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 مقدمه

 یهاآموزان با چالشروزمره، دانش یو فشارها یلیتحص یهاتیحجم فعال شیامروزه، با افزا

بگذارد.  یمنف ریها تأثو سلامت روان آن یلیبر عملکرد تحص تواندیروبرو هستند که م یمختلف

 نیرا مختل کند. در ا یریادگیو  زهیتمرکز، انگ تواندیهاست که مچالش نیاز ا یکیاسترس، 

 یریادگیابزار قدرتمند و مؤثر در کاهش استرس و بهبود  کیبه عنوان  یبدن تینقش ترب ان،یم

 یهاتیفراتر از فعال ،یبدن تیت. تربقرار گرفته اس شتریمورد توجه ب جیآموزان به تدردانش

در  یاجتماع یهاو مهارت یریپذانعطاف شیحس اعتماد به نفس، افزا جادیموجب ا ،یجسمان

 یکتاب، به بررس نیکمک کنند. ا یریادگیبه بهبود  توانندیم یهمگ هانیو ا شودیآموزان مدانش

آموزان در دانش یریادگی ندیرآبر کاهش استرس و بهبود ف یبدن تیترب ریتأث یو علم قیدق

نو به  یاچهیدر ،یعمل اتیو تجرب یعلم قاتیاست که با ارائه تحق نیما ا ی. هدف اصلپردازدیم

به  یو چگونگ مییآموزان بگشادر ارتقاء سلامت جسم و روان دانش یبدن تیترب تیاهم یسو

 ییا به دنبال ارائه راهکارها. ممینشان ده یبه شکل مؤثر یآموزش یهاآن را در برنامه یریکارگ

ها به آن میتا بتوان میهست یبدن یهاتیآموزان در فعالدانش زهیانگ شیافزا یو قابل اجرا برا یعمل

استفاده کنند. کتاب حاضر با  یو رشد شخص یریادگیدر  شانیهالیتا از تمام پتانس مینکمک ک

و  یکیولوژیزیتا ف یشناختروان یهاموضوع، از جنبه نیابعاد مختلف ا یجامع، به بررس ینگاه

در  یبدن تیترب یو کاربردها میرا با مفاه نیآموزان، معلمان و والدتا دانش پردازدیم ،یآموزش

 ییراهکارها میدار یصرفا ارائه اطلاعات، سع یکتاب، به جا نیآشنا کند. در ا یریادگی ودبهب

بر  میتا بتوان میارائه ده یآموزش طیمح در یبدن تیترب یهاتیفعال یسازادهیپ یبرا یکاربرد

  .میکن دیتأک یریادگیآن در بهبود  یاثربخش
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 اول بخش

 روانشناختی و تربیتی مبانی 

 اول فصل

 روان سلامت در بدنی تربیت نقش بررسی 

 

 یدر عملکرد شناخت یبدن تی: نقش تربیریادگی یچهیدر شیپرده تنش و گشا زشیر

 سو کاهش استر

بر  ییبسزا ریو تأث کندیم فایدر ارتقاء سلامت جسم و روان ا یدیکل یمنظم، نقش یبدن تیفعال

 دهیچیپ یهاسمیمکان قیاز طر ،یارتباط چندوجه نیآموزان دارد. ادانش یعملکرد شناخت

 .کندیم فایا ینقش قابل توجه یریادگیدر کاهش استرس و ارتقاء  ،یکیولوژیزیف

خون  انیجر شیافزا ،یو عملکرد شناخت یبدن تیفعال نیارتباط ب یهاسمیکانم نیتراز مهم یکی

ضربان قلب و تنفس،  شیبا افزا ،یهواز یهاتیفعال ژهیمنظم، به و یبدن تیبه مغز است. فعال

 شیافزا نیاز ا ،یاتیاندام ح کی. مغز، به عنوان بخشدیبدن را بهبود م یهابه بافت یخونرسان

بهبود  نی. اکندیم افتیدر یشتریب یو مواد مغذ ژنیاکس جه،یو در نت ردبیخون سود م گردش

 یانیتوجه، حافظه و حل مسئله، کمک شا لیاز قب ،یمغز، به بهبود عملکرد شناخت یدر خونرسان

است.  رگذاریتأث یعصب یهامنظم بر ساختار و عملکرد سلول یبدن تیفعال ن،ی. همچنکندیم

 ،یمنجر به بهبود عملکرد شناخت تواندیها، مآن نیارتباطات ب ها وسلول نیا املرشد و تک

 و حل مسئله شود. یریادگی
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 نی. اکندیشح مرا تر نیو سروتون نیمانند اندورف یمهم یهاهورمون ،یبدن تیفعال ن،یبر ا علاوه

 جادیرا ا یو آسودگ یحس شاد ها،نیارند. اندورفبخش و ضد استرس دآرام راتیها، تأثهورمون

 لهمقاب وخلق و خو  میدر تنظ یدیکل ینقش ز،ین نی. سروتوندهندیو استرس را کاهش م کنندیم

تر و بهبود مثبت یالت روحح جادیها در بدن، باعث اهورمون نیسطح ا شیبا استرس دارد. افزا

 کندیآموزان کمک مبخش، به دانششاثر آرام نی. اشودیها مها و استرسمقابله با چالش ییتوانا

 خود بپردازند. یدرس یهاتیتا بتوانند به طور مؤثرتر به فعال

اهش و ک یبه بهبود عملکرد شناخت تواندیخواب، م میتنظ قیاز طر ،یبدن تیفعال ن،یهمچن

. حافظه و پردازش اطلاعات دارد تیدر تثب ینقش اساس ت،یفیاسترس کمک کند. خواب باک

 یها را براآموزان کمک کند و آنخواب دانش یلگوا میبه تنظ تواندیمنظم م یبدن تیفعال

ش بر خلق و خو و کاه یمیمستق رینظم در خواب، تأث نیسازد. ا ادهمؤثرتر آم یریادگی

 روزانه دارد. یهااسترس

عنوان مثال،  مرتبط هستند. به یبدن تیوجود دارند که با فعال زین یگرید یشناخت یهاسمیمکان

مغز  ییتوانا ،یشناخت یریپذکند. انعطاف تیرا تقو یشناخت یریپذعطافان تواندیم ،یبدن تیفعال

 ،یریپذقنطباا ییتوانا نی. اشودیو مقابله با مسائل مختلف را شامل م دیجد طیدر انطباق با شرا

 مؤثرتر مقابله کنند. یبه شکل یلیتحص یها و فشارهاتا با چالش کندیآموزان کمک مبه دانش

 است. زولیاسترس مانند کورت یهامنظم، کاهش سطح هورمون یبدن تیفعال گرید تیاهم

بر  ینفم راتیتأث تواندیو م شودیاست که در مواجهه با استرس ترشح م یهورمون زول،یکورت

ها، به هورمون نیبا کاهش سطح ا ،یبدن تیو سلامت روان داشته باشد. فعال یعملکرد شناخت

 کنند. تیریرا بهتر مدتا استرس  کندیمآموزان کمک دانش

آموزان، دانش یو بهبود عملکرد شناخت یبدن تیفعال نیگفت که ارتباط ب توانیم ت،ینها در

بلکه بر کاهش  ،یارتباط نه تنها بر عملکرد شناخت نیاست. ا یو چند وجه دهیچیپ یارتباط

منظم  یبدن تیالکه فع یآموزان. دانشگذاردیم میمستق ریتأث زیها نآن یزندگ تیفیاسترس و ک

 شتریارتباط، مطالعات ب نیا تیو اهم یخواهند داشت. اما چگونگ یبهتر یلیدارند، عملکرد تحص

 .طلبدیرا م یترقیعم قاتیو تحق
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 آموزانسلامت روان دانش یدر ارتقا یبدن تی: نقش تربیریادگی تمِیآهنگِ روان، ر

 تیفیهبودِ کبو  یسلامتِ روان یست به سوا یاچهیدر ،یفراتر از صرفاً تحرک جسمان ،یبدن تیترب

در  یدیکل ینقش ها،تیها و فعالاز روش یغن یرشته، با تنوع نیآموزان. ادر دانش یریادگی

 تیمختلف ترب یهاروش ای. اما آکندیم فایآموز ادانش یلیو عملکرد تحص تیشخص یریگشکل

موضوع، درک  نیا قیدق ید؟ بررسآموزان دارنبر سلامت روان دانش یمتفاوت راتیتأث ،ینبد

 .کندیم ریپذرا امکان یریادگی تمِیدر ر« آهنگِ روان» رِیاز تاث ترقیعم

. شوندیجر ممن یارتباطات اجتماع جادیخود، به ا یتعامل تِیبا ماه ،یگروه یورزش یهاتیفعال

را تجربه  گرانیه ده و احترام برقابت سازند ،یهمکار یهامهارت ها،تیفعال نیآموزان در ادانش

از  یکیحس تعلق، به عنوان  نیو ا شودیم تیتقو یگروه تیهو ا،یپو یفضا نی. در اکنندیم

کند. اما  افیا یروان یهادر کاهش استرس یاساس ینقش تواندیدر سلامت روان، م یدیعوامل کل

 راتیآموزان تأثانشداز  یهمراه بوده و ممکن است بر برخ یرقابت یهاگاه با فشار ها،تیفعال نیا

 داشته باشند. یمنف

آموزان انشدرا به  یاز رشد روان شناخت یگرید یهانهیزم ،یانفراد یهاورزش گر،ید یسو از

اعتماد  یوسعهتو  یتمرکز، خودآگاه یبرا یارزشمند یهافرصت ها،تیفعال نی. ادهندیارائه م

 ،یدانیدو و م ای وگایمانند شنا،  ،یانفراد یها. به عنوان مثال، ورزشآورندیبه نفس را فراهم م

 یهاتا استرس کندیا کمک مکه به آنه کنندیآموزان فراهم مدانش یرا برا یبخشآرامش یفضا

ز ا یممکن است در برخ یحال، عدم وجود تعامل اجتماع نیکنند. با ا تیریروزانه را مد

 شود. یاجتماع یآموزان، منجر به احساس انزوادانش

 ،یو گروه یفرد دنیبه چالش کش تِیبا ماه ،یرقابت یهاتیفعال ن،یشیبا دو گروه پ سهیمقا در

 یِریدگایبستر،  نیباشد. در ا رگذاریتاث یرهبر یهاییو توانا زهیدر بهبود انگ تواندیم

ت. اما اس یرقابت یبدن تیدر ترب یدیکل یاشکست، جنبه تیریبرنده شدن و مد یهایاستراتژ

رو کند و در روبه یدتریشد یروان یرهاآموزان را با فشادانش تواندیم ها،تیاز فعال نهگو نیا

 شود. دیباعث بروز اضطراب و استرس شد ح،یصح تیریصورت عدم مد
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و  طیشرا به یادیز یبر سلامت روان، بستگ یبدن تیترب ریکه تأث میداشته باش ادیاست به  مهم

 یازهایو ن یشناساز روان یبا آگاه دیبا ،یبدن تیعلمان تربو م انیدارد. مرب ییاجرا یهاچارچوب

مانند  ییهاوهیخود را با دقت انتخاب کنند. استفاده از ش یهاتیها و فعالآموزان، روشدانش یسن

 تیمثبتِ ترب رِیتاث تواندیم ،یتیحما یفضا جادیو ا یفرد یهاییتوجّه به توانا ،یمشارکت قِیتشو

 دهد. شیافزا یریادگیترس و بهبود را در کاهش اس یبدن

 یهابرنامه یدر طراح یاتیح یآموزان، عنصردانش یهایازمندیو ن هاتیبه تنوعِ شخص توجه

که هم  شودیمنجر م ییهاتیفعال یبه طراح ،یفرد یازهایو درک ن ییاست. شناسا یبدن تیترب

 نیمچنو آرامش موثرند. هحسِ تعلق  جادیو هم در ا کنندیکمک م یسلامت جسمان یبه ارتقا

 یانفراد ،یگروه یهاسه گروه )ورزش نیآن در هرکدام از ا یاجرا یوهیورزش و ش وعتوجه به ن

 د.شو یریجلوگ یکیزیو ف یروان بیاست تا از هرگونه آس تیحائز اهم اری(، بسیرقابت ای

 یا ژهیو گاهیجا زیفضا، ن نیاسترس و مقابله با اضطراب در ا تیریمد یهاوهیتوجه به ش تیاهم

 دارد.

 آموزاناسترس دانش تیریدر مد یبدن تیآرامش در کلاس، حرکت در ذهن: نقش ترب

ساسات اح نیهستند. ا یآموزش یهاطیقرن حاضر در مح یناخوانده یو اضطراب، رفقا استرس

 زینها آن یو روان یآموزان، بلکه بر سلامت جسمدانش یلینه تنها بر عملکرد تحص ند،یناخوشا

درسه وجود م یاحساسات و ارتقاء آرامش در فضا نیمهار ا یبرا یراه ای. اما آگذارندیم ریتأث

 نیدر ا یدینقش کل تواندیم ،یو روان یجسمان یهاتیاز فعال یعیوس فیبا ط ،یبدن تیترب ؟دارد

 کند. فایا نهیزم

 ،یهر گروه سن یهایژگیوبا در نظر گرفتن سن و  ،یبدن تیمنظم و متنوع ترب یهابرنامه ارائه

و  یروان یازهایشوند که ن یطراح یابه گونه دیها بابرنامه نیاست. ا ریمس نیگام در ا نیاول

. دفراهم آورن شانیرا برا بخشزهیمثبت و انگ یهاآموزان را درک کرده و تجربهدانش یاجتماع

 یو همکار یتعامل اجتماع یهامهارت تیبه تقو توانندیبه عنوان مثال، م ،یگروه یهاورزش

 یهاتیفعال ن،ی. همچنندینما تیها تقورا در آن یآموزان کمک کنند و حس تعلق و همدلدانش
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را در  یتیریحس کنترل و خودمد توانندیمتخصص، م انیمرب ییمنظم و تحت راهنما یورزش

 توسعه دهند. زانآمودانش

 ،یبدن یهاتیها و فعالاز ورزش یاری. بسشودیمحدود نم یکیزیف یهاصرفاً به جنبه ،یبدن تیترب

نمونه، حرکات  ی. برادهندیقرار م ریتحت تأث زیآموزان را ندانش یو عاطف یروان یهاییتوانا

و  سکاهش استر موثر در یبه عنوان ابزار توانندیفعال، م یهاشنیتیو مد وگای یشدهکنترل

 تواندیم ،یعضلان یهاشنیلکسیو ر قیعم بر تنفس آموزان به کار روند. تمرکزارتقاء تمرکز دانش

 حیصح یامقابله یهایزا، با استراتژاسترس یهاتیکه چگونه در موقع اموزدیآموزان ببه دانش

 برخورد کنند.

 یروش است. هنگام نیادر  تیموفق دیآموزان، کلدانش یمورد علاقه یبدن یهاتیفعال انتخاب

به طور  کنند،یه ماحساس آرامش و لذت را تجرب ،یبدن یاهتیآموزان در فعالکه دانش

 یبا طراح توانندیم یبدن تیترب انیخواهند بود. مرب هاتیفعال نیبه دنبال تکرار ا یخودخودبه

 تیروند را تقو نیآموزان، ادانش یهاییو توانا قیو با در نظر گرفتن علا ریپذانعطاف یهاهبرنام

 کنند.

برخوردار باشد.  کنندهقیمثبت و تشو یاز فضا زیو کلاس درس ن یموزشآ یاست که فضا مهم

ها را مثبت، آن یهاآموزان و ارائه بازخوردبا در نظر گرفتن احساسات دانش توانندیم انیمرب

 حیصر یوگوگفت تیکنند. اهم یبدن تیترب یهاو مشارکت فعال تر در برنامه تیبه فعال قیتشو

امن و قابل اعتماد،  یطیدر مح ژهیآموزان، به وس و اضطراب با دانشدر مورد استر راستو رو

 است. یضرور یامر

رسه و روانشناسان مد یلیمشاوران تحص ،یبدن تیمتخصصان ترب نیب یهمکار تیاهم ن،یهمچن

رار مورد توجه ق شیاز پ شیب دیکاهش استرس و اضطراب با یجامع برا کردیرو کیدر ارائه 

 یآموزان و طراحدانش یازهاین ترقیمنجر به شناخت عم تواندیچند جانبه متعاملات  نی. اردیگ

 استرس شود. تیریمد یبرا یمؤثرتر یهابرنامه
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و  یورزش یهاتیفعال قیآموزان، از طرحل مسئله به دانش یهاآموزش مهارت گر،ید یسو از

آموزان کمک ها، به دانشمهارت نیکند. ا فایها ادر کاهش اضطراب آن ینقش مهم تواندیم ،یبدن

منفعل، به طور فعال  یهاواکنش یها، به جاروزمره و استرس یهاتا در مواجهه با چالش کنندیم

آنان کمک خواهد  یهاییاعتماد به نفس و توانا تیامر، به تقو نیکنند. ا یریگمیو با مهارت تصم

 کرد.

ز ارتقاء تمرک ،یآگاه شیافزا یقدرتمند برا یبه عنوان ابزار یبدن تیاز ترب توانیم ،یطور کل به

 یهابر پژوهش یمبتن ن،ینو یهارد. استفاده از روشآموزان استفاده کآرامش در دانش جادیو ا

 موزانآنشدا یو روان یسلامت جسم شیدر جهت افزا نینو یافتیره تواندیم نه،یزم نیدر ا دیجد

 فراهم آورد. یآموزش طیدر مح

در بهبود تمرکز و رفتار  یبدن تی: نقش فعالیریادگیدر ارکستر  آهنگِ تناسب اندام

 آموزاندانش

 یسمانجسلامت  یدر طول روز مدرسه، فراتر از ارتقا یبدن یهاتیمنظم فعال یزیربرنامه

کند.  فایر کلاس درس ارفتار و تمرکز آنان د یریگدر شکل یاتیح ینقش تواندیآموزان، مدانش

ها ژوهشپمورد توجه متخصصان آموزش و پرورش بوده، همواره موضوع  ربازیموضوع، که از د نیا

 متعدد قرار گرفته است. یهایو بررس

و سلامت  یبا سطح انرژ ماًیس درس مستقآموزان در کلادانش یو شاداب ییایاذعان کرد که پو دیبا

 تیو فعال آموز در طول روز، فرصتِ حرکتکه دانش یآنان مرتبط است. زمان یو روح یجسم

به خلق  ن،یروتونو س نیاندورف رینظ ییهاهورمون یبدن او با آزادساز کند،یم دایرا پ یکاف یبدن

بر کاهش استرس و  یشگرف ریبخش، تاثآرام یهاهورمون نی. اپردازدیآرام و متعادل م یحالت

 آموزان دارند.اضطراب در دانش

 یو استرس ناش یاست، اما شلوغ یریادگیتمرکز و  یمناسب برا یطیچند کلاس درس، مح هر

بگذارد.  یمنف ریآموز تاثبر روند توجه دانش تواندیم ،یو عدم حرکت کاف یمتوال یهااز آموزش

ها، حرکات درس انیدر م یروادهیپ قهیمانند چند دق ،یبدن یهاتیاز فعال یکوتاه یهادوره
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و  میآموزان را تنظدانش یانرژ وانندتیم ،یانجام حرکات ورزش ایو  یگروه یهایباز ،یکشش

 را به آنان بازگردانند. یتعادل روح

گردش خون  شیآموزان دارد. افزادانش یبر سلامت شناخت میمستق یریمنظم، تأث یبدن تیفعال

از  یتنها بخش ،یو کار ییحافظه فضا تیظرف شیو افزا یعصب ستمیبه مغز، بهبود عملکرد س

را در طول روز  یبدن یهاتیکه به طور منظم فعال یآموزاند. دانشهستن هاتیفعال نیا یایمزا

طلاعات مواجه پردازش ا ییبه طور معمول با بهبود در تمرکز، توجه و توانا دهند،یم جاممدرسه ان

اطر سپردن خموجب بهبود عملکرد آنان در درک و به  تواندیامر، به نوبه خود، م نی. اشوندیم

 گردد. یمطالب درس

گرفته شود.  دهیادن دیآموزان نبادر کاهش استرس و اضطراب دانش یبدن یهاتیفعال تِیاهم

ر عملکرد ب یبه طور قابل توجه تواندیم ،یریادگیروان  انیدر برابر جر یاسترس، همانند مانع

زا استرس یهاورمونهبا کاهش  ،یبدن تیبگذارد. ورزش و فعال یمنف ریآموزان تاثدانش یلیتحص

تا با اضطراب و استرس  کندیآموزان کمک مبه دانش ه،یروح کنندهمیتنظ یهاهورمون شیاافزو 

 .ندیکنار آ یآموزش طیاز مح یناش

 ینقش اساس زیآموزان نمثبت در دانش یرفتارها یریگمنظم، در شکل یبدن تیفعال ن،یهمچن

 هیسعه روحباعث تو ،یرتعامل و همکا یفضا جادیبا ا ،یبدن یهاتی. ورزش و فعالکندیم فایا

حس تعلق  شیمنجر به افزا تواندیمساله م نی. اشوندیآموزان مدانش انیدر م یو همدل یهمکار

 مدرسه شود. طیدر مح یارتباطات اجتماع ودو بهب

در  یمیودتنظاعتماد به نفس و بهبود خ شیبه افزا توانندیم یبدن یهاتیفعال ن،یبر ا علاوه

حس  شیباعث افزا ،یجسمان یهاتیدر انجام فعال تی. تجربه موفقآموزان کمک کننددانش

قابل  یریتاث تواندیود محس، به نوبه خ نیکه ا شود،یآموزان مو اعتماد به نفس در دانش ییتوانا

 داشته باشد. یآموزش طیبر عملکرد آنان در مح حظهملا


