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 چکیده 

  دلیل   به  مدرسه،  و  رودمی  شمار  به  جامعه  هر  اجتماعی  و  انسانی   توسعه  هایمؤلفه  ترینمهم  از  یکی  آموزاندانش  سلامت

.  دارد  آنان   زندگی  سبک  و   سالم  رفتارهای  گیریشکل   در   اساسی  جایگاهی  نوجوانان،   و  کودکان  با  گسترده  و  مستمر  ارتباط

  ورزشی   هایمهارت  آموزش  یا  جسمانی  آمادگی  افزایش  برای  ایوسیله  تنها  ایمدرسه  بدنی  فعالیت  و  بدنی  تربیت  میان،  این  در

  مثبت   نگرش  ایجاد  و  تمرکز  افزایش  اجتماعی،  روابط  بهبود  روان،  سلامت  تقویت  برای  مؤثر  ابزاری  تواندمی  بلکه  نیست،

  کم دست  متوسط  طوربه   سال ۱۷ تا  ۵ نوجوانان  و  کودکان  کندمی   توصیه  بهداشت  جهانی  سازمان.باشد  بدنی  فعالیت  به  نسبت

 عضلات   کنندهتقویت  هایفعالیت  و  شدیدتر  هایفعالیت  و  باشند  داشته  روز  در  شدید  تا  متوسط  شدت  با  بدنی  فعالیت  دقیقه  ۶۰

 میزان  افزایش  بر  علاوه  باکیفیت،  بدنی  تربیت  آموزش.    گیرد  قرار  آنان  برنامه  در  هفته  در  روز  سه  کمدست  نیز  هااستخوان  و

. کند  تقویت  نیز  را  مدرسه  به  تعلق  احساس   و  دهیخودنظم   پذیری،مسئولیت  همکاری،  حرکتی،  هایمهارت  تواندمی  تحرک،

  اجتماعی،   روانی،  جسمانی،  ابعاد   بر  و  داندمی   ساده  ورزشی  فعالیت  از   فراتر  رویکردی  را  باکیفیت  بدنی  تربیت  یونسکو

 فعالیت  هایبرنامه   که  دهندمی  نشان  نیز  جدید  هایپژوهش(UNESCO, 201)کندمی  تأکید  هافعالیت  تنوع  و  بودن  فراگیر

 میزان  هرچند  باشند،  مؤثر  آموزاندانش  اجتماعی  بهزیستی  ویژهبه   و  روان  سلامت  ابعاد  برخی  در  توانندمی   ایمدرسه  بدنی

 بر (Viskari et al., 2025)  است  وابسته  آموزاندانش  مشارکت  میزان  و  اجرا  نحوه  اجرا،  مدت  برنامه،  نوع  به  اثرگذاری

  جسمانی   سلامت  ارتقای  در  آن  نقش  و  مدارس  در  بدنی  تربیت   جایگاه  بررسی  به  ترویجی  رویکردی  با  حاضر  مقاله  اساس،  این

 .پردازدمی  آموزاندانش روانی و

 سالم  زندگی سبک مدرسه، آموزان،دانش روان، سلامت جسمانی، سلامت ، بدنی فعالیت بدنی، تربیت: کلیدی واژگان

 مقدمه 

  دوره   این  در  که  رفتارهایی  و  هاعادت   از  بسیاری.  است  انسان  زندگی  مراحل  ترینحساس  از  یکی  نوجوانی  و  کودکی  دوران

 میزان  تغذیه،  نوع.  بگذارند  تأثیر  بزرگسالی  در  فرد  سلامت  بر  و  کنند  پیدا  ادامه  نیز  بعد  هایسال  در  توانندمی  گیرند،می  شکل

 این  در  که  هستند  رفتارهایی  جمله  از  بدنی  فعالیت   میزان  و  دیگران  با  ارتباط   دیجیتال،  هایرسانه  از  استفاده  نحوه   خواب،

  سلامت   به  توجه  دلیل،  همین  به.  دهند  قرار  تأثیر  تحت  آینده  در   را  فرد  سلامت  مسیر  توانندمی  و  گیرندمی  شکل  دوره

  روانی،   جسمانی،  ابعاد  از   ایمجموعه   باید  بلکه  شود،   محدود  جسمانی  هایبیماری  از   پیشگیری  به  تنها  نباید  آموزاندانش

 .دربرگیرد  را رفتاری و اجتماعی

  توجه   مورد  گذشته  از  بیش  تحرکیکم  موضوع  است  شده  باعث  نوجوانان  و  کودکان  زندگی  سبک  تغییر  اخیر،  هایدهه   در

 هایفعالیت  برخی  کاهش  کنار  در  اجتماعی،  هایشبکه  و  دیجیتال  هایبازی   رایانه،  همراه،  تلفن  از  استفاده  گسترش.  گیرد  قرار

  تحرکیکم وضعیت در را توجهی  قابل زمان نوجوانان و کودکان از بسیاری که  است کرده ایجاد  شرایطی  روزمره، حرکتی

  نوجوانان   و  کودکان  در   بدنی  فعالیت  افزایش  و  تحرککم   رفتار  کاهش  اهمیت  بر  نیز  بهداشت  جهانی  سازمان.  کنندمی  سپری

  در   دقیقه  ۶۰  حداقل  متوسط  طوربه   باید  سال  ۱۷  تا  ۵  نوجوانان  و  کودکان  سازمان،  این  توصیه  اساس  بر.  است  کرده  تأکید
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  عضلات   تقویت  برای  فقط  سنین  این  در  بدنی  فعالیت  (.WHO, 2020)  باشند  داشته  شدید  تا  متوسط  شدت  با  بدنی  فعالیت  روز

 عروقی،  ـ  قلبی  سلامت  با  تواندمی  بدنی  فعالیت  که  دهدمی  نشان  موجود  شواهد.  ندارد  اهمیت  جسمانی  آمادگی  افزایش  و

 داشته  ارتباط   روان  سلامت  هایشاخص  برخی  و  تحصیلی  عملکرد  شناختی،  عملکردهای  بدنی،  ترکیب   ها،استخوان  سلامت

  سلامت  عضلانی، و  تنفسی ـ قلبی آمادگی بهبود به  مربوط شواهد به خود هایدستورالعمل در بهداشت جهانی سازمان. باشد

  است  کرده  اشاره  نوجوانان  و  کودکان  در   افسردگی  علائم  برخی  کاهش  و  شناختی  پیامدهای  برخی  استخوانی،  و  متابولیک

(WHO, 2020 .) 

  به .  شودمی   سپری   آن  در   نوجوانان  و  کودکان   روزانه  زندگی  از   توجهی  قابل  بخش  که  است  محیطی  مدرسه   دیگر،  سوی   از

 هایبیماری  از  پیشگیری  و  کنترل  مرکز.  باشد  داشته  سالم  رفتارهای  تثبیت  و  ایجاد  در  مهمی  نقش   تواندمی   مدرسه  دلیل،  همین

 هایی عادت   تقویت  و  سالم   رفتارهای  آموزش  بدنی،  فعالیت  هایفرصت   ایجاد   برای  مناسب  محیطی  را   مدرسه  نیز  متحده  ایالات

 از پایدار بخشی به باشد قرار بدنی  فعالیت اگر بنابراین،(. CDC, 2024) کنند پیدا ادامه بزرگسالی تا  توانندمی که داندمی

 .گیرد قرار توجه مورد باید که است هاییمکان ترینمهم  از یکی مدرسه شود، تبدیل  آموزاندانش زندگی سبک

  به   اختیاری  و  تفریحی  فعالیت  یک  از  را  بدنی  فعالیت  تواندمی  که  کندمی  پیدا  اهمیت  منظر  این   از  مدرسه  در  بدنی  تربیت

  درباره   ورزش،  و  حرکت  بر  علاوه  آموزدانش  بدنی،  تربیت  مطلوب  برنامه  یک  در.  کند  تبدیل  تربیتی  برنامه  از  هدفمند  بخشی

. گیردمی  یاد  نیز  خود  بدن  از   مراقبت  و  پذیریمسئولیت  قوانین،  رعایت  همکاری،  بدنی،  فعالیت  اصول  سلامت،  اهمیت

  کرد؛   تعریف  هادرس   سایر  میان  استراحت  برای  فرصتی   یا  فرعی  زنگ  یک  قالب  در  صرفا    نباید  را  بدنی  تربیت  بنابراین،

 .باشد آموز دانش تربیت جامع فرایند از بخشی تواندمی  درس این بلکه

  تنوع،  فعالیت، میزان بر علاوه  رویکرد، این در. کندمی تأکید« باکیفیت بدنی تربیت» مفهوم بر اساس همین بر نیز یونسکو

 اجتماعی  و  روانی  سلامت  کنار  در  را  جسمانی  سلامت  رویکرد،  این.  گیردمی  قرار   توجه  مورد  تربیتی  هایارزش   و  فراگیری

,  UNESCO)  کند  آماده  مسئول  و  آورتاب  سالم،  افرادی  به  شدن  تبدیل  برای   را  آموزاندانش  کندمی  تلاش  و  دهدمی   قرار

2015 .) 

 مسئله  بیان

 آموزاندانش  روانی  و  جسمانی  رشد  و  علمی  رشد  میان  تعادل  ایجاد   حاضر،  عصر  در  آموزشی  هاینظام  مهم  هایچالش  از  یکی

 های فعالیت  کاهش  و  دیجیتال  هایفناوری  از  گسترده  استفاده  کلاس،  در  نشستن  طولانی  ساعات  تحصیلی،  فشارهای.  است

 اجتماعی  و   آموزشی  موضوع  یک  به  گذشته  از  بیش  آموزاندانش  روانی  و  جسمانی  سلامت  است   شده  باعث  روزمره   حرکتی

 آموزان دانش  روانی  و  جسمانی  نیازهای  و  کند  تمرکز  هاآزمون  در  موفقیت  و  دانش  انتقال  بر  صرفا    مدرسه  اگر.  شود  تبدیل

 . شد خواهد گرفته نادیده آنان جانبههمه  رشد فرایند از مهمی بخش بگیرد، نادیده را

 شرایط  که  باشد  عواملی  از  یکی   تواندمی  بدنی  فعالیت.  دارد  نیاز  آماده  ذهنی  و  سالم  بدنی  به  مؤثر  یادگیری  برای  آموزدانش

  متحده   ایالات  هایبیماری  از  پیشگیری  و  کنترل  مرکز  شواهد.  کندمی  ایجاد  یادگیری  و  مشارکت  تمرکز،  برای  تریمناسب

  در   مشارکت  و  انگیزه  افزایش  کلاسی،  رفتار  بهبود  تمرکز،  افزایش  با  تواندمی  مدرسه  در  بدنی  فعالیت  که  دهدمی  نشان

 آموزاندانش  به  مربوط  هاییافته  همچنین(.  CDC, 2024)  باشد  همراه  تحصیلی  عملکرد  هایشاخص  برخی  بهبود  و  یادگیری

  مطالعات  نوع  این   البته  دارد؛  وجود  ارتباط  تحصیلی  پیشرفت  هایشاخص  برخی  و  بدنی  فعالیت  رفتارهای   میان  که  اندداده   نشان

 (. CDC, 2024) کنند اثبات را معلولی و علت رابطه توانندنمی تنهاییبه  و دهندمی نشان را ارتباط

 تغییرات  با  فرد  که  است  ایدوره   نوجوانی  و  کودکی  دوران.  دارد   ایویژه  اهمیت  نیز  آموزاندانش  روان  سلامت  موضوع

  کاهش  و  تنهایی  احساس  ارتباطی،  مشکلات  تحصیلی،  فشار  اضطراب،.  شودمی   مواجه  متعددی  اجتماعی  و  عاطفی  جسمانی،

 یکی  تواندمی  بدنی  فعالیت  شرایط،   این  در.  بگذارند  اثر  آموزدانش  زندگی  کیفیت  و   مدرسه  تجربه   بر  توانندمی  نفساعتمادبه

  بدنی   فعالیت  هایبرنامه  که  اندداده  نشان  مندنظام  مرورهای.  باشد  روان  سلامت   ارتقای  هایبرنامه  در  حمایتی  عوامل  از

  نوجوانان   و  کودکان  روانی  بهزیستی  ابعاد  برخی  بهبود  و  آوریتاب  افزایش  اضطراب،  کاهش  در  است  ممکن  مدرسه  با  مرتبط
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  Viskari et)  دارد  زیادی  اهمیت  مداخله  نوع  و  کیفیت  و  نیستند  یکسان  پیامدها  همه  در  مطالعات  نتایج  هرچند  باشند،  مؤثر

al., 2025; Rodriguez-Ayllon et al., 2019 .) 

  تواند می  چگونه  مدرسه  که  است  این  بلکه  خیر،  یا  کنندمی  ورزش  آموزاندانش  آیا  که نیست  این  تنها  اصلی  مسئله  رو،  این  از

 صرفا   بدنی  تربیت اگر. کند وارد آموزاندانش زندگی در فراگیر و ایمن بخش،لذت منظم، هدفمند، شکلی به را بدنی فعالیت

  نشان   را  خود  تربیتی  هایظرفیت  تمام  نتواند  است  ممکن  شود،  محدود  مسابقات  برگزاری  یا  ورزشی  حرکت  چند   اجرای  به

  رشد   همکاری،  حرکت،  از  لذت  آموزان،دانش  همه  مشارکت  آموزی،مهارت  بر  بدنی  تربیت  برنامه  اگر  مقابل،  در .  دهد

 .کند ایفا آموزاندانش سلامت در تریگسترده نقش تواندمی  باشد، داشته تأکید بدنی فعالیت عادت ایجاد و نفساعتمادبه

  های توانایی  با  آموزانیدانش  بتواند  باید  موفق  بدنی  تربیت  برنامه   یک  بدانیم  که  شودمی  بیشتر  زمانی  موضوع  این  اهمیت

  که   حالی  در  باشند،  داشته  زیادی  علاقه   رقابتی  هایورزش   به  است  ممکن  آموزاندانش   برخی.  دربرگیرد  را  متفاوت  جسمانی

  دیگران،   قضاوت  از  ترس  یا  نفس اعتمادبه  کمبود  جسمانی،  مشکلات  قبلی،  ناموفق  هایتجربه  دلیل  به  است  ممکن  دیگر  برخی

 همه   برای  را  بدنی  فعالیت  که  شود  طراحی  ایگونه  به  باید  مدرسه  بدنی  تربیت  برنامه  بنابراین،.  باشند  داشته  کمتری  مشارکت

 . کند بخشلذت و دسترس قابل آموزاندانش

  و   مندنظام  مرور  یک.  دهندمی  نشان  آموزاندانش  بدنی  فعالیت  افزایش  در   را  مدرسه  محیط  اهمیت  نیز  جدید  هایپژوهش

 فعالیت  میزان در تواندمی فیزیکی، امکانات و اجتماعی محیط جمله از  مدرسه،  محیط که داد نشان  ۲۰۲۵  سال در  فراتحلیل

(.  Wang et al., 2025)  دارد  ارتباط  بدنی  فعالیت  افزایش  با  بیشتر  امکانات  وجود  و  باشد  داشته  نقش  نوجوانان  بدنی

 هرچند  مثبت،  اثر  توانندمی  هابرنامه  این   که   اندداده   نشان  محورمدرسه   مداخلات  به  مربوط  هایفراتحلیل   و  مرورها  همچنین

 دیدهآموزش   افراد  توسط  برنامه  اجرای  و  والدین  مشارکت  و  باشند  داشته  آموزاندانش  بدنی  فعالیت  میزان  بر  کوچک،  نسبتا  

 .باشد داشته اهمیت هابرنامه اثربخشی در تواندمی

 هایبرنامه   سایر  از  جدا  فعالیتی  نه  دانست،  مدرسه  سلامت  کلی  سیاست  از   بخشی  باید  را  مدرسه  بدنی  تربیت  بنابراین،

  فعال،   تفریح  زنگ  از  توانمی  و  است  بدنی  فعالیت  هایفرصت  از  یکی  تنها  بدنی  تربیت  زنگ  رویکردی،  چنین  در.  آموزشی

 و   دوستانه  مسابقات  برنامه،فوق  هایفعالیت  سواری، دوچرخه  و  رویپیاده  مسیرهای  کلاس،  در  حرکتی  کوتاه  هایفعالیت

  بدنی  فعالیت  جامع  رویکرد  بر   نیز  متحده  ایالات  هایبیماری  از  پیشگیری  و  کنترل  مرکز.  کرد  استفاده  نیز  خانواده  مشارکت

 و  خانواده مشارکت و بدنی تربیت  مدرسه،  روز  طول در فعالیت مدرسه، از  بعد و قبل هایفعالیت و کندمی تأکید مدرسه  در

 (. CDC, 2024) دهدمی قرار  چارچوب این  در را جامعه

 جسمانی   و  روانی  پیامدهای  برخی   مورد  در  پژوهشی  شواهد.  کرد   اغراق  بدنی  فعالیت  آثار  بیان  در  نباید  دیگر،  سوی  از

  کیفیت  آموزان،دانش  سن  ورزش،  نوع  فعالیت،  شدت  مداخله،  مدت  مانند  متعددی  عوامل  به  هابرنامه  اثر  و  نیستند  یکسان

  ایمدرسه  بدنی  فعالیت  ارتقای  درباره  جدید  مندنظام  مرور  یک  نمونه،  برای.  دارد  بستگی  آنان  مشارکت  میزان  و  برنامه  اجرای

  مثبت   اثر  اما  کرده،  گزارش  رفتاری  و  روانی  هایشاخص  برخی   برای  متفاوتی  نتایج  نوجوانان،  و  کودکان  روان  سلامت  و

  مسئله   که  دهدمی   نشان  هایییافته  چنین(.  Viskari et al., 2025)  است  کرده  مشاهده  اجتماعی  بهزیستی  حوزه  در  بیشتری

 . دارد اساسی اهمیت نیز برنامه اجرای و طراحی  نحوه  و کیفیت بلکه نیست؛ ورزش ساعات تعداد افزایش صرفا  

 آموزاندانش  روانی  و  جسمانی  سلامت  هایچالش   از  بخشی  به  عملی  پاسخی  تواندمی  مدارس  در  بدنی  تربیت  به  توجه  نتیجه،  در

  برای  مناسبی  ظرفیت   منظم،  ریزیبرنامه  امکان  و  نوجوانان  و   کودکان  از  ایگسترده  جمعیت  داشتن   اختیار  در  با  مدرسه.  باشد

  شکل  به  را  ظرفیت این  توانمی  چگونه که  است این  اساسی  پرسش. دارد بخشلذت  و پایدار  رفتار یک به بدنی فعالیت تبدیل

  و  سلامت  اصلی  عناصر  از یکی  به   آموزشی برنامه  حاشیه  در  اهمیتکم   درس   یک  از   را   بدنی  تربیت  و  گرفت  کار  به  مؤثر

 . کرد تبدیل آموزاندانش جانبههمه تربیت

 مدرسه دوران در بدنی تربیت اهمیت
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  گیری شکل   برای  محیطی  بلکه  نیست؛  رسمی  هایدانش  سایر  و   علوم  نوشتن،  خواندن،  آموزش  برای  مکانی  تنها  مدرسه

 کنند،  برقرار   ارتباط  دیگران  با  چگونه  گیرندمی  یاد   مدرسه  در  آموزاندانش.  رودمی  شمار  به   نیز  زندگی  سبک  و   هاعادت

  ظرفیت  بدنی  تربیت.  شوند  مواجه   شکست  و  موفقیت  با  چگونه  و  کنند  رعایت  را  قوانین  چگونه  بپذیرند،  مسئولیت  چگونه

  مستقیم  تجربه   و  همکاری  تعامل،  بستر  در   ورزشی  هایفعالیت  از  بسیاری  زیرا  دارد،   هامهارت  این   آموزش  برای  ایویژه

 .افتندمی اتفاق

  های فعالیت.  کند  فراهم  جسمانی  آمادگی  رشد   برای   مناسبی  زمینه  تواندمی   نوجوانی  و  کودکی  دوران   در  منظم  بدنی  فعالیت

 و  عضلات  حفظ  و  رشد  در  توانندمی  وزن  تحمل  و  قدرتی  هایفعالیت  و  کنندمی  کمک  ریه  و   قلب  عملکرد  بهبود  به  هوازی

  عضلات   که  هاییفعالیت  و  هوازی  شدیدتر  هایفعالیت  کندمی  توصیه  بهداشت  جهانی  سازمان.  باشند  داشته  نقش  هااستخوان

 (. WHO, 2020) گیرند قرار نوجوانان و کودکان برنامه در  هفته در  روز سه حداقل  کنند،می تقویت را هااستخوان و

 در  مختلفی  نامطلوب  پیامدهای  با  طولانی  نشسته  رفتارهای  و  تحرکیکم.  دارد  اهمیت  بدنی  فعالیت  نیز  پیشگیری  نظر  از

  تفریحی  زمان  ویژهبه  تحرک،کم  رفتار  زمان  نوجوانان  و  کودکان   کندمی  توصیه  بهداشت  جهانی  سازمان.  هستند  ارتباط

  های فرصت  افزایش  با  تواندمی   مدرسه  بنابراین،(.  WHO, 2020)  کنند  محدود  را  نمایش،  صفحه  مقابل  در  شدهصرف 

 . باشد داشته  نقش حرکت و نشستن میان تعادل ایجاد در بدنی، فعالیت به نسبت مثبت نگرش ایجاد و حرکتی

  فراگیر  باکیفیت،  بدنی   تربیت  مهم   هایویژگی  از  یکی.  شودنمی  محدود  ورزشکار  آموزاندانش  به  فقط  بدنی  تربیت  اهمیت

 بر  یونسکو.  کند  فراهم  مشارکت  امکان  مختلف  هایتوانایی  با  آموزاندانش   برای  باید  برنامه  که  معنا  این  به .  است  آن   بودن

, UNESCO)  کندمی  تأکید  باکیفیت  بدنی  تربیت  در  عاطفی  و  اجتماعی  جسمانی،  هایمهارت  توسعه  و  فراگیری  تنوع،

2015 .) 

 آموز دانش  اگر.  دهد  قرار  تأثیر  تحت  نیز  را  خود  هایتوانایی  و  بدن  به  نسبت  آموزاندانش  نگرش   تواندمی  رویکردی  چنین

  اما . کند ناکامی احساس شکست صورت  در  است ممکن کند، تجربه دیگران  با مقایسه و رقابت قالب  در  فقط  را بدنی فعالیت

 عنوانبه  را  بدنی  فعالیت  تواندمی  آموزدانش  باشد،  تدریجی  پیشرفت  و   حرکت  از  لذت  مشارکت،  فردی،  رشد  برنامه،  هدف  اگر

 .کند تجربه خود زندگی از مثبت بخشی

 آموزاندانش  جسمانی سلامت و بدنی تربیت

  و   کودک  بدن.  شودمی  گرفته  نظر  در   بدنی   فعالیت  برای  معمولا    که  است  پیامدهایی  آشکارترین  از  یکی  جسمانی  سلامت

 آمادگی .  کند  کمک  مطلوب  جسمانی  هایظرفیت  گیریشکل  به  تواندمی  مناسب  بدنی  فعالیت  و  است  رشد  حال  در  نوجوان

  توانند می که هستند هاییمؤلفه جمله از حرکتی هماهنگی و تعادل پذیری،انعطاف عضلانی، استقامت و قدرت تنفسی، ـ قلبی

 . گیرند قرار توجه مورد بدنی تربیت هایبرنامه در

  کودکان   در   بدنی  فعالیت  دهدمی  نشان  بهداشت  جهانی  سازمان  شواهد .  دارد  اهمیت  متابولیک  سلامت  در  همچنین  بدنی  فعالیت

  به  حساسیت  و  گلوکز  تنظیم  خون،   هایچربی  خون،  فشار جمله  از  متابولیک،   ـ  قلبی  هایشاخص  برخی  بهبود  با  نوجوانان  و

 و   کودکی  هایسال  در  حرکتی  عادات  که  دارد  اهمیت  جهت  آن  از  مسئله  این(.  WHO, 2020)  دارد  ارتباط  انسولین،

 .بگذارند اثر بعد هایسال زندگی سبک بر توانندمی نوجوانی

  ساختار  تقویت  و  رشد  برای  مهمی  فرصت  نوجوانی  و  کودکی  دوران.  است  استخوان  سلامت  مهم،  هایزمینه  از  دیگر  یکی

  در  توانندمی  عضلات  تقویت  مناسب  هایفعالیت  همچنین  و  هستند   همراه  بدن  وزن  تحمل  با  که  هاییفعالیت.  است  استخوانی

  ایمنی   و  جسمانی  شرایط  آمادگی،  سطح  سن،  با  متناسب  باید  فعالیت  انتخاب  البته.  گیرند  قرار  استفاده   مورد  بدنی  تربیت  برنامه

 .باشد آموزدانش

 نامناسب  مصرف  و  تحرککم  زندگی  سبک  که  شرایطی  در.  باشد  داشته  نقش  نیز  بدنی  ترکیب  کنترل  در  تواندمی  بدنی  فعالیت

  ارتقای   جامع  رویکرد  از  بخشی  بدنی  فعالیت  برای  منظم  فرصت  ایجاد  کند،  فراهم  را   وزن  افزایش  زمینه  تواندمی   غذایی  مواد
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 بلکه   نیست،  سالم  زندگی  سبک  هایمؤلفه  سایر  و  مناسب  خواب  سالم،  تغذیه  جایگزین  تنهاییبه  بدنی  تربیت  البته.  است  سلامت

 . گیرد قرار هاآن  کنار در باید

  مدرسه   هدف  دلیل،  همین  به.  باشد  سلامت  کنندهمحافظت  رفتارهای  از  بخشی  تواندمی  بدنی  فعالیت  نیز  عمومی  سلامت  نظر  از

 آشنا  العمرمادام بدنی فعالیت مفهوم  با را آموزدانش باید بلکه باشد، تحصیلی مقطع یک در جسمانی آمادگی افزایش فقط نباید

  طبیعی بخشی عنوانبه را بدنی  هایفعالیت و ورزش فعال، بازی سواری،دوچرخه  روی،پیاده که بگیرد یاد  کودک اگر. کند

 .دهد ادامه نیز بعد هایسال  در را رفتار  این  که دارد وجود بیشتری احتمال بپذیرد، خود زندگی از

 آموزان دانش روانی سلامت و بدنی تربیت

 تعلق،   احساس   رشد   برای   محیطی  تواندمی   مدرسه.  دارد   اهمیت  آنان   جسمانی  سلامت  اندازه  به   آموزاندانش  روان  سلامت

  اجتماعی   تحصیلی،  فشارهای  با  آموزاندانش  برخی  برای  است  ممکن  حال  عین   در  اما  باشد،  اجتماعی  روابط  و  نفساعتمادبه

 .باشد آموزاندانش  روان سلامت از حمایت برای مکمل ابزارهای از یکی تواندمی بدنی فعالیت. باشد همراه عاطفی و

 های فعالیت  برخی  در   است  ممکن   آموزدانش.  است  موفقیت  تجربه  برای   فرصت  ایجاد  اثر،  این  احتمالی  مسیرهای  از  یکی

  در  پیشرفت  تجربه.  دهد  نشان  ایویژه  توانایی  حرکتی  یا  ورزشی  هایفعالیت  در  اما  باشد،  داشته  متوسطی  عملکرد  درسی

  تقویت   را  نفساعتمادبه  و  شایستگی  احساس  تواندمی   شخصی  هایتوانایی  بهبود  مشاهده  و  مثبت  بازخورد  دریافت  فعالیت،  یک

 .کند

  های ورزش  و  هابازی   در   آموزاندانش .  کنند  ایجاد  اجتماعی  تعامل  فرصت  توانندمی  گروهی  هایفعالیت  دیگر،  طرف   از

  مشترک   هدف  به  رسیدن   در  و  کنند  رعایت  را  قوانین  بپذیرند،  نقش  کنند،  برقرار   ارتباط  یکدیگر   با  گیرندمی  یاد  گروهی

 . کنند کمک گروه به تعلق احساس و اجتماعی هایمهارت گیریشکل به توانندمی هاویژگی این. باشند داشته همکاری

 میزان   هرچند  کنند،می  حمایت  روان  سلامت  هایجنبه  برخی  و  ایمدرسه  بدنی  فعالیت  میان  ارتباط  از  نیز  علمی  مرورهای

 با  مرتبط  بدنی  فعالیت  مداخلات  درباره  مندنظام  مرور  یک  مثال،  برای.  است  بوده  متفاوت  مختلف  مطالعات  در  اثرگذاری

 هایشاخص  برخی  و  دهند  افزایش  را  آوریتاب  داده،  کاهش  را  اضطراب  است  ممکن  مداخلات  این  که  است  داده  نشان  مدرسه

  Rodriguez-Ayllon)  کرد  احتیاط  نتایج  تفسیر  در  باید  مطالعات  ناهمگونی  دلیل   به  اما  بخشند،  بهبود  را  مثبت  روان  سلامت

et al., 2019 .) 

  برای   را  متفاوتی  نتایج  نیز  است  کرده  بررسی   را  مدرسه   در  بدنی  فعالیت  ارتقای  بلندمدت  هایبرنامه   اثر  که  جدیدتر  ایمطالعه

 اهمیت  یافته  این.  است  دانسته  برجسته  را  اجتماعی  بهزیستی  بر  مثبت  اثر  اما  کرده،  گزارش  روان  سلامت  هایشاخص  برخی

 (. Viskari et al., 2025) دهدمی  نشان مدرسه اجتماعی محیط از بخشی عنوانبه را بدنی فعالیت

  های فعالیت  حتی.  کند  فراهم  کلاس  ذهنی  فشارهای  از  مدتکوتاه  گرفتن  فاصله  برای  فرصتی  تواندمی  همچنین  بدنی  فعالیت

  پیشگیری و  کنترل مرکز. کنند کمک آموزاندانش مشارکت  و توجه  افزایش به توانندمی  مدرسه روز  طول در حرکتی کوتاه

  را   آموزاندانش   رفتار  و  مشارکت  تمرکز،  تواندمی  کلاس  در   بدنی  فعالیت  که  کندمی  گزارش  متحده  ایالات  هایبیماری  از

 (. CDC, 2024) کند کمک بهتر تحصیلی عملکرد به شرایط برخی در و دهد بهبود

  رابطه   این.  کرد  بررسی  افسردگی  یا  اضطراب  کاهش  قالب  در  فقط  نباید  را  روان  سلامت  و   بدنی  تربیت  رابطه  نتیجه،  در

  بهزیستی   و  آوریتاب  مشارکت،  تعلق،  احساس  همسالان،  با  ارتباط  خودباوری،  شایستگی،  احساس  مانند  تریگسترده  ابعاد

 . شودمی شامل نیز را اجتماعی

 تحصیلی  و شناختی رشد و بدنی تربیت

  کاهش  به  است  ممکن  بدنی  فعالیت  زمان  افزایش  آیا  که  است  این  مدرسه  در  بدنی  فعالیت  مورد  در  مهم  هایپرسش  از  یکی

  فعالیت   واقع،  در.  کنندنمی  تأیید  را  ایساده  برداشت  چنین  موجود  شواهد.  شود  منجر  تحصیلی  افت  نتیجه  در  و  مطالعه  زمان

 . باشد داشته  ارتباط نیز آموزشی و شناختی هایجنبه برخی با جسمانی، فواید کنار در تواندمی  مناسب بدنی
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 شناختی،  پیامدهای برخی با بدنی  فعالیت ارتباط به نوجوانان و کودکان بدنی فعالیت دستورالعمل در بهداشت جهانی سازمان

  از   پیشگیری  و  کنترل  مرکز  همچنین(.  WHO, 2020)  کندمی  اشاره   اجرایی،  کارکردهای  و  تحصیلی  عملکرد   جمله   از

  را   درسی   فعالیت  مسیر  در   ماندن  و  تمرکز  تواندمی  ای مدرسه  بدنی  فعالیت  که  کندمی  گزارش  متحده  ایالات  هایبیماری

 (.CDC, 2024) کند کمک تحصیلی عملکرد هایشاخص برخی بهبود به  و دهد افزایش

 تریمناسب  ذهنی  شرایط  فعال،  استراحت  برای  فرصت  کردن  فراهم  و  هوشیاری  افزایش  طریق   از  تواندمی  بدنی  فعالیت

 پایان   در   است  ممکن  است  نشسته  کلاس  در  زیادی  مدت  که  آموزیدانش   مثال،   برای.  کند  ایجاد  آموزشی  فعالیت  ادامه  برای

  افزایش   و  بدن  وضعیت  تغییر  به  تواندمی  حرکتی  متناسب  و  کوتاه  فعالیت  یک.  شود  توجه  کاهش  دچار   آموزشی  جلسه  یک

 .کند کمک یادگیری ادامه  برای آمادگی

  میان   بتواند  باید  مطلوب  آموزشی  برنامه.  نیست  دقیقی  نگاه«  کردن   ورزش»  و«  خواندن  درس»  میان  تقابل  منظر،  این  از

 ممکن نظری دروس زمان افزایش  هدف با بدنی تربیت تضعیف یا حذف. کند برقرار تعادل بدنی فعالیت و شناختی یادگیری

 یادگیری  در  آموزدانش  مشارکت  و  ذهنی  آمادگی  جسمانی،  سلامت   زیرا  باشد،  داشته  معکوس  نتیجه  شرایط  برخی  در  است

 .هستند مرتبط یکدیگر به

 افزایش  باعث  مستقیم  طوربه  ورزش  که  نیست  آن  معنای  به  تحصیلی   پیشرفت  با  بدنی  فعالیت  ارتباط  که  داشت  توجه  باید  البته

 انگیزه،  تغذیه،  خواب،  تدریس،  کیفیت  اجتماعی،  ـ  اقتصادی   وضعیت  مانند  متعددی  عوامل .  شودمی   آموزاندانش  همه  نمره

 محیط   اجزای  از   یکی  را  بدنی  فعالیت  است  بهتر  بنابراین،.  دارند  اثر  تحصیلی  عملکرد  بر  نیز  روانی  شرایط  و  خانواده  حمایت

 .تحصیلی موفقیت عامل تنها نه بدانیم، یادگیری سالم

 اجتماعی  هایمهارت و بدنی تربیت

  هایی موقعیت  با گروهی هایفعالیت در آموزاندانش. کنندمی فراهم اجتماعی یادگیری برای  مناسبی فرصت بازی و ورزش

 کنند   مدیریت   را  هااختلاف  کنند،  همکاری  دیگران  با  بپذیرند،  را  قوانین  کنند،  رعایت   را  نوبت  باید  آن  در  که  شوندمی  روروبه

 .بگیرند عهده بر را خود نقش مسئولیت و

  در   که  آموزیدانش.  باشد  نیز  اجتماعی  آموزشی  محیط  یک  جسمانی،  رشد  بر  علاوه  بدنی  تربیت  شودمی  باعث  ویژگی  این

  در   که  کندمی  تمرین  را  مهارتی  واقع  در  کند،  همکاری  دیگران  با  خود  تیم  موفقیت  برای  گیردمی  یاد  گروهی  بازی  یک

 .دارد کاربرد نیز آینده زندگی و اجتماعی هایموقعیت

  عاملی  را  آن  و  کندمی  تأکید  عاطفی   و  اجتماعی  جسمانی،  هایمهارت  رشد  بر  باکیفیت  بدنی  تربیت  تعریف  در  نیز  یونسکو

 زمانی  ایمدرسه   ورزش  منظر،  این   از(.  UNESCO, 2015)  داندمی  مسئول  و  آورتاب  سالم،  شهروندان  پرورش  برای

 .کند منتقل نیز را انسانی هایمهارت و  هاارزش حرکت، بر علاوه که  دارد را تربیتی ارزش بیشترین

 آموزاندانش  سلامت ارتقای در بدنی تربیت معلم نقش

  تجهیزات   یا  ورزشی  فضای  داشتن.  است  مدرسه  بدنی  فعالیت  هایبرنامه  موفقیت  در  کلیدی  عناصر  از  یکی  بدنی  تربیت  معلم

 شیوه   کند،می  انتخاب   که  هاییفعالیت  نوع   معلم،  برخورد  نحوه.  نیست  آموزاندانش  مشارکت  کنندهتضمین  تنهاییبه  مناسب

  در .  دهد  قرار  تأثیر  تحت  شدتبه   را  ورزش   از  آموزدانش  تجربه  تواندمی  فردی  هایتفاوت  به   او  توجه  میزان  و  ارزشیابی

  گر تسهیل  رفتاری،   الگوی  یک   نقش  تواندمی  بلکه  نیست،  ورزشی  هایمهارت  دهندهآموزش  تنها  بدنی  تربیت  معلم  واقع،

  گیری شکل  در  تواندمی  معلم  رفتار  و  نگرش.  کند  ایفا  نیز  را  سالم  زندگی  سبک  کنندههدایت  و   بدنی  فعالیت  مشوق  یادگیری،

 بدنی   تربیت  کلاس  از  آموزدانش  مثبت   تجربه  که  ایگونهبه  باشد؛  داشته  ماندگاری  تأثیر  ورزش  به  نسبت  آموز دانش  نگرش

 (.UNESCO, 2015) دهد افزایش را  مدرسه  از خارج در بدنی فعالیت  ادامه  به او علاقه است ممکن

 به   بدنی  تربیت  کلاس.  است  کلاس   در  کنندهحمایت  و  صمیمی  امن،  محیطی  ایجاد  بدنی،  تربیت  معلم  وظایف  ترینمهم  از  یکی

 شدن  دیده  معرض  در  بیشتر  کلاس   این  در  آموزاندانش.  دارد  تفاوت  نظری  هایکلاس  از  بسیاری  با  خود  حرکتی  ماهیت  دلیل

 به   کلاس  فضای  اگر  بنابراین،.  شود  آشکار  هاهمکلاسی  سایر  برای  است  ممکن  آنان  جسمانی  هایتوانایی  و  گیرندمی  قرار
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 کنند،   ناکامی  یا  ترس  خجالت،  احساس  پایین  حرکتی  مهارت  دارای  یا  جسمانی  نظر  از  ترضعیف  آموزاندانش  که  باشد  ایگونه

 تلاش  کردن،  اشتباه که باشد  ایگونه به کلاس فضای  کند تلاش باید معلم. بگیرند فاصله بدنی فعالیت  از تدریجبه است ممکن

  مورد   بالا  ورزشی  عملکرد   داشتن   صورت  در  تنها  نکند  احساس  آموزدانش   و   شود  تلقی  ارزشمند  تدریجی  پیشرفت  و   کردن

 .گیردمی قرار پذیرش

 جسمانی،  آمادگی  جنسیت،  سن،   نظر  از   آموزاندانش .  دارد  زیادی  بسیار  اهمیت  نیز  آموزاندانش   فردی   هایتفاوت  به  توجه

  همه   داشت  انتظار  تواننمی  بنابراین،.  دارند  تفاوت  یکدیگر  با  شناختیروان   هایویژگی  و  قبلی  تجربه   علاقه،  حرکتی،  توانایی

 توانایی  با  متناسب  را  فعالیت  نوع  و  شدت  بتواند  باید  معلم.  باشند  داشته  مشابهی  عملکرد  ورزشی  فعالیت  یک  در   آنان

 آموزدانش   که   حالی  در  باشد،  داشته  بالایی  استقامت  دویدن   در  آموزدانش   یک  است  ممکن  مثال،  برای.  کند  تنظیم  آموزاندانش

 کمک   معلم   به  هاتفاوت  این  به   توجه.  دهد  نشان  بهتری  عملکرد  ریتمیک  حرکات  یا  تعادل  هماهنگی،  هایفعالیت   در  دیگری

 .کند فراهم آموزاندانش از بیشتری تعداد برای را موفقیت فرصت کندمی

 رکورد، فقط بدنی تربیت کلاس در موفقیت  ملاک اگر. شود خارج رقابتی صرفا   حالت از باید نیز ارزشیابی زمینه، این در

 شکست  احساس  است  ممکن  دارند  تریپایین  جسمانی  آمادگی  ابتدا   از  که  آموزانیدانش   باشد،  مقام  کسب  یا  قدرت  سرعت،

  دیگران   با  همکاری  قوانین،  رعایت  مشارکت،  فردی،  پیشرفت  تلاش،  میزان  نهایی،  عملکرد  بر  علاوه  معلم  است  بهتر.  کنند

  انگیزه  و  شایستگی  احساس  تواندمی  ایشیوه  چنین.  دهد  قرار  توجه  مورد  نیز  را  بدنی  فعالیت  به  آموزدانش  مندیعلاقه   و

 . سازد فراهم را او بیشتر  مشارکت زمینه و کند تقویت را آموزدانش درونی

 مانند شدهشناخته ورزش چند  به کلاس کردن  محدود. کند استفاده آموزشی متنوع هایروش از باید همچنین بدنی تربیت معلم

 دویدن،  حرکتی،  هایبازی  از  استفاده.  باشد  آموزاندانش  همه   هایتوانایی  و  علایق  پاسخگوی  تواندنمی  والیبال  و  فوتبال

 هایفعالیت  گروهی،  هایبازی  انفرادی،  هایورزش   تعادلی،  هایتمرین  کششی،  حرکات  ریتمیک،   هایفعالیت  روی،پیاده

  را   امکان  این  هافعالیت  تنوع.  کند  ایجاد  کلاس  در  بیشتری  تنوع   تواندمی  جسمانی  آمادگی  ساده  هایتمرین  و  محلی  و  بومی

 از   تریمثبت  تجربه  و   کنند  پیدا  را  خود  علاقه  مورد  فعالیت  مختلف،  هایتوانایی  و  علایق  با  آموزاندانش  که  کندمی  فراهم

 .باشند داشته ورزش

  دلیل  به   است  ممکن  آموزاندانش   از   بسیاری.  است  حرکتی  هایمهارت  صحیح   آموزش  معلم،  مهم  وظایف  از  دیگر  یکی

 گرفتن  کردن،  پرتاب  دویدن،  صحیح  مهارت  که  آموزیدانش  مثال،  برای.  کنند  اجتناب  بدنی  فعالیت  از  کافی  مهارت  نداشتن

  آموزش   با  تواندمی  معلم.  کند  ضعف  احساس  گروهی  هایفعالیت  در  است  ممکن  است،  نیاموخته  را  تعادل  حفظ  یا  توپ

.  دهد  افزایش  را  آموزدانش   توانمندی  احساس   تمرین،  فرصت  کردن   فراهم   و  مناسب  بازخورد  ارائه   ها،مهارت  مرحلهبهمرحله 

  فراهم   او  برای  تدریجی  پیشرفت  امکان  باید  بلکه   باشد،  داشته  ایحرفه   عملکرد  ابتدا   همان  از  آموزدانش   که  نیست  این   هدف

 .شود

.  کند  آشنا  نیز  سالم  زندگی  سبک  اصول   با  را   آموزاندانش  باید  ورزشی  هایمهارت  آموزش  کنار  در  بدنی  تربیت  معلم

  تواند می  تحرکیکم  چرا  و  دارد  اهمیت  روان  سلامت  و  هااستخوان  عضلات،  قلب،  برای  بدنی  فعالیت  چرا  بداند  باید  آموزدانش

 متعادل،  تغذیه  کافی،  خواب  اهمیت   درباره  ورزشی  هایفعالیت  خلال  در  توانمی  همچنین.  باشد  داشته  نامطلوبی  پیامدهای

 وگوگفت  آموزاندانش  با  ورزش  از  پس  مناسب  استراحت  و  فعالیت  از  قبل  بدن   کردن  گرم  فردی،  بهداشت  رعایت  آب،  مصرف

  دقیقه   ۶۰  حداقل  متوسط  طوربه   باید  سال  ۱۷  تا  ۵  نوجوانان  و  کودکان  بهداشت،  جهانی  سازمان  دستورالعمل  اساس  بر.  کرد

  در   نیز  هااستخوان  و  عضلات  کنندهتقویت  و  شدیدتر  هایفعالیت  و  باشند  داشته  شدید  تا  متوسط  شدت  با  بدنی  فعالیت  روز  در

 (.WHO, 2020)  گیرد قرار آنان هفتگی برنامه

  مثال،  برای. کند منتقل روزمره  زندگی به مدرسه  فضای از را بدنی فعالیت تا کند کمک آموزدانش به تواندمی همچنین معلم

  پله   از  باشد،  داشته  فعال  بازی  آزاد  هایزمان  در  کند،  رویپیاده  تواندمی  کوتاه  مسیرهای  برای  که  بگیرد  یاد  آموزدانش  اگر

  عادت   یک  به   ایمدرسه   تکلیف  یک  از   تدریجبه  بدنی  فعالیت  باشد،   داشته  مشارکت  خانوادگی  هایفعالیت  در   یا  کند  استفاده
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 در آموزدانش کردن فعال صرفا   نباید  بدنی تربیت نهایی هدف زیرا دارد؛ زیادی اهمیت موضوع این. شودمی تبدیل روزانه

 .کند کمک زندگی طول در فعال  رفتار و نگرش گیریشکل به باید بلکه باشد، کلاس زمان

 فعالیت   و  ورزش.  باشد  داشته  آموزاندانش  روان  سلامت  تقویت  در  مهمی  نقش  تواندمی  بدنی  تربیت  معلم  دیگر،  سوی  از

 تعلق   احساس  تقویت  و  همسالان  با  ارتباط  برقراری  روزمره،  فشارهای  کاهش  موفقیت،  تجربه  برای  مناسبی  فرصت  بدنی

 مثبت،  فضای   ایجاد  با  تواندمی  اما  بگیرد،  عهده  بر  را   روان   سلامت  متخصص  نقش  نباید  بدنی  تربیت  معلم   البته.  کنندمی   ایجاد

 روان  سلامت  از  حمایت  در  مربوط،  مسئول  یا  مشاور  به  او  مناسب  ارجاع  و  آموزدانش   انزوای  یا  نگرانی  هاینشانه  شناسایی

 (. Rodriguez-Ayllon et al., 2019) باشد داشته نقش آموزدانش

  یاد   آموزاندانش  گروهی،  هایبازی   در.  هستند  اجتماعی  هایمهارت  پرورش  برای  مناسبی  فرصت   نیز  گروهی  هایفعالیت

  رسیدن   برای   و  بپذیرند  را  شکست  باشند،  پذیرمسئولیت  بگذارند،  احترام   خود  هایتیمیهم   به  کنند،  رعایت  را  قوانین  گیرندمی

 رفتارهای  به  رقابت  ندهد  اجازه  و  کند  استفاده  هامهارت  این  تقویت   برای  ورزش   از  باید  معلم.  کنند  همکاری  مشترک  هدف  به

  تبدیل   تربیتی  تجربه  یک  به  جسمانی  صرفا    فعالیت  یک  از  ورزش  شرایط،  این  در .  شود  تبدیل  دیگران  تحقیر  یا  پرخاشگرانه

 .شودمی

  مندعلاقه   ورزش   به   اندازه  یک  به   نوجوانان  و  کودکان   همه.  است  آموزاندانش  در  انگیزه  ایجاد  دیگر،  مهم  موضوعات  از  یکی

 اینکه  تصور  یا  هاهمکلاسی  قضاوت  از  ترس  گذشته،  ناموفق  هایتجربه   دلیل  به  است  ممکن  آموزاندانش  برخی.  نیستند

 هایپیشرفت  تشویق.  دهد  تغییر  را  نگرش  این  کند  تلاش  باید  معلم.  باشند  نداشته  بدنی  فعالیت  به  ایعلاقه   ،«نیستند  ورزشکار»

 . دهد  افزایش  را آموزاندانش انگیزه تواندمی انتخاب فرصت  ایجاد و بازی از استفاده متنوع، هایفعالیت ارائه کوچک،

  پیشنهاد   مختلف  فعالیت  چند  توانمی  کلاس  از  بخشی  در  مثال،  برای.  باشد  مؤثر  تواندمی  نیز  آموزاندانش  به  انتخاب  حق  دادن

  و   استقلال  احساس  تواندمی  شیوه   این.  کنند  انتخاب  را  یکی  خود  توانایی  و  علاقه  اساس  بر  خواست  آموزاندانش  از  و  کرد

  تری فعال  مشارکت  احتمالا    دارد،   نقش  فعالیت  انتخاب  در  کند  احساس  که  زمانی  آموزدانش.  دهد   افزایش  را  پذیریمسئولیت

 . داشت خواهد

 در  تحرککم  رفتار  افزایش  عوامل  از  یکی  اگرچه  فناوری.  باشد   داشته  متعادل رویکردی  نیز  فناوری  از  استفاده   در  باید  معلم

 برای .  کرد  استفاده  نیز  انگیزه  ایجاد  و  آموزش  برای   ابزاری  عنوانبه   آن   از   توانمی  اما  شود،می  محسوب  فراغت  اوقات

 برای  ساده  ابزارهای  یا  بدنی  فعالیت  ثبت  افزارهاینرم  حرکات،  صحیح  نمایش  برای  آموزشی  هایفیلم  از  توانمی  نمونه،

 حرکت   جایگزین  اینکه  نه  گیرد،  قرار  بدنی  فعالیت  خدمت  در  فناوری  که  است  این  هدف.  کرد  استفاده  فردی  پیشرفت  پیگیری

 .شود

 مدرسه   برنامه  تأثیر  نکند،  حمایت  آموزدانش  بدنی  فعالیت  از  خانواده  اگر.  دارد  اهمیت  نیز  خانواده  با  بدنی  تربیت  معلم  ارتباط

 بدنی   هایفعالیت  در  مشارکت  به   را  هاخانواده   اجرا،  قابل  و  ساده  هایتوصیه   ارائه  با  تواندمی  معلم.  شود  محدود  است  ممکن

 از  هایینمونه  توانندمی  مشترک  تفریحی  هایفعالیت  و  سواریدوچرخه   حرکتی،  هایبازی  خانوادگی،  رویپیاده.  کند  تشویق

  تقویت   به  تواندمی  نیز  ایمدرسه   هایبرنامه   برخی  در  والدین  مشارکت.  نیستند  پیچیده  امکانات  نیازمند  که  باشند  هاییفعالیت

 .کند  کمک آموزاندانش بدنی فعالیت

  بدنی   فعالیت  که  بیاموزد  باید  آموزدانش.  است  ورزشی  هایفعالیت  در  ایمنی  فرهنگ  ایجاد  مسئول  همچنین  بدنی  تربیت  معلم

  به   توجه  بازی،   قوانین  رعایت  تجهیزات،  از   صحیح  استفاده  مناسب،  کردن   گرم .  است  ایمنی  اصول  رعایت  مستلزم   سالم

  داده  آموزش آموزدانش به باید که هستند مواردی جمله از جسمانی هایمحدودیت شناخت  و کافی آب نوشیدن  محیط، شرایط

 . شود انجام ایمن شرایط در و فرد توانایی و سن با متناسب که کند  کمک سلامت به تواندمی زمانی بدنی فعالیت. شوند

  نباید  آموزدانش . دانست بدنی فعالیت به نسبت پایدار نگرشی  ایجاد  در توانمی را بدنی تربیت معلم نقش ترینمهم نهایت، در

  برسد   باور  این  به  تدریجبه  او  که  است  این  هدف.  بشناسد  نمره  گرفتن  برای  ایوسیله   یا  مدرسه  تکلیف  عنوانبه  تنها  را  ورزش

  بدنی  فعالیت از  که  بگیرد یاد مدرسه  دوران   در آموزدانش  اگر. است سالم  زندگی  از طبیعی بخشی بدنی فعالیت  و حرکت که
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 کند،  انتخاب  خود  شرایط  با  متناسب  فعالیت  و  شود  قائل  ارزش  بدنش  سلامت  برای  بشناسد،  را  خود  هایتوانایی  ببرد،  لذت

 . دهد  ادامه نیز بزرگسالی و نوجوانی دوره در  را رفتار این که دارد بیشتری احتمال

  تجهیزات .  دانست  مدرسه  در  سلامت  و  ورزش  آموزش،  پیونددهنده  عوامل  ترینمهم  از  یکی  باید  را  بدنی  تربیت  معلم  بنابراین،

 که  معلمی.  بسازد  مؤثر  تربیتی  تجربه  یک  موجود  امکانات  از  تواندمی   که  است  معلم  این   اما  دارند،  اهمیت  مناسب  امکانات  و

 ارائه  متنوع  هایفعالیت  کند،می  پرهیز  منفی  مقایسه  و  تحقیر  از  پذیرد،می   را  فردی  هایتفاوت  کند،می  تشویق  را  آموزدانش

 هایسال   در  بلکه  مدرسه،  در  تنهانه  آموزدانش  که  کندمی  فراهم  ایزمینه  حقیقت  در  دهد،می  اهمیت  فردی  پیشرفت  به  و  دهدمی

 ورزشی  مهارت  چند  آموزش  از  فراتر  بدنی  تربیت  معلم  نقش  منظر،  این   از .  باشد  داشته  مثبت  ارتباط  بدنی  فعالیت  با  نیز  آینده

  آموزان دانش  جانبههمه  سلامت  و  پذیریمسئولیت  نفس،اعتمادبه  سالم،  زندگی  سبک  گیریشکل  فرایند  از  بخشی  تواندمی  و  است

 (.UNESCO, 2015; WHO, 2020) باشد

 آموزاندانش همه برای فراگیر  بدنی تربیت

  تربیت   کلاس  یک  در.  است  آموزاندانش  همه  برای  مشارکت  فرصت  کردن  فراهم  کیفیت،  با بدنی  تربیت  مهم  اصول  از  یکی

 هایمحدودیت  وزن،اضافه   کمتر،   توانایی  با  آموزانیدانش  کنار   در  بالا  جسمانی  آمادگی  با  آموزانیدانش  است  ممکن  بدنی

 هدف  تواندنمی  کند،  تمرکز  قوی   آموزاندانش  عملکرد  بر  تنها  که  ایبرنامه.  باشند  داشته  حضور  ویژه  نیازهای  یا  حرکتی

 .سازد محقق را همگانی سلامت

  در   مثال،  برای.  باشد  داشته  پیشرفت  تجربه  و  مشارکت  امکان  آموزدانش  هر  که   شود  طراحی  ایگونه  به  باید  بدنی  فعالیت

 قبلی  وضعیت  به  نسبت  آموزدانش   هر   پیشرفت  بر  همه،   برای  یکسان  رکورد  یک  تعیین  جای  به  توانمی   دویدن  فعالیت  یک

 .کند جلوگیری منفی مقایسه از  و دهد افزایش را شایستگی احساس تواندمی  رویکردی چنین. کرد تمرکز خودش

  مختلف   آموزشی  نیازهای  و  فرهنگی   شرایط  جسمانی،  توانایی  جنسیت،  فردی،  هایتفاوت  به  توجه  معنای  به  همچنین  فراگیری

  آموزاندانش  مختلف  هایگروه  برای  مشارکت  فرصت  کردن  فراهم  و  بدنی  تربیت  بودن  فراگیر  ضرورت  بر  نیز  یونسکو.  است

 (.UNESCO, 2015) دارد تأکید

 ایجاد  و  متفاوت  تجهیزات  از  استفاده  قوانین،  کردن  پیچیده  یا  ساده   فعالیت،  شدت  تغییر  با  تواندمی  معلم  فراگیر،  کلاس  یک  در

  را   فعالیت  یک  دقیقا    آموزاندانش  همه  که  نیست  این   هدف .  دهد  بهبود  را   آموزاندانش  مشارکت  شرایط  جایگزین،  هایگزینه

 .است پیشرفت و یادگیری مشارکت، برای برابر فرصت ایجاد هدف بلکه دهند؛ انجام شکل یک به

 بدنی  فعالیت تداوم در خانواده نقش

 باشد  داشته  فعالیت  مدرسه  در  آموزدانش  اگر.  کند  تأمین  را  آموزاندانش  بدنی  فعالیت  نیازهای  تمام  تواندنمی  تنهایی  به  مدرسه

 خواهد  دشوار  بدنی  فعالیت  مطلوب  سطح  به  دستیابی  کند،  سپری  تحرککم  وضعیت  در  را  مدرسه  از  خارج  ساعات  بیشتر  اما

 .بود

 ورزشی،  هایفعالیت  در  شرکت  یا  سواریدوچرخه   فعال،  بازی  روی،پیاده  مانند  هاییفرصت  کردن  فراهم  با  تواندمی  خانواده

  حال   در  را  خود  والدین   که  کودکی.  دارند  مهمی  نقش  الگوسازی  طریق  از   همچنین  والدین .  کند  تقویت  را   کودک  حرکتی  رفتار

 .بپذیرد روزمره زندگی از طبیعی بخشی عنوان به بیشتر را بدنی فعالیت است ممکن بیند،می بدنی فعالیت

. باشد  هماهنگ   مدرسه  از  خارج  هایفعالیت  با  مدرسه  بدنی  فعالیت  که  کندمی  پیدا  بیشتری  اهمیت   زمانی  خانواده  مشارکت

  فضای   در  بازی  خانوادگی،  رویپیاده  مانند  هزینهکم  و  ساده  هاییفعالیت  انجام  به  را  هاخانواده  تواندمی   مدرسه  مثال،  برای

 .کند تشویق  سواریدوچرخه  برای مناسب مسیرهای از استفاده یا باز

 موفقیت  بر  مؤثر  عوامل  از  یکی تواندمی  والدین  مشارکت   که  دهندمی نشان  محورمدرسه  مداخلات  به مربوط  شواهد  همچنین

  به   تواندمی  بلکه  باشد،  مدرسه  هایتوصیه  کنندهدریافت  صرفا    نباید  خانواده  بنابراین،.  باشد  بدنی  فعالیت  ارتقای  هایبرنامه

 . شود گرفته نظر در مدرسه سلامت برنامه اصلی شرکای از یکی عنوان

 تحرککم رفتار کاهش و بدنی تربیت
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 تلفن.  است  نمایشصفحه   از  تفریحی  استفاده  و  نشستن  زمان  افزایش  نوجوانان،  و  کودکان  امروز  زندگی  مهم  مسائل  از  یکی

 اختصاص  خود  به  را  آموزاندانش  آزاد  زمان  از  توجهی  قابل  بخش  توانندمی  دیجیتال  هایبازی  و  تلویزیون  رایانه،  همراه،

  ایجاد   اصلی   مسئله  دارد؛  مهمی  ارتباطی  و  آموزشی  کاربردهای  و  نیست  منفی  ایمسئله  خود  خودی  به  فناوری  البته.  دهند

 .است بدنی فعالیت و فناوری از استفاده میان تعادل

  نمایش، صفحه  مقابل  تفریحی  زمان   ویژهبه  تحرک،کم  رفتار  زمان  نوجوانان  و  کودکان  کندمی  توصیه بهداشت  جهانی  سازمان

  این   از   بخشی  روز،   طول  در  حرکت  برای  منظم  هایفرصت  ایجاد  با  تواندمی  مدرسه (.  WHO, 2020)  کنند  محدود  را

 . دهد کاهش را مشکل

  کوتاه   هایفعالیت.  گیرد  قرار  استفاده   مورد  تفریح  زنگ   و  بدنی   تربیت   زنگ  کنار  در  تواندمی  نیز  کلاس  در  بدنی   فعالیت

 افزایش  روز  طول  در  را  حرکت  فرصت  توانندمی  درسی  محتوای  با  مرتبط  حرکتی  هایفعالیت  یا  کششی  حرکات  ای،چنددقیقه

  رفتار   توجه،  در  آن  نقش  بر  و  داندمی  تفریح  زنگ  و  بدنی  تربیت  مهم  هایمکمل  از  یکی  را  کلاسی  بدنی  فعالیت  CDC.  دهند

 (.CDC, 2024) دارد تأکید آموزاندانش مشارکت و

 آموزدانش  سلامت به جامع نگاه ضرورت

  روابط   روان،  سلامت  کافی، خواب  سالم،  تغذیه  بدنی،  فعالیت.  کرد  تأمین  واحد  برنامه  یک  با  تواننمی  را  آموزدانش  سلامت

 یک   چارچوب  در   باید  بدنی  تربیت  دلیل،   همین  به.  کنندمی  پیدا   معنا  یکدیگر  کنار  در   مدرسه  امن  محیط  و  مناسب  اجتماعی

 .گیرد قرار مدرسه  سلامت جامع برنامه

 بدنی   فعالیت  و  حرکت  که  است  ایمدرسه   بلکه  باشد؛  داشته  ورزشی   زمین  یا  سالن  یک  فقط  که  نیست  ایمدرسه   سالم  مدرسه

 در  کند،  فعالیت  بدنی  تربیت  زنگ  در  دارد  فرصت  آموزدانش  ای،مدرسه   چنین  در.  دهد  جای  خود  روزانه  فرهنگ  در  را

 نیز   آموزشی  هایفعالیت  برخی  در  و  دهد  انجام  حرکتی  کوتاه  هایفعالیت   روز  طول  در  باشد،  داشته  فعال  بازی  تفریح  زنگ

 .کند استفاده حرکت از

 سلامت  پایدار  الگوهای  ایجاد  در  مدارس  نقش  بر  نیز  CDC.  است  هماهنگ  فعال  و  سالم   مدرسه  مفهوم  با  رویکردی  چنین

 داندمی  مهم  سلامت  ارتقای  هایبرنامه  در  را  جامعه  و  مدرسه  کارکنان  ها،خانواده   آموزان،دانش  مشارکت  و  دارد  تأکید

(CDC, 2024 .) 

 مدارس در بدنی تربیت تقویت برای کاربردی راهکارهای

. کند  تغییر  درس  این  به  نسبت  آموزاندانش   و   والدین  معلمان،  مدیران،  نگاه  باید  نخست  بدنی،  تربیت  جایگاه  ارتقای  برای

 و   آموزش  نیازمند  شناختی  رشد  که  گونههمان .  شود  تلقی  اهمیتکم   فعالیتی  نظری،  دروس  با  مقایسه  در  نباید  بدنی  تربیت

 .دارد نیاز ریزیبرنامه به نیز  سالم هایعادت گیریشکل و جسمانی رشد است، ریزیبرنامه

 در  بدنی تربیت  جلسه  یک  وجود  صرف.  است  بدنی  فعالیت  به  یافتهاختصاص  زمان  کیفیت  افزایش  مهم،  راهکارهای  از  یکی

 افزایش  برای  مختلف  هایفرصت  از  باید  مدرسه  بنابراین،.  نیست  هفته  طول  در  آموزدانش   بودن  فعال  معنای  به  هفتگی  برنامه

 . کند استفاده تحرک

 حرکتی  هایبازی   گروهی،  رویپیاده  برنامه،فوق  ورزشی  هایبرنامه  کلاس،  در  کوتاه  حرکتی  هایفعالیت  فعال،  تفریح  زنگ

 .کنند فراهم حرکت برای بیشتری فرصت توانندمی خانواده مشارکت و

 های بازی.  شود  محدود  سنتی  ورزش  چند  به  تنها  نباید  مدرسه  ورزشی  برنامه.  هاستفعالیت  تنوع  به  توجه  دیگر،  راهکار

 جسمانی   آمادگی  ساده  هایفعالیت  و  گروهی  هایبازی   تعادلی،  هایتمرین  روی،پیاده  ریتمیک،  هایفعالیت  محلی،  و  بومی

 .گیرند قرار استفاده مورد آموزاندانش توانایی و مدرسه شرایط با متناسب توانندمی

  پیشرفت   تلاش،  میزان.  باشد  متمرکز  آموزدانش  رقابتی  توانایی  و  رکورد  بر  صرفا    نباید  بدنی  تربیت  درس  ارزشیابی  همچنین

 . گیرد قرار توجه مورد ارزشیابی در تواندمی  نیز سلامت به  مربوط دانش و قوانین رعایت همکاری، مشارکت، فردی،
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  سلامت،   اصول  درباره  باید  ورزشی،  دانش  بر  علاوه  بدنی  تربیت  معلم.  دارد  زیادی  اهمیت  نیز  معلمان  مستمر  آموزش

  دانش   نیز  ورزشی  هایآسیب  از  پیشگیری  و  انگیزه  ایجاد  فراگیر،  آموزش  کلاس،  مدیریت  نوجوان،  و  کودک  شناسیروان 

 . باشد داشته کافی

  فعالیت   حذف  معنای  به  نباید  مجهز  ورزشی  سالن  نبود.  دارد  اهمیت  مدرسه  موجود  فضاهای  از  خلاقانه  استفاده  آن،  کنار  در

  اجرا   مناسب  فضاهای  سایر  یا   مدرسه  حیاط  در   و  ساده  تجهیزات  با  توانمی   را  حرکتی  هایفعالیت  از  بسیاری.  باشد  بدنی

 . گیرد قرار اولویت در هابرنامه تمام در باید آموزاندانش ایمنی البته. کرد

 آینده مدرسه در بدنی تربیت اندازچشم

 برای  فقط  آموزدانش  ای،مدرسه   چنین  در.  بداند  یادگیری  از  ناپذیرجدایی  بخشی  را  سلامت  که  باشد  ایمدرسه  باید  آینده  مدرسه

 . گیردمی یاد زندگی مهارت یک عنوان  به را حرکت بلکه کند،نمی ورزش نمره گرفتن

 بدن  بتواند  آموزدانش   هر  که  است  آن   هدف .  شوند  ایحرفه   ورزشکار  آموزاندانش   همه  که  نیست  این  بدنی  تربیت  نهایی  هدف

  بدنی   فعالیت اهمیت و کند همکاری دیگران با دهد، ارتقا را خود جسمانی هایتوانایی ببرد،  لذت حرکت از بشناسد، را خود

 . کند درک خود سلامت برای را

  بدنی  فعالیت از مثبتی تجربه مدرسه در که آموزیدانش. باشد سالم زندگی  و مدرسه میان پلی  تواندمی  کیفیت با  بدنی تربیت 

  سایر   یا  سواریدوچرخه   تفریحی،  ورزش  روی،پیاده  مانند  هایی فعالیت  نیز  آینده  در  که  دارد  بیشتری  احتمال  باشد،  داشته

  در   گذاریسرمایه  نوعی   توانمی   را   ایمدرسه  بدنی  تربیت  در   گذاریسرمایه   رو،  این   از .  کند  دنبال  را  جسمانی  هایفعالیت

 .دانست جامعه آینده سلامت

 مدارس در بدنی فعالیت و  بدنی تربیت ارتقای هایچالش

  بدنی  فعالیت  هایبرنامه  مطلوب  اجرای  آموزان،دانش  اجتماعی  و  روانی  جسمانی،  سلامت  در   بدنی  تربیت  اهمیت  وجود  با

.  است  ورزشی  مناسب  فضاهای  و  امکانات  کمبود  موانع،  این  ترینمهم  از   یکی.  است  روروبه  مختلفی  موانع  با  مدارس   در

 تواندمی   مسئله  همین  و  ندارند  دسترسی  ایمن  امکانات  و  کافی  تجهیزات  استاندارد،   زمین  ورزشی،  سالن   به   مدارس  برخی

  باشد؛  بدنی فعالیت گذاشتن کنار معنای به نباید کامل امکانات نبود حال، این  با. دهد کاهش را بدنی تربیت هایفعالیت کیفیت

 . کرد اجرا نیز  مدرسه موجود فضاهای  در و ساده تجهیزات با توانمی را حرکتی هایفعالیت از بسیاری زیرا

  بعضی   در.  است  نظری  دروس  برخی  با  مقایسه  در  بدنی  تربیت  درس  به  اهمیتکم  نگاه  مهم،  هایچالش  از  دیگر  یکی

  فعالیتی   است  ممکن  ورزشی  فعالیت  و  شودمی  سنجیده  نظری  دروس  نمرات  با  بیشتر  تحصیلی  موفقیت  آموزشی،  هایمحیط

  نشان   شواهد  که  حالی  در  شود؛  بدنی  فعالیت  به  یافتهاختصاص  زمان  کاهش  موجب  تواندمی  نگرشی  چنین.  شود  تلقی  فرعی

  باشد  داشته   ارتباط  تحصیلی  و   شناختی  هایجنبه  برخی   با  تواندمی  و  نیست  یادگیری  برای   مانعی  لزوما    بدنی  فعالیت  دهندمی

(Donnelly et al., 2016 .) 

  است   ممکن  هاآزمون  بر  تأکید  و   زیاد  تکالیف  فشرده،  آموزشی  هایبرنامه.  است  مدارس  مشکلات  دیگر  از  نیز  زمان  کمبود

 محدود  بدنی   تربیت  رسمی  زنگ  به  تنها  نباید  بدنی   فعالیت  شرایطی،  چنین  در.  کنند  محدود  را  بدنی  فعالیت  برای  کافی  فرصت

 (. CDC, 2024) گیرند قرار توجه مورد نیز مدرسه روز طول در کوتاه حرکتی هایفرصت  است لازم و شود

  آمادگی   نظر  از   آموزاندانش.  است  بدنی  تربیت  هایبرنامه  اجرای  در  دیگری  چالش  نیز  آموزاندانش   فردی  هایتفاوت

  دارای   آموزاندانش   بر  تنها  آموزشی  برنامه  اگر.  نیستند  یکسان  جسمانی  شرایط  و  انگیزه  علاقه،  حرکتی،  مهارت  جسمانی،

  فاصله   بدنی  فعالیت  از  تدریج  به  و  کنند  ناتوانی  احساس   آموزاندانش  از  گروهی  است  ممکن  کند،   تمرکز  بالا  ورزشی  توانایی

 .بگیرند

  کند،   ایجاد  انگیزه  تواندمی  مناسب  حد  در   رقابت.  باشد  سازمشکل  تواندمی  نیز  ورزشی  هایفعالیت  اندازه  از  بیش  شدن  رقابتی

  آموزاندانش   است  ممکن  شود،  سنجیده  دیگران  به  نسبت  برتری  یا  رکورد  پیروزی،  اساس  بر  صرفا    آموزدانش   ارزش   اگر  اما
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  و   حرکت  از   لذت  مشارکت،  محور،سلامت  رویکرد  در .  ندارند  جایگاهی  ورزشی  هایفعالیت  در   که   کنند  احساس  ترتوانکم

 . گیرد قرار رقابت کنار در باید فردی پیشرفت

 نگرانی  دلیل  به  است   ممکن  هاخانواده  برخی.  باشد  تأثیرگذار  آموزاندانش  مشارکت  بر  تواندمی  نیز  هاخانواده  نگرش  و  رفتار

  بخشی  را بدنی فعالیت که هاییخانواده مقابل، در. دهند قرار تریپایین اولویت در را ورزشی فعالیت تحصیلی، افت درباره

 نوجوانان  و  کودکان  بیشتر  مشارکت  زمینه  توانندمی  هستند،  فرزندان   برای  مناسبی  الگوی  خود  و  دانندمی  روزمره  زندگی  از

 .کنند فراهم  را

 زندگی   مهم  هایچالش  از  نیز   تحرک کم  هایسرگرمی  سایر  و  دیجیتال  هایبازی  رایانه،  همراه،  تلفن  از  استفاده  گسترش

  میان  تعادل   ایجاد  دنبال  به   فناوری،  با  محدودکننده  صرفا    برخورد  جای   به   باید  خانواده  و   مدرسه  بنابراین،.  است  امروزی

 (. WHO, 2020) باشند بدنی فعالیت و فناوری از استفاده

 هایروش از معلم اگر. است وابسته معلم  انگیزه و مهارت دانش، به زیادی حد تا بدنی  تربیت برنامه کیفیت دیگر، سوی از

 تواندنمی  نیز  مناسب  امکانات  وجود  حتی  بگیرد،  نادیده  را  آموزاندانش   فردی  هایتفاوت  یا   نکند  استفاده  آموزشی  متنوع

 . دارد زیادی  اهمیت معلمان مستمر آموزش بنابراین،. کند تضمین را آموزاندانش مطلوب مشارکت

 مدارس در بدنی  تربیت ارتقای راهکارهای و پیشنهادها

  تربیت.  شود  تقویت  آموزشی  نظام  در  درس  این  جایگاه  باید  نخست   آموزان،دانش  سلامت  در  بدنی  تربیت  نقش  ارتقای  برای

  تربیت   و  سلامت  جامع  برنامه  از  بخشی  باید  بلکه  شود،  گرفته  نظر  در  تفریحی  صرفا    یا  جانبی  فعالیتی  عنوان  به  نباید  بدنی

 .باشد آموزدانش

  فراهم   آموزاندانش  برای  را  روزانه  بدنی  فعالیت  فرصت  امکانات،  بودن  محدود  صورت  در   حتی  کنند  تلاش   باید  مدارس

 حرکتی   هایفعالیت  از  بسیاری  اجرای  امکان  تواندمی  ساده  تجهیزات   و  باز  فضاهای  مدرسه،  حیاط  از  خلاقانه  استفاده.  کنند

 . سازد فراهم  را

 هافعالیت  از  متنوعی  مجموعه  و  شود  خارج  رقابتی  هایورزش  به  محدود  حالت  از  بدنی  تربیت  هایفعالیت  شودمی  پیشنهاد

  های فعالیت  تعادلی،  هایتمرین  کششی،  حرکات  دویدن،  روی،پیاده  حرکتی،  هایبازی .  گیرد  قرار  آموزاندانش  اختیار  در

  مورد   آموزاندانش  جسمانی  و  سنی  شرایط  با  متناسب  توانندمی  گروهی  هایفعالیت   و  محلی  و  بومی  هایبازی  ریتمیک،

 .گیرند قرار استفاده

  جسمانی  توانایی و رکورد اساس بر تنها ارزشیابی است بهتر. است بازنگری نیازمند نیز بدنی تربیت درس ارزشیابی شیوه

  نسبت  آموزدانش  نگرش  و  سلامت  به  مربوط  دانش  قوانین،  رعایت  همکاری،  مشارکت،  فردی،  پیشرفت  تلاش،  بلکه  نباشد،

 . گیرد قرار توجه مورد نیز بدنی فعالیت به

  بدانند   و شوند آشنا تحرکیکم  پیامدهای  و بدنی  فعالیت فواید با  است لازم والدین. شود گرفته جدی باید نیز هاخانواده آموزش

 باز  فضای  در  بازی  خانوادگی،  رویپیاده.  نیست  تحصیلی  موفقیت  و  آموزش  رقیب  آموزدانش  سن  با  متناسب  بدنی  فعالیت  که

 .کنند کمک فعال زندگی سبک گیریشکل به توانندمی  مشترک حرکتی هایفعالیت و

  محیطی   در  بتوانند  آموزاندانش  برنامه،  این  در.  کنند  طراحی«  فعال  تفریح  زنگ»  برای  ایبرنامه  مدارس  شودمی  پیشنهاد

 گروهی  هایبازی   طراحی  یا طناب  و  توپ  مانند  ساده  تجهیزات  از  استفاده.  بپردازند  حرکتی  فعالیت  و  بازی  به  مناسب  و  امن

 . دهد افزایش را  آموزاندانش تحرک میزان تواندمی داوطلبانه

  یا   حرکتی  ایچنددقیقه  هایفعالیت.  گیرد  قرار  استفاده  مورد  تواند می  نیز  بدنی  غیرتربیت   هایکلاس  در  کوتاه  بدنی   فعالیت

  قرار   استفاده  مورد  طولانی  نشستن  کاهش  برای   و  آموزش  مکمل  عنوان   به  توانندمی   بلکه  شوند،  تدریس  جایگزین  نباید  کششی

 (. CDC, 2024) گیرند

  و   جایگزین  هایفعالیت  از  استفاده  تمرین،  شدت  تغییر.  است  ضروری  نیز  متفاوت  هایتوانایی  دارای  آموزاندانش   به  توجه

 .کند فراهم را ترعادلانه مشارکت زمینه تواندمی فردی پیشرفت بر تمرکز
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  اصول   درباره  ورزشی،  هایمهارت  بر  علاوه  باید  معلم.  گیرد  قرار  توجه  مورد  باید  نیز  بدنی  تربیت  معلمان  مستمر  آموزش

 ورزشی  هایآسیب  از  پیشگیری  و   کلاس  مدیریت  فراگیر،  بدنی  تربیت  انگیزه،  ایجاد  آموزان،دانش  شناسیروان  سلامت،

 . باشد داشته کافی دانش

  کردن  گرم  چرا بداند باید آموزدانش. شود ایجاد بیشتری ارتباط سلامت آموزش و بدنی فعالیت میان شودمی پیشنهاد همچنین

 روزمره  زندگی  در  را  بدنی  فعالیت   تواندمی  چگونه  و  دارد  پیامدهایی  چه  تحرکیکم  دارد،  نیاز  فعالیت  به  بدن  چرا  دارد،  اهمیت

 . دهد  ادامه خود

  حرکات،  صحیح  آموزش  برای  توانندمی  دیجیتال  ابزارهای.  گیرد  قرار  توجه  مورد  تواندمی  نیز  فناوری  از  هدفمند  استفاده

 کمک  بدنی  فعالیت  افزایش  به  نهایت  در  آنکه  شرط  به  البته  گیرند؛   قرار  استفاده  مورد  آموزشی  محتوای  ارائه  و  فعالیت  ثبت

 .نشوند حرکت جایگزین و کنند

  مسئولیت  تنها بدنی فعالیت الگویی، چنین در. کرد طراحی« فعال  مدرسه» عنوان با ایبرنامه توانمی نیز مدرسه سطح در

  بدنی   تربیت   زنگ.  دارند  مشارکت  آن  در  نیز  آموزاندانش  و   خانواده  معلمان،  مدرسه،  مدیر  بلکه  نیست،  بدنی  تربیت  معلم

  اجزای   توانندمی  خانواده  مشارکت  و  برنامهفوق  هایبرنامه  کلاس،   در  کوتاه  حرکتی  هایفعالیت  فعال،  تفریح  زنگ  باکیفیت،

 .باشند الگو این

  زندگی داشتن برای یادگیری»  به« نمره گرفتن برای کردن ورزش » از بدنی تربیت  هایبرنامه هدف است لازم  نهایت، در

 اهمیت  و  کند  انتخاب  را   خود  شرایط  با  متناسب  بدنی  فعالیت  بتواند  مدرسه   دوره   پایان  از   پس  باید  آموزدانش .  کند  تغییر«  سالم

  ایجاد   آموزدانش  در  بدنی  فعالیت  و  حرکت  به  نسبت  مثبتی  نگرش  بتواند  مدرسه  اگر.  بشناسد  روان  و  جسم  سلامت  برای  را  آن

 (. WHO, 2020; Janssen & LeBlanc, 2010)  کند  پیدا  ادامه  مدرسه  دوران  از  فراتر  تواندمی  بدنی  تربیت  اثر  کند،

 گیری نتیجه

 از  بخشی تواندمی  حوزه این.  است جسمانی آمادگی افزایش  و ورزشی هایمهارت آموزش از  فراتر  مدارس در بدنی تربیت

  ای مدرسه  مشارکت  اجتماعی،  رشد  روان،  سلامت  با  جسمانی،  سلامت  کنار  در  و   باشد  آموزاندانش  جانبههمه  تربیت  فرایند

 . باشد داشته ارتباط تحصیلی و شناختی هایجنبه برخی و

 سازمان  و  دارند  نیاز  منظم  بدنی   فعالیت  به  خود  سلامت  ارتقای  و  حفظ  برای  نوجوانان  و  کودکان  دهدمی  نشان  علمی  شواهد

  شدید  تا متوسط شدت با روزانه بدنی فعالیت دقیقه ۶۰  حداقل  متوسط طور به سال ۱۷ تا ۵ سنی گروه برای  بهداشت جهانی

  پذیرامکان بدنی  تربیت زنگ  زمان افزایش طریق از تنها هدف این تحقق حال، این با(. WHO, 2020) کندمی توصیه را

 .است  آن  از خارج و مدرسه در حرکت برای  متنوع هایفرصت  ایجاد نیازمند و نیست

  حمایت   آموزان،دانش  مشارکت  میزان  مدرسه،  اجتماعی  و  فیزیکی  محیط  برنامه،  اجرای  کیفیت  دهدمی  نشان  مطالعات  بررسی

  این   در  گذاریسیاست  بنابراین،.  باشند  داشته  نقش  بدنی  فعالیت  هایبرنامه   اثربخشی  در  توانندمی  معلمان  توانمندی  و  خانواده

  کیفیت،   به   باید  بلکه   باشد،  متمرکز  بدنی  تربیت  رسمی  ساعات  افزایش  یا  ورزشی  امکانات  افزایش  بر  صرفا    نباید  زمینه

 .کند توجه نیز هابرنامه پایداری و ایمنی فراگیری،

  ایگونه  به  باید  بدنی  تربیت  برنامه.  است  آموزاندانش   فردی  هایتفاوت  به  توجه  زمینه،  این  در  اصول  ترینمهم  از  یکی

  تأکید.  باشند  داشته  موفقیت  تجربه  و  کنند  مشارکت  آن  در  بتوانند  مختلف  علایق  و  هاتوانایی  با  آموزاندانش  که  شود  طراحی

  بر  تمرکز  که  حالی   در  کند؛  دور   بدنی  فعالیت  از  را  آموزاندانش  برخی  تواندمی  مقایسه  و  رکورد   رقابت،  بر  حد  از  بیش

 . کند ایجاد بیشتری انگیزه تواندمی  حرکت از لذت و همکاری تلاش، فردی، پیشرفت

 از  استفاده  کننده،حمایت  و  امن  محیطی  ایجاد  با  تواندمی  معلم.  است  مهم  بسیار  فرایند  این  در  بدنی  تربیت  معلم  نقش  همچنین

  را   بدنی  فعالیت  از   آموزاندانش   تجربه  سالم،  زندگی  سبک  اصول  آموزش  و  فردی  هایتفاوت  به  توجه  متنوع،  هایفعالیت

 . دارد زیادی اهمیت مدرسه از  خارج رفتارها این تداوم در نیز خانواده نقش. دهد بهبود
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  برنامه  به  وابسته  و  محدود  فعالیت  یک  از  بدنی  فعالیت  تبدیل  مدرسه،  در  بدنی  تربیت  هدف  ترینمهم  گفت  توانمی  نهایت،  در

  تربیت  زنگ  به  فقط  حرکت  آن   در  که  است  ایمدرسه   فعال  مدرسه.  است  آموزاندانش  زندگی  سبک  از  پایدار  بخشی  به  درسی

 تعامل  و  برنامهفوق  هایبرنامه  آموزشی،  هایفعالیت  تفریح،  زنگ  مدرسه،  روزانه  فرهنگ  در  بلکه  شود،نمی  محدود  بدنی

 .دارد مشخصی جایگاه خانواده با

  دوران   در  که  آموزیدانش.  دانست  جامعه  آینده  سلامت  در  گذاریسرمایه  باید  را   مدارس  در  بدنی  تربیت  تقویت  بنابراین،

 داشتن برای بیشتری آمادگی آموزد،می را  خود از مراقبت و  پذیریمسئولیت همکاری، بدن، سلامت حرکت، اهمیت مدرسه

 هاخانواده   معلمان،  مدارس،  مدیران   آموزشی،  نظام  همکاری  نیازمند  هدف  این  تحقق.  داشت  خواهد   سالم   و  فعال  زندگی  یک

  در   سلامت  و  بدنی  فعالیت  فرهنگ   به«  ورزش  ساعت  به  محدود   درس»  یک  از  بدنی  تربیت  تا  است  آموزاندانش  خود  و

 .شود تبدیل مدرسه
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