
 به نام خدا
 
 
 
 

 

 هایتوانایی بهبود در ورزشی هایفعالیت نقش 

 آموزاندانش اجتماعی و شناختی

 

 

 : مولف

 تلی حسینی بتول

 

 

 

 

 

 انتشارات ارسطو

 (1404 -)سازمان چاپ و نشر ایران 

 نسخه الکترونیکی این اثر در سایت سازمان چاپ و نشر ایران و اپلیکیشن کتاب رسان موجود می باشد

Chaponashr. Ir 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 آموزاندانش جتماعیا و شناختی هایتوانایی بهبود در ورزشی هایفعالیت نقش نام کتاب :

 تلی حسینی بتول:  مولف
 ناشر : انتشارات ارسطو ) سازمان چاپ و نشر ایران( 

 : پروانه مهاجر صفحه آرایی، تنظیم و طرح جلد
  جلد 1000تیراژ : 

 1404 –نوبت چاپ : اول 
 چاپ : زبرجد

 تومان 104000قیمت : 
 رسان : کتاب -فروش نسخه الکترونیکی 

 https//:chaponashr.ir/ketabresan 
 5-520-455-622-978 شابک : 

  09120239255مرکز پخش :  تلفن
www .chaponashr .Ir 

 

 

 
 1351،   بتول ، تلی حسینیسرشناسه : 

 اجتماعی و شناختی هایتوانایی بهبود در ورزشی هایفعالیت نقش  :پدیدآور نام و عنوان
 تلی حسینی بتول مولف / آموزاندانش

 1404. مشخصات نشر  : انتشارات ارسطو ) سازمان چاپ و نشر ایران(، 
 ص. 104مشخصات ظاهری : 

 5-520-455-622-978  شابک :
 وضعیت فهرست نویسی  :  فیپا

 یادداشت  :  کتابنامه.
 آموزانانشد  –  اجتماعی و شناختی هایتوانایی – ورزشی هایفعالیت موضوع :

 TP 983  رده بندی کنگره  :
 668/55رده بندی دیویی  :  

 9976588شماره کتابشناسی ملی  :  
 اطلاعات رکورد کتابشناسی  :  فیپا



 رستفه

 

 5 .................................................................................. : شگفتاریپ

 7 ...................................................................................... : مقدمه

 11 ...................................... :آموزش در یورزش یهاتیفعال تیاهم :1 فصل

 14 ....................................................:آن انواع و یورزش یهاتیفعال فیتعر

 18 .......................................................... :مدرسه دوران در ورزش تیاهم

 21 ........................................... :آموزاندانش یجسمان سلامت بر ورزش ریتاث

 25 ....................................................... :یریادگی و آموزش با ورزش رابطه

 29 ...................................... :یشناخت یهاییوانات بر ورزش ریتأث :2 فصل

 35 ............................... :یانتقاد تفکر و مسئله حل بر یورزش یهاتیفعال ریتأث

 37 .......................................... :یریادگی در یذهن یهاییتوانا بهبود و شورز

 40 ................................. :شناخت و ورزش ارتباط نهیزم در هاافتهی و قاتیتحق

 43 ..................................... :یاجتماع یهامهارت توسعه و ورزش :3 فصل

 45 ..................................................... :یمیت یهاورزش و یگروه تعاملات

 47 ......................................... :یهمکار و یارتباط یهامهارت بر ورزش ریتأث

 50 ............................................ :نفس به اعتماد و سالم رقابت هیروح تیتقو

 52 .............................. :یمیت کار و یرهبر یهامهارت توسعه در ورزش تیاهم

 55 .................................... :یاجتماع یهامهارت توسعه و ورزش:  4 فصل

 57 .............................................. :آموزاندانش یروان سلامت بر ورزش ریتأث

 60 ............................................ :یورزش یهاتیفعال قیطر از استرس کاهش



 62 .................................. :مدرسه یفشارها و اضطراب با مقابله در ورزش نقش

 64 .................................. :استرس تیریمد در مؤثر یورزش یهاکیتکن یبررس

 69 .................................... :یخودانضباط و زهیانگ تیتقو و ورزش: 5 فصل

 69 ............................................................. زهیانگ تیتقو در ورزش نقش

 70 ............................................................. یخودانضباط و ورزش ارتباط

 71 ..................................... یورزش یهاتیفعال قیطر از یخودانضباط شیافزا

 71 .............................................................. اهداف میتنظ بر ورزش ریتأث

 72 ................................................. روزمره یزندگ در مثبت یهاروال جادیا

 72 ......................................:یورزش یهاتیفعال در شرکت یبرا زهیانگ تیتقو

 76 ............................. :یفرد انضباط بهبود یبرا یورزش منظم یهانیروت جادیا

 79 ....................................................... :خود کنترل و رفتار بر ورزش ریتأث

 82 ................................................ :یفرد اهداف میتنظ و ورزش نیب ارتباط

 85 ...................... :مدارس در یاجتماع یهمبستگ تیقوت در ورزش: 6 فصل

 87 .................................... :دوستانه روابط تیتقو در یورزش یهاتیفعال نقش

 90 ............................... :ورزش قیطر از هایهمکلاس یبرا مشترک یفضا جادیا

 91 ....................................... :اختلافات و هاتنش کاهش و یورزش یهاتیفعال

 94 .................... :یآموزدانش مختلف یهاگروه اتحاد و یهمبستگ بر ورزش ریتأث

 95 ............................................................................... : یریگ جهینت

 101 ...................................................................................... : منابع

 

 



 پیشگفتار :

 

تأثیر سرعت زندگی افراد را تحتهای علمی و تکنولوژیکی بهدر جهان امروز که پیشرفت

آموزان، های روانی، شناختی و اجتماعی در فرآیند تربیت دانشقرار داده، توجه به جنبه

ترین نهادهای تربیتی، عنوان یکی از مهمانکارناپذیر یافته است. مدارس، بهضرورتی 

جانبه کودکان و نوجوانان بر عهده دارند. در این میان، مسئولیتی سنگین در رشد همه

های ورزشی نه تنها ابزاری برای حفظ سلامت جسمانی، بلکه بستری غنی برای فعالیت

های حل مسئله و تقویت روابط تمرکز، بهبود مهارتهای ذهنی، افزایش ارتقاء توانایی

ریزی، کند تا توانایی برنامهآموزان کمک میشود. ورزش به دانشاجتماعی شناخته می

تحقیقات متعدد .گذاری، کار گروهی و مدیریت هیجانات خود را پرورش دهندنظم، هدف

ملکرد عات مثبت عمیقی بر توانند تأثیرهای گروهی و انفرادی میاند که ورزشنشان داده

آموزان داشته باشند. بهبود عملکرد حافظه کاری، افزایش تحصیلی و رشد ذهنی دانش

های شناختی سطح بالا، از سرعت پردازش اطلاعات، تقویت توجه پایدار و توسعه مهارت

های ورزشی منظم هستند. از سوی دیگر، ورزش بستری جمله پیامدهای شرکت در برنامه

آموزان از طریق تعامل با همسالان، درک بهتری از مفاهیمی مانند سازد تا دانشمی فراهم

طور مستقیم ها، بهها پیدا کنند. این مهارتها و حل تعارضهمکاری، احترام، پذیرش تفاوت

ای در جامعه.ها تأثیرگذار خواهند بوددر روابط اجتماعی، تعاملات روزمره و زندگی آینده آن

تری شود، لازم است نگاه جامعهای تحصیلی تعریف میها بر پایه موفقیترزشکه اغلب ا

های کافی ای طراحی شود که فرصتگونهبه آموزش شکل بگیرد. نظام آموزشی باید به

آموزان فراهم آورد. تجربه عملی نشان داده برای ورزش و فعالیت بدنی را برای همه دانش

کنند، انگیزه بیشتری های ورزشی شرکت میدر فعالیتطور منظم است که کودکانی که به

های فردی دارند. سالان، و پذیرش مسئولیتبرای حضور در کلاس، تعامل با معلمان و هم

های روانی، افسردگی، عنوان ابزاری مؤثر در پیشگیری از آسیبتواند بههمچنین، ورزش می

 .اضطراب و انزوای اجتماعی عمل کند

آموزان و بدنی و مربیان ورزشی در هدایت دانشنقش معلمان تربیتدر این میان، 

دهندگان تنها آموزشها نههای آموزشی ورزش بسیار حیاتی است. آنگیری از پتانسیلبهره



مداری، رقابت سالم و روحیه تیمی محسوب حرکات بدنی، بلکه الگوهایی از پشتکار، اخلاق

هایی مقاوم، هدفمند ساز پرورش شخصیتاند زمینهتوها میشوند. رویکرد آموزشی آنمی

 .و اجتماعی باشد

های ورزشی، باید نقش حمایتی ها نیز در تشویق فرزندان خود به فعالیتهمچنین، خانواده

تنها موجب تحکیم گر داشته باشند. همراهی خانواده با فرزندان در مسیر ورزش، نهو تسهیل

نفس و انگیزش درونی را در اس امنیت، اعتمادبهشود، بلکه احسروابط خانوادگی می

ویژه در دوران ابتدایی و های ورزشی بهنقش فعالیت.کندکودکان و نوجوانان تقویت می

مراتب چشمگیرتر است؛ چرا که در این مراحل، مغز کودکان در حال متوسطه، به

تحریک ترشح ست. فعالیت بدنی منظم، با اهای عصبی حیاتی گیری و گسترش شبکهشکل

وخو و انگیزه مواد شیمیایی مؤثر مانند اندورفین، سروتونین و دوپامین، به بهبود خلق

شود. همچنین، ورزش به کاهش استرس امتحانات، افزایش آموزان منجر مییادگیری دانش

 .کندهای آموزشی کمک شایانی میاحساس ارزشمندی و کاهش پرخاشگری در محیط

هایی برای تقویت حس تعلق به گروه، مشارکت فعال، و زش فرصتاز منظر اجتماعی، ور

ویژه در جوامعی که با آورد. این جنبه از ورزش، بهارتقای فرهنگ مشارکتی فراهم می

تواند بستری برای رو هستند، میهای فرهنگی، هویتی یا فردگرایی افراطی روبهبحران

 ت که مدرسه بدون ورزش، فضاییباید پذیرف.انسجام اجتماعی و رشد همبستگی باشد

های آموزشی پویا، هایی متعادل و پویاست. طراحی محیطناقص و ناتوان در تربیت انسان

ریزی منسجم برای ورزش روزانه، از جمله تجهیز مدارس به امکانات ورزشی، و برنامه

، باعث توجهی به این موضوعنیازهای فوری و الزامی نظام تعلیم و تربیت معاصر است. بی

 .آموزان نادیده گرفته شودشود استعدادهای حرکتی، ذهنی و اجتماعی بسیاری از دانشمی

مندتری به نقش ورزش در آموزش ایجاد کرده و امید است که این نوشتار بتواند نگاه نظام

گذاران آموزشی را به این امر مهم معطوف گیران و سیاستذهن معلمان، والدین، تصمیم

های انسانی و تنها توانایی رقابت علمی، بلکه ظرفیتیازمند نسلی هستیم که نهسازد. ما ن

اجتماعی بالایی نیز داشته باشد. تحقق چنین هدفی، در گرو ترکیب عقل، عاطفه، جسم و 

روح در نظام آموزش و پرورش است؛ و ورزش، پلی استوار برای تحقق این آرمان بلند 

 .شودمحسوب می



 مقدمه :

 

اعی در دنیای کنونی که آموزش و پرورش نقشی بنیادین در رشد و توسعه فردی و اجتم

کند، توجه به ابعاد گوناگون تربیت کودکان و نوجوانان ضرورتی ها ایفا میانسان

عنوان یکی از ارکان تربیت های ورزشی بهناپذیر یافته است. در این میان، فعالیتاجتناب

ی تقویت توان دارد. برخلاف تصور رایج که ورزش را صرفاً ابزاری برامتوازن، جایگاهی ویژه 

دهند که تأثیرات ورزش بسیار ها و تجربیات میدانی نشان میداند، پژوهشجسمانی می

های شناختی، عاطفی، روانی و اجتماعی فرد را نیز فراتر از جنبه فیزیکی بوده و حوزه

های ذهنی، ارتقای ب برای رشد تواناییتواند بستری مناسگیرد. ورزش میدربرمی

های گیری مهارتکارکردهای اجرایی، افزایش تمرکز، توسعه تعاملات اجتماعی و شکل

های شناسی و علوم تربیتی در دههشناسی شناختی، عصبتحقیقات روان.زندگی باشد

بر ساختار  یاخیر، همگی بر این نکته تأکید دارند که فعالیت بدنی منظم، اثرات قابل توجه

های عصبی، و عملکرد مغز دارد. ورزش موجب افزایش گردش خون در مغز، رشد سلول

 وتقویت ارتباطات سیناپسی و ترشح مواد شیمیایی مفیدی چون اندورفین، دوپامین 

وخو، انگیزش، تمرکز و حافظه شود که همگی نقش مهمی در بهبود خلقسروتونین می

کنند، نه های ورزشی شرکت میطور منظم در فعالیتنی که بهآموزادارند. در نتیجه، دانش

د بهتری دارند. تنها از سلامت روانی بالاتری برخوردارند بلکه در فرآیند یادگیری نیز عملکر

ریزی، حافظه کاری، توجه انتخابی و حل مسئله های شناختی مانند برنامهورزش، توانایی

لی موفقیت تحصیلی و اجتماعی محسوب کان اصها از ارکند؛ این مؤلفهرا تقویت می

 .(1396) .آریانپور، م .شوندمی

های اجتماعی در کنار این تأثیرات شناختی، ورزش به شکل مؤثری در رشد مهارت

آموزند که چگونه با آموزان مؤثر است. در فضای ورزش، کودکان و نوجوانان میدانش

اختلافات را حل کنند، نقش خود را در یک گروه دیگران تعامل سازنده داشته باشند، 

نفس خود را حفظ بپذیرند، از قوانین پیروی کنند و در عین حال، ابراز وجود و اعتمادبه

ویژه در بنای روابط انسانی در بزرگسالی هستند. ورزش بهها، سنگکنند. این مهارت

پذیری و لق، مسئولیتنظیر برای تقویت همبستگی، حس تعهای گروهی، فرصتی کمقالب



های ورزشی در مدارس، با وجود اهمیت روزافزون فعالیت.آورداحترام به دیگران فراهم می

اند جایگاه واقعی ورزش را در فرآیند تعلیم و های آموزشی هنوز نتوانستهبسیاری از نظام

ا هتربیت تثبیت کنند. گاه به ورزش به چشم زنگ تفریحی برای رهایی موقت از درس

انگارانه و ناکارآمد است. ورزش، که این دیدگاه، نگاهی سادهشود؛ حال آننگریسته می

عیار عنوان یک فرصت آموزشی تمامآموز است و باید بهناپذیر از تربیت دانشبخشی جدایی

های آموزشی ورزش، مستلزم گیری از ظرفیتبه آن نگریسته شود. در حقیقت، بهره

تر از همه، های ورزشی مدارس، و مهمتربیت بدنی، بهبود زیرساختبازتعریف نقش معلمان 

 .احمدی، م .جانبه استتغییر نگرش والدین و مسئولان آموزشی نسبت به تربیت همه

(1395). 

آموزان های آموزشی که ورزش بخشی از فرهنگ روزمره مدرسه شده، دانشدر محیط

اجتماعی  و. آنان با مشکلات تحصیلی، عاطفی پذیرتر هستندتر و مشارکتتر، باانگیزهشاداب

شوند. ورزش به کاهش رفتارهای پرخطر، پرخاشگری، رو میخود، با آمادگی بیشتری روبه

پذیری روانی و کند و بستر لازم برای تقویت انعطافاضطراب و افسردگی کمک می

ای چون ندههای فزایآموزان با چالشی که دانشسازد. در شرایطآوری فراهم میتاب

های هویتی و مشکلات اجتماعی های سنگین تحصیلی، فشارهای خانوادگی، بحرانرقابت

وانی و توسعه سلامت ذهنی رای برای رهایی تواند همچون دریچهاند، ورزش میمواجه

 .عمل کند

ای های گستردههای برتر آموزشی جهان قرار دارند، برنامهبسیاری از کشورهایی که در رتبه

عنوان ها از ورزش نه بههای رسمی دارند. آنهای بدنی با یادگیریرای تلفیق فعالیتب

مثابه ابزاری مؤثر برای تقویت یادگیری، انضباط، انگیزه و سلامت فعالیتی جانبی، بلکه به

اند که ذهن سالم در گرو بدن سالم است و هیچ کنند. این کشورها دریافتهاستفاده می

 –عاد وجودی کودک که به تمامی ابشود، مگر آنر آموزش حاصل نمیتحول بنیادینی د

 هایمهبرنا طراحی در باید دیدگاه این. شود توجه – اجتماع و روان ذهن، جسم، از اعم

 .گردد نهادینه معلمان تربیت و آموزشی فضاهای ساختار درسی،

المللی، رابطه مثبت و معناداری میان فعالیت بدنی های علمی متعددی در سطح بینبررسی

های شناختی منظم و بهبود نمرات درسی، کاهش رفتارهای ناسازگارانه، و افزایش مهارت



 60عنوان مثال، کودکان و نوجوانانی که روزانه حداقل اند. بهآموزان نشان دادهدر دانش

نی معتدل تا شدید دارند، معمولاً تمرکز بیشتری در کلاس درس دارند، دقیقه فعالیت بد

های گروهی از خود نشان تری در فعالیتها عملکرد بهتری دارند، و مشارکت فعالدر آزمون

دهد که ارتقای توان ذهنی تنها در گرو تمرینات آموزشی دهند. این امر نشان میمی

ورزش، که با لذت، پویایی و تعامل همراه است، هایی چون مستقیم نیست، بلکه فعالیت

نقش ورزش در پرورش شخصیت نیز انکارناپذیر است. .کنندنقش بسزایی در آن ایفا می

هایی چون نظم، صبر، خودکنترلی، احترام به قانون، پذیرش شکست، و بسیاری از ویژگی

هایی در موفقیت گیرند. چنین ویژگیهای ورزشی شکل میتلاش مستمر، در بستر فعالیت

اند. ورزشکارانی که از کودکی کنندهفردی و اجتماعی افراد در زندگی آینده بسیار تعیین

گیرند، معمولاً دارای سطح بالاتری از خودآگاهی، توان حل تحت آموزش مناسب قرار می

غ ها، افراد را در مسیر بلوپذیری هستند. این ویژگیگیری و مسئولیتمسئله، قدرت تصمیم

های زندگی آماده دهند و آنان را برای مواجهه با چالشفکری و اجتماعی قرار می

گیری مؤثر از ورزش در آموزش، نیازمند در عین حال، نباید فراموش کرد که بهره.سازندمی

های فردی گذاری هوشمندانه، تربیت معلمان کارآمد، و توجه به تفاوتسیاست

ها و نیازهای خاص ها، انگیزهها، تواناییوجوان، ویژگیآموزان است. هر کودک یا ندانش

آموزان، ای باشد که همه دانشگونهریزی ورزشی باید بهخود را دارد. بنابراین، برنامه

مند شوند. شان، بتوانند از مزایای آن بهرهنظر از سطح مهارت یا آمادگی بدنیصرف

توانند دی، کلیدهایی هستند که میمشارکت فعال، انگیزش درونی، و احساس موفقیت فر

 .مند سازندآموز را به ورزش علاقههر دانش

ویژه در مدارس ابتدایی و راهنمایی، نقش بسیار حیاتی در این فرآیند مربیان ورزشی، به

هایی چون بخش ارزشهای حرکتی، بلکه الهامدهندگان مهارتتنها انتقالدارند. آنان نه

آموزان، اند. رویکرد مربی در آموزش، نوع تعامل با دانشی و تلاشاحترام، مسئولیت، همدل

های ارزشیابی، همگی در اثرگذاری تربیتی ورزش نقش سبک مدیریت کلاس، و روش

شناسی رشد، گیری از دانش روانکننده دارند. لازم است مربیان ورزشی، با بهرهتعیین

فضای کلاس درس را به محیطی ررسمی، های زندگی، و اصول آموزش غیآموزش مهارت

 .(1394) .ناصری، س .انگیزشی، پرنشاط و یادگیرنده تبدیل کنند



تر، ای انسانیگذاری بر آیندههای ورزشی در مدارس، سرمایهگذاری بر فعالیتسرمایه

اقع ای که به ورزش در مدارس بها دهد، دروتر است. جامعهتر و اجتماعیتر، شادابخلاق

های اجتماعی، توسعه سلامت روان، و پرورش شهروندانی سالم ز ناهنجاریبر پیشگیری ا

داند چگونه جو گام برداشته است. ورزش، ابزاری است برای ساختن نسلی که میو مشارکت

ای با دیگران زندگی کند، چگونه برای هدفی تلاش کند، و چگونه شکست را فرصتی بر

واهد ماند؛ و کتاب خلاصه شود، ناتمام و ناقص خیادگیری بداند. آموزش اگر تنها در کلاس 

تواند نسل آینده را برای زیستن اما اگر با حرکت، بازی، مشارکت و تلاش همراه شود، می

 .(1397) .زاده، عخلیل .در جهانی پیچیده و پرچالش آماده سازد
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 :1فصل 

 :های ورزشی در آموزشاهمیت فعالیت 

 

ترین ارکان زندگی اجتماعی، عنوان یکی از مهمآموزش بهدر مسیر رشد و تعالی انسان، 

تواند به غنای فرآیند هایی که میکننده دارد. در این میان، یکی از مؤلفهنقشی تعیین

آموزان منجر شود، آموزش کمک کند و به شکوفایی استعدادهای گوناگون دانش

از نظام آموزشی  عنوان بخشیهاست ورزش بههای ورزشی است. اگرچه سالفعالیت

صورت کامل درک نشده، نقش بنیادین کشورها مورد توجه قرار گرفته، اما آنچه هنوز به

های آن در تربیت متوازن، رشد ذهنی و اجتماعی و ارتقای کیفیت یادگیری است. فعالیت

شوند بلکه تأثیر عمیقی بر ساختارهای بدنی و ورزشی، تنها به سلامت جسمی محدود نمی

تواند مثابه زبانی جهانی و ابزاری فراگیر، می، روانی و رفتاری فرد دارند. ورزش بهشناختی

های در بهبود ارتباطات، افزایش اعتماد به نفس، تقویت توان حل مسئله و ارتقاء مهارت

 .بدیل ایفا کندآموزان نقشی بیفردی و جمعی دانش

اند، یافتن ذشته نمود یافتههای آموزشی و تربیتی بیش از گدر عصر کنونی که چالش

ویژه در سنین رشد، اهمیت فراوان آموزان، بهسازی ذهن و بدن دانشهایی برای فعالروش

تر و های ورزشی با ایجاد تحرک، نشاط و انگیزه، به یادگیری پویاتر، عمیقدارد. فعالیت

کند، هدایت میآموزی که انرژی بدن خود را در مسیر مثبت کنند. دانشپایدارتر کمک می

تر، تمرکز بالاتر و آمادگی بیشتری برای یادگیری خواهد داشت. در واقع، ورزش ذهنی آرام

تنها مکمل فرآیند یادگیری است، بلکه در بسیاری از موارد، خود عامل مؤثری در نه

شود. این ارتباط دوسویه میان فعالیت بدنی و رشد ذهنی، یادگیری معنادار محسوب می

 .شناسی تربیتی و علوم اعصاب مورد تأیید قرار گرفته استهای روانر پژوهشبارها د

 .(1394) .ناصری، س

های ورزشی در مدارس، اند که تقویت فعالیتهای آموزشی پیشرو در دنیا دریافتهنظام

های کلیدی آموزش و پرورش از جمله موفقیت تحصیلی، انضباط راهی برای ارتقاء شاخص
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آموز را به سوی شناخت بهتر ت مثبت بین فردی است. ورزش، دانشفردی، و تعاملا

گیرد که دهد. در بستر رقابت سالم و مشارکت گروهی، یاد میهای خود سوق میتوانایی

چگونه با دیگران همکاری کند، چگونه مسئولیت بپذیرد و چگونه مرز میان پیروزی و 

های نظری کلاس ربیتی، فراتر از آموزهشکست را درک کرده و آن را بپذیرد. این فرایند ت

در بسیاری از جوامع، غفلت .سازدهای زندگی آماده میدرس، فرد را برای مواجهه با واقعیت

تحرکی آموزان، افزایش بیاز نقش ورزش در آموزش، منجر به کاهش سطح انگیزه در دانش

است. این در حالی و پیامدهای روانی آن از جمله افسردگی، اضطراب و پرخاشگری شده 

های روزمره ای برای رهایی ذهنی و تخلیه تنشتواند همچون دریچهاست که ورزش می

شوند که آور در مغز منجر میعمل کند. تمرینات ورزشی به ترشح مواد شیمیایی شادی

آموزانی که ورزش وخو، سطح انگیزش و رضایت از زندگی دارند. دانشاثر مستقیمی بر خلق

آیند تری از خود دارند، با انرژی بیشتری به کلاس درس میمعمولاً تصویر مثبت کنند،می

 .(1394) .رضایی، س .دهندهای آموزشی از خود نشان میو مشارکت بالاتری در فعالیت

ها کنند. پژوهشهای شناختی کمک میهای ورزشی به توسعه مهارتاز سوی دیگر، فعالیت

هایی کننده، عملکرد مغز در زمینهمحور و هماهنگازی، تعادلاند که تمرینات هونشان داده

پذیری شناختی را بهبود چون توجه، حافظه کاری، سرعت پردازش اطلاعات و انعطاف

ها، زیرساخت اصلی یادگیری مؤثر در کلاس درس هستند. بنابراین، بخشند. این مهارتمی

کند، بلکه می سمی را تضمینتنها سلامت جبهبود عملکرد مغزی از طریق ورزش، نه

های مهم ورزش در یکی دیگر از جنبه.سازدپذیر مییادگیری عمیق و توانمند را نیز امکان

های اجتماعی است. بسیاری از رفتارهایی که در زندگی اجتماعی آموزش، تقویت مهارت

 شنیدن نین،قوا به احترام ها،فاوتت تحمل گروهی، کار مانند –شوند آمیز تلقی میموفقیت

شوند. مدرسه های ورزشی تمرین و نهادینه مییتفعال قالب در – تعارض مدیریت و فعال

آموز، اگر بتواند ورزش را به درستی عنوان نخستین محیط اجتماعی گسترده برای دانشبه

بلکه از نظر  تنها از نظر علمیساز تربیت نسلی خواهد بود که نهدهی کند، زمینهسازمان

 .(1397) .زاده، عخلیل .اندرفتاری، شخصیتی و اجتماعی نیز رشد یافته
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وجوش یا دارای مهارت بدنی نکته قابل توجه آن است که ورزش تنها برای کودکان پرجنب

پذیری تأکید دارند. به این معنا که بالا نیست. رویکردهای نوین تربیت بدنی بر اصل شمول

حرکت، تلاش و لذت از مشارکت  مانی، باید فرصت تجربهآموز، فارغ از توان جسهر دانش

دهد، عزت نفس را را داشته باشد. این رویکرد، احساس تعلق به مدرسه را افزایش می

نماید. نقش مربیان و کند و به پیشگیری از طرد اجتماعی و انزوا کمک میتقویت می

شناختی، نانند با دانش روامعلمان تربیت بدنی در این زمینه کلیدی است. آنان باید بتو

های ارتباطی مؤثر، بستری را فراهم کنند که در آن هر های فردی، و مهارتدرک تفاوت

های ورزشی نیز نقش مهمی در تحقق اهداف زیرساخت.آموز جایگاه خود را بیابددانش

کنند. بدون فضاهای مناسب، تجهیزات استاندارد و آموزشی از طریق ورزش ایفا می

درستی انجام گیرد. های ورزشی بهتوان انتظار داشت که فعالیتریزی منسجم، نمیمهبرنا

آید. برخوردار، بیشتر به چشم میاین مسئله به ویژه در مدارس ابتدایی و مناطق کم

های ورزش گذاری در زمینه تجهیز مدارس به امکانات ورزشی و حمایت از طرحسرمایه

های اجتماعی، ارتقاء سلامت گذاری برای کاهش آسیبایهآموزی، نوعی سرمهمگانی دانش

 .روانی و جسمی نسل آینده و بهبود کیفیت آموزش است

های ورزشی اهمیت دارد. دختران و های جنسیتی نیز در طراحی فعالیتتوجه به تفاوت

های های بدنی، فرهنگی و اجتماعی، نیازمند فضای امن، فرصتپسران، بسته به ویژگی

های جنسیتی، و الگوهای مناسب برای مشارکت در ورزش هستند. حذف کلیشه برابر

تقویت خودباوری، و فراهم کردن شرایط عادلانه برای رقابت و مشارکت، از جمله اقداماتی 

فقط فرصتی برای ورزش نه.تر کندتواند تأثیر ورزش در آموزش را عمیقاست که می

ها و آموزان از طریق شرکت در بازیی است. دانشحرکت، بلکه ابزاری برای یادگیری تجرب

پذیرند. صبر، سختی انتقالآموزند که در کلاس درس بههایی را میمسابقات، مهارت

پذیری و خودتنظیمی، بخشی از این ریزی، مسئولیتگذاری، برنامهاستقامت، هدف

تربیت، بر یادگیری  پردازان تعلیم وها هستند. از همین روست که بسیاری از نظریهمهارت

همچنین، باید توجه .ای مؤثر در آموزش تأکید دارندعنوان شیوهمبتنی بر حرکت و بدن به

کند. برای برخی از های آموزشی نیز کمک میداشت که ورزش به کاهش نابرابری
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تواند حس های درسی دچار ضعف هستند، موفقیت در ورزش میآموزان که در زمینهدانش

ویژه شایستگی ایجاد کند و انگیزه ادامه تحصیل را افزایش دهد. این امر، به ارزشمندی و

آموزان محروم یا دارای مشکلات یادگیری، بسیار مهم و راهگشا است. ورزش در دانش

 .ای برای ورود مجدد آنان به فرآیند یادگیری باشدتواند دریچهمی

های ورزشی، اگر با ترفت که فعالیتوان نتیجه گبا در نظر گرفتن تمام این ابعاد، می

گری آگاهانه، زیرساخت مناسب و حمایت روانی همراه شوند، ریزی اصولی، مربیبرنامه

 توانند نقش کلیدی در تحقق اهداف آموزش و پرورش ایفا کنند. آینده آموزش نیازمندمی

در آن  ای کهماعی است. مدرسههای جسمی و اجتهای فکری با توانمندیتلفیق مهارت

شک ورزش تنها زنگ تفریح نباشد، بلکه بخشی از مسیر یادگیری محسوب شود، بی

 .تر و مؤثرتر خواهد بودتر، انسانیای موفقمدرسه

 :های ورزشی و انواع آنتعریف فعالیت

شود شده و هدفمند گفته میریزیای از حرکات بدنی برنامههای ورزشی به مجموعهفعالیت

های خاص انجام بهبود سلامت جسمانی، روانی، اجتماعی یا تقویت مهارتکه با هدف 

شوند و ها معمولاً به صورت منظم و تحت یک نظم خاص انجام میگیرد. این فعالیتمی

تواند از راه رفتن دارای سطوح مختلفی از شدت، مدت و هدف هستند. فعالیت ورزشی می

ای ورزشی را شامل شود. های حرفهیا رقابت ساده روزانه تا تمرینات پیشرفته بدنسازی

کند، وجود نیت و ساختار منظم در آن آنچه فعالیت بدنی را به فعالیت ورزشی تبدیل می

د، در است. هر حرکت بدنی که با هدف افزایش آمادگی جسمانی یا مهارت بدنی انجام شو

ندگی فردی و ای در زهای ورزشی نقش گستردهفعالیت.گیردقلمرو ورزش قرار می

تنها عامل حفظ سلامت بدنی هستند، بلکه ابزار ها نهکنند. آناجتماعی انسان ایفا می

های خود را روند. از طریق ورزش، افراد تواناییتربیت روانی و اجتماعی نیز به شمار می

کنند، رقابت را کنند، با دیگران تعامل میشناسند، نقاط ضعف و قوتشان را تجربه میمی

 .شوندتر تبدیل میه فردی متعادلکنند و به مرور بجربه میت
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های ورزشی یکی از ابزارهای مهم پرورش ذهن، تربیت اجتماعی، از منظر آموزشی، فعالیت

آموزی که درگیر فعالیت ورزشی است، روند. دانشتقویت اراده و ایجاد انگیزه به شمار می

 .تری برای یادگیری قرار داردایط مناسبهم از نظر بدنی و هم از لحاظ روانی در شر

 .(1396) .آریانپور، م

ها معمولاً بندیهای مختلفی تقسیم کرد. این تقسیمتوان به دستههای ورزشی را میفعالیت

گیرند. در براساس اهداف، شرایط انجام، میزان شدت، نوع مهارت و زمینه کاربرد شکل می

گروه اصلی انفرادی و گروهی تقسیم  شی به دوهای ورزبندی کلی، فعالیتیک تقسیم

هایی هستند که در آن فرد بدون های انفرادی شامل آن دسته از فعالیتشوند. ورزشمی

سواری، کند، مانند دویدن، شنا، دوچرخهنیاز به شریک یا گروه خاصی فعالیت می

که به صورت هایی هستند های گروهی آنبرداری. در مقابل، ورزشژیمناستیک و وزنه

 .شوند، مانند فوتبال، والیبال، بسکتبال و هندبالتیمی یا با مشارکت چند نفر انجام می

هوازی های ورزشی به دو دسته هوازی و بیاز منظر شدت و نوع انرژی مورد نیاز، فعالیت

سواری ن سبک، دوچرخهروی سریع، دویدهای هوازی مانند پیادهشوند. ورزشتقسیم می

کند. ها اکسیژن نقش اصلی را در تأمین انرژی بازی میای هستند که در آنگونههو شنا ب

ها برای سلامت قلب، افزایش استقامت و کاهش وزن مفید هستند. در این نوع فعالیت

برداری، پرتاب وزنه یا دوی سرعت بر پایه انرژی هوازی مانند وزنههای بیمقابل، ورزش

 .دد و بیشتر بر قدرت عضلانی و سرعت تمرکز دارنگیرنبدون اکسیژن انجام می

های رقابتی، توان از لحاظ ساختار و هدف به فعالیتهای ورزشی را میهمچنین، فعالیت

های رقابتی معمولاً در بستر ای تقسیم کرد. فعالیتتفریحی، درمانی، آموزشی و حرفه

ها کسب مقام، رکورد یا نشوند و هدف آیافته انجام میهای سازمانمسابقات و رقابت

های تفریحی با گیرد. در مقابل، ورزشای در این دسته قرار میپیروزی است. ورزش حرفه

ها فشار روانی شوند. این نوع ورزشهدف سرگرمی، نشاط و گذران اوقات فراغت انجام می

 .کمتری دارند و بیشتر بر لذت مشارکت متمرکزند


