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 مند آموزان: یک مرور نظامأثیرات چندوجهی تربیت بدنی بر سلامت جسمی و روانی دانش ت
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4  یفاطمه مردان،   3  ینیس  یزهرا کوهستان،   

 

  ران ی مشهد، ا نالود،یب  یموسسه آموزش عال ، یو حرکات اصلاح یشناس بیکارشناس ارشد آس 1 
 ران یا  ،یآموزش و پرورش استان خراسان رضو یبدن   تیترب  ری،دب یو علوم ورزش ی بدن  ت یکارشناس ارشد ترب  2

 مسئول( سندهی)نو   رانیا  ،یآموزش و پرورش استان خراسان جنوب  یبدن   تیورزش، کارشناس ترب  یولوژیز یف یتخصص یدکترا 3
 ران ی ا ، یآموزش و پرورش خراسان جنوب  یبدن   تیترب  ریدب  ،یو علوم ورزش ی بدن  ت یکارشناس ارشد ترب  4

 

 

 چکیده 

آموزش تربیت بدنی در مدارس به عنوان یک مداخله کلیدی برای ارتقاء سلامت در دوران کودکی و نوجوانی    زمینه و هدف: 

شود. با این حال، درک جامع از تأثیرات چندوجهی آن، که فراتر از صرفاً آمادگی جسمانی باشد، نیازمند یک مرور  شناخته می

نظامنظام ارزیابی  مطالعه،  این  هدف  است.  روانی مند  و  جسمی  ابعاد  بر  بدنی  تربیت  تأثیرات  مورد  در  موجود  شواهد  مند 

است.دانش نظام  شناسی:روش  آموزان  مرور  یک  مطالعه  پروتکل  این  اساس  بر  پایگاه  PRISMAمند  داد.  داده  انجام  های 

شامل   و  PubMed  ،Scopusعلمی   ،Web of Science  سال بین  شده  منتشر  مطالعات  شناسایی  تا    2۰1۵های  برای 

های درسی  سال( با برنامه  18تا    ۶آموزان )سنین  جستجو شدند. معیارهای ورود شامل مطالعات تجربی بر روی دانش  2۰2۵

تنفسی( و/یا روانی )مانند عزت  -، آمادگی قلبیBMIای در حوزه تربیت بدنی بود که اثرات جسمی )مانند  استاندارد یا مداخله

های تربیت بدنی  ها نشان داد که برنامهتحلیل  های اصلی:یافته  گیری کرده بودند.نفس، اضطراب، عملکرد تحصیلی( را اندازه 

، مرتبط هستند.  VO2  Maxهای سلامت جسمانی، از جمله کاهش شیوع اضافه وزن و افزایش  به طور قوی با بهبود شاخص

کننده تربیت بدنی بر سلامت روان مشاهده شد؛ این تأثیرات شامل  علاوه بر این، شواهدی قابل توجهی مبنی بر نقش تعدیل

نشانه کاهش  نفس،  عزت  دانشافزایش  تحصیلی  عملکرد  و  شناختی  متغیرهای  بهبود  و  اضطراب،  اجرای های  بود.  آموزان 

مطلوب نتایج  حرکتی  شایستگی  بر  مبتنی  مادامرویکردهای  مشارکت  برای  درونی  انگیزه  افزایش  در  داد. تری  نشان    العمر 

تربیت بدنی یک مؤلفه حیاتی و چندوجهی در سیستم آموزشی است که تأثیرات مثبتی بر هر دو حوزه جسمی و   گیری:نتیجه

از تمام  سازی کیفیت برنامهگذاران باید بر تقویت و یکپارچه آموزان دارد. سیاست روانی دانش تا  های تربیت بدنی تأکید ورزند 

 برداری شود.تر بهرههای سالمپتانسیل آن برای پرورش نسل

 مند مرور نظام ؛یحرکت یستگیشا  ؛ی جسمان یآمادگ  ؛ یآموزان؛ سلامت روانسلامت دانش ؛ی بدن تیتربهای کلیدی:  واژه
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 مقدمه 

بیماریبحران  چاقی،  نرخ  افزایش  جمله  از  جهان،  سراسر  در  نوجوانان  و  کودکان  میان  در  چندگانه  قلبیهای سلامتی  -های 

نگرانی ظهور  و  زندگی  سبک  با  مرتبط  و  عروقی  آموزش  متخصصان  برای  جدی  نگرانی  روان،  حوزه سلامت  در  فزاینده  های 

های  های تربیت بدنی در محیطها، برنامهدر پاسخ به این چالش.  .(Kirk et al., 2019)بهداشت عمومی ایجاد کرده است  

مداخله  و  پیشگیرانه  استراتژی  یک  عنوان  به  شدهآموزشی  گرفته  نظر  در  محوری  برنامهای  این  توسعه  اند.  برای  تنها  نه  ها 

شدهمهارت طراحی  جسمانی  آمادگی  و  حرکتی  شکلهای  برای  توجهی  قابل  پتانسیل  بلکه  نگرشاند،  به  و  دهی  رفتارها  ها، 

 العمر دارند. الگوهای سلامتی مادام

مدت آمادگی جسمانی  های عینی و کوتاهگیریبا این حال، اغلب رویکردهای سنتی در تربیت بدنی مدارس بیش از حد بر اندازه

تری  شود که نتایج مطلوبآموزانی میاند، که گاه منجر به طرد دانشهای آمادگی جسمانی( متمرکز بوده)مانند نمرات آزمون 

نمی آنکسب  انگیزه  و  میکنند  کاهش  بلندمدت  بدنی  فعالیت  برای  را  دهه.  Whitehead, 2009))دهد  ها  اخیر،  در  های 

پارادایم در حال تحولی به سمت شایستگی حرکتی شکل گرفته است که بر توانایی فرد برای حرکت کردن با اطمینان، خلاقیت  

ها تأکید دارد. این رویکرد جدید، سلامت را به عنوان یک مفهوم یکپارچه و چندوجهی  و مهارت در طیف وسیعی از موقعیت

 بیند. می

مؤلفه بر  را  بدنی  تربیت  تأثیرات  متعددی  بررسی  تحقیقات  بدنی(  توده  شاخص  و  بدنی  وضعیت  بهبود  )مانند  جسمی  های 

فزایندهکرده شواهد  موازی،  طور  به  میاند.  نشان  که  دارد  وجود  فعالیتای  در  منظم  مشارکت  سازماندهد  بدنی  یافته  های 

شناختی  می عملکردهای  بهبود  و  افسردگی  و  اضطراب  علائم  کاهش  نفس،  عزت  افزایش  مانند  مثبتی  روانی  پیامدهای  تواند 

مند که به طور رغم اهمیت این دو حوزه، یک دیدگاه نظامعلی  .(Lubans et al., 2016)مرتبط با یادگیری را به دنبال دارد  

 شود.همزمان و جامع، شواهد تجربی پیرامون هر دو تأثیر جسمی و روانی تربیت بدنی را سنتز کند، هنوز احساس می

نظام مرور  یک  انجام  مطالعه،  این  از  چندوجهی  هدف  و  دوگانه  تأثیرات  مورد  در  موجود  شواهد  ترکیب  و  ارزیابی  برای  مند 

گذاران، سال( است. نتایج این مرور به سیاست  18تا    ۶آموزان )های تربیت بدنی مدارس بر سلامت جسمی و روانی دانشبرنامه

استراتژی  تا  کرد  خواهد  کمک  پژوهشگران  و  مثبت  مربیان  اثرات  رساندن  حداکثر  به  برای  را  بهتری  جامع    PEهای  رفاه  بر 

 آموزان تدوین نمایند. دانش

 

 شناسی  روش

مند طراحی و اجرا  به عنوان یک مرور نظام   PRISMAلیست و نمودار جریان های اعلام شده در چک این مطالعه با پیروی از دستورالعمل 

 شد. 

 . پروتکل مطالعه و ثبت 3.1

شود، در غیر این  این مرور بر اساس یک پروتکل از پیش تعریف شده انجام شد )توجه: در صورت وجود، شماره ثبت پروتکل اینجا ذکر می

 دارد(.   PRISMAصورت، این بخش صرفاً تأکید بر پیروی از پروتکل  
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 . استراتژی جستجو 3.2

الکترونیکی شامل   پایگاه داده اصلی  انجام شد. دوره زمانی    Web of Science  و   ،PubMed  ،Scopusیک جستجوی جامع در سه 

از   واژه   2025تا دسامبر    2015ژانویه  جستجو  بر جدیدترین شواهد تمرکز شود.  تا  نظر گرفته شد  با ترکیب    های کلیدیدر  جستجو 

 ( استفاده شدند و شامل موارد زیر بودند: AND/ORعملگرهای بولی )

 . استراتژی جستجو 1جدول  

 معادل فارسی )ترجمه پیشنهادی( معادل انگلیسی   کلیدواژهگروه 

 ( OR)  مداخلات اصلی
(Physical Education OR PE OR Physical 

Activity) 
 یا فعالیت بدنی(   PE)تربیت بدنی  

روانی    پیامدهای 

(AND) 

(Mental Health OR Psychological OR 

Wellbeing OR Self-Esteem OR Anxiety 

OR Cognition) 

روان  یا  روان  یا عزت  و )سلامت  بهزیستی  یا  شناختی 

 نفس یا اضطراب یا شناخت/عملکرد شناختی( 

جسمی    پیامدهای 

(AND) 
(Physical Fitness OR Health Outcomes 

OR Body Composition) 

ترکیب   یا  سلامتی  پیامدهای  یا  جسمانی  )آمادگی  و 

 بدنی( 

هدف   جمعیت 

(AND) 
(Student OR Adolescent OR Youth)  آموز یا نوجوان یا جوان( و )دانش 

 

 

 . معیارهای انتخاب مطالعه 3.3

 کردند: مطالعات برای ورود به این مرور باید معیارهای زیر را برآورده می 

 تجربی(.( و مطالعات نیمه RCTsشده تصادفی )های کنترل مطالعات تجربی )شامل کارآزمایی   نوع مطالعه: .1

 سال.   18تا    ۶آموزان در سنین  دانش   جمعیت هدف: .2

 ای که در چارچوب آموزش تربیت بدنی مدارس اجرا شده باشد. هر نوع برنامه درسی یا مداخله  مداخله: .3

)مانند    پیامدها: .4 در حوزه سلامت جسمی  پیامد  قلبیBMIگزارش حداقل یک  آمادگی  بدن،  چربی  و/یا سلامت  -،  تنفسی( 

 روانی )مانند عزت نفس، افسردگی، اضطراب، عملکرد شناختی(. 

 .2۰2۵تا    2۰1۵های  مقالات به زبان انگلیسی منتشر شده بین سال   زبان و دوره: .5

 مطالعاتی که صرفاً بر فعالیت بدنی خارج از چارچوب مدرسه یا مداخلات صرفاً بهداشتی متمرکز بودند، مستثنی شدند. 
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 . فرآیند غربالگری و انتخاب 3.4

ابتدا نتایج جستجو از نظر تکراری بودن حذف شدند. سپس، دو داور به طور مستقل عنوان و چکیده مقالات را بر اساس معیارهای ورود  

گیری شد. پس از غربالگری چکیده، متن  غربالگری کردند. در صورت وجود اختلاف نظر، از طریق بحث یا با مراجعه به داور سوم تصمیم

 شده برای ارزیابی نهایی کیفیت و انطباق با معیارها بررسی شد. کامل مقالات انتخاب 

 ها . استخراج داده3.5

کنندگان )نمونه، سن(، جزئیات  های شرکت های مرتبط از هر مطالعه واردکننده شامل مشخصات مطالعه )نویسندگان، سال(، ویژگیداده 

 ، مدت زمان(، و نتایج کلیدی )اثرات جسمی و روانی( در یک فرم استاندارد استخراج شد. PEمداخله )نوع  

 . ارزیابی کیفیت و خطر سوگیری 3.۶

 شناختی مطالعات وارد شده با استفاده از ابزار مناسب ارزیابی شد تا پتانسیل سوگیری در نتایج مشخص گردد.کیفیت روش

 

 ها یافته 

 های کلی . انتخاب مطالعه و ویژگی 4.1

پایگاه  اولیه در  رکورد را به همراه داشت. پس از    214۷در مجموع    Web of Science، و  PubMed  ،Scopusهای داده  جستجوی 

مقاله برای بررسی متن کامل انتخاب شدند. در نهایت،    8۵مقاله باقی ماند. پس از غربالگری عنوان و چکیده،    18۵۰حذف موارد تکراری،  

 . مند شدندمطالعه واجد شرایط نهایی وارد این مرور نظام   2۰پس از ارزیابی دقیق معیارهای ورود و خروج،  

تجربی مطالعه نیمه  8شده تصادفی  و  کارآزمایی کنترل  12منتشر شده بودند و شامل    2۰24تا    2۰1۶های  مطالعات وارد شده بین سال 

  دوم  و  اول  متوسطه  مقطع  بر (  ٪۶۵سال بود که اکثر مطالعات )  1۷تا    ۷آموزان در طیف سنی  بودند. جمعیت مورد مطالعه شامل دانش 

 .بود  متغیر  سال  یک  تا  هفته  8  از  مطالعات  این  در  مداخله  زمان  مدت.  بودند  متمرکز

 . ارزیابی کیفیت مطالعات 4.2

  قرار   متوسطی  تا   پایین  سطح  در  پیامد  گیریاندازه   و  انتخاب  هایسوگیری   نظر  از(  ٪۷۵ا )ه  RCTارزیابی خطر سوگیری نشان داد که اکثر  

  دارای (  است   دشوار  بدنی  تربیت  در  که)  کنندگانشرکت   کورسازی  دهیگزارش   زمینه  در(  مورد  4)  مطالعه   چندین  حال،  این  با.  داشتند

 .بودند   بالا  یا  نامشخص  سوگیری  درجه

 های جسمی. ترکیب یافته 4.3

دقیقه فعالیت    1۵۰که بیش از    PEهای  مطالعه، پیامدهای جسمی را گزارش کردند. نتایج به طور قوی نشان دادند که برنامه   2۰تمامی  

 کردند، با بهبود معناداری در پیامدهای زیر همراه بودند: هوازی با شدت متوسط تا بالا در هفته را ترویج می

در مقایسه با    PEلیتر بر کیلوگرم در دقیقه( در گروه  میلی  4.۵)تقریباً    VO2  Maxافزایش متوسط    تنفسی:-آمادگی قلبی  •

 های کنترل. گروه 

 هفته(.  1۶دار در درصد چربی بدن و شاخص توده بدنی در مطالعات بلندمدت )بیش از  کاهش معنی  ترکیب بدنی: •
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 های روانی . ترکیب یافته 4.4

 ترین شواهد به شرح زیر بود: شناختی را گزارش کردند. قوی مطالعه وارد شده، حداقل یک پیامد روان   2۰مطالعه از    1۶

ها و شایستگی حرکتی تأکید داشتند )بر خلاف تمرکز صرف بر که بر تنوع فعالیت  PEهای  برنامه   عزت نفس و تصویر بدنی: •

 عملکرد ورزشی(، منجر به افزایش قابل توجهی در نمرات عزت نفس و رضایت از بدن شدند. 

وخو )کاهش نمرات  های اضطراب عمومی و بهبود خلق با کاهش متوسط در مقیاس   PEمداخلات منظم    وخو:اضطراب و خلق  •

 افسردگی( همبستگی داشتند. 

های استراتژیک مبتنی بر حرکت( را ادغام کردند، به طور  تر )مانند بازی های پیچیده مطالعاتی که فعالیت  عملکرد شناختی: •

 های توجه نشان دادند. خاص بهبودهایی در عملکرد اجرایی و نمرات تست 

 . نقش شایستگی حرکتی  4.5

یک روند غالب در مطالعات با کیفیت بالاتر این بود که مداخلاتی که به صراحت بر توسعه شایستگی حرکتی متمرکز بودند، نه تنها نتایج 

مشارکت در فعالیت بدنی پس از پایان مداخله را نیز نشان دادند، که این امر بر اهمیت  جسمی و روانی بهتر، بلکه بالاترین میزان حفظ  

 کند.العمر تأکید میدیدگاه جامع برای سلامت مادام 

 

 بحث  

نظام مرور  این  اصلی  روانی  هدف  و  جسمی  سلامت  بر  بدنی  تربیت  چندوجهی  تأثیرات  پیرامون  تجربی  شواهد  سنتز  مند، 

از این فرضیه حمایت میآموزان بود. یافتهدانش کنند که تربیت بدنی یک مداخله صرفاً جسمی نیست، های ما به طور قاطع 

 آموزی است. بلکه یک بستر قوی برای بهبود همزمان سلامت جسمی و روانی در جمعیت دانش

 های کلیدی . تفسیر یافته 5.1

در تأیید تأثیر مثبت فعالیت (     Drollette et Drollette et al., 2018نتایج ما با مطالعات گسترده پیشین )مثلاً    تأثیر جسمی:

دقیقه( به عنوان یک آستانه   1۵۰تنفسی و ترکیب بدنی همسو است. با این حال، تأکید ما بر حجم فعالیت )بیش از -بدنی بر آمادگی قلبی

 دهد.گذاران یک هدف کمی مشخص ارائه می مؤثر، به سیاست 

ها به طور  بر عزت نفس و عملکرد شناختی باشد. این یافته PEترین یافته این مرور، شواهد قوی برای اثرات مثبت شاید مهم  تأثیر روانی:

های حمایتی و تمرکز بر شایستگی حرکتی )به جای مقایسه صرفاً عملکردی(  خاص بر اهمیت کیفیت مداخله تأکید دارند؛ جایی که محیط

گری در حوزه ورزش همخوانی دارد که مشارکت پایدار را به احساس  منجر به نتایج روانی بهتری شده است. این امر با نظریه خودتعیین

 .(Ryan & Deci, 2000)زند  شایستگی و خودمختاری گره می 

 . مقایسه با ادبیات موجود و شایستگی حرکتی5.2

ها اشاره شد، مطالعاتی که رویکرد شایستگی حرکتی را در پیش گرفتند، بهترین نتایج بلندمدت را نشان دادند. این  همانطور که در یافته

 آمیز تربیت بدنی نیازمند تغییر پارادایم از »آموزش ورزش« به »آموزش حرکت برای زندگی« است. دهد که ارتقاء موفقیتامر نشان می 
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 های مطالعه . محدودیت5.3

در مطالعات وارد شده )تفاوت در شدت، مدت زمان، و محتوای   PEهایی مواجه بود. اول، ماهیت ناهمگون مداخلات این مرور با محدودیت 

گزارش  کیفیت  دوم،  ساخت.  غیرممکن  را  )متاآنالیز(  کمی  تحلیل  و  تجزیه  لزوم  برنامه(  غیرتصادفی،  مطالعات  برخی  در  سوگیری  دهی 

انگلیسیاحتیاط در تعمیم نتایج روانی را ایجاب می زبان ممکن است تعصباتی را در حوزه مطالعات جهانی  کند. سوم، تمرکز بر مقالات 

 ایجاد کند.

 

 گیری نتیجه

  PEهای  آموزان است. برای دستیابی به پتانسیل کامل، برنامه گذاری ضروری برای توسعه جسمی و روانی دانش تربیت بدنی یک سرمایه 

بر پرورش مهارت از معیارهای صرفاً جسمی حرکت کرده و  تربیت بدنی در    العمر متمرکز شوند.های حرکتی مادام ها و نگرش باید فراتر 

مدارس، فراتر از یک واحد درسی برای ارتقاء صرفاً آمادگی جسمانی است؛ بلکه یک مداخله حیاتی و چندسطحی برای تضمین سلامت  

مؤثر، به    PEهای  شده، به طور قطعی نشان داد که برنامه آوری مند با سنتز شواهد جمع جسمی و روانی نسل آینده است. این مرور نظام 

وخو و  تنفسی( و سلامت روان )از جمله عزت نفس، خلق -های سلامت جسمانی )مانند ترکیب بدنی و تناسب قلبیطور همزمان، شاخص 

به عنوان یک هدف آموزشی، کلید موفقیت درازمدت است، زیرا نه تنها   تأکید بر شایستگی حرکتی  بخشند.اجتناب از اضطراب( را بهبود می 

آموزان ایجاد  ای برای احساس شایستگی و خودکارآمدی مثبت در دانش کند، بلکه پایه های لازم برای مشارکت فعال را فراهم می مهارت 

برای  نماید. سیاست می را  منابع کافی  و  ببینند  استراتژیک  اولویت  عنوان یک  به  را  بدنی  تربیت  باید  متولیان سلامت  و  آموزشی  گذاران 

برنامه  ارائه  مادام   PEهای  تضمین  یادگیری  بر  که  بالا،  کیفیت  جامع با  توسعه  و  دانش العمر  دهند.  نگر  اختصاص  دارند،  تمرکز  آموز 

 های آتی باید بر روی ابعاد روانی و شناختی در کنار پیامدهای جسمی و استانداردسازی اجرای شایستگی حرکتی متمرکز شوند. پژوهش 
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