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 مقدمه:
 

 

رشد  رو هم بلکه ذهنِ خودت ،یکن تریبا ورزش، نه فقط بدنت رو قو یتونیسلام! تصور کن م

 نیا. پردازهیموضوع م نیبه هم قایورزش، دق ی. معجزه یبرس یبزرگتر یهاتیو به موفق یبد

 یو رور یزیانگشگفت راتیکه ورزش چه تاث دهیساده و قابل فهم، بهت نشون م یکتاب، با زبان

 تو داره. یو روح یفکر روزمره، یزندگ

به. چرا خو بهت بگه چطور خوبه و خوادیکتاب م نیکه ورزش خوبه، اما ا یادهیشن مطمئناً

 و نانهیواقع ب یهامختلف ورزش کردن رو آموزش بده، بهت هدف یهایبهت استراتژ خوادیم

 به هم ،یبا ورزشِ درست و اصول یتو ورزش رو نشون بده و بگه که چطور یابیقابل دست

 .اتیهم به روحِ خودت و هم به ذهنِ فعال و پو ،یکن یدگیسجسمت ر

لند بو  دنیکه ورزش فقط درباره دو یفهمیم ،یواقع یهاها و داستانکتاب، با مثال نیا تو

 ه،دیفس مبهت اعتماد به ن کنه،یکه ورزش چطور استرس رو کم م یفهمی. مستیکردن وزنه ن

ت و چطور با مشکلا دهیم ادیبهت  یو حت کنه،یم تیتلاش و پشتکار رو در وجودت تقو

 یایتو رو از دن کتاب، درک نیکه ا میدواری. امیریو ازشون درس بگ یشها روبرو بشکست

بخش لذت یابده و بهت کمک کنه که از ورزش، تجربه رییتغ ت،یزندگ یاون رو ریورزش و تأث

  .یو ارزشمند داشته باش
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 :اول بخش

 ورزش شناخت 

 :اول فصل

 آن انواع و ورزش تعریف 
 

 آموزاندانش ییورزش در رشد و شکوفا ینینقش آفر

 یطفو عا یاجتماع ،یدر ارتقاء رشد شناخت یدیکل ینقش ،یکیزیف یهافراتر از جنبه ورزش،

 تیوع فعالتفاوت در ن ایدارند؟ آ ینکسایها اثرات تمام ورزش ای. اما آکندیم فایآموزان ادانش

موضوع،  نیا ترقیدق یبررس گذارد؟یم یآموزان برجادانش یرا بر رو یزیمتما راتیتأث ،یورزش

 .سازدیآنان را ممکن م یاز نقش ورزش در زندگ یترقیدرک عم

 یریگبا دربر ،یمیت یها. ورزشزندیرا رقم م راتیاز تأث یاگسترده فیها، طورزش یگوناگون

 ،یطارتبا یهاپرورش مهارت یمنحصر به فرد برا ییفضا ،یگروه یو همکار یتعاملات اجتماع

ا بآموزان را دانش ،ییهاتیفعال نی. مشارکت در چنکنندیم جادیتعارض ا تیریو مد یهمدل

 یاجتماع تیشخص یریگو به شکل کندیآشنا م یمیو کار ت یریپذتیمسئول ،یهبرر میمفاه

 ییهان را به عنوان ارزشتعاو هیو روح یها، همبستگنوع ورزش نی. اکندیها کمک مآن

 .کندیم تیها تقودر آن نیادیبن

ر ده نفس بو اعتماد  یموجب رشد استقلال، تمرکز، خودباور ،یانفراد یهامقابل، ورزش در

و  کندیم تیحل مسئله را تقو یهامهارت ،یفرد یها. مواجهه با چالششوندیآموزان مدانش

 یفرد یهاو چالش هاتی. موفقبخشدیم یشخص یهاییاز توانا یترقیآموز درک عمبه دانش

 عبور کنند و به سمت هاتیکه از محدود دهدیم ادیآموزان به دانش ها،ورزشنوع  نیدر ا

 گام بردارند. ییخودشکوفا

استقامت و  شیبه افزا ،یتنفس ستمیو س یعروقیبا ارتقاء عملکرد قلب ،یهواز یهاورزش

آموزان احساس سلامت و به دانش ها،تینوع فعال نی. اشوندیمنجر م یکیزیف یریپذانعطاف

ها اثرگذار هستند. آن یبر سلامت روان و جسمان یاو به طور قابل ملاحظه بخشندیم یتندرست
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را  داریسالم و پا یسبک زندگ افتنی تیاهم ،یهواز یهاورزش یکیولوژیزیف راتیتوجه به تأث

 .کندیآموزان برجسته مدانش یبرا

 کیکنتبا تمرکز بر  ،یرزم یها. ورزششودیسه دسته محدود نم نیها فقط به اتنوع ورزش اما

، موارد نیر ا. در کناآورندیرا به ارمغان م یرشد تمرکز، استقامت و کنترل جسم ،یو استراتژ

 نی. اگذارندیآموزان مرا بر دانش یمنحصر به فرد راتیتأث زین یو رقابت یگروه یهاورزش

آموزان کمک و به دانش کنندیسالم کمک م یو اخلاق رقابت تیشخص یریگبه شکل ها،شورز

 ها، به طور مثبت و سازنده عمل کنند.تا در مواجهه با شکست کنندیم

موز، آانشد یشخص یهر ورزش، به فاکتورها ریاست که تأث تیحائز اهم زینکته ن نیبه ا توجه

در  که یطیو مح یگرینحوه مرب نیو همچن ،یو روح یجسمان یهاییسطح توانا زه،یمانند انگ

 ندیفرا نیدر ا ییهایدگیچیپ جادیفاکتورها، سبب ا نیدارد. تنوع ا یبستگ کند،یم تیآن فعال

 در نظر گرفته شود. یورزش یهایزیردر مطالعات و برنامه دیکه با شودیم

ه بهبود آموزان، از جملدانش یو روان یمختلف روح یهاورزش بر جنبه راتیتأث ن،یبر ا علاوه

 نیتربه به یابیاست. به منظور دست لیو تحل یقابل بررس زیخلق و خو و کاهش استرس، ن

 یطراح تیاست. اهم یآموزان ضروردانش یهایژگیمنظم و متناسب با و یزیربرنامه ج،ینتا

املات آموزان و توجه به نقش ورزش در گسترش تعدانش یازهایا نمتناسب ب یرزشو یهابرنامه

 آنان دارد. یهایو توانمند تیشخص ییدر شکوفا ینقش قابل توجه ،یو فرد یاجتماع

 یآموزدر ورزش دانش هایپنهان توانمند نهیگنج افتنی یبرا ینقشه راه

صر ق کیقفل  شیگشا یبرا یدیب کلآموز، همانند انتخاهر دانش یمناسب برا یورزش انتخاب

 یاازهیا نبلکه بفرد دارد،  یذات یو استعدادها هاییبه توانا یانتخاب، نه تنها بستگ نیاست. ا

 یدیش کلپرس نیبه ا دیبا ،یاز هر اقدام شی. پشودیم نیعج زیاو ن یلیو تحص یاجتماع ،یروان

خود دست  یهالیآموز کمک کند تا به پتانسبه دانش تواندیم یداد که چه نوع ورزش سخپا

 را هموار کند. ییرشد و شکوفا ریکرده و مس دایپ

جامع  یانکار است. بررس رقابلیآموز در انتخاب ورزش، غدانش یهایژگیشناخت و تیاهم

نوع  نییدر تع تواندیسرعت و استقامت، م ،یریپذاز جمله قدرت، انعطاف ،یجسمان یهایژگیو

 یهاتیبه فعال لیآموز تمادانش ایکند. آ فایا یتر است، نقش اساساو مناسب یکه برا یرزشو
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از  ،یزشیو انگ یروان لاتیکند؟ درک تما تیفعال یبه صورت انفراد دهدیم حیترج ایدارد  یمیت

نقش  تواندیم گران،یبا د یهمکار زانیتحمل فشار و م زانیتمرکز، م زانیجمله م

 کند. فایمناسب ا یدر انتخاب ورزش یاکنندهنییتع

. ستین یپوشانتخاب، قابل چشم نیمدرسه در ا طینقش خانواده، دوستان و مح ن،یبر ا علاوه

ر د یآموزان، نقش مهمدانش یورزش یهاتیاز فعال تیو حما قیبا تشو توانندیها مخانواده

با دوستان  یورزش یهاگروه لیکنند. تشک فایمناسب ا یهاسوق دادن آنها به سمت ورزش

نظم م تیآنها را به فعال وکند  جادیآموزان ادانش یدوچندان برا یازهیانگ تواندیسن مهم

 یافض جادیامتنوع و  یورزش یهابا ارائه برنامه تواندیم زیحال، مدرسه ن نی. در عدینما بیترغ

 د.آموزان باشدانش یازهایآگاهانه و متناسب با ن یانتخاب سازنهیورزش، زم یمناسب برا

 تیحائز اهم زیآموز ندانش یو بهداشت یجسمان طیشرا ،یجسمان یمانند سطح آمادگ یموارد

ها ورزش یشرکت در برخ یخاص، برا یبا مشکلات جسمان یآموزانهستند. ممکن است دانش

قبل  وطه،توسط متخصصان مرب یابیارز ،یموارد نیمشورت با متخصصان باشند. در چن ازمندین

 یهایژگیآموز و ودانش یبه تناسب سن دیبا نیاست. همچن یضرور ،یورزش تیاز هر گونه فعال

 یرابناسب است، ممکن است م ییآموز دوره ابتدادانش کی یکه برا یرشد او توجه کرد. ورزش

 شد.نبا هاییو توانا ازهاین یجوابگو گرید رستان،یدر دوره دب یآموزدانش

در جهت  تواندیم ،یاحرفه یتگریمناسب و هدا یهافوق، ارائه آموزش یبر فاکتورها علاوه

و  قیدق یبا بررس توانندیمتخصص م انیداشته باشد. مرب ییانتخاب ورزش مناسب، نقش بسزا

 یمعرف ن،یئه دهند. همچنلازم را ارا یهاییآموزان، راهنمادانش یهایتوانمند یابیارز

در  تواندیم ،یورزش یهاتیمتنوع از فعال یهاو فراهم کردن تجربه لفمخت یهاورزش

 .ثر باشدمؤ اریآموزان، بسدانش یهاییو توانا قیآگاهانه و منطبق با علا یهاانتخاب یریگشکل

به  یشخص قیعلا لیآموزان ممکن است به دلدر نظر گرفت. دانش دیرا با یمتعدد عوامل

 یفرد یازهایو ن هاییدر کنار توانا دیبا یشخص لاتیتما نیداشته باشند. ا لیتما یورزش خاص

 ،یی. هدف نهاردیکامل صورت گ تیبا دقت و جامع ییتا انتخاب نها رندیقرار گ یمورد بررس

و  یروان ،یاز رشد جسمان تیآموز و حمادر دانش یورزش تیادامه فعال یبرا زهیانگ جادیا
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آموزش  قیاز طر ،یاحتمال یهابیاز آس یریشگیتوجه به پ ن،ایم نیاوست. در ا یاجتماع

 است. یاتیو ح یضرور اریبس نات،یتمر قیدق یزیرو برنامه حیصح

 آموزاندانش یبه سلامت روان یورزش افتیآرامش: ره یآکادم

 انیدر م ژهیوبه ،یدر ارتقاء سلامت روان یاساس ینقش ،یجسمان یفراتر از توسعه ورزش،

و  یگزند تیفیبر ک ،یمتعدد یهاسمیمکان قیاز طر ا،ینقش پو نی. اکندیم فایآموزان ادانش

راب استرس و اضط تیری. اما چگونه ورزش در مدگذاردیم ریآموزان تأثدانش یلیعملکرد تحص

 کند؟یم فاینقش ا وانقشر ج نیا

، مدرن یاز زندگ یاست که استرس و اضطراب، دو مولفه جدانشدن ینکته ضرور نیا درک

 حانات وامت ف،یاز تکال یمیآموزان، با حجم عظهستند. دانش یلیپر فشار تحص طیدر مح ژهیوبه

 . ورزش،جامدنیاز استرس و اضطراب ب ییبه سطوح بالا تواندیمواجهند که م یانتظارات اجتماع

حساسات ا نیبهتر ا تیریها در مدبه آن تواندیدو مولفه، م نیو کنترل ا میتنظ ربا تمرکز ب

 کند. یانیکمک شا

 یهاتی. فعالاست یهورمون ستمیس تیتقو نه،یزم نیورزش در ا یهاافتیره نیتراز مهم یکی

موجب  ها،نیمختلف، از جمله اندورف یهادر ترشح هورمون یراتییتغ جادیمنظم، با ا یورزش

 یهامونهور»ه عنوان ب ها،نی. اندورفشودیخاطر م یو آسودگ یندیاحساس خوشا شیافزا

 یهاهورمون زانیو به کاهش م کنندیم جادیحس مثبت و آرامش را در فرد ا ،«یشاد

ترس و در کاهش اس ت،یر نهاد ،یتعادل هورمون نی. اکنندیکمک م زول،یزا، مانند کورتاسترس

 مؤثر است. اریاضطراب بس

. کندیخوابشان کمک م یآموزان در جهت بهبود الگوهابه دانش ،یبدن تیفعال ن،یبر ا علاوه

 مینظاحساسات و کاهش اضطراب دارد. ورزش، با ت میدر تنظ یدیکل ینقش ت،یفیخواب باک

اب خو تیفیک شیبه افزا تواندیم ،یکیولوژیزیمرتبط با خواب و کاهش استرس ف یهاهورمون

 کند. یانیکمک شااضطراب  زانیکاهش م جهینت رآموزان و ددانش

مثبتِ ورزش هستند.  یهاجنبه گریاز د زین ،یجانیحل مسئله و کنترل ه یهامهارت

تا با  کنندیآموزان کمک مبه دانش ،یریادگی یهاها و فرصتبا ارائه چالش ،یورزش یهاتیفعال

 یاز تمرکز و انضباط، راهبردها یریگموثرتر روبرو شوند و با بهره یروزانه، به شکل یهااسترس
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حل  ییِدر توانا م،یطور مستقها، بهمهارت نیکنند. ا دایخود پ جاناتیه تیریمد یبرا را یبهتر

 .شوندیعزت نفس، مؤثر بوده و منجر به کنترل بهتر اضطراب م شیمسئله و افزا

. کندیم فایا یدیاسترس نقش کل تیریدر مد زیمثبت، ن یهیروح تیتقو قیاز طر ورزش،

اده و دآموزان را ارتقاء اعتماد به نفس دانش تواندیدر ورزش، م تیاحساس دستاورد و موفق

عامل  کین به عنوا ه،یبهبود در روح نیشود. ا ینسبت به زندگ یمثبت کردیرو جادیمنجر به ا

 شانیزندگ یهانبهج یآموزان در تمامدر کاهش اضطراب و استرس دانش تواندیمهم، م

 باشد. رگذاریثتأ

به  توانندیم ،یاحساس تعلق و همبستگ جادیا قیاز طر ،یورزش یهاتیفعال ن،یهمچن

 ،یورزش یهامیدر ت تیمک کنند. عضوکاحساس تعلق  شیآموزان در کاهش انزوا و افزادانش

سترس او  ییساس تنهااح تیریها در مدکه به آن آوردیرا فراهم م یتیهمکارانه و حما یطیمح

 .کندیکمک م

 ین پآموزادانش ینقش ورزش در سلامت روان تیبه اهم توانیتوجه به مطالب گفته شده، م با

اس س و احسحل مسئله، عزت نف یهاخواب، مهارت ،یهورمون ستمیبر س ریبرد. ورزش، با تأث

اشته در نظر . امّا، دکندیم یانیاسترس و اضطراب کمک شا تیریآموزان در مدتعلق، به دانش

 آموز است.ورزش بر سلامت و رشد دانش ریاز تاث یفقط بخش کوچک نیاکه  دیباش

 آموزاندانش یریادگیتمرکز: نقش ورزش در رقص  یهانغمه

 ییتوانا ژهیوو به  یسلامت روان یدر ارتقا ینیادیسلامت جسم، نقش بن یفراتر از ارتقا ورزش،

و  یتسیز دهیچیپ یهاسمیمکان قینقش، از طر نی. اکندیم فایآموزان ادانش یریادگیتمرکز و 

 نیا ی. بررسدهدینشان م یلیتحص ییکارا شیو افزا یخود را در بهبود عملکرد شناخت ،یروان

 .کندیبدن و ذهن باز م انیجذاب از تعامل م ییایبه دن یاچهیدر تباط،ار

 یبدن تیاست. فعال یورزش بر عملکرد شناخت ریتعامل، تأث نیا یهاجنبه نیتراز مهم یکی

به  یرسان ژنیعملکرد مغز، موجب بهبود گردش خون و اکس تیو تقو کیمنظم، با تحر

که  کندیعمل م «یمغذ هیتغذ» کی یامر، در واقع، به منزله نی. اشودیم یمغز یهاسلول

که به طور  یآموزاندانش. شودیاز جمله توجه و تمرکز م یشناخت یهاییتوانا شیباعث افزا
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را در حالت تمرکز و  یشتریزمان ب یابه طور قابل ملاحظه توانندیم کنند،یمنظم ورزش م

 حفظ کنند. داریتوجه پا

واد م دیتول توانندیدر مغز، م یکیولوژیزیف راتییتغ جادیبا ا ،یورزش یهاتیفعال ن،یبر ا علاوه

 یهاورمونه»به عنوان  ،ییایمیمواد ش نیند. اقرار ده ریخاص در مغز را تحت تأث ییایمیش

ر یها تأثآموزان و سطح استرس آندانش یبر حالت روان توانندیو م شوندیشناخته م «یشادکام

به  توانندیم کنند،یتجربه م یشتریورزش، آرامش و نشاط ب قیکه از طر یآموزانبگذارند. دانش

ع که مان یروان یهاتمرکز کرده و از اضطراب و تنش یریادگی فیوظا یبر رو یطور مؤثرتر

 .ابندی ییرها شوند،یم یریادگی

عامل  کیبه عنوان  ،یبدن یهاتیقابل توجه است. فعال زیحافظه ن تیورزش در تقو نقش

جب مو ندیفرآ نی. اکنندیها عمل مآن نیارتباط ب تیو تقو یعصب یهارشد سلول یمحرک برا

به  که ورزش را یآموزان. دانششودیاطلاعات در حافظه م یسازرهیو ذخ یادآوریبهبود قدرت 

 یلب درسمطا ،یشتریب تیبا موفق توانندیم رند،یگیاز روال روزانه خود در نظر م یعنوان بخش

 کنند. یابیرا در حافظه خود ثبت و باز

ک کند. آموزان کمدر دانش یریادگیبه  لیم شیو افزا زهیبه بهبود انگ تواندیورزش م ن،یهمچن

و  یریادگی ادامه یبرا یقو یازهیانگ تواندیمنظم، م یبدن تیاز فعال یناش تیاحساس موفق

در  توانندیممثبت مرتبط با ورزش،  یهاباشد. تجربه یلیبه اهداف تحص یابیدست یتلاش برا

 کنند. تیرا تقو شتریب یریادگیبه  لیتما آموزان،دانش

آموزان را است که ورزش، صرفاً زمان دانش نیاوقات وجود دارد، تصور ا یکه گاه یغلط باور

تر به تیریمنجر به مد تواندیورزش، م قت،ی. در حقکاهدیشان مو از زمان مطالعه ردیگیم

 یآموزان با انرژششود. دان لیاز جمله تحص ،یزندگ یهادر تمام جنبه یوربهره شیزمان و افزا

 .شوندیمشغول م یریادگیبه مطالعه و  یبالا، به طور مؤثرتر مرکزو ت

 یو روان یخود بر سلامت جسمان ریفراگ راتیگفت که ورزش، با تأث توانیم ت،ینها در

رابطه متقابل، به عنوان  نیآنان دارد. ا یلیدر ارتقاء عملکرد تحص ییآموزان، نقش بسزادانش

 نیا ترقیدق ی. بررسکندیآموزان عمل مدانش یریگادیبهبود تمرکز و  یبرا یاتیعامل ح کی
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ارائه  یریادگی تیتقو یبرا نهیبه یهادر مورد روش یارزشمند یهانشیبه ما ب تواندینقش، م

 دهد.

از  یآن به بخش لیتبد یآموزان: چگونگورزش در رزمگاه سلامت دانش ینیآفرنقش

 یسبک زندگ

آموزان انشد یو روان یدر ارتقاء سلامت جسمان یاتیح ینقش ،یبدن تیفعال کیفراتر از  ورزش،

 و یجیتدر یندیسالم، فرا یاز سبک زندگ یرکن اساس کیآن به  لی. تبدکندیم فایا

ل مؤثر وامشناخت ع ر،یمس نیتوجه به ابعاد گوناگون آن است. در ا ازمندیاست که ن یچندوجه

 دارد. یدیکل یو مؤثر، نقش نینو یکردهایرو یریو بکارگ

زش ور تیآموزان نسبت به اهمدانش یآگاه یو ارتقا زهیانگ جادیا ،یاساس یهااز گام یکی

 کی نوانعبه ورزش به  محورینگرش از نگاه صرفاً سرگرم رییتغ ازمندین ند،یفرآ نیاست. ا

 یهاتیجمله فعال متنوع، از یورزش یهاگروه جادیاست. ا ندهیآ یارزشمند برا یگذارهیسرما

اشد. آموزان در ورزش بدانش شتریمشارکت ب یبرا یقو یازهیانگ تواندیم ،یقابتو ر یوهگر

کرد بود عملمختلف ورزش، از جمله به دیبا فوا ییمناسب و آشنا یهاارائه آموزش ن،یهمچن

 .کندیم فایآنان ا یدانش و آگاه یدر ارتقا یو کاهش استرس، نقش مهم یلیتحص

 گریدمختلف، از  یورزش یهانهیآموزان در زمبالقوه دانش یهاتیو استفاده از ظرف ییشناسا

 یهاآموزان در انتخاب رشتهدانش لاتیو تما یفرد یهابه تفاوت دیاست. با یدیعوامل کل

مختلف، امکان مشارکت  یهابا سطح یورزش یهاها و گروهکلاس لیتوجه شود. تشک یورزش

 انیتوسط مرب یتخصص یها. ارائه مشاورهکندیح از مهارت را فراهم مهر سط اآموزان بدانش

 نی. ااست یضرور یمناسب و مؤثر، امر یورزش یهاتیانتخاب فعال یمجرب و متخصص، برا

 .ردیآموزان صورت گدانش یهایمندو علاقه هاییتوانا قیدق یابیبر اساس ارز دیها بامشاوره

 تیحائز اهم زیدر مدارس ن یقیو تشو یتیحما طیمح کی جادیا ،یورزش یهاتیکنار فعال در

از  ،یبدن یهاتیفعال یبرا یو اختصاص زمان کاف ،یکاف زاتیمناسب، تجه یورزش یاست. فضا

در  تواندیم ،یها، مدارس و جامعه محلو مشارکت فعال خانواده یهستند. همکار یدیعوامل کل

 یهایقیتشو جادیباشد. ا رگذاریآموزان تأثدانش یکردن ورزش در زندگ نهیدو نها جیترو


