوار ورزشی بلند و سفید با کفش ژیمناستیک یا جوراب استفاده نمایند. 
در حرکات زمینی می توان از همین لباس و یا شورت ورزشی و بدون استفاده از کفش یاد شده استفاده کرد. زنان ژیمناست، 
مایو مخصوص ژیمناستیک می پوشند و اجازه استفاده از تنسوپلاست را دارند ولیکن مجاز به استفاده از باندپیچی نیستند. پوشیدن 

کفش و جوراب ژیمناستیک برای خانم ها اختیاری است.

استخر شنا، شیرجه و واترپلو
به مجموعه ای از ابنیه، لوازم، تجهیزات و امکانات، 
زدن،  و شناکردن، شیرجه  آبتنی  که هدف،  می شود  اطلاق 
است.  شده  ایجاد  تفریحی  مقـاصد  دیگر  و  شنا  آموزش 
استخـرهای شنا بر حسب نوع فعالیت )آموزشی، تمرینی، 
بـر  و  شده  بنـدی  تقسیم  درمانی(  یـا  و  تفریحی  ای  مسابقه 

همین اساس دارای ویژگی هایی خاص هستند.
استخـر شنـای حرفـه ای و مسابقاتی برای مسابقات 
)ملـی یـا بین المللی( و نیـز شنـای حرفـه ای کاربـرد دارد. 
استخرهای شیرجه بسیار استثنایی و تخصصی است. در 
این ورزش شناگران از سکوها و یا تخته های شیرجه ای که 
دارای ارتفـاعات مختلف از 1 تا 10 متر می باشند به درون 

آب شیرجه می زنند. شیرجه به دو صورت از روی تخته های پرشی و یا سکوهای ثابت به اجرا در می آید که در همه حالت نیاز به فضای 
بزرگ، ایمن و اختصاصی دارد. 

استخرهای شنای عمومی با رعایت عمق و فضای لازم و تأمین نظارت کامل فقط مجاز به نصب تخته های پرشی تا ارتفاع 3 متر 
از سطح آب می باشند. استخر واترپلو برای مسابقات رسمی و غیر رسمی  واترپلو طراحی و تجهیز شده است. بازی واترپلو اغلب در 

شکل 16ــ 8 ــ استخر شنا

شکل 18 ــ 8 ــ خطوط شناشکل 17 ــ 8 ــ سکوی استارت شنا
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استخرهای سرپوشیده انجام می شود.
در استخرهای شنا لوازم و تجهیزات متنوعی مانند نرده و پله استخر، سکوهای استارت، تخته یا بزم های شیرجه، طناب های 
شناور و تجهیزات واترپلو و سایر وسایل مورد نیاز وجود دارد که نحوه چیدمان، شرایط ساخت و شیوه استفاده از آنها در ایمنی 
پد استخر، سکوهای استارت،  و  نرده  مانند  لوازم و تجهیزات  کلیه  اهمیت زیادی دارد.  زیبایی استخر  و  شناگران، کاربری وسایل 

طناب های شناور و تجهیزات واترپلو نیاز به سیستم اتصال دارند.
برای برگزاری مسابقات باید تجهیزات اتوماتیک داوری یا سه عدد زمان سنج دیجیتال برای هر خط در دسترس باشد. سوت، 

طپانچه، خط برگشت و شماره انداز از وسایل مورد نیاز برگزاری مسابقات شنا هستند.
      طول استخرهای مسابقاتی 50 و 25 متر است. خطوط استخر حداقل عرض برابر 2/5 متر دارد. طناب های خط باید در 
تمام طول استخر امتداد یابند. رنگ طناب ها باید در 5 متر اول از هر دو انتها، با رنگ بقیه طناب متمایز بوده و در بین هر خط نباید 
بیش از یک طناب وجود داشته باشد. شماره های مخصوص هر خط از جنس نرم و می تواند در پایانه استارت و پایانه برگشت بر روی 
طناب ها قرار گیرد. سکوهای استارت باید محکم بوده و حالت فنری نداشته باشند. بلندی سکو از سطح آب می تواند از 50 تا 75 
سانتی متر باشد. سطح سکو باید دست کم 50 ×50 سانتی متر بوده و با ماده غیر لغزنده پوشیده شده باشد. حداکثر شیب نباید بیش از 

10 درجه باشد. 
هر سکوی استارت باید از هر چهار طرف به طور مشخص شماره گذاری شده به وضوح قابل مشاهده باشد. 

طناب های پرچم دار برگشت شنای کرال پشت در عرض استخر و در فاصله 5 متری هر دیواره انتهایی طوری آویزان می شوند 
که ارتفاع آنها تا سطح آب حداقل 1/8 متر و حداکثر 2/5 متر باشد. طناب خطای استارت در عرض استخر و بر میله های عدد ثابتی 
در 15متری دیواره های انتهایی درهر دو طرف استخر نصب می شوند. تجهیزات اتوماتیک و نیمه اتوماتیک داوری زمان به دست آمده 

هر شناگر را ثبت کرده و مقام نسبی او در یک مسابقه را تعیین می کنند.
وسایل اتوماتیک نصب شده نباید در استارت ها یا برگشت های شناگران و یا عملکرد سیستم سرریزش آب اخلال ایجاد کنند.
استارتر باید برای دادن فرمان های شفاهی خود یک میکروفون داشته باشد. در صورت استفاده از تپانچه، باید یک تبدیل کننده به کار 
برد. هم میکروفون و هم تبدیل کننده باید به بلندگوهای هر سکو، جایی که هم فرمان های استارتر و هم علامت استارت بتواند به طور 
یکسان و همزمان توسط هرشناگر شنیده شود، مرتبط باشد. صفحات لمسی تجهیزات الکترونیکی داوری باید دست کم 2/4 متر طول 

و 0/9 متر ارتفاع و حداکثر 1/2 سانتی متر ضخامت داشته باشند. 
این صفحات باید طوری نصب شوند که 30 سانتی متر آن دربالای سطح آب و 60 سانتی متر آن در زیر آب قرار گیرند. در هنگام 
استفاده از وسایل نیمه اتوماتیک، وقت نگهداران باید در هنگام تماس پایانی شناگر، زمان آنها را با فشردن دگمه های مخصوص ثبت 
کنند. دستگاه چاپگر اتوماتیک، تابلوی ویژه  تماشاگران، دستگاه طول شمار خودکار، دستگاه کامپیوتر از تجهیزات دیگر مورد نیاز 

برای برگزاری مسابقات شنا می باشند.

ورزش های طبیعی سرزمینی
اسکی: لوازم اسکی شامل چوب )فیکس + چوب( باتوم و بوت است و تجهیزات آن شامل لباس، عینک و دستکش می باشد.  
اندازه چوب اسکی در حالت مبتدی باید کمی بالاتر، یعنی استفاده کننده در حالت ایستاده باشد. باتوم نقش مهمی  در حفظ تعادل اسکی 
باز و همچنین در زیبایی استیل بازی دارد. برای تعیین اندازه باتوم متناسب با قد شما، یک راه کار این است که فرد دست خود را به 
حالتی بگیرد که زاویه بین بازو و ساعد او 90 درجه بشود. در این حالت باید به صورت بر عکس در دست فرد با باتوم به زمین برسد، 
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بدون این که دست فرد خم شود. یکی از قسمت های مهم و مهم ترین قسمت ابزار اسکی بوت فرد است و در انتخاب آن باید دقت زیادی 
کرد. لباس اسکی شامل شلوار، کاپشن، دستکش و کلاه است.

کوه نوردی: ماسک  محافظ صورت در کوهنوردی از ضرورت ها و استفاده از این ماسک در واقع مهم ترین موضوع در طی 
مراحل اولیه هم هوایی برای کوه نوردی در ارتفاعات بلند است. کیسه خواب بسته به نوع فعالیت، دما و رطوبت، اندازه و حجم و 
وزن کیسه باید انتخاب شود. پوتین انواع مختلفی را شامل می شود که با توجه به نوع صعود و فصول مختلف سال بستگی دارد. با توم 
کوه نوردی باعث کاهش فشاروارده به زانوها می شود. باتوم کوه نوردی یا همان عصای کوه نوردی شبیه چوب اسکی می باشد. عینک 
کوه نوردی و کرم ضد آفتاب نیز از انعکاس اشعه به پوست جلوگیری می کند. یکی از ضروریات یک کوه نورد کیف کمک های اولیه 
کوه نوردی می باشد این کیف حاوی مقداری باند، چسب، مواد ضد عفونی کننده و باند کشی و غیره می باشد. گتروستلپادان کوه نورد 
که از پارچه ضخیم درست شده و برای مقابله با سرمای زمستان یک لایه بادگیر هم از داخل بر آن اضافه می کنند. ارتفاع سنج، کلنگ 

کوه نوردی، شلوار، جوراب، کوله و چادر از تجهیزات اصلی کوه نورد هستند. گزارش نویسی نیز از کارهای اوست.
دوچرخه سواری: دوچرخه یک وسیله پدالی است که با نیروی انسانی حرکت می کند. دوچرخه متصل به یک شاسی است 
که یک چرخ در جلو و یک چرخ در عقب قرار دارد. بنابر ضابطه اتحادیه جهانی دوچرخه سواری زین دوچرخه باید در سطحی بالاتر 

از پدال قرار گرفته باشد. 
انواع مختلفی از دوچرخه ارائه شده است که دو نـوع مهم آن نـوع کراس یا کورسی )1( و کوهستان )٢(. نـوع دیگری که 
طرفداران زیادی هم دارد نوع BMX است که البته این نوع معمولاً برای تفریحات به اصطلاح غیرمعمول )٣( نظیر حرکات نمایشی 
استفاده می شود.کراس یا کورسی معمولاً دارای چرخ های نازک و بدنه ای سبک است و برای شتاب بیشتر از آن استفاده می شود. 

شکل 20 ــ 8 ــ دوچرخه کوهستانشکل 19 ــ 8 ــ دوچرخه غیرمعمول

شکل 21 ــ 8 ــ دوچرخه کراس
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از انواع کوهستان برای مسیرهای پرفراز و نشیب استفاده می شود. این نوع از دوچرخه دارای لاستیک های پهن و بدنه ای 
مستحکم است که به دلایل بالا بردن استقامت در مسیرهای کوهستانی و غیرصاف می باشد. نوع شهری معمولاً برای استفاده در شهر 
و جنگل کاربرد دارد. در هنگام دوچرخه سواری از وسایل ایمنی شامل کلاه، زانوبند و آرنجبند باید استفاده کرد. آچارکشی منظم، 
تنظیم باد لاستیک ها، جعبه ابزار و وسایل کمک های اولیه از ملزومات دیگر دوچرخه سواری است. شب نما و چراغ های چرخ و قمقمه 

آب و مقداری خرما نیز توصیه می شوند. 

شکل 23 ــ 8 ــ زانوبند

شکل 22 ــ 8 ــ وسایل دوچرخه سواری

شکل 24 ــ 8 ــ کلاه دوچرخه سواری

اولین مسابقه جهانی دوچرخه سواری در ماه مه سال 1٩01 با حضور بیست هزار تماشاگر انجام شد و در سال 1٩0٣ اولین 
مسابقه تور دور فرانسه انجام شد رشته های مسابقات دوچرخه سواری به صورت پیست، جاده و کوهستان )دان هیل و کراکس کانتری 

X.C( برگزار می شود. 
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شکل 25 ــ 8 ــ الف ــ پیست دوچرخه سواری 

شکل 25 ــ 8 ــ ب ــ جاده

شکل 25 ــ 8 ــ ج ــ پیست دوچرخه سواری
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مسابقات دوچرخه سواری پیست را می توان به سه خانواده تقسیم کرد. 
سرعت: 

 اسپرینت )برگزاری در المپیک(
 تیم اسپرینت )برگزاری در المپیک(

 کاپرین )برگزاری در المپیک(
نیمه استقامت:
 تعقیبی انفرادی

 تعقیبی تیمی
 دور امتیازی

 مدیسون
 استریش

 سرعتی ــ استقامتی
 ادمتیوم )برگزاری در المپیک(

١ــ دوچرخه سواری پیست: از رشته های دوچرخه سواری است. این ورزش با استفاده از دوچرخه در پیست ها، ورزشگاه ها 
و سالن های مخصوص این رشته انجام می شود. 

٢ــ دوچرخه سواری جاده: با استفاده از دوچرخه در جاده ها صورت می گیرد. این ورزش در ٣ بخش جاده تایم تریل انفرادی 
و تایم تریل تیمی برگزار می شود. اولین دوره بازی های المپیک آن در سال 1٨٩٦ آتن برگزار شده است. 

با استفاده از دوچرخه در جاده های کوهستانی و زمین های ناهموار انجام می شود. این  ٣ــ دوچرخه سواری کوهستان: 
ورزش بارشته هایی همانند کراس کانتری، کراس کانتری های ماراتن، دان هیل، فورکراس، پریدن از خاک و مسابقات تعقیبی برگزار 
می شود. در دوچرخه سواری کوهستان از اواسط دهه 1٩٧0 میلادی به صورت مدرن انجام می شود و از سال 1٩٩٦ در بازی های 

المپیک رسمی برگزار شده است.

شکل 26 ــ 8 ــ الف ــ مسابقات کوهستان 
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دو و میـدانی: دو و میـدانی از ورزش هـای محبـوب 
بـازی هـای المپیک است که شامل دویـدن، پریدن و پرتاب کردن 

می باشد. انواع میدانی ها شامل:
)آقایان(  نیزه، وزنه، دیسک و چکش  پرتاب  پرتـاب ها: 

است.
پرش ها: پرش طول، سه گام، ارتفاع و پرش با نیزه است. 
یک  در  دو  مسابقات  و  تمرینی  آموزشی،  فعالیت های 
پیست مخصوص دو و میدانی به طول 400 متر برگزار می شود، و 
میدانی ها نیز در کنار پیست اجرا می شوند. به طور معمول پیست 
شکل 27 ــ 8 ــ پیست دو و میدانیو میـادین ایـن رشته در استـادیوم های فـوتبال، دورادور زمیـن 

شکل 26 ــ 8 ــ ب ــ مسابقات کوهستان 

شکل 26 ــ 8 ــ ج ــ مسابقات کوهستان 



1٥٧

اصلی احداث می شود. البته مسابقات دو و میدانی در سالن هم برگزار می شود، که با پیست کوتاه تر و استاندارد سالنی مواد عمومی و 
اختصاصی را برگزار می کند. مسابقات دو و میدانی به دلیل داشتن مواد متعدد با ویژگی های تخصصی و ظرفیت های جسمانی متفاوت 
تعداد ورزشکاران زیادی دارد و به همین دلیل مسابقات این رشته را داوران زیادی قضاوت می کنند. در برخی مواد این رشته امکان 

حضور چند ورزشکار از یک تیم وجود دارد.
تجهیزات دو و میدانی: تجهیزات دو و میدانی به تعداد مواد این رشته متنوع می باشد و عبارتند از: تخته استارت برای انواع 
دوها، موانع دوهای با مانع، مانع پرش ارتفاع، تیره پرش با نیزه، جعبه یا چاله پرش، مانع پرش با نیزه، دیسک، چکش، نیزه پرتاب نیزه و 

وزنه، لباس دوندگان شامل پیراهن )عمدتاً رکابی(، شورت، جوراب و کفش می باشد.
انتخاب کفش مناسب نیز برای این ورزش اهمیت خاصی دارد. مهم ترین نکات هنگام خرید کفش های دو و میدانی، توجه به 
زیر و لژ آن است. کفش های دو و میدانی نیز برای مواد مختلف متفاوت است، و برای دوهای سرعت و پرش ها دارای میخ می باشد. 

وجود کربن در زیره کفش باعث ثابت ماندن پا در کفش می شود که  این عامل به سلامتی پا کمک می کند.
اندازه استاندارد یک دور کامل پیست دو 400 متر است که دارای 6 تا خط )گاهی تا 10 خط( و پهنای آنها حداقل1/22 متر 
می باشد. عرض خطوط شامل عرض مسیرها نمی باشد. مسافت ها از فاصله 20 سانتی متری خط مرز داخلی هر مسیر محاسبه می گردد 
)مگر اولین مسیر داخل پیست که از فاصله 30 سانتی متری مرز داخلی خود محاسبه می شود(. بنابراین جدول بندی پیست با گذاشتن 

دیوار کوتاه 5 سانتی متری داخل با فاصله 30 سانتی متر از مسافت حقیقی 400 متر در سراسر پیست به طرف داخل است.  
تخته استارت یکی از تجهیزاتی است که در دو و میدانی مورد بهره برداری دونده قرار می گیرد و استاندارد بودن آن در کسب 
نتایج و ثبت رکوردهای جدید مؤثر است. ارتفاع موانع دوهای با مانع در مسابقات مختلف متفاوت است. لیکن سایر مشخصات آن 
یکسان است. پهنای موانع 1/20 متر و عرض تخته بالای موانع 7 سانتی متر است. این تخته ها با رنگ های سیاه و سفید هر یک به طول 
10 سانتی متر به تناوب رنگ آمیزی می شوند. فاصله دو رنگ سیاه طرفین مانع تا انتهای آن 22/5 سانتی متر می باشد. عرض پایه مانع 3 

سانتی متر و از جنس فلزی است. مشخصات موانع برای دو سه هزار متر با دیگر موانع متفاوت است. 
ارتفاع پایه مانع پرش ارتفاع 2/03 متر است و ابعادی 10×10 سانتی متر دارد. جنس پایه ممکن است از چوب یا فلز باشد. 
رنگ پایه ها سفید است و فاصله دو پایه از 3/66 تا 4/04 متر متغیر می باشد. چوب بالای پایه به دو رنگ سیاه و سفید است. یک وسیله 

ارتفاع سنج به عرض 5 تا 10 سانتی متر در کنار پایه های پرش قرار می گیرد که به رنگ سفید با صفحه مدرج است.
نیزه ای که در پرش با نیزه استفاده می شود ممکن است از دو آلیاژ و با هر طول و قطری ساخته شود ولی سطح اصلی آن باید 

صاف باشد. 
نیزه ممکن است دارای باندی باشد که حداکثر از رول دیر چسبنده با ضخامت یک نواخت تشکیل گردد. پایه های مانع پرش با 
نیزه نیز ممکن است از هر آلیاژی ساخته شوند به شرط آنکه محکم و با مقاومت باشند. فاصله بین این پایه ها نباید از 4/30 متر کمتر و از 
4/37 متر بیشتر باشد. مانع پرش از جنس چوب یا فلز یا هر جنس مناسب دیگر به مقطع دایره، مستطیل یا مثلث تهیه می شود. نیزه شامل 
سه بخش سر، تنه و قسمت نخ پیچ می باشد. بدنه نیزه از فلز و سر آن از فلز نوک تیز که محکم به بدنه وصل شده، ساخته می شود. بدنه 
باید کاملاً صیقل و یک نواخت باشد. نخ پیچ دو در محل مرکز ثقل نیزه به دور آن پیچیده می شود. نباید بیشتر از 8 میلی متر به قطر تنه 
بیفزاید و ضخامت آن باید یکنواخت باشد. جعبه پرش با نیزه قبل از مانع قرار می گیرد. طول این جعبه که از کف داخل آن اندازه گیری 
می شود، 1 متر و عرض آن در جلو 0/6 متر است که به تدریج باریکتر می شود و در کف طرف دیگر به 0/15 متر می رسد. طول این جعبه 
در سطح زمین و گودی جعبه پرش کاملأ به تشکیل زاویه 90 درجه ای بستگی دارد که با پایه و دیوار پهلوی زیرزمین که به ارتفاع 20 
سانتی متر است، شیبدار باشد. جعبه به گونه ای ساخته شود که پهلوهای خارجی کف شیبدار با صفحه انتهایی زاویه تقریبی 120 درجه 
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بسازد، در صورتی که جعبه از چوب ساخته شود، کف آن با ورقه فلزی به طول 80 سانتی متر و ضخامت 2/5 میلی متر پوشانده شود. 
ساختمان بدنه دیسک از جنس چوب فشرده و یا فلز است که طوقه فلزی مدور در لبه آن قرار دارد. هر دو طرف دیسک دارای 
ساختمان های مساوی و بدون هیچ گونه برجستگی یا لبه های تیز می باشد. حداقل وزن دیسک برای مردان 2 کیلوگرم و برای زنان 1 
کیلوگرم می باشد. مشخصات دیسک عبارتند از: حداقل وزن قابل قبول برای ثبت رکورد و محدوده وزنی آن برای مردان 2000 
تا 2005 گرم و زنان 1000 تا 1005 گرم است. ضخامت حلقه دور دیسک )6 میلی متر از لبه( برای مردان و برای زنان حداقل 12 

میلی متر می باشد.
چکش مخصوص این رشته از 3 قسمت مجزا تشکیل می شود که عبارتند از: سر فلزی، سیم و دستگیره، سرچکش کاملًا 
کروی است و قطر آن از 11/2 سانتی متری تجاوز نمی کند. سیم اتصال که سرچکش را به دستگیره متصل می کند، از فولاد فنری و به 
صورت تک دسته ای است. این سیم دارای طولی از 117/5 تا 121/5 سانتی متر بوده و قطر آن نباید از 3 میلی متر کمتر باشد. طول 
چکش از 175 سانتی متر کمتر و وزن آن 72/5 کیلوگرم است. نیزه پرتاب نیزه از سه قسمت تشکیل شده است. قسمت نوک آن که 
فلزی است و میله اصلی آن از چوب یا فلز تشکیل شده و محل در دست گرفتن آن که به وسیله نوار نخی در نقطه مرکز آن پیچیده شده 

است. طول نیزه برای مردان بین 2/6 تا 2/7 متر و برای زنان 2/2 تا 2/3 متر می باشد. 

فعالیت های یاددهی ــ یادگیری
ــ می توان از دانش آموزان خواست تا درباره اهمیت و نقش وسایل و تجهیزات ورزشی دانسته های خود را بیان کنند.

ــ دانش آموزان دانسته های خود را درباره نقش و اهمیت وسایل و تجهیزات و تفاوت این دو را در رشته های مختلف ورزشی 
بیان کنند.

ــ معلم می تواند با توجه به دانسته های دانش آموزان و توضیحات آنها نکات تکمیل کننده ای را در مورد اهمیت و نقش وسایل 
و تجهیزات ورزشی در رشته های مختلف ورزشی بیان کند. 

ــ می توان دانش آموزان را با توجه به علایق و تخصص های ورزشی به گروه های مختلف کاری تقسیم کرد و از آنها خواست تا 
در قالب کارگروه های کلاسی در مورد وسایل و تجهیزات ورزشی دسته جمعی توپی )فوتبال، والیبال، بسکتبال، هندبال( بررسی کرده 

و نتایج کار گروه خود را در کلاس ارائه نمایند. 
ــ دانش آموزان در گروه های مختلف کاری وسایل و تجهیزات ورزش های راکتی )تنیس روی میز، اسکواش، تنیس و بدمینتون(

را مورد بررسی قرار داده و در کلاس نتایج آن را ارائه نمایند. 
ــ معلم می تواند با توجه به توضیحات ارائه شده از سوی کار گروه ها و سؤالات دانش آموزان به تکمیل نکات گفته شده در مورد 

ورزش های دسته جمعی توپی و راکتی بپردازد. 
ــ دانش آموزان در گروه های مختلف کاری به بررسی وسایل و تجهیزات ورزش های قدرتی و مبارزه ای )کشتی، وزنه برداری، 

شمشیر بازی و ژیمناستیک( پرداخته و نتایج کار خود را در کلاس ارائه نمایند. 
یا فروشگاه های ورزشی در دسترس رفته و وسایل و تجهیزات  با هماهنگی و برنامه ریزی قبلی به ورزشگاه ها و  ــ می توان 
ورزش های دسته جمعی توپی )فوتبال، والیبال، بسکتبال و هندبال( و ورزش های راکتی )اسکواش، تنیس روی میز، تنیس و بدمینتون( 

را مورد بررسی قرار دهند.
ــ معلم می تواند با توجه به توضیحات دانش آموزان به تکمیل دانسته های آنان در مورد وسایل و تجهیزات ورزش های قدرتی و 

مبارزه ای )کشتی، وزنه برداری، شمشیر بازی و ژیمناستیک( بپردازد. 
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ــ دانش آموزان می توانند با هماهنگی قبلی و برنامه ریزی از طریق مدرسه به بازدید از مجتمع های ورزشی که دارای وسایل و 
تجهیزات مناسب در ورزش های قدرتی )کشتی، وزنه برداری، شمشیربازی و ژیمناستیک( هستند رفته و آنها را مورد بازدید قرار دهند.

ــ می توان در بازدیدها دانش آموزان را با توجه به گروه های کاری که قبلاً داشته اند تقسیم کرد و از آنها خواست که موارد بازدید 
شده را مورد بررسی قرار داده و نکات جالب و قابل طرح را یادداشت کرده و سپس در جمع آنها را مطرح کنند. 

ــ با توجه به وجود زورخانه های متعدد در سطح کشور می توان با هماهنگی قبلی و برنامه ریزی مناسب از یکی از آنها بازدید کرد 
و دانش آموزان به بررسی و مقایسه نکات ارائه شده در کلاس پرداخته و نظرات خود را یادداشت کرده و سپس آنها را درمحل مناسب 

مطرح کرده و بحث لازم صورت گیرد.
ــ دانش آموزان در گروه های مختلف به بررسی وسایل و تجهیزات ورزش های آبی )شنا، شیرجه، واترپلو و قایقرانی( پرداخته و 

درجلسات متعدد به ارائه یافته های خود در کلاس بپردازند، و کاربرد هر کدام از آنها را عنوان نمایند.
ــ معلم می تواند ضمن یادداشت موارد ارائه شده از سوی دانش آموزان نکات تکمیلی را در مورد وسایل و تجهیزات ورزش های 

آبی ارائه نماید.
ــ می توان با هماهنگی های قبلی و تنظیم برنامه مناسب از محل های ورزش های آبی به تناوب بازدید کرد و گروه های کاری مربوط 

و دیگر دانش آموزان نکات مورد نظر را یادداشت و سپس در محل مناسب آنها را مطرح کنند و معلم به توضیحات لازم بپردازد.
آنها خواست وسایل و تجهیزات ورزش های طبیعی  به گروه های مختلف کاری تقسیم کرد و از  ــ می توان دانش آموزان را 

سرزمینی )اسکی، کوه نوردی و دوچرخه سواری( را مورد بررسی قرار داده و نتایج بررسی های خود را در کلاس مطرح نمایند.
ــ می توان از دانش آموزان خواست که با هماهنگی و برنامه ریزی قبلی ضمن بازدید از وسایل و تجهیزات ورزش های طبیعی 

سرزمینی )اسکی، کوه نوردی و دوچرخه سواری( در محل های پیش بینی شده به مقایسه موارد ارائه شده بپردازند.
ــ معلم می تواند با توجه به مطالب ارائه شده از سوی دانش آموزان به تکمیل نکات ارائه شده بپردازد. 

ــ دانش آموزان را می توان به گروه های مختلف کاری تقسیم کرد و از آنها خواست که در مورد وسایل و تجهیزات رشته های 
مختلف دو و میدانی )پرتابی، پرشی  و دوها( بررسی و تحقیق کرده و یافته های خود را در کلاس ارائه نمایند.

ــ معلم می تواند با توجه به نکات ارائه شده از سوی دانش آموزان نکات تکمیلی را ارائه نماید.
از دانش آموزان  از تجهیزات دو و میدانی  بازدید  با یک مجموعه ورزشی ضمن  برنامه ریزی  و  قبلی  با هماهنگی  توان  ــ می 

خواست که با توجه به یافته های قبلی مقایسه نموده و به ارائه موارد مورد نظر بپردازند.
ــ می توان از دانش آموزان خواست که در قالب گروه های کاری قبلی و جمع بندی نظرات دیگر دانش آموزان و توضیحات 
تکمیلی معلم هر کدام وسایل و تجهیزات رشته های مختلف ورزشی )ورزش های دسته جمعی توپی، ورزش های راکتی، ورزش های 
قدرتی و مبارزه ای، ورزش های زورخانه ای )باستانی(، ورزش های آبی، ورزش های طبیعی سرزمینی و دو و میدانی( روزنامه دیواری 

به همراه عکس از وسایل و تجهیزات تهیه کرده و در معرض دید دیگر دانش آموزان مدرسه قرار دهند. 
ــ دانش آموزان را می توان به تهیه یک مجله مدرسه ای با عنوان وسایل و تجهیزات رشته های مختلف ورزشی )دسته جمعی 
توپی، راکتی، قدرتی و مبارزه ای، زورخانه ای )باستانی(، آبی، طبیعی و سرزمینی و دو و میدانی( موجود در محل تحصیل ترغیب کرد 

و سپس آن را در اختیار مقامات شهری گذاشت و یا در مجله های مختلف و مجزا در هر رشته ورزشی این اقدام را انجام داد. 
ــ می توان دانش آموزان را موظف کرد که به تهیه یک مجله با عنوان وسایل و تجهیزات رشته های مختلف ورزشی استاندارد 
)دسته جمعی توپی، راکتی، قدرتی و مبارزه ای، زورخانه ای )باستانی(، آبی، طبیعی و سرزمینی و دو و میدانی( بپردازند و سپس آن را 

در اختیار دیگر دانش آموزان، مدارس دیگر و مقامات محلی گذاشت. 
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نتایج یادگیری
نیاز ورزش،  به تعریف وسایل و تجهیزات و توضیح در مورد نقش و اهمیت وسایل و تجهیزات مورد  ــ دانش آموزان قادر 

ورزشکار و داوران خواهند بود.
ــ دانش آموزان قادر به ارائه تاریخچه مختصری از ورزش های دسته جمعی توپی )والیبال، بسکتبال، هندبال، فوتبال و فوتسال( 

خواهند بود. 
ــ دانش آموزان قـادر به شناسایی و تـوضیح در مـورد وسایل و تجهیزات مـورد نیاز بـازی های دستـه جمعی توپی )والیبال، 

بسکتبال، هندبال، فوتبال و فوتسال( خواهند بود. 
ــ دانش آموزان قادر به ارائه تاریخچه ورزش های راکتی )بدمینتون، اسکواش، تنیس روی میز و تنیس( خواهند بود. 
ــ دانش آموزان قادر به شناسایی و توضیح در مورد وسایل و تجهیزات ورزش های راکتی و کاربرد آنها خواهند بود. 

ــ دانش آموزان قادر به توضیح در مورد تاریخچه ورزش های قدرتی و مبارزه ای )وزنه برداری، شمشیر بازی و ژیمناستیک( 
خواهند بود. 

ــ دانش آموزان قادر به شناسایی و توضیح درمورد وسایل و تجهیزات ورزش های قدرتی و مبارزه ای )وزنه برداری، شمشیر  بازی 
و ژیمناستیک( و کاربرد آنها خواهند بود.

ــ دانش آموزان قادر به توضیح در مورد ورزش زورخانه ای )باستانی( و ارائه تاریخچه از آن خواهند بود.
ــ دانش آموزان قادر به شناسایی و تشخیص وسایل و تجهیزات ورزش زورخانه ای )باستانی( خواهند بود.

ــ دانش آموزان قادر به ارائه تاریخچه و تعریف ورزش های آبی )شنا، شیرجه و واترپلو( خواهند بود.
ــ دانش آموزان قادربه ارائه توضیح در مورد وسایل و تجهیزات ورزش های آبی )شنا،  شیرجه و واترپلو( خواهند بود. 

ــ دانش آموزان قادر به تعریف و توضیح در مورد ورزش های طبیعی سرزمینی )اسکی، کوه نوردی و دوچرخه سواری( و 
دو میدانی و ارائه تاریخچه آن خواهند بود.

و  کوه نـوردی  )اسکی،  طبیعی سرزمینی  تجهیـزات ورزش هـای  و  تشخیص وسایـل  و  بـه شنـاسایی  قـادر  دانش آمـوزان  ــ 
دوچرخه سواری( و دو میدانی خواهند بود.

نکات :
 وسایل و تجهیزات باید مطابق استانداردهای ورزشی ساخته و نصب شوند.

 ساخت اماکن ورزشی و چینش تجهیزات آنها باید بر اساس استانداردهای بین المللی و در نظر گرفتن ایمنی 
و نیاز بازی انجام شوند.

 خصوصیات و کیفیت تأسیسات و تجهیزات و نیز محیط اطراف آن باید به گونه ای باشد که ورزشکاران، 
مربیان، داوران و تماشاچیان احساس امنیت کنند.
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جدول ارزشیابی و تجهیزات ورزشکار و بازی 

عنوان 
درصدروش پیشنهادی ارزشیابیمحتواهدف هاقلمروفصل

وسایل و 
تجهیزات 
ورزشکار 
و بازی 

در اماکن 
ورزشی

دانشی

و  اهمیـت  از  دانش آمـوزان  آگـاهی  ــ 
نقش وسایل و تجهیزات ورزشی

ــ آگـــاهی دانش آمـــوزان از وسایـل و 
تجهیزات مورد نیاز بــازی، بازیکنان و 
داوران در ورزشــکاران ورزش هــای 
تـوپـــی دسته جمعی، راکتـی، قـدرتی و 
مبـارزه ای، آبـــی و طبیعی سرزمیـنی و 

دو     و میدانی

مختـلف  جـنبـه هـای  ت  اهمیـ  ـ ـ
وسایل و تجهیزات

ــ تـاریخچه و تعریف ورزش هـای 
تـوپـی،  جمـعی  دستـه  ( مختـلف 
راکتی، قدرتی و مبارزه ای، آبی و 

طبیعی سرزمینی و دو و میدانی(

ــ پرسش های شفاهی
ــ پرسش های کتبی

ــ مشـارکت در کـارگـروه هـا و 
ارائه پیشنهادها

ــ مشارکت در بازدیدها
و ارائه پیشنهادها

روزنـامه  تهیـه  در  مشارکـت  ــ 
دیواری و مجله محلی

ــ مشاهده

%50

مهارتی

اهمیت  و  نقش  توضیح  در  مهارت  ــ 
نیاز  مورد  ورزشی  تجهیزات  و  وسایل 

بازی، بازیکنان و داوران
ــــ مهــارت در توضیح کاربرد وســایل 
و تجهیزات ورزشــی مــورد نیاز بازی، 
های  رشــته  در  داوران   و  بازیکنــان 
مختلف ورزشــی )دســته جمعی توپی، 
راکتــی، قدرتی و مبارزه ای زورخانه ای 
)باستانی(، سرزمینی، آبی و دو و میدانی(
ــ مهــارت در توضیح تاریخچه هر کدام 

از ورزش های مورد بحث

ــ مجزا کردن وسایل و تجهیزات 
مورد نیاز بازی، بازیکن و داوران 
بــه تناســب رشــته های مختلف 
ورزشــی )دســته جمعــی توپی، 
راکتــی، قدرتــی و مبــارزه ای، 

زورخانه ای، آبی و دو و میدانی(

ــ پرسش های شفاهی
ــ پرسش های کتبی

ــ کار انفرادی 
و  ها  گروه  کار  قالب  ر  د کار  ــ 

مهارت در انجام آنها
30%ــ مشاهده

نگرشی

ــ تمایل به مطالعه نقش و اهمیت وسایل 
و تجهیزات ورزشی

ــ تمایل بــه مطالعه در مورد وســایل و 
تجهیزات مورد نیاز رشــته های مختلف 
ورزشــی )دســته جمعی توپی، راکتی، 
قدرتی ــ زورخانه ای، سرزمینی، آبی، و 

دو و میدانی(

نیاز  ــ وسایل و تجهیزات مـورد 
بازی

ــ وســایل رشتـــه های مختلــف 
ورزشــی )دســته جمعــی توپی، 
ای،  مبــارزه  قدرتــی،  راکتــی، 

زورخانه ای، آبی و دو و میدانی(

ــ کتب، مجلات، بروشورها
ــ مشاهده

%20

واژه ها و اصطلاحات
ــ تجهیزات: اقلام دائمی و مصرفی، که برای برگزاری و اجرای رشته های مختلف ورزشی مورد نیازند.

ــ وسایل: اقلام مکمل و مصرفی ای هستند که برای برگزاری منظم برنامه های ورزشی مورد نیازند.



1٦٢
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حفظ و نگهداری و 
ایمن سازی فضاها، 
تسهیلات و وسایل 
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فصل 9

چگونگی حفظ و نگهداری اماکن ورزشی

هدف
آشنایی دانش آموزان با چگونگی حفظ و نگهداری فضاهای ورزشی، انواع زمان بندی ها و حفظ و نگهداری استخرها و وسایل 

مختلف ورزشی

اهداف جزیی
ــ توانایی دانش آموزان برای توضیح عواملی که اماکن ورزشی را تحت تأثیر قرار می دهند.

ــ توانایی دانش آموزان در زمان بندی برنامه اماکن ورزشی 
ــ توانایی دانش آموزان برای توضیح چگونگی نگهداری و تعمیر اماکن ورزشی 

ــ توانایی دانش آموزان جهت تشریح و توضیح انواع تصفیه های استخر و مواد مورد نیاز برای گندزدایی و بهداشتی کردن آب 
استخر

ــ توانایی دانش آموزان جهت تشریح خصوصیات شیمیایی و ابزار آزمایش آب استخر
ــ توانایی دانش آموزان برای بیان ملاک های انتخاب وسایل و تجهیزات ورزشی 

ــ توانایی دانش آموزان برای توضیح نحوه اداره اتاق، وسایل و تجهیزات و شیوه توزیع و نگهداری آنها

پیام های اصلی
 حفظ و نگهداری از اماکن ورزشی فرآیندی مستمراست.

 فضاها و اماکن ورزشی نیازمند نگهداری مناسب می باشند.
 حفظ و نگهداری اماکن ورزشی نیازمند برنامه زمان بندی برای استفاده کنندگان از آنها است.

 برنامه زمان بندی در فصول مختلف متفاوت می باشد.
 حفظ و نگهداری اماکن ورزشی نیازمند برنامه مناسب تعمیر و ترمیم می باشد.
 نحوه نگهداری فضاهای ورزشی روباز و سرپوشیده با یکدیگر متفاوت است.

 حفظ و نگهداری استخر از ویژگی های خاصی برخوردار است.
 حفظ و نگهداری وسایل و تجهیزات با توجه به جنس ها نیازمند توجه خاص است.
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حیطه شناختی

1ــ آگاهی از عوامل تعیین کننده نوع اماکن در یک محیط.
2ــ آشنایی با زمان بندی برنامهٔ اماکن. 

3ــ آگاهی از انواع زمان بندی.
4ــ آگاهی از نگهداری و بخش های آن.

5 ــ آگاهی از تصفیه سازی )فیلتراسیون( آب استخر.
6ــ آشنایی با انواع صافی ها )فیلترها(.

7ــ آشنایی با نحوهٔ گندزدایی و بهداشتی کردن آب استخر.
.)PH(8 ــ آگاهی از خصوصیات شیمیایی آب استخر
9ــ آشنایی با ابزار آزمایش آب استخر و نحوهٔ کار آن.

10ــ آگاهی از زمان مطلوب برای افزایش مواد شیمیایی و اجرای سرویس های روزانه.
11ــ آشنایی با چند نمونه از اشکالات آب استخر و راه حل های آنها.

12ــ آگاهی از مواد سازندهٔ وسایل و تجهیزات ورزشی. 
13ــ آشنایی با نحوه ادارهٔ اتاق، وسایل و تجهیزات ورزشی.

14ــ آگاهی از مطلوب ترین شیوه توزیع وسایل.
15ــ آگاهی از حفظ و نگهداری انواع وسایل و تجهیزات ویژه.

حیطه مهارتی

1ــ مهارت در بیان اسامی عوامل تعیین کنندهٔ نوع اماکن در یک محیط.
2ــ مهارت در تشریح زمان بندی اماکن.
3ــ مهارت در توضیح انواع زمان بندی.

4ــ مهارت در توضیح نگهداری و بخش های آن.
5ــ مهارت در تشریح تصفیه سازی )فیلتراسیون( آب استخر.

6ــ مهارت در بیان اسامی انواع صافی ها )فیلترها (.
7ــ مهارت در بیان نحوهٔ گندزدایی و بهداشتی کردن آب استخر.
.)PH( 8 ــ مهارت در توضیح خصوصیات شیمیایی آب استخر

9ــ مهارت در بیان اسامی ابزار، آزمایش آب استخر و توضیح نحوه کار آن.
10ــ مهارت در بیان زمان مطلوب برای افزایش مواد شیمیایی و اجرای سرویس های روزانه.

11ــ مهارت در تشریح چند نمونه از اشکالات آب استخر و ذکر راه حل های آن.
12ــ مهارت در بیان اسامی ملاک های انتخاب وسایل و تجهیزات ورزشی.

13ــ مهارت در بیان اسامی مواد سازندهٔ وسایل و تجهیزات ورزشی و توضیح مختصر آن.
14ــ مهارت در تشریح نحوهٔ ادارهٔ اتاق، وسایل و تجهیزات.
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15ــ مهارت در توضیح مطلوب ترین شیوه توزیع وسایل.
16ــ مهارت در توضیح حفظ و نگهداری انواع وسایل و تجهیزات ویژه.

حیطه نگرشی

1ــ تمایل به بیان عوامل تعیین کنندهٔ نوع اماکن در یک محیط.
2ــ تمایل به توضیح زمان بندی و انواع آن.

3ــ تمایل به توضیح نگهداری و بخش های آن.
4ــ تمایل به تشریح تصفیه سازی )فیلتراسیون( آب استخر.

5ــ تمایل به بیان اسامی انواع صافی ها )فیلترها(.
6ــ تمایل به بیان نحوه گندزدایی و بهداشتی کردن آب استخر.
 .)PH( 7ــ تمایل به توضیح خصوصیات شیمیایی آب استخر
8 ــ تمایل به توضیح ابزار آزمایش آب استخر و نحوهٔ کار آن.

9ــ تمایل به بیان زمان مطلوب برای افزایش مواد شیمیایی و اجرای سرویس های روزانه.
10ــ تمایل به تشریح چند نمونه از اشکالات آب استخر و ذکر راه حل آنها.

11ــ تمایل به بیان اسامی ملاک های انتخاب وسایل و تجهیزات ورزشی.
12ــ تمایل به بیان و توضیح مواد سازندهٔ وسایل و تجهیزات ورزشی.

13ــ تمایل به تشریح نحوهٔ ادارهٔ اتاق، وسایل و تجهیزات.
14ــ تمایل به توضیح مطلوبترین شیوهٔ توزیع وسایل.

15ــ تمایل به توضیح حفظ و نگهداری انواع وسایل و تجهیزات ویژه.

دانستنی های معلم
حفظ و نگهداری از اماکن ورزشی و تجهیزات ورزش های مختلف فرآیندی است مستمر که قبل از احداث اماکن ورزشی و در حال 
بهره برداری ادامه دارد. اولین قدم برای حفظ و نگهداری اماکن ورزشی، زمان بندی مناسب برای کاربران آن می باشد. عوامل متعددی 
این فرآیند را تحت تأثیر قرار می دهند که از محل آنها می توان به محیط جغرافیایی اشاره کرد. شرایط آب و هوایی حفظ و نگهداری اماکن 
ورزشی و تجهیزات ورزشی را تحت تأثیر قرار می دهد. گرما، سرما، آلودگی هوا، وضعیت بارندگی )باران، برف، کولاک(، ارتفاع، جریان 
هوا )باد(، تشعشعات خورشید، وضعیت پوشش زمین منطقه )برف، یخ، ماسه و شن، آب، گل( از عوامل اثر گذار جغرافیایی هستند که باید 
مدنظر قرار گیرند. بدیهی است مناطق مختلف جغرافیایی دارای مشخصه های متفاوتی هستند که در حفظ و نگهداری از وسایل و تجهیزات 
و اماکن ورزشی مؤثر هستند. سیاست های اجرایی و منابع مالی از عوامل دیگر هستند که وابسته به نگرش ها، علایق و حتی ارزش های مردم 

یک کشور هستند. تفاوت وضعیت کشورهای پیشرفته با کشورهای در حال توسعه نیز بر اختصاص منابع مالی اثر گذار هستند.
حفظ ونگهداری فضاهای ورزشی نیازمند »زمان بندی برنامه، نظارت و نگهداری« مؤثر اماکن است. زمان بندی برنامه در اماکن 
ورزشی موجب استفاده حداکثر از اماکن موجود و افزایش توانایی کارکنان می شود. زمان بندی اماکن دارای فواید متعددی است. از 
جمله باعث استفاده بهینه از اماکن در طول برنامه های مختلف شده و شرایطی را فراهم می کند تا گروه های مختلف بتوانند زمان خود را 
تنظیم کرده و در ساعات مشخص و گروه های هم سن و با جنسیت و علائق مشترک به فعالیت های بدنی و ورزشی بپردازند و بدین طریق 
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فرصت انتخاب برای شرکت در برنامه های مختلف بدنی و ورزشی را در روزها و زمان های متفاوت خواهند داشت. البته در زمان بندی 
برنامه کاری اماکن ورزشی توجه به اولویت ها از نکات مهمی است که برنامه ریزان باید به آن توجه داشته باشند، زیرا برنامه ریزان  و 
سیاست گذاران باید بر اساس اولویت و تقاضای اجتماعی و نیز میزان نیاز مردم به امکانات و تسهیلات برنامه استفاده از اماکن ورزشی 

را تنظیم کنند. زمان بندی را می توان بر اساس زمان بندی فصلی، ماهانه و روزانه انجام داد.

زمان بندی فصلی
     زمان بندی اغلب در بحث تأثیر نوع آب و هوای منطقه ای که اماکن ورزشی در آن قرار دارد قرار می گیرد و بسته به زمان 
تغییرات آب و هوایی و فصلی باید تنظیم شود. اغلب زمان بندی بر اساس چهار فصل و یا به طور ساده برای دو فصل تابستان و زمستان 
به داخل سالن منتقل  انجام می شود. در بعضی از مناطق جغرافیایی در فصل زمستان بعضی از فعالیت ها از اماکن روباز ورزشی 
می شود و پیش بینی تمرینات و مسابقات ورزشی در فصول سرد سال در داخل سالن های ورزشی می شود. در نتیجه در فصول سرد 
سال استفاده از اماکن سرپوشیده برای ورزش های والیبال، شنا، بسکتبال و ... به اوج خود می رسد و تراکم جمعیت استفاده کننده 
به شدت افزایش یافته و اهمیت زمان بندی بیشتر پدیدار می شود. از طرف دیگر در این گونه مناطق زمستان فرصتی مناسب برای انجام 
ورزش های زمستانی مثل اسکی ، هاکی روی یخ و… است و زمان گرم شدن هوا این مسیر بر عکس شکل می گیرد و تراکم جمعیت در 
داخل سالن ها کاهش پیدا کرده و ورزش های اماکن ورزشی رو باز افزایش یافته و رشته های فوتبال، دوچرخه سواری، شنا، قایقرانی 

و … مورد استقبال جمعیت های علاقه مند به ورزش و فعالیت قرار می گیرد.

شکل 1 ــ 9ــ فوتبال با جمعیت زیاد
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جدول زمان بندی )پیشنهادی( برنامه فصل پائیز
نیم فصل اول، اول مهر تا 15 آبان، ثبت نام، اول شهریور

نیم فصل دوم، 16 آبان تا 30 آذر، ثبت نام، 15 مهر ماه

تعداد هفتههزینهزمانروزورزش

ورزش های آبی
3 تا 5 سال

دوشنبه ــ چهارشنبه
سه شنبه ــ پنجشنبه

45: 3 تا 15: 4 عصر
30: 5 تا 6 عصر

؟
؟

4
4

6 سال به بالا
سه شنبه ــ پنجشنبه

شنبه
6 تا 30: 6 عصر
4 تا 30: 4 عصر

؟
؟

4
4

غواصی
پنجشنبه

جمعه ــ شنبه
6 تا 30: 6 عصر
4 تا 30: 4 عصر

؟
؟

4
4

تنیس
مبتدی

متوسطه

دوشنبه ــ چهارشنبه
سه شنبه ــ پنجشنبه

7 تا 30: 8 عصر
7 تا 30: 8 عصر

؟
؟

4
4

زمان بندی ماهانه و هفتگی
زمان بندی کوتاه مدت برنامه ها بر اساس تنوع علاقه ها انجام می شود و بیشتر توجه و اولویت بندی براساس خواست و علاقه 
عمومی  و استفاده کنندگان است. در این شیوه از برنامه ریزی به جای یک برنامه ثابت روزانه یا هفتگی برنامه ریز ممکن است انعطاف 
بیشتری نشان دهد. اشکال این نوع برنامه ریزی تغییر و دلسردی افرادی است که به برنامه عادی خوگرفته اند و علاقه مند هستند برنامه 
خود را براساس آن در طول فصل یا سال تنظیم کنند و ممکن است به عدم همخوانی با دیگر برنامه هایی که افراد دارند مثل برنامه های 

شکل 2 ــ 9ــ شنا با جمعیت زیاد 
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کاری وتحصیلی از ادامه مشارکت در فعالیت ها منصرف شوند که معمولًا در شهرهای صنعتی این شکل بیشتر احساس می شود که 
برنامه ریز باید با توجه به زمان های پرمشغله کاری و زمان تحصیلی و اوقات فراغت افراد علاوه بر تغییرات هوایی برنامه زمان بندی را 
با  برنامه  برنامه ثابت باشند،  البته اگر اماکن ورزشی در مناطقی قرار داشته باشند که اغلب جمعیت استفاده کننده دارای  تنظیم کند. 
تغییرات کمتری مواجه شده و افراد حق انتخاب بیشتری دارند. باید توجه داشت که برنامه ورزشی زمانی دارای اثر مثبت فیزیولوژیک و 
روانی است که فرد به صورت مستمر و منظم در فعالیت ها شرکت کند و زمانی افراد علاقه مند به ادامه مشارکت در فعالیت ورزشی هستند 
که بتوانند بدون درگیری های ذهنی و طی برنامه ای که با اوقات فراغت آنها همخوانی داشته باشد، در این اماکن ورزشی که پیش بینی های 
لازم را کرده باشد، حضور یابند. بنابراین بررسی دقیق وضعیت کاری، تحصیلی و روزانه هر منطقه از نکات ظریفی است که برنامه ریز 
اماکن ورزشی باید به آن توجه دقیق داشته باشد. از طرف دیگر تغییر متناوب برنامه های اماکن ورزشی برای بعضی از فعالیت های ورزشی 
مثل پیشرفت مهارت و تورنمنت های ترکیبی که نیازمند مشارکتی مداوم و مستمر افراد هستند، مناسب نیست و معمولًا از این زمان بندی 
برای برنامه های تسهیلات متمرکز مانند فضاهای استخرها که دارای مشتریان ثابت دارند مناسب است. وجود مجتمع های متعدد ورزشی 
که دارای امکانات ورزشی فراوانی باشند، و یا وجود اماکن محدود روی برنامه زمان بندی اثرات مستقیمی دارد که در این مواقع با توجه 

به وجود امکانات می توان برنامه زمان بندی را به صورت اجرای همزمان چند فعالیت ورزشی و یا به ترتیب اولویت طراحی کرد. 

نظارت، حفظ و نگهداری از اماکن ورزشی
یکی از افرادی که می تواند دارای اثر زیادی بر حفظ و نگهداری از اماکن ورزشی و تجهیزات موجود در آن باشد، ناظر است که باید 
فردی متخصص در امور ورزش و فعالیت های بدنی باشد و اطلاعات کافی در مورد انواع تجهیزات و اماکن و تأسیسات آنها داشته باشد و در 
زمان مقتضی واکنش لازم را نشان دهد و دارای چک لیست های لازم بوده و به صورت روزانه، هفتگی، ماهیانه و فصلی اماکن و تجهیزات را 
مورد بررسی قرار داده و به رفع مشکلات ایمنی، ساماندهی فضاها، کاهش صدمات وارد آمده به تسهیلات و تجهیزات، تعمیر و تجهیز فضاها 

و بررسی شایستگی استفاده کننده با توجه بر متغیرهای مورد نظر بپردازد و در زمان لازم به یادآوری و رفع مشکلات اقدام نمایند.
را  آن  تجهیزات  و  ورزشی  اماکن  در  موجود  اشکالات  می گیرد  لیست ها صورت  طریق چک  از  که  ناظر  مستمر  گزارشات 
نشان داده و مسئولان می توانند براساس آن به برنامه ریزی و اداره امور روزمره و رفع مشکلات آن پرداخته و اموری مانند نظافت 
روزانه، تعویض لامپ ها، جمع آوری زباله ها و… در هر روز انجام دهند و اموری که از خرابی بیشتر اماکن و تجهیزات جلوگیری 
می کند )رنگ آمیزی، عایق بندی لوله ها، تنظیم دستگاه ها و…( را نیز مستمراً انجام دهند که البته در انجام هر دو باید به زمان مناسب 

انجام هر کدام از آنها )قبل از حضور استفاده کنندگان، پس از 
جه  تو و...(  طیل کاری  تع زهای  رو ات،  سابق م و  ت  تمرینا انجام 
داشت. بدیهی است انجام فعالیت های تعمیراتی که نیازمند زمان 
بیشتری هستند نیز باید با توجه به فصول سال، بارندگی، سرما و 
گرما و مقدار هزینه های مورد نیاز و بودجه اختصاص داده شده 
انجام شوند. پدیده های طبیعی نیز مثل گردباد، طوفان، یخبندان، 
رطوبت و ... از عوامل مؤثر در برنامه های حفظ و نگهداری 
اماکن ورزشی می باشد. البته انجام همه  این امور زمانی از نظام 
قابل قبولی برخوردار هستند که بر اساس چک لیست ها مشخص 

شکل 3 ــ 9ــ فضای ورزشگاه قبل از مسابقهو رفع اشکال شوند.
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حفظ و نگهداری استخر: استخر سازه ای مصنوعی است که مانند یک مخزن سر باز به اشکال مختلف از جمله مستطیل که 
در درون و یا روی زمین ساخته شده و آب مورد نیازی که برای مقاصد مختلف وجود دارد در خود نگهداری می کند. استخرهای شنا 
مکان هایی هستند که دارای ضوابط فنی ورزش ویژه بوده و در آن امکان فعالیت رشته های ورزشی آبی )شنا، شیرجه، واترپلو و شنای 
موزون( وجود داشته باشد. تفاوت اساسی استخرهای شنا با سایر شناگاه ها و اماکن آبی در حدود و اندازه آن از سویی و کیفیت آب 
مصرفی آن از سوی دیگر است. علاوه بر آن موقعیت مکانی و استقرار آن نیز دارای محدودیت هایی است و لذا همجواری با کارخانه 
و مؤسسات صنعتی یا درمانی یا کشاورزی توصیه نشده است. در ورزش شیرجه، شیرجه از روی تخته پرش و سکوی حمایت صورت 
می گیرد و حرکات آن در گروه اختیاری و اجباری می باشد. البته در مسابقات شیرجه از دایوهای 5 و 10 متری نیز استفاده می شود، 
که این سکوها دارای سازه های بتنی و فلزی هستند. واترپلو یکی از بازی هایی است که توسط دو تیم در داخل آب انجام می گیرد. 
بازیکنان علاوه بر داشتن مهارت کافی در شنا کردن باید مهارت بازی با توپ واترپلو را درآب نیز داشته باشند. شنای موزون که به آن 
ژیمناستیک آبی نیز اطلاق می شود. علاوه بر آموزش مسابقات شنا و شیرجه ازاستخرها برای آموزش ناجیان غریق و مسابقات آنان 

استفاده می شود.ضمناً امروزه از استخرها برای آب درمانی نیزاستفاده می شود.
استخرها از نظر استقرار نیز انواع مختلف دارند. استخرهای روی زمین، کاسه استخر روی زمین قرار می گیرد و اتصالات 
مربوط به آب و فاضلاب و برق به صورت ثابت در نظر گرفته می شود. ظرفیت این استخرها متوسط و عمق آن کم، پیش بینی می شود. 
از زمین قرار می گیرد و در  بالاتر  بالای زمین که کاسه استخر  تفریحی است. استخرهای  این استخرها مناسب فعالیت آموزشی و 

استخرهای درون زمین کاسه استخر به طور کامل درون زمین قرار می گیرد.
استخرهای شنا بر حسب شیوه تصفیه آب نیز تقسیم بندی می شوند. 

الف( خزینه که این استخر در واقع چیزی بیشتر از یک وان حمام نیست که ممکن است به عنوان یک استخر خصوصی مورد 
استفاده قرار گیرد و بار استحمامی آن سبک است. در حالی که در خزینه های عمومی با بار استحمامی سنگین، آب می باید به طور 
مرتب به علت افزایش آلودگی ناشی از استحمام کنندگان تعویض گردد. در طراحی استخرهایی از این نوع باید به ازاء هر استحمام کننده 

500 گالن آب بین تعویض های کامل استخر منظور نمود.
تعیین میزان دقیق کلر مورد نیاز در تأسیسات بزرگ و استخر بزرگ غیر ممکن است. 

ب( استخر با جریان آب در گردش ــ امروزه عموماً این سیستم تصفیه آب استخر مورد استفاده قرار می گیرد. این سیستم تاکنون 
بسیار پیشرفته شده است و پمپ های سیرکولاتر، فیلترها، کلرزن ها و دیگر وسایل ضروری آن توسط کارخانجات بسیاری تولید و 
عرضه می شوند. روش های مؤثر و عملی کنترل جهت ابقاء حداکثر شرایط بهداشتی و تسهیلات جذاب شنا برای حداکثر نفرات شناگر 
و با حداقل هزینه در این سیستم ابداع و متداول گردیده است. این سیستم اقتصادی ترین و ایمن ترین شیوه تصفیه آب استخر می باشد. 
در یک استخر با جریان آب در گردش، آب کثیف و مستعمل به طور مرتب با آب فیلتر، و تصفیه شده جایگزین می شود. به مفهوم کلی، 
تصفیه آب استخر در نتیجه رقیق کردن مداوم آن است. اولین بخش از آبی را که از استخر بیرون کشیده می شود، می توان به عنوان آب 
کاملاً کثیف در نظر گرفت. به لحاظ اختلاط داغی آب تمیز ورودی و آب کثیف باقیمانده در استخر. بنابر این آب خارج شده ترکیبی از 

نسبت کمتری از آب کثیف و مقدار بیشتری آب تمیز خواهد بود.
استخرها را می توان در نوع روباز و سرپوشیده نیز طبقه بندی نمود همچنین بر اساس نوع کاربری نیز دسته بندی دیگری را 
موجب می شود، مانند استخرهای آموزشی، استخرهای شنای قهرمانی، استخرهای تفریحی، بهداشتی و درمانی که معمولاً همراه با 

قسمت های دیگر چون سونا و یا واحدهای بدن سازی است.
کیفیت آب استخرهای شنا: گاه مطلوب ترین کیفیت آب استخر را با آب شرب منطبق می دانند. البته این تعریف کلی است. 
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کیفیت آب استخر را تعداد معینی از فاکتورهای فیزیکی و شیمیایی و باکتریایی مشخص می کند. در مورد خصوصیات فیزیکی آب باید 
به شفافیت و زلالیت آن اشاره کرد، با توجه به اینکه غالباً آب استخر از شبکه های آب شهری تأمین می شود معمولاً از این جهت مشکل 
خاصی در منبع آب استخرها دیده نمی شود. از نظر شیمیایی مهم ترین خصوصیت آب استخر دامنه PH آن است.PH  مبین خصلت 
بازی و یا اسیدی آن استخر است. بر طبق استاندارد دامنه مطلوب آن برای آب استخر 7/4 تا 7/6 می باشد اما حداقل و حداکثر مجاز نیز 
7/2 تا 8 ثبت گردیده است. کیفیت بهداشتی آب استخر شنا با انجام آزمایش های دقیق میکروبیولوژیکی معین می شود، کمیته بهداشت 
عمومی استخرهای شنا، شاخص های استاندارد آب استخر را به صورت زیر پیشنهاد می کند. اسید تیه )PH( 8 ــ 7/2، قلیائیت 500 
میلی گرم در لیتر و شفافیت کمتر از 0/5 و کلیفرم بیش از 0/1 نمونه ها طی مدت 30 روز استفاده نباید مثبت باشند. گروه استافیلوکوک 

نباید بیش از 50 میکروارگانیسم در100میلی لیترباشد. حداکثر میزان قلیائیت مطلوب بین 80 تا 100میلی گرم درلیتر می باشد.
چنانچه PH آب استخر از 7/4 کمتر و میزان قلیائیت نیز از حد معینی پائین تر رود به معنی اسیدی شدن آب استخر خواهد بود 
که در چنین وضعیتی برای خنثی سازی حالت بیش از حد اسیدی آب استخر به آن سود و یا بی کربنات می افزایند. چنانچه PH آب 
استخر از 7/6 بیشتر شده و قلیائیت نیز از حد معینی فراتر رود، به معنی قلیایی شدن آب استخر خواهد بود که در این صورت با افزایش 
اسید به صورت چند مرحله ای و با دقت و در فواصل دو ساعت یک بار سعی می کنند آن را تعدیل دهند. افزایش 1 تا 4 گرم اسید 
در هر متر مکعب برای کاهش قلیائیت 1 تا 1/5 گرم بی کربنات سدیم برای خنثی سازی وضعیت اسیدی با توجه به دانیه PH مطلوب، 
توصیه شده است. مثلاً چنانچه قلیائیت آب استخری با حجم 1000 متر مکعب در حدود 200 میلی گرم در لیتر باشد برای کاهش آن 
می توان مقدار  3/5 لیتر اسید کلریدریک با درجه خوراکی )موریاتیک اسید( را در ساعات توقف کار استخر و در مکان مختلف به آب 

آن اضافه نمود و پس از یک ساعت PH و قلیائیت را کنترل نمود. 
درصورت استفاده از دستگاه کلرزنی برای سیستم تصفیه آب دراستخرهای شنا، کلر باقیمانده و PH آب استخر می باید روزانه 

و به دفعات کافی اندازه گیری و در دفتر مخصوص ثبت و به هنگام مراجعه بازرسان بهداشت محیط برای کنترل ارائه گردد.

حفظ و نگهداری وسایل و تجهیزات
انتخاب وسایل و تجهیزات با توجه به رشته های مختلف ورزشی، سن، جنس و استانداردهای هر رشته صورت می گیرد. البته 
ورزش های داخل سالن و در فضاهای روباز و سرزمینی طبیعی هر کدام دارای ویژگی ها و مشخصاتی هستند که ضرورت توجه ویژه 
به وسایل و تجهیزات را بیشتر می کند. وزن، حجم و چینش وسایل و تجهیزات رشته های مختلف با توجه به جنس و سن و متغیرهای 
دیگر پیش بینی شده است و متخصصین علوم ورزشی با کمک متخصصین رشته های دیگر به ساخت این وسایل یا استانداردهای 
ورزشی همت گماشته اند که شرکت های سازنده با علائم ویژه و مشهور آنها را ارائه می نمایند. استفاده از این وسایل و تجهیزات 
استفاده کنندگان را با آسیب کمتر مواجه کرده و آنها را بیشتر تشویق به حضور در اماکن ورزشی می کند. از طرف دیگر نگهداری 
آنها را آسان تر می کند. این متخصصین و شرکت ها برای رسیدن به این استانداردها به مراحل مختلفی توجه می کنند که طراحی و 
مواد از جمله آنها است. در طراحی باید به استانداردها توجه داشت و به مواد تشکیل دهنده ابزار و تجهیزات ورزشی به گونه ای که 
حتی المقدور قابل تعمیر باشند. ضمناً در زمان استفاده به کاربران آسیب وارد نکرده و خودشان نیز در زمان استفاده کمتر آسیب دیده 
و زمان طولانی تری قابلیت استفاده داشته باشند، ضمناً پیش بینی ایمنی لازم در آنها شده باشد و هزینه نگهداری کمتری را نیز لازم 
داشته باشند. برای اینکه اطمینان از وجود تمام نکات ضروری بالا وجود داشته باشد باید برای خرید به محل هایی مراجعه کرد که این 

کیفیت ها را تضمین کرده باشند و اطمینان لازم در آنها وجود داشته باشد و قیمت مناسبی نیز داشته باشند.
وسایل و تجهیزاتی که در تمرینات مورد استفاده قرار می گیرند در زمان تغییر فعالیت های ورزشی در سالن های چند منظوره و یا 
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برگزاری مسابقات باید از محیط سالن و محل برگزاری مسابقات خارج شوند. بنابراین برای حفظ آنان و بهره برداری بیشتر باید محل 
و انبار خاصی داشته باشند. در این انبار می توان سایر تجهیزات مخصوص مسابقات و اداری را نیز نگهدارد. بدیهی است وسایل 
و تجهیزات ورزشی به تناسب رشته ورزشی و جنس باید در محل مناسب دسته بندی، کدگذاری و به شکل مناسب با کمترین آسیب 

نگهداری شوند و در زمانی که مورد نیاز هستند به راحتی در دسترس قرار گرفته و مورد استفاده کاربران آن قرار گیرند.
ورزش هایی مثل نجات غریق نیز دارای وسایل و تجهیزات خاص و معمولاً اطاق ویژه برای نگهداری هستند. یک تیوپ نجات، 
یک تیرک یا چوب بلند و برانکارد از جمله وسایل اطاق نجات غریق هستند. معمولاً استخرهای شنا به یک اطاق کمک های اولیه که 
برای مراقبت های ویژه و اضطراری مجهز شده اند، یک جعبه کمک های اولیه به انضمام دیگر وسایل و تجهیزات برای امداد رسانی 
 ،CPR و انجام امور اولیه نجات فرد حادثه دیده نظیر تخت، کپسول و تجهیزات اکسیژن، دستکش یکبار مصرف، ماسک مخصوص
آتل و ... باید در محل اتاق کمک های اولیه وجود داشته باشد. جعبه کمک های اولیه نیز باید از جمله جعبه های کمک های اولیه 
استاندارد بوده و حاوی اقلامی نظیر: بانداژ، گاز استریل، قیچی، محلول ضد عفونی کننده، گوشی، دستگاه فشار سنج و... باشد. 
طراحی استخر و مناطق مختلف آن به گونه ای باشد که خروج برانکارد و حامل مصدوم از استخر به راحتی و در حداقل زمان ممکن 
شود.البته باید توجه داشت که توزیع و امانت داری وسایل باید دارای نظام مشخص و مرتبی بوده و فرم های لازم را از قبل برای تحویل 
دادن وسایل و تجهیزات ورزشی از انبار به افراد و برگشت آن و ثبت هر دوی آنها در فایل مربوطه اقدامات لازم را انجام داد. بدیهی 
است که در فرم مربوطه باید مشخصات فرد، نوع وسیله تحویل داده شده و جزئیات دیگر را به خوبی پیش بینی کرد تا همه چیز به شکل 
کامل ثبت و ضبط گردد. بررسی های هفته ای، ماهیانه، فصلی و سالیانه باید صورت گیرد.حفظ و نگهداری انواع ویژه ای از وسایل 
و تجهیزات همچون توپ های چوبی، توپ های لاستیکی، پارچه ها، کفش ها، وسایل و تجهیزات چوبی، تورها و راکت ها و تشک ها 
از وسایلی هستند که هر کدام نیازمند ویژگی های خاصی هستند و باید در نگهداری هر کدام از آنها ظرافت های خاصی را رعایت کرد 

که متناسب با آب و هوا و نوع وسایل باشد.
نتایج یادگیری:

ــ دانش آموزان توانایی تعریف تجهیزات و وسایل را خواهند داشت.
ــ دانش آموزان اهمیت و نقش وسایل و تجهیزات را از جنبه های مختلف  آموزش و یادگیری، ایمنی و آسیب شناختی، بهداشت 

محیط ورزش و ایجاد انگیزه را درک می کنند.
ــ دانش آموزان تفاوت وسایل و تجهیزات ورزشکاران و دسته بندی آنها را خواهند دانست.

 ـدانش آموزان تاریخچه ورزش های دسته جمعی توپی )فوتبال، والیبال، بسکتبال و هندبال( را خواهند دانست. ـ
ــ وسایل و تجهیزات مورد نیاز ورزش های دسته جمعی توپی )فوتبال، والیبال، بسکتبال و هندبال( را خواهند دانست.

ــ دانش آموزان تاریخچه ورزش های راکتی )تنیس روی میز، تنیس، بدمینتون و اسکواش( را خواهند دانست. 
ــ دانش آموزان وسایل و تجهیزات ورزش های راکتی را خواهند دانست.

ــ دانش آموزان تاریخچه ورزش های قدرتی و مبارزه ای )کشتی، وزنه برداری، شمشیربازی و ژیمناستیک( را خواهند دانست.
ــ دانش آموزان قادر خواهند بود تا وسایل و تجهیزات ورزش های قدرتی و مبارزه ای )کشتی، وزنه برداری، شمشیربازی و 

ژیمناستیک( را بشناسند.
ــ دانش آموزان تاریخچه ورزش زورخانه ای )باستانی( را خواهند دانست.

ــ دانش آموزان وسایل و تجهیزات بازی را خواهند دانست. 
ــ دانش آموزان قادر خواهند بود تا تاریخچه ورزش های آبی )شنا، شیرجه، واترپلو و شنای موزون( را بدانند.
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ــ دانش آموزان قادر خواهند بود تا وسایل و تجهیزات ورزش های آبی )شنا، شیرجه، واترپلو و شنای موزون( را توضیح دهند.
ــ دانش آموزان تاریخچه ورزش های طبیعی سرزمینی )اسکی، کوه نوردی و دوچرخه سواری( را خواهند دانست.

ــ دانش آموزان قادر خواهند بود تا وسایل و تجهیزات ورزش های طبیعی و سرزمینی )اسکی، کوه نوردی و دوچرخه سواری( 
را توضیح دهند.

ــ دانش آموزان تاریخچه ورزش دو و میدانی را خواهند دانست.
ــ دانش آموزان خواهند توانست وسایل و تجهیزات ورزش دو و میدانی را نام ببرند.

نکات :
 شرایط آب و هوایی حفظ و نگهداری اماکن ورزشی و تجهیزات ورزشی را تحت تأثیر قرار می دهد.

 حفظ و نگهداری فضاهای ورزشی نیازمند » زمان بندی برنامه، نظارت و نگهداری « مؤثر اماکن است.
 وسایل و تجهیزات ورزشی به تناسب رشته ورزشی و جنس باید در محل مناسب دسته بندی، کدگذاری و به 

شکل مناسب با کمترین آسیب نگهداری و در زمانی که مورد نیاز هستند در دسترس قرار گیرند.
 توزیع و امانت داری وسایل باید دارای نظام مشخص و مرتب باشد.



174

جدول ارزشیابی  وسایل و تجهیزات  ورزش های توپی  دسته جمعی قدرتی و مبارزه ای،راکتی، زورخانه ای و دو و میدانی

هدف هاقلمروعنوان فصل
محتوا و فعالیت های یادگیری 

وسایل و تجهیزات
روش پیشنهادی برای 

ارزشیابی

درصد 
امتیازات 

و زمان

وضعیت 
وسایل و 
تجهیزات 

ورزشکاران 
و وسایل و 
تجهیزات 
بازی در 
اماکن 
ورزشی

دانشی

تجهیــزات  و  وســایل  از  آگاهــی  ـ 
ورزش های دسته جمعی توپی )والیبال، 

بسکتبال، هندبال و فوتبال(
تجهیــزات  و  وســایل  از  آگاهــی  ـ 
ورزش هــای راکتی )تنیــس روی میز، 

تنیس، اسکواش و بدمینتون(
تجهیــزات  و  وســایل  از  آگاهــی  ـ 
ای  مبــارزه  و  قدرتــی  ورزش هــای 
)کشتی، وزنه برداری، شمشیربازی و 

ژیمناستیک(
تجهیــزات  و  وســایل  از  آگاهــی  ـ 

ورزش های زورخانه ای )باستانی(
تجهیــزات  و  وســایل  از  آگاهــی  ـ 
ورزش های آبی )شنا، شیرجه، واترپلو 

و قایقرانی(
تجهیــزات  و  وســایل  از  آگاهــی  ـ 
ورزش های طبیعی و سرزمینی )اسکی، 

کوه نوردی و دوچرخه سواری(
تجهیــزات  و  وســایل  از  آگاهــی  ـ 

ورزش های دو و میدانی 

تجهیــزات  و  وســایل  تاریخچــه  ـ 
ورزش های توپی دسته جمعی 

تجهیــزات  و  وســایل  تاریخچــه  ـ 
ورزش های راکتی

ـ تاریخچه وسایل و تجهیزات
ورزش های قدرتی ومبارزه ای

تجهیــزات  و  وســایل  یخچــه  تار ـ 
ورزش های آبی

تجهیــزات  و  وســایل  یخچــه  تار ـ 
ورزش های طبیعی سرزمینی 

)اسکی، کوه نوردی و دوچرخه    سواری(
تـاریخـــچه وسایـــل و تجهیــزات  ـ 

ورزش های دو میدانی

ـ ارزشــیابی از کار کلاســی در 
قالب گروهی و انفرادی 

ـ پرسش های کتبی و شفاهی
ـ مشارکت فعال و ارزشیابی آن

ـ مشاهده

%60

مهارتی

ـ مهارت در توضیح وسایل و تجهیزات 
ورزش های توپی دسته جمعی، راکتی، 
قدرتی و مبارزه ای، آبی، زورخانه ای و 

دو و میدانی

از  اسلایدها  بروشور،  عکس،  تهیه  ـ 
توپی،  ورزش های  وسایل  و  تجهیزات 
دسته جمعی، راکتی، قدرتی و مبارزه ای، 

زورخانه ای، آبی و دو و میدانی 

عکس هــا،  از  ارزشــیابی  ـ 
اسلایـدهـــا،  بــروشـورهـــا، 

روزنامه های دیواری و مجله
ـ مشاهده

%30

نگرشی

ـ تمایــل به مطالعه در مورد وســایل و 
تجهیزات ورزش هــای توپی، راکتی، 
قدرتی و مبارزه ای، آبی، زورخانه ای 

و دو و میدانی

ـ تاریخچه وسایل و تجهیزات ورزش های 
دستـه جمعی تـوپی، راکتـی، قـدرتـی و 

مبارزه ای، آبی و طبیعی سرزمینی

دانش آمـوزان  یل  تمـا بـررسی  ـ 
به وسایل و تجهیزات  تمایل  در 
ورزش های توپی،راکتی،قدرتی 
و مبارزه ای، آبی، زورخانه ای و 

دو و میدانی

%10
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واژه ها و اصطلاحات
تصفیه سازی )فیلتراسیون(:

PH به نشانه اسیدی یا بازی بودن سلول ها
اماکن ورزشی: به تمام فضاهایی که امکان اجرای ورزش، فعالیت های جسمانی و حرکات ورزشی و تفریحی 

برای کلیه افراد یک جامعه در آنها وجود داشته باشد محسوب می گردد.
سالن ورزشی: مکان سر پوشیده ای که بر  اساس ضوابط فنی ورزشی برای انجام فعالیت های یک یا چند 
رشته ورزشی احداث شده باشد. این سالن ها برای برگزاری کلاس های رزمی، ژیمناستیک، تنیس روی میز، آمادگی 

جسمانی، والیبال، بسکتبال و... مورد استفاده قرار می گیرد.
مجتمع ورزشی: جامع ترین واژه برای یک مکان ورزشی است که انواع ورزش های میدانی و سالنی نظیر 
سوارکاری، فوتبال، دو و میدانی، قایقرانی، شنا، ورزش های رزمی، ورزش های راکتی و ... در آن وجود داشته 

باشد.
استخر ورزشی: مکان های ورزشی که بر اساس فعالیت، کاربری و ساختمان های ورزشی ایجاد شده اند و 

دارای انواع مختلف می باشند.

فعالیت های پیشنهادی معلم
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فصل 10

نحوۀ ایمن سازی فضاها و وسایل بازی

هدف کلی
آشنایی با ایمن سازی در فضاهای ورزشی و اصول ایمنی وسایل و تجهیزات ورزشی

اهداف جزیی
ــ توانایی دانش آموزان برای نام بردن از مراحل ایمن سازی فضاها و اماکن ورزشی

ــ توانایی دانش آموزان برای توضیح فاکتورهای ایمنی
ــ توانایی دانش آموزان برای تشریح ایمنی در فضاهای سرپوشیده

ــ توانایی دانش آموزان برای تشریح ایمنی در فضاهای رو باز
ــ توانایی دانش آموزان برای تشریح جنبه های چهارگانه رعایت اصول ایمنی 

سرفصل ها
ــ مراحل ایمن سازی فضاهای ورزشی

ــ عوامل ایمنی در انتخاب محل
ــ ایمنی در ساختمان های ورزشی )اماکن سرپوشیده(

ــ آسیب های برخوردی و کمک های اولیه
ــ ایمنی در فضاهای تربیت بدنی )اماکن روباز(

ــ ایمنی وسایل و تجهیزات بازی 

پیام های اصلی
ــ ساخت اماکن ورزشی باید مطابق با رعایت تمام موارد ایمنی باشد.

ــ ساخت اماکن ورزشی باید مطابق با قوانین و مقررات رشته های ورزشی، بهداشتی و اصول معماری و مهندسی باشد.
ــ انتخاب رنگ، چینش وسایل ورزشی، نور و دمای کافی در ایمنی مؤثر است.

حیطه شناختی

1ــ آگاهی از مراحل ایمن سازی فضاها و اماکن ورزشی
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2ــ آشنایی با عوامل ایمنی در انتخاب محل مناسب 
3ــ آگاهی در مورد ایمنی در فضاهای سرپوشیده

4ــ آشنایی با ایمنی در فضاهای تربیت بدنی، روباز و شرایط آن
5 ــ آگاهی در مورد جنبه های چهارگانه رعایت اصول وسایل و تجهیزات

حیطه مهارتی

1ــ مهارت در بیان مراحل ایمن سازی فضاها و اماکن ورزشی و نام بردن از آنها
2ــ مهارت در توضیح فاکتورهای ایمنی در انتخاب محل

3ــ مهارت در تشریح ایمنی در فضاهای سرپوشیده و روباز
4ــ مهارت در توضیح ایمنی در فضاهای تربیت بدنی، روباز و سرپوشیده و تشریح شرایط آن

5 ــ مهارت در تشریح جنبه های چهارگانه رعایت اصول ایمنی وسایل و تجهیزات

حیطه نگرشی

1ــ تمایل به بیان مراحل ایمن سازی فضاها و اماکن ورزشی
2ــ تمایل به توضیح فاکتورهای ایمنی در انتخاب محل

3ــ تمایل به تشریح ایمنی فضاهای سرپوشیده و موارد مهم آن 
4ــ تمایل به تشریح ایمنی در فضاهای تربیت بدنی روباز و شرایط آن

5 ــ تمایل به تشریح جنبه های چهارگانه رعایت اصول ایمنی و وسایل و تجهیزات

دانستنی ها
      اماکن ورزشی بستر اجرای فعالیت های ورزشی است و کیفیت آنها بر روی آموزش و اجرای تمرینات و برگزاری مسابقات، 
باید در  به مهارت های رشته های مختلف ورزشی  ثیر مستقیم دارد. آموزش های مربوط  تأ ایمنی ورزشکاران  رقابت های ورزشی و 
محیطی که دارای ویژگی ها و استانداردهای مصوب و جاری آن رشته ورزشی باشند ارائه گردند، زیرا در درجه اول حفظ سلامت 
جسمانی روانی و ایمنی ورزشکاران باید مورد توجه قرار گیرد. آموزش مهارت های ساده و پیچیده یک رشته ورزشی وقتی می تواند 
برای ورزشکار مبتدی و ماهر مؤثر واقع شود که در مکانی با استانداردهای علمی مطابق با قوانین و مقررات آن رشته ارائه شوند. 
درغیراین صورت علاوه بر کاهش سطح آموزش ها، امکان بروز آسیب های جسمانی و بالتبع آنها ناراحتی های روانی نظیر دسترسی بیش 

از حد، اضطراب و  ... را به وجود خواهد آورد. آثار این موارد در رشته های ورزشی متفاوت می باشد. 
اگر در ساختمان های معمولی، معمار تنها با مهندسین سازه، برق و مکانیک هماهنگی انجام می دهد، در این جا تمام گروه های 
مهندسی درگیر در روند ساخت و ساز ورزشگاه، نیازهایشان را با معمار در میان می گذارند. مهندسین ابزار دقیق، متالوژی، فرآیند و 
بقیه بخش ها همگی نیازهایی دارند که معمار ناگزیر از در نظر گرفتن آنهاست. در واقع تنها در بخش معماری است که فرم و شکل واقعی 
هر یک از این واحدها تجسم می یابد. این فرم ها الزاماً مناسب یا زیبا نیستند. زیرا همه گروه های درگیر با شتاب به دنبال روش های ساده 
و سریع هستند که به وسیله آنها بتوانند ورزشگاه ها را با در نظر گرفتن نیازها و ویژگی هایشان برپا سازند، در بسیاری از موارد به دلائل 
مختلف از جمله نا آگاهی از اصول و مقررات بین المللی ورزش ها و فقدان مشاوران ورزشی مجرب، استانداردهای ورزشی که تا کنون 
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با آن سروکار داشته ایم محو و استانداردهای جدید جایگزین آنها 
می گردند که هر چند باعث احداث اماکن ورزشی می شوند  اما 
استانداردها و کاربری های اصلی ورزشی  تا حد  فاصله زیادی 

دارند. 
کاربری  ورزشی  سالن های  انواع  اجرای  و  طراحی  در 
رشته های فعال باید مد نظر قرار گیرد. از این رو با بررسی نوع 
فعالیت ورزشی و کاربری ساختمان های ورزشی را به مراکز ملی 
و منطقه ای، تخصصی ورزشی، مدرسه، چند منظوره و ورزشی 

ناحیه ای تقسیم می کنند. 
توجه به خصوصیات سازه های موجود )در تک سالن های 
و  )بتنی  ساختمان  نوع  و  بادی(  و  سوله ای  طرح های  ورزشی 

فلزی( برای احداث اماکن ورزشی متناسب با شرایط آب و هوایی 
و ویژگی های زمین اقدام شود. نکته قابل توجه در ساخت و ساز 

کلیه اماکن رعایت موارد زیست محیطی و توسعه پایدار است.
در طراحی و اجرای اماکن ورزشی باید به استانداردهای 
و  نظـرات  اساس  بـر  داشت.  خـاص  تـوجه  هیـزات  تج و  فضا 
زمینه هـای مختلفی که در ساخت امـاکن و فضاهـای ورزشی از 
جانب سازمان های مختلف درگیر این پروژه ها )کوچک و بزرگ( 
باید اعمال شود، موارد زیر به عنوان استانداردهای ساخت این 

اماکن و فضاها قابل تأمل است:
1ــ وسعت و تناسب زمین برای احداث فضاهای ورزشی 
مـوردنظـر، نظیـر قـابلیت در دسترس عمـوم قـرار داشتن، وجـود 
امکانـات، و تسهیـلات عبـور و مـرور، پـارکینگ، داشتن امکانـات 
ایمنی و بهداشتی و فضاهای سبز برای حضور تعداد قابل توجهی 

از ورزشکاران و علاقه مندان.
2ــ اجـــرای پـروژه هـا با طـراحی و رعـایت کلی ساختمان 
)مجموعــه ای از قوانیــن و ضوابــط فنــی و اجرایــی و حقوقی 
لازم الرعایه در طراحی و نظارت و اجرای عملیات ســاختمانی اعم 
از تخریب، نوســازی، توســعه بنا، تعمیر و مرمت اساسی، تغییر در 
کاربری و بهره برداری و تجهیز ساختمانی با اهداف ایمنی، بهداشت، 

بهره دهی مناسب آسایش و صرفه اقتصادی است(.
3ــ طراحی اماکن ورزشی با در نظر گرفتن اندازه های استاندارد زمین های ورزشی )آموزشی، تمرینی و مسابقاتی( مطابق قوانین 

و مقررات مصوب فدراسیون های جهانی، ملی که مورد تأیید کمیته بین المللی و ملی المپیک باشند. 

شکل ١ــ١٠ــ سالن سوله ای 

   شکل ٢ــ١٠ــ سالن فلزی 

شکل ٣ــ١٠ــ مجتمع ورزشی در محل مناسب از نظر دسترسی عموم
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»ایمـنی«  تعـریف  بـه  تـوجه  بـا  ایمنی،  4ــ رعـایت اصول 
محفوظ و مصون بودن از خطر، در سلامت بودن از هر چیز، در 

امان بودن، آسوده خاطر و بی خوف بودن استعمال می شود.
اماکن ورزشی شامل رعایت موارد، حفظ  این اصول در 
فاصله  نظیر  ورزشی،  های  زمین  در  ایمنی  استاندارد  فواصل 
خطوط زمین از دیوار و اجسام سخت، تماشاچیان، میز داوران و 
برگزارکنندگان مسابقات، دسترسی سریع و سهل به رختکن توسط 
مناسب  فضاهای  همچنین   … و  داوران  و  مربیان  ورزشکاران، 
ورود و خروج تماشاچیان بـدون ارتبـاط مستقیم بـا ورزشکاران، 

مربیان، داوران و برگزارکنندگان مسابقات.
امــکان تخلیه ورزشــگاه در حداقل زمان و بــدون ایجاد 

مشــکل و احتمال بروز آســیب،بعد از پایان مسابقات و یا بروز حوادث پیش بینی نشــده و حوادث احتمالی و در نهایت امکان حضور 
عوامل امدادی در زمان بروز حوادث می باشد. البته توجه به سایر نکات ایمنی مانند پروتکل های ایمنی آتش نشانی نیز باید مد نظر باشد. 

با توجه به موارد فوق استانداردهای کلی برای احداث اماکن و فضاهای ورزشی عبارتند از:
الف( محل احداث: جهت انتخاب محل مناسب برای ایجاد ورزشگاه باید به شرایط و موقعیت های زیرتوجه و دقت داشت:
١ــ اندازه: زمین مورد نظر باید دارای قابلیت احداث اماکن ورزشی استاندارد با گنجایش کافی در رشته های مختلف و کلیه 

فضاهای جانبی نظیر رختکن، دوش، اداری، پارکینگ و ... را داشته باشد.
٢ــ موقعیت: مکان های ورزشی علاوه بر در نظر گرفتن وضعیت و موقعیت جغرافیایی نظیر آب و هوا، از نظرموقعیت 
جغرافیایی شهری )محل( نیز دارای دسترسی آسان برای بهره برداری بوده و نباید در کنار مراکز عمومی پر رفت و آمد و یا 
مراکزی که نیازمند آرامش هستند نظیر، بیمارستان ها، احداث گردند و ارجح آن است که در کنار مراکزآموزشی نظیر مدارس، 
دبیرستان ها و دانشگاه هایی ساخته شوند و دسترسی لازم به معابر سهل الوصول نظیر بزرگراه ها و خیابان های اصلی را داشته 

باشند.
3ــ جانمایی بنا )تعیین محل احداث بنا(: باید به نحوی باشد که از عوارض زمین برای طراحی و ساخت نهایت استفاده شده 

و از عوامل مصنوعی )ساخت و ساز( در تکمیل آن بهره گیری شود و به عواملی نظیر آفتاب، باد و باران توجه گردد. 
4ــ امکان ایجاد، یا دسترسی به پارکینگ و فضاهای عمومی را داشته باشد.

ب( قابلیت در نوع استفاده از ورزشگاه ها )استفاده چند منظوره( در رشته های مشابه پیش بینی شده باشد.
ج( در ساخت ورزشگاه ها حفظ اصول و مسائل امنیتی و ذخیره و کاهش مصرف انرژی رعایت گردد.

5  ــ تمامی ورزشگاه ها باید دارای فضاهای اداری، شامل بخش مدیریت و کارکنان باشند. در مجتمع های کوچک بهتر است 
اتاق مدیر مشرف به سالن باشد.

و ...  بوفه  آبدارخانه،  انبار،  بهداشتی،  سرویس های  رختکن،  محل  شامل  فضاها  سایر  به  ورزشی  اماکن  احداث  در  6  ــ 
توجه گردد.

شکل ٤ــ١٠ــ مجتمع ورزشی دارای همه تسهیلات
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ایمنی اماکن ورزشی 
      خصوصیات و کیفیت اماکن ورزشی، تأسیسات و تجهیزات و نیز محیط اطراف آن باید به گونه ای باشد که استفاده کنندگان 
)ورزشکاران و مربیان( و کارکنان در آنها احساس امنیت کرده و قادر باشند توانایی و خلاقیت های خود را رشد و تکامل ببخشند. 

استفاده کنندگان و حتی کارکنان باید با میل و رغبت به مجموعه ورزشی بیایند. از این رو ضروری است تدابیر زیر صورت پذیرد.
ــ اماکن ورزشی مطابق استانداردهای فدراسیون های ورزشی احداث گردند.

ــ اماکن و تأسیسات به صورت ایمن ساخته و تجهیز شوند.
ــ تأسیسات و تجهیزات مناسب برای مواقع اضطراری ایجاد شود.

ــ وسایل و تجهیزات ورزشی با کیفیت مناسب و ایمن به کار گرفته شوند.
ــ وسایل و تجهیزات تنها برای فعالیت در نظر گرفته شده به کار گرفته شوند.

ــ وسایل و تجهیزات بر اساس شرایط مناسب نگهداری شوند.
با توجه به موارد فوق در هنگام ساخت، تعمیر و یا توسعه اماکن، تأسیسات و تجهیزات ورزشی بر مسائل ایمنی و بی خطر بوده 
در زمینه فعالیت های ورزشی علاوه بر اقدامات اجرایی توجه کافی بشود و از پیمانکار برای انجام تمامی تدابیر و ابزار لازم برای ایمنی 

بیشتر به صورت کتبی تضمین گرفته شود.
در این رابطه ضروری است قبل از تهیه و خرید وسائل ورزشی، نظر کارشناسان درباره ایمنی و بی خطر بودن آنها و یا ابزار لازم 

برای ایمن سازی آنها را جویا شده و به علائم و توضیحاتی که در زمینه ایمنی آنها وجود دارد، توجه کافی مبذول شود.
زمین های استاندارد سالن های ورزشی برای حفظ سلامتی ورزشکاران، مربیان و داوران باید از دیواره های کناری و طولی 

فواصل ایمنی داشته باشند. این فواصل ایمنی در بازی های مختلف بر اساس قوانین و مقررات فدراسیون ها تهیه شده باشد.

مقررات ایمنی از حریق
موارد عمده ایمنی که در طرح و اجرای سالن های ورزشی 
بایـد مورد توجه قرار گیرد، رعـایت زمـان اسمی تخلیه و تـأمین 
فرصت کافی برای خروج ایمن ورزشکاران و تماشاچیان از سالن 
که بـر اساس نوع مسیر فرار و تعـداد صندلی ها متفاوت خواهـد 
بود. تـدارک راه هـای متعـدد فـرار از کلیه صندلی هـا )راه های 
هر  از  ج(  خرو )دسترس  فرار  مسافت  ثر  حداک رعایت  خروج( 
صندلی تماشاچی تا مسیر حفاظت شده، ایجاد راه های خروج راه 
فرار از حریق یا راه خروج در سالن های ورزشی عبارت از فاصله 
که  عمومی  عبر  م تا  ورزشی  زمین  با  اشاچی  تم ندلی های  ص بین 
شامل دسترسی خروج )فاصله بین صندلی تماشاچی تا مسیرهای 
حفاظت شده فرار( خروج )مسیرهای حفاظت شده فرار( و خروج 

در طراحی  که  راه های خروج  باشد. ضوابط اصلی  می  معبر عمومی(  و یک  انتهای یک خروج  بین  )فاصله  تخلیه خروج  یا  نهایی 
سالن های ورزشی باید در نظر گرفته شود، شامل دسته بندی سالن ها بر حسب بار متصرف با ظرفیت و تعداد راه ها، مدت زمان تخلیه، 
مسیرهای حفاظت شده )خروج(، حداکثر دسترسی خروج، تخلیه خروج و جانمایی صندلی های تماشاچیان می گردد. سالن های ورزشی 

شکل 5 ــ١٠ــ فاصلۀ مناسب بین صندلی ها
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سرپوشیده ظرفیت راه های خروج باید همانند هدف های تجمعی بر پایه زمان اسمی خروج 200 ثانیه تعیین شود. در طراحی و بلوک 
بندی صندلی های تماشاچیان باید در کلیه بلوک ها راه فرار از حریق شامل دسترس خروج، خروج و تخلیه خروج در نظر گرفته شود. 
برای هر صندلی و یا هر نقطه دیگری در سطح کف هر سالن ورزشی باید حداقل دو مسیر متفاوت مستقل به منظور هدایت 

ورزشکاران و مردم به فضای آزاد وجود داشته باشد. 
به طور کلی عرض راه های خروج در تمامی طول مسیر باید تا ارتفاع 2 متربالاتر از سطح کف کاملاً آزاد و بدون مانع در اختیار 
باشد و ممکن است حداکثر 7/5 سانتی متر برای پیش آمدگی نرده در نظر گرفته شود. استاندارد دیوارهای دوربند پلکانی و مسیرهای 
حفاظت شده فرار از نظرایستایی و عملکرد در برابر حریق باید متناسب با میزان مخاطره انتخاب شوند. لیکن در هر صورت نوع مقاومت 

حریق آن باید از 30 دقیقه کمتر باشد. 
درطراحی راه های فرارازحریق تسهیلات لازم برای استفاده معلولین در مواقع اضطراری باید درنظرگرفته شود.

در طرح و اجرای مسیرهای فرار به منظور تسهیل در امر تخلیه و کمک به کار مبارزه با حریق پیش بینی های لازم برای کنترل دود 
باید به عمل آید. سیستم تهویه دود باید به نحوی طراحی شود که تخلیه طبیعی یا الکتریکی همراه با ورود هوای جایگزین صورت گیرد.

مسیرهای حفاظت شده فرار باید به وسیله درهای حریق )مجهز به درزگیری های قابل انعطاف( در برابر نفوذ و انتشار دود در 
مدت تخلیه حفاظت شوند. بعلاوه، به منظور جلوگیری از حرکت و انتقال دود، کنترل وسایل تهویه نیز باید به عمل آید که ممکن است 

به صورت طبیعی یا با استفاده از وسایل مکانیکی )تهویه طبیعی، ازدیاد فشار( انجام شود.
طراحی فضاهای مخاطره آمیز از قبیل موتورخانه تأسیسات مکانیکی، پست برق، انبار و مانند آن باید به نحوی انجام گیرد که 

ورود به این قبیل اماکن از محل های مورد استفاده عموم امکان پذیر باشد.
در طراحی سالن های ورزشی، با توجه به ضوابط بناهای تجمعی، باید یک سیستم هشدار حریق در نظر گرفته شود و برای اطفاء 
حریق در این گونه بناها باید از خاموش کننده های خودکار و انواع خاموش کننده های دستی استفاده گردد. وسائل مکانیکی اطفاء 
حریق از قبیل لوله های آتش نشانی، آتش خاموش کن ها، شبکه های بارنده و همچنین سیستم تهویه دود باید مطابق ضوابط و مقررات 
حفاظت و فرار از حریق اداره آتش نشانی محل و تأیید کارشناس حفاظت در برابر حریق باشد. در مواردی که اداره آتش نشانی محل 
و کارشناس حفاظت در برابر حریق استفاده از شبکه بارنده را ضروری تشخیص دهند طراحی، نصب و نگهداری آن الزامی خواهد 

بود. مسیر عبور کابل ها باید در داخل سازه جاسازی شود و حتی المقدور دور از انظار و به سهولت قابل دسترسی باشد.

سیستم اعلام حریق
طراحی و اجرای سیستم اعلام حریق سالن های ورزشی باید به نحوی طراحی شود که هنگام تخلیه سالن موجب هراس بیهوده 
نشود و تعداد تخلیه های ناشی از آژیرهای خطر به حداقل کاهش یابد. آژیرهایی که دارای صدای ناهنجار و موجب هراس جمع کثیری از 
حاضرین در سالن می شود نباید مورد استفاده قرار گیرد. در سیستم اعلام حریق سالن های ورزشی علاوه بر شستی های اعلام حریق که 
در نقاط مختلف سالن، سر پله ها، جنب درهای خروجی، آشپزخانه، موتورخانه و غیره نصب می شود، دتکتورهای خودکار نیز باید برای 
مناطق دارای ریسک زیاد از قبیل انبار کالاهای آتش زا و دودزا مانند انبار تشک کشتی و غیره در نظر گرفته شود. سیستم اعلام حریق 
باید با سیستم روشنایی سالن به نحوی مرتبط شود که هنگام تخلیه اضطراری مسیرهای فرار به طور خودکار روشن شود.فضاهای مورد 
لزوم برای معاینات پزشکی و ارائه کمک های اولیه شامل محل قرار گرفتن وسائل و تجهیزات کمک های اولیه در نظر گرفتن مکان برای ارائه 

کمک های اولیه نزدیک و همسطح با فضاهای ورزشی، سالن ها، استخر یا زمین های بازی و مورد توجه قرار دادن:
الف( تابلو یا تابلوهای مربوط به کمک های اولیه در محل های مناسب نصب گردند.
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ب( امکان استفاده از دستشویی برای مصدومین وجود داشته باشد.
ج( دسترسی به مسیرهای پهن برای حمل برانکار و حمل مصدومین احتمالی

د( امکان دسترسی سریع و آسان به آمبولانس 
ه( اندازه و طرح اتاق کمک های اولیه بستگی به ورزشگاه، رشته های ورزشی فعال در آن و حجم تماشاچیان دارد.

ایمنی وسایل و تجهیزات ورزشی و روش چینش آنها در ورزش های مختلف در پیشگیری از آسیب های ورزشی از جایگاه 
ویژه ای برخوردار است. بدیهی است که در هر ورزش وسایل و تجهیزات متفاوت است و دارای استانداردهای اعلام شده توسط 
فدراسیون های جهانی مربوط می باشد که رعایت آنها به اجرای مطلوب و آسیب کمتر به ورزشکاران کمک می کند. در اینجا به نکاتی 

در رعایت هر کدام از این ورزش ها اشاره می شود. 
ایمنی در دو و میدانی:

ــ باید از کفش و لباس مناسب برای دو و میدانی استفاده نمود.
ــ از لوازم و تجهیزات )خصوصاً تشک های ایمنی( استاندارد بهره برداری شود.

ــ پیست های خاکی قبل از بهره برداری با گونی کشی آماده گردد.
ــ از قرار گرفتن هر وسیله یا مانع در مسیرهای دو و دورخیز اجتناب گردد.

ــ در پیست های تارتان از استفاده تجهیزات تیز و برنده و یا کشیدن اجسام 
سنگین که باعث آسیب دیدن کاربران می گردد، خوداری شود.

آنها خودداری  به  پرداختن  از  مختلف  مواد  مهارت های  داشتن  بدون  ــ 
شود.

بروز  از  تا  آید  عمل  به  کافی  دقت  پرش ها  و  دوها  موانع  چیدن  در  ــ 
آسیب های ناشی از برخورد و یا سقوط آنها جلوگیری شود. 
ــ استفاده از موانع معیوب و ناسالم خودداری شود.

ــ قبل از استفاده از چاله فرود، شن و ماسه داخل آن را بیل زد و از سنگ و تراشه های تیز پاک کرد.همچنین بایستی در ضمن 
استفاده نیز به دفعات، میل زد و یا با شن کش صاف نمود.

ــ سالم بودن تمام محوطه های دورخیز، بخصوص در محل های جهش، اهمیت زیادی دارد.
ــ برای فرود روی تشک های ابری مجزا، بایستی تشک ها به یکدیگر بسته شوند تا از سقوط ورزشکار بین دو تخته تشک 

جلوگیری شود و بایستی آن چنان ضخیم و پر بایستند که از برخورد با زمین جلوگیری شود.
ــ بایستی فقط از میله های مانعی با قطع دایره ای با میله های مانع کشی قابل انعطاف استفاده نمود. 

ایمنی در ژیمناستیک
به وسیله کابل و پیچ  باید به نحوه مطلوبی مهار شده باشند. این ثابت سازی معمولاً  ــ تمـام وسایل و تجهیزات ژیمناستیک 

حلقه ای فولادی صورت می گیرد. 
ــ تمام قسمت هایی که ممکن است به نحوی با ورزشکار برخورد نماید، باید توسط ضربه گیر کاملاً پوشیده باشد.

ــ در مواقع تمرین با وسایلی که امکان پرت شدن ژیمناست وجود دارد باید از کمربندهای ایمنی استفاده کرد.
ــ تمام تمرینات حتماً در سالن های دارای تشک ایمنی انجام شود.

 شکل 6ــ١٠ــ کفش مناسب برای دو و میدانی
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ــ دیـوار سالن ژیمناستیک بایـد به وسیله تشک های نـرم تا 
ارتفاع 18 سانتی متر پوشانده شوند.

و  استفاده  حتماً  و....(  بند  )کف  حمایتی  وسایل  از  ــ 
اصول ایمنی در بهره برداری از وسایل رعایت شود.

ــ در هنگام مسابقات حتماً پزشکیار با تجربه و آمبولانس 
در محل حاضر باشد.

ــ از اسبـاب و لـوازم معیوب و تشک های فـرسوده و پـاره 
بهره برداری نشود.

ــ به فواصل ایمنی و پوشش با پَدهای لاستیکی بین زمین 
و نرده های موجود )احتمال( توجه کافی شود. 

بنا  به سایر بخش های  را  ــ درهایی که سالن های ورزشی 
مرتبط می سازد ممکن است از نوع مقاوم حریق و خودبسته شو، 
انتخاب شود لیکن درهایی که به فضای آزاد باز می شود باید از 
از  باید  حریق  از  فرار  درهای  باشد.  حریق  از  فرار  درهای  نوع 
طرف خارج بسته بوده از سمت داخل باز شود، به نحوی که در 

موقع اضطراری به سهولت فوریت مورد استفاده قرار گیرد.
ــ محل مناسب سرویس های بهداشتی مربوط به تماشاچیان 

مدخل ورودی و خروجی آنان به سالن می باشد.
ــ وجود نرده های مناسب و محکم حد فاصل زمین بازی و سکوهای تماشاچیان که از ورود آنان به محل برگزاری مسابقات 

جلوگیری می کند، در طراحی و اجرا باید مد نظر قرار گیرد. 
ــ مکان استقرار تماشاچیان در سالن های ورزشی توپی باید به نحوی طراحی شود که مسیر ورود و خروج آنان کاملاً مجزا از 

مسیرهای تردد ورزشکاران، مربیان، داوران و عوامل اجرایی باشد.

فعالیت های یاددهی ــ یادگیری
ــ دانش آموزان اطلاعات خود را در مورد مراحل ایمن سازی فضاهای ورزشی در مرحله طراحی بیان کنند.

ــ دانش آموزان اطلاعات خود در مورد مرحله اجرا و بهره برداری را بیان کنند.
ــ می توان اطلاعات دانش آموزان را در مورد مراحل ایمنی در مرحله طراحی، اجرا و بهره برداری تکمیل کرد.

ــ دانش آموزان را می توان در گروه های مختلف کاری قرار داد و از آنها خواست در مورد فضاهای ورزشی مختلف بررسی 
کرده و به صورت مجزا اطلاعات خود را در زمینه مراحل ایمنی در کلاس ارائه نمایند.

ــ دانش آموزان اطلاعات خود را در مورد عوامل ایمنی در فضاهای ورزشی توضیح دهند.
ــ دانش آموزان به صورت گروه های کاری فاکتورهای ایمنی در فضاهای ورزشی مختلف را بررسی و در قالب کار گروهی به 

کلاس ارائه نمایند.
ــ دانش آموزان اطلاعات خود را در مورد ایمنی از آتش در فضاهای ورزشی ارائه نمایند.

شکل 7  ــ١٠ــ استفاده از کمربندهای ایمنی در ژیمناستیک   
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ــ دانش آموزان در قالب کارگروه های مختلف به بررسی اشکال مختلف ایمنی در فضاهای ورزشی پرداخته و آن را به کلاس 
ارائه نمایند.

ــ دانش آموزان به بررسی تجهیزات مختلف ورزشی و نحوه نگهداری آنها پرداخته و نتایج کار خود را در کلاس ارائه نمایند.
ــ معلم می تواند در مورد مدیریت ساختمان های ورزشی، جلوگیری از ورود اخلالگران و محافظت در مقابل خرابکاری توضیحات 

کلی را ارائه نموده و از دانش آموزان بخواهد تا در مورد ورزش های مختلف بررسی کرده و نظرات خود را به کلاس ارائه نمایند. 
ــ دانش آموزان در مورد مراحل و فاکتور ایمنی فضاهای روز باز در ورزش های مختلف در قالب کار گروهی بررسی کرده و 

نظرات خود را به کلاس ارائه نمایند.
ــ می توان با برنامه ریزی و هماهنگی قبلی از فضاهای ورزشی سر پوشیده و روباز به همراه دانش آموزان گردش علمی را پیش بینی 

کرد و دانش آموزان در حین بررسی نظرات خود را به صورت مکتوب نوشته و با مقایسه یافته های خود آنها را به کلاس ارائه نمایند.
ــ با توجه به یافته های دانش آموزان در قالب کارگروه ها و بررسی از فضاهای سرپوشیده و روباز در یک یا چند جلسه به بررسی 

آنها پرداخت و آنها را با کمک معلم تکمیل کرد.
ــ دانش آموزان را می توان در قالب کار گروه های قبلی و با توجه به ورزش های مختلف قرار داد و از آنها خواست یافته های 

خود را در قالب روزنامه دیواری به مدرسه ارائه نمایند.
ــ دانش آموزان را می توان در قالب کار گروه های قبلی و با توجه به تخصص آنها به ارائه نمایش کارهای مختلف اقدام نمود، و 

یافته های خود را در قالب نقاشی، عکس، اسلاید و طرح های گرافیکی به نمایش بگذارند.
ــ نظرات و یافته های دانش آموزان را می توان با هماهنگی مسئولان مدرسه و در قالب مجله های دانش آموزی داخلی در اختیار 

مسئولان محلی قرار داد.
ــ با کمک معلم اطلاعات دانش آموزان می توان استانداردهای ایمنی را در هر مدرسه و فضای ورزشی مشخص و بر اساس آنها 

چک لیست تهیه و برای کنترل فضاهای ورزشی سرپوشیده و روباز از آنها استفاده کرد.
نتایج یادگیری

ــ دانش آموزان بتوانند مراحل ایمن سازی فضاها و اماکن ورزشی را نام ببرند. 
ــ دانش آموزان بتوانند عوامل ایمنی را در فضاها و اماکن ورزشی به طور کل توضیح دهند.

ــ دانش آموزان بتوانند مراحل ایمنی سازی و فاکتورهای فضاهای اماکن ورزشی تخصصی را توضیح دهند.
ــ دانش آموزان بتوانند عوامل ایمنی در انتخاب محل با توجه به اهداف را توضیح دهند.

ــ دانش آموزان بتوانند ملاحظات ایمنی عمومی، از قبیل طراحی فرار اضطراری، کمک های اولیه و ایمن سازی مسیرهای 
دسترس را به طور کلی توضیح دهند.

ــ دانش آموزان بتوانند در مورد طراحی ملاحظات ایمنی ویژه هر ورزش )شنا و یا، ژیمناستیک و  ...( توضیح دهند.
ــ دانش آموزان بتوانند در مورد آسیب های برخوردی و کمک های اولیه در فضاها و اماکن ورزشی به طور کلی توضیح دهند.

ــ دانش آموزان بتوانند در مورد اصول طراحی فضاهای مختلف ورزشی توضیح دهند.
ــ دانش آموزان بتوانند در مورد راهکارهای جلوگیری از ورود اخلالگران )افراد خاطی( و محافظت در مقابل خرابکاری 

توضیح دهند.
ــ دانش آموزان بتوانند در مورد چگونگی طراحی مسیرهای تردد در فضاهای ورزشی توضیح دهند.

ــ دانش آموزان بتوانند در مورد ضرورت و دلایل وجودی مسیرهای تردد ایمن توضیح دهند.
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ــ دانش آموزان بتوانند در مورد ضرورت رعایت اصول ایمنی برای وسایل و تجهیزات و انتخاب آنها بر اساس استانداردهای 
موجود توضیح دهند.

ــ دانش آموزان بتوانند در مورد اصول ایمنی چهارگانه و نگهداری وسایل و تجهیزات توضیح دهند 

نکات :
 آموزش هـای مربـوط بـه مهارت های رشتـه های مختلف ورزشی بایـد در   محیطی که دارای ویـژگی هـا و 

استانداردهای مصوب و جاری آن رشته ورزشی باشند ارائه گردند.
 در طراحی و اجرای انواع سالن های ورزشی کاربری رشته های فعال باید مد نظر قرار گیرد.

 امکان تخلیه ورزشگاه باید در حداقل زمان امکان پذیر باشد.
 استفاده کنندگان وحتی کارکنان و ورزشکاران باید با میل و رغبت از ایمن بودن به مجموعه ورزشی بیایند.

 سیستم اعلام و اطفاء حریق باید به گونه ای انجام شود که هنگام تخلیه سالن هراس بیهوده ایجاد نشود. 

جدول ارزشیابی نحوه ایمن سازی فضاها و وسایل بازی

عنوان 
محتوا و فعالیت های یادگیریهدف هاقلمروفصل

روش پیشنهادی برای 
ارزشیابی

درصد امتیازات 
و زمان

نحوه 
ایمن 

سازی 
فضاها و 
وسایل 

بازی

دانشی

ـ آگاهی از مراحل ایمن سازی فضاها و 
اماکن ورزشی

ـ شنـاخت فاکتورهـای ایمنی در انتخاب 
محل ایجاد فضاهای ورزشی 

ورزشی  فضاهای  در  ایمنی  از  آگاهی  ـ 
سرپوشیده و روباز

ـ شنـاخت جنبه هـای چهارگانه رعـایت 
اصول ایمنی وسایل و تجهیزات ورزشی 

ـ مطالعه مراحل طراحی، اجرا و ارزیابی 
در حین اجرا

ـ اندازه و شکل اماکن ورزشی با توجه به 
اهداف و در نظر گرفتن موارد ایمنی در آن
ایمنی مثل  بینی جنبه های خاص  پیش  ـ 
فـرار اضطـراری، کمـک هـای اولیـه و 

ایمن سازی مسیرهای دسترسی
ایمنی  اصول  رعایت  چهارگانه  اصول  ـ 

وسایل و تجهیزات ورزشی

کار کلاسی در  از  ارزشیابی  ـ 
قالب کار گروهی و انفرادی
ـ پرسش های کتبی و شفاهی

ارزشیابی  و  فعـال  مشارکت  ـ 
آن در ارائـه روزنـامه دیـواری 

و...
ـ مشاهده

%50

مهارتی

ـ مهــارت نام بــردن و توضیــح مراحل 
ایمن سازی فضاها و اماکن ورزشی 

ایمنی  فاکتورهای  ـ مهارت در شناسایی 
در فضاهای ورزشی روباز و سرپوشیده

ویژه  در شنـاسـایی ملاحظات  مهـارت  ـ 
ایمنی در زمان اضطراری و توضیح آن

ـ مراحل ایمن سازی فضاهای ورزشی 
ـ ایمنی در ساختمان های ورزشی

ـ ایمـنی در فضـاهـای ورزشی روبـاز و 
سرپوشیده

ـ ایمنی وسایل و تجهیزات بازی 

کـار  در  مشـارکت  ارزیـابی  ـ 
گـروه ها و مهـارت در تـوضیح 
مراحل ایمنی فضاهای ورزشی 
ـ تهیه عکس، بروشور، اسلاید 

ـ کارهای عملی و...
ـ مشاهده

%30

نگرشی

ـ تمـایل بـه مطالعه در مـورد ایمن سازی 
فضاهای ورزشی 

ـ تمایل مطالعه در مورد فاکتورهای ایمنی 
در فضاهای ورزشی روباز و سرپوشیده 

ـ تمـایل مطالعه در مـورد ملاحظات ویـژه 
ایمنی در زمان اضطراری

ـ ایمن سازی فضاهای ورزشی 
ـ فـاکتورهـای ایـمنی در ساختمان هـای 

ورزشی
ـ ایمنی وسایل و تجهیزات بازی

کتـب، جـزوات،  از  پـرسش  ـ 
اسلایـدها و ... مـورد مطالعه 

قرار گرفته اند
20%ـ مشاهده
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واژه ها و اصطلاحات
ایمنی: محفوظ و مصون بودن از خطر، در سلامت بودن هر چیز، اغلب به معنی رستگاری، در امان بودن، آسوده خاطر و 

بی خوف بودن استعمال می شود.
استاندارد: مدرکی است که دربردارنده قواعد، راهنمایی ها یا ویژگی هایی برای فعالیت ها یا نتایج آن به منظور استفاده عمومی 
و مکرر که از طریق همراهی فراهم و به وسیله سازمان شناخته شده ای تصویب شده باشد. هدف از آن دستیابی به میزان مطلوبی از نظم 

در یک زمینه حاضر است.

فعالیت های پیشنهادی معلم
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منابع و مآخذ

ــ شاد مهر، بیژن، )1379(، اطلاعات عمومی دو ومیدانی انجمن دو و میدانی انگلستان، سازمان چاپ و انتشارات وزارت ارشاد 
اسلامی.

ــ شاد مهر، بیژن، )1381(، دو   و میدانی، سازمان چاپ و انتشارات وزارت ارشاد اسلامی.
ــ رمضانی، علیرضا، )1383(، تربیت بدنی و توسعه پایدار، مجله آموزش رشد تربیت بدنی.

ــ رمضانی، علیرضا، )1384(، مطالعه تطبیقی پیرامون فلسفه، اهداف و چگونگی توسعه مشارکت خانواده ها در ورزش پرورشی 
ایران و کشورهای منتخب و ارائه الگوی مناسب. وزارت علوم، تحقیقات و فناوری، پژوهشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی.

ــ رمضانی، علیرضا، )1384(، استاندارد فضا و تجهیزات ورزشی ــ زیور ورزش.
ــ رمضانی، علیرضا، )1385(، تربیت بدنی در مدرسه ها، ضرورت ها و الزام ها ــ مجله آموزش رشد تربیت بدنی.

ــ رمضانی، علیرضا، )1386(، ضوابط طراحی فضاهای مورد نیاز درس تربیت بدنی در مورد مدارس ــ مجله آموزش رشد 
تربیت بدنی.

ــ رمضانی، علیرضا، )1386(، برنامه درس تربیت بدنی ــ مجله آموزش رشد تربیت بدنی.
ــ طهماسبی، پیمان، )چنگیز، مایک(، )1386(، مواد در تجهیزات ورزشی ــ انتشارات دستان.

ــ همت خواه، پیام، )کلانتون، ریتا(، )1386(، عصر کتاب چاپ 2.
ــ رمضانی، علیرضا، )1387(، نیروی انسانی متخصص / معلم تربیت بدنی ــ مجله آموزش رشد تربیت بدنی.

ــ شیری، بیژن، )1388(، استانداردها و ایمنی در اماکن ورزشی )فصل اول و دوم( ــ شرکت توسعه و نگهداری اماکن ورزشی 
کشور.

ــ شیری، بیژن، )1388(، استانداردها و ایمنی در اماکن ورزشی )فصل سوم استانداردهای عمومی( ــ شرکت توسعه و نگهداری 
اماکن ورزشی کشور.

ایمنی در اماکن ورزشی )فصل چهارم، ورزش های توپی سالنی، والیبال، بسکتبال،  بیژن، )1388(، استانداردها و  ــ شیری، 
هندبال و فوتسال( ــ شرکت توسعه و نگهداری اماکن ورزشی کشور.

ــ شیری، بیژن، )1388(، استانداردها و ایمنی در اماکن ورزشی )فصل چهارم، ورزش های رزمی، جودو، تکواندو، کاراته و 
ووشو( ــ شرکت توسعه و نگهداری اماکن ورزشی کشور.

ــ شیری، بیژن، )1388(، استانداردها و ایمنی در اماکن ورزشی )فصل چهارم، رشته ژیمناستیک( ــ شرکت توسعه و نگهداری 
اماکن ورزشی کشور.

ــ شیری، بیژن، )1388(، استانداردها و ایمنی در اماکن ورزشی )فصل چهارم، رشته دو و میدانی( ــ شرکت توسعه و نگهداری 
اماکن ورزشی کشور.

ــ اسدی، حسن )1388(، مدیریت اماکن ورزشی ــ انتشارات دانشگاه تهران.
ــ جلالی فراهانی، مجید، )1388(، مدیریت اماکن، تاسیسات و تجهیزات ورزشی، انتشارات دانشگاه تهران.
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ــ اسدی، حسن، )گیل، فرد( )1388(، مدیریت اماکن ورزشی ــ انتشارات دانشگاه تهران.
ــ رمضـانی، علیرضا، )1390(، بررسی نقش اولیـاء در تربیت بدنی مـدارس ایـران و چند کشور جهان )مشارکت والـدین در 

تربیت     بدنی مدارس را گسترش دهیم(.
ــ زنگنه، احسان و اسماعیل، پاور پوینت ارائه شده در خصوص تأسیسات و اماکن ورزشی ــ دانشگاه گیلان.

ــ موازین فنی ورزشگاه های کشور، )1374(، سازمان برنامه و بودجه، نشریه 2ــ132.
ــ موازین فنی ورزشگاه های کشور، )1374( ــ سازمان برنامه و بودجه، نشریه 3ــ132.

ــ بهداشت مدارس، )1382( ــ مؤسسه استاندارد و تحقیقات صنعتی، نگارش اول.
ــ مجموعه راهنماهای بهداشتی )محیط و اماکن عربی(، )1385( ــ شرکت ملی گاز ایران، واحد بهداشت.

ــ تدوین ضوابط طراحی فضاهای ورزشی ــ مهندسین مشاور نوی ــ جزوه مربوط به فوتبال.
اسباب و وسایل ژیمناستیک از کتاب فدراسیون بین المللی ژیمناستیک.

- http://ahvazwushu.blogfa.com
ــ ناظر فرد، نادیه ــ ماهنامه علمی تحلیلی و آموزشی ورزش، انتشارات فدراسیون ژیمناستیک.

- www:forum. niksalehi.com
- www.tebyan.net/Sports

ــ دانشنامه آزاد ویکی پدیا.  
- www.koreataekwondo.org
- http://fa.wlklpedla.org

ــ  اسباب و وسایل ژیمناستیک از کتاب فدراسیون بین المللی ژیمناستیک.
 قوانین و مقررات فدراسیون والیبال.

- http://fa.wikipedia. org
 قوانین و مقررات فدراسیون بسکتبال.  

- www.daneshnameh.roshd.ir
- www.parssport.ir

 قوانین و مقررات فدراسیون هندبال.  
- http://fa.wikipedia. org
- http://www.avaxnet.com
- www.varzeshnatanz.blogfa.com

 قوانین و مقررات فدراسیون فوتبال،فیفا.  
- http://fa.wikipedia. org
- http://www.futsal.ir
- http://forum.persiandiwn.com
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