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حرکت به سوی یادگیری فعال: تأثیر فعالیت های بدنی بر عملکرد شناختی و تحصیلی 

 دانش آموزان

 

 راوند یسجاد ش

 آموزش وپرورش شهر ستان شهر قدس   ریدب،  یبدن  تیترب  یکارشناس

 

 

 چکیده 

فعالیت تأثیر  بررسی  به  مقاله،  این  دانشدر  و تحصیلی  عملکرد شناختی  بر  بدنی  نشان   .پردازیمآموزان میهای  علمی  شواهد 

پذیری شناختی و حل مسئله ارتباط مثبتی  دهد که بین فعالیت بدنی و عملکردهای شناختی مانند تمرکز، حافظه، انعطافمی

کنند،  های بدنی شرکت میآموزانی که به طور منظم در فعالیتاند که دانشهمچنین، مطالعات متعددی نشان داده.وجود دارد

دانش با  مقایسه  بهتری کسب میدر  نمرات تحصیلی  دارند،  بدنی کمتری  فعالیت  امر می .کنندآموزانی که  دلیل  این  به  تواند 

هایی باشد  تأثیر مثبت فعالیت بدنی بر جریان خون به مغز، افزایش سطح اکسیژن و مواد مغذی در مغز و تحریک ترشح هورمون 

های بدنی در مدارس توان نتیجه گرفت که ترویج فعالیتها، میبا توجه به این یافته .که برای یادگیری و حافظه ضروری هستند

دانشمی تحصیلی  و  شناختی  عملکرد  ارتقای  به  کندتواند  کمک  و   .آموزان  آموزشی  سیاستگذاران  که  است  لازم  رو،  این  از 

 .ها را فراهم کنندهای درسی و فوق برنامهآموزان در برنامههای بدنی دانشمدیران مدارس، شرایط لازم برای افزایش فعالیت

 

پذیری شناختی، حل  تربیت بدنی، عملکرد شناختی، عملکرد تحصیلی، یادگیری فعال، تمرکز، حافظه، انعطاف :کلمات کلیدی

 .مسئله
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 مقدمه 

ایفا می جوامع  پیشرفت  در  کلیدی  نقشی  پرورش  و  آموزش  که  امروز  دنیای  روشدر  یافتن  برای  کند،  اثربخش  و  نوین  های 

است برخوردار  بالایی  اهمیت  از  یادگیری  کیفیت  و   .ارتقای  بدنی  های  فعالیت  که  اند  داده  نشان  متعددی  علمی  تحقیقات 

دارند آموزان  دانش  و تحصیلی  عملکرد شناختی  بر  توجهی  قابل  و  مثبت  تاثیرات  تا   .ورزشی  پایه مغز  از سطوح  تاثیرات  این 

 ( 1402)مطوف،عملکردهای پیچیده تر مانند تمرکز، حافظه، یادگیری و حل مسئله را شامل می شوند

  یادتا بهتر    کند ی، به کودکان کمک مکندیکمک م  یو عاطف  یدر مدارس است که به سلامت جسم  ی تنها درس  یبدن   یتترب

به    ید با  یبدن   یتاست که ترب  یندارند. اعتقاد بر ا  یازبزرگسالان مولد به آن ن  یکه برا  دهندیرا پرورش م  یتیو شخص  یرندبگ

کسب    ینمره بهتر  یدر دروس درس  یدبا  دانش آموزاندر نظر گرفته شود.    تاریخعلوم و    یاضی،مانند ر  یدرس اصل  یکعنوان  

کلمه   ی واقع  ی بهتر عمل کنند، اما اصول سلامت و تناسب اندام به معنا  یلی در دروس تحص  کندیکنند و ورزش به آنها کمک م 

 یماری در معرض خطر ب  دانش آموزان  یناست که ا  یمعن  ینو تناسب اندام تنها به ا  یاز اصول تندرست  یاست. ناآگاه  یاتیح

  ی، است. در کنار بهبود سلامت و تندرست  یستدر اطراف پ   یدن فراتر از دو  یزیچ  یبدن   یتناسالم هستند. ترب   ی مزمن و زندگ

برا  ی کلاس  یبدن   یتترب  .(Bailey,2006)آموزدیمدانش اموزان  را به    ی زندگ  یدیکل  یهامهارت کمک به دانش    یاست که 

برا جسمان  یآموزان  م  یطراحآنها    یبهبود سلامت  آموزان  دانش  است.  فعال  توانندیشده  در  که  باشند  داشته    های یتانتظار 

  یتکه ترب  دهدیم تحقیقات نشان    تناسب اندام شرکت کنند.  های یتفعال  ی،انفراد  یهاورزش   یمی، ت  ی هامانند ورزش   یمختلف

را   ی کار گروه  یهاتا سالم بمانند، مهارت  کندیبه دانش آموزان کمک م  یناز آموزش دانش آموزان است. ا  ی بخش مهم  ی بدن

ا  یاموزندب کمک    ی به دانش آموزان در حفظ وزن سالم و کاهش خطر چاق  تواندیم   یبدن   یتترب  ین،و سرگرم شوند. علاوه بر 

بر    .(Hardman,2020کند) ورزشی  و  بدنی  های  فعالیت  فواید  خصوص  در  جامع  دیدگاهی  ی  ارائه  مقاله،  این  از  هدف 

 یادگیری و عملکرد تحصیلی دانش آموزان و همچنین تشریح ضرورت توجه به این موضوع در نظام های آموزشی می باشد. 

 

 

 ی بدن  یتترب یهاکلاس  یتاهم

را   ی کار گروه  یهاتا سالم بمانند و مهارت  کندیبه آنها کمک م  یراز  تربیت بدنی نقش بسزایی درسلامت دانش آموزان دارد

العمر کمک مادام  یبدن  یتعادات فعال  یجادآموزان در حفظ وزن سالم و ابه دانش  تواندیم  یبدن   یتترب  ین،. علاوه بر ایاموزندب

این صورت  بدن  یتترب  یهاکلاسبرگزاری  کند.   در  است.  در مدارس ضروری  بهره مندی  آموزان فرصت  دانش  ا  یهمه   ین از 

لذت    هاییتفعال باشند و فعال  دهد تایمرا  امکان    این  به دانش آموزان  یبدن   یتترب  یهاکلاسخواهند داشت.  مثبت را    یجنتا

تجربه    بخش   وقترا  فعالدانش  ی کنند.  زندگ  ی بدن  یتآموزان مشغول  احتمالاً در طول  فعال  ی هستند،  به  ادامه    یبدن   یتخود 

مطالعه نشان داد که    یکدارد.    یمثبت  تأثیر  یلیبر عملکرد تحص  یبدن  یتنشان داده شده است که فعال  ین،. علاوه بر ادهندیم

بدندانش فعال  بهتر  ی آموزان  ب  ینمرات  و  دانش  یشترداشتند  فعال  یآموزاناز  دب  یبدن   یتکه  از   یلالتحصفارغ  یرستاننداشتند 

 . (Education,2010شدند)

مهارت  تواندیم  ین همچن  ی بدن  یتترب  ی هاکلاس توسعه  آموزان در  دانش  گروه   یهابه    ی گروه   ی هاکمک کند. ورزش  یکار 

ها در تمام  مهارت  ینکنند و چگونه تعارضات را حل کنند. ا  یهمکار  یگرانکه چگونه با د  آموزش دهدبه دانش آموزان    تواندیم
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به دانش آموزان کمک کند تا    تواندیم  یبدن  یتشرکت در فعال  ین،مهم هستند. علاوه بر ا  کاراز جمله محل    یزندگ   یهاجنبه 

  ی به دانش آموزان برا   تواندیم  یبدن  یتترب  یهاکلاس  یت،در نها  کنند.  یداخود را توسعه دهند و دوست پ   یاجتماع   یهامهارت

کمک به    یتمام تلاش خود را برا  ید است و مدارس با   در کشورهامشکل رو به رشد در    یک   ی حفظ وزن سالم کمک کند. چاق

 یو عضله ساز  نندبسوزا  یبه دانش آموزان کمک کند کالر  تواندیم  یبدن  یتدانش آموزان در حفظ وزن سالم انجام دهند. فعال

  ی را برا   یاریبس  یایمدارس مزا  یبدن  یتترب  یهااست که کلاس  یهی بد  بنابراین،  است.  یحفظ وزن سالم ضرور  یکنند که برا

  یمیکار ت  یهاکنند، مهارت  یداتا سالم بمانند، دوست پ  کندیها به دانش آموزان کمک مکلاس  یندهد. ا یدانش آموزان ارائه م

  یدمدارس با  ینموفق مهم هستند. بنابرا  گیزند  یکداشتن    یعوامل برا  ینهمه ا  داشته باشند.  یرا توسعه دهند و وزن سالم

 (.1402)نیازی،برگذار کنند ی بدن یتهمه دانش آموزان کلاس ترب یبرا

احساس   یشو افزا  یتحرک  یب   ی،چاق  ید،کوو  یوعقبل از ش  یاندازه که الان هست مهم نبوده است. حت   ینهرگز به ا  یبدن   یتترب 

در واقع    کرد.    یدروند نگران کننده را تشد  یکفقط    ینهو قرنط  یاجبار  یبود. انزوا  یشبه طور عمده در حال افزا  یدیغم و ناام

  یمعرف   ی مانند چاق  یشگیریبه مشکلات سلامت قابل پ   یدگیرس  یدر جامعه برا  هایطمح  یناز مؤثرتر  یکیمدارس را به عنوان  

  یرا شود ز یم  یساست که در مدرسه تدر یدروس یناز مهمتر یکی  ی بدن یتترب.(Jenkinson and Benson,2010)کنندیم

  یو چاق  یابتمانند د  یمزمن  یها  یماریآموزد که چگونه ب  یبه ما م   یم،آموزد که چگونه از ورزش منظم بهره مند شو  ی به ما م

نه تنها در مورد ورزش    یبدن   یتترب  یدهد. درس ها  یتناسب اندام را در زبان آموزان توسعه م  یدها  یبدن  یت. تربیمرا کنترل کن

چه   ی نامناسب و کم تحرک  یی غذا  یدهد که الگوها  ی آموزد، بلکه به ما نشان م  یبه ما م  یسلامت   یدسالم و فوا  یمنظم، غذا

 . (Morgan and Hansen,2020دارد) یعواقب

ترب  یاز جنبه ها  یکی فراگ  ینا  یبدن  یتمهم  به  تا مهارت ها  یکمک م  یراناست که  براند را توسعه ده  یاجتماع   یکند    ی . 

است که به عنوان   یبدن   یتترب  یاستراحت ناهار و کلاس ها  ی،در طول باز  یبدن   یتورزش، فعال  یفتعر  یادگیرندگان،  یشترب

PT/E  یایکند. مزا  یکمک م  یادگیرندههر    یکل  یشرفتبه رشد و پ   یبدن  یتشود. ترب  یشناخته م  یز( نیآموزش بدن/یت)ترب  

 یماری بهتر و کاهش خطر ابتلا به ب  یو انرژ  یتر، هماهنگ   یقو  یو استخوان ها  لاتاز ورزش مداوم شامل عض  یناش  یسلامت

کند. در کنار آموزش   یعزت نفس کمک م  یشاعتماد به نفس و افزا  یتبه تقو  یبدن   یتاست. ترب  2نوع    یابتمزمن مانند د  یها

در دوران   یشامل شود و به حفظ چاق  یزنامناسب را ن  ییغذا  یمخطر رژ  یدخوب با  ی بدن  یتترب   یدرس ها  ی،عواقب کم تحرک

 . (1381وهمکاران، یحال سالم نگه دارند)اصلانخان   ینکمک کند وزن خود را در ع  یادگیرندگانکمک کند و به    یکودک

انواع مختلف  یرانفراگ  ی،بدن  یتدر طول ترب  است. در    یورزش  یهو روح  یمیها هستند که شامل کار ت  یت از فعال  یدر معرض 

بدن یترب  ی درس ها  ی،کنار آموزش عواقب کم تحرک با  ی ت  رژ  یدخوب  ن   یی غذا  یم خطر  را  شامل شود و به حفظ   یزنامناسب 

  ی،بدن   یتحال سالم نگه دارند. در طول ترب ینکمک کند وزن خود را در ع   یادگیرندگانکمک کند و به  ی در دوران کودک ی چاق

. در کنار آموزش عواقب کم  تاس  یورزش  یهو روح  یمیها هستند که شامل کار ت  یتاز فعال  ی در معرض انواع مختلف  یرانفراگ

با  یبدن   یتترب  یدرس ها  ی،تحرک رژ  یدخوب  ن  ییغذا  یمخطر  را  و به حفظ چاق  یزنامناسب    ی در دوران کودک  ی شامل شود 

در معرض   یرانفراگ  ی،بدن  یتحال سالم نگه دارند. در طول ترب  ینکمک کند وزن خود را در ع   یادگیرندگانکمک کند و به  

 . (Marshall and Hardman,2000است) یورزش یهو روح یمیها هستند که شامل کار ت یتاز فعال یانواع مختلف
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 امروز در مدرسه یزیکیف  آموزش

  ین متمرکز بود. با ا  یو بهداشت شخص  یمناستیکژ  یبر رو  یقاً بود که دق  یرشته خصوص  یک  ی بدن  یت، تربقرن نوزدهم  یلاوا  در

دولت مدارس  قرن،  اواسط  در  آموزان،    یازن  یحال،  دانش  روزانه همه  ورزش  داشت.  به  بعد،    یطدرهمه ی کشورها  سال  صد 

 Hillsرفت)  یتحت سلطه ورزش و باز  یمحض دور شد و به سمت موضوع   یجسمان  یدر مدارس از آمادگ   یبدن  یتکلاس ترب

et al.,2021) . 

جا  این به  آموزان  دانش  ب  یتفعال  ینکها  ی روزها  باشند،   داشته  منظم  ورزش  د   یشو  زمان  هر  هستند.   یب  یگریاز    تحرک 

درصد از    6  تنها  نشان داده است:   یت دانش آموزان کشور ما با توجه به سطوح فعال  ینرا در ب  یروند نگران کننده ا  تحقیقات

  تواندیم   یجسمان  ی کاهش در آمادگ  یناز آن، ا  دهند.  بدتریشده را انجام م  یهتوص  یبدن  یتفعال   یقهدق  60دانش آموزان روزانه  

خود ادامه   ی و به زندگ  شوندیم  یلها فارغ التحصبچه  یشود. وقت  دانش آموزانسن    یشمضر با افزا  هاییت منجر به انواع موقع

 :(Morgan and Hansen,2020هستند) یرهمه موارد ز یبرا یشتری ، در معرض خطر بدهندیم

 فشار خون و کلسترول بالا  -

 ی قلب هاییماریو ب یعروق  ی قلب هاییماریب -

 . 2نوع  یابتو د یندر تحمل گلوکز، مقاومت به انسول اختلال -

 آسم و آپنه خواب  -

 یو مشکلات مفصل ییناستخوان پا تراکم -

  یز ن  یلیتحص  یشرفتسطح استرس و پ   ی،شاد  یرد،آموزش قرار نگ  یتو تناسب اندام در اولو  یبدن   یتکه فعال  یزمان  ین،بر ا  علاوه

هستند. خطر  اخ  در   در  سال  چند  در  فقط  مطالعه  صدها  همگ  یرواقع،  که  است  شده  مستق  ی انجام  مثبت    ینب  یمارتباط 

منظم و ساختار   یبدن  یتگفته محققان، فعال   به  .دهند یرا نشان م  یو شاد  یلیتحص  یشرفتو پ  یبدن  یتترب  یرسم  یهابرنامه

 یان جر  یشو افزا  ورزش  .بخشدیرا بهبود م  یادگیریکه آموزش و    ی، به گونه اگذاردیم  یرمغز تأث  یزیولوژیبر ف  یماًمستق  یافته

  یو بهبود کل   یعصب  یهاها، رشد سلول  یننوروتروف  یدتول  ی،مغز  هاییرگ در مغز منجر به توسعه مو  یرسان  یژنخون و اکس

عصب م  یشبکه  برا  یک  ،«یمغز  ین»تمر  ینا  ی،مغز  یتفعال  ینا  یممستق  یجهنت  در  شود.  یمغز  شده  اثبات  مثبت   ی ارتباط 

 . (Hardman,2020وجود دارد) یلیتحص یشرفتپ 

 

 ی بدن  یتترب  مزایای 

پ   ی حال  در اثرات عاطف  یلی تحص  یشرفتکه نمرات آزمون استاندارد و  اندام ممکن است    ی مهم هستند،  مثبت آموزش تناسب 

از هر گروه سن  یافسردگ  دهد:یم نشان    ها پژوهش  همانطور  تر باشد.مهم  یحت  یر بر نوجوانان ما تأث  یگرید  یو اضطراب بدتر 

برنامهگذاردیم افزا  یاجتماع  یفشارها  ید، شد  ی ها.  تحص  یشو  تاث  یشخص/یورزش/یلیتوقعات  ما  جوانان  است.   یربر    گذاشته 

  ی بدن  یتو ترب  یتدر فعال  گذارییهسرما  خوشبختانه،  استرس دارند.  یگریاز هر زمان د   یشآموزان و جوانان بدانش  یامروز  نسل

 :(Bailey,2006ورزش نشان داده شده است) ینبه همراه داشته باشد، همچن ینجارا در ا ی خوب تواند مزایاییم

 خلق و خوبهبود  -

 و اضطراب ی مثبت بر افسردگ تأثیر -
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 ی اجتماع  یاسترس روان کاهش -

 مختلف عزت نفس یهاجنبه  تقویت -

ا  علاوه  ن  ین، بر  اساس  یزرفتار مدرسه و کلاس  ترب  مدارسی  .یابد می بهبود    یبه طور  فعال  ی بدن  یتکه حضور  مجاز    یبدن   یتو 

  ی آمادگ  یشرفتپ   ینب  یرا تجربه کردند. در واقع، ارتباط قو  یکمتر  ی»اختلال« آموزش  یدادند، به طور کل  یشمدارس را افزا

 وجود دارد.   یبالا و بهبود همزمان در حضور و کاهش حوادث انضباط یجسمان

از تشخ  ینسل  در رفتار  هاییصمملو  استفاده م  یو کودکان  یاختلال  از دارو  اکنندیکه  والدرودیفراتر م  یامر حت  ین ،  و    ین . 

 گزارش کردند.   یافتهساختار ی بدن یترا در رفتار بدنبال فعال یبهبود قابل توجه اختلالات رفتاری معلمان کودکان مبتلا به

برنامه  یکودکان  ب  ی، خلق و خوکنندیمنظم شرکت م   یجسمان  یآمادگ   یهاکه در  رفتار کلاس  یشتریمثبت   ی بهتر  ی دارند، 

 . (Morgan and Hansen,2020)کنندیرا احساس م یدارند و استرس کمتر

 ی راه برا   ترینیو جهان  ینبهتر  مدارسدر خطر است.    یگریاز هر زمان د   یش روشن است. سلامت و رفاه فرزندان ما ب  شواهد

اندام و سلامت  یهابرنامه   یشرویپ   یبرا  یبدن   یتترب  یهاداخل مدارس، دپارتمان  درهستند.    ییراتاعمال تغ مدرسه   یتناسب 

 تر هستند. مناسب

جسم  یگذار  یهسرما   ینچن  انجام  سلامت  تنها  نه  اندام  تناسب  سلامت  یدر  م  ی و  بهبود  را  ما  آموزان  بلکه  بخشدیدانش   ،

  یتترب  یبند  یتفوراً در مورد بودجه و اولو  ید مدارس با   بنابراین،کند.    یم  یتو تمرکز آنها را در طول روز مدرسه تقو  یادگیری

   .(Education,2010) نظر کنند. یدتجد ی بدن

 

 ی بدن  یتاستفاده از کلاس ترب ینبهتر  ی برا  نکاتی

استفاده را از کلاس   ینتا بهتر  کند یکمک م زیرا به آنها  .  ندشرکت کن  ها ینو تمر  هایتدر تمام فعالبایست  یمدانش آموزان  -

 ببرند. 

به مربی خود توجه کرده- باید  را دنبال کن  دانش آموزان  او  آنها  .  ندو دستورات  ا  کندیکمک م  به  بهتر  ندبمان  یمنکه    ینو 

 . نداستفاده را از کلاس ببر

و رفاه    یبه بهبود سلامت جسم  ین. اندشرکت کن  ها یتکه در اطراف حرکت کرده و در تمام فعال  ند . مطمئن شوندفعال بمان-

 . کند یکمک مدانش آموزان 

که کلاس    ندصحبت کن  ییهادر مورد راه  ی با مرب  برند، یلذت بخش باشد. اگر لذت نم  یدبا  یبدن   یت ترب  یهاکلاسید  لذت ببر-

 .(Hardman,2020لذت بخش تر کند)آنها  یرا برا

و    یتندرست  ی،به بهبود سلامت جسمان  تواندیها م کلاس  ینمهم است. ا  یدانش آموزان در هر سن  یبرا  یبدن  یتترب  یهاکلاس

داشتن    یبرا  یشتریب  یدانش آموزان آمادگ  ی،بدن  یتترب  یها سطح تناسب اندام دانش آموزان کمک کند. با شرکت در کلاس

 .(1387و همکاران،  رمضانی نژادفعال و سالم خواهند داشت) ی زندگ
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 دانش آموزانبرنامه شلوغ  ایجاد وقت در  

تناسب با آن  یبرا  ییهاراه یافتن باشد، اما   یزچالش برانگ تواندیمدانش آموزان در برنامه شلوغ  ی بدن یتفعال یگذاشتن برا وقت

امکان    ینعادت شود. اگر ا  یک به    یلتا تبد   یدکن  یزیرا برنامه ر  دانش اموز  یبدن  یتفعال  یمهم است. هر روز در زمان مشخص

تواند برای  یمیی که  ها. راهید کن  یمتر تقسرا در طول روز به قطعات کوچک دانش آموز    ی بدن  یتفعال  یدکن  یوجود ندارد، سع 

 :(Lieberman and Houston,2011)اختصاص دادن وقت برای دانش آموز موثر باشد

 تا به آن پایبند باشد.  ید را متعهد کن دانش آموز -

 و آن را انجام دهد.  برند یکه از آن لذت م ید کن یدارا پ  فعالیتی -

 همراه کنید. دانش آموزبا    یبدن   یتانجام فعال یخانواده را برا یاز اعضا یکی  یا دوست -

 .یدکن یزیبرنامه ر او یمتقو یاروزانه  یزیرا در برنامه ر دانش آموز ی بدن فعالیت -

 . یدقرار ده او  یانهرا یا یگوش یرو یادآور یکفعال بودن  برای -

تا سالم و   کند یکمک م  دانش آموزانبه  ی بدن یتنوع برنامه را ارائه دهند. ترب ین ا یددارد و مدارس با یادیز یایمزا  یبدن  تربیت

 .  خوبی داشته باشند یلی عملکرد تحص تواندیو م بینند یرا آموزش م ی کار گروه  یهاتناسب اندام بمانند، مهارت

از   یبخش  یشهتصور کرد که هم  توانیم  یاست که به سخت  یمدارس امروز  یدر برنامه درس  یجزء اصل  یبه قدر  ی بدن  تربیت

 . (Marshall and Hardman,2000آموزش روزمره جهان نبوده است. اما هر برنامه شروع خود را دارد)

 

 بر تربیت بدنی  مدرنآموزش تمرکز  

 یاری بوده است. بس  ی بدن  یتدر رشته ترب  ی متعدد  هاییشرفتشاهد پ   مدارس  ییردر حال تغ  یزمان آغاز به کار، برنامه درس  از

  ینکه نقش داشته اند. با توجه به ا  یو رساندن ما به ساختار فعل  کشوردر  یبدن  یتدوره ترب  ییردر تغ  یو جهان   یمل  یدادهایاز رو

برنامه درس  ی دههستند که در طول کاهش بودجه و سازمان  یی هاکلاس  یناول  ب اغل  ی بدن  یتترب  ی هاکلاس برگزار   ی مجدد 

مس  شوند، یم دستورالعمل   وخمیچپرپ   یریتکامل  م  یی هابا  توسعه  دوباره  دائماً  که  اصل  ی بدن   تربیت  .یابند یاست    یک  ی جزء 

نقش مهم  یآموزش  یستمس اندام  تناسب  و  است  روان  یدر سلامت جسم  یجامع  آموزشکشورهمه    یو  انداز  دارد. چشم   ی ها 

 Hillsشکوفا شود)  یمدرن امروز  یآموزش  یستماز س  یرناپذ  ییجدا  یبرنامه مهم به عنوان بخش  ینامروز اجازه داده است که ا

et al.,2021) . 

 

 یلی آمدن با عملکرد تحص  کنار

فعال است که به گوش دادن فعال و    یزخود ن یهاخود فعال است، در کلاس یآموزش حرفه ا  یهادر کلاس یدانش آموز  وقتی

از موضوعات    یبه سطح بالاتر  شودیانجام مورزشی    یهاکه در طول کلاس  یشتریب  یبدن   هاییتشود. فعال  ی مشارکت کامل م

م کنند  شوندیمربوط  عمل  بهتر  مرتباً  تا  جاها  و  ترب  یگرد  یدر  کنند.  آموزانبه    یقو  یتیکمک  م  دانش  تا    کندیکمک 

 .(1401وهمکاران، یشوند)رضو ل فردا بد یبهتر از خود و افراد بهتر برا  یهابهتر، نسخه  یادگیرندگان
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 ی و روان یسلامت جسمان 

  یراکنند، ز  یل عادت منظم تبد  یک که ورزش را به    دهدیقرار م   یریآموزان را در مسدانش  ی بدن  یت ترب  یهادر کلاس  شرکت

ابتلا به ب  تواندیم . مطالعات  کندی م  کنترلرا    یسطح چاق  یراکنند ز  یریمزمن جلوگ  هاییماری به آنها کمک کند تا از خطر 

دارند، احتمال ابتلا به اختلالات خواب را دارند. ورزش منظم استرس و   یکمتر  لیتکه فعا  یکه افراد  دهد ینشان م  ینهمچن

کند که به نوبه خود منجر به سلامت روان،    ی خواب سالم کمک م  یبه الگوها  ین، همچندهدیمشکلات اضطراب را کاهش م 

آموزش    یبدن  یتفعال  یتبه دانش آموزان در مورد اهم  تربیت بدنی   ین، شود. علاوه بر ا  یم   یو رفاه کل   یمنیا  یستمعملکرد س

 .(Hardman,2020داشته باشند)  یسالم ی به آنها کمک کند زندگ تواند یکه م  دهدیم

 

 ی تعامل  یهامهارت

است که دانش آموزان    ییجا  تربیت بدنی   ی هاوجود دارد، کلاس  یفمطالعات و تکال  یکه در آن تنش برا  ی کلاس  یطاز مح  جدا

  ی،بدن  یتترب  ی هاتعامل داشته باشند. در طول کلاس  توانندیکه در آن م   کنندیارتباط برقرار م  یکدیگرمنطقه آزاد با    یکدر  

  ی بدن  هاییتفعال  یا. همانطور که گفته شد، ورزش  گیرندیم   یادرا    یگروه  هاییتدر طول فعال  ینحوه همکار  ینآنها همچن

 . (Bailey,2006است)  یریتو مد یرهبر ی،ساز یمت یهامهارت یادگیری یدانش آموزان برا یها براراه یناز بهتر یکی

 

 حفظ سطح استرس 

هم آموزان  تکال  یبرا  یشهدانش  وقت  یکارها  یا  یکلاس   یکارها  یا  یفانجام  هستند.  فشار  تحت  آمادگ  یک   یخانه    یساعت 

به تاب   یزن ی بدن یت . تربدهدمیداشته باشند، به آنها کمک کند تا استرس را کاهش دهند و به آنها قدرت ادامه روز را   یجسمان

تا از فشار    دهدیو به دانش آموزان فرصت م  کندیکمک م  یکمطالعات آکادم  یکنواختیبه شکستن    ینشود. ا  یم  یعاطف  یآور

 .(Education,2010رها شوند) یلیتحص

 

 ین در عصر آموزش آنلا  یبدن  تربیت

  تواند یمعلم ورزش م  ی،کلاس سنت  یکاست. اگر در    ی بدن  هاییتجذب دانش آموزان به تحرک و انجام فعال  ی بدن  یت ترب  هدف 

مدانش به  را  بدنساز  یا  یدانآموزان  در    یسالن  اما  آنلا  یکببرد،  دانش  ین،کلاس  پ   یفضا  یآموزهر  را  به خود   یدا مخصوص 

. بلکه به  یستن  ی بد  یده ا   اتاق  در   ی بدن  یت ترب  یهانه. انجام کلاس  یا   کنند یم   تماشارا    یگراند  یاکه آ  یند بب  ید که نبا  کند یم

  ی بدن  یتجدا شوند. ترب  یشو از زمان خود در مقابل صفحه نما  ینندها در همان حالت بنشتا ساعت  کندی آموزان کمک مدانش

لپ تاپ   یاز نشستن ادامه خود جلو  یحفظ و نگهدار  یرا برا  ی تا زمان  کندیبه دانش آموزان کمک م  یندوره آنلا  یکدر طول  

بس دهند.  اختصاص  آنها  مدارس    شودیم  یشنهادپ   یاربه  بدنی  شامل  یزن  ینآنلا   یهادوره  یاکه  عنوان    تربیت  موضوع   یکبه 

 .(Jenkinson and Benson,2010فعال بمانند) یزن یج تا از نظر نتا کند یآموزان کمک مبه دانش یراباشند، ز

 

 

 



 ماهنامه علمی تخصصی پایا شهر
ISSN 2980-7786 

 

 

8 

 

 ی در مدرسه بدن  یتدانش آموزان به کلاس ترب  دلایل نیاز

تأث  ی بدن   فعالیت و  ب  یرمنظم  و  مغز  بر  اجرا  یوشیمیآن  عملکرد  بهبود  به  منجر  آموزان  م  ییدانش  شناخت  دانش    ی و  شود. 

 کنند.    یابیو باز یرهپردازش، ذخ یاطلاعات را به طور موثرتر  توانندیدارند و م ی، حافظه بهترکنندیآموزان بهتر تمرکز م

  یلیباعث کاهش عملکرد تحص  یادبه احتمال ز  یبدن  یتزمان صرف شده در ترب  یشدهد که افزا  ینشان م  ینمطالعات همچن

او  یاررا در اخت یبتواند به طور مثبت به رشد و تکامل کودک کمک کند و دانش ضرور یدخوب با یآموزش یستمس شود. یک می

  یخ،علوم و تار  یاضی،دروس معمول ر  ید نه تنها با  ینرا که دارد توسعه دهد. همچن  ی هر استعداد و مهارت  ینقرار دهد و همچن

ترب ن  یبدن  یتبلکه  ز  یزرا  در  دهد.  مزا  یبرخ  یرپوشش  ترب  یاییاز  شده    تواندیم  یبدن  یتکه  آورده  دهد  ارائه 

 . (Hardman,2020است)

 

 توسعه نظم و انضباط   برای 

باز  هنگام قوان  یا  یانجام  خاص  ینورزش،  مقررات  با  یو  کنندگان  شرکت  که  دارد  پ   ید وجود  آنها  بنابرا  یرویاز    ین، کنند. 

داشته باشند تا    یها اطاعت کنند و رفتار درستکه چگونه از آن   گیرندیم  یاد  کنند،یشرکت م  هایتفعال  ینکه در ا  یآموزاندانش

 .(Hills et al.,2021است) ین. منظور از نظم و انضباط همند از آن ادامه ده یبتوانند به بخش

 

 هامهارت یتتقو  برای 

به    تواندیم  ی بدن  یتکه ترب  دهند یرا نشان م  اییدوارکنندهام  ی ها و استعدادهاها مهارتاز بچه   یاریبس  یین، پا  یندر سن  حتی

 ینات خود تحت تمر  یکفرم و تکن  یتتقو  یبرا  توانندیبدوند، م  یعواقعاً سر  توانندیکه م   یآنها کمک کند. به عنوان مثال، کسان

تا   یرند بسکتبال مدرسه را در نظر بگ یم ت یبرا یباز  توانندیدارند، م یزت یراندازیسرعت، پرش و ت ه ک ی . کسانیرندقرار بگ یستپ 

تمر پ   ینبتوانند  و  کسان   یشرفت کنند  بالاتر  یکنند.  تعادل  و  انعطاف  سا  یکه  به  م  یریننسبت   یم ت  یبرا  توانندیدارند 

 .(1381وهمکاران، ی)اصلانخان یاموزندب یشترامتحان کنند و بتوانند ب یمناستیکژ

 

 بهتر   یجسمان  یآمادگ  برای 

ترغ   یدیوییو   هایی بودن باز  یجتوجه به را  با   یلات رفتن و فعال بودن سخت است. در تعط  یرونکردن جوانان به ب  یبامروزه، 

انجام   ینآنلا ی هایو با دوستان خود باز ینندخود بنش یانهرا یتمام روز جلو یباً تقر دهند یم یحها ترجاز بچه یاریآخر هفته، بس

ا خوب  ین دهند.  چندان  طولان  یراز  نیست  ی عادت  م   ینشستن  سلامت  تواندیمدت  مشکلات  به  در   یمنجر  خوشبختانه  شود. 

ا مبچه   ینمدرسه،  کلاس  توانندیها  فعال  یبدن  یتترب  یهادر  و  کنند  ورزش  کنند،  حرکت  انجام    ی متنوع   یبدن  یهاتی خود 

 . (Marshall and Hardman,2000دهند)

 کاهش استرس   برای 

حفظ و درک    یفرمول و اطلاعات برا  یخ، نام، تار  یادی. فقط تعداد زشودیم   یادیباعث استرس و فشار ز  یف و انجام تکال  مطالعه

است    یزمان   ین . اشودیم  یشترب  ی ، سطح اضطراب و تنش حتشوندیم   یک نزد  هانالیها و فترم  یانکه م  یوجود دارد. و هنگام 

ترب م  بهورزش    -  شودیم  ید مف  یبدن  یتکه  کمک  اعصاب  نها  یآرامش  در  و  مدرسه   یتکند  در  نمرات  بهبود  باعث 
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 .(1387و همکاران، رمضانی نژاد)شودیم

 

 روابط   یجادا  برای 

و    ی رفاقت، کار گروه  یجامر باعث ترو  ین. اکنندیم  یمتقس  یی هاآموزان را به گروهاغلب دانش  یان مرب  ی،بدن  یتترب  ی هاکلاس  در

چند نفر    یا که در آن دو    یستن  یرممکنغ   یدوست  یجاد. ایابدمدرسه گسترش    یوارکه ممکن است خارج از د  شودیم  یهمکار

بروند. آنها    یرونصرف غذا خوردن ب  یا  یدخر  یلم، ف  یبعد از مدرسه به تماشا  ابا هم ملاقات کنند ت   تربیت بدنی کلاس    یکدر  

بر سر سرگرم  های یتممکن است فعال  ینهمچن و  انجام دهند  از منزل  را در خارج  پ   یقو علا  ها یمربوطه    یوندمشترک خود 

 .(Hardman,2020بخورند)

 

 در مدارس   ی بدن  یتنحوه بهبود ترب

  یهاتیاز فعال  یاریدر بس  توانندیپرورش داد. آنها م  یبدن   یتترب  یقاز طر  توانیدانش آموزان را م  یستگیبه نفس و شا   اعتماد

  یهااز جنبه  یکی   ی بدن   تربیت  روزمره آنها مهم است، چه در داخل و چه خارج از مدرسه شرکت کنند.  یزندگ   یکه برا  ی بدن

  یبدن  یتدانش آموز بودن در ترب  یا  ینبا معلم، والد  دیتوانیاست. شما م  یینپا  یندر سن  یژهدانش آموزان به و  یادگیریمهم  

ا م یدکن  یجاد تفاوت  کننده  ی بدن   یتترب  دیتوانی.  کنرا سرگرم  فعال  ید تر  تشو  یهاتیو  را  مدرسه  از  دانش  یدکن  یقبعد  همه   .

لذت    یبدن  یهاتیاز انواع فعال  یاریبالا در هند، از بس  یفیتبا ک  یبدن   یتبرنامه ترب  یکدر صورت ثبت نام در    توانندیم  انآموز

 ببرند. 

تندرست  یبدن  فعالیت و  سلامت  بهبود  باعث  م   یمنظم  با شودیفرد  کودکان  همه  ورزش،    ید.  و   یررسمیغ   هاییباز  یوگا،در 

سا  هاییباز  ی،رسم و  جسم  هایتفعال  یرآزاد  رشد  به  تا  کنند  روان  یشرکت  باز  یو  کند.  کمک  باعث    یوگا  ی،آنها  ورزش  و 

در    ی کنترل و هماهنگ  ی،ها، خودآگاه و درشت، مهارت  یفظر   یحرکت  هایتمختلف مانند استقامت و مهار  یهامهارت  یشافزا

 . (Morgan and Hansen,2020)شودیم ی گروه هاییباز

 

 به عنوان درس   یبدن  یتفعالمعرفی  

فعال  یرانمد  اکثر کردن  محدود  به  شروع  کرده  ی بدن  یتمدارس  مدارس  افزادر  منظور  به  حاضر  حال  در   یشرفت پ   یشاند. 

نشان    یقاتشود. اما تحق  یم   یجکمتر را  یزن  ی بدن  یتترب  یهادر روز محدود شده است. کلاس  یقه استراحت به چند دق  یلی،تحص

مسائل مرتبط با وزن   یرو سا  یمبارزه با چاق   یرشد کودکان و نه فقط برا  یدر مدارس برا  یبدن   یتو ترب  یلاتدهد که تعط  یم

کند.    یکمک م   یلیشود که به تمرکز و عملکرد تحص  یگردش خون در سراسر بدن م  یشاست. ورزش منظم باعث افزا  یاتیح

 . (Bailey,2006مشکل غلبه کنند) یندر برنامه درس خود بر ا یبدن  یتبا گنجاندن فعال توانند یمعلمان م

 یر فراگ  یبدن  یتو ترب  ی سرگرم   یجادا

 ی برا  توانندی و دانش آموزان م  کنندیم  یق. آنها رقابت دوستانه را تشویدکن  یقتشو  یگروه  یهاها را به شرکت در ورزش بچه 

  توانند ی، مکنندیم  یو باز  پرندی، م دوند یکه دانش آموزان م  ی کنند. در حال  یهمکار  یکدیگرهدف مشترک با    یکبه    یدنرس

فرصت   یک  ین. ایدخود بگنجان  یرا در برنامه درس  یفرد  یها تیفعال  دیتوانیم  ینند. همچنیاموزمثبت را ب  یارتباط  یهامهارت
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اول  یبرا  ی عال اصول  در    یهآموزش  کودکان  تشو  یتیحما  یطمح  یک به  و  امن  ا  یقو  به  العمر  مادام    ها تیفعال  ینعشق 

 .(1387و همکاران، رمضانی نژاداست)

 

 یبدن  یتاز کلاس ترب  یر غ  یزشیانگ  یتفعال

 یت مانند خبرنامه کلاس ترب  یتوانند با دادن اطلاعات  یم  ینرا در خانه به خاطر بسپارند. والد  یبدن  یتکه ترب  یدبخواه  ینوالد  از

  ین در ا  یارزشمند  یهادرس  یادگیریشوند که فرزندشان در حال    یکار آنها متوجه م  ینبه فرزندان خود اطلاع دهند. با ا  ی بدن

  یاری و بس  یبدن   یتدر مورد ترب  آموزند یخواهند داشت تا آنچه را که فرزندانشان در خانه م  بیشتری  یلتما  یناست. والد  ینهزم

 ید کن  یق. مدرسه خود را تشویدکن  یقسرگرم کننده با آنها به اشتراک بگذارند. به استراحت در مدرسه خود تشو  یهاتیاز فعال

 ین و همچن  ی. ثابت شده است که استراحت دانش آموزان را از نظر فکردرا اجرا کند، اگر قبلاً وجود ندار  یلات برنامه تعط  یک تا  

 . (Education,2010)داردینگه م یردر طول روز درگ یجسم

 

 گذاری روی منابع مناسبسرمایه

برا  گاهی ارزان    ابزارهایاز    یاریمدرسه است. بس  یطفرهنگ فعال در مح  یک  یقتشو  یاوقات در مورد داشتن منابع مناسب 

  توانند یدارند. معلمان م   یهمخوان  یبدن  یتترب  یبرا  یو دولت  ی مل  یبالا در دسترس هستند که با استانداردها  کاراییو با    یمتق

برنامه ا  یفهوظ  های رتکا  ی حت  یا  یقیموس  یجیتال، د  ی هااز  آنها در  به  تا    ی درس  ی هاو طرح  یبرنامه درس  یجاد استفاده کنند 

کم  یدجد با  کنند.  کم  یقتحق  ی کمک  آموزشده  توانیم  یگذار   یه سرما  ی و  برنامه  ا  یها  موثر  و    یجادسالم 

 .(Hardman,2020)کرد

 

 هاشمول فعالیت

که در    یدرا فراهم کن  ییو فضا  یزاتشده است. تجه  یلدولت تبد  یتهمه دانش آموزان به اولو  یبرا  یبدن  یتسطح فعال  افزایش

حرکت   یشترو ب  یشترتا ب  یدکن  یقرا تشو  هانیترکم فعال  ،دیتوانیکه م   یی . تا جاها نیترخدمت منافع همه باشد، نه تنها فعال

 . (Hills et al.,2021کنند)

 

 پذیریبه مسئولیت  دانش آموزانتشویق  

کنند. اگر    یقسالم تشو  یفرصت را دارند که با استفاده از روز ورزش دانش آموزان را به اتخاذ سبک زندگ  ینو معلمان ا  والدین

گز  ی بدن   یتترب  یتاهم و  منظم  داده شود، حرکات  آموزش  آنها  به  مدارس  برا  یهانهیدر  ا  یجالب  کودکان    ینانجام  به  کار 

 ی چارچوب اقدام برا  گیرند،یکه کنترل را در دست م  یآموزانخواهند داشت. دانش  زشبه ور  یشتری ب  یل آموزش داده شود، تما

خود را   یو بدن یهتا ابتکارات تغذ دهدیمعلمان و بزرگسالان اجازه م یت با حما یرستانیآموزان دبکودکان سالم است که به دانش

 .(Marshall and Hardman,2000کنند) یریتتوسعه و مد
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 یبدن   یتترب یهابرنامه  حمایت از

. شما  یردگ  یم   یمتصم  ی بدن  یتدانش آموزان از جمله ترب  یها تیتمام فعال  یهاتیمدرسه در مورد بودجه و فعال  یره مد  هیئت

کمک به گسترش برنامه    یبرا  دیتوانیم  ید،. اگر به آن علاقه داریددر مدارس هند باش  ی بدن  یتممکن است مشتاق بهبود ترب

ه  یبدن  یتترب بپ  یئتبه  تحص  یردرگ  برای.  یوندیدمدرسه  در طول سال  آموزان  دانش  داشتن  محل  یدبا  یلی،نگه  مدارس    یبا 

 .(Hardman,2020)یدشو یکشر

 

 گیری نتیجه

آموزان های بدنی نقشی اساسی در ارتقای عملکرد شناختی و تحصیلی دانشاند که فعالیتتحقیقات علمی متعددی نشان داده

های عصبی جدید و تقویت اتصالات عصبی، به  ها با افزایش جریان خون به مغز، تحریک تولید سلولاین فعالیت .کنندایفا می

مهارت و  یادگیری  تمرکز،  حافظه،  دانشبهبود  انتقادی  تفکر  میهای  کمک  فعالیت.کنندآموزان  این،  بر  بدنی  علاوه  های 

آموزان کمک کرده و به آنها در داشتن خواب بهتر و تنظیم توانند به کاهش استرس، اضطراب و علائم افسردگی در دانشمی

یاری رسانند انگیزه و علاقه دانش .خلق و خو  افزایش  به  نوبه خود  به  امر  آنان در این  بیشتر  یادگیری و موفقیت  به  آموزان 

 .شودمدرسه منجر می

مدارس باید   .با توجه به شواهد علمی موجود، ضروری است که توجه بیشتری به نقش تربیت بدنی در نظام آموزشی داده شود

برنامه ارائه  و  بدنی  تربیت  درس  به  یافته  اختصاص  زمان  افزایش  تواناییبا  و  نیازها  با  متناسب  و  جذاب  ورزشی  های  های 

همکاری معلمان تربیت بدنی با سایر معلمان و متخصصان  .آموزان، زمینه را برای فعالیت بدنی بیشتر آنان فراهم کننددانش

آموزان فرصت برابر برای فعالیت بدنی و  تواند به ایجاد محیطی حمایتی در مدرسه کمک کند تا همه دانشسلامت روان نیز می

باشند داشته  خود  روانی  و  فعالیت.ارتقای سلامت جسمی  اهمیت  به  توجه  با  نهایت،  جامع  در  توسعه  و  رشد  در  بدنی  های 

ها نیز نسبت به این موضوع توجه بیشتری داشته باشند و با ترویج  آموزان، لازم است سیاستگذاران آموزشی و خانوادهدانش

 .آموزان، به ارتقای سلامت و عملکرد تحصیلی آنان کمک کنندهای ورزشی و حرکتی در اوقات فراغت دانشفعالیت
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