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 پیشگفتار 
 

بزرگترین چالش از  یکی  امروز،  دنیای  در  در  ویژه  به  روان  مختلف، سلامت  های جوامع 

کند،  میان نسل جوان است. بسیاری از مشکلات روانی که در نوجوانان و جوانان بروز می

عواملی   در  و  ریشه  جسمی  تغییرات  و  اجتماعی،  مشکلات  تحصیلی،  فشارهای  همچون 

ترین راهکارها برای  روانی دوران بلوغ دارد. در این میان، یکی از مؤثرترین و در دسترس

های فیزیکی بدن تأثیر  حفظ و بهبود سلامت روان، ورزش است. ورزش نه تنها بر جنبه

گذارد، بلکه تأثیرات شگرفی بر سلامت روان، رفتار اجتماعی و کیفیت زندگی فردی  می

 .دارد

عنوان   با  حاضر  دانش"کتاب  در  روان  سلامت  و  برای  ورزش  جامع  رویکردی  آموزان: 

به"مدارس مدارس  ،  و  تحصیلی  دوران  در  روان  سلامت  بر  ورزش  تأثیر  به  خاص  طور 

فعالیت مثبت  تأثیر  چگونگی  دادن  نشان  برای  است  تلاشی  اثر  این  است.  های پرداخته 

دانش روانی  مختلف  ابعاد  بر  افزایش  بدنی  استرس،  و  اضطراب  کاهش  جمله  از  آموزان، 

ویژه  های تحصیلی. در عین حال، بهاعتماد به نفس، تقویت روابط اجتماعی و ایجاد انگیزه

های روانی در میان جوانان شدت  گیری بیماریدر شرایطی مانند پاندمی کرونا که همه

شده   نمایان  پیش  از  بیش  روان  سلامت  در حفظ  بدنی  فعالیت  و  ورزش  اهمیت  یافت، 

های علمی و تحقیقاتی، راهکارهای عملی  است. این کتاب درصدد است تا بر اساس یافته

به ورزش  از  بتوانند  که  دهد  ارائه  والدین  و  مدارس  برای  مناسب  برای و  ابزاری  عنوان 

 .آموزان استفاده کنند ارتقای سلامت روان دانش

های  ورزش یکی از عوامل تأثیرگذار و موثر در تنظیم وضعیت روانی انسان است. فعالیت

رود،  ویژه در سنین نوجوانی که دوران بحرانی رشد فیزیکی و روانی به شمار میبدنی به

اثرات ماندگاری در بهبود خلقمی وخوی فرد، کاهش اضطراب، و تقویت احساس  توانند 

دانش علمی،  تحقیقات  اساس  بر  باشند.  داشته  بهخودباوری  که  در  آموزانی  منظم  طور 

میفعالیت شرکت  ورزشی  بهتری های  عاطفی  و  روانی  وضعیت  از  معمولاً  کنند، 

های اجتماعی خود را تقویت  تواند به آنها کمک کند تا توانمندیبرخوردارند. ورزش می

بین روابط  مثبتکرده،  روزمره  فردی  زندگی  و  تحصیل  در  نتیجه  در  و  کنند  ایجاد  تری 

 .خود عملکرد بهتری داشته باشند 



و   معلمان  مربیان،  نقش  به  توجه  روان،  سلامت  بر  ورزش  مستقیم  تأثیرات  بر  علاوه 

این کتاب تلاش دارد تا علاوه بر تأکید بر  خانواده این فرآیند بسیار حیاتی است.  ها در 

روش معرفی  به  روان،  سلامت  بر  ورزش  معلمان،  تأثیرات  که  بپردازد  راهکارهایی  و  ها 

آموزان از  توانند در مدارس برای ارتقای سلامت روان دانشها میمربیان ورزشی و خانواده

این کتاب به این رو،  از  ویژه برای مدیران مدارس، معلمان و والدینی  آنها استفاده کنند. 

به دانشکه  برای  پویا  و  سالم  آموزشی  محیط  یک  ایجاد  هستند،  دنبال  خود  آموزان 

 .مناسب خواهد بود

ارتباط میان ورزش و  این کتاب به آن پرداخته شده، بحث  از نکات کلیدی که در  یکی 

تحقیقات نشان داده است.  بهاند که دانشانگیزه تحصیلی  ورزش  آموزانی که  مرتب  طور 

سالممی جسمی  نظر  از  تنها  نه  انگیزه  کنند،  و  انرژی  با  نیز  ذهنی  نظر  از  بلکه  ترند، 

به کتاب  این  بنابراین،  دارند.  حضور  مدرسه  تکالیف  انجام  و  تحصیل  در  طور  بیشتری 

فعالیت و  ورزش  از طریق  بهبود عملکرد تحصیلی  به بررسی چگونگی  بدنی  مفصل  های 

 .پردازدمی

هایی در مورد اثرات ورزش در دوران پاندمی کرونا انجام  در کتاب حاضر همچنین بررسی

سبب شد تا مدارس به تعطیلی کشیده شوند و بسیاری از    19-شده است. پاندمی کووید 

دانشفعالیت ورزشی  و  اجتماعی  تأثیرات  های  جهانی  بحران  این  شوند.  متوقف  آموزان 

دانش روان  سلامت  بر  شدیدی  بهمنفی  آنها  از  بسیاری  و  گذاشت  کاهش  آموزان  دلیل 

محدودیت و  بدنی  در  فعالیت  شدند.  استرس  و  افسردگی  اضطراب،  دچار  اجتماعی  های 

به تا  است  شده  بدنی در  این فصل، سعی  فعالیت  و  ورزش  تأثیرات  به بررسی  ویژه  طور 

های ورزشی  دوران پساکرونا پرداخته شود و راهکارهای مناسبی برای بازگشت به فعالیت

 .در مدارس پس از دوران پاندمی ارائه شود

نمونهدر کنار جنبه این کتاب همچنین به معرفی  از  های علمی و تحقیقاتی،  های موفق 

برنامه و  میمدارس  ورزشی  توانستههای  که  روان پردازد  سلامت  بهبود  زمینه  در  اند 

دست آورند. این مطالعات موردی نه تنها از اهمیت آموزان نتایج قابل توجهی را بهدانش

می مدارس  در  بهورزش  بلکه  سیستمگویند  و  مدارس  سایر  برای  الگویی  های  عنوان 

 .توانند مورد استفاده قرار گیرند آموزشی می



  " آموزان: رویکردی جامع برای مدارسورزش و سلامت روان در دانش"در نهایت، کتاب  

از اطلاعات، روشقصد دارد تا مجموعه را در اختیار معلمان، مربیان و  ای  ها و راهکارها 

آموزان  عنوان ابزاری کارآمد برای بهبود سلامت روان دانشوالدین قرار دهد تا از ورزش به

شناسی، تعلیم و  برداری کنند. این کتاب برای افرادی که در حوزه تربیت بدنی، روانبهره

که   امیدواریم  بود.  خواهد  ارزشمند  منبع  یک  هستند،  فعال  آموزشی  مدیریت  و  تربیت 

آموزان مطالب ارائه شده در این کتاب، گامی مؤثر در جهت ارتقای کیفیت زندگی دانش

  .تر و شادتر برداردو ایجاد مدارس سالم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 15                     ...                           بر ارتباط ورزش و سلامت روان در یامقدمه

 

 فصل اول:

 آموزانای بر ارتباط ورزش و سلامت روان در دانشمقدمه 
 

 آموزان اهمیت سلامت روان در دانش

آموزان به عنوان یکی از ارکان مهم در رشد و پیشرفت تحصیلی و  سلامت روان در دانش

می شناخته  در  اجتماعی  پیچیدگیشود.  به  توجه  با  امروزی،  و  دنیای  اجتماعی  های 

نظیر   روانی  مشکلات  با  نوجوانان  و  کودکان  از  بسیاری  آموزشی،  محیط  فشارهای 

زندگی   کیفیت  تنها  نه  روانی  مشکلات  هستند.  مواجه  استرس  و  افسردگی  اضطراب، 

می قرار  تأثیر  تحت  را  نوجوانان  و  روابط  کودکان  و  تحصیلی  عملکرد  بر  بلکه  دهد، 

آن میاجتماعی  منفی  تأثیر  نیز  گزارشها  طبق  بهداشتگذارد.  جهانی  سازمان   های 

(WHO)  ًتقریبا مشکلات    20تا    10،  با  سراسر جهان  در  نوجوانان  و  کودکان  از  درصد 

روبه نشانروانی  این  که  هستند،  این  رو  در  روان  سلامت  به  توجه  بالای  اهمیت  دهنده 

 .گروه سنی است

های اجتماعی، و  در نظام آموزشی، فشارهایی از قبیل استرس ناشی از امتحانات، مقایسه

از  تواند سبب بروز اختلالات روانی در دانشهای والدین مینگرانی آموزان شود. بسیاری 

با مشکلات مربوط به سلامت روان دستنوجوانان در دوره وپنجه  های مختلف تحصیلی 

بهنرم می این مشکلات،  اجتماعی  کنند.  و  رشد عاطفی  ویژه در دوران نوجوانی که سن 

تواند موجب کاهش اعتماد به نفس، احساس انزوا، و مشکلات رفتاری شود. به  است، می

به روان،  سلامت  که توجه به  است  فعالیتهمین دلیل  از طریق  مانند  ویژه  های مختلف 

 .ورزش، در این سنین بسیار ضروری است

سلامت روان نه تنها بر عملکرد تحصیلی تأثیر دارد، بلکه بر روابط اجتماعی و شخصیت 

دانش معمولاً  کلی  هستند،  روانی  مشکلات  دچار  که  کودکانی  است.  اثرگذار  نیز  آموزان 

نمی و  نیستند  خود  همسالان  با  مثبت  روابط  برقراری  به  بهقادر  با  توانند  مؤثر  طور 


