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 در آموزش و پرورش یورزش و باز تیاهم

 یورزش یتهایفعال

با  یخواه باز م،یانجام ده یبدن تیفعال یداده اند که به نوع ادیبه ما  یدوران کودک از

باشد. ورزش و آموزش هر  یورزش میت کیبه  وستنیپ ایدر اطراف  دنیدوستانمان، دو

نقش  یورزش و باز ،یو باز یما دارند، اما فراتر از سرگرم یدر زندگ یدو نقش مهم

 تیمسئول ،یرهبر ،یمانند کار گروه یزندگ یدر آموزش دارند. آنها مهارت ها یمهم

اعتماد به  جادیبه ا نیدهند. آنها همچن یانش آموزان آموزش مو صبر را به د یریپذ

 یحس تعلق کمک م جادیو ا یاجتماع ینفس، بهبود عزت نفس، آموزش مهارت ها

 کنند.

 ییدانشجو یدر زندگ یورزش و باز تیاهم

 به از دست ازیفعال و سالم نگه داشتن کودکان بدون ن یبرا یعال یراه یو باز ورزش

 تیثابت شده است که فعال یاز نظر پزشک ن،یاست. علاوه بر ا کیآکادم لاتیدادن تحص

تواند به عملکرد بهتر  یدهد، که م یم شیو حافظه را افزا یشناخت یعملکردها یبدن

 کودکان در مدرسه کمک کند.

 یعزت نفس بالاتر و تعامل اجتماع کنند،یکه اغلب در ورزش شرکت م یآموزاندانش

 ینگرش مثبت تر نیدارند. آنها همچن کنند،یکه شرکت نم ییاهنسبت به آن یبهتر

 یمانند مواد مخدر، خودکش یاجتماع یها بیدارند و کمتر طعمه آس ینسبت به زندگ

 شوند. یناخواسته م یو باردار

ورزش استفاده کنند تا  یعیو رقابت طب یتا از سرگرم انددهیورزش آموزش د معلمان

ه ک رندیبگ ادیبا هم لذت ببرند، ورزش کنند،  هایآموزان کمک کنند از بازبه دانش
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ات کلم یکنند و عزت نفس خود را توسعه دهند. حت یباز یچگونه به صورت مشارکت

 تواند اعتماد به نفس یشود، م یزده م مشیت یکه برا یگل ای یکوچک مرب یقیتشو

 دهد. شیکودک را افزا

از  ینهفته است که آنها مجموعه ا تیواقع نیورزش در آموزش مدرسه در ا تیاهم

کنند. علاوه بر  یم قیرا تشو یدهند و کار گروه یمهارت ها را به کودکان آموزش م

سازد تا  یدهد و آنها را قادر م شیآنها را افزا یرهبر یتواند مهارت ها یورزش م ن،یا

 .ابندیت دس یبه اهداف خود در زندگ

ها در برنامه  یباز تیاست، و درک اهم ادیز اریدر آموزش بس یورزش و باز یایمزا

دانش آموز کمک کنند،  یتوانند به رشد کل یچگونه م نکهیمدرسه و ا یدرس یها

در آموزش آورده  یورزش و باز تیاهم یاصل لیاز دلا یبرخ نجایاست. در ا یضرور

 شده است:

 یجسمان ی. آمادگ1

که  یامروز یایاست. در دن یجسمان یآمادگ ،یورزش و باز دیفوا نیاز بارزتر یکی

 یلامتحفظ س یبرا یبدن تیشوند، انجام فعال یتحرک م یب یا ندهیکودکان به طور فزا

تواند به دانش آموزان کمک کند فعال و سالم بمانند و  یاست. ورزش منظم م یاتیح

 را کاهش دهند. یسلامت تمشکلا ریو سا یقلب یماریب ،یخطر چاق

 لیتبد یآموزش ستمیاز س یرا به بخش مهم یجسمان یاز مدارس آمادگ یاریبس

کار مدرسه و ورزش  نیب یتا تعادل سالم کنندیم قیآموزان را تشواند و دانشکرده

 نیکند، که همچن یبه توسعه گردش خون در بدن کمک م نیخود حفظ کنند. ا

 دهد. یرا کاهش م بیآسبخشد و خطر  یرا بهبود م یریانعطاف پذ
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 مانند مشکلات یماریب نیمنظم خطر ابتلا به چند یبدن یها تیفعال ن،یبر ا علاوه

توانند  یم یدهد. آنها حت یرا کاهش م ابتیسرطان و د ،یفشار خون بالا، چاق ،یقلب

 خود را کنترل کنند. یبه کودکان کمک کنند تا اضطراب و افسردگ

 . سلامت روان2

سلامت روان  یبرا یقابل توجه دیفوا زین یورزش و باز ،یجسمان یلاوه بر آمادگع

زت ع شیتواند به کاهش سطح استرس و اضطراب، افزا یمنظم م یبدن تیدارند. فعال

تواند به  یم نیکمک کند. شرکت در ورزش همچن یکل ینفس و بهبود خلق و خو

 یها یژگیو پشتکار را توسعه دهند، که و یریدانش آموزان کمک کند تا انعطاف پذ

 است. یزندگ یمقابله با چالش ها یبرا یضرور

است تا بتوانند در مدرسه تمرکز کنند و موفق  یدانش آموزان ضرور یروان برا سلامت

 یکه به خدمات بهداشت روان یدهد که کودکان و جوانان یشوند. مطالعات نشان م

 ابندی یخود دست م یلیبه اهداف تحص شتریند، بدار یبالا دسترس تیفیمدارس با ک

 دارند. یشتریو با همسالان خود تعامل ب

 کینفر  1کودک و نوجوان،  5(، از هر WHOبهداشت ) یگزارش سازمان جهان طبق

 یم یاجتماع یفشارها ای یدوران کودک یها بیکند. آس یرا تجربه م یاختلال روان

 شود. جادیا ینوجوان یکند و اغلب در سال ها کیرا تحر طیشرا نیتواند ا

و عزت نفس  یتاب آور جادیآموزش بهداشت روان به دانش آموزان در مدارس به ا ارائه

به باز کردن گفتگوها در مورد مسائل مربوط به  تواندیم نیکند. همچن یکمک م

ند کن تیحما گریکدیکه چگونه از  اموزدیآموزان بسلامت روان کمک کند و به دانش

 دارند. ازیکمک ن هب کنندیاحساس م ایدارند  یمشکل یوقت
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 یاجتماع ی. مهارت ها3

 یکند تا مهارت ها یدانش آموزان فراهم م یبرا یعال یورزش و هم آموزش فرصت هم

تواند به  یم یگروه یرا توسعه دهند. به عنوان مثال، شرکت در ورزش ها یاجتماع

که چگونه با هم کار کنند، ارتباط موثر برقرار  رندیبگ ادیدانش آموزان کمک کند تا 

توانند در همه  یهستند که م یضرور یمهارت ها نهایکنند و تعارضات را حل کنند. ا

 از مدرسه تا محل کار، به کار روند. ،یزندگ یها نهیزم

با همسالان  یشتریدارند، روابط مثبت ب یقو یاجتماع یهاکه مهارت یآموزاندانش

ارت مه نیدارند. ا یو زندگ لیدر تحص یشتریب تیو احتمال موفق کنندیم جادیاخود 

 و حل مسئله است. یها شامل ارتباط، همکار

 هادهیا ازها،یتا ن سازدیآموزان را قادر مدانش یاجتماع یهامهارت نیزودهنگام ا توسعه

 یتوانند استرس ناش یم نیکنند. آنها همچن انیب یو احساسات خود را به طور مؤثرتر

 کنند و فشار را راحت تر مطالعه کنند. تیریروزانه را مد یها تیاز فعال

 یاتفاق یریادگی قیرا از طر یفرد نیب یکه کودکان ممکن است مهارت ها یحال در

 مهارت نیا تیآموزش و تقو یبرا نیمهم است که معلمان و والد اریکسب کنند، بس

 ،یازو الگوس میآموزش مستق قیکار از طر نیکنند. بهتر است ا یهمکار گریکدیها با 

 انجام شود. ثبتم تیو تقو یگروه یها یباز ،ینینقش آفر

 یرهبر ی. مهارت ها4

کند، بلکه به دانش  یرا فراهم م یجسمان یآمادگ دیورزش در آموزش نه تنها فوا ادغام

آنها  یبرا نهایدهد. ا یارائه م یرهبر یتوسعه مهارت ها یبرا ییآموزان فرصت ها

خود کنار  یزندگ یها یریو درگ یاست تا بتوانند با چالش ها، مسائل شغل یاتیح

 .ندیایب
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د، شو یداده م یرهبر یبرا ییبه دانش آموزان اغلب فرصت ها م،یت کیدر  یباز هنگام

به  تواندیم اتیتجرب نی. اگرید یو چه در نقش ها میت تانیچه به عنوان کاپ

 ریرهبر شدن در سا یرا که برا ییهاآموزان کمک کند تا اعتماد به نفس و مهارتدانش

 دهند. توسعهدارند،  ازین شانیزندگ یهانهیزم

 ادیو  کنندیم یکه ورزش و باز یرا هنگام یرهبر یهامهارت توانندیم آموزاندانش

باعث بهبود عزت  نیکار کنند، توسعه دهند. ا میت کیکه با هم به عنوان  رندیگیم

 کنند. یم دایپ یشتریاعتماد به نفس ب نیشود و همچن یآنها م ینفس و تعامل اجتماع

خود  یریگ میتصم یها ییسطح اعتماد به نفس و بهبود توانا شیبه افزا نیهمچن آنها

ترام با اح گرانیا ددهند که ب یم ادیبه آنها  نیآنها همچن ن،یکنند. علاوه بر ا یکمک م

 کنند. ییرفتار کنند و نقاط قوت و ضعف آنها را شناسا

 یلشغ ندهیآ نیو همچن یبر رشد شخص یمثبت ریتواند تأث یمهارت ها م نیا توسعه

 یدانش آموزان برا یبرا یکاف یرو، فراهم کردن فرصت ها نیآنها داشته باشد. از ا

 مهم است. یورزش یها و پروژه ها تیفعال قیمهارت ها از طر نیتوسعه ا

شده در آموزش  یفیمیگ یریادگی یداده شده است که استفاده از روش ها نشان

و  یاجتماع یهاها از رسانهروش نیاست. ا یآموزش یروش ها ریموثرتر از سا یرهبر

 تواندیکه م کنند،یاستفاده م یریادگیمشارکت فعال در  قیتشو یبرا نیآنلا یهایباز

 خود باشد. یرهبر یهامهارت هتوسع یجوانان برا یقدرتمند برا یراه

 ریو سا یامکانات ورزش ،یدانشگاه یدر مورد برنامه ها شتریکسب اطلاعات ب یبرا

 یاز اطلاعات را ارائه م یما انبوه تی. وب سادیکن دنیما د تیاز وب سا شنهادات،یپ

 یندا برانالا یالملل نیمدرسه ب ایآ دیریبگ میتواند به شما کمک کند تصم یدهد که م

 .ریخ ایشما مناسب است 

 



 12                                                                               اهمیت ورزش و بازی در مدارس

 

 یلی. عملکرد تحص5

باشد.  داشته یلیبر عملکرد تحص یمثبت ریتواند تأث یم زین یورزش و باز ت،ینها در

 کنند،یشرکت م هایها و بازکه در ورزش یآموزانمطالعات نشان داده است که دانش

 تیریدخود را م زهیزمان، تمرکز و انگ توانندیبهتر م رایدارند، ز یبهتر یلیعملکرد تحص

 کنند.

 یآموزش مدرسه است. کسب نمرات خوب برا یجنبه ضرور کی یلیتحص عملکرد

. مهم است ندهیشغل موفق در آ کی یلازم برا یو کسب مهارت ها یلیتحص شرفتیپ

خود را  یلیعملکرد تحص یورزش یها تیتوانند با شرکت در فعال یدانش آموزان م

دارد  میت یاعضا نیب یاهنگبه هم ازیاست که ورزش ن لیدل نیبه ا نیبهبود بخشند. ا

 کنند. جادیا یقو یاخلاق کار کیکند تا  یو به کودکان کمک م

دهند  یم ادیاست که به کودکان  نیورزش در آموزش ا تیاهم لیاز دلا گرید یکی

ار ک کی یکند تا رو یآنها کمک م به نیکنند. ا تیریچگونه زمان را به طور موثر مد

هبود آنها را ب یکل یتواند سطح تمرکز و بهره ور یتمرکز کنند، که م یبدون حواس پرت

 بخشد.

( منتشر شد، NELS) National Education Longitudinal Studyکه در  یا مطالعه

مثبت، از  یلیتحص جیاز نتا یمدارس با تعداد یدانینشان داد که شرکت در دو و م

عزت نفس، و ثبت نام  ،یو شغل یلیتحص یآرزوها ف،یجمله نمرات، انتخاب درس، تکال

قل رابطه مست نیخاطرنشان کردند که ا نیهمچن سندگانیدر دانشگاه مرتبط است. نو

 است. ییو سطح توانا تیجنس ،یاقتصاد-یاجتماع تیعوامل مانند وضع ریاز سا

نشان  یجنوب یایدر آموزش مدارس در استرال ورزش تیدر مورد اهم یگرید مطالعه

کردند  یشرکت م یبدن یها تیکه در طول روز مدرسه در فعال یداد که دانش آموزان

خود  یلیداشتند که در طول دوران تحص ینسبت به دانش آموزان ینمرات آزمون بالاتر
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که  یآموزانکه دانش دهدیکانادا نشان م در قاتیتحرک بودند. به طور مشابه، تحق یب

ام کار را انج نیکه ا ینسبت به افراد پردازند،یم یبدن تیدر طول روز مدرسه به فعال

است،  شده نییکه توسط دولت تع یلیتحص شرفتیپ یهادر آزمون شتریب دهند،ینم

 .کنندیکسب م ینمره بهتر

 ی. رشد شخص6

 یاجتماع یکند تا عزت نفس، مهارت ها یبه دانش آموزان کمک م یورزش و باز انجام

زمان و نظم  تیریبه آنها در مورد مد نیو اعتماد به نفس خود را بهبود بخشند. همچن

 ای یشغل ریمس کیتوان از آن به عنوان  یم ن،یدهد. علاوه بر ا یو انضباط آموزش م

و  سترسکند تا ا یبه دانش آموزان کمک م ن،یاستفاده کرد. علاوه بر ا زین یسرگرم

 را کاهش دهند. یافسردگ

 یجهات برا یاریاز بس تواندیدر کلاس درس م یبدن تیفعال جیترو ن،یبر ا علاوه

و سلامت مغز آنها سودمند باشد. مطالعات  یآموزان از جمله بهبود عملکرد شناختدانش

نسبت به  کردند،یفعال شرکت م یهاکه در درس یآموزاناند که دانشنشان داده

 داشتند و به آنچه فهیانجام وظ یبرا یشتریب نتحرک بودند، زماخود که کم انیهمتا

 داشتند. یشتریتوجه ب شدیکه آموزش داده م

مانند  ییهافعال هستند، که هورمون یاز نظر بدن کنندیکه ورزش م یآموزاندانش

ها به آن نی. ادهدیم یکه به آنها احساس خوب کندیترشح م نیو سروتون نیدوپام

 یدب یهاتیو از موقع ندیایکنار ب یبا مراحل مختلف زندگ یتا به خوب کندیکمک م

 یم تیآنها را تقو یخلق و خو نی. همچنننداجتناب ک یمانند مواد مخدر و خودکش

مانند حس اعتماد  یزندگ یکند و مهارت ها یم جیسالم را ترو ییکند، عادات غذا

 دهد. یمتقابل و اخلاق را توسعه م
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کند مهم است.  جادیا رییخود تغ یخواهد در زندگ یکه م یهر کس یبرا یشخص رشد

ت بهبود خود سخ یاما اگر برا -افتد  یشبه اتفاق نم کیمداوم است و  ندیفرآ کی نیا

 ارزش تلاش را دارد! د،یتلاش کن

ست، ا یریادگیتجربه  رییتغ یراه سرگرم کننده برا کیادغام ورزش در آموزش نه تنها 

 یداشته باشد. در واقع، آنها م زیکودک ن یبر رشد کل یجد اریتواند اثرات بس یبلکه م

و داشتن عزت نفس بهتر  شتریتوانند در کمک به دانش آموزان با اعتماد به نفس ب

 نقش داشته باشند.

را توسعه  یرهبر یتوانند به دانش آموزان کمک کنند تا مهارت ها یم نیهمچن آنها

توانند به دانش آموزان  یم یکنند. آنها حت تیخود را تقو یدهند و روابط اجتماع

 ،میت کیشرکت به عنوان  نیو در ح اموزندیزمان ب تیریکمک کنند تا در مورد مد

ورزش  یبرا یتواند منبع خوب یورزش م د،یفوا نیکنند. علاوه بر ا جادیا ینگرش رقابت

نش دا یتواند خلق و خو یشود که م یم نیعث ترشح اندورفباشد. ورزش با زین یبدن

 نسبت به خودشان داشته باشند. یکند و باعث شود که آنها احساس خوب تیآموز را تقو

 یاز آموزش است. آنها به دانش آموزان کمک م یضرور یبخش یورزش و باز ان،یپا در

را  یرشد کنند و آموزش جامع یلیو تحص یاجتماع ،یذهن ،یکنند تا از نظر جسم

 ،نیکند. بنابرا یآماده م یزندگ یچالش ها یکنند که آنها را برا یآنها فراهم م یبرا

دانش آموزان را به مشارکت در ورزش و آموزش  دیبا ان،یو مرب نیما به عنوان والد

 .میآنها قرار ده اریدر اخت تیموفق یلازم را برا یها تیو منابع و حما میکن قیتشو

ورزش  قیگرفت. خواه از طر دهیتوان ناد یها در آموزش مدرسه را نم یباز تیاهم

 یباشد، دانش آموزان م یبدن یها تیفعال ریسا ای یانفراد یورزش ها ،یگروه یها

 ،یببرند. به عنوان مرب یادیمنظم سود ز یبدن تیشدن در فعال ریتوانند از درگ
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ها تا در ورزش میآموزان فراهم کندانش یرا برا ییهااست که فرصت نیما ا تیمسئول

 تجربه کنند. کیرا از نزد ایمزا نیشرکت کنند تا بتوانند ا هایو باز

 ورزش در مدرسه تیاهم

 یشود. ورزش روزانه برا یدانش آموزان م یو روح یجسم یقوا تیورزش باعث تقو

کند،  یموزان کمک مورزش نه تنها به سلامت دانش آ رایاست ز یدانش آموزان ضرور

 کند. یکمک م زیآنها ن یعاطف یبلکه به بهبود آمادگ

اگر دانش آموزان از نظر  رایمدرسه باشد، ز یاز برنامه درس یبخش عمده ا دیبا ورزش

خود تمرکز کنند.  یدرس ها یتوانند رو یم یسالم بمانند، به راحت یو جسم یعاطف

 در ورزش دیو عزت نفس با یذهن یاریاعتماد به نفس، هوش شیافزا یدانش آموزان برا

 مدرسه شرکت کنند. یها

صبر،  ،یمختلف مانند رهبر یبه آموزش مهارت ها رایدر مدارس مهم است ز ورزش

 نجایکند. در ا یبه دانش آموزان کمک م یاجتماع یو مهارت ها یصبر، تلاش گروه

 .میپرداز یورزش در مدارس م تیاهم یایاز مزا یبه برخ

 

 :دارد تیوجود دارد که چرا ورزش در مدرسه اهم ینکات نجایدر ا

 .سلامت ماندن1

 یها تیکند تا سالم بمانند. اگر دانش آموزان فعال یورزش به دانش آموزان کمک م

 یریناخواسته جلوگ یها یماریکند تا از ب یروزانه انجام دهند، به آنها کمک م یبدن

 یسلامت یکنند که برا یمصرف م یادیناسالم ز یکنند. امروزه دانش آموزان غذاها

 ت.اس یدانش آموزان ضرور یماندن ورزش برا المس یبرا نی. بنابراستیآنها مناسب ن


