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 ارس مدورزش در همیت  ا

 فرد حمیدرضا صمدی
 .آموزش و پرورش استان اردبیل دکترای تخصصی روانشناسی،

(hrsamadifard@ymail.com ) 

 چکیده 

 

آموزان یک امر بنیادی و اساسی  آمادگی جسمانی دانش  .یک ابزار قوی تربیتی مطرح است  وتربیت به منزلهورزش از نظر متخصصان تعلیم

را دارد، قادر است وظایف و کارهای    بدنی  لازمی  ایآموزی که قدرت و کاردانشد.  کنو قدرت افراد و اجتماع را تضمین می  سلامتاست که  

زم را برای گذراندن اوقات فراغت یا مقابله با پیشامدهای ناگهانی به دست لاروزانه خود را بدون احساس خستگی انجام دهد و توانایی  

های پذیری و سرعت از ویژگی ها و نواقص جسمی به دور خواهد ماند و استقامت، چابکی، انعطافآورد. چنین فردی از بیماری و نارسایی

های مختلف ورزشی آموزانی است که در رشته سازی دانشترین ابزارهای شادابورزشی یکی از مهمهای  فعالیت  ست.آموزی اچنین دانش

در مقابل   .نظر پیشرفت و موفقیت تحصیلی سرآمدتر هستند  فعالیت کرده و در کنار درس و تحصیل به امر ورزش اهتمام دارند و از

انجام  بنابراین  .شوندآموزان افسرده و کسانی که نشاط اجتماعی و شادابی ندارند، به مراتب با افت تحصیلی بیشتری مواجه میدانش

آموزان را به رشد و پیشرفت های اجتماعی شده و در بعد فرهنگی نیز دانشهای ورزشی موجب تقویت و ایجاد توانایی در مهارتفعالیت

 . دهدسوق می

 

 آموزان.ورزش، دانش های کلیدی: واژه
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 د عملکرهبود  ب  وورزش  

آموزان باید هر دانشد. کنو قدرت افراد و اجتماع را تضمین می سلامتآموزان یک امر بنیادی و اساسی است که آمادگی جسمانی دانش

های صحیح به سوی آمادگی و کارآیی بدنی برداشته شود زیرا  شان بپردازند تا قدم های منظم ورزشی براساس قدرت بدنیروز به فعالیت

های دستگاه  ها نیرومند شوند. های بدن برای انجام حرکات و فعالیتها، مفاصل و عضلهناشود استخو توجه به کارآیی بدن موجب می

های مناسب ورزشی،  هرچه برنامه  رد.بهای صحیح ورزشی سود میها و حرکتتنفس و جریان خون نیز تا حد بسیاری از اجرای برنامه

ها کمتر خواهد بود. ارتباط بین آمادگی بدن و سرعت انتقال،  به امراض قلبی و دیگر نارسایی  لازودتر و در سنین کمتری اجرا شود، ابت

 سازگاری با محیط، ایجاد صفات اجتماعی و تعاون با دیگران غیرقابل تردید است و مربیان باید به آن توجه کنند.  یادگیری، 

سازند.  های مغز محور، جدا از جنبش آموزش و پرورش نیستند، بلکه آنها رویکردهایی هستند که آموزش و پرورش را مرتفع میپژوهش

کنند حتی اندازهای عملیاتی هم عرضه می ها و چشمنشینند، ولی بینشکه برخی پیشنهادهای پژوهشی مغز محور، دیر به بار میبا آن

 .سازی فضای بازی در مدارسسازی و آمادهبرای ساختمان

زیرا مهارت یادگیری و عملکرد مهارت بوده است  اوایل کودکی کسب  های حرکتی همواره مورد توجه  از همان  ابتدایی  بنیادی و  های 

یابند و برای رسیدن به این مرحله کودک باید مراحل رشدی خود را به طور متوالی طی شوند و به تدریج به کنترل قامتی دست میمی

تر به کسب لادر بدو تولد نوزاد با انجام حرکات غیرارادی در دستان نوزاد شروع و به تدریج به کنترل گردن و در سنین با  امرنماید و این  

های حرکتی  نماید عملکرد مهارتهای مرتبط به آن را کسب می کودک همچنان، روابط اجتماعی و مهارت .شودهای پیشرفته میمهارت

ترین عوامل زندگی انسان است و نقش مهمی در رشد عمومی و به خصوص رشد  اساسیگردد. حرکت جزء  تر می نیز سازگارتر و متعادل

   ذهنی دارد. 

کند. کمک می   مسالانهای ورزشی به اجتماعی شدن و کسب مهارت و کفایت و همچنین دوستیابی و ارتباط سالم با هکت در فعالیتشر

درصد از جوانان ابراز کردند که ورزش آنها را از اعتیاد به الکل و مواد مخدر   ۶۵ت متحده  لاهای اخیر در ایادر جریان یکی از پژوهش 

در نتیجه تمرینات ورزشی مدام میزان   و  یابدها افزایش میهای ورزشی شدید میزان ترشح اندورفینر جریان فعالیتد  .بازداشته است

های مغز شده و از تنگ شدن عروق مغز رسانی و تغذیه بهتر نروناکسپژن . افزایش جریان موجب  یابدن خون در مغز افزایش مییارج

 شود.  میدوران پیری های ذهنی در  کند. این تأثیرات خود موجب پیشگیری از فراموشی و زاول توانمندیجلوگیری می

تواند بر یادگیری و حافظه تأثیر مثبت داشته میورزش  هایی که اخیراً در رابطه با تأثیر ورزش بر حافظه انجام شده،  بر طبق نتایج آزمایش

های  های مغز در ناحیه هیپوکامپ و ترشح موکلولباشد. بنابراین در نتیجه تمرینات ورزشی، میزان جریان خون در مغز، تعداد سلول

انجام تمرینات .  موجب بهبود حافظه و به تعویق انداختن بیماری آلزایمر شوند  تواند مجموعه این فرآیندها می  یابد. حفاظتی افزایش می

های  اندازد. تمرینات ورزشی رشد سلول  تأخیرشود به  های شناختی را که در اثر سالمندی حادث میتواند کاهش توانمندنیورزشی می

 تواند مغز را جوان و فعال نگهدارند. شدن ارتباطات بین سلولی که برای یادگیی و حافظه ضرورت دارد میعصبی و گسترده

کند. دهد، ولی به تنهایی بیست درصد از انرژی جسمانی را مصرف میاگرچه مغز انسان بالغ فقط دو درصد از وزن بدن او را تشکیل می

گردد. مغز انسان در ها تأمین میشود، اکسیژن مصرفی مورد نیاز از طریق ششانرژی مصرفی مغز از طریق خون پر اکسیژن تدارک می

لیتر( خون نیاز دارد. توازن الکترونیکی مناسب برای کارکرد   ۶00تا    ۸00گالن )  200در هر رو تقریباً    گالن خون یا  ۸هر ساعت به گردش  

لیوان آب بنوشد. از دست دادن آب بدن در طول   12تا    ۶آید. برای حصول این توازن، هر فرد بالغ باید مغز از طریق آب بدن به دست می

 حالی است.های یادگیری، تنبلی و بیس درس عاملی برای آسیبآموزان در کلاساعات حضور دانش

ای داشته باشد.  توان انتظار داشت که مغز کارکرد بهینهنمی  عامل حیاتی دیگر برای کاربرد مطلوب مغز، اکسیژن است. بدون هوای تازه

های درس مورد غفلت قرار نباید تأمین هوای تازه کلاس بینی تسهیلات و تجهیزات مدارس،از اینرو، طراحی ساختمان مدارس و در پیش

 دهند.  کیلومتر در ساعت انتقال داده یا مورد تبادل قرار می  300های مغز اطلاعات را تقریباً با سرعتی بیش از  گیرد. هنگام یادگیری، سلول

برانگیز منبع اصلی یادگیری هستند. با این همه، هنوز مدارس برخلاف الگوهای های چالش بازی، ورزش، تجربیات عملی و انواع فعالیت

اند،  برانگیز برای کودکان ابتدایی و راهنماییهای محرک و چالششوند. برای نمونه، استخر شنا از محیطآموزان طراحی مییادگیری دانش
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به آن دسترسی دارند. به ندرت  بارها در سالن هر دانش  ولی مدارس  بارها و  انواع  آموزی  راهروی مدارس،  های ورزشی دیوار حیاط و 

شود. با این حال عده کمی از نوجوانان و  ها و نشریات با عباراتی »عقل سالم در بدن سالم است« مواجه میهای گروهی، کتابرسانه

های روزانه درس و ورزش را ها در برنامهگیرند و اغلب آنجوانان حقیقت و معنای اصلی این جمله را عملاً در زندگی خود به کار می

 کنند. همراه هم تنظیم نمی

اند از ها که به پرورش نیروی بدنی خود همت گماشتهشوند. اغلب آنمتأسفانه در کشور ما درس و ورزش به ندرت با یکدیگر توأم می

از   ندهست  فکری مشغولآموزان مستعد و پر تلاش نیز که مدام به مطالعه و کار  پرداختن به قدرت فکری خویش غافلند و بیشتر دانش

غذا خوردن با عجله همچنین    دهد. ها را هدر میروزی آننظر بدنی در حد بسیار ضعیفی قرار دارند که این خود نیمی از تلاش شبانه

تواند تأثیر کاملی در رساندن ماده و  آموزان بدون تحرک جسمی لازم، حتی اگر با استراحت کافی هم همراه باشد نمیشایع بین دانش

ریزی صحیح برای انجام حرکات ورزشی روزانه، مغز انرژی کافی در اختیار ندارد انرژی مورد نیاز بدن داشته باشد. در صورت نبودن برنامه

 صورت نگرفته است.  –مغز  خصوصاً –زیرا تلاشی برای به جریان انداختن و تنظیم و گستردن انرژی به تناسب نیاز هر قسمت از بدن 

کنند خلل همیشگی ناشی از عدم تحرک  روند و سعی میهایشان میحوصله و با اکراه به سوی کتاببیآموزان خمود و  اغلب اوقات دانش

تری مانند  تر و سالمهای یادگیری جبران کنند در حالی که راه بسیار سادهمورد به ذهن و انواع و اقسام روشبدنی را با فشار آوردن بی

توانند علاوه بر سلامت، نشاط و افزایش فعالیت ذهنی، شور و اشتیاق آنان را نسبت به درس خواندن تضمین کند. برای اینکه  ورزش می

مغز به خوبی از عهده یادگیری و حفظ مطالب درسی برآید، علاوه بر رساندن مواد غذایی و انرژی کافی باید از خونی پاک و غنی از 

های خود را نیز نیرومند کنند و  آموزان باید ریهها کاملاً از هوا پر و خالی شوند بنابراین دانشبدین منظور باید شش اکسیژن تغذیه شود.

ها اینکار نیز به وسیله ورزش میسر است. هر حرکت ورزشی خواص و نتایج خاص خود را دارد و این گونه نیست که ورزش فقط ماهیچه

ها آگاهی کامل از نتایج سودمند ورزش در مدارس باید خواص هر حرکت را نیز به محصلین خود آموزش دهندتا آن  لمانرا قوی کند. مع

آموزان باید یاد بگیرند که صحیح و اصولی تنفس های مغزی دانشمند شوند. در ضمن برای رساندن اکسیژن کافی به سلولورزش بهره

 فسی خود را افزایش دهند. ها به نحوه مطلوب بازده تنکنند و با عادات دادن شش

ورزش نخستین پرونده احساسات و ادراکات آدمی است. دانش و زیبایی در تندرستی است و تندرستی حقیقی به وسیله ورزش و گردش 

شود. ورزش خون را به نسبت به تمام اعضای بدن به عضلات دست و پا و گردن و کمر به خصوص صل میاو غذای سالم، مقوی و منظم ح

از دانش  آورد. رساند و در تمام بدن خون را به جریان در میاعصاب می از دو ماه به ورزش برخی  آموزان ممکن است دیرتر یا زودتر 

های  نمایند نباید ورزشصبحگاهی عادت نمایند و بالاخره این اقدام مفید عادت و طبیعت ثانوی آنان خواهد شد. ورزشی که دختران می

های سبک  دار مثل والیبال و بسکتبال و ورزشهای توپسنگین قهرمانی باشد بلکه آنان باید در مدرسه بیشتر تنیس روی میز و بازی

خود به فکر   آموزاندانشبنابراین بهتر آن است که    های ورزشی سنگین مانند هالتر و دمبل کار نداشته باشند.دیگر نمایند و با اسباب

گیری و به کار بستن اراده، روی آوردن به ورزش و توأم کردن آن با تحصیل های ذهنی و جسمی خویش باشند و با تصمیمتنظیم فعالیت

اند بکاهند و به تجربه عینی دریابند که در صورت هماهنگ کردن این دو با صرف از سنگینی بار مشکلاتی که بر روح و ذهنشان انباشته

تر از قبل دست خواهند یافت و در نهایت با ذهنی بازتر و  همان وقت و همان کار ذهنی در عرصه یادگیری به نتایجی چند برابر مطلوب

 برداری خواهند کرد.تر از استعدادهای خود بهرهبسیار راحت 

هایی چون دویدن، پریدن، جهیدن، شنا کردن سبب  برای رشد کارکردهای مغزی، فعالیت جسمانی بسیار حائز اهمیت است. فعالیت

رساند و بر میزان ارتباط بین شود. ورزش و تمرین بدنی، اکسیژن زیادی را به مغز میای میمخچه و جسم پنبههای پایه،تقویت عقده

 گردد. های جسمانی ارتقاء یافته و تقویت میروی، حرکات کششی و سایر فعالیتافزاید. یادگیری از طریق پیادهنرونی می

تر به نتایج دهد. با توجه دقیقآموزان را افزایش میتربیتی حاکی از آن است که ورزش عملکرد تحصیلی دانشهای یک پژوهش علومیافته

توان نتیجه گرفت که صرف وقت بیشتر برای ورزش نه تنها هیچ گونه اثر سویی بر عملکرد تحصیلی و هوش نداشته است،  تحقیق می

 آموزان نیز شده است. بلکه در بیشتر موارد باعث عملکرد تحصیلی بهتر دانش



 
 

 

 
4 

 
  

برنامه تربیت  در  جهتدرسی  یاددهیبدنی،  اساسی  دانش–گیری  برای  سلامتی  حفظ  و  کسب  درسی یادگیری،  برنامه  است.  آموزان 

دانشتربیت به  آگاهیبدنی  دیگر آموزان  اهداف  جمله  از  بدهد.  دیگران،  بدون کمک  آینده،  در  خود  را جهت حفظ سلامت  های لازم 

باشد که در سلامت جسمی و حرکتی فرد پذیری و قدرت میآموزان همچون استقامت عمومی انعطافبدنی آمادگی جسمانی دانشتربیت

آموزان با زمان دقیق صرف غذا، نقش آب شود. دانشبدنی ارتباط تنگاتنگ بین ورزش و تغذیه میباشد. هدف سوم تربیت عامل تعیین می

بدنی به دست  تهای اجتماعی، شناختی و عاطفی و روانی به آسانی در درس تربیو مایعات آشنا خواهند شد. در کنار این اهداف، هدف

 توان به ایجاد موارد زیر اشاره کرد: میورزش کردن در مدارس از جمله دلایل مهم  آیند. می

 آموزان سلامت جسمانی و روانی دانش ✓

 رشد تکامل و یادگیری حرکتی مناسب با سن ✓

 تربیت فردی و گروهی  ✓

 پشتوانه قوی برای ورزش قهرمانی  ✓

 عادت به ورزش کردن ✓

 به عادت ناپسند و مضر در محیط زندگی  آموزانپیشگیری از آلودگی دانش ✓

 پرکردن اوقات فراغت و لذت بردن ✓

 دهی در کلاس پی بردن به اهمیت نظم و سازمان  ✓

های بدنی و ورزش علاوه بر تقویت قوای جسمانی که یک اصل مهم در ارتقای بهداشت همگانی است بر رشد قوای ذهنی و روانی  فعالیت

بدنی ای دارد. تدوین یک برنامه ورزشی مناسب در مدارس بسیار ضروری است. باید به هدف تربیتآموزان نیز تأثیر قابل ملاحظهدانش

آموزان به آن تواند به موارد زیر که اکثر دانشبدنی و ورزش میارج نهیم و مسائل کاربردی این علم را در مدارس به اجرا درآوریم، تربیت 

کنند  های جسمانی به بیماران خود توجه میحتی پزشکان برای درمان بسیاری از ناراحتیمبتلا هستند بپردازد و آن را تا حدی رفع نماید،

 بدنی و ورزشی انجام دهند. ی جسمی که جزء علوم تربیتکه ورزش و کارهای اصلاح

پرورش   زنگ ورزش، زمان بروز خلاقیت کودکان است. کودک با حضور در ساعت ورزش علاوه بر تقویت بعد جسمانی به بازی، تفریح،

 آموزان تنظیم نشده است.  های اصلی نیازهای دانشپردازد ولی ساعت زنگ ورزش در مدارس ایران با اولویتروحیه تعاون و همکاری می

آموزان مورد توجه قرار گرفته دهد که بسیاری از نیازهای آموزشی دانشبدنی در کشورهای مختلف نشان میبررسی محتوای درس تربیت 

تربیت از اهداف و استانداردهای درس  نیازهای مختلف دانشاست. همچنین در بسیاری  انواع حرکات و بدنی بر  آموزان مانند آموزش 

توسعه مهارت روانی توسعه مفاهیم شناختی،  فعالیتمهارت، بهداشت جسمانی و  ارتباطی،  از مدرسه، لذت،های    های جسمانی خارج 

 آمیز و آمادگی جسمانی تأکید شده است. حرکت، سلامتی و رشد اجتماعی، رفتار احترام 

های  ها فعالیتهای مختلف تربیتی گسترش زیادی پیدا کرده است که در بسیاری از آن بدنی در حیطهتدوین اهداف کلی درس تربیت

ادراکی، الگوهای حرکتی بنیادی، سلامتی و  –های ورزشی و تفریحی، توسعه حرکتیمناسب با نیازهای لذت، تعامل اجتماعی، مهارت

 های مختلف تحصیلی در نظر گرفته شده است. آموزان دوره های حرکتی ورزش برای دانشآمادگی جسمانی، مهارت

سلامت هر فردی تحت تأثیر عوامل گوناگونی چون ژنتیک، محیط زیست، خدمات پزشکی، سبک زندگی و ... است و در این میان تمرینات 

سلامت فرد را تحت تأثیر قرار دهد. ورزش وفعالیت جسمانی نه    تواندکه کاهش فعالیت بدنی میهمی دارند تا جاییمبدنی ورزش جایگاه 

های قلبی عروقی، فشار خون، ها به خصوص بیماریتنها در ایجاد و حفظ تناسب اندام اثرات سودمندی دارد بلکه در پیشگیری از بیماری 

کند. در این میان ورزش برای کودکان، نوجوانان و جوانان از اهمیت بیشتری برخوردار است دیابت و چاقی و... هم نقش مهمی را ایفا می

ای شود زیرا ورزش نه تنها فواید جسمانی  های آموزشی نگاه ویژههای ورزشی در محیط های اخیر سعی شده به برنامهتا جایی که در سال

د. کاهش افسردگی، کاهش اضطراب، آموزان داشته باشتواند فواید روان شناختی بسیاری برای دانشآورد بلکه میبا خود به همراه می

 فراهم آوردن سپری برای مقابله با استرس و بالا بردن عزت نفس و آسایش فکری از جمله فواید مهم ورزش است. 
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های لازم آموزان تسلط کامل بر بدن خود را به دست آورند و بتوانند مهارتریزی شود که دانشای طرح بدنی باید به گونهبرنامه تربیت

های لازم  های ورزشی باید متضمن کارایی، چابکی و نیرومندی بدن باشد و مربیان ورزشی باید چنین مهارتبدنی را کسب کنند. حرکات

آموزان است. مربیان بدنی منظور کنند. یکی از اقدامات برای موفقیت مربیان ورزشی ایجاد ارتباط با والدین دانشهای تربیترا جزء برنامه

 . د مند سازنها را به امر ورزش و سلامت علاقهتوانند آنهای ورزشی فرزندانشان، میها و فعالیتبا دعوت از اولیاء برای تماشای مسابقه

های ورزشی که عامل سلامت جسمانی است جواب دهد بنابراین وظیفه  تواند به تمام فعالیتبدنی مدارس به تنهایی نمیبرنامه تربیت

های ورزشی خارج از مدرسه به تقویت های لازم در نوجوانان است تا با اجرای فعالیتبدنی ایجاد محرکمهم دیگر هر مدرسه از نظر تربیت

 بیشتر بدنشان و تأمین آمادگی جسمانی آن بپردازند. 

آموزانی که از لحاظ روحی و  آموزان دختر و پسر داشته باشد. دانشتواند تأثیر بسزایی در شادابی و نشاط دانشورزش می   در مجموع

آموزان با  این دانش  . تر و با آرامش بیشتر مطالب را فرا بگیرندتوانند بهتر، سریعروانی در شرایط مطلوب قرار داشته باشند، بدون شک می

گیرد که هایی فرا میآموز ورزشکار از میادین ورزشی از مربیان خود و از روح و خصلت ترند. دانشروحیه در مراحل دیگر زندگی نیز موفق

 هایش کمتر مشاهده شود. شاید در رفتار و کردار دیگر همکلاسی

 سلامت جامعهمدرسه و    ، ورزش

توان لذت ورزش و تحرک بدنی را به  بها است که میاند که دوران مدرسه فرصتی گرانمتولیان آموزش و پرورش به این اعتقاد رسیده

نشان داد و فرهنگ درست زیستن و زندگی توام با نشاط و تندرستی را در آنها نهادینه کرد تا حتی پس از دوران    کودکان و نوجوانان

وتربیت نسبت به در این راستا و با توجه به ارتقای نگرش متولیان دستگاه تعلیم . های روزانه افراد باشدمدرسه نیز ورزش در ردیف برنامه

های ورزشی مدارس همچون گذشته به ساعات زنگ ورزش و برنامه ورزش صبحگاهی محدود  اهمیت ورزش در سنین رشد، دیگر فعالیت

آموزان افزوده شده  های ورزشی دانشای و مدرسه قهرمان نیز به فعالیتهایی همچون حیاط پویا، المپیاد درون مدرسهشود و طرحنمی

شود و دیگر فرصت و های اجتماعی تلف میآموزان در شبکه با توجه به فراگیرشدن فضاهای مجازی، وقت تعداد زیادی از دانش  .است

توان با هایی است که میآموز در مدرسه از بهترین زمانساعات حضور دانش  . ماندرغبتی برای ورزش و فعالیت بدنی برای آنها باقی نمی

 . ریزی کردآموزان را پیریزی خوب و موثر، ورزش و سلامتی جسم و روح دانشبرنامه

آموزان به چاقی  آموزان در مدارس کوتاهی صورت گیرد، در آینده نه چندان دور ممکن است بسیاری از دانشاگر در زمینه ورزش دانش

زمان امتحان   هایورزش بویژه در سن بلوغ، سلامت و قدرت نوجوانان را تضمین و توانایی آنها را برای مقابله با اضطراب  . مفرط مبتلا شوند

تحرکی افراد که ناشی از سبک زندگی امروزی است، نیاز اساسی افراد جامعه  توجه به کم با .دهد و پیشامدهای ناگهانی زندگی، ارتقاء می

   .های همگانی است و مدرسه بهترین فرصت برای ترویج سبک درست زندگی ارزیابی می شودگرایش به ورزش
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