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 آموزان دانش تعادل بر جسمانی خستگی اثر
 

  سیده فاطمه موسوی
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 faramarzii1401@gmail.com موسسه آموزش عالی پارس مهر ،  گروه علوم تربیتی،ایران

------------------------------------------------------------ 

 چکيده

هدف این مقاله مشخص کردن نحوه تنظیم تعادل )یکی از فاکتورهای آمادگی : هدف و سابقه

بدنی قبل از ورود به کلاس تربیت مربی .استآموزان  دانشهای مرتبط با آن برای جسمانی( و بازی

بدنی، نیاز دهی کنند و بر مبنای اهداف تربیتهای لازم در ساعت آموزشی را سازمانباید فعالیت

ای عمل کنند که گونهآموزان، مدت کلاس، وسایل و امکانات موجود، شرایط جویّ و ... باید بهدانش

 .آموز شودبهترین و بیشترین بازده نصیب دانش

پس از بررسی مفاهیم با ارائه نتایج  به  و است توصیفی تحلیلی نوع از حاضر مطالعه.:روشها و مواد

 اطلاعات گردآوری روش و توصیفی حاضر تحقیق روش .است پیشنهادات کاربردی پرداخته شده

 و...  و خارجی منابع مقاله، کتاب،: نظیر ای منابع کتابخانه از که صورت بدین. است ای آن، کتابخانه

 .است شده استفاده محقق های آموخته

 و روحیات به توجه لزوم و پرورش و آموزش متعالی اهداف تحققنظر این پژوهش  از :یافته ها

 تصمیم قدرت افزایش بر مبتنی مدارس امور اداره که کند می ایجاب آموز دانش نسل های ویژگی

 بتواند تا باشد جویانه مشارکت و متمرکز غیر های روش و پذیری انعطاف نسبی استقلال گیری

 دانش های خلاقیت و ها توانمندی و نموده فعال و پرنشاط پویا را ساعت ورزش عمومی فضای

 .سازد متجلی و شکوفا خوبی به را آموزان

معیارهای به کارگرفته شده برای ورزش از مباحث ایراد شده نتیجه گرفته می شود که  :نتیجه گیری

 ساده فعالیت یک تنها امروزی در هر رشته ورزشی باید اختصاص به آن ورزش داشته باشند؛ ورزش

 چالاکی ، ،هماهنگی مطالب آموختن جمله از مختلف امور در مغزرا پیچیده های قابلیت بلکه نیست

 و روح و جسم اجزای درکلیه و کند می تقویت را...  و گرفتن تصمیم درست ، کردن عمل درست ،

 ذهن آسودگی باعث تواند می تداوم درصورت منظم ورزشی فعالیت گذارد. می مثبت تاثیر ذهن

 کار محل در موقع به حضور ، کارودرس به بیشتر اشتیاق ، آموختن بهتر باعث آسودگی این و شود

 عوامل این از کدام هر بنابراین شود ذهن از مطالب فرار وعدم انسانی شخصیت بالارفتن ، درس و

 . یابد دست بیشتر پیشرفتی به آموز دانش یک میشود باعث

 .آموزان،دانش ،  خستگی ، فعالیت ، مربی، ورزش : واژگان کلیدی
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 مقدمه

  کارایی از و داده قرار تاثیر تحت را وی انرژی و توان تمام "تقریبا که است  دهنده آزار حالتی ، انسان برای روحی و بدنی خستگی

.  ذهنی یا باشد بدنی کار  خواه ، است کار دادن انجام توانایی کاهش  1خستگی":  شده گفته آن درتعریف و.  [1]کاهد می افراد

 [4]شود می پیدا مداوم فعالیت و انگیزش نتیجه در که عضلانی یا عصبی، حسی،  دستگاههای عمل دیدن آسیب ، خستگی

 فوق حساسیت و ، آرامی بی ، درونی تنش حالت 2 باشدعصبانیت می خاص بدنی احساس یک که است سیری و بیزاری خستگی،.

فعالیت بدنی و ذهنی مشخص خستگی اعصاب یک بیماری کنشی است که با احساس ضعف و کاهش  .[4]گویند می را العاده

ای عصبی است که شخص مبتلا دائما از ضعف و خستگی بدنی و ذهنی، احساس سنگینی در سر، ضعف حافظه . بیماری[2]شودمی

کند. البته این احساس نتیجه فعالیت عضلانی و ذهنی نیست بلکه یک نوع خستگی خیالی است که در و دیگر عوارض شکایت می

 .[5]شودپیدا می اثر اضطراب روانی

 پژوهش روش

.  است اسنادی-ای کتابخانه نوع از اطلاعات، گردآوری ی ، شیوه نظر نقطه از و کیفی ماهیت، نظر از مطالعه این در پژوهش روش

 از پس.  گرفت انجام موضوع پژوهش ی زمینه در خارجی و داخلی مرتبط و معتبر منابع به مراجعه با نخست پژوهش روند انجام

 مفاهیم پرداخته و ارتباط جایگاه به ادامه در و شدند؛ گزیده آن بنیادی مفاهیم و ها ه کلیدواژ محورهای اساسی، بررسی ضمن آن،

 آوری جمع ابزار.است گرفته انجام کیفی رویکرد با و محتوا تحلیل روش با که است نظری تحقیق روش نوع از تحقیق روش این.شد

 دست و اصلی منابع کلیه تحقیق، قلمرو .است بوده ای کتابخانه مطالعه طریق از و گوناگون کتب از شده برداشت فیشهای اطلاعات،

 بوده فارسی و انگلیسی های زبان به و نموده تدوین آنها خصوص در نقد صورت به دیگران که است بوده منابعی همچنین و اول

 به مستقیم غیر و مستقیم طور به که اولی دست های نوشته و آثار ها، وکتاب و اولیه منابع سراغ به محقق مورد این در. است

 بحث مورد را ها یافته این نهایت در و است داده ارائه را پژوهش های یافته منابع، تحلیل اساس بر. است رفته نموده اشاره موضوع

 یا نویسنده مرجعیت و بودن موثق ، منبع اصالت عمدتا است، گرفته قرار تحلیل مبنا که منابع انتخاب شیوه.  است داده قرار

 اهداف به وصول منظور به تحقیق روش.  است گرفته قرار نظر وجهه نیز منابع به دسترسی قابلیت همچنین. است بوده نویسندگان

 گرد. است گرفته قرار تحلیل مورد نیز اطلاعات شده، آوری جمع اطلاعات توصیف ضمن آن در که است تحلیلی – توصیفی روش ،

 و اند کیفی ماهیت لحاظ به که شود می گردآوری اطلاعاتی روش این در.  است گرفته صورت ای کتابخانه روش با اطللاعات آوری

 و کاغذی از اعم مکتوب آثار دیگر و مقاله ، کتاب از عبارتند استفاده مورد ای کتابخانه منابع.  شوند می نگهداری کنابخانه در

 اطلاعات پردازش شیوه در.  است گرفته صورت نویسی فیش طریق از مذکور روش در اطلاعات آوری گرد از بخشی و الکترونیکی

 مفهوم ابتدا فرعی، و اصلی سوالات اساس بر تحقیق بهتر هرچه سازماندهی برای. است شده استفاده استدلال یا استنتاج از عمدتا

 .پردازیم می بحث گیری نتیجه و بندی جمع به پایان در و گیرد می قرار بحث مورد تحلیل محتوا سپس و موضوع شناسی

 مبانی نظری

 جسمی های فعاليت

 می انجام بیرونی و ظاهری عوامل برپایه جوارح و اعضا عمل وسیله به مشغولیم آن به که کارهایی و ها فعّالیت از اعظمی بخش

 تمامی: گفت توان می پس. شود می انجام بدنمان های اندام وسیله به همگی نیز سازیم می برقرار افراد دیگر با که ارتباطاتی. گیرد

 ساعات طول در آموز دانش که ای ورزشی های فعّالیت انجام با حدّی تا شوند، می انجام بدن اعضای و ها اندام وسیله به که اعمالی

 در و وجه ترین کامل به را کارهایی ما که شود توجّه نکته این به باید نخست وهله در.[6]یابد می بهبود است، مشغول آن به بازی

                                                           
1 Fatigue   
2 Nervousness   
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 در هم، آموز دانش. خواستمان و اراده از برآمده و باشند خودجوش و خودانگیخته که دهیم می انجام ممکن، مدّت ترین کوتاه

 هنگام که است عملی متوجّه حواسش دانگ شش و جانش و دل دارد؛ را وضعیت همین است مشغول بازی به که ساعاتی خلال

 به که شود می مشغول کاری به تنها و دهد نمی انجام خود خواست به را کاری هیچ که فردی واقعا.[7]دهد می انجام کردن بازی

 ورزش و اختیاری اعمال انجام طریق از تنها را اندامش و ها چشم از مفید استفاده مهارت او. است بیچاره موجودی کنند، می امر او

 روزها تلاش، پشت تلاش سعی، و کند می سعی او. گردد نایل آن وبه کند انتخاب 9سسد رإ؛ هدفش خودش باید. فراگیرد تواند می

 به را عضلاتش و مفاصل بندبند. گردد می فائق بدنش های اندام نابسامانی و نافرمانی و خود مشکلات بر که این تا روزها، پی در

 حرکات انجام با اندامش و گردند می خود سرور و آقا خواست فرمانبردار و مطیع همگی که این تا خواند، می همکاری و فعاّلیت

 او بنابراین،.[8]شود می پذیر انعطاف و نرم روغن، با ورزشکار، یک اندام که گونه همان شوند، می پذیر انعطاف و نرم ورزشی،

 نیست، تر کم نخستین از آن اهمیّت که دوم مرحله در و کند می کسب را جسمانی های فعاّلیت در لازم مهارت و چابکی نخست،

 نوع یک به برسد، دارد، که اهدافی به است قادر او که این دانستن با. است خویش توانایی به نسبت نفس به اعتماد آوردن دست به

 که است فضایی در اره خاک پراکندن و محل یک کردن جارو صحنه از خیالی تصویری شبیه که رسد می خاطر آسودگی و آرامش

 .[9]باشد می خود بدن های ظرافت و ها توانایی نمایش حال در بازیگری یا ورزشکار

 ها خستگی از رهایی

 را کار این من: »بگوید بتواند و کند احساس بندی و قید هر از رها و آزاد را خود انسان، ها وقت بعضی که است پسندیده بسیار

 ،«کردم انتخاب را این دادم انجام قبلا که تأمّلی و تفکّر با» ،«دهم می تشخیص درست را کار این دادن انجام چون دهم؛ می انجام

 فرد، درونی و ذاتی های توانایی که شود می موجب اعمال، این تمامی که ،«کردم را کار این ام، کنونی روحی وضع به توجّه با»

 بیشتر انسان، روحیاّت با کار نوع در تغییر و تنوّع پرداختیم، آنها به که مواردی بر علاوه.[11]کنند پیدا شدن آشکار و تجلیّ فرصت

 کردن جانشین است، شده خسته حد از بیش ثابت، کار یک انجام با جسممان و فکر رسد می نظر به که هنگامی. است سازگار

 شادابی و تازگی احساس چنان و است شده بخشیده ما به جدیدی زندگی کنیم احساس که شود می باعث آن، جای به دیگر کاری

 مزیّت از مایلیم ما که هاست دلیل این تمام خاطر به. [11]ایم نداشته فرسایی طاقت کار گاه هیچ این، از قبل گویا که کنیم می

 زمانی باید روزانه، اوقات بین در. دهیم اختصاص موضوع این به را روز جاری ساعات از زمانی و بجوییم بهره فراغت، بهای گران

 البته که شویم، ورزش به مشغول و گزارده زمین را کار لوازم و کشیده کار از دست زمان، آن رسیدن با که شود داده قرار معین

 .[14]نباشد دادیم می انجام قبلا که کاری از تر تحرک کم ورزش، این است ممکن

 تعادل کسب اهداف

 :شناختی حیطه اهداف. 1

 بدن؛ مختلف وضعیتهای و حرکات هنگام تعادل، حفظ چگونگی با آشنایی ـ

 .[14]تعادلی تمرینات از برخی با آشنایی ـ

 :مهارتی حیطه اهداف. 4

 تعادلی؛ تمرینات برخی دادن انجام توانایی کسب ـ

 .بـدن  مختلف وضعیتهای و حــرکات هنگام تعادل حفظ در مهارت ـ

 :نگرشی حیطه اهداف. 4

 تعادلی؛ تمرینات انجام به علاقهمندی ـ

 بدن؛ مختلف وضعیتهای و حرکات انجام هنگام خود تعادل وضعیت به توجه ـ

 [12]آنان با همکاری و گروه اعضای به علاقهمندی ـ
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 آسم علل اصلی خستگی در ورزش

 های نشانه از سینه در فشردگی یا تنگی احساس و عطسه سرفه ، نفس تنگی.  است آسم تنفسی دستگاه در اختلال ترین شایع

 خستگی ، شدید بدنی تمرینات آلوده هوای ، زیاد رطوبت ، سرد خیلی هوای در است ممکن آسمی های حمله. است کودکان آسم

 در(  اینتروال)  تناوبی تمرین ، جوی وضعیت ، بدن نکردن گرم ؛  تمرین اثر در آسم حمله احتمالی علت.  دهد روی اضطراب و

 در توانند نمی تنفسی شدید های بیماری به مبتلا کودکان. [15]دارد بستگی تمرین از قبل داروها مصرف و تداومی تمرین مقابل

 هدایت دیگری های فعالیت به باید و کنند شرکت نماید می تشدید را تنفسی اختلال که قدرتی و پرتحرک و گروهی بازیهای

 مشکل دچار کلاس در که کودکانی. دارند نیاز سینه قفسه و شکم عضلات تقویت بویژه قدرت افزایش به به کودکان این.[16]شوند

 آب در شنا. بنوشند مایع مقداری و کنند راحت و شل را ها شانه ، گرفته قرار مستقیم و راست وضعیت در باید شوند می تنفسی

 های فعالیت در باید آنها و است مفید آسمی کودکان برای عمیق تنفس و تنفسی تمرینات.  نیست مناسب کودکان این برای سرد

 .[17]کنند شرکت مناسب استراحت فواصل با و ملایم

 ورزش  در جلوگيری از خستگی آموزان و  دانش نشاط موثر در عوامل

 :زمين ورزش فيزیکی وضعيت

 شامل فیزیکی فضای. باشد زمین ورزش می فیزیکی وضعیت جلوگیری از خستگی و  آموزان دانش نشاط در مؤثر عوامل از یکی

 .[18]است آموزان دانش تعداد و تهویه های کنار زمین ورزش ، نیمکت چینش تور، رنگ،

 :رنگ( الف

 گذارند، می جای به گوناگونی تأثیرات آدمی روان و روح بر که گونه همان ها رنگ دهد می نشان دانشمندان تحقیقات و مطالعات

 انسان بدن برای محسوسی درمانی خاص فواید ها رنگ از یک هر که باورند این بر محققان. دهند می قرار تأثیر تحت نیز را او جسم

 فیزیکی های بیماری از بسیاری درمان در رنگ از آمیز موفقیت های استفاده بر مبنی متعددی های گزارش باره این در و دارند

 نیازهای از ای نشانه تواند می خاص رنگ چند یا یک به ما ناخودآگاه تمایل معتقدند حتی دانشمندان از برخی. اند کرده دریافت

 کمک تواند می است شده داده نسبت ها رنگ از یک هر به که مختلفی درمانی خواص از اطلاع. باشد خود ترمیم جهت در ما بدن

 رنگ مثال عنوان به.[19]باشد ورزشسالن  مختلف فضاهای دکوراسیون طراحی و لوازم تهیه هنگام آنها صحیح انتخاب به شایانی

 سبز رنگ یا. است خستگی رفع موجب که کند می ساطع خود از آفرینی شادی پرتوهای نارنجی. است صمیمی و گرم رنگ نارنجی

 می عضلانی های گرفتگی و تنش رفع موجب و کند می دور انسان از را اضطراب که طوری به است بخش آرامش و زا انرژی که

 .[41]است نیاز مورد آرامش و تمرکز آنها در که است فضاهایی برای آل ایده رنگی سبز که این خصوص به. شود

 :ها کنار زمين ورزش نيمکت چينش( ب

 بایست می آموزان دانش با مربی چهره به چهره و مؤثر ارتباط همچنین و یکدیگر با آموزان دانش بیشتر تعامل و ارتباط برای

 ها صندلی چینش روش بهترین تربیت و تعلیم علمای. گردد محقق مهم این که شوند چینش طوری ورزشها کنار زمین  نیمکت

 های فعالیت بررسی، و بحث به نیاز که تمرینهایی در خصوصاً کنند، می پیشنهاد شکل در کنار زمین « U» یا ای دایره صورت به را

 آموزان دانش تمامی گردد می باعث امر این. بود خواهد پذیر انجام صحیح شکل به ارتباط و تعامل صورت این در. باشد می گروهی

 .[41]نیاید وجود به آنها در خستگی و انفعالی حالت و شوند فعالیت آن درگیر

 :آموزان دانش تعداد سالن ورزش و تهویه( ج

 گردد، انجام تر راحت تنفس و باشد جریان سالن ورزش در در اکسیژن پر و تازه هوای مستمر صورت به شود می باعث هوا تهویه

 دانش تعداد که آن ضمن شود، می دور آموزان دانش از کسالت و رخوت حالت و آید می وجود به سرزندگی و نشاط نتیجه در

 .[44]باشد سالن ورزش متناسب موجود فضای و مساحت به نسبت خصوص به باید آموزان
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 :تشویق ابزار 

 اقدام معین رفتاری به که آید می پدید آدمی در شوقی آن سایه در فرداست، برای تأیید نوعی و تقدیر و تحسین از ای جلوه تشویق

 و نیرو انسان به که است کننده وادار عامل تشویق: گفت توان می تشویق تعریف در کلی طور به.[44]سازد می مکرر را آن و کرده

 که است خاطر رضایت این و کند می خشنودی و رضایت احساس خود زحمت و کار از شود می تشویق که شخصی دهد، می انرژی

 و آورده وجود به فرد در را اعتماد وحس است روح تقویت مایه تحسین و تشویق.[42]گیرد می را او میلی بی و خستگی جلوی

 نداشته آدمی برای ای فایده است ممکن تشویق حاصل.[45]آید درمی فعلیت به اش درونی توان و کرده رشد فرد استعدادهای

 نتیجه در است بوده تأیید مورد و عاقلانه عملش که دهد می اطمینان او به و کند می امتناع را فرد خودپسندی همین ولی باشد،

 .[46]شود می او نشاط و دلگرمی موجب

 :سالن ورزش به ورود از قبل اوقات در دانش آاموزان کافی خواب

 غریزه از جزیی دو این از یک هر و است غریزی کار تغذیه مثل خوابیدن. است برخوردار ما زندگی در مهمی بسیار جایگاه از خواب

 ازهر و دهیم قرار بررسی مورد را آن که ای زاویه هر از هستیم، توجه بی آن به ما که این علیرغم خواب استثنائی اهمیت.است بقاء

 می سوء عواقب انسان بر مختلف های جهت از ناکافی خواب. است واقعیت یک بنگریم، شود می مربوط آن به که زندگی جنبه

 می وجود به خون فرمول در نیز تغییراتی یابد، می گسترش نیز مزمن های بیماری خوابی، بی صورت در جسمی نظر از.[47]گذارد

 به که تنبلی حالت یک و فزاینده و دایمی خستگی با همراه کسالت حالت و گردد می خونی کم پیدایش سبب درازمدت در که آید

 نیز را جسمی نیروی بلکه گردد، می خستگی باعث تنها نه بدخوابی این بر علاوه. کند می تولید کرد، توجیه را آن توان نمی خوبی

 کافی خواب که آموزانی دانش.[48]شود می مختل نیز حواس عملکرد و سازد می کندتر و تر مشکل را گوارش عمل و داده کاهش

 مسلماً .رسند می خستگی و کوفتگی مرحله به شدید روانی مرحله از و شده مضطرب سپس و ناپایدار نگران، عصبی، باشند، نداشته

 کیفیت از خواب چون ولی دارد، وجود نیز ضعف و شدت از هایی تناوب با همراه، بیولوژیک و طبیعی های دوره ها، بدخوابی این در

. شود می روانی ناراحتی دچار دائماً خواب کم شخص. سازد می کوه کاهی از و کرده تشدید را آنها است برخوردار بدی کمیت و

 کودکان افسردگی بر روز روزبه خوابی بی براثر. دهد می دست از را دوراندیشی یعنی خود ارزش با بسیار خصایص فردی چنین

 کناره روحی، مشکلات انرژی، ضعف اشتهایی، کم جمله از گردد، می آنها عارض زمینه این در دیگری مشکلات و شود می افزوده

 آموزش در هدف به دادن اهمیت همچنین.[49]کنند می اندوهگینی و بودن ارزش بی احساس ها، فعالیت و دوستان از جویی

سالن ورزشی  کارکنان و مربی بودن ،شادسالن ورزش  دمای.است آموزان نشاد در نشاط ایجاد عوامل جمله از درونی انگیزه وتقویت

سالن ورزش  فعال تعاونی شرکت ، آموزان دانش تمام به محبت مناسب، و ملایم های موزیک از بدنی،استفاده تنبیه از استفاده ،عدم

 . [41]نماید کمکسالن ورزش  جذابیت به خود جای در تواند می همگی... و

 خستگی در ساعت درس تربيت بدنی عوامل

 .ورزش آموزشی جلسه یک برای مشخص طرح و برنامه نداشتن 

 تشویق یا آمیزمحبت برخوردهای از است ممکن کهاین و آموزاندانش تشویق و تنبیه در مدرسه کادر و مربی ناهماهنگی 

 .کنند سوءاستفاده مربی، ورزش روش و تنبیه و

 .داندنمی را قدرش کسی و کندمی فعالیت اندازه از بیش که نگرش این 

 .ندارد آموزدانش در مشهود اینتیجه و نیست موثر و مفید مهم، وی کار که نگرش این داشتن 

 .نیست مشهود چندان جامعه سطح در مربی کار تاثیر که نگرش این داشتن 

 مادی، احتمالی مشکلات ناکافی، استراحت کوچک، فرزند داشتن مانند مدرسه، خارج به مربوط مربی شخصی مشکلات 

 .جسمی مشکلات
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 .مربی توسط درس کلاس به هاعصبانیت و شخصی مشکلات( احتمالی) ناخواسته انتقال 

 .بود خواهند منفعل و شنونده کامل صورت به آموزاندانش که صرف سخنرانی مانند یکنواخت ورزش یک از استفاده 

 .[16] ورزش در آموزشی کمک وسایل از نکردن استفاده عدم 

 خواهد منجر مربی سپس و آموزدانش کسالت به ابتدا که آموزان،دانش ورزش خشک انضباط به مربی تاکید و حساسیت 

 .شد

 .مربی شغلی رضایت عدم 

 .ازآن پس احتمالی هایدرگیری و ورزش مقررات رعایت و آموزاندانش جوش و جنب به مربی حد از بیش حساسیت 

 .[14] .یکدیگر با آموزاندانش و آموزان،دانش با خود هایدرگیری به رسیدگی به ورزش ورزش اوقات اختصاص 

 .ورزش محتوای و کلاس آموزان،دانش به مربوط مربی خستگی 

 .خود بین احتمالی هایدرگیری اثر در ورزش به آموزاندانش توجهیبی 

 .بعد یا پیش ساعت پرسش یا امتحان دلیل به مربی ورزش به آموزاندانش توجهیبی 

 .ورزش ورزش در خاک وگرد واگیردار، هایبیماری ، ورزش هوای آلودگی 

 .[17]نماید جلب ورزش و کلاس به را آنان توجه مکررا است مجبور مربی و آخر ساعات در آموزاندانش خستگی 

 .منزل در کافی خواب و استراحت عدم پیش، ساعات مسابقات مانند متعدد دلایل به آموزاندانش خستگی 

 .[44]مربی ارزشیابی یا پرسش برابر در زنی چانه و مقاومت و امتحان یا پاسخگویی برای آموزاندانش نداشتن آمادگی 

 گاهی. کرد خواهد مکرر تذکرات به مجبور را مربی که ورزش نظم مخل و گو،متلک پران،مزه نظم،بی انضباط،بی آموزاندانش وجود

 :از عبارتند هاعلت این از برخی. است آموزدانش خود از ناشی ورزش در نظمیبی علل

 روانی و روحی جسمی، هایناراحتی -

 انگیزه و علاقه نداشتن -

 ورزش و مدرسه مقررات و قوانین و مربی انتظارات به اعتناییبی و بودن درگم سر -

 مطالعه مشخص برنامه نداشتن -

 مفرط خستگی و خوابیکم -

 خود تکالیف ندادن انجام -

 مناسب نا تغذیه -

 آینده به احتمالی امیدی نا -

 [45]مربی اقتدار با مقابله و طلبیاستقلال -

 (: گروهی)  جمعی  دگيری یا

 شاگردان فعالیت محققان، گزارش به بنا. داشت خواهند را یادگیری بهترین باشند، داشته مشارکت درس در فعالانه شاگردان اگر   

 به تری طولانی مدت و بگیرند یاد بهتر اند، آموخته که را نچه آ شود می سبب درسی، موضوع از نظر ف صر کوچک، های ه گرو در

 به. دارند بیشتری رضایت خود های س کلا از کنند، می مساعی تشریک گروهی صورت به که شاگردانی. [4]باشند داشته یاد

 یادگیری یادگیری، های انجمن مشارکتی، ،یادگیری جمعی یادگیری: مثال برای. است شده داده متفاوتی اسامی گروهی ورزش

: دارد وجود کاری گروه نوع سه کلی طور به. کاری گروههای و مطالعاتی ههای گرو مطالعاتی، ههای دایر تیمی، یادگیری متقابل،

 .[49]مطالعاتی های تیم رسمی؛ یادگیری گروههای رسمی؛ غیر یادگیری گروههای
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 رسمی غير یادگيری گروههای( 1

. داد تشکیل شکل این به توان می  را گروه این مثال، برای. گویند درسی ی جلسه یک در شاگردان از موقت و ویژه گروهی به   

 توانید می. کنند بحث دقیقه دو اید، پرسیده شما که سؤالی مورد در و کنند رو خود کناری فرد سمت به بخواهید شاگردان از ابتدا

 که را نچه آ تا بدهید فرصتی اینکه برای یا نه، یا اند ه شد درس متوجه آنها آیا که این به بردن پی برای را کوچک های ه گرو این

 .[41]دهید تشکیل ورزش جلسه از زمان، هر در تعدادی هر به درآید، یکنواختی از ورزش اینکه برای یا و گیرند کار به اند آموخته

 رسمی یادگيری گروههای(2

 نوشتن آزمایشگاه، در آزمایش انجام مثلاً  شوند؛ می تشکیل خاص فعالیت نوعی انجام برای که شود می اطلاق گروههایی به   

 طور به. دهند انجام هفته چند طول در یا و کلاسی ی جلسه یک در را خود کار توانند می گروهها این. پروژه یک انجام و گزارش

 .[11]شود می داده نمره آنها کار ی نتیجه به و برسد پایان به کار تا کنند می کار هم با آموزان دانش کلی،

 مطالعاتی های تيم( 3

 و اند ثابت آنها اعضای(. ترم طول در و ورزش واحد کل در معمولاً) شوند می تشکیل مدت بلند برای که هستند ههایی گرو   

 از یکی در فردی نچه چنا.است ورزش تکالیف اجرای برای گروه داخل افراد به کمک و تشویق پشتیبانی، نها آ مسئولیت اولین

 باشد، تر پیچیده ورزش موضوع  و تر شلوغ کلاس قدر هر. سازند می مطلع مربوطه تکالیف و ورزش از را او داشت، غیبت جلسات

 .[6]بود خواهند شتر ارز با مطالعاتی ههای گرو این

 آموزاندانش اخلاقی پرورش رشد در ورزش تاثير

 هدایت صحیح مسیر در را او طریق این از بتوان تا است نوجوانان و کودک هایانگیزه و تمایلات به دادن جهت ورزش اخلاقی جنبه

 میدان بازی، ترتیب این به دارد قرار بازی و غریزی و زیستی نیازهای تاثیر تحت آموزان دانش هایخواسته و اعمال. داد قرار

 آنها و است آموزان دانش فطری هایگرایش و عواطف  و ها هیجان ها، رغبت تمام گیری جهت و گذاری ارزش برای تمرینی

 ارزش معانی ورزش و بازی از ناشی لذت موقعیت.[1]آموزندمی ناخودآگاه طور به را استقامت صبر،ایثار، تعاون دوستی، نوع مفاهیم

 معتقد فردی زندگی در را آموزان دانش تا است پلی لذت و ورزش بین ارتباط این کنندمی برقرار ارتباط و هماهنگی اخلاقی، های

 یک عنوان به جسمانی های فعالیت و  ورزش کردن منظور تندرستی و سلامت تامین در.[8]آورد بار اخلاقی اصول به مفید و

 عامل تواندمی مدارس آموزشی فعالیت شروع در صبحگاهی ورزش. است برخوردار ای ویژه اهمیت از روزمره های برنامه در ضرورت

 از درصد 71 حدود تحقیقات نتایج براساس.باشد آموزاندانش روح و جسم سلامت تامین و شادابی و نشاط ایجاد در مهمی

 وزن اضافه و کج کتف پرانتزی، زانوی قامتی، ساختار هایناهنجاری دچار تحرک عدم بخاطر کشور مدارس آموزاندانش

 پزشکی خدمات زیست، محیط ژنتیک، چون گوناگون عوامل تاثیر تحت فردی هر سلامت[.11]شادابی سلامتی، ورزش،.باشندمی

 را فرد سلامت تواند می بدنی فعالیت کاهش که جایی تا دارند مهمی جایگاه ورزش بدنی تمرینات میان این در است زندگی سبک

 از پیشگیری در بلکه دارد سودمندی اثرات اندام تناسب حفظ و ایجاد در تنها نه جسمانی فعالیت و ورزش دهد قرار تاثیر تحت

 نوجوانان کودکان، برای ورزش میان این در. کند می ایفا را مهمی نقش غیره و خون فشار قلبی، هایبیماری خصوص به هابیماری

 زیرا شود ایویژه نگاهی ورزشی هایبرنامه به شده سعی اخیر سالهای در که جایی تا است برخوردار بیشتری اهمیت از جوانان و

 کاهش باشد داشته آموزاندانش برای بسیاری روانشناختی فواید تواندمی بلکه اوردمی همراه به خود با جسمانی فاید تنها نه ورزش

 مهم فواید جمله از فکری آسایش و نفس عزت بردن بالا و استرس با مقابله برای سپری آوردن فراهم اضطراب، کاهش افسردگی،

. کند می تضمین را اجتماعی افراد قدرت و سلامت که است اساسی و بنیانی امر یک آموزان دانش جسمانی آمادگی. است ورزش

 و دهد م انجا خستگی احساس بدون را خود روزانه کارهای و وظایف است قادر دارد را بدنی لازم کارایی و قدرت که آموزی دانش

 و هانارسایی و بیماری از فردی چنین آورد دست به ناگهانی پیشامدهای با مقابله یا فراغت اوقات گذراندن برای را لازم توانایی
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 ورزش .[19]است آموزیدانش چنین هایویژگی از سرعت و پذیری انعطاف چابکی، استقامت، و ماند خواهد دور به جسمی نواقص

 قبل روز بیشتراز روز هر که ای پیشینه دارد ساله 81 قدمتی درس این یعنی است شده ما کشور آموزشی نظام وارد 1416 سال از

 است ضروری مدارس در ورزش به ساعت 4 روزی اختصاص گویند می جهانی های استاندارد.  شود می سپرده فراموشی دست به

 نیز نیمکت و باشد مناسب نشستن نوع اگر حتی نشینند می نیمکت روی درس کلاس در ساعت چند روزانه آموزان دانش.

 خیابانها در کردن بابازی را شکل این غالبا پسر آموزان دانش شود می ایجاد فیزیکی خستگی آنها در هم باشدباز استاندارد

 بنابراین دارد وجود کمتری امکانات جامعه فرهنگ و اعتقادات علت به دختران برای ولی کنند می حل( فوتبال غالبا)  وورزشگاهها

 من حظک یمنعان الکسلفانهما و والضجر ایاک.  گردد منظور بدنی تمرینات برای بیشتری ساعتهای دخترانه مدارس در لازمست

 مسیر در آموز دانش یک. کنند می محروم آخرت و دنیا از را دوتو این که کسالت و حوصلگی بی از بپرهیزید خره والا الدنیا

 ،تفکرات ضعف احساس ، خستگی احساس ، حوصلگی بی ، افسردگی.  [41]خورد می بر بسیاری موانع خودبه تحصیلی پیشرفت

 هدف رسیدن سرانجام به از مانع تواند دیگرمی بسیاریعوامل مطالب یادگیری در توانایی عدم ، ذهن بودن مشغول ، اساس و پایه بی

 است ونوجوانان جوانان واعتیاد تباهی فسادو برابر در محکمی سد که طور همان اماورزش. باشد آموز دانش یک تحصیلی

 فعالیت و شده عضلات تحریک ورزشباعث یا بدنی فعالیت. باشد شده یاد تحصیلی موانع رفع در گزار تاثیر میتواندعاملی

 در ورزش هنگام در مغز فعالیت با. نیست مستثناء امر این نیزاز انسان وذهن مغز بیشترمیکند را(  عروقی و قلب) بدن دستگاههای

 به تواند می امر همین و میشود رفع توجهی قابل اندازه به وضعف حوصلگی بی و خستگی احساسات ، تخیلات تمامی روز ساعاتیدر

 و شادابی در سزایی به تاثیر شده ذکر برموارد علاوه تواند می گروهی ورزشهای . کند کمک آموزان دانش برای مطالب بهتر درک

 باشند داشته قرار مطلوبتر شرایط در روانی و روحی لحاظ از که آموزانی دانش.  [42]باشد پسرداشته و دختر آموزان دانش نشاط

 نیز زندگی دیگر مراحل در باروحیه آموزان دانش این بگیرند فرا را مطالب بیشتر آرامش با و ،سریعتر بهتر توانند می شک بدون

 وکردار دررفتار شاید که گیرد می فرا هایی خصلت ورزش روح از و خود ازمربیان ورزشی میادین از ورزشکار آموز دانش.  ترند موفق

 بزرگتران به بیشتر واحترام مسولیت ،احساس ادب ، شناسی وقت ، گذشت ، جوانمردی شود مشاهده کمتر هایش دیگرهمکلاسی

 دارد را خود خاص مقرارت و قوانین که مدرسه محیط بر علاوه نوجوانان و جوانان قبیل ،این معلمان و اساتید ، مادر و پدر بخصوص

 می آشنا مختلف روحیات با و ازمدرسه غیر دیگربه های مکان شرایط با و یابند می حضور ها ورزشگاه جمله از دیگر محیطهای در

 تحصیلی مراحل بر علاوه توانند می باشند برخوردار خوبی بدنی شرایط ونیز ورزشی های رشته فنی های قابلیت از اگر.  [4]شوند

 امتیازاتی بر علاوه و شده آموزان دانش شخصیت رفتن بالا باعث میادین این.  کنند پیدا حضور نیز ورزشی بالای ومیادین درمراحل

 . [46]بربایند دوستانشان دیگر از را سبقت گوی وتوانایی مالی ازنظر شده قائل برایشان دولت که

 گيرى نتيجه و بحث

 داده اجازه آنها به ، آنان پرتی حواس و آموزان دانش در خستگی علایم مشاهده محض به از مباحث فوق نتیجه گرفته می شود که

 مزه برخی تحمل حال این در)  باشند آزاد کوتاه دقایقی و بکشند نفسی ، داشته عضلانی کشش ، شده بلند خود جای از که شود

 ورزش به آموزان دانش خستگی به توجه بدون اگر ،(  کرد خواهند عادت سپس و است ضروری ، اول جلسات در هم به ها پرانی

 عث با ساعت ورزش خشک و پاگیر و دست مقررات نکردن وضع کرد. خواهیم دنبال را ثمر بی و بیهوده کاری واقع در ، دهیم ادامه

 مربی بعضی.  شد نخواهند دلزده تمرین ورزشی و مربی از آنها اینکه مهمتر شد خواهد آموز دانش و مربی خستگی از جلوگیری

 درگیری به را خود گرانبهای وقت و کرده اعمال را هایی تنبیه حتی و دارند شاگردان ناپذیر گریز جوش و جنب به زیادی حساسیت

 دهند. می اختصاص ، خود مقررات مورد در تنبیه و

 ساعت ورزش در ضروری کارهای برخی به باید که برد خواهد پی اش تجربه رفتن بالا با ورزشمربی  هر این مطالعه نشان داد،  

 نشان تجربه.  نماید فرض شاگردان جای به دقایقی برای ساعت ورزش در را خود و دهد، انجام نباید را اعمال بعضی ، نماید توجه
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 متنوعی های هدف ، ورزند می عشق و علاقه خود شغل به ، داشته بیشتری تحرک و فعالیت ساعت ورزش در که مربیانی داده

 فردی عنوان به همیشه و شد خواهند شکسته و فرسوده دیگران از تر دیر ، باشند داشته کمتری اعصاب جنگ و ها درگیری ، دارند

 اند. شده شناخته دیگران نزد خود شغل در موفق و نشاط با و شاداب
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