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 مقدمه
موزا پ  کییدر  انسان،  شناخت  یبدن  ت یفعال  نیب  وند ی وجود  عملکرد  پا  قیعم  یو    دار یو 

 نی . استین  ر یذهن مکاشفه اخ  ی ها  تیحرکات بدن و ظرف  ن یب  یناگسستن  وند ی. پاست

اح  نه یرید  یحکمت مدرن  علم  توسط  که  به    ایاست  است.  بر    ی بدن  تیترب  ریتاث"شده 

  ی فراتر م   ی و فکر   یجسم  نیب   یسنت   یاکه از شکاف ه  یسفر   د،یخوش آمد   "یریادگی

 دهد.  ی دهد ارائه م  یرا شکل م چگونه حرکت ذهن  نکهیدر مورد ا قیعم ی رود و کاوش 

که    د یغوطه ور شو  یی کند تا در قلمرو  ی صفحات شما را دعوت م  ن یا  ق یما از طر  سفر

درک    یرا برا  یها، ما تلاش   بخش  نیفکر هماهنگ است. در ا  تمیآهنگ ضربان قلب با ر

 نی سفر ما را از اول  نی. امی کن  یآغاز م   یو عملکرد شناخت  یبدن   تیفعال نیب  ده یچیرقص پ

ها و  به سمت چالش   ،یدوران نوجوان  یهای دگیچیبه پ  ه یرشد مغز در آموزش اول  یروزها

 .بردی العمر م مادام  ی ریادگیبه حوزه   تیمدرسه و در نها یهاستم یدرون س  یهافرصت

 . می آغاز کن  1 فصل با قدم گذاشتن در  یکاوش خود را به طور جد   د یده اجازه

که    ی قیبا کاوش در ارتباط عم  ی و عملکرد شناخت  ی نبد   تی فعال  ن یما در رابطه ب  سه یاود

انسان  نیا  ی ربنایز تجربه  از  م  یدو جنبه  آغاز  ا  ی است  در  عمبخش  ن یشود.  ما  به    قا  ی، 

. کنند ی بدن و ذهن را پر م   نیکه شکاف ب  میپردازی م   یکیولوژی زیو ف  ی عصب  یهاسمیمکان

تا   م یکن  یرا آغاز م   یسفر   ،یتو عملکرد شناخ  یبدن  تیفعال  ن یب  وند یاز پ  یبا پرده بردار 

 نجا یکند. در ا  ی م  تیرا تقو   یر یادگیکه چگونه ورزش حافظه، خلق و خو و    می کشف کن

پا ما  که  مکاشفه  هیاست  اساس  پ   ییهاو  در  که  ا  یرا  آمد،  و    م، یکنی م  جادیخواهد 

ف  م یدهی م  صیتشخ خود  ظرف   ی کیزیکه  از  ن  یفکر  یهات یما  جدا  در    ست، یما  بلکه 

 است. ریناپذ ییا جدانهآ ییشکوفا
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  یوند یپ  -کند    ی دعوت م  یلیتحص   شرفت یبر پ  ی بدن  ت یترب  ر یتأث   ی ما را به بررس   2  فصل 

پ  یر یادگیاز   ا   یامدهایکه  عنوان    ی برا  یگسترده  به  جامعه  و  ما   کیافراد  دارد.  کل 

را که    ییهاو راه   م، یکنی منظم آغاز م  ی بدن  تیفعال  ی لیتحص  یایکشف مزا  ی را برا  ی تلاش 

  ی نقش محور   بخش   نی. امیکنی م   ی بررس   کند،ی م  ت یرا تقو  یتشناخ  یهایی ناآنها توا  در

کند.   یآشکار م  یعاطف  یستیه و بهزحافظ  ، ییاجرا  یعملکردها  ت یرا در تقو  یبدن  تیترب

در   نمرات  از  فراتر  م  کی ما  نگاه  بفهم  میکن   ی کارنامه  ترب  میتا  چگونه  به    یبدن  ت یکه 

 دهد.  یم را پرورش  یوزانزبان آم کند و  ی توسعه کل نگر کمک م

به    با زدن  سال   فصلورق  وارد  اولو شکل  فیلط  یهاسوم،  آموزش    م، یشوی م   هی دهنده 

ما   نجا، یدر انتظار بذر دانش هستند. در ا  زیجوان مانند خاک حاصلخ  یهاکه ذهن   ییجا

ا دهد. م  یشکل م  ی کودک  لیرشد مغز را در اوا  یبدن  تیکه چگونه فعال  میکن  یم  یبررس 

را در مورد    ییهانش ی و ب  م، یریگی جشن م  ی بدن  ت یترب  کلش   نیعنوان اولرا به   ی از نقش ب

  شود، ی م  یجانیو هوش ه  یاجتماع  یهاچگونه حرکت باعث اکتساب زبان، مهارت  نکهیا

چگونه قرار گرفتن زودهنگام    نکهیمغز و ا  ی باورنکردن  یری. ما به انعطاف پذ میکنی ارائه م 

 . میکند، اذعان دار یم  فراهم مادام العمر   ی ریادگی  ی را برا  هن یزم ی بدن تیبا ترب

  ی مدرسه حرکت م  یها ستمیدر س  یبدن تیترب عیوس  یها نیزم  انی، ما در م4  فصل در

استفاده    یآموزش   ی موجود در نهادها  یهاو از فرصت   م یکنیها مقابله م . ما با چالش میکن

  ی آنها م   ی که مانع اجرا  ی موانع شناخت  را با  یبدن  ت یترب یبرنامه ها  ت ی. ما وضعمیکنی م

ارز مدل میکن  یم  یابیشود،  کردن  برجسته  با  در    ی کردهایرو  ت،یموفق  یها.  نوآورانه 

م قرار  توجه  ا رند یگی کانون  ح  بخش  نی.  نقش  شکل  انیمرب  یات یبه  آ  ی دهدر    نده یبه 

ن  یبرا   یر یفراگ  تیو بر اهم  کند ی اشاره م  ی بدن  تیترب ف  ی ازهایبرآوردن    رانیراگ متنوع 

  یبدن   تیکه ترب  میکن  یم  قی. کاوش ما فراتر از کلاس درس است و تصد کند ی م   د یتأک

 . ردیگ  یرا در بر م  یتا آموزش عال ه یتلاش مادام العمر است که از آموزش اول  کی

ا  با از طر  ن یشروع  م"یر یادگیبر    ی بدن  تیترب  ر یتأث"  ق یسفر  از شما دعوت  تا    ی ،  کنم 

. د ی باز کن  یو عملکرد شناخت  یبدن  تیفعال  ن یب  قیتعامل عم  یذهن و قلب خود را به رو 
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  ی تر، منبع الهام، و فراخوان   قیدرک عم   یبرا  زوریکاتال  کیکاوش به عنوان    نیباشد که ا

هم،    یبرا با  باشد.  م  داریپا  ییافزا  هم عمل  را جشن  ذهن  و  تشخ  م،یریگی بدن    ص ی و 

که    ی رقص  -ذهن است    م و جس  ن یهماهنگ ب  ی مؤثر، رقص  ی ریادگ ی  ر یکه مس  میدهی م

 شکل دهد. تواند ی م  زی ما ن ندهیما، بلکه آ  یهانه تنها به ذهن 





 

 

 

 

 

 اول  فصل

 ی و عملکرد شناخت یبدن تی فعال نیارتباط ب

 

 دهد یم شیعملکرد مغز را افزا یبدن تی: چگونه فعالوندیاز پ ییرونما
گرفته تا    ی عروق  یقلب  از تناسب اندام  ی متعدد  یسلامت  د یهاست با فوامدت  یبدن  تیفعال

ا  تیریمد  با  است.  بوده  مرتبط  ها  نیوزن  سال  در  فزا  ر،یاخ  یحال،  به    ی ا  ندهیعلاقه 

ب  یبررس  شناخت  یبدن  تیفعال  نیارتباط  عملکرد  ا  یو  است.  داشته  به    نیوجود  بخش 

ب جالب  تک  عملکردو    یبدن  تیفعال  نیرابطه  با  ط  ه ی مغز،  مطالعات   یعیوس   فیبر  از 

  نه ی زم  نیرا در ا  یارزشمند   یها  نشی که ب  یرانیبر مطالعات ا  ژهیومرکز  با ت  ، یقاتی تحق

 پردازد.  ی دهد، م ی ارائه م

ب  یبرا ارتباط  شناخت  یبدن  تی فعال  ن یدرک  عملکرد    یعصب   یهاسم یمکان  ی بررس   ،ی و 

بر ساختار   ی بدن  ت یفعال  ر یتأث  یعلوم اعصاب چگونگ   ر یاخ  قاتی است. تحق  ی ضرور  یاساس 

رو را  مغز  عملکرد  استفاو  با  مطالعات  است.  کرده  تکنشن  از    ی ربردار یتصو  ی ها  کیده 

تصو  شرفته، یپ  یعصب داده  fMRI)  یعملکرد  یسیمغناط  د یشد ت  ی ربرداری مانند  نشان   ،)

فعال  م  یبدن  تیاست که  تغ  یمنظم  به  به و  یساختار  رات ییتواند منجر  مغز،  در    ژه یدر 

  ن ی. (. ا184، ص.  2019اران،  و همک  1کسون یار)شود    یریادگیو  مناطق مرتبط با حافظه  

 

1- Erickson 
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افزا  راتییتغ افزا  یحجم ماده خاکستر   شیشامل  ب  شیو  مغز    تلف مناطق مخ  ن یارتباط 

 است. 

ا  علاوه  فعال  ن، یبر  که  تحر  یبدن  ت یمشخص شده است  ش   کی باعث  مواد    ییایمیانتشار 

ها  یعصب دهنده  انتقال  مانند  فاکتورها  یعصب  یمختلف  م  یو  نقش    یرشد  که  شود 

ف  یمهم ورزش   یشناخت   یندهایرآدر  که  است  شده  داده  نشان  مثال،  عنوان  به  دارند. 

که باعث   ی نی دهد، پروتئ  ی م  شی ( را افزاBDNFمشتق از مغز )   ک یفاکتور نوروتروف   د یتول

  یمغز برا   یی توانا  ته، یسینوروپلاست  یبرا  ژه ی به و  BDNF.شود    ی نورون ها م  یرشد و بقا

 و تجربه، مهم است. ی ریادگی مجدد در پاسخ به یو سازمانده یسازگار

عملکردها  ی ق یعم  ر یتأث  ی بدن  تیفعال و    ی شناخت  ی بر  توجه  حافظه،  جمله  از  مختلف 

اجرا متعدد   یی عملکرد  مطالعات  ا  ی دارد.  در  سا  ران یکه  است،  ریو  شده  انجام    کشورها 

 ورزش منظم را نشان داده است.  یشناخت د یفوا

 یبدن  ت یبت فعال( اثرات مث 117، ص  2018و همکاران. )  ین یتوسط حس  ی رانیا  پژوهش

  کی در    ر یکنندگان درگکه شامل شرکت   یابر حافظه را برجسته کرده است. در مطالعه 

تمر بهبودها  افتهیساختار  ی نیبرنامه  کوتاه   یی بود،  حافظه  مشاهده  در  بلندمدت  و  مدت 

تغ که  کردند  خاطرنشان  محققان  ه  یناش   راتیی شد.  ساختار  در  ورزش  و    پوکامپیاز 

 حافظه کمک کند.  شیافزا نیممکن است به ا BDNFسطح  شیفزاا

مانند کار   ر، یاست. مطالعات اخ  ی اتیموثر و حل مسئله ح  ی ری ادگی  ی و تمرکز برا  توجه 

تواند   یم  یبدن  تینشان داده اند که فعال  رانی( در ا365، ص  2020و همکاران. )  1چانگ

خون    انیجر  شیبه افزا  هاشرفتیپ  نیدامنه توجه و بهبود تمرکز شود. ا  ش یمنجر به افزا

قشر جلو  ناح  یدر  که مسئول عملکردها  یاه ی مغز،  مغز  داده    ییاجرا  یاز  نسبت  است، 

 .شودی م

 

1- Chang 
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  م ی تصم  ،یز یمرتبه بالاتر از جمله برنامه ر  یشناخت  یندهای از فرآ  یفی ط  ییاجرا  عملکرد

و همکاران.    یاحمد   ی رانیا  قاتی. تحق ردیگ  ی را در بر م  یشناخت  ی ریو انعطاف پذ   ی ریگ

در نوجوانان    یی منظم با بهبود عملکرد اجرا  یبدن  ت یکه فعال  افتند ی( در204، ص  2017)

ا از ورزش، مانند   یناش   ییایمیش   یعصب  تراییداد که تغ  نشانمطالعه    نیمرتبط است. 

 ها باشد. شرفتیپ نیساز ا نهیممکن است زم ن، یترشح دوپام شیافزا

 قاتی. تحقستین  کسانیدر همه انواع ورزش    یشناخت  و عملکرد  یبدن  ت یفعال  ن یب  رابطه

 قرار داده است.  یمورد بررس  یشناخت جیشدت و مدت ورزش را بر نتا ر یتأث ریاخ

با شدت   ی کشورها نشان داده است که ورزش هواز   ریو سا  ران یانجام شده در ا  مطالعات

بر    یبل توجهت قامثب  ر یتواند تأث  ی م  ،ی دوچرخه سوار  ای  عیسر   ی رو   اده یمتوسط، مانند پ

شناخت )  یعملکرد  باشد  همکاران،    1واسرمنداشته  م255، ص.  2021و  تصور    شود ی (. 

و باعث   کند ی م  نه یبه مغز را به  یو مواد مغذ   ژن یورزش با شدت متوسط، رساندن اکس

 .شودی م  یو بهبود شناخت  ی عصب یریپذ انعطاف  شیافزا

فعال  مدت فوا  ز ین  ی بدن  ت یزمان  ن   ی شناخت  د یدر  داآن  تحققش  در    قات یرد.  انجام شده 

  تر ی طولان  یکه جلسات ورزش   افتند ی( در72، ص  2019و همکاران. )  یتوسط صالح  رانیا

 تی دهد که مشارکت مداوم در فعال   ی نشان م  نیهمراه است. ا  یشناخت  با بهبود عملکرد

 منجر شود.   یقابل توجه یاختشن یممکن است به دستاوردها یبدن

در برابر زوال    یعامل محافظت  کی به عنوان    یبدن  تیفعال  ،یفور   یتشناخ  د یبر فوا  علاوه

  ی با بررس   یرانیدر افراد مسن ظاهر شده است. مطالعات ا  یعصب   یها  یماریو ب  یشناخت

مجموعه از    نیو زوال عقل به ا  مریآلزا  یماریمانند ب  یطیو شرا  یبدن  تیفعال  نیرابطه ب

 (. 214، ص 2018و همکاران،  یکمک کرده است )توسل قاتی تحق

مکان  یکی ا  یشنهادیپ  یها  سمیاز  محافظت  نیپشت  استرس   یاثر  و  التهاب  کاهش 

  ی خواص ضد التهاب  یدارا  یبدن  ت یدر مغز است. نشان داده شده است که فعال  ویداتیاکس

 

1- Wassermann 
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آنت  م  یدانیاکس  یو  که  فرآ  یاست  با  پ  یعصب   یندهایتواند  با  کند   یر یمرتبط  مقابله 

 (. 387ص. ،  2020صراف و همکاران،  )

  ی و عملکرد شناخت  یبدن  تیفعال  نیدر مورد ارتباط ب  قاتی به دست آمده از تحق  نشیب

توجه  یامدهایپ و    ی برا  یقابل  به    یرانیا  استگذارانیو س   انیدارد. مرب  یر یادگیآموزش 

فزا فعال  تیاهم  یا   ندهیطور  ها  یبدن  تیگنجاندن  برنامه  را درک    یدرس   یدر  مدارس 

 کرده اند. 

ها  ی اجرا  رانیا  مدارس  برا  یبدن  ت یفعال  یبرنامه  شناخت  ی ارتقا  ی را  عملکرد    یرشد  و 

برنامه ها   ن ی(. ا82، ص  1398و همکاران،    ی دانش آموزان آغاز کرده اند )زارع  ی لیصتح

ها کلاس  شامل  ترب  یاغلب  ها  ،یبدن  تیمنظم  فعال  لاتیتعط  یاستراحت    ی ها   تیو 

چن  یورزش  هدف  است.  برنامه  که    ی تیحما  ط یمح  کی  داجی ا  یتکاراتاب  ن یفوق  است 

 کند.  یم  تیرا تقو  یو شناخت یجسم یستیبهز

ا  ر یاخ  مطالعات در  شده  کار    ران، یانجام  )  ی وسفی مانند  همکاران.  (،  104، ص  2021و 

 نی کرده اند. ا  یفعال کوتاه مدت در طول آموزش کلاس درس را بررس   یاثرات وقفه ها

ساده است و    ناتیتمر  ایمانند کشش    یبدن  تیاز فعال  یکوتاه  یوقفه ها شامل دوره ها

 دهد.  یم  شیافزا یر یادگیدانش آموزان را در  ارکت نشان داده شده است که توجه و مش

است   ایو پو  یچند وجه  ی قاتیحوزه تحق  کی  یو عملکرد شناخت  یبدن  تیفعال  نیب  ارتباط

ر  شده د   انجام   ر یدارد. مطالعات اخ  ی سلامت، آموزش و رفاه کل  ی برا  ی مهم  ی امدهایکه پ

  قی را آشکار کرده است که از طر   یا   دهیچیپ  ی عصب  یها  سمیجهان مکانو سراسر    رانیا

توجه    شیدهد. از بهبود حافظه گرفته تا افزا  یم  شیافزا  اعملکرد مغز ر  یبدن  تیآن فعال

مستند شده    یبه خوب  یبدن  تی فعال  یشناخت  یایمزا  ،یو محافظت در برابر زوال شناخت

 است. 

اهم  هاافته ی  نیا فعال  تیبر  برنامه   یبدن  ت یادغام  به   یهادر  مح  ژهیوروزمره،    ی هاط یدر 

 نی درک ما از ا  یدر ارتقا  یاتینقش ح   ی رانیو محققان ا  انی . مربکنند ی م   د یتأک  یآموزش 
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  ی ر یادگی جیبهبود نتا یآن برا لیاستفاده از پتانس یبرا یعمل یارتباط و توسعه راهبردها

سلامت   ینه تنها برا   یبدن  تید، واضح است که فعالشدن شواهکرده اند. با انباشته    فایا

 جی و ترو  یعملکرد شناخت  یساز  نه یبه  یقدرتمند برا   یاست، بلکه ابزار  ی ضرور  یجسمان

 مادام العمر است. ی ریادگی

 ی عصب ریمغز و بدن: درک تأث یهماهنگ
د  یبدن  تیفعال بهبود عملکرد شناخت  ربازیاز  بوده  یبا  مرتبط  مغز  ا  و سلامت   نی است. 

را که    یعصب  ی ها  سمیپردازد و مکان  ی و مغز م  یبدن  تیفعال نیب  دهیچیبخش به ارتباط پ

و چه در    رانیچه در ا  ر،یاخ  قاتی بر تحق  هی کند. با تک  یم  یرابطه است بررس   نیا  یربنایز

ب بررس   یمختلف   یهاروش   ، یالمللنیسطح  فعال  م یکنی م  ی را  عملکرد    یبدن  ت یکه  بر 

 .گذاردی ت مثبم ر یتأث یشناخت

تأث  ی برا  ته یسینوروپلاست  مفهوم  نقش    ی بر عملکرد شناخت  یبدن  ت یفعال  ی عصب   ر یدرک 

مجدد خود در    یو سازمانده  یسازگار   یمغز برا  ییبه توانا  ته یسیدارد. نوروپلاست  یاساس 

تجرب به  تغ  ات یپاسخ  همکاران،    ی طیمح   راتیی و  و  )خان  دارد  (.  327، ص  2018اشاره 

 تی و تقو   د یجد   ی رشد نورون ها  جیمنظم با ترو   ینبد   تیت که فعالنشان داده شده اس 

س  افزا   یناپسیاتصالات  پذ   شیباعث  )  یم  ی عصب  ی ریانعطاف  همکاران،    1ووس شود  و 

ص.  2013 ا80،  مهم  ی عصب  ی ها  یسازگار  ن ی(.  فرآ  ینقش  و    ی ر یادگی  ی ندهایدر 

 حافظه دارند.

شود، مانند   ی مختلف در مغز م  ی عصب  ی باعث آزاد شدن انتقال دهنده ها  ی بدن  تیفعال

و    پس یلیگذارند )ف  ی م   ر یتأث  یکه بر خلق و خو و عملکرد شناخت  ن، یو سروتون  ن یدوپام

 د ی تول ی(. به عنوان مثال، نشان داده شده است که ورزش هواز 262، ص 2017همکاران، 

نوروتروف مغ  ک یفاکتور  از  افزاBDNF)  ز مشتق  را  پروتئ  یم   شی(  و    ی نیدهد،  بقا  از  که 

 

1- Voss 
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  ل یو تشک  یناپسیس   یریشکل پذ   یبرا   ژهیبه و  BDNF.  کند   یم   تیحمارشد نورون ها  

 مهم است.  اریحافظه بلند مدت بس

به  یبرا  مغز تام  از ین  نهیعملکرد  اکس  نیبه  فعال  ی و مواد مغذ   ژنیمداوم    ی بدن   تیدارد. 

خون را به مناطق فعال   انیکه جر  یسمیدهد، مکان  یم  شی را افزا  ی عروق  یجفت عصب

)چپمن  یم   میتنظ مغز   همکاران،    1کند  نت260، ص  2013و  در  جر  جه،ی(.    ان یورزش 

مغز  م  یخون  بهبود  تضم  بخشد ی را  کافی م  ن یو  منابع  مغز  که  انجام    ی کند  طول  در 

از    ، یعملکرد شناخت  ش یخون با افزا  ان یجر  ش یافزا  ن ی. اکند ی م  افتیدر  ی شناخت  فیوظا

، ص.  2019و همکاران،    2رایپربط است ) حل مسئله مرت   یها  یی جمله توجه بهتر و توانا

49 .) 

تنظ  ن یهمچن  ی بدن  تیفعال ا  یم   ر یتأث  یهورمون   میبر  به گونه  م  ی گذارد  بر    ی که  تواند 

شناخت تحر  ریتأث  یعملکرد  باعث  ورزش  مثال،  عنوان  به  بگذارد.  ترشح   کی مثبت 

هورمون   ی م  زول یکورت )کاشان  یشود،  دارد  نقش  استرس  به  پاسخ  در  همکارا  یکه  ن،  و 

 ت ی مغز در موقع  ی تواند برا  یم  زولیورتسطح ک  شیکه افزا  ی (. در حال314ص  ،  1396

افزااستر  یها باشد،  بهبود هوش   ن یح  د یشد   ش یس مزمن مضر  با  و حافظه    ی اریورزش 

کند و    لیرا تعد   ن یبه انسول  تیتواند حساس   یم  یبدن  تیفعال  ن، ی. علاوه بر امرتبط است

و    3پس یلیمرتبط هستند )ف   یزوال شناخت  باکه    ی عواملکند،    م یگلوکز را تنظ  سم یمتابول

 (. 263، ص  2017همکاران، 

ن  یبدن  تیفعال تغ  زیمنظم  مطالعات   راتییبا  است.  مرتبط  اتصالات  و  مغز  ساختار  در 

بدن  ی عصب  ی ربرداریتصو فعال  افراد  که  است  داده  حجم    لیتما  ینشان  داشتن  به 

  کسونیاست )ار  ی اتیحافظه ح  ل یتشک  ی برا  از مغز که  یا   هی بزرگتر دارند، ناح  پوکامپیه

بر ا49، ص  2011ن،  و همکارا   ی کپارچگ ینشان داده شده است که ورزش    ن، ی(. علاوه 

 

1 -Chapman 

2- Pereira 

3 -Phillips 
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مهم    ار یمناطق مختلف مغز بس  نیارتباط موثر ب  یدهد، که برا   ی م  ش یرا افزا  د یماده سف

ماست تصور  ا  ی.  که  مزا   یساختار  راتییتغ  نی شود  فع  یشناخت  یایبه  با   تی المرتبط 

 کند.   یکمک م یبدن

مرتبط با سن   ی کاهش شناخت  نه یدر زم  ژه یبه و  ی بر عملکرد شناخت  ی بدن  ت یفعال  ر یتأث

 تی فعال  لیو چه در خارج از کشور، پتانس  ران یقابل توجه است. مطالعات متعدد، چه در ا

برا  یبدن شناخت  یرا  زوال  مثال،    یکاهش  عنوان  به  است.  داده  نشان  مسن  افراد  در 

بهتر و    ی زش منظم با عملکرد شناختنشان داد که ور   شد که در تهران انجام    ی ا  مطالعه 

، ص  2021و همکاران،    ید یافراد مسن مرتبط است )شه  انیکاهش خطر زوال عقل در م

تحق827 مشابه،  طور  به  فعال  یالملل   نیب  قاتی(.  که  است  داده  نشان  مداوم  طور   ت ی به 

را کاهش    مر یآلزا  ی ماریب  ه و خطر ابتلا ب  ندازد یب  ر یرا به تاخ  یتواند زوال شناخت  ی م  یبدن

 (. 158، ص. 2009 ،1دا یهامر و چدهد )

کشورها شروع    ریو سا ران یدر ا  یمؤسسات آموزش  ،یبدن تیفعال  یشناخت د یشناخت فوا با

اجرا فعال  یبه  ها  یبدن  تیمداخلات  کلاس  ا  ی در  اند.  کرده  اغلب   نیدرس  مداخلات 

در طول روز مدرسه است که به »وقفه    یبدن  ت یفعال  ی اکوتاه مدت بر  ی شامل وقفه ها

انجام شده در    قات ی(. تحق97، ص  2018  ان،و همکار  یمعروف است )فخر  « یمغز   یها

ا چن  رانیمدارس  که  است  داده  عملکرد    ی م  یمداخلات  نینشان  و  تمرکز  توجه،  تواند 

(. به طور  17، ص  1398زاده و همکاران،    یدانش آموزان را بهبود بخشد )مهد   ی لیتحص

مطالعات   ها  ریتأث  ی الملل  نیبمشابه،  استراحت  عمل  یبدن  تیفعال  یمثبت  بر    کرد را 

 (. 394، ص 2017و همکاران،   2ی دانش آموزان نشان داده است )دانل  یشناخت

 تی سلامت مغز و موفق  ی ارتقا  ی برا  یبر عملکرد شناخت  یبدن   ت یفعال  ی عصب  ر یتأث  درک 

انفعال  ی ضرور  یلیتحص و  فعل  انتقال   یآزادساز  ته،یسینورپلاست  نیب  دهیچیپ  است. 

  ی و ساختار مغز، راه ها   ی هورمون  می تنظ  ،یعروق   ی جفت شدن عصب  ،ی عصب  ی دهنده ها

 

1- Hamer & Chida 

2 -Donnelly 
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م   یچندوجه برجسته  فع  یرا  آن  در  که  مف  یبرا  ی بدن  تیالکند  بر    د یمغز  است. علاوه 

کند که    یم  تیحما  دهیا  نیبه طور مداوم از ا  یالملل  نیو ب  ی رانیاز منابع ا  قاتیتحق   ن،یا

م  یبدن  تیفعال زوال شناخت  یتواند عملکرد شناخت  ی منظم  برابر  در  بخشد،  بهبود    ی را 

 بهبود بخشد. یآموزش  یها ط ی را در مح ی لیمرتبط با سن محافظت کند و عملکرد تحص

مرب   همانطور ها  استیس   ان، یکه  مراقبت  متخصصان  و  به    یتبهداش   ی گذاران  همچنان 

روزانه و    ی در برنامه ها  یبدن  تی ادغام فعال  یبرند، تلاش برا   یم   ی ارتباط پ  نیا  تیاهم

بهبود    یی ابتکارات نه تنها توانا  نی. اردی قرار گ  ت یدر اولو  د یبا   یآموزش   ی درس   یبرنامه ها

 کنند.  ی کمک م رتر یسالم تر و انعطاف پذ  ی بلکه به جامعه ا د را دارن یعملکرد شناخت

 و حفظ  یادآوری تیو حافظه: تقو یبدن  تیفعال
فوامدت   یبدن  تیفعال با  قلب   ی متعدد  یسلامت  د یهاست  اندام  تناسب  بهبود  جمله    ی از 

همراه بوده است. در    یرفاه روان  شیمزمن و افزا  یهایماریکاهش خطر ابتلا به ب   ، یعروق

فوا  ترقیعم  قاتی تحق  ر،یاخ  یهاسال و  ،یبدن  تی فعال  یشناخت  د یبه  بر    ریتأث   ژه یبه  آن 

پرد اعملکرد حافظه  پ  نی. استاخته  ارتباط  را    یبدن  تیفعال  نیب  دهیچیبخش  و حافظه 

مکان  ی م  یبررس  و  پ  سم یکند  و  م   ن یا  یامدهایها  روشن  را  بر    یرابطه  تمرکز  کند. 

اخ تاک  ر، یمطالعات  تحق  د یبا  ا  قاتی بر  در  شده  اهم  رانی انجام  که  بود   نی ا  ت یخواهد 

 دهد.  ی نشان م یر یادگیآموزش و  نهیموضوع را در زم

و    یمقاومت   ناتیگرفته تا تمر  یهواز   ناتیها، از تمر  ت یاز فعال  یعیوس   ف یط  ی بدن  تیالفع

نقشش در حفظ سلامت   ی برا  ی که به طور گسترده ا  ی. در حالردیگ  ی را در بر م  وگای

تأث  یجسمان اما  از جمله حافظه    یشناخت  یبر عملکردها  ی قیعم  ر یشناخته شده است، 

)ار همکاران،    کسون یدارد  درگ182ص    ، 2019و  فعال  ر ی(.  در  با   یبدن  ت یشدن  منظم 

برا   شیافزا العمر   ی ری ادگیو    ی لیتحص  شرفتیپ  یعملکرد حافظه مرتبط است که  مادام 

 مهم است. اریبس
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  یها  سمیمکان ی گذارد، بررس  یم  ری بر حافظه تأث ی کیزیف تی چگونه فعال نکه یدرک ا یبرا

به   ،یه ورزش هواز ده است کنشان دا ر یاخ قاتیاست. تحق ی ضرور  ر یدرگ ی ستیز یعصب

خون را   انیجر ی هواز یهاتیبر ساختار و عملکرد مغز دارد. فعال  یقابل توجه  ریتأث ژه، یو

  یناپسیاتصالات س  لیو تشک د یجد  یهارشد نورون  باعثو  دهد ی م ش یبه مغز افزا

می ش ود )کندولا 1 و همکاران،  2018، ص. 305(. این تغییرات نوروپلاستیک به بهبود  

کرد حافظ عمل A کند.  ی ه کمک م  

  ژه ی است، به و  ی اتیحافظه ح  یابیو باز  ی ر یشکل گ  ی از مغز که برا  ی ا  ه یناح  پوکامپ، یه

فعال اثرات  )  یبدن  تیبه  (. مطالعات 134، ص.  2015و همکاران،    یسوهانحساس است 

دهد که با عملکرد    ش یرا افزا  پوکامپ ی تواند حجم ه  ی م  ینشان داده اند که ورزش هواز 

)اربهتر ح بر ا98، ص  2011و همکاران،    کسونی افظه مرتبط است   تی فعال  ن، ی(. علاوه 

( را  BDNFمشتق از مغز )   کی مانند فاکتور نوروتروف  ک یعوامل نوروتروف  ی آزادساز  یبدن

کل  یم  کیتحر نقش  که  پذ   ید یکند  شکل  و  ها  نورون  رشد  دارد    یناپسیس   یریدر 

 (. 306، ص. 2018کندولا و همکاران،  )

تراز جذ   یکی ها  نیاب  ب  یجنبه  تاث  ی بدن  تیفعال  نیرابطه  بر    ریو حافظه    یادآور یآن 

شرکت   منظم   ی بدن  ت یکه در فعال  ی نشان داده است که افراد  ر یحافظه است. مطالعات اخ

در   شیافزا  نیدهند. ا  یرا از خود نشان م  ی ا  افتهیبهبود    یادآور ی  یها  ییکنند، توانا  یم

به و  یم   ی ادآوری آموزان    ییباشد، جا  د یمف  ی آموزش   یها  ط یدر مح  ژه یتواند  که دانش 

 دارند.  فیاطلاعات در طول امتحانات و تکال یابیبه باز ازین

ذخ  حافظه شامل  که  ها  یساز  ره یبلندمدت،  دوره  در  حوزه    ی طولان  یاطلاعات  است، 

تأث  یبدن   تیاست که فعال  یگرید آن  و همکاران،    ی مثبت  ر یدر  ، ص  2018دارد )چانگ 

خاطرات بلندمدت را    تیتواند تثب  ینشان داده است که ورزش م  ریاخ  تقای (. تحق302

برا  ت یتقو را  اطلاعات  و حفظ  طو  ی کند  )  یلانمدت  کند  تر  ، ص.  2010  ،2بست آسان 

 

1 -Kandola 

2 -Best 
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هدف    ک یمدت دانش    یآموزش، که در آن حفظ طولان  نهیدر زم   ژهیامر به و  نی(. ا131

 است، مرتبط است.  ید یکل

فعال  ی حال  در که  است  واضح  ورزش   یمثبت   ر یتأث  یبدن  ت یکه  شدت  دارد،  حافظه  بر 

با   ینشان داده است که ورزش هواز  ریداشته باشد. مطالعات اخ  یممکن است نقش مهم

برا است  ممکن  متوسط  مف  تیتقو   یشدت  تمر  دتر یحافظه  باشد   نات یاز  بالا  شدت  با 

  ی ر هر سن افراد د  ی برا  یمهم  یامدهایپ  افتهی  نی(. ا304، ص  2018)چانگ و همکاران،  

را برجسته    ی شناخت  یایمزا  یساز نه یبه  یمناسب برا   یورزش   یهابه برنامه   ازین  را یدارد، ز

 .کند ی م

  ران،یدر ا  ژه یومورد توجه، به   یبه موضوع   یآموزش   یهاط یدر مح  یبدن  ت یفعال  گنجاندن

انجام    ر یاخ  قاتی شده است. تحق لیدر حال تکامل است، تبد  یآموزش   یهاوه یکه ش   ییجا

در برنامه    ی بدن  ت یکوتاه فعال  ینشان داده است که ادغام دوره ها   ران یادر مدارس    شده

ع  ی م  یدرس  و  حافظه  تقو  یشناخت  ملکردتواند  را  آموزان  )رحمت  تیدانش  و    ی کند 

ا 78، ص  2021همکاران،   پتانس  افتهی  نی(.  بر  ابزار   ی بدن  تی ترب  لیها    ی برا  یبه عنوان 

 . کند  یم  د یتاک  یر یادگی جیبهبود نتا

تحق اساس  ب  ریاخ  قاتی بر  ارتباط  درک  چند   یبدن  تیفعال  نیو  حافظه،  برنامه    نیو 

افراد و موسسات   یبرا  کسانیتواند به طور    ی وجود دارد که م  یی ها  هی و توص  ی کاربرد

 شامل: نیباشد. ا د یمف  یآموزش 

وقفه  دانشگاهیبدن  تیفعال  یهاگنجاندن  و  مدارس  م:  و حاف  تیتقو  ی برا  توانند یها    ظه 

دان استراحتش تمرکز  فعال  یهاآموزان،  مدت  اکلاس   نیب  یبدن  تیکوتاه  کنند   جادیها 

 (. 82، ص 2021و همکاران،  ی)رحمت

تواند   یمنظم م  یبدن  تیبه انجام فعال  نیافراد در تمام سن  قیورزش منظم: تشو  جیترو

،  2018ان، و همکارکندولا از جمله بهبود حافظه داشته باشد ) یبلندمدت یشناخت یایمزا

 (. 308ص. 
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ها  قیتطب طراحیورزش   یبرنامه  ها  ی:  و    یورزش   ی برنامه  اندام  تناسب  سطوح  که 

را به حداکثر    ی بدن  تیفعال   یشناخت  ی ایتواند مزا  ی م  رد، یگ  ی افراد را در نظر م  حاتیترج

 (. 306، ص 2018برساند )چانگ و همکاران،  

تواند   ی م  ی بدن  ت یفعال  یشناخت  ی ایدر مورد مزا  ان یرب: ارائه اطلاعات به م انیآموزش مرب

 فعال تر در کلاس شود.  ی ریادگی یها  یاستراتژ  یمنجر به اجرا 

  ی کیز یف  یهاکه چالش  ییهاتی شدن در فعال  ری: درگیو ذهن  ی کیزیف  یهاچالش   بیترک

حافظه و    تواند ی م  ،ی تعامل  ییوی د یو  یهای باز  ایمانند رقص    کنند،ی م   بیرا ترک  ی و ذهن

 (. 185، ص  2019و همکاران،    کسونیکند )ار تیرا تقو  یعملکرد شناخت

در    ژهیدارد، به و  ی ا  نده یفزا  تیاست که اهم  ی و حافظه موضوع  ی بدن  تیفعال   نیب  رابطه

و    نه یزم تحقیریادگیآموزش  ا  ر، یاخ  قاتی .  در  ب  ران یچه  سطح  در  چه    ، یالمللن یو 

طر  تیتقو  یربنایز  یشناختستیز  یعصب  یهاسمیمکان از  را    ی بدن  تیفعال  ق یحافظه 

ا پ  افته ی  نیروشن کرده است.  افراد در    ان،یمرب  ی برا  یعمل  یامدهایها  و  آموزان  دانش 

حافظه، حفظ حافظه    ی ادآوریمنظم در بهبود    ی بدن  تیدارد و بر نقش فعال  ن یتمام سن

 کند.  یم  د یتاک ی دت و عملکرد شناختبلند م

  ی بدن  ت یدهند، گنجاندن فعال  ی تکامل خود ادامه مه  ب  یآموزش   ی ها  وه یکه ش   همانطور

ارائه دهد. درک    یرشد شناخت  ی کل نگر برا  ی کردیتواند رو  یم   یر یادگی  یها  ط یدر مح

رو   یبدن  تیفعال  قیعم  ریتأث به  را  درها  حافظه  و    یآموزش   یهاروش   یبر  نوآورانه 

را ارتقا   ی شناخت  یستیالعمر و بهزمادام   ی ری ادگیکه    د یگشای م   یسبک زندگ   یهاانتخاب

 .دهند ی م
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 ی عاطف یستیمهم است: نقش ورزش در بهز یخلق و خو
تأث  یبدن  تیفعال جسم  ر یبه  سلامت  بر  نم  یآن  همچن  یمحدود  قابل    ریتأث  نیشود. 

و    قاتی بخش با تمرکز بر تحق  نیما دارد. ا  یو عملکرد شناخت  یبر سلامت عاطف  یتوجه

  ی و عاطف   یسلامت روح م یورزش در تنظ ی اتیش حبه نق ران،ی عمدتا  از ا ر،یاخ یهانشیب

 .پردازدی م

خلق و خو مدت هاست که ثابت شده است. نشان داده    میو تنظ  ی بدن  تیفعال  نیب  ارتباط

ترش  باعث  منظم  ورزش  انجام  که  است  اندورفشده  عنوان    یم  ن یح  به  اغلب  که  شود 

ها خوب"  ی هورمون  م  "احساس  همکاران،    ی شناخته  و  پور  )حسن  ، ص  2019شوند 

 دهند ی و درک درد را کاهش م  کنند ی م  لمغز تعام  یهارندهیبا گ  هان یاندورف  نی(. ا372

 .کنند ی را القا م «ی»خوشحال  ا یو احساس مثبت 

استرس    یایدن  در را   جیرا  ینگران  کیمعاصر که  استرس  نقش ورزش در کاهش  است، 

فعال  ینم کرد.  اغراق  تول  یبدن  تی توان  کاهش  به  هاهورم  د یمنظم  مانند   یون  استرس 

عملکرد    ی برا  ژه یبه و  ر یتأث  نی(. ا 184، ص  1399  ،یلیکند )اسماع  یکمک م  زول یکورت

ترس با اختلال در حافظه و زوال  اس   یها  نهورمو  یسطوح بالا  رایمهم است، ز  یشناخت

 (. 327، ص 2021روشن و همکاران،   ی همراه است )مهدو  یشناخت

فعل   ورزش  استرس  تنها  م   ینه  کاهش  پذ   یرا  انعطاف  بلکه  ن   ی عاطف  یر یدهد،    ز یرا 

منظم    یبدن  تیکه به فعال  ینشان داده است که افراد  یرانیدهد. مطالعات ا  یم  شیافزا

برا   یم با چالش ها  یپردازند،  اختلالات   ی عاطف  یمقابله  و کمتر دچار  مجهزتر هستند 

افسردگ  یخلق م  یمانند  اضطراب  همکاران،    ی)نقو   وند ش   یو  ص  2018و  اثر    (. 78، 

پاسخ مغز به    ل یآن در تعد   ییتوان به توانا  یرا م  یعاطف  یست یورزش بر بهز  یمحافظت

 عوامل استرس زا نسبت داد. 

  ار یخلق و خو بس  م یورزش و تنظ نیدر پشت ارتباط ب  یستی ز  ی عصب  ی ها  سم یمکان  درک 

تحق  است.  نوروتروف  ریاخ  قات یمهم  عوامل  نوروتروف  ک ینقش  فاکتور  از    ک یمانند  مشتق 


