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 مقدمه:
 

فظ حآن در  تیتر از گذشته شده است. از اهمپررنگ اریما بس یامروزه، نقش ورزش در زندگ

 میدانیم یبه خوبمه ما ه ،یو روان یاش بر رشد ذهنمثبت راتیگرفته تا تأث یسلامت جسمان

آموزان در که دانش ییمدرسه، جا طیو ارزشمند است. در مح یضرور تیفعال کیکه ورزش، 

 نی. اشودیتر مخود هستند، نقش ورزش به مراتب مهم ندهیو آ تیخصش یریگحال شکل

س فاد به ناعتم ه،یبلکه بر روح شوند،یو تناسب اندام م یجسمان تینه تنها باعث تقو هاتیفعال

اند که ادهدنشان  یفراوان قاتی. تحقگذارندیم ییبسزا ریآموزان هم تأثدانش یدرون یهازهیو انگ

 ت،یضاررا کاهش داده و در مقابل، حس  یاسترس، اضطراب و افسردگ تواندیورزش منظم، م

وضوع م نیا ترقیدق یبه بررس میکتاب، قصد دار نیدهد. در ا شیو عزت نفس را افزا یشاداب

 لعه قرارآموزان را مورد مطادانش هیو عوامل مختلف مؤثر بر نقش زنگ ورزش در روح میردازبپ

تلف مخ اتیآموزان گرفته تا تجربدانش یر ورزش بر خلق و خویتأث یچگونگ ی. از بررسمیده

ارائه  موضوع نیاز ا یبردجامع و کار یریکرد تا تصو میخواه یآموزان، ما سعو دانش انیمرب

تخاب ز ان. امیزنگ ورزش در مدرسه برس گاهیو جا تیاز اهم یبه درک بهتر میبتوانتا  میده

کرد تا به  میتلاش خواه بخش،زهیجذاب و انگ یهابرنامه یمناسب تا طراح یرشته ورزش

 هیوحرارتقاء  یرا برا یدیو مف یعمل یو راهکارها میسوالات و ابهامات موجود پاسخ ده

 شد، بلکهنبا یبدن تیفعال کین هم است که زنگ ورزش صرفاً به عنوا. ممیآموزان ارائه کندانش

وجه تورد دانش آموزان م یروان لامتو بهبود س تیرشد شخص یقدرتمند برا یبه عنوان ابزار

  .ردیقرار گ
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 :اول بخش

 آموزدانش بر آن تأثیر و ورزش زنگ مبانی 

 :اول فصل

 نوجوانی دوران در ورزش اهمیت 
 

 و آرامشِ نوجوانان: رقصِ هماهنگِ ورزش و روح یشاد تمِیر

با  وجواناننکه در آن،  یااست؛ دوره یو روان یسرشار از تحولات جسمان یادوره ،ینوجوان

 تیعالنقش ف ان،یم نی. در اکنندیخود را جستجو م تیمواجهند و هو یمتعدد یهاچالش

 انیاط مرتبا نیدارد. ا ییبسزا تیاهم یروان یو کاهش فشارها هیروح یو ورزش در ارتقا یبدن

 ،یکیولوژیدر عوامل ب شهیاست که ر یو چندوجه دهیچیارتباط پ کیورزش و سلامت روان، 

 دارد. یو اجتماع یروانشناخت

ر د یتوجه نقش قابل ن،یمانند اندورف زا،یشاد یهاترشح هورمون کیبا تحر ،یبدن تیفعال

نقش  ،قتیها، در حقهورمون نیآموزان نوجوان دارد. ادانش هیخلق و خو و بهبود روح شیافزا

که منجر  کنندیم جادیرا در فرد ا یندیو احساس خوشا کنندیم فایرا ا یعیبخش طبآرام کی

 یامقابله مسیمکان کیمنظم، به عنوان  یبدن یهاتی. فعالشودیو اضطراب م استرسبه کاهش 

تر سازگار یاوهیبه ش ،یو اجتماع یلیروزمره تحص یاتا با فشاره کندیموثر، به نوجوانان کمک م

 تر، مواجه شوند.و سالم

. مشارکت در آوردیرا فراهم م تیخلاق انیو ب یخودشناس یبرا ییفضا ن،یهمچن ورزش،

و موجب  کندیم تیرا تقو میت کیدر  تیاحساس تعلق و عضو ،یورزش یگروه یهاتیفعال

 تواندیحس تعلق به گروه، م نی. اشودیم یو همکار یارتباط ،یاجتماع یهامهارت تیتقو

را کاهش دهد.  یاجتماع یو انزوا یدلسرد ،یداشته باشد و احساس طردشدگ ینقش محافظت

 تیریو مد یزیربرنامه یهامهارت ،یورزش تیفعال کیانجام  یبرا یگذارو هدف یزیربرنامه
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 شیحل مساله و افزا ییبر توانا ییبسزا ریتجربه، تأث نی. ادهدیزمان را در نوجوانان ارتقا م

 .گذاردیاعتماد به نفس آنان م

بهبود  زیرا ن بر خلق و خو رگذاریتاث یکیولوژیزیعوامل ف ،یبدن یهاتیفعال ن،یبر ا علاوه

کز تمر و یخون به مغز، به بهبود عملکرد شناخت انیجر شی. به عنوان مثال، افزابخشندیم

 یهاسا استربر نحوه پردازش اطلاعات و مقابله ب تواندیخود، م به نوبه نیو ا کندیکمک م

ان و به نوجوان کندیم فایبخش قدرتمند را اآرام کیباشد. در واقع، ورزش نقش  رگذاریثتا یذهن

 .ابندیتر دست سازنده یهاتا در مواجهه با مشکلات روزمره، به پاسخ کندیکمک م

رخه چو خواب سالم وجود دارد. ورزش منظم،  یبدن تیفعال انیم یقیارتباط عم ن،یهمچن

به  ،تیفی. خواب باکشودیخواب م تیفیک شیو منجر به افزا کندیم میرا تنظ یداریخواب و ب

ه ع، رابطواق خلق و خو و کنترل استرس در نوجوانان دارد. در میدر تنظ یدینوبه خود، نقش کل

 .کندیم فایا یه در آن ورزش نقش مهموجود دارد ک یو روانشناخت یجسمان تسلام نیب یا

آموزان نشو بهبود خلق و خو و کاهش استرس در دا یبدن تیفعال نیطور خلاصه، ارتباط ب به

مختلف  یهاسمیمکان قیارتباط از طر نیاست. ا دهیچیو پ یارتباط چندبعد کینوجوان، 

وب مطل یسالم و روح طیمح کی جادیو به ا کندیعمل م ،یو اجتماع یروانشناخت ،یکیولوژیب

 تیفعال ه نوعاز نظر دور داشت ک دینکته را نبا نی. اما اکندیم یانیشا کنوجوانان کم یبرا

مهم  اریارتباط بس نیآموز نوجوان در ادانش یو سبک زندگ زهیانگ ن،یسطح شدت تمر ،یورزش

 است. رگذاریو تاث

 نوجوانان یاجتماع یها: نقش ورزش در توسعه مهارتیباز نیرفاقت و زم دانیم

 دهیچیپ یهابه حوزه ،ینوجوانان، فراتر از حفظ سلامت جسمان ییورزش در رشد و شکوفا نقش

 ینقش ،یکیزیف یازهاین نیعلاوه بر تأم ها،تیفعال نی. اکندیم تیسرا زین یگرید یاتیو ح

رختکن  ،یزبا دانی. مکنندیم فاینوجوانان ا یو ارتباط یاجتماع یهادر پرورش مهارت یاساس
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روزمره، نقش  یهستند که در زندگ ییهامهارت نیتمر یبرا یمناسب یهاعرصه مسابقه، نیو زم

 .کنندیم فایا یدر تعاملات انسان یدیکل

روبرو  ملات مختلفمتنوع و تعا یهاطینوجوانان با مح ،یورزش یهاتیمشارکت در فعال قیطر از

رک دروابط، و  لیتشک ،یارتباط یهامهارت تیقوت یمناسب برا یبستر ها،طیمح نی. اشوندیم

 یهابتمناس نیا یاساس یاجزا ،یمیت ندی. فرآآورندیمختلف فراهم م یاجتماع یهانقش

خود  تیوولنقش و مس افتیخود، در انیبه تعامل با همتا م،یت کی. نوجوانان در دهستن یورزش

 یرهمکا ندازمیمجموعه ن کیالب و شکست در ق تیمواجهه با موفق ن،یچندر درون گروه و هم

اون و تع ،یبرهمچون مذاکره، مفاهمه، ره یدیمف یهامهارت ان،یم نیهستند. در ا یو هماهنگ

 .ابندییم رورشپ یدرون گروه یهمکار

. در مجاورت آوردیفراهم م زین یریگدادن و ارتباطگوش یهاتوسعه مهارت یبرا ییفضا ورزش،

درک  شان را یگوش کنند، نظرها گرانیکه چگونه به سخنان د موزندآینوجوانان م ها،یمیتهم

 جادیا ،یمیت یهایکنند و به طور مؤثر، به آنها پاسخ دهند. مذاکره و مفاهمه در مورد استراتژ

 است. یاتیتعامل مناسب و ح یهاصحنه نیتعهد و مشارکت درا

 تین تقووجوانانز بازخورد را در ا یریگبهره ییرقابت در ورزش، توانا ندیفرآ ن،یبر ا علاوه

است و به  یورزش یهاطیاز مح یریناپذبخش اجتناب ،یروزی. تجربه شکست و پکندیم

ا بهتر ر روابط تعامل و خلق جادیا د،یمف یهایاز استراتژ یقیتا درک عم کندینوجوانان کمک م

 یا کارآمدبسالم و مناسب  اداتکه با انتق آموزندیها، نوجوانان مصحنه نی. در اورندبه دست آ

 تباط بهار حفظ یآنها را برا اتیتجرب نیا ن،یرا تجربه کنند. همچن یروزیبالاتر بخواهند پ

 .سازدیآماده م یمنطق قیطر

مانند  یعناصر مهم تواندیمتقابل، ورزش م یهامهارت شیو با هدف افزا حیصح تیریمد با

 شیمتفاوت، محدود کردن تعصب و افزا یهادگاهیاحترام به د گر،ید یخصوص میحفظ حر

که چگونه با  ابندییها، نوجوانان معرصه نینوجوانان فراهم سازد. در ا یرا برا یروادار
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 زانیم نیبرقرار کنند. ا یگوناگون ارتباط بهتر و مؤثر یمختلف با استعدادها یهاتیشخص

در  ن،ی. همچنابدییسعه متو یورزش طیشرا شیها، همزمان با افزاانسان تیو حساس تیمسوول

نقش معنا و  ،یرهبر یهاو مهارت نیتمر ،یمیهمچون ت یورزش یهاتیها و فعالاز گونه یبرخ

 .آوردیکامل را به دست م تیاهم یمیت یگذارهدف

 یلیو عملکرد تحص هیدانش و ورزش: نقش زنگِ ورزش در روح تمِیآهنگ ر

 آموزاندانش

 یمانآموزان، فراتر از تناسب اندام و سلامت جسدانش یابر ژهیبه و ،یورزش در زندگ نقش

ر ب یگرفش راتیتواند تأث یخود، م یو ذهن یکیزیف یهاتیاست. زنگِ ورزش، با تنوع فعال

تعدد و م راتیتأث نیآموزان داشته باشد. ادانش یلیعملکرد تحص ،یتمرکز و به طور کل ه،یروح

 داخت.پر میواهکه در ادامه به آنها خ ردیپذیم صورت یمتعدد یهاسمیمکان قیاز طر ده،یچیپ

 خون، انیجر شیافزا نی. اشودیخون در مغز م انیجر شیاول، ورزش موجب افزا یوهله در

 یختکرد شناعمل جه،یو در نت رساند،یم یمغز یهارا به سلول یشتریب یو مواد مغذ ژنیاکس

و  یب درسامر در درک مطال نی. ادهدیوجه و تمرکز را ارتقاء مآموز، از جمله حافظه، تدانش

 ژهیو منظم، به یورزش یهاتیفعال ن،ی. همچنکندیم فایا یینقش بسزا ثر،مو یریادگی

ر، ام نیا لا ببرند، وو لذت را در بدن با یشاداب یهاسطح هورمون توانندیم ،یهواز یهاتیفعال

. استرس و اضطراب، به دکنیم فایآموزان ادر کاهش استرس و اضطراب دانش یدینقش کل

تحت  یاطور قابل ملاحظهبه توانندیم ،یریادگیتمرکز و  ییتوانا شدر کاه یعنوان عوامل مهم

 .رندیورزش قرار گ ریتأث

. شودیآموزان مدر دانش یو همکار یاجتماع یهامهارت یورزش منجر به توسعه ن،یبر ا علاوه

 گریچگونه با همد اموزندیآموزان ببه دانش توانندیم ،یمیت یهایمانند باز ،یگروه یهاتیفعال

که در بستر  ،یاجتماع یهامهارت نیاحترام بگذارند. ا گرانیکنند و به د یکار کنند، رهبر

 یهاطیو حل مسئله در مح یبر همکار ییبسزا ریتاث ابند،ییپرورش م یورزش یهاتیفعال
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 یتوسعه یمناسب برا یطیمح ،یکیزیف تیفعال کیدارند. در واقع، ورزش، فراتر از  یآموزش

 است. یو ارتباط یتعامل یهامهارت

 تیفید کخواب و بهبو میدر تنظ تواندیآموزان، مدانش یانرژ زانیم شیورزش با افزا ن،یهمچن

 و یلیعملکرد تحص یبرا یاتیعنصر ح کی ،یاستراحت آنها نقش داشته باشد. خواب کاف

 ییانابرخوردارند، تو یآموزان از خواب کافدانش کهیهنگام آموزان است.دانش یسلامت روان

 .دهندیرا بهتر انجام م یو حفظ مطالب درس یریادگی ات،پردازش اطلاع

و  یورزش یهاتیآموزان، نوع فعالدانش یذکر است که، با توجه به سن و سطح رشد انیشا

 یجتماعو ا یروان یازهایبه نو هم  یشوند که هم به سلامت یطراح یطور دیشدت آنها با زانیم

 یاستاردر  قدرتمند یبه عنوان ابزار تواندیکه ورزش م میآنان پاسخ گو باشند. فراموش نکن

 بهتر باشد. یلیو به دنبال آن، عملکرد تحص ،یو روان یجسم سلامتبه  دنیرس

 زیو ن ها،تیفعال نیا تیفیک ،یورزش یهاتیفعال یزمان صرف شده برا زانیم گر،ید یسو از

 ریآموزان تاثدانش هیورزش در روح ریتأث زانیبر م شود،یکه در آن ورزش انجام م یطیمح

 در جانیور و هش جادیو ا یورزش یهاتیموارد، توجه به تنوع فعال نیدارند. در کنار ا میمستق

 د.ده شیورزش افزا یهامشارکت فعال در زنگ یآنها را برا زهیانگ تواندیم وزان،آمدانش

 جادیر اعامل موثر د کیبه عنوان  تواندیآموزان مورزش با دانش انیمرب نیارتباط ب ن،یمچنه

بر  ورزش ریتاث نکته توجه داشت که نیبه ا دیبا تاً،یدر آنان عمل کند. نها زهیحس تعلق و انگ

و رشد  یهاجنبه یبر تمام تواندیست و ما یو شناخت یکیزیف یهاآموزان، فراتر از جنبهدانش

 باشد. رگذاریسلامت آنها تأث

 در نوجوانان یاز چاق یریشگیتن و روان: نقش ورزش در پ یِانعکاسِ هارمون

در  یاست. عوامل متعدد ینوجوانان امروز انیدر م عیشا یو اضافه وزن، معضل یچاق

نامناسب.  ییغذا یهامیتحرک و رژکم یمعضل نقش دارند، از جمله سبک زندگ نیا یریگشکل

انکار است.  رقابلیغ ان،یم نیدر ا ،یو اصلاح رانهیشگیعامل پ کینقش ورزش، به عنوان اما 
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شگرف  ریتاث زینوجوانان ن یو اجتماع یسلامت روان یدر ارتقا ،یکیزیف یهورزش، فراتر از جنب

 .ابدییدوچندان م تیو اضافه وزن اهم یاز چاق یریشگیموضوع در پ نیدارد، که ا

، منظم یبدن تیکه چگونه فعال دهدینوجوانان نشان م سمیتابولم یهایدگیچیپ درکِ

. حرکت و کندیک مو قندها کم هایوساز چربو به سوخت دهدیم شیرا افزا هیپا سمیمتابول

 شیاموجب افز ،یکیمتابول یهاندیفرا یبرا یمحرک قو کیبه عنوان  ،یکیزیف تیفعال

 یریلوگو ج یدر حفظ تعادل انرژ ینقش اساس ند،یفرآ نیشود. ایدر طول روز م یسوزیکالر

د و ل رشکه بدن در حا یزمان ،یورزش در دوره نوجوان تیدر بدن دارد. اهم یاز تجمع چرب

دوره،  نیدر ا یاهیتغذ یازهایها و ندر هورمون ریی. تغشودیآشکار م شیاز پ شیتحول است، ب

مصرف  نیهنگ بتعادلِ هما کی جادیبا اشود، اما ورزش،  زنمنجر به اضافه و یبه راحت تواندیم

 .کندیم تیریروند را مد نیا ،یو سوختن کالر

ا ب ،یورزش یهاتی. فعالردیمدنظر قرار گ دیبا زیورزش ن یروان یجنبه ،یکیزیف یبر جنبه علاوه

تجربه  عواطف نوجوانان دارند. میدر تنظ یو اعتماد به نفس، نقش مهم تیحسِ رضا جادیا

و  داده شیها را افزااعتماد به نفس آن تواندیچه کوچک و چه بزرگ، م ،یورزش یهاتیموفق

 تیم، تقوسال هیتغذ نهیدر زم ژهیبه و ،یزندگ گرید یهانهیادامه تلاش در زم یرا برا زهیانگ

. آوردیرا فراهم م یارتباط و تعامل اجتماع یبرقرار یبرا یورزش، فرصت ن،یکند. همچن

 یریگدر شکل تواندیم گران،یبا د یو همکار یگروه یهاتیکت در فعالشر ها،میدر ت تیعضو

 نوجوانان نقش داشته باشد. یاجتماعو روابط  تیهو

تر در نوجوانان برجسته یاز چاق یریشگیورزش را در پ یِدینقش کل نیا توانیچگونه م اما

که در آن،  ییست. فضاا کنندهقیدوستانه و تشو طیمح کی جادیگام، ا نیترو مهم نیکرد؟ اول

شوند، نه تنها به عنوان  یبخش و ارزشمند معرفلذت تیفعال کیبه عنوان  یورزش یهاتیفعال

 یهاو برنامه ،یورزش یهامدارس، باشگاه قیاز طر تواندیم طیمح نی. افهیو وظ تضرور کی

و  قیکه با علا شوند یطراح یابه گونه دیبا یورزش یهاشود. برنامه جادیا یو فرهنگ یاجتماع

تا  یگروه یهااز ورزش ،یورزش یهاتینوجوانان هماهنگ باشند. تنوع در فعال یهاییتوانا
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آنها  زهیانگ شیبالقوه نوجوانان و افزا یبه کشف و توسعه استعدادها تواندیم ،یادانفر یهاورزش

متخصصان  به همراه مشاوره ح،یصح یاهیتغذ یهاآموزش نیمنجر شود. همچن تیفعال یبرا

سالم و ورزش منظم  هیتغذ تینوجوانان از اهم یآگاه شیدر افزا یو ورزش، نقش مؤثر هیتغذ

بزرگسالان جامعه،  انیمثبت در م یرفتار یالگوها جادِیا ت،ی. در نهااردد یاز چاق یریشگیدر پ

 نوجوانان از ورزش داشته باشد. تیو حما قیدر تشو یدیکل ینقش تواندیم

و  قیبا درک عم دیابجانبه است که همه یریدر نوجوانان، مس یاز چاق یریشگیپ ریمس

 به انجام برسد. ،یو شخص یدر هر سطحِ اجتماع ق،یدق یِزیربرنامه

 قیتشو تیهمانکار است. ا رقابلیغ ر،یمس نیخانواده، مدرسه و جامعه در ا نیتعامل ب تیاهم

سالم و  یاندهیآ یبرا یگذار هیسرما کیسالم، به عنوان  یورزش یهاعادت جادینوجوانان به ا

ر د یاساس یگام قت،یدار ورزش، در حقمناسب و دوست یطیمح جادیقابل تأمل است. ا ا،یپو

 نوجوانان است. یسلامت عموم یو ارتقا یچاق از یریشگیپ

 نوجوانان یروحِ جوان: انتخابِ ورزش مناسب برا یِایروندِ پو

 است. دهیچیو پ یاتیح ینوجوانان، امر ژهیجوانان، به و ییِنقشِ ورزش در رشد و شکوفا درکِ

که به بل شود،یمحدود نم یجسمان تِیتنها به تقو یبدن یهاتیفعال ،یمقطع حساسِ سن نیدر ا

 زین ی روانو بهبودِ سلامتِ یتعاملات اجتماع ه،یروح یِریگدر شکل یدیعاملِ کل کیعنوان 

 تیهمان، امنحصر به فردِ هر نوجو اتِیه به خصوص. انتخابِ نوعِ ورزش، با توجکندیعمل م

 دارد. یاریبس

مناسب، نقشِ  یورزش تیفعال نشِینوجوانان، در گز یشناختو روان یکیولوژیزیف یِازهاین درکِ

همراهند  یریچشمگ یِکیزیف راتِییمرحله از رشد، با تغ نی. نوجوانان، در اکندیم فایا یاساس

گروه  نیا یِروان طِیشرا گر،ید یتحولات است. از سو نیاسب با امتن ییهاتیفعال ازمندِیکه ن

همراه  یتیهو راتییمانند اضطراب، استرس و احتمال مواجهه با تغ ییهااغلب با چالش ،یسن


