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 مقدمه:
در    ژهیوو به  ،یورزش در زندگ  تی اهم  ،یپر از تحرک و تکنولوژ  ییایسلام به همه! امروزه، در دن

آموزان، در دوران  برجسته شده است. دانش  ی گریاز هر زمان د  شیآموزان، برشد و سلامت دانش

  ه داشت  یو سالم  یدارند تا نه تنها جسم قو  ازین  یبدن  یهاتیجسم و روحشان، به فعال  یریگشکل

در بهبود   یدیمنظم، نقش کل  یبدن  تیپرورش دهند. فعال زین یترباشند، بلکه ذهن آگاه و خلاق

آموزان دارد. اعتماد به نفس دانش   تیاسترس، و تقو  تیریتمرکز، مد  شیافزا  ،یل یعملکرد تحص

مثبت ورزش بر    راتیپرداخت. از تأث  میموضوع خواه  نیابعاد مختلف ا  یکتاب، به بررس  نیدر ا

و رشد    یو کنترل وزن، تا نقش آن در سلامت روان  هی قلب و ر  تیاز جمله تقو  ،یجسمان  متسلا

که    ییها و راهکارهابه چالش  نی داد. همچن  میقرار خواه  یآموزان را مورد بررسدانش   یاجتماع

نگاه  داریمناسب و پا  یورزش  یهابرنامه  جادیا  یبرا انداخت.    میخواه  یدر مدارس وجود دارد، 

  ی سالم و پر نشاط  یزندگ ریآموزان را در مسدانش میتوانیموضوع، م نیشناختِ بهترِ ا بامطمئناً 

آموزان است تا  معلمان و خود دانش  ن، یوالد  ی برا  یعمل   ییو راهنما  ه ی. هدف ما، توصمیقرار ده

ها فراهم  آن   یاستعدادها  ییرشد و شکوفا  یرا برا   یرینظیب  یهاورزش، فرصت  قیبتوانند از طر

  .دکنن
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 11                                                          دانش آموزان  یورزش در رشد جسم تیاهم

 

 :بخش اول

 مبانی و اصول ورزش 

 :فصل اول

 اهمیت ورزش در رشد جسمی دانش آموزان 
 

 یعروقیبر سلامت قلب یبدن تیفعال  ر ی: تأثیآموز دانش یهادر رگ  اتیح تمینقش ر

آن،    قیاست که درک عم  یآموزان، موضوعو حفظ سلامت دانش  یریگورزش در شکل  تیاهم

 کینه تنها به عنوان    ،یبدن  تی. فعالکندیم فایآنان ا  ندهیآ  یزندگ  تیفیک  یدر ارتقا  ینقش اساس

بدن    یسلامت عموم  یدر ارتقا  یاتیعامل ح  کیبلکه به عنوان    ،یعنصر مهم در توسعه جسمان

 .کندیعمل م ،یعروقیقلب ستمیس ژهی و به و ، آموزان دانش

  ن یدر تام  یدیو نقش کل   رد،یگیانتقال خون را در بر م   ستمیها و سقلب، رگ  ،یعروقیقلب  ستمیس

  ق یمنظم، از طر  یکیزیف   تیدارد. فعال  دیبدن و دفع مواد زا  یهابه سلول  یو مواد مغذ  ژن یاکس

  ن یا  شرفتیو پ  تیگردش خون و بهبود عملکرد عروق، موجب تقو  شیضربان قلب، افزا  شیافزا

کار   یشتریپمپ قدرتمند، با شدت ب  کی. با هر حرکت، قلب به عنوان  شودیم  یاتیح  ستمیس

در    ژهی امر به و  ن ی. ادهدیآن را ارتقا م  یانقباض  تیکرده و ظرف  تیرا تقو  یعضلات قلب  کند،یم

 دارد. ییبسزا تیدر حال تکامل است، اهم یعروقیقلب ستمیکه س یرشد و نمو، زمان نیسن

قب  ،ی هواز  ناتیتمر افزا  ، یسوارشنا و دوچرخه  دن، یدو  لیاز  و ر  شیبا  سبب    ها،هی قدرت قلب 

 ی هاتیفعال  قی از طر  یعضلات قلب  قت،ی. در حقشوندیم  ی کیزیف  یهاتحمل فشار  تیظرف  شیافزا

  مت بر سلا  مایبهبود عملکرد، مستق  نی. اپردازندیم  تیتر به فعالکارآمدتر و کارا یامنظم، به گونه

 یدر بزرگسال  یقلب  یهایماریاز بروز ب  یریشگیآموزان، از جمله سلامت روان و پدانش  یعموم

 . گذاردیم ریتاث
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دارند.   یعروقیقلب  ستمیس  تیدر تقو  یینقش بسزا  زین  یقدرت  ناتیتمر  ،یهواز  یهات یبر فعال  علاوه

گردش    ستمیدر س  یخون با فشار کمتر  ،یتحتان  یهادر اندام  ژه یبه و  ،یقدرت عضلان  شیبا افزا

اشودیخون پمپ م کارآ  نی.  بهبود  درازمدت، سبب  در  و  داده  را کاهش  قلب  بر  فشار    ییامر، 

روزمره و    یهادر مقابله با فشار   یعروقیقلب  ستمیس  گر،ید  ی. به عبارتشودیم  یعروقیقلب  ستمیس

 .کندیم دایپ یشتریب ییو کارآ یریپذانطباق  ،یکیزیف یهات یفعال

افزا  ی بدن  ت یفعال  ن،یهمچن با    LDL)کلسترول خوب( و کاهش سطح    HDLسطح    شیمنظم، 

م بد(،  ا  یریها جلوگاز تجمع پلاک در رگ  تواندی)کلسترول  ب  نیکند.  بروز  از    ی هایماریامر، 

آموزان  دانش  یعروقیقلب  ستمیس  ی و به سلامت کل   کندیم یریبالاتر، جلوگ  نیدر سن  یعروق  یقلب

به بافت ها، عملکرد    یرسان  ژن یگردش خون و اکس شیبا افزا  قت،ی. در حقکندیکمک م  ندهیدر آ

 است.  رانهیشگیاز مشکلات پ یاریو از وقوع بس ابدی یکل بدن بهبود م

فعال  به خلاصه،  عنوان    ،یبدن  تیطور  آ  یگذار   هی سرما  کیبه  سلامت  در    نده یارزشمند 

ادانش با  تقو  جادیآموزان،  کارا  ،یعروقیقلب  ستمیس  تیو  بهبود  برابر    ییموجب  در  مقاومت  و 

دانش    یدر زندگ  یبدن  تیفعال  یاتیو نقش ح  ت یمسئله، درک اهم  ن یا  تی. اهمشودیم  هایماریب

 .دهدینشان م ار ی آموزان امروز

از   یر یشگیبه پ یدانش آموزان: نگاه یو روان یسلامت جسمان ینقش ورزش در معمار

 یچاق

. کندیم  فایدر ساختار سلامت دانش آموزان ا یدینقش کل  ،یجسمان تیفعال کیفراتر از  ورزش،

  ی نوشتار، به بررس نیاست. در ا ای و پو یاتیح یو اضافه وزن، امر یاز چاق یریشگینقش در پ نیا

 .می پردازیدانش آموزان م ان یو گسترده در م  عیمعضل شا  نی از ا یریشگیورزش و پ نیارتباط ب

 ت یاست. فعال  ی و تعادل انرژ  میتنظ  ،یاز چاق  ی ریشگیورزش در پ  ی هامولفه  ن یتراز مهم  یکی

و مصرف    افتیدر  زان یرا در م  یتعادل مطلوب  جه،یو در نت  سوزاندیرا م  یشتریب  یمنظم، کالر  یبدن

انباشت چرب  نی. اکندیم  جادیا  یانرژ از  مانع  افزا  شودیدر بدن م  یتعادل،  از  وزن    شیو مانع 

  کند یم  دایپ  یشتریبه سوخت و ساز ب  ازیبدن ن  ،یبدن  تیسطح فعال  شی. با افزاگرددیناخواسته م

 . شودی انجام م یشتریب ییو قندها در بدن با کارا هایسوخت و ساز چرب ندیفرآ جه،یو در نت
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است.    رگذاریتاث  زیدانش آموزان ن  یعاطفیبر جنبه روان  ،یکیولوژیزیفراتر از جنبه ف  ،یبدن  تیفعال

عزت نفس و اعتماد به نفس    تیو نشاط، منجر به تقو  یاحساس شاداب  جادیبا ا  یورزش  یهات یفعال

آموزان.  شودیم م  یدانش  ورزش  منظم  طور  به  انگ   کنند،یکه  با  مسائ  یشتریب  زهیغالباً    ل به 

 .کنندیخود کمک م  یو سلامت کل  ییایبه پو جه،یو در نت پردازندیخود م یو اجتماع یل یتحص

.  شودیسوزانده شده محدود نم  یتنها به کاهش کالر   ،یاز چاق  یریشگینقش ورزش در پ  ن،یهمچن

بدن ارتقا  یتحرکات  باعث  فعال  یعنی.  شودیم  هیپا  سمیمتابول  یمنظم،  انجام  با  منظم،   تیبدن 

از    یریشگیروند، نه تنها در پ  نی. ادهدیم  شیرا در حالت استراحت افزا  یمصرف کالر  ییتوانا

 دارد. ینقش اساس زیدر بلندمدت ن آلدهیوزن موثر است، بلکه در حفظ وزن ا هاضاف

ن  نوع ا  زیورزش  اهم  اریبس  ند،یفرا  ن یدر  دو  یهواز  یهااست. ورزش  تیحائز  شنا،   دن،یمانند 

 اریبس یاز چاق یریشگیدر پ شتر،ی ب یمصرف کالر لیبه دل ،یگروه یهاو ورزش یسواردوچرخه

حجم و قدرت   شیدر افزا ینقش قابل توجه زین یقدرت یهاها، ورزشورزش  نیموثرند. در کنار ا

تا  کندیو به بدن کمک م دهدیم شیرا افزا هیپا سمیمتابول  ،یتوده عضلان شی. افزاارندعضلات د

بس  یشتریب  یکالر علاوه،  به  برنامه  ی اریبسوزاند.  افزا  ،یبیترک  یورزش  ی هااز  منظور    ش ی به 

 .شوندیم  یمطلوب طراح جیو نتا یوربهره

پ  یگرید  تیاهم در  ورزش  چاق  یریشگیکه  ک  یاز  و  خو  و  خلق  بهبود   یزندگ  تیفیدارد، 

 کیرا تحر  نیمانند اندورف  بخشیشاد   یهامنظم، ترشح هورمون   یبدن  تیآموزان است. فعالدانش

 یهاامر، به نوبه خود، مانع از انتخاب  نی. اکندیو به کاهش اضطراب و استرس کمک م  کندیم

 .شودیاز استرس م یعدم تحرک ناش وناسالم  ییغذا

چاق  یریشگیپ  ت،ینها  در دانش   یاز  در  وزن  اضافه  که    یچندوجه  ندیفرآ  کیآموزان،  و  است 

ا  د،یتردیمهم آن است. اما ب  یهااز مؤلفه  یکیورزش، تنها     ی سبک زندگ  کیو حفظ    جادیدر 

 یبدن  تیفرهنگ فعال  یتوجه به ارتقا  تیموضوع، اهم  نی. اکندیم  فایرا ا  یایاتیسالم، نقش ح

در   ی. موارد متعددکندیآموزان را دوچندان مروزمره دانش  یو در زندگ  یآموزش  یهاطیدر مح

سلامت را ارائه   یارتقا یبرا یدیجد یهاراه توانندیهستند و م قیو تحق یرابطه، قابل بررس نیا

 دهند. 
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 آموزان دانش  یهماهنگ تمی: نقش ورزش در ریرقص زندگ 

  ی آموزان را در تمام است که سلامت و رشد دانش  یتمیر  ،یجسمان  تیفعال  کیفراتر از    ورزش،

در   ییبسزا تیاهم ،یحرکت یو هماهنگ  یریپذانعطاف شیآن بر افزا ر ی. تأثکندیم  نیابعاد، تضم

  ی کیولوژیب  یهازم یبا مکان  ده،یچی روند پ  ن یآنان دارد. ا  ندهیآ  یهاییو توانا  تیشخص  یریگشکل

 خورده است.  وندیپ یمتعدد یروان و

مهم  یکی ارتقا  یهانقش  نی تراز  است.  دانش  یجسمان  ی ریپذانعطاف  ی ورزش،  آموزان 

  ی دینقش کل  ،یکشش ناتیحرکات گسترده و متنوع را به همراه دارد. تمر ییتوانا ،یریپذانعطاف

که در    یسمیدارند. مکان  یعضلان  یهابیمفاصل، و کاهش احتمال آس  یدامنه حرکت  شیدر افزا

. با گرددیها برمها و رباطهمبند، از جمله تاندون   یهابافت  ت یاست، به تقو  ته نهف  دهیپد  ن یپس ا

بهبود    ده،یچیپ  یهامتنوع و حرکت  کاتیعضلات به تحر  ییپاسخگو  ییتوانا  ،یریپذانعطاف  شیافزا

  تر ده یچیپ  یحرکت  یهاکسب مهارت  یبرا  ییمبنا  ،یریپذ. در واقع، انعطاف ابدییم  یقابل توجه

 روزمره است.  یهات یفعال یمختلف و حت یهادر ورزش

افزا  ریتأث  اما، به  تنها  نم  یریپذانعطاف  شیورزش  هماهنگشودیمحدود    ی موضوع  ،یحرکت  ی. 

فعال  یبرا  یاتیح ا  یهاتیفعال  نیو همچن  ی ورزش  یهات یعملکرد مطلوب در    ن ی روزمره است. 

و پژوهش    یعضلان  یهاگروه  نیب  یچشم و دست، تعادل، هماهنگ  نیب  یکه شامل هماهنگ  ییتوانا

فضا فعال  ،است  ییدرک  واسطه  م  یورزش  یهاتیبه  بهبود  مثال، ابدییمختلف،  عنوان  به   .

  ت ی را تقو  یهماهنگ  نیحرکات، ا  یزمانگروه و هم  یاعضا  نیبه ارتباط ب  ازیبا ن  یمیت  یهاورزش

  ق یحرکات دق ی به دقت و تمرکز بر رو ازیکه ن س، یو تن کیمناستیمانند ژ  ییها. ورزشکنندیم

 . شوندیم یحرکت یتوجه هماهنگ لدارند، باعث بهبود قاب

کاهش خطر افتادن   ،یتعادل  ناتی است. تمر  رگذاریآموزان تأثورزش بر تعادل دانش   ن،یبر ا  علاوه

فعال بهبود عملکرد در  ا  یهات یو  به دنبال دارد. در واقع،   کیباعث تحر  ناتیتمر  نیمختلف را 

پرش،   ای  دن یدو  رینظ  ،یتناوب  ناتی. تمرشوندیحس تعادل در بدن م  تیو تقو  یعصب  ستمیس

 بر حس تعادل دارند. یقابل توجه ر ین تأثیهمچن

. مطالعات  ستیقابل انکار ن  زین  یشناخت  یهاییتوانا  شیافزا  ی برا  یورزش به عنوان ابزار  تیاهم

فعال  دهندینشان م بهبود توجه، تمرکز و حافظه کمک    توانندیمنظم، م  یورزش  یهات یکه  به 
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ا با دهدیرا نشان م  یو سلامت ذهن  یسلامت جسم  نیب  یقیعم  وندیامر، پ  نیکنند.  . ورزش، 

ارتباط، نقش   نی. اکندیم  یانیکمک شا  یخون در مغز، به بهبود عملکرد شناخت  ان یربهبود ج

 . کندیرا برجسته م  یل یعملکرد تحص یورزش در ارتقا یاتیح

آموزان، نقش  رشد و تکامل دانش  ندیدر فرا  یعنصر ضرور  کیطور خلاصه، ورزش به عنوان    به

  رات یتأث  ده،یچیو پ  قیرابطه عم  نیآنان دارد. ا  یحرکت  یو هماهنگ  یریپذانعطاف  یدر ارتقا  یاساس

  به و اعتماد    ییو به آنها توانا  کندیم  جادیآنان ا  یزندگ  یهاجنبه  یرا در تمام  یشمار  یمثبت ب

 .دهدیرا ارائه م تیو موفق  شرفتیپ ینفس برا

 آموزان دانش یجسمان یادهایبن می: ورزش و تحکایپو یهاشهیر

از    ورزش، دانش  یدهدر شکل  یدیکل   ینقش  ،یجسمان  تیفعال  کیفراتر  پرورش  او    فا ی آموزان 

تأثکندیم قوا  ری.  بر رشد  استقامت، موضوع  یجسمان  یآن  است که   یو چندوجه  دهی چیپ  یو 

به    ،یگریگوناگون آن است. بدن انسان، مانند هر موجود زنده د  یهاجنبه  قیدق  یبررس  ازمندین

آموزانِ در حال رشد، ابعاد در دانش  ،یکیزیف  تیبه فعال  ازین  نیاست. ا  ازمندین  تیتحرک و فعال

 . کندیم دایپ یترگسترده

مستق  نخست، طور  به  افزا  م یورزش  عضلان  شیبر  استخوان   یتوده  استحکام  مو  .  پردازدیها 

  ک ی موجب تحر  ،یو عضلان  یاسکلت  یهابافت  یتنش بر رو  جادیمنظم، با ا  یکیزیف  یهات یفعال

منجر به  دهد،یرخ م ییکه در جوانان با سرعت بالا ند،یفرا نی. اشودیم  یو بازساز میترم ندیفرا

  نات یشنا، و تمر  دن،یمانند دو  ییهاتی. به عنوان مثال، فعالشودیقدرت و حجم عضلات م  شیافزا

ورزش منجر   ن،ی. همچنگذارندیم   ر یتأث  هاچهیماه  یبر استحکام و چابک  ی به طور مؤثر  ،یقدرت

 . دینمایم  ی ریبعد جلوگ  یهااستخوان در سال  یو از بروز پوک  شودیم  یتراکم استخوان شیبه افزا

  ش ی در افزا  ییها، نقش بسزاهورمون   میاست. ورزش با تنظ  یکیزیورزش فراتر از ابعاد ف  ر یتاث  اما

بر   ،یبدن  تیفعال یشده در ط دیتول  یها. هورمون کندیم فایآموزان ادانش یکیولوژیزیاستقامت ف

س  میتنظ و  مغز  عملکرد  بدن،  ساز  و  م  یعصب  ستم یسوخت  اگذارندیاثر  عملکرد    نی .  بهبود 

افزا  ،یاتیح  یهاستمیس به  استرس  شیمنجر  برابر  در  بدن  ب  یطیمح  یهامقاومت   ها یماریو 

 . بخشدیآموزان را ارتقا مدانش یاستقامت جسمان ب،یترت نیو بد شودیم


