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امروزه ورزش و فعاليت جسماني به عنوان عاملي موثر بر سلامت كودكان در ذهن همگان شناخته شده است اما كمتر كسي از رابطه ورزش با 
عملكرد تحصيلي كودكان آگاه است، اينكه ورزش در يادگيري و حافظه موثر است؟ و يا اينكه آيا نوع فعاليت ورزشي و ميزان آن در اين تاثير 
گذاري تعيين كننده است؟ اخيراً تحقيقات گسترده اي در پاسخ به اين پرسش ها صورت گرفته است كه در اينجا به مرور نتايج برخي از آن ها 

 كه هدف آن بررسي عملكرد تحصيلي كودكان بر تحقيقات ميدانيمي پردازيم. اين تحقيقات را به طور كلي مي توان به دو دسته تقسيم كرد؛ 
0Fاساس ميزان تندرستي

  كه هدف آن  بررسي تغييرات فيزيولوژيك ناشي از ورزش در ساختار مغز است.تحقيقات آزمايشگاهي آن هاست و �

 
 محققين در تحقيقات ميداني چه يافته اند؟

در تحقيقات ميداني محققين با بررسي كودكان در مقاطع مختلف تحصيلي (ابتدايي، راهنمايي و دبيرستان) و اندازه گيري ميزان ورزش روزانه/ 
هفتگي آن ها و يا افزايش ميزان ورزش در برنامه روزانه/ هفتگي آن ها ميزان تاثير فعاليت جسماني بر عملكرد تحصيلي را به طور عيني مورد 

به طور كلي با افزايش ميزان ورزش و تندرستي در كودكان سنجش قرار داده اند. با بررسي اجمالي اين دسته از تحقيقات مي توان دريافت كه 
در اين ميان تحقيقاتي نيز وجود دارد كه رابطه اي بين  ). اگرچه2010 (مارتين، عملكرد تحصيلي و نمرات آن ها در مدرسه بهبود پيدا مي كند

اما تا كنون در هيچ تحقيقي رابطه منفي گزارش نشده است. به اين معنا كه ورزش و  )،2008تندرستي و عملكرد تحصيلي نيافته اند (كارلسون، 
 فعاليت جسماني تاثيرات مثبت زيادي در كودكان دارد بدون حضور هيچگونه اثر منفي و مخرب.

) در تحقيقات خود نشان دادند كه رابطه معناداري بين تندرستي و دستاوردهاي تحصيلي وجود دارد. آن ها 2009چوميتز و همكاران ( براي نمونه
دريافتند كه هر چه تعداد آزمون هاي تندرستي كه دانش آموزان با موفقيت پشت سر مي گذارند بيشتر باشد، درصد موفقيت آن ها در آزمون 

 ).1هاي در نظر گرفته شده رياضي و زبان بيشتر است (نمودار 
 

  درصد موفقيت در آزمون رياضي و زبان بر اساس ميزان تندرستي دانش آموزان-  1نمودار 
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تعداد آزمون هاي تندرستي كه دانش آموزان پشت سر گذاشته اند

آزمون رياضي 

آزمون زبان 



 
در واقع فعاليت جسماني با زمانبندي منظم نه تنها با عملكرد تحصيلي كودكان تداخل ندارد بلكه به بهبود عملكرد شناختي آن ها و موفقيت 

 را در كودكان افزايش مي دهد و مهارت آموزي عزت نفس و خود پندار مثبتورزش و تندرستي  ).2003تحصيلي منجر مي شود (تامپروسكي، 
  ).1993در محيط هاي ورزشي، آن ها را براي حضور موفق در مدرسه آماده مي سازد (مارش، 

 
 محققين در تحقيقات آزمايشگاهي چه يافته اند؟

در تحقيقات آزمايشگاهي محققان با استفاده از آزمايش بر روي حيوانات به بررسي تاثير فيزيولوژيك فعاليت جسمي بر عملكرد و ساختار مغز 
پرداخته اند. نتايج اين تحقيقات نشان داد كه ورزش از دو طريق كلي به بهبود عملكرد مغز منجر شده و در موفقيت تحصيلي نقش دارد؛  

 تاثيرات ورزش بر رشد و نمو سلول هاي مغزي، تاثيرات ورزش بر سوخت رساني به مغز.
 

 سلول هاي مغزي چگونه رشد و نمو مي كنند؟

محققين دريافته اند كه مغز در واقع توده اي از سلول هاي بنيادين است كه با دريافت تحريك مناسب تقسيم شده و يا به سلول هاي عصبي 
جوان تبديل مي شوند. با افزايش سن اين سلول ها حساسيت خود را از دست داده و ديگر به آساني رشد و نمو نمي كنند. حال آنكه ورزش از 

 چند راه به ادامه دار شدن اين فرايند در مغز كمك مي كند. 
 

  ).2009(ادون،   BDNF افزايش پروتئين •

 ).2010(ميرا،   BMP و كاهش Noggin افزايش پروتئين •

كه در اثر ورزش در ماهيچه ها توليد مي شوند و با گردش خون به مغز مي رسند  AMPK افزايش عناصر و آنزيم هايي مانند •
 ).2011(كوبيلو، 

1F نقش مهمي دارند مانند لوب پيشانييادگيري و حافظهاين افزايش رشد و نمو به ويژه در نواحي از مغز اتفاق مي افتد كه در 

2F و هيپوكمپوس�

� .
) با تصوير بر داري 2010اين نواحي در واقع نواحي هستند كه در ورزش و انجام حركات بدني نيز فعال مي شوند. چادوك و همكاران (

3Fمغناطيسي

 از مغز گروهي از دانش آموزان دريافت كه دانش آموزاني كه تندرست تر هستند هيپوكمپوس بزرگتري دارند (بخشي از مغز كه  �
مربوط به حافظه كوتاه مدت و بلند مدت است) كه تحقيقات انجام شده را تاييد مي كند. در واقع ورزش باعث افزايش سلول هاي مغز در نواحي 

 مي شود كه براي يادگيري و حافظه مورد نياز است و از اين راه در عملكرد تحصيلي كودكان موثر  است.

 
 سلول هاي مغزي چگونه انرژي خود را تامين مي كنند؟

4Fسوخت مغز يا همان گلوكز

 به طور معمول از طريق جريان خون و رگ هاي خوني در مغز تامين مي شود اما هنگامي كه گلوكز موجود در خون �
5Fكاهش يابد سلول هاي آستروسيت

 كه نقش محافظت از سلول هاي عصبي مغز را بر عهده دارند گليكوژن ذخيره خود را آزاد مي سازند تا سلول �
6Fهاي عصبي از آن ها تغذيه كنند. اندامك ظريف ديگري به نام ميتوكندري

  (تامين كننده انرژي سلولي) نيز به مانند نيروگاه كوچكي انرژي �
 لازم براي سلول هاي مغز را فراهم ميكند. ورزش از چند طريق در افزايش انرژي ذخيره در مغز موثر است.

 

 ).2011افزايش گردش خون در كل بدن و رگ هاي مغزي كه سوخت رساني به سلول هاي مغز را افزايش مي دهد (كوبيلو،  •
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فزايش سطح پايه گلوكز ذخيره در آستروسيت ها به ويژه زماني كه ورزش پيوسته باشد و تغذيه و سوخت رساني (مانند خوردن موز يا ا •
  ).2011شيركاكائو) درست بعد از ورزش صورت گيرد ( ماتسوي، 

 ).2011فزايش تعداد ميتوكندري در سلول هاي مغزي (شتاينر، ا •

 بيشتر در نواحي اتفاق مي افتد كه در يادگيري و حافظه دخيل هستند چرا كه همين نواحي از مغز  بهبود سوخت رسانيجالب است كه اين 
هستند كه در ورزش و فعاليت بدني تحريك مي شوند. ورزش منظم و تغذيه مناسب مغز را به سوخت بيشتري مجهز مي كند و توانايي آن را در 

 عملكرد هاي مختلف ذهني و در نتيجه به بهبود عملكرد تحصيلي كمك مي كند.
 

  به چشم مي خورد؛ نكات جالب ديگري نيز در ميان تحقيقات
 

 تاثير بسيار متفاوتي در فرايند بهبود عملكردهاي شناختي ذهن دارند چرا كه گردش خون را افزايش مي دهند. هوازي ورزش هاي •
 )2009(پونتيفكس، 

 ).2012 تاثير دارد (هاپكينز،  BDNF  بيشتر از ورزش در دفعات و فواصل نامنظم در افزايشورزش ادامه دار و پيوسته •

در بهبود عملكردهاي شناختي پيچيده مغز تاثير بيشتري دارد. هنگامي كه موش هاي آزمايشگاهي با سرعت و ورزش سخت و سنگين  •
مدت زمان بيشتري از حد توان و تمايل خود ورزش مي كنند توانمندي مغز آن ها براي انجام فعاليت هاي پيچيده، نسبت به آن دسته از 

 ).2009موش هايي كه به ميزان دلخواه خود ورزش كردند بيشتر مي شود (ليو، 

 انتخاب كنند (آبرگا، مشاغل پر منفعت تريتندرستي بيشتر با إ بيشتر رابطه مستقيم دارد و افراد تندرست محتملتر است كه در آينده  •
2009.( 

تحقيقي كه بر روي گروهي از ورزشكاران انجام شد نشان داد كه ورزشكاران نسبت به مردم عادي موفقيت بيشتري در عبور از يك خيابان  •
 بيشتر در سرعت عمل ذهنيشلوغ در يك موقعيت ساختگي، بدست مي آورند. اين نه به دليل سرعت عمل جسمي بيشتر بلكه بدليل 

گردآوري و پردازش اطلاعات است، چرا كه در شرايط ورزشي يك ورزشكار مستلزم است كه در زمان هاي حساس تصميم گيري هاي 
 ).2012مهمي را انجام دهد و اين مهارت در او افزايش مي يابد (چادوك، 

  خلاصه اي از چگونگي تاثير ورزش بر بهبود عملكرد تحصيلي كودكان را نمايش مي دهد.2نمودار 

 -  چگونگي تاثير ورزش بر بهبود عملكرد تحصيلي2نمودار 
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