
 

80 

 

ی و علوم ورزش  یبدن  تیمطالعات ترب  

1403  تابستان  ،2  شماره  ،9  دوره  

80-86صفحات    

Online ISSN: 2476- 6844   

Print ISSN: 2538-502X   

www.irijournals.com 

 ان بررسی نقش ورزش و فعالیت بدنی در سلامت روان دانش آموز
 

 مهری السادات قریشی 

 کارشناس ارشد روانشناسی تربیتی
 

 

 

 چکیده 

فعالیت و  ورزش  نقش  بررسی  به  مقاله  دانشاین  روان  در سلامت  بدنی  فعالیتآموزان میهای  اهمیت  بر  و  بدنی  پردازد  های 

دانشبه دنیای مدرن،  دارد. در  تمرکز  روانی  بهبود وضعیت  برای  مؤثر  ابزار  با  عنوان یک  از جمله چالشآموزان  های متعددی 

و مشکلات عاطفی روبرو هستند که می اجتماعی  استرس  بر سلامت روان آن فشارهای تحصیلی،  بگذارد.  تواند  تأثیر منفی  ها 

توجهی به کاهش علائم اضطراب و افسردگی در  طور قابلتوانند بههای بدنی میدهند که ورزش و فعالیتها نشان میپژوهش

کمدانش هورمون آموزان  ترشح  طریق  کننداز  خوشحال ک  و  های  منفی  احساسات  کاهش  به  ورزش  اندورفین،  مانند  کننده 

آموزان  های بدنی به دانشدهد. همچنین، فعالیتکند و در عوض، احساس خوشحالی و آرامش را افزایش میاضطراب کمک می

های روزمره، عملکرد بهتری داشته دستیابی با چالش  مدیریت استرس را تقویت کنند و در مواجهه هایکند تا مهارتکمک می

آموزان ایجاد کند. علاوه  تواند احساس موفقیت و توانمندی را در دانشهای گروهی میبه اهداف ورزشی و مشارکت در فعالیت

. روش گرد تآموزان مرتبط اسکند، که خود به سلامت روانی و جسمانی دانشبر این، ورزش به بهبود کیفیت خواب کمک می 

پژوهشی می باشد  آوری اطلاعات در این مقاله به صورت مروری و مطالعه ی مقالات معتبر علمی در سایت های کعتبر علمی و  

 با هدف اینکه بتواند نقش ورزش و تربیت بدنی را در دانش آموزان مورد بررسی قرار دهد.  
 

 سلامت روان ،ی بدن  تیورزش، فعالهای كلیدی:  واژه
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 مقدمه 

عبارت است از رفاه کامل جسمی، روانی و اجتماعی فرد، که بین این براساس تعریف سازمان بهداشت جهانی، سلامت عمومی  

سه جنبه تأثیر متقابل و پویا وجود دارد. در همین رابطه مسأله ای است که امروزه پژوهش های زیادی را به خود اختصاص  

تنگاتنگ عوامل شخصیتی   داده است و مطالعات انجام شده در سال های اخیر در حوزه بهداشت روانی و سلامت عمومی، رابطه

 (.  1385و روانشناختی و سلامت را به وضوح نشان داده است. )فتحی آشتیان، 

ویژه در میان  شود. این موضوع به عنوان یکی از ارکان اساسی زندگی سالم و موفق شناخته میدر عصر حاضر، سلامت روان به

آموزان کند. دانشای پیدا میه شخصیتی قرار دارند، اهمیت ویژهآموزان که در مرحله حساسی از رشد و توسعنوجوانان و دانش

های تحصیلی و فشارهای آموزشی روبرو هستند، بلکه در عین حال باید با تغییرات اجتماعی، عاطفی و هویتی  تنها با چالشنه

ها را توجه به سلامت روانی آن  نیز سازگار شوند. افزایش موارد اضطراب، افسردگی و مشکلات روانی در میان نوجوانان، ضرورت

های ورزشی  ها برای بهبود سلامت روان، فعالیتدهند که یکی از مؤثرترین راه سازدتحقیقات نشان میبیشتر از پیش نمایان می

بدنی است. فعالیت نهو  بهبود وضعیت جسمانی کمک میهای بدنی  به  تأثیرات مثبت قابلتنها  بلکه  توجهی بر سلامت  کنند، 

عنوان یک ابزار مؤثر برای کاهش استرس، اضطراب و افسردگی عمل کند و به افزایش احساس تواند بهن نیز دارند. ورزش میروا

دانش در  خوشحالی  و  نظریهرضایت  اساس  بر  کند.  کمک  روانآموزان  فعالیتهای  میشناسی،  ورزشی  ترشح های  به  توانند 

خوشحالهورمون  اندورفینکنندههای  مانند  می  ای  افزایش  را  آرامش  و  خوشحالی  احساس  که  شوند  این،  منجر  بر  دهدعلاوه 

های  کند. دستیابی به اهداف ورزشی و مشارکت در فعالیتآموزان کمک میورزش به تقویت اعتماد به نفس و خودباوری دانش

آموزان این امکان را  ثبت به دانشآموزان ایجاد کند. این احساسات متواند احساس موفقیت و توانمندی را در دانشگروهی می

های دیگر زندگی خود، از جمله تحصیل و روابط اجتماعی، با اعتماد به نفس بیشتری عمل کنندکیفیت  دهد که در زمینهمی

جنبه  از  یکی  نیز  فعالیتخواب  تأثیر  تحت  که  است  مهمی  دانشهای  به  باکیفیت  و  کافی  خواب  دارد.  قرار  بدنی  آموزان های 

های تحصیلی و اجتماعی پیدا  کند تا در طول روز انرژی بیشتری داشته باشند و توانایی بیشتری برای مقابله با چالشکمک می

تنها به بهبود وضعیت جسمانی بلکه به ارتقاء کیفیت های بدنی نهتوان گفت که ورزش و فعالیت کنند. با توجه به این نکات، می

روانی دانش نیزندگی و سلامت  به بررسی نقش ورزش و فعالیت شودز منجر میآموزان  های بدنی در سلامت روان این مقاله 

ارائه آموزان میدانش پردازد و تلاش دارد تا با تحلیل شواهد علمی و تجربی، اهمیت این موضوع را روشن کند. همچنین، به 

فعالیت ادغام  برای  راهکارهایی  و  برنامهپیشنهادات  در  ورزشی  آموزشهای  دانشهای  تشویق  و  این  ی  در  مشارکت  به  آموزان 

عنوان یک عنصر کلیدی در فرآیند آموزش و  طور کلی، هدف این مقاله تأکید بر لزوم توجه به ورزش به پردازد. بهها میفعالیت

 آموزان است. بهبود سلامت روان دانش

 

 ورزش 

از یک فعالیت نهادینه شده که مستلزم کاربرد نیرو از مهارت های جسمانی  ورزش عبارت است  با استفاده  ی جسمانی شدید 

پیچیده به وسیله شرکت کنندگانی است که توسط عوامل درونی و بیرونی تحریک می شوند. این تعریف با فعالیت های ورزشی  

 (.  1381سازمان یافته ارتباط پیدا می کند. )کوشافر، 
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احساس خوب بودن استفاده میشود.  بیماری ها، بهبود سلامتی و  درجوامع مختلف از ورزش به عنوان وسیله ای برای پیشگیری  

ورزش به دلیـل اثـرات مثبـت ذهنـی و فیزیکی اش نقش با ارزشی در بازتوانی و مدیریت درمان بیماران روانی دارد. )فالکنر،  

 (.  200وپالسکا، 2006

 

 سلامت روان

در برقراری ارتباط موزون و هماهنگ با دیگران، توانایی در تغییر   سازمان بهداشت جهانی سلامت روانی را عبارت از قابلیت فرد

و اصلاح محیط اجتماعی خویش، حل مناسب و منطقی تعارض های هیجانی و تمایلات شخصی خود می داند. به عبارت دیگر؛  

ک می کند که با  بهداشت روان حالت خاصی از روان است که سبب بهبود، رشد و کمال شخصیت انسان می گردد و به فرد کم

شادتر،   تر،  کامل  زندگی  به  رسیدن  در  افراد  همه  به  کمک  روان  سلامت  اصلی  هدف  باشد.  داشته  سازگاری  دیگران  و  خود 

هماهنگ تر، شناخت وسیع و پیشگیری از بروز اختالالت خلقی، عاطفی و رفتاری است. همچنین؛ سلامت روان به عنوان یک 

هیجان با سلامت  همراه  ذهنی،  با  حالت  مقابله  سازنده،  روابط  برقراری  در  ناتوانی  و  اضطراب  های  نشانه  از  شده  رها  نسبتا  ی 

 (.  1387خواسته ها و محرک های تنش زای زندگی تعریف نموده اند. )امینی، 

 

 آثار و فواید روحی ـ روانی ورزش

 شادابی و احساس آرامش  

رود، آرامش خاطر، احساس امنیت، شادابی و  روانی به شمار میهای اصلی بهداشت  ترین نیازهای بشر که جزو شرط از ضروری 

آور؛ و  انگیز و نشاطباشد. ورزش، از طرفی با ایجاد محیطی فرحیابی به این امر مهم میهای دستنشاط است و ورزش یکی از راه

از بین بردن سستی و کسالت، فشارهای روانی را مه ار و باعث احساس شادی و  از سوی دیگر با کاستن فشارهای عضلانی و 

 .  نامندشود. به همین دلیل ورزش را »رابط جسم و ذهن« مینشاط می

در مغز و غدة هیپوفیز نقش مهمی را   هااندروفین  در ایجاد احساس نشاط و شادابی حین ورزش، ترشح مخدرهای طبیعی گروه

در خون افزایش  و سروتونین مثل اندروفین، انکفالین  ـ شیمیایی  های عصبیکنند. هنگام ورزش کردن، ترشح میانجیایفا می

های منظم و متعادل ورزشی، مثل  بخش خود، قادرند در فرد نشاط و سرور ایجاد کنند. برنامهیافته و با اثرات ضددرد و شادی

کند. )دهقانی،  یت میانگیزد و احساس نشاط را تقوها را برمیراه رفتن سریع به مدت بیست دقیقه در هر روز تولید اندروفین

1403 ) 

 

 افزایش امید به زندگی، و لذت بردن از آن 

یابی به زندگی بهتر، هدفمند و با کیفیت عالی همراه با کامیابی و رسیدن به لذت واقعی  تمام تلاش و کوشش انسان، برای دست

کند. و نیز کارکرد جسمی  را بهتر می  باشد. ورزش کیفیت زندگیها میساز رسیدن به این هدفاست؛ که ورزش بهترین زمینه 

 . سازدتر میرا حفظ کرده و زندگی مستقل افراد مسن را طولانی

یافته به زندگی  براساس  امید  از  افراد چاقی که دارای تحرّک هستند،  به زندگی  امید  استیوبلر، حتی  پروفسور  های تحقیقاتی 

های انجام گرفته در مورد چهل هزار زن حاکی  ند، بیشتر است. پژوهشاافراد لاغری که اکثر اوقات در جلوی تلویزیون لمیده
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روی، در صورتی که چند بار در هفته صورت گیرد، به افزایش طول  است، که حتی تحرکات بدنی ملایم نظیر باغبانی یا پیاده

 (.  1403کند. )دهقانی، عمر کمک می

 

 خواب راحت 

خوابی است. ورزش با تقویت و تسکین و آرامش اعصاب و با  خوابی و کمریخته، بی  یکی از نتایج افکار و اعصاب متشنج و در هم 

گویند: ورزش  شود تا فرد خواب بیشتر، عمیق و راحتری داشته باشد. محققان میاز بین بردن افکار و اوهام مشوش، موجب می

های شبانه را به مقدار قابل  دهد، کابوسدرصد کاهش می  50بلافاصله قبل از خواب مدت زمان لازم برای خواب رفتن را تا  

شود افراد از خواب خود لذت ببرند، با رضایت بیشتری از رختخواب جدا شوند و با انگیزه و  دهد و سبب میتوجهی کاهش می

 شادابی بیشتری کار و تحصیل روزانه خود را آغاز نمایند.  

 

 تربیت بدنی

تربیت بدنی، درسی است که اگر به طور صحیح، برنامه ریزی شود و به وسیله ی معلمانی آگاه، آموخته شود، می تواند نقشی  

 بسیار کار آمد، در رشد و تکامل دانش آموزان داشته باشد.  

خویش، مسئولیت پذیری   هدف هر معلم، از این برنامه ی تعلیم و تربیت، باید کمک به دانش آموزان برای دستیابی به استعداد

و شرکت در جامعه، به عنوان شهروندی مسئول باشد. بسیاری از مدیران مدارس، در کشورهای صاحب نام در ورزش، به تجربه 

 دریافته اند که تربیت بدنی، جزء جدانشدنی تعلیم و تربیت است و در مسیر تکامل و حتی روند کلی آموزش، سهیم است. 

زموده ی ورزش، دانش آموزان به دلیل بهره مندی از تربیت بدنی به مدرسه علاقه ی تازه ای پیدا کرده  به گزارش معلمان کارآ

اند. این دسته از معلمان همواره دریافته اند که بهبود وضعیت جسمانی، کودکان را باهوش تر کرده است و از این رو، بهتر می  

ادگی جسمانی، سبب اعتماد به نفس بیشتر، ثبات روحی و بهداشت روانی  توانند در روند آموزش قرار گیرند. آشکار است که آم 

 بهتر فرد می شود.  

ارتباط بسیار دقیق و ظریفی دارد، هرچند که پذیرش رابطه ی  بدیهی است که فعالیت و تمرین ورزشی، با فراگیری درسی، 

این همه مدیران مدارس   با  اثبات آن، به سختی ممکن است.  اند که تکامل کلی کودک، لازمه ی  مستقیم دشوار، و  دریافته 

 آمادگی برای یادگیری است. 

 

 اهداف درس تربیت بدنی 

 هدف های جسمانی -1

 تقویت قوای عمومی بدن-

 ایجاد هماهنگی بین اعصاب و عضلات-

 ایجاد سرعت و مهارت در واکنشهای عضلانی  -

 ایجاد استقامت در برابر فشارهای جسمی-
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 هدف های روانی -2

 کشف خویشتن از نظر استعدادهای نهفته بدنی -نی روا

 تربیت شخصیت و پرورش روحیه همیاری

 برانگیختن فرد برای تحرک و پیشگیری از خمودگی

 برقراری تعادل روانی و احساس نیرومندی

 

 هدف های اجتماعی -3

 پرورش حس احترام به قوانین گروهی و اجتماعی 

 پرورش توان مدیریت و تصمیم گیری 

 

 پیشنهادها

بهباید فعالیتهای آموزشی مدارس  ادغام ورزش در برنامه-1 را  برنامههای ورزشی  از  اساسی  های آموزشی  عنوان بخشی 

آموزان این های گروهی است که به دانشفعالیت  های ورزشی منظم، مسابقات وخود در نظر بگیرند. این شامل برگزاری کلاس

 های بدنی شرکت کنند.  طور منظم و مستمر در فعالیتدهد که بهامکان را می

است که مدارس به امکانات ورزشی کافی و مناسب مجهز شوند. این شامل  نیاز  فراهم كردن امکانات ورزشی مناسب    -2

تواند زمینه های ورزشی است. فراهم کردن این امکانات میهای ورزشی، تجهیزات ورزشی و فضاهای مناسب برای فعالیتزمین

 . های ورزشی فراهم کندآموزان در فعالیترا برای مشارکت بیشتر دانش

به فعالیت-3 باید دانشهای گروهی  تشویق  والدین  و  فعالیتمعلمان  در  به شرکت  را  تشویق  آموزان  های ورزشی گروهی 

های ورزشی،  های اجتماعی کمک کنند. برگزاری کمپتوانند به تقویت روابط اجتماعی و بهبود مهارتها میکنند. این فعالیت

 آموزان منجر شودلات مثبت میان دانشتواند به افزایش تعاماردوهای تفریحی و رویدادهای اجتماعی می

های مقابله با  های آموزشی در زمینه مدیریت استرس و مهارتمدارس باید برنامههای مدیریت استرس  آموزش مهارت-4

برنامه این  دهند.  ارائه  را  اجتماعی  و  تحصیلی  میفشارهای  تکنیکها  آموزش  شامل  و  توانند  مدیتیشن  عمیق،  تنفس  های 

 زا بهتر عمل کنند. کند تا در مواقع استرس آموزان کمک میبخشی باشند که به دانشمشهای آراروش

ها و سمینارهای آموزشی برای والدین درباره اهمیت ورزش و  برگزاری کارگاههای آموزشی برای والدین  برگزاری كارگاه-5

توانند با  های ورزشی در خانه کمک کند. والدین میتواند به افزایش آگاهی و حمایت از فعالیتتأثیرات آن بر سلامت روان می 

 ها ایفا کنند.  های بدنی، نقش مهمی در بهبود سلامت روان آن تشویق فرزندان خود به فعالیت

ها بر  های ورزشی و تأثیر آنلازم است که مدارس یک سیستم نظارت و ارزیابی مستمر برای برنامهنظارت و ارزیابی مستمر-6

روان د ارزیابیانشسلامت  این  ایجاد کنند.  برنامهها میآموزان  قوت و ضعف  نقاط  شناسایی  به  امکان  توانند  و  ها کمک کنند 

 بهبود مداوم را فراهم آورند.  

عنوان ایجاد یک فرهنگ ورزشی مثبت در مدارس که در آن ورزش و فعالیت بدنی بهایجاد فرهنگ ورزشی در مدارس  -7

انگیزه دانشتوانیک ارزش تلقی شود، می افزایش دهد. برگزاری رویدادهای  آموزان برای مشارکت در فعالیتد  های ورزشی را 

 های ورزشی کمک کند.  آموزان به فعالیتتواند به ترغیب دانشهای تشویقی میها و برنامهورزشی، جشنواره
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تنوع فعالیتهای ورزشی مدارس  توجه به تنوع فعالیت-8 به  به دانش  های ورزشی توجهباید  باشند و  این داشته  آموزان 

های فردی، گروهی و  تواند شامل ورزش های ورزشی انتخاب کنند. این میهای مختلف فعالیتامکان را بدهند که از بین گزینه

 های مختلف پاسخ دهد. مندیهای تفریحی باشد که به علاقهفعالیت

های تحصیلی و  ها را در مسیر موفقیتآموزان کمک کرد و آن ان دانشتوان به بهبود سلامت روبا اجرای این پیشنهادات، می

تنها به بهبود سلامت جسمانی بلکه به ارتقاء کیفیت زندگی و سلامت  های بدنی نهاجتماعی یاری کرد. توجه به ورزش و فعالیت

 شود. آموزان نیز منجر میروانی دانش

 

 نتیجه گیری 

نشان می علمی  و شواهد  فعالیتدهنتحقیقات  و  که ورزش  دانش د  روان  بهبود سلامت  در  نقش حیاتی  بدنی  ایفا های  آموزان 

های اجتماعی، و احساسات  های متعددی از جمله فشارهای تحصیلی، استرس آموزان با چالشکنند. در دنیای امروز، دانشمی

ها  نفی بر عملکرد تحصیلی و کیفیت زندگی آنتوانند تأثیرات مها میمنفی مانند اضطراب و افسردگی روبرو هستند. این چالش

 اند.  عنوان یک ابزار مؤثر در مقابله با این مشکلات مطرح شدههای ورزشی بهداشته باشند. با این حال، فعالیت

استرس:  و  اضطراب  به  كاهش  است. ورزش  شناخته شده  استرس  و  اضطراب  کاهش  برای  مؤثر  و  طبیعی  روش  یک  عنوان 

منظ بدنی  میفعالیت  هورمونم  سطح  ترشح  تواند  افزایش  با  را  خوشحالی  و  آرامش  احساس  و  دهد  کاهش  را  استرس  های 

برای طور منظم ورزش میآموزانی که بههای مثبت فراهم کند. دانشاندورفین و سایر هورمون  بیشتری  توانایی  کنند، معمولاً 

 دهند.  صیلی بهتری از خود نشان میمدیریت استرس و فشارهای روزمره دارند و در نتیجه، عملکرد تح

طور قابل توجهی علائم افسردگی  تواند به دهند که ورزش میمطالعات نشان میبهبود وضعیت عاطفی و كاهش افسردگی:  

تواند احساس تعلق و ارتباط مثبت را تقویت کند، که خود به های اجتماعی، میویژه در گروههای بدنی بهرا کاهش دهد. فعالیت

میکاه  منجر  افسردگی  و  تنهایی  احساس  فعالیتش  در  مشارکت  با  دانششود.  ورزشی،  گروهی  میهای  روابط آموزان  توانند 

 . مند شوندهای عاطفی یکدیگر بهرهاجتماعی بهتری برقرار کرده و از حمایت

ی به اهداف ورزشی، احساس دهد که با دستیابآموزان این امکان را میورزش به دانشتقویت اعتماد بنفس و خود باوری:  

می مثبت  احساسات  این  باشند.  داشته  بیشتری  توانمندی  و  به  موفقیت  و  کنند  کمک  نفس  به  اعتماد  افزایش  به  توانند 

های دیگر زندگی خود، از جمله تحصیل، با اعتماد به نفس بیشتری عمل کنند. آموزان این امکان را بدهند که در زمینه دانش

کند تا در تعاملات اجتماعی بهتر  ها کمک مییابند، به آنهای ورزشی توسعه میاجتماعی که در فعالیت  های همچنین، مهارت

 . عمل کنند

تواند به بهبود کیفیت خواب طور مستقیم بر سلامت روان تأثیر دارد. ورزش منظم میکیفیت خواب به بهبود كیفیت خواب:  

کند تا در طول آموزان کمک میوگیری کند. خواب کافی و باکیفیت به دانشخوابی جلکمک کند و از مشکلات خواب مانند بی

 های تحصیلی و اجتماعی پیدا کنند.  روز انرژی بیشتری داشته باشند و توانایی بیشتری برای مواجهه با چالش

عنوان یک اولویت در  ید بههای آموزشی باهای ورزشی در برنامهبا توجه به تأثیرات مثبت ورزش بر سلامت روان، ادغام فعالیت

برنامه و  معلمان  شود.  گرفته  فعالیتنظر  برای  لازم  فضاهای  و  امکانات  باید  آموزشی  و  ریزان  کنند  فراهم  را  ورزشی  های 

های آموزشی برای والدین و معلمان درباره  ها تشویق کنند. همچنین، برگزاری دوره آموزان را به مشارکت در این فعالیتدانش

ها کمک  تواند به ایجاد یک فرهنگ حمایتی در مدارس و خانوادهآموزان میزش و تأثیرات آن بر سلامت روان دانشاهمیت ور



 ی لوم ورزشو ع یبدن   تیمطالعات ترب 

 80-86، صفحات 1403 تابستان ،2 شماره  ،9 دوره

86 

 

ها  آموزان منجر شود و آنتواند به بهبود کیفیت زندگی دانشهای بدنی در مدارس میکند. در نهایت، توجه به ورزش و فعالیت

طور جدی اری کند. بنابراین، لازم است که تمامی ذینفعان در نظام آموزشی بههای تحصیلی و اجتماعی یرا در مسیر موفقیت 

 آموزان انجام دهند.  به این موضوع توجه کنند و اقدامات لازم را برای ارتقاء سلامت روانی و جسمانی دانش
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