
Mogharnasi



علوم ورزشیعضو هیأت علمی دانشکده مقرنسی، دکتر مهدی 

فعالیت بدنی و ورزش برای بهبود یادگیری



.می کندتقویتراحافظه←یادگیریهرازبعدساعت4کردنورزش←نددادنشانتحقیقات•

یادگیرینوعرهیاومطالعهازبعدورزش←دادندنشانجدیدمطالعهیکدرهلندیمحققینترتیببدین•
.کندکمکشدهگرفته یادمطالبسپردنخاطربهدرحافظهتقویتبهمی توانددیگر

سهبهراداف.بیاموزندتصاویرآنمورددررامطالبیتاشدخواستهآنهاازوداده شدهتصویر90نفر72به•
دروآنازبعدساعت4دیگرگروه.کردندورزش،آموزشازبعدبلافاصلهگروهیک.شدندتقسیمگروه
وگرفتورتصروزدوازبعدگروهسههربرایآزمونهایی.نگرفتصورتورزشیفعالیتاصلاًسومگروه

درادآوردنیبهتوانکهدادنشانمطالعه←شدبررسیآیآرامتوسطهمآنهامغزیفعالیتآنحیندر
.بوددیگرگروهدوازبیشبودندکردهورزشیادگیریازساعت4ازبعدکهگروهی

آوردنیادهب←شودانجامورزشیفعالیتیادگیریتکمیلازساعتچهارازبعداگر←دادندنشانآنها•
.گیردمیصورتبهترروزدوگذشتازبعدشدهآموخته مطالب

.ندادنشانحافظهدریتأثیریادگیریازبعدبلافاصلهورزشمطالعه،ایندر•



ادگیرییمانعخستگیزیرا←شودنمیتوصیهورزشبعدخواندندرسیعنیآنبرعکساما•

.دهدانجامتواندنمیموردایندرچندانیکارتغذیهو←شودمی

جزبهکاری،یبدنفعالیتازبعدساعتیککه←باشدایگونهبهتانریزیبرنامهاستبهتر•

.دآوردستبهرایادگیریبرایلازمآمادگیمغزتانوبدنتا←دهیدانجامخواندندرس

سپردنرخاطبهدرحافظهتقویتبهمی توانددیگریادگیرینوعهریاومطالعهازبعدورزش•

.کندکمکشدهگرفته یادمطالب



ورزش موجب تولید سلولهای مغزی بیشتری می شود
دی در پس از آن سلولهای مغزی جدی← تصور می شد مغز در هنگام تولد کامل است۱999تا سال  

.مغز تولید نمی شوند

(.نوروژنز)تکه مغز انسان بالغ قادر به تولید سلولهای جدیدی اس← مطالعات بعدی نشان داداما
ت که ورزش ولی چیزی که از آن مطمئن هستیم این اس← اگرچه سازو کار دقیق آن مشخص نیست

. به ساخت مغز کمک  می کند



:ورزش

یر بر عملکرد می تواند علاوه بر تأثیرات انکار ناپذ← به عنوان یک روش غیرتهاجمی

سبب ← رشیعروقی و گوا-بسیاری از ارگانهای بدن از جمله دستگاه تنفسی، قلبی 

.  تقویت حافظه و یادگیری گردد

.  این تأثیرات با تغییرات سلولی و مولکولی در ساختار مغز همراه است

یل در تقویت افزایش اندورفینها، کاتکولامینها، عوامل نوروتروفیک عوامل مؤثر و دخ

.حافظه به دنبال ورزش می باشند



ینها تمرینات هوازی و پیاده روی سبب آزاد شدن مواد انتقال دهنده مغزی به نام اندورفینها و آنکفال-
.که آرام بخشهای طبیعی هستند می شود

در نتیجه ورزش کارایی قلب، ریه ها و دستگاه گردش خون افزایش می یابد و توانایی را در انجام-
.کارهای روزانه افزایش می دهد

پیاده روی در خارج از منزل، خصوصاً 
اگر با همسن و سالان باشد، سبب 

جلوگیری از انزواطلبی و افسردگی
.خواهد شد



ر افراد افسرده می توانند در صورت عدم دسترسی به استخر ه
.دقیقه دوش آب ولرم بگیرند۱0روز 

ر انجام فعالیتهای جسمانی منظم در غالب تمرینات هوازی د
افزایش سلامت جسم، روان و کاهش میزان افسردگی اثر 

.دارند



:یک برنامه تمرینی

.پیاده روی را به آرامی شروع کرده و به طور تدریجی سرعت و مسافت آن را افزایش دهید
.بهتر است قبل از شروع پیاده روی با حرکات کششی عضلات را گرم کنند

دقیقه پیاده روی کنند و مدت پیاده روی را به تدریج افزایش دهند تا حداکثر به یک ۱5-۱0برای مدت 
.ساعت در روز برسد

.دقیقه انجام دهند30بهتر است پیاده روی در دو نوبت صبح و عصر و هر بار 



کنیدنگاهجلوبهمستقیمچشمهایتانباوداشتهنگاهبالاراسر.

کنیدحفظبدنتانمابقیباراستایکدرراخودهایشانه.

نکنیدمختلرارفتنراههنگامبازوهاطبیعیحرکت.

نکنیدمنحرفاطرافبهودادهقرارهمموازیوراستایکدرراپاها.

نحوه صحیح راه رفتن



از کفش و لباس راحت و مناسب-
.استفاده شود

فرد سر را بالا نگه دارد و به زمین-
.نگاه نکند

روش صحیح راه رفتن را تکرار-
.کند و نفس عمیق بکشد



بقیهبهبتنسورزشهاازبعضیمی رسدنظربه←موشهارویبرجدیداتمطالعبهتوجهبا•

.باشندمفیدترمغزتقویتبرای

مقایسههمبازمغرویبرراورزشهامختلفانواععصبیِتأثیراتدانشمندانبار،اولینبرای•

.بالاشدتباتناوبیتمریناتووزنهبامقاومتیتمریندویدن،:مثل،کردند

مغزمدتطولانیسلامتبرایسختتمرینات← دادندنشانوبودندتوجهجالب نتایج•

.نباشندمناسبیگزینه 



بینکنندهسهیلتعاملوکاتالیزورعنوانبهورزش←نیستبازیوورزشپایانامتحانات،فصلآغاز•
امتحانروزدرآندادنبازپسودرسیمفاهیمیادگیریدررایادگیرندهمی تواند←جسموروح
.کندیاری

ی را کنار گذاشت و با شروع امتحان بایست تمام فعالیتهای جانبی و غیردرس←بنابر یک باور اشتباه•
.تنها ذهن را به دروس امتحانی و نتیجه آن معطوف داشت

ات تاثیر می تواند بر سلامت ذهنی و کاهش استرس محصلان در زمان امتحان← که ورزشدر حالی
.ندو نقش بسیار زیادی در نحوه عملکردی و موفقیت تحصیلی آنان ایفاء ک← بگذارد

ی روند و و بی حوصله ای که با اکراه به سوی انبوه کتاب  و درس مهخمودافراد ←ورزش می تواند
جبران ذهنسعی می کنند خلل همیشگی ناشی از عدم تحرک بدنی را با فشار آوردن بی مورد به

.اندن تشویق کندرا به نشاط و افزایش فعالیت ذهنی، شور و اشتیاق آنان را نسبت به درس خو← کنند



روش صحیح ورزش کردن برای تقویت مغز
.شودمیوسطمتتاملایمشدتباورزشهایانجامبهتوصیهمغزتقویتبرای
ضرباندرصد60)متوسطشدتباورزشوتعریقدقیقه۱2تا8روزانهالبته
.باشدمیمناسبمغزتقویتبرای(بیشینهقلب

بهتاباشدترکسبهایفعالیتازاستبهترروزانهبدنیفعالیتمابقیولی
.نشودواردتنشوفشارکنندهورزشفرد

دودراستبهترشدیدبدنیفعالیتجلسهیکجایبهشودمیتوصیه
دیگریورزشیاشناصبحدردقیقه30تا20مثالبرای.شودانجامنوبت
.بپردازیدرویپیادهبهشبدرسپسودهیدانجام

دریستنلازموکنیدتقسیمروزطیدررارویپیادهوورزشتوانیدمی
.نماییدخستهراخودتانحد،ازبیشورزشبانوبتیک

https://article.tebyan.net/113026/%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A2%DB%8C%DB%8C-%D9%85%D8%BA%D8%B2-%D8%B1%D8%A7-%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4-%D8%AF%D9%87%DB%8C%D9%85-
https://article.tebyan.net/124569/%D8%B4%D9%86%D8%A7-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4%DB%8C-%D9%85%D9%81%DB%8C%D8%AF-%D9%88-%D9%BE%D9%8F%D8%B1%D8%B7%D8%B1%D9%81%D8%AF%D8%A7%D8%B1
https://article.tebyan.net/128334/%D8%B4%D8%A8-%D9%87%D8%A7-%D8%AF%D8%B1-%D9%BE%D8%A7%D8%B1%DA%A9-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4-%D9%86%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF


تأثیر ورزش بر افزایش تمرکز در مغز

. ز داردعلاوه بر تقویت مهارتهای یادگیری و تقویت حافظه تأثیر زیادی روی افزایش تمرک← ورزش

دقیقه باعث کاهش 20انجام تمرینات ورزشی سبک به مدت ← نتایج مطالعات بسیاری روی دانش آموزان 
.   ی خواهد شد، خودکنترلی و در نتیجه بهبود وضعیت تحصیلتقویت مهارتهای یادگیریحواس پرتی و 

عاده ای بر افزایش تمریناتی که باعث تقویت تعادل بدن و هماهنگی بین ذهن و جسم می شوند تأثیر فوق ال
.تمرکز دارند

https://www.2nafare.com/%D8%B1%D8%A7%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%D8%AD%D8%A7%D9%81%D8%B8%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D8%B3-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%AF%D9%86-memory-impairment/


دقیقه است 20دقیقه در هفته یا روزی ۱50← که برای افراد توصیه می شودبدنیکمترین فعالیت •
.دقیقه ورزش سبک توصیه می شود30که در فصل امتحان، پنج روز در هفته و روزی 

به حصلان مبه دلیل این که « کششی»ورزشهای←ورزشهای مفیدی که می توان به آن اشاره کرد 
ر روی شکم یا یا دراز کشیدن ب← طور معمول در وضعیت نامناسبی اقدام به درس خواندن می کنند

.پایین گرفتن بیش از حد سر از عادات آنان است

بعد از که توصیه می شود← درمانگر دردهای کمر و گردن محسوب می شودورزشهای کششی •
.مطالعه حتما از ورزشهای کششی استفاده کنند

هایین فعالیتهمچن←وارد می کنداصلپرهیز از نشستن طولانی مدت به دلیل آسیبی که به مف
محصلانبه هم از دیگر توصیه های ورزشی← تفریحیهوازی مانند پیاده روی و دویدن و بازیهایی 

.است

**وازیدوپینگ امتحانی با نیم ساعت ورزش کششی و ه **



خودزنویکباردقیقهچندهرنایستید،ثابتوضعیتیکدرطولانیمدت

بارادخـوپـاییـککنـیدسعی.کنیدمنتقلدیگرپایبهپایکازرا

یمدتازپسوداریدنگاهبالاپایهچهاریاوجعـبهیـکرویدادنقـرار

.کنیدعوضدیگـرپـایبـاراآمـدهبـالاپـای

کنیدپابهراحتوکوتاهپاشنهکفش.



زنوبیشترینوکردهتوزیعپادوهـررویراخـودوزنایـستادنهنگام

تاسـبـهتـر.پاپاشنهنهوکنیداعمالپاشستانگشتزیرراخود

.بازباشندهمازشانهعرضاندازهبهنـیزپـاها

یاپلهرویراپایکصورتودستشستنبرایشدنخمموقعدر

.دبگذاریکوتاهچهارپایة

عقببهکردنتکیهوکمربههادستگذاشتنازایستادنموقعرد

تنهوگرفتهقراربدنجلویدرهادستاستبهتر.کنیدخودداری

ازرجلوتکمیپایکوبودهبازهمازکمیپاهاشده،خمجلوبهمختصری

.گیردقراردیگرپای

نحوه صحیح ایستادن



باـایدبشـمابـاسـن.عقببههاشانهوراستکمر.بنشینیدقائموصاف

ینحـبـایـدبـدنطبـیـعیقـوسسـه.باشدتماسدرصندلیپشت

ـولهلحولهمانندگاهتکیهیکازاستفاده.گـردنـدحـفـظنـشسـتن

.باشدمیسودمندکمرنـاحـیهدرشـده

ازپسوبرخیزید.ننشینیددقیقه۳۰ازبیشوضعیتیکدرکنیدسعی

.بنشینیدمـجـدداکششیحرکتچنددادنانجام

باوهکردحرکتصندلیجلوبسمتنشستهحالتازبرخاستنهـنـگام

.دبپرهیزیکمرناحیهازجلوبهشدنخـماز.برخیزیدپاهاکـردنصاف

راستوخمراخودکمرمرتبه۱۰مثلادهیدانـجامکششیحرکتسپس

.کنید

کاراینجایوکنیدخودداریامکانحدتااطرافبهگردنکردنخماز

.بچرخانیددلخواهبسمتراخودبـدنتمام

نحوه صحیح نشستن



یاونپاییوبالاسمتبهوباشدمستقیمبایددستهامچ

.باشدنشدهخمطرفین

باشداتاقکفسطحباموازیران.

باشدترگشودهدرجه۹۰ازاندکیبایدآرنج.

باشدجـلـوترصنـدلیلـبـهازبـایدسانتیمتر۳الی۲زانـوها.

اسر.باشدداشتهفاصـلهپیشانیازمترسانتی۵۵الی۴۵بایدمونیتور

بهتردکلیصفحه.باشدراسـتـایـکدرهـاچشمسـطحبانیزمونیتور

.گرددخمنیزکمیوگرفتهقرارساعدازبالاتـرمترسانتی۲است

:کنیدتوجهنیززیرنکاتبهکامپیوترمیزپشتنشستنهنگام



اشیاءحملوکردنبلندشدن،خمصحیحنحوه

خمایدداشتهنگاهصــافراخـودکمرکهحالیدرزانوهاناحیهازهمواره

.نشویدخـــمکـمرنـاحـیـهازگـاههیچ.شوید

الاتربراسنگینیجسمگاههـیـچ.نکنیدبلندراکیلو۱۰ازترسنگـیناجسام

.نیاوریدکمرسطحاز

دگـیــریقـرارجـسـمروبرویتادادهفاصلهیکدیگرازانـدکیراپـاهـا.

ازرامجسپاعضلاتازاستفادهبـاوکـنـیـدمنقبضوسفتراشکمعضلات

.کنیدصافآرامیبهرازانوهاسپـس.کنیدبلندزمین

خمرابازوهاوداشتهنگاهبـدننزدیکممکنحدتاراآنبستهحملهنگام

.برداریدگامآهستگیبهوسفتراشـکمعـضلات.داریدنگاه

طـوربهراکردنبلندمراحلهماننیزاجسامدادنقرارزمیـنرویهنـگام

.دهیدانجاممـعـکـوس

اتکنیدحملدیگردسـتبامتناوببطورراآنهاچمدانوکیفحملهنگام

.گرددحفظبدنتانسمتدوبینتوازن

رادادنهـلگـزیـنـهآنها،کشیدنیاوسنگیناجسامدادنهلبینهمیشه

.کنیدانتخاب



تیصوردرودهیدقرارزانوهازیربالشیکپشت،بهخـوابـیدنهنـگام

الشبیکوکنیدخمرازانوهایتاناندکیخوابـید،میپـهـلـوبـهکـه

تارازانوهایتانهیچگاهپهلوبـهخوابهـنگام.دهیدقرارزانوهایتانبین

ومرکبهچوننخوابیدشکمرویبهگـاههیچ.نکنیدجمعسینهقفسه

کیحتمابکنیدراکاراینخواستیدهرگاه.آیدمیواردفشارگردنتان

.دهیدقرارخودتنهمیانناحیهزیربالش

ـاننـاگـهوشدهبلنددستهاکمکبارختخوابرویازبرخاستنهنگام

.نشویدخمکمرنـاحـیهاز


