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 چکیده

به دانش آموزان کمک می کند تا سالم  ورزش. تربیت بدنی بخش مهمی از آموزش دانش آموزان استدر مدارس امروزی درس 

علاوه بر این، تربیت بدنی می تواند به دانش آموزان در حفظ وزن . وزند و سرگرم شوندبمانند، مهارت های کار گروهی را بیام

واهد نشان می دهد که افزایش فعالیت بدنی و آمادگی جسمانی ممکن است عملکرد ش .سالم و کاهش خطر چاقی کمک کند

فعالیت بدنی در کلاس اختصاص داده می تحصیلی را بهبود بخشد و زمانی در روز مدرسه که به تعطیلات، کلاس تربیت بدنی و 

در آموزش و پرورش  یتیترب یبنا ریو اساس و ز هیپا یبدن تیدرس ترب .شود ممکن است عملکرد تحصیلی را تسهیل کند

 یبه مدرسه م آموزانی کهدانش ژهیبه و ،یافراد در هر گروه سن یسالم برا یزندگ یبخش اساس یبدن تیترب .شود یمحسوب م

ثابت  یمدرسه در هر مرحله پر از استرس و اضطراب است. از نظر علم یاست که زندگ علت اصلی این موضوع این. روند، است

اکثر مدارس و  اکنوندر همین راستا هم دارند تیمدرسه اهم یکارهاسایر به اندازه انجام  ی ورزشیهاتیشده است که فعال

ورزش و  استفاده ازدهند. یرا انجام م یمختلف یورزش یها تیخود فعال یهااز برنامه یبه عنوان بخشمراکز آموزشی همواره 

 شود. یمآنها  ی درریادگانگیزه یدر  ییتوانا شی، باعث افزادانش آموزان در مدارسروزانه  فعالیت هایدر  یبدن تیفعال

ی روانجسمی و رک از سلامت آموزان کم تحبا دانش سهیکنند، در مقایشرکت م یبدن تیکه در ورزش و فعال یآموزاندانش

 زیادغام ورزش در آموزش ن نین. هم چتواند انگیزه یادگیری فراگیران را افزایش دهدکه می برخوردار هستند یمطلوب و بهتر

تاثیر  یکمک کند. با توجه به موضوع هدف از انجام پژوهش حاضر بررس یتواند به کاهش سطح اضطراب، استرس و افسردگ یم

به  نیز پژوهش نی. روش مطالعه در اباشدآموزان میآموزش تربیت بدنی بر سلامت و عملکرد یادگیری دانشورزش کردن و 

 .باشدیم توصیفی با استناد به یافته های تحقیقات، اسناد و مقالات مرتبط با موضوع -تحلیلیصورت 
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 مقدمه

 ، یحرکت یاست که از طریق آموزش فعالیت ها یتحصیل های دوره یههم یترین مواد درس یاز اولین و قدیم یبدن تربیت

آموزش و پرورش در  یعال یبنا به مصوبه شورا یتربیت بدن یبرنامه درس در تربیت کودکان پیدا کرده است. ینقش عمده ا

دانش آموزان از  یو عاطف یشناخت ،یرشد و تکامل متعادل و متوازن ابعاد جسمان یبرا یمغتنم فرصت ،یتحصیل یدوره ها

 ی. تهیه چنین برنامه استا یو اخلاق یو موازین فرهنگ یتندرست یبا رعایت استانداردها ،یو حرکت یبدن یطریق فعالیت ها

در مدارس هدایت  یتربیت بدن یعمل آورد. برنامه درسبه  یجلوگیر یاحتمال یباشد تا از آسیب ها یباید تابع قوانین علم

مطالعه،  آورد. یمورد نیاز را فراهم م یرا عهده دار است و به فراخور زمان، مکان و مخاطب خویش، طرح ها یچنین برنامه های

نیز به ذهن و  ییگرد یها یاز جسم نیاز دارند و در عوض انرژ یهستندکه به دریافت انرژ هایی فعالیت و اعمال از …تفکر و 

و سلامت عملکرد دستگاه  یبه تندرست یآدم یانواع فعالیت ها یتأمین انرژ یدهند. بدن و جسم برا یروح و روان یادگیرنده م

 ،ییابد.از نظر اجتماع یحرکت تحقق م یآن یعن یو نمود عین یمختلف بدن نیاز دارد که آن هم از طریق فعالیت بدن یها

کند.  ینمود پیدا م یدهد که به شکل حرکت وباز یدانش آموز را تشکیل م یو اجتماع یتجارب عاطفاز  یبخش یبدن یتترب

خوب و  یمربوط به زندگ یسازد، بلکه در ایجاد ارزش ها یرا برآورده م ینه فقط نیاز به تعامل و ارتباط اجتماع یتربیت بدن

 ییادگیرنده است. تربیت بدن یو اجتماع یز تجربه آموزشا یبخش ،یو تندرست یمتعادل نیز سهیم است. آموزش اصول سلامت

سالم، متناسب  یبه وضعیت بدن یو گذران صحیح اوقات فراغت، سهیم است. بنابراین دستیاب یدر ایجاد فرهنگ توجه به سلامت

از طریق  شود که یمحسوب می و فرهنگ یاز تربیت اجتماع یبخش ،یو اجتماع یگروه یشرکت در فعالیت ها یو آماده برا

 یماشین یاز زندگ یناش یکم تحرک امروزه،(.Almond, 2014)یابد یو ورزش مدارس، تعمیم وگسترش م یبرنامه تربیت بدن

 یدر دانش آموزان شده است. چاق یاضافه وزن و کاهش حجم تنفس ،یاسکلت یعضلان یها یاز ناهنجار برخی بروز ساز زمینه

 سلامتباشد که علاوه بر تهدید  یم یعروق یقلب یها یها از جمله بیمار یو شایع بیماراز دلایل مهم  یبه ویژه در کودکان یک

 یو آموزش شیوه زندگ یکند؛ لذا توجه به تربیت بدن یم تحمیل را بر جامعه یگزاف یدرمان یدانش آموزان، هزینه ها یعموم

 یاسکلت یعضلان یها یبلکه از پیدایش ناهنجار دهد، یدرمان را کاهش م ینه تنها هزینه ها ،یسالم به عنوان عامل پیشگیر

دانش آموزان  یتحصیل فتو ارتباط مثبت پیشر یپژوهش یدیگر، با استناد به یافته ها یآورد. از طرف یبه عمل م ینیز جلوگیر

فعالیت  با.(1011)قربانی و همکاران،  یافته است یمدارس اهمی دوچندان یضرورت توجه به تربیت بدن ،یجسمان یبا فعالیت ها

نسبت به بدن خود، درعبادت، کار وخدمت به جامعه  یتکلیف اله یو حفظ سلامت بدن، دانش آموزان ضمن ادا یبدن یها

توان به فواید  ی،میو ورزش یمختلف حرکت یدر مهارت ها یکنند. با استفاده از یک برنامه تمرین یحاصل م یتوفیق بیشتر

مفاصل و  یحرکت تنظیم بهینه متابولیسم، افزایش دامنه ،یتنفس یقلب یآمادگ اِءقاز قبیل کاهش ضربان قلب، ارت یجسمان

از قبیل  یاثرات مثبت یدارا یدر بعد روان یبدن تربیت .یافت دست آموزان دانش در …و یافزایش قدرت و استقامت عضلان

و  یت نفس، خود پنداره مثبت، شادابو افزایش اعتماد به نفس، عز یو پرخاشگر یافسردگ ،کاهشیکاهش اضطراب و فشار روان

 ،یو رهبر هدایت ،یمسئولیت پذیر ،یباعث ارتقاِء روابط اجتماع ینیز تربیت بدن ینشاط در دانش آموزان است. در بعد اجتماع

 (.1931)درتاج،  شود یآنان م یامید به آینده و امید به زندگ ،یکارگروه

 

 ر دانش آموزانی در مدارس و فواید آن باهمیت درس تربیت بدن
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 یآمادگ .تواند به مرحله کمال دست یابد یم یو روان یاز نظر خلقت برترین مخلوقات است که در نتیجه تربیت جسم انسان

 تیدرس ترب تیاهم .استیخلاق و پو یفکر تیو اساس فعال هیعناصر در سلامت بدن، بلکه پا نیاز مهم تر یکینه تنها  یبدن

از بخش  یکیبه عنوان  یبدن تی. درس تربستیمدارس وجود دارد، کمتر ن یلیتحص یبرنامه  که در یگریاز دروس د ،یبدن

است. هم  یبدن یو مراقبت از بدن و حفظ آمادگ تیمدارس، مشتمل بر آموزش رشد، تقو یلیتحص یمتداول در برنامه یها

 یمثل: هنرها یبدن یها تیو انواع فعال نیورزش، تمر قیرا از طر یحرکت یمهارت ها و یشناخت یها ییتوانا یهمه نیچن

 شود یاست، اشاره م یبدن تیدرس ترب تیاهم نشانگرکه  یدیاز فوا یکند. در ادامه به بخش یم تیتقو ک،یروبیو ا یرزم

(Linda rikard, and Banville, 2006): 

سالم  یزندگ ی وهیش کی یبه سو یعناصر در سوق دادن زندگ نیاز مهم تر یکی یبدن ی: آمادگیبدن یحفظ آمادگ  -1

 نیاشاره دارد. ا یآمادگ نیدر کسب ا یقاعده مند، منظم و دائم یبدن تیبه نقش هر فعال ،یبدن تیشود. درس ترب یمحسوب م

خود تا  یبدن یها ییتوانا یارتقا نیاستقامت و هم چن شیافزا ،یضلانقدرت ع تیتقو ،یروش دانش آموزان را در حفظ آمادگ

دارد، مؤثراست.  یدر پ یو انرژ یحفظ سلامت بدن که شاد تیو باور اهم رشیدر پذ یبدن یکند. آمادگ یمکمک  نهیسطح به

 یندهایگر فرآیاز د یاریو بس یبهبود عملکرد گوارش ،یمواد مغذ شتریجذب ب ،یبدن یآمادگ حیاصرار به حفظ صح

 .اردشوند، به همراه د یم یتلق یآمادگ یامدهایپ یرا، که همگ یکیولوژیزیف

برد.  یاعتماد به نفس را بالا م ،یمیت ایدو نفره  ،یانفراد ی: شرکت مستمر در ورزش هاریاعتماد فراگ یکننده  تیتقو  -2

 تیفرد از اهم تیشخص یآورد که در ارتقا یو انجام ورزش، کم کم حس اعتماد به نفس را به وجود م نیرفتن به زم ییتوانا

 ییتوانا ن،یکند. علاوه بر ا یحس اعتماد به نفس افراد کمک م شیورزش، به افزا نیمدر ز یروزیبرخوردار است. هر پ یا ژهیو

 نیرا به همراه دارد. بنابرا یخود، حس و نگرش مثبت یها ییفرد بر توانا آگاهیحال  نیورزش و در ع نیشکست در زم رشیپذ

دانش  تیبر کل شخص یمثبت ریهمواره تأث ک،یروبیحرکات موزون و ا یو حت یرزم یشرکت در ورزش ها، مثل ورزش ها

 .کند یآموزان و منش آن ها دارد و در کسب اعتماد به نفس آن ها اعجاز م

 حاتیتفر یشرکت در برنامه ها ینه تنها درباره  یبدن تیدرس ترب ی: در کلاس هاهیسلامت و تغذ تیاهم یدرباره یآگاه  -9

 یمختلف بهداشت بدن یجنبه ها یدانش درباره  یکلاس ها منجر به ارتقا نیشود، بلکه ا یصحبت م یجسمان یسالم و آمادگ

مربوط به افراد  عیاز جمله مشکلات شا ییو اختلالات غذا یکم خون ایامروز  یایدر دن یمثال: مشکل چاق یشود. برا یم زین

 یسالم ومغذ ییمواد غذا دیتا به فواکند  یم ایمعلمان مه یرا برا یفرصت مناسب یبدن تیتا نوزده ساله است. درس ترب زدهیس

در خصوص  ییها ییراهنما یدرست و ارائه  یا هیتغذ یرفتارها جیمانده اشاره کنند. ترو ییمواد غذا یزا یماریب راتیو تأث

و در مدارس به دانش آموزان  یبدن تیدرس ترب یاست که در خلال کلاس ها یارزشمند و مهم اریاز جمله دروس بس ه،یتغذ

 .شود یداده م آموزش

و  یمیت ی هیحس روح جادیدو نفره، به ا یو حت یمیت ی: شرکت در ورزش هایمیو کار ت یجوانمرد ی هیروح جادیا  -0

 یکنند، آن ها م یمشارکت م یمیت یکه دانش آموزان در ورزش ها یشود. زمان یدانش آموزان منجر م انیدر م یگروه

و  یارتباط یبه مهارت ها یکمک همه جانبه ا ندیفرا نی. اندینما ارها سازگ یمیهم ت گرید فیآموزند که چگونه خود را با وظا

بودن ضمن فراهم کردن فرصت  میحس در ت تیبا تقو یمیت یشرکت در ورزش ها نیکند. بنابرا یم گرانیبا د یهمکار

 .کند یم انیجامعه، کمک شا ی ندهیهر فرد، به مشارکت افراد در آ تیشخص یریشکل گ یبرا یمناسب
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به موقع،  یضربه  یو درست آن برا حیراکت و حرکت صح یحرکت تاب یتمرکز بر رو یی: توانایحرکت یمهارتها یتوسعه   -۵

 تیکلاس درس ترب یها تیها و فعالاست. مشارکت در ورزش یبدن تیدرس ترب یدر کلاس ها یحرکت یاز مهارت ها یمثال

 جادیدرس با نظم دادن به حرکات بدن و ا نیا نیکند. هم چن یان کمک مدانش آموز عیسر یپاسخ ها تیبه تقو ،یبدن

 .انجامد یم زیچشم و دست ن یعضلان یعصب یبدن، به توسعه و هماهنگ حیصح تیوضع

بهداشت و نظافت  تیمرتبط با شناخت و اهم یشامل دروس ،یبدن تیدرس ترب یبهداشت: کلاس ها تیرعا تیاهم  -۶ 

کند. یکمک م یدر طول زندگ یاز سلامت فرد یبهداشت و نگهدار یهنیزمر به دانش آموزان د نیشود. بنابرا یم یشخص

 نیروبه رو شدن با آن در سن یرشد و چگونگ یها بهدر خصوص شناخت جن یبدن تیدرس ترب یکلاس ها ن،یعلاوه برا

 .گوناگون مؤثر است

دانش  یها ییتوانا یبه شناخت همه جانبه  یبدن تیتربدرس  ی: کلاس هایشناخت یها ییتوانا یهمه جانبه شیافزا  -1

گوناگون اطلاعات و شناخت  یدر مورد ورزش ها ،یبدن یها تیشرکت در فعال قیآن ها از طر رایکند، ز یآموزان کمک م

 خچهیدر مورد خاستگاه و تار یکند، اطلاعات یشرکت م یورزش رزم سکلا کیکه در  یمثال، فرد یکنند. برایم دایپ یادیز

 زیدانش آموزان ن یاطلاعات یشدن اندوخته ها یدر غن ،یبدن تیکلاس درس ترب نیکند. بنابرا یم دایپ زینوع ورزش ن نیا ی

 .است رگذاریتأث

که علاقه مند به مطرح  یافراد یهمه  یرا برا یخوب تیموقع ،یبدن تیدرس ترب ی: کلاس هایورزش یاستعدادها ییشکوفا  -۸

آورد تا  یرا فراهم م یمناسب تیموقع ،یورزش یاستعدادها یکلاس ها برا نیآورد. ا یهستند به وجود مشدن در جهان ورزش 

مرحله، آ نها با  نیکنند. پس از ا ییمورد علاقه خود را شناسا یورزش ی تهرش ،یمختلف ورزش یها نهیزم یکشف و تجربه 

ورزش ها  یآنان به جهان رقابت یابیراه یبرا یا نهیروند زم نیکنند و ایورزش، در مسابقات شرکت م نیدر ا یشتریب تیفعال

 .شود یم

 یها نهیدر زم یریادگی یکه برا یعلاوه بر فرصت ،یبدن تیدرس ترب ی: شرکت در کلاس هایلذت و رفع خستگ نیتأم  -3

که در طول  ی. دانش آموزانکند یم جادیا زیسالم ن حاتیتفر یلازم را برا یو فضا تیآورد، موقع یو دانش به وجود م یبهداشت

 تیفعال کیبه  ازیمشغول اند و از نوشتن، گوش دادن و خواندن خسته شده اند، ن گرید یدرس یهفته به انجام برنامه ها

 تیفعال کیبه عنوان  ،یبدن تیترب یکلاس ها یبدن یخود دارند. شرکت در ورزش و آمادگ یفوق برنامه  یمناسب برا یحیتفر

 (.Burgueño et al, 2020)شود یانش آموزان محسوب مد یبرا ندیخوش آ

برند، در طول  یم یپ یبهداشت و سلامت تیبه اهم یکودک نیکه در سن ی: کودکانیسالم در بزرگ سال یزندگ یارتقا  - 11

 تیاع فعالکه شامل انو یبدن تیترب درس نیدارند. بنابرا یکاف یسالم آگاه یزندگ تیاز اهم یرشد و دوران بزرگ سال یدوره

دهد و به شکل  یدانش آموز قرار م اریدر اخت یبهداشت و سلامت تیاهم ی نهیرا در زم ماست، اطلاعات لاز یو ورزش یبدن یها

 تیدر ترب ،یبدن تیدرس ترب یکامل و همه جانبه  یبرنامه  کیکند. وجود  یآگاه و مطلع کمک م یافراد تیشخص یریگ

 دانند مؤثر است. یم یسالم را به خوب یگروش زند تیافراد بزرگ سال که اهم

 معلمان تربیت بدنی به عنوان مشوقین سلامت جسمی و روانی در مدارس

فراهم  یفرصت و امکانات کاف دیبا انیشاگردان را پاسخگو باشند. معلمان و مرب یورزش یازهاین ستندیقادر ن ییمعلمان به تنها

مربوط به رشد  لیرشد آنها فراهم گردد. لحاظ کردن مسا یمساعد برا نهیزم یعضلان ،یآورند تا متناسب با رشد جسمان
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 نیسن نیبکوشند در ا دیبا انیاست. مرب تیحائز اهم اریتولد دوم فرد است بس "روسو"ر یمخصوصا در مقطع رشد که به تعب

دانش آموزان منطبق با  یدفر یدر نظر داشتن تفاوت ها نیدانش آموزان را در نظر آورند. همچن یو روان یروح یها یژگیو

را  یازحرکات ورزش یبعض یلازم برا ییافراد توانا از یاریبداند بس دیمدنظر باشد. معلم با دیبا اریرشد در امر ورزش بس میمفاه

د. از ها و عوارض را فراهم آورن یماریب یتوانند اسباب بعض یتفاوت ها م نیناآگاه بدون در نظر گرفتن ا انیندارند. معلمان و مرب

که دانش آموزان در  نیانه  د،ینکته توجه کنند که بکوشند تا ورزش در خدمت دانش آموزان درآ نیبه ا دیبا انیمرب یطرف

 یدارند و م ازیبه آن چه دانش آموزان ن ییپاسخگو یباشد برا یابزار دیاساس ساعات ورزش با نیخدمت ورزش باشند. بر ا

و نشاط  یدانش آموزان باشد. همان طور که قبلا گفته شد شاد یها یمتناسب با توانمند دیرو ساعت ورزش با نیتوانند. از ا

از  ییتواند جز یم زین ی. هرچند آموزش ورزش قهرماندیدرآ یدر خدمت ورزش قهرمان دیاست، نبا ورزشکه روح حاکم بر 

است که  نیبر ا دی. اما تاکمیا فراهم کندر مدارس مقدمات آموزش آن ر ستیامروز بد ن یایدر دن یورزش باشد، و حت ندیفرا

 تیدرس و فعال یریادگی یآن که ابزار تمدد اعصاب برا یاکه به ج دیدرآ یمخرب باشد و به گونه ا یستیورزش نبا تیماه

 یها تیحجم فعال دیدارد که با تیاهم زینکته ن نیبر ا دیتاک ییگردد. از سو لیتبد یریادگی یبرا یباشد، به مانع یعلم

برآورده کند، چه  اتواند توقع معلم ر یم یرشته ورزش کیمتناسب با توان دانش آموزان باشد. اگر دانش آموز در  دیبا یزشور

و در  اموزدیرا ب یمختلف ورزش یتا رشته ها میاو را وادار کن ای میاو را شرکت ده یکه در مواد مختلف ورزش میدار یاصرار

خاص هر  یها ییارزشمند است که با انگشت نهادن بر توانا یمسئله از آن رو نیباشد. ا ییملزم به پاسخگو یانیپا یابیارزش

 (.Azimovna, 2022)میکن یفراهم م زین رونیب یها طیدنبال کردن آن را در مح نهیزم وزانکدام از دانش آم

 ییر ما که از تنوع آب و هواتناسب دارد. مخصوصا در کشو یخاص یمختلف سال با ورزش ها امیفصول و ماه ها و ا یطرف از

آگاه  انیمعلمان و مرب نیقابل اجرا و انتظار است. بنابرا یخاص یمختلف ورزش ها طیبرخوردار است، در مناطق و شرا یادیز

مورد تقاضا و از نظر  شتریسرد سال ب یپرجنب و جوش در ماه ها یمثال ورزش ها یرامسئله توجه داشته باشند. ب نیبه ا دیبا

مسئله  نیدر کل کشور با ا یبه صورت مدون و متمرکز و بخشنامه ا یقابل اجرا است. ارائه برنامه خاص ورزش یجسم و یروح

متناسب است تا  یطیچه شرا یبرا ییهاکه چه سرفصل  نیا صیو تشخ اریاخت ضیتفو نهیزم نیدر ا نیمنافات دارد. بنابرا

 یسروکار دارند که به لحاظ روح ینکته را بدانند که با دانش آموزان نیا دیبا انیمرب .دارد یبستگ یبه نظر مرب یادیمقدار ز

مطلوب قرار دارند.  یکه در آرامش و ثبات روح یپاسخ داده نشده اند تا افراد یروح یکه سراپا عقده ها ی. افرادستندین کسانی

 یورزش را برا نیاز دانش آموزان زم یاریبساو دارد.  مو عل تیاز دانش آموزان نشان از درا یشدن توقع مرب یمنطق نیبنابرا

 نیچن نهیاشکال ندارد اگر زم نیخواهند. بنابرا یم یروح یاحساسات و آشوب ها جانات،یه ختنیر رونیو ب یروح هیتخل

 کیشود بلکه در معنا  یپرداخته م یبدن یها تیکه در ظاهر فقط به فعال یبدن تیساعت درس ترب در .میرا فراهم کن یطیشرا

 یکه در برقرار ی، اشخاص یو منزو ریشوند مثلا افراد گوشه گ یمحک زده م زین یو روان یمانند روح یرد در تمام ابعاد وجودف

 یمختلف ورزش یافراد مستعد در رشته ها ایو پرخاشگر و  اسازگاردانش آموزان ن ایباشند و  یدچار مشکل م گرانیارتباط با د

 یمشاور عمل م کیمناسب مانند  یشوند و با دادن راهکار ها یم ییشناسا یبدن تیمتخصص در امر ترب ریدب کیتوسط 

 (.Wallhead, and Buckworth, 2004)کنند

 در مدارس یورزش صبحگاهضرورت و اهداف توجه به 
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 یه سمتب دیبا  لیدل نیساخت آن در آموزش پرورش شکل گرفته است و به هم ریز نکهیتا امروز فتح نشده، مگر ا یاقله چیه

وامور  یبدن یتهایورزش مجموعه فعال .میرا در آموزش و پرورش بارور کن تیو خلاق شهیتفکر، اند تیکه محور میحرکت کن

 .است یوروان یبه سلامت جسمان یابیثمره پرداختن به ورزش دست نیتر. عمدهشودیونشاط م یاست که باعث سلامت یجسمان

 ژهیو تیروزمره از اهم یهاضرورت دربرنامه کیبه عنوان  یجسمان یتهایورزش وفعال منظور کردن یسلامت و تندرست نیدرتام

 نیوتام ینشاط وشاداب جادیدرا یتواند عامل مهم یمدارس م یآموزش تیدر شروع فعال یبرخوردار است. ورزش صبحگاه یا

کردن  ادهیکردن، پبخش گرم 9وزان در خاص دانش آم یهایژگیبا توجه به و نامهبر نیآموزان باشد. اسلامت جسم وروح دانش

ضربان قلب توام است که به آستانه  یجیتدر شیبرنامه درابتدا با افزا نی. انجام اشودیم یطراح هیهدف وبازگشت به حالت اول

به طور منظم  یورزش صبحگاه ی. اجرادگرد یبر م هیرسد وسرانجام به حالت اول یم یاستقامت عموم شیافزا یبرا کیتحر

 ,Kao, and Luo)دانش آموزان داشته باشد یونشاط وشاداب یروان ،یجسمان یدرکسب آمادگ یمهم اریتواند نقش بس یوزانه مور

برنامه  کیدارد.  یمصون م یادیز یبدن را در مقابل عوارض جسم قهی. انجام چند حرکت ساده ومنظم آن هم درچند دق(2019

 .ردیگ یرا در بر م ناتیتمر یمدت زمان اجرا تیو در نها ناتیشدت تمر نات،یتناوب وتکرار تمر یمناسب چگونگ یورزش

آن ،روابط افراد جامعه و سلامت جسم وروح  یاست که با اعتلا یاجتماع دهیپد کیکلمه،  یو ورزش در مفهوم کل یبدن تیترب

 یبهداشت روان نیقابل دارند و در تاممت ریتاث گریکدیوورزش بر  یبدن تیو ترب یروابط اجتماع نیبنابرا ابدی یآنها استحکام م

کارشناسان سازمان بهداشت  قاتیباشد بر اساس تحق یموثر م اریمطلوب جامعه بس یریدر جهت گ نیکودک و نوجوان وهمچن

که  یرو بهداشت روان نیمبتلا هستند از ا یبه اختلال روان یحدود ده درصد از افراد جامعه به نوع یصنعت یدر کشورها یجهان

 یهایماریبرخوردار است همان گونه که ب یانیشا تیاست از اهم یاز اختلالات روان یریشگیو پ یروان یآن سالم ساز هدف

هر  یوجود دارد . در زندگ یقابل اجتناب ریغ یخطرات زین یسلامت روان یکند، برا یم دیسلامت جسم انسان را تهد یجسمان

شخص و نحوه  یبر رو دادهایگونه رو نیا ریتاث یار وجود دارد چگونگناگو یآمدها شیو پ تهایلحظات حساس ،موقع یشخص

است خانواده، مدرسه ، جامعه سه عامل مهم در بروز و  تیحائز اهم اریشخص با آنها از نقطه نظرات سلامت روان بس وردبرخ

ه عامل فوق مورد توجه قرار هر س دیبا یدر هر برنامه و طرح بهداشت روان ”جتایشوند نت یمحسوب م یروان یهایماریظهور ب

 (.Demetriou et al, 2019)رندیگ

 ادیو اعت یروان یهایوسرگشتگ هایاز آشفتگ یاریگذارد بس یاثر م یرفتار و یاست که رو یعوامل هیانسان شامل کل یروان طیمح

افراد آن از هر طبقه و  هی،کل هر جامعه یبهداشت روان شرفتیدر پ نیروابط شخص با افراد خانواده و اجتماع است  بنابرا جهینت

را بر عهده دارند  بهداشت روان کودکان به خصوص  یریخط فیوظا ییوقضا ی،آموزش یادار، یاعم از مقامات مذهب یگروه

کند هر روز صبح بچه ها را به  یدهند مهم جلوه م یم لیرا تشک تیسوم کل جمع کیبهداشت روان دانش آموزان است که 

ممکن است  یمدت چه اتفاقات نیدر ا میریگ یم لیعصر آنها را تحو ایوظهر و میسپار ینام مدرسه م به یدست مکان آموزش

 رایاز مدرسه آغاز کرد،ز دیبا .(Burgueño et al, 2020)نندینب بیمدت آس نیکرد که بچه ها در ا یکار دیآنها رخ دهد؟ با یبرا

فرد هم تا قبل  کی تیشخص .ردیگ یمدرسه قرار م اریدر اخت یگسال 1۸تا1در آغوش خانواده است و از یکودک تا هفت سالگ

بوده اما بعد از آن دچار اختلال شده است از  یعیطب یسالگ 1۸فرد تا  کیتوان گفت که  ینم یعنی. ردیگ یشکل م یسالگ1۸از

ه چگونه با بچه ها برخورد مدرسه سروکار دارند، بدانند ک نیسن یکه با بچه ها یافراد ای انیمهم است که مرب اریرو، بس نیا

 .آنان استفاده کرد ییجهت رشد و شکوفا یچه اقدامات ازکنند و 
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 آموزانی دانشرفع افسردگفعالیت های ورزشی در افزایش انگیزه و نقش 

ورت از افراد در سراسر جهان از افسردگى ناتوان کننده اى رنج مى برند.  تحقیقات نشان مى دهد ورزش، بویژه اگر بص بسیارى

گروهى انجام شود لااقل به اندازه داروهاى استاندارد براى کاهش علائم در بیماران دچار افسردگى نقش دارد.  همچنین 

و یا دوى سریع روزانه مى تواند به اندازه فعالیت هاى گروهى در دور کردن  ورزشگاهمطالعات دیگرى نشان مى دهند ورزش در 

یند در حالیکه ورزش احتمالا بر مواد شیمیایى مغز مانند سروتونین و دوپامین تاثیر مى افسردگى مؤثر باشد.  محققان مى گو

 (.1931)رهنما و همکاران،  کند عمالگذارد، فعالیت بدنى ممکن است تغییرات مثبتى را در سایر قسمت ها نیز ا

ه شاید مهم ترین اثر را در آنها داشته باشد، کارى را ک آنان اینبسیارى از افراد مبتلا به افسردگى، ورزش را شروع نمى کنند. 

.  ندارد ایانرژى هیچ ورزش براى کند مى احساس فرد بطوریکه است افسردگى عمده ویژگى انرژى در افت زیرا دهندانجام نمى

روه شاید درباره رفتن به ورزشگاه و انجام همه آن حرکات ورزشى با یک گ فکر .سیکل، شروع ورزش است اینکستن ش راه تنها

براى فرد افسرده کمى نگران کننده باشد اما تصور اینکه فقط چند دقیقه اى در خیابان یا در یک محل فرح بخش پیاده روى 

نقش ورزش و فعالیت اجتماعى در  مانمى گوید ورزش جایگزین درمان داروئى است ا کند، نقطه آغاز خوبى است. هیچکس

 خواهد¬بر تأثیر مثبت ذهنى، ورزش فوائد قلبى عروقى را در پى علاوه .قابل انکار است تسریع بهبود و رهایى از افسردگى غیر

موجود  ه مسائل و مشکلاتب توجه بدون افراد نیز بعضی .یافت دست بدان تواننمى افسردگى ضد داروهاى مصرف با که داشت

 است مهارت یک بلکه نیست خدادادی یا ذاتی حالت این دهدتحقیقات نشان می در زندگیشان همواره سرزنده و شاد هستند.

د و زندگی خود را لبریز از نرا کسب کن رتمها این توانندمی بخواهند اگر همه افراد. اندداده پرورش خود در را افرادآن این که

اثر افسردگی  هر حال ورزش فرصتی برای افزایش تماس با دیگران است که به ویژه برای کسانی که در به د.نشادی و نشاط ساز

شان دقت کنند تا متوجه شوند چه اند سودمند است. افراد باید با شروع ورزش به هرگونه تغییر در خلق و خویمنزوی شده

 (. Burgueño et al, 2020)کندورزشی و در چه حدی به آنها در کاهش افسردگی کمک می

 آموزاندانش یپرورش اخلاق ورزش در رشد و ریتاث

 حیصح ریاو را در مس قیطر نیاست تا بتوان از ا دانش آموزان یها زهیو انگ لاتیدادن به تما ،جهتیجنبه اخلاقمنظور از    

 شود. یخود متاثر م یزیو غر یفطر یاز جنبه ها شتریطرف است و ب یب یاز نظر اخلاق دانش آموز در مدرسه  .قرار داد تیهدا

 یبرا ینیتمر دانیم ،یباز ب،یترت نیقرار دارد به ا یو باز یزیو غر یستیز یازهاین ریهم تحت تاث آنها یاعمال وخواسته ها

 ،یچون نوع دوست یمیکودک است و مفاه یفطر یهاشیعواطف و گرا و هاجانیه تمام رغبت ها، یریو جهت گ یارزش گذار

در  یتیترب یبنا ریو اساس و ز هیپا یبدن تیدرس ترب .موزندآ یم آنهاواستقامت را به طور ناخود اگاه به  صبر ثار،یا تعاون،

آزاد مانند  یها طیافراد در مح یو استعداد ها یدرون تیواقعواضح است شود همان گونه که  یآموزش و پرورش محسوب م

 نیگرفتن در ا قراراما با  میخود اگاه نباش یها یما از توانمند دیگردد. شا یبارز م طیو مح گرانیدر تعامل با د یورزش یفضا

ما را در انتخاب هدف  یحرکت ریامر مس نیو هم میبر یم شیخو یو استعداد ها قیها ، علا یژگیبه و ی( پی)ورزش یها طیمح

 یاخلاق یگنجاندن ارزشها دهد، یقرار م حیرشد صح ریرا در مس دانش آموز یها زهیکه انگ یعامل نیمهمتر .کند یمشخص م

 یلذت ببرند وبرا یشوند که کودکان ونوجوانان از باز یها باعث مارزش نیاست ا زینشاط انگ یهاو ورزش هایدر بطن باز

و ارتباط  یهماهنگ-یاخلاق یارزشها یو ورزش با معان یاز باز یشلذت نا تیدر  مو قع آموزان. دانشبه انها تلاش کنند دنیرس

 .بار اورد یبه اصول اخلاق دیمعتقد و مق یفرد یرا عادتا در زندگ آنهااست تا  یورزش و لذت پل نیارتباط ب نیکنند ایبرقرار م
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کودکان ونوجوانان را فهرست وار  یبهداشت روان نیو تام یدر رشد اجتماع یجمع یهانقش سازنده و فوائد ورزش ت،یدر نها

 یب هیوحبردن ر نیقدرت ابتکار، از ب تیوتقو جادیا ،یریگمیو تعاون ، قدرت اراده وتصم یحس همکار تیتقو :دینما یذکر م

 (.Standage et al, 2012ی)نمودن ودرمان انزوا طلب یاجتماع گران،یحقوق د تیرعا ،یروزیپ زهیانگ جادیو ا یتفاوت

 نتیجه گیری:

 ،یقو یها چهیساخت استخوان ها و ماه ،یتنفس یقلب یدر بهبود آمادگ دانش آموزانتواند به  یمنظم م یبدن تیفعالداشتن 

کمک  و به طور خلاصه به سلامت جسمانی آنها ها یماریکاهش خطر ابتلا به ب یضطراب و افسردگکنترل وزن، کاهش علائم ا

کنند، به طور  یکه به طور مرتب ورزش م آموزانیدانشدهد ینشان م ایروان شناسان در سراسر دن قاتیتحقهمچنین  کند.

در  یبدن تیو فعال توجه به ورزش کنند.یرزش نمنسبت به هم سن و سالان خود دارند که اصلاً و یموفق تر لاتیمتوسط تحص

نه تنها در کلاس درس،  بیترت نیتواند دانش آموزان را قادر سازد تا مهارت ها و دانش خود را بهبود بخشند. به ا یمدارس م

به عنوان افرادی که معلمان تربیت بدنی  .(Doré et al, 2022)برسند یفراوان یها تیبه موفق زیبلکه در خانه، جامعه و شغل خود ن

آموزان در مدارس هستند نقش مهمی در ایجاد انگیزه یادگیری و در نتیجه موفقیت مسئول سلامت جسمی و روانی دانش

شغلی آنها دارند. پرورش مربیان متخصص و توانا در امر آموزش تربیت بدنی در جهت ارتقای آمادگی جسمانی و توانایی 

تواند به کاهش  یآموزش م وادغام ورزش  باشد که باید به آن توجه بسیاری شود.ئز اهمیت مییادگیری دانش آموزان بسیار ها

تر و با عیسر یلیرا خ دیجد یهاها و دانشمهارت دانش آموزان نیهم چن کردهکمک  یسطح اضطراب، استرس و افسردگ

 (.1011)قربانی و همکاران،  رندیگیفرا م شتریب یبازده

 منابع
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