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 چکیده 

دانش    تغذیه صحیح  مدیریت    .بررسی قرار گرفته است  ردمو  یبدن   یتدانش آموزان در ورزش و ترب  یهتغذ  یریتمد  یتاهم  مقاله  ایندر  

راستایدآموزان   باشد  بدنی  تفعالی  انجام  حین  در  بدن  نیاز  مورد  انرژی  تامین  ر  مناسب .  می  ورزشی  از تمرینات    بر   نیز  تغذیه،  جدای 

  نوع   سازگاری  ورزشی،  تغذیه  صانخصمت  توجه  مورد  های  استراتژی  از  یکیدر طول سالیان اخیر  .  دارد  بسزایی  نقش  دانش آموزان  عملکرد

  آنان روزانه دارند تا روند رشد و تکامل    یهتغذ  یافتبه در  یشتریب   یازن  دانش آموزان  ،متخصصان این حوزه  یدگاهاز د  .است  ورزش  با  تغذیه

  ر خط   به  برای  عاملی  و  نیدب   های  توانایی  و  تمرین  در  موثر  توان  گرفتن  کار  به  برای  بازدارنده  عامل  مناسب نا  تغذیه  د.انجام شو  یبه خوب

  یادی ز  یتاهم  ی،بدن  یتاز افراد موفق در حوزه ورزش و ترب  یاریبس  از سویی دیگر.  باشددانش آموزان در دوره زندگی می    سلامت  انداختن

  و موزان  دانش آ  یو جسم  یسلامت روح  ،درک و عملکرد، خلق و خو   یزانبر م  یریچشمگ  اتاثر  تواندیمتغذیه مناسب   دهند.  ی م  یهبه تغذ

با شرکت منظم در    یجشود که به تدر  یم  دانش آموزان  یجسمان یآمادگاعتماد به نفس و   یشافزا  ،یبافت عضلان   یتورزش موجب تقودر  

بر  مدارس،  در  ریت آن  و مدی  ای  تغذیه  رفتارهایصحیح    آموزش  با این تفاسیرکند.    ی م  ییرتغ  آنها  ی فرد   یمهارت ها  ی،ورزش  یناتتمر

 . دارد  مثبت  تاثیر  آموزان  دانش  دیخودکارآم تقاء  ار

 كلیدي  هايژهاو

 ، آموزش و پرورش. دانش آموزان،  تربیت بدنی،  یورزشیت های  الفعتغذیه،  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 قدمه . م1

روز که  یای امدر دن  فعالیت های ورزشی  .سازد  می  فراهم  را  زیستن  بهتر  هایراه  متفق بر این قولند که  همه  و  است  تندرستی  کلید  ورزش

از اولویت های نظام آموزش و پرورش می توان به   رسد.امری ضروری بنطر می  ،  فته استگر  ار  دانش آموزانزمان زیادی از وقت    تکنولوژی

،  دانش آموزان   زندگی  کیفی  بهبوددر جهت    اشاره کرد.  دانش آموزان  سلامتدر جهت ارتقاء    منظمورزشی  های    فعالیت  و  تغذیهمدیریت  

در این  .  است  ضروری  ن مدارسمسئولااز جمله  نظام تعلیم و تربیت  یرنده در  تصمیم گ  افراد  کلی   بینی  جهان  و  دیدگاهتغییر  باور و  داشتن

انگیزه در ورزش کردن دانش آموزان دارند. دانش آموزان در مدارس می ت  سمسئولان مدار راستا   ایجاد  با ورزش  اونقش مهمی در  نند 

علاقه دارند. همچنین یکی از بهترین شرایط    ورزشی  رشته  چه  به   و  آنها است  مناسب  ورزشی  چه  که  دریابند  و شوند  آشنا  گوناگون های

  ورزش .  برای حضور در کلاس آماده کنندا  نند دانش آموزان راورزش، در زمان صبح است که در مدارس با انجام ورزش صبحگاهی، می تو

و رساندن سوخت به    باعث ذخیره سازی مواد  «سالمتغذیه  ».  انجامد  مینش آموزان  اد  سلامتی  به  که  است  سالم  و  درست  تغذیه  کنار  در

ورزش با تغذیه رابطه مستقیم دارد و باعث سوختن مواد مازاد بر نیاز    می باشد. فلذا  بدن می شود و ورزش هم عاملی برای سوزاندن آن

دین مبین اسلام نیز اهمیت تغذیه را بیان نموده و در آیات   شود.می  عروقی و های قلبی   بیماریابتلا به  و کاهشنتیجه سلامتی  و دربدن 

 .  ت آن برای مسلمین پرده برداشته استمختلف از اهمی

.  باشند  برخوردار  متعادل  کمیت  با  متنوع  غذاهای  شامل  مناسب  غذایی  رژیم  از  باید  نشا  سمانیج  تحرکات  میزان  به  توجه  با  دانش آموزان

  بیان   به.  است  ورزشی  های  فعالیت   از  بیش  ورزشکاران  جسمانی  توان   افزایش  در  مطلوب  تغذیه  اثر  که  باورند  این  بر  تغذیه  علوم  کارشناسان

.  نمائید  کافی  توجه  مناسب  و  سالم  تغذیه  به  ورزشی  های  فعالیت  با  همگام  کهاین  مگر  رسید  نخواهید  جسمانی  بالای  توان  به  شما  دیگر

شی و  در مدرسه و انجام فعالیت های ورزحضور    طول  در  را  دانش آموزان  نشاط  و  سلامتی  تنها  نه  سالم  و  مناسب  غذایی  مواد  از  دهاستفا

  را  خود  علاقه  مورد  یاه  ورزش  توانند  می  بیشتری  مدت  و  دهد  می  افزایش  را  شان  عضلات   مفید  عمر  بلکه  کند،  می  تامین  تربیت بدنی

  فعالیت  انجام  و  وزن  در  منفی  اتاثر  غذایی  های  گروه  از  یک  هر  از  هفاداست  عدم  شده،  انجام  و پژوهش های  اتمطالع بر طبق  .  دهند  انجام

  وز وقات رباقی ا در چه و حضور در مدرسه زمان در چهدانش آموزان  مناسب تغذیه بنابراین دارد،موزان آدانش  تربیت بدنی و ورزشی های

  اصول   [3]. شود می مسابقه یک در باخت و برد سطوح بین زتمای باعث  غذایی رژیم .دارد سزایی هب نقشدر تمام ابعاد  سلامتی حفظ برای

.  برسد   نظر  به  ساده  ورزشی  علوم  در  است  ممکن  بخشد،  می  بهبود  را  عملکرد  تغذیه  اینکه  از  اطمینان  منظور  به  خوب،  غذاهای  مصرف

  غذا   بهترین  که  بدانند  و  کنند  تامین  ار  خود  مناسب  غذاهای  تا  دارند   آموزش  به  نیاز  ای  تغذیه  سازماندهی  و  ریزی  برنامه  دانش آموزان در

   .چیست  آنها  برای

  شرایطی  و باشند آگاه آموزان دانش سلامت در ورزش ثیرأت از مدارس مسئولان که والدین و ضروری است، مطالبی که بیان شدبا توجه به 

  پیدا   انهفته خود ر  استعدادهای  ننداتو   می  راه  این  درزان  دانش آمو.  رو بیاورند  کردن  ورزش  به  آموزان  دانش  نآ  در  که  آورند  وجود  به  ار

 . بردارند  قدم  آن  تقویت  راه  در  و  کرده
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 : به بیان ذیل می باشد  تحقیقاین  اصلی  سوالات  

 ؟نهادینه کرد  دانش آموزانرا در    آن  توانی د و چگونه مدار  یتمناسب اهم  ییچرا عادات غذا  -الف

 وجود دارد؟   دانش آموزان  یجسمان  یآمادگو    یهتغذ  یتیرمدبین    ریادانعم  چه رابطه  -ب

 شود؟یم  ییشامل چه مواد غذا  و خانه  مدرسه  دانش آموزان در فضایسالم    یهتغذ  -ج

 . روش تحقیق 3

ا کتا  نیدر  مطالعات  ابتدا  اپژوهش  پرس  نهیزم  شیپ  یبخانه  به  نسبت  را  ما  تحقشناخت  م  قیش  متد  د؛ینما  یفراهم  با  ع نو  سپس 

ظ  احاز ل  قیتحق  نیشود. ا  یپرداخته م   یررسع مورد بمطالعات موجود در رابطه با موضو  بیو ترک  یبه مرور و واکاو   "یلی حلت-یفیتوص"

نوع    نیاشد. همچنب  یم   "یو کاربرد  یفیک"  یپژوهشنوع،   لحاظ  پژوهشاز  ا   مطالعه،  اسناد    یکتابخانه  از  ا است که  شامل    یکتابخانه 

 . تفاده شده اسمطالعه است  یرا مقالات، کتاب ها ب



 

 ت ورزش و تربیت بدنی در نظام آموزش و پرورش اهمی. 4

های  است که همواره با برنامه  آموزان  دانش  پرورش بعد عقلائی    در نظام آموزش و پرورشتربیت بدنی در  ورزش و  یکی از ابعاد اساسی  

  که در حین انجام حرکات و فراگیری مهارت   دانش آموزی  .ماشتها، می توان به پرورش آن همت گ  یادگیری مهارت  لف ورزشی ومخت

تفکر و تدبیر می پردازد و در پی یادگیری این    به مشکلات خاص همان حرکت و مهارت بر می خورد، در رفع آن به تعقل و  ورزشیهای  

طه با  ش حساسی را در رابنظر تربیت بدنی نقاز این    آن را تقویت می نماید و  حرکات جنبة عقلانی خود را به کار و فعالیت وا می دارد و

های تحقیقاتی یافته  موثر است.    دانش آموزان  تربیت بدنی در موفقیت تحصیلی و فرهنگی زش و  ورهمچنین  .  ی ایفا می نمایدئرشد عقلا

  لیت فعایکی از دلایلی که سبب می شود    .حاکی از ارتباط مثبت و معنی دار تربیت بدنی با توسعه و تکامل عقلی، جسمی و هیجانی است

  ، س آموزشیودریر  ساهایی است که برخلاف    فعالیت  ،به عنوان یک عامل تربیتی موثر مورد توجه قرار گیرد  شی دانش آموزانهای ورز 

به یک شکل نیست، زیرا تربیت بدنی میدان    دانش آموزاندر مورد همه    ی ورزشیها  فعالیتهمچنین  شود.    خشک و یکنواخت اجرا نمی

نشاط دست    به لذت و  های دسته جمعی بپردازد و  تنوع به کوشش  تفریح و  ،رغبت   روی میل ومی تواند از    دانش آموزوسیعی است که  

تجربه می کنند   آنها هر بار شکست و پیروزی را تمرین و .به نتایج مطلوب می رسند ورزش های گوناگونخیلی زود در  ن. دانش آموزایابد

 .  برسندود  خناتوانی    تا سرانجام به پیروزی نهایی و غلبه بر ضعف و

  دانش آموزان مراحل رشد  ورشی را هماهنگ و همگام با اصول وهای آموزشی و پر   موظفند برنامه در نظام آموزش و پرورشامروزه مدارس 

و  در خانه   دانش آموزدر یک محیط باز، مثل ساعت ورزش، در شناخت رفتار    موزانآ دانش  ماهیت جسمانی    وضع و  آگاهی ازدنبال کنند.  

تا   6بهترین دوره برای آموزش حرفه ای ورزش بین سنین  طبق نظر محققان حوزه ورزش و سلامتی،مک بسیار موثری می کند.  مدرسه ک

د.  دار  نوجوانان  و  نادککو  سلامت  روی  بیشتری  تاثیرشود،    شروع  تر  پایین  سنین  از  هرچه ورزشیعادت به فعالیت های  .  سال است  14

انگ  کرزش کردن یو اعتیاد سالم به    ان، دانش آموزایجاد حس نشاطکه پس از مدتی، به خاطر    محسوب می شودیزشی  فعالیت  نوعی 

ورزش برای رشد کارکردهای مغزی  .  دده  دست می  آنها  تمرین منظم، احساس شادابی و هدفمندی به  بار  و با هر  کنند  ورزش پیدا می

  پیاده   مثل  هایی  ورزش  انجام  بانند.  ابه مغز می رس   اها اکسیژن زیادی ر  ، شنا کردن و سایر ورزشبسیار مهم است. دویدنان  موز آ دانش  

  ورزشعدم تمایل به    .به میزان چشمگیری افزایش پیدا می کند  مختلف  دروس  در  آموزان  دانش یزان یادگیریم  کششی  حرکات  یا  روی

  روش   انواع  با  دکن  می  سعی  است  خسته  نیهذ  نظر  از  که و این دانش آموز  می شود  آموز  نشدا  خستگی و ناتوانی  ،باعث رخوت جسمی

  مخربی  اتتاثیر صورت ممکن استبه این رفع مشکل د.مشکل رو رفع کن این مضر، هایدارو مصرف یا خود به آوردن فشار و یادگیری های

انش  د  هم  ه،رسمد  در  کردن  ورزش  با  که  حالی  در  .دکن  ضعیف  رو  انآموز  دانش  یادگیری  و  عملکرد  و  بگذارد  آموزان  دانش  سلامت  روی

را  بهتر درس  تواند می آموز دانشنهایتا با ایجاد نشاط بیشتر  و ودمیش بیشتر او ذهنی فعالیت هم ،دکن می حفظ رو خودش سلامتی آموز

  در   جدید  عصبی  های  سلول آمدن  وجود  به  عثبا  کهاین است    آموزان  شدان  سلامت  و  یادگیری  در  ورزش از فواید  ریکی دیگ  .یرد.فرا گ

دانش  در ورزش های گروهی    د.کن  می  تر  راحت  دانش آموز  برای  ار   یادگیری  کار  مغز  در  جدید  عصبی  های  سلول ایجاد.  ودآنها می ش   مغز

ست.  ا گذار ورزش  راز جمله موارد تاثی آموزان  دانش افزایش اعتماد به نفس.  نند توانایی رهبری و کار تیمی رو یاد بگیرندا می تو  آموزان

تو  از  یجه موفقیت در ورزش و کسب نت باور  اندتلاش های فرد می  افزایش  از نظر روحی    شودش  یانایی هافرد به خودش و تو  باعث  و 

 یابد. بهبود    سلامت دانش آموزان
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  یا مضر و چه میوه باشد    یا  چه مفید باشد   ؛می خوردنحوی مصرف می کند و    چیزی که انسان به هر  عبارت است از هر  «تغذیه»مفهوم  

رت است از یک سلسله اعمالی که به جذب مواد و ازدیاد توده جسم زنده  ر تغذیه عبابه بیان دیگ.  در سلامتی او نقش داردها  اینه  همد.  قن

  ه بر حسب نوع موجودات این احتیاج و نیاز البت یا حیوانات احتیاج به تغذیه دارد. منتهی می گردد. هر موجود زنده اعم از نباتات )گیاهان(

 .  اولویت مهمی از برنامه های زندگی هر فرد قرار گیرد  اختار آن درتوجه به تغذیه و س  توجه به این نقش مهم،  با  .کند فرق می

رشد و    مطالعه احتیاجات غذایی ضروری برای تولید انرژی،  بدن انسان می پردازد.  تغذیه به عنوان یک علم به بررسی غذاها و آثار آن بر

  بر سلامت و تندرستی،  آنچه انسان مصرف می کند،  .مطالب مربوط به تغذیه است  واکنش های بدن از  تنظیم فرآیند ها و  حفاظت بدن،

ه ای  غذای مصرفی ماد   از دیدگاه آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی،  تکامل و توانایی اجرای فعالیت های متنوع تأثیر می گذارد.  رشد،

http://alimirsadeghi.com/-article/articleid/225/%D8%A7%D8%B9%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%AF-%D8%A8%D9%87-%D9%86%D9%81%D8%B3-%D8%AF%D8%A7%D9%86%D8%B4-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%A7%D9%86


 

آنچه    .قرار می گیردمورد استفاده    و تولید انرژی  تی بدن چون تنظیم اعمال سلولیاست که به وسیله بدن برای حفظ فعل و انفعالات حیا

مورد مطالعه و تجزیه قرار دهیم  را ه ای را که در غذا موجود استزیرا می توانیم نوع ماد قابل شناخت است. ،وادت می شودوارد بدن موج

موجود زنده در طول    ه است.لین بخش عمل تغذیاو   یی به بدن موجود زنده،ذاغ   ورود مواد  و نوع احتیاج موجود را از نظر غذا معلوم داریم.

بین ورود و خروج   خروج مواد زائد از بدن موجود زنده آخرین بخش عمل تغذیه است. اد زائد دفع می نماید.ی را به صورت مومواد حیات،

بنابراین    که تولید انرژی و حرارت می کند.  ،رت می گیردصوی  مهمفعل و انفعال های    ،در داخل سلول ها  مواد تغذیه در درون بافت ها و 

باید به وسیله مواد غذایی که از راه    کاسته شود،  ،بافت های بدن موجود زنده وجود دارد  و درغذایی که در خون    قدر از ذخیره مواد  هر

  عمل طوری است که هر   و طرزسلول می باشد  این فعل و انفعالات متناسب با ساختمان    جبران گردد. ،دستگاه گوارش وارد بدن می شود

  این که بدن به مقداری مواد  ا در تمام دوران زندگی علاوه برام  د.مشابه با ساختمانی است که دارا می باش   ،سلول آنچه را که می سازد

   .غذایی برای تولید انرژی و حرارت احتیاج دارد، به مقادیری غذا هم برای رشد نیازمند است

گردد    به وزن موجود اضافه می کند و آن چه ساخته می شود و افزوده می  نمو  است.  «نمو»در موجود زنده    ذیهز مظاهر تغیکی دیگر ا

باشد که موجود    ،بدن موجود زنده ساخته می شود  مقدار موادی که در  اگر  ه سازنده موجود زنده است.شبیه به ماد بیشتر از مقداری 

ه ای باشد  ای که ساخته می شود کمتر از مقدار ماد  هو چنانچه مقدار مادکند    می  (و )رشدوجود نمگوییم م  می،  مصرف و یا دفع می کند

ه ساخته شده با مقدار مصرف و یا دفع شده  اگر مقدار ماد   گوییم موجود زنده فرسوده می شود.  می  کند،  که موجود مصرف و یا دفع می

 [ 4]  ه فرسوده می گردد.ن  کند ونه نمو می  نی  یع  ،موجود در حال تعادل باقی خواهد ماند  مساوی باشد،

هر کدام از این مواد مغذی نقش خاصی را در بدن ایفا می کند و هیچ ماده دیگری نمی تواند    .باید سرشار از انواع مواد غذایی باشد  تغذیه

 ن مواد عبارتند از: ای  . بیماری های گوناگون می شود  جایگزین آنها شود و کم و زیاد جذب شدن اینگونه مواد، دچار اختلال در بدن و

 ها   کربوهیدارت  -

 پروتئین    -

 چربی    -

 ویتامین ها  -

 مواد معدنی   -

 آب  -
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و سرشار    قرا پایه و بنیان یک زندگی موفیز  ،مساله تغذیه و رابطه آن با سلامتی و بهداشت بدن اهمیت اساسی یافته است  دردنیای امروز

می تواند به سلامتی جسمانی و روانی مناسب و آمادگی ورزشی دست    زمانیاز سوی دیگر فرد    از تلاش و سازندگی را تشکیل می دهد.

حذف گروهی از غذاها و    اًبنابراین رسیدن به سلامتی عموم  عات کامل داشته باشد.اطلا  "ه و برنامه غذایی خودنوع تغذی"یابد که در مورد  

   . د مصرفی استبلکه کیفیت موا  ،ف افراطی نوعی از خوراکی نیستیا مصر

خواهیم دید که میزان نیروی لازم برای کار کردن در هر    تی طولانی مورد مطالعه قرار دهیم،را در مد  دانش آموزاناگر نیروی جسمانی  

صرف کار و    دانش آموزد و در کل میزان نیرویی که  رابطه مستقیم داردانش آموزان  ن  فعالیتی با مقدار انرژی حاصل از مواد غذایی در بد

ی  اهمیت دوچندان  از  دانش آموزاندر  رژیم غذایی مقوی و سالم  .  هضم و جذب مواد غذایی استمعادل انرژی حاصل از    ، فعالیت می کند

  بیماری   و  ها  آسیب  بروز  طرخ   کاهش  موجبات  دانش آموزان  لامتس  مینأت  با  اول  درجه  در  تواند  می  غذایی  رژیممدیریت  است.    برخوردار

آنها را    قوای  تجدید  و  بازیابی  تسریع  و  قدرت  و  استقامت  افزایش  مناسب،  بدنی  ترکیب  حفظ  و  دستیابی  عملکرد،  بالای  سطوح  حفظ  ها،

کردن زیادی دارد. کسب عادات غذایی سالم و فراهم    توسعه  رشد و  مغز  سنی دانش آموزان  بازه  بدیهی است که در  [1]  فراهم نماید.

توان به موارد  می ا  ه آن  جمله ی زمانی به دلایل زیادی ضروری است که ازدر این دوره   دانش آموزانغذاهای مقوی برای پرورش بدن و مغز  

 : زیر اشاره کرد

 دید، حافظه روس مختلف و یا زبانی جاند در امر یادگیری دتوآن می افزایش بسزایی دارد و رشد سالمتوانایی مغزی یا رشد شناختی  -الف

 کند. با دیگران کمک زیادی  دانش آموزان  کوتاه و بلندمدت و قابلیت برقراری ارتباط  



 

ش  دان به  و    استرس و آشفتگی در بزرگسالی جلوگیری کند  ،افسردگی، بیش فعالی  از قبیل  تواند از بروز مشکلاتیی سالم مییهتغذ  -ب

 .یگران در بزرگسالی تجربه کنندتری نسبت به دکند تا سبک زندگی سالم کمک میموزان  آ

 . های بدن تاثیر مثبت بگذاردو سلامت ارگان   تواند بر روی مسائلی مانند تراکم استخوان، افزایش قد و وزنمناسب می  تغذیه  -ج

 پذیرد. می  تأثیر  سالم    از تغذیه  دانش آموزاناحساسی و اجتماعی   هایقابلیت  -د

 ورزش و تربیت بدنی ن زمادر   دانش آموزان مناسبتغذیه . 2.5

  کم .  است آب  ،به دانش آموزان وارد کند  جدی  های  آسیب ،خود کمبود  با  تواند  می  کهن فعالیت های ورزشی  در زما  تغذیه  جزء   مهمترین

  مهم   بسیار  دارد،  ای  ویژه  نقش  فنی  عملکرد  که  هاییورزش  در  بدن  آب.  شود  می  یورزشفعالیت های    در  آسیب  ایجاد  سبب  بدن  در  بیآ

ورزش    از  پس  و  طول  در  قبل،  مایعات  سایر  و  آب  مقدارکافی  به  دانش آموزان   شود  می  توصیه  آبی  کم  از  پیشگیری  ورمنظ   به.  بود  هدخوا

همچنین  .  ستا جدی  های  آسیب  سایر  و  مردگی  خون  ها،  خوردگی  پیچ  عضلانی،  دگیکشی  از  پیشگیری  عامل  ترین  مهمکه    ف کنندمصر

  می   طول  یک ساعت  از  کمتر  که  هایی  ورزش  طول  در  [2].  است  مهم  بسیار  آب  جایگزینی  بالا،  طوبتر  نیز  و  گرم  هوایی  و  آب  شرایط  در

  به کمک منظور به است بهتر ،کشند می طول یک ساعت از بیشتر که ورزشی های فعالیتدر لی و کند می کفایت ساده آب مصرف کشد،

،  باشند  داشته  درصد  ده  از  کمتر  غلظت  بایدیاد شده    قندی  های  حلولم.  شود  مصرف  محلول  شکل  به  قند  مقداری  نیاز،  مورد  انرژی  نتامی

   .شود   می  جذب  و  کرده  ترک  را  معده  تر  سریع  صورت  این  در  زیرا

  و   انرژی  تا،  باشد  داشته   کافیمقدار  به   را مختلف    غذاییهای    گروهو    باشد  متنوع  و  مقوی  باید  زمان ورزش  در  دانش آموزان  غذایی  رژیم

  باید  ورزشی  فعالیت به مربوط ای تغذیه نیازهای بر علاوه  دانش آموزان غذایی  برنامه تنظیم در. شود تامین بدن نیاز ردمو ذیمغ مواد سایر

  آنها   رشد  ،شان  ورزشی  عملکرد  بر  نفی م  ثیرأت  بر  علاوه  این قشر نوجوان،  ای  تغذیه  کفایت  عدم  .بگیریم  نظر  را  آنان  رشد  به  مربوط  نیازهای

 .  کند  می  مختل  نیز  را

کنند. یک روش مؤثر برای  ها پرهیز می خصوص مانند سبزیجات علاقه ندارند و از مصرف آن به چند نوع غذای به   دانش آموزان  از  بسیاری

رای همان مواد مغذی هستند، استفاده کنیم. به که دا  ها به مصرف بیشتر این مواد غذایی این است که از مواد غذایی دیگریسوق دادن آن 

ها که غنی از فیبر هستند، کمک  توان به جای مصرف کاهو از لوبیاها و میوه آید، می عم کاهو خوشش نمی از ط دانش آموزیر  طور مثال اگ

 . توان جدولی آماده کرد که در آن هر غذای مضر دارای یک جایگزین مقوی باشدگرفت. می

 معرفی می گردند:  یبدن  یتدر زمان ورزش و ترب  اندانش آموز بهتر    تغذیه  موثر در  تکمیلی  و نکات  عوامل  بخش  در پایان این

   .تا حد امکان از مصرف غذاهای فرآوری شده خودداری شود و رژیم غذایی کودک تا جای ممکن اورگانیک و طبیعی باشد  -

از ترفندهایی که در مورد  . یترخوشمزه   ذایی مقوی در میان غذاهایهنر پنهان کردن طعم مواد غ   - خوبی جواب    به  زانانش آمودکی 

است. مثل اضافه کردن هویج به خوراک مرغ و یا ترکیب کاهو و گوجه و   آنان  ترکیب مواد غذایی مغذی با غذاهای مورد علاقه   ،دهدمی

 . خیار با مرغ سوخاری در سالاد سزار

اقرار دهیم  ش آموزاندان  های مغذی را در دسترس  میان وعده  - احساس گشنگی    غیرمشخص  اعاتس  دردانش آموزان  مکان دارد که  . 

.  ، حائز اهمیت می باشد ها را مصرف کندبتواند در هر زمانی که خواست، آن   دانش آموزکه  های سالم  وعده   میان  وجود  . در این راستادنکن

 غیره. هایی مثل میوه، سبزیجات، آجیل و  وعده   میان

و در  در مدرسه  دانش آموزتوجه مناسبی بشود،  "ترین وعده غذایی مهم" به عنواندر آن به صبحانه ای خانواده طوری باشد که اگر فض -

بهتری خواهد داشت. متاسفانه خیلی از اوقات به دلیل کمبود وقت، کودک بدون صرف صبحانه و دریافت   عملکردفعالیت های ورزشی  

 کند.ب، خانه را به مقصد مدرسه ترک می انرژی مورد نیاز برای درک مطال 

  ورزش   شروع  به   دقیقه  40  از  زودتر)  شربت  و  آبمیوه  نوشابه،  خرما،  مربا،  عسل،  شکر،  و  قند)  ساده  قندهای   مصرف  از  شود  می   توصیه  -

 [ 1]  .شود  ورزش  طول  در  خون  قند  کاهش  به  منجر  تواند  می  عمل  این  زیرا  (شود  خودداری

 چرب   لبنیات و گوشت کم  ،غلاتها، سبزیجات و  میوه   شترمصرف بیهتمام در  ا  -

 دانش آموزان یی غذایی در رژیم  هاگروه  همه  ناندجگن  -

 ی را به عنوان منابع پروتئینها  لوبیا، ماهی، نخود، آجیل و دانه نتخاب  ا  -
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  که   بود،  ی ورزشیفعالیت ها دانش آموزان در    یهتغذ  یریتمد  یتاهمتبیین    جهت  در  ها  تلاش  از  ای  گوشه  داشتیم؛  پیش  در  که  پژوهشی

  به   را  نهایی  دستاورد  نوشتار،  این  در   گرفته  رتصو  های  تحلیل  و  ها  بررسی  اساس  بر.  گردد  تدوین  خوانندگان  برای  ساده  نیبیا  با  شد  سعی

 :  که  نمود  بیان  اینگونه  انتو  می  خلاصه  طور

  شخصیت و  نقش مهمی بر پرورش  ،تربیت است، علاوه بر سلامت جسم  تعلیم و نظام  تربیت بدنی و ورزش که بخش مهمی از برنامه های  

روحی    پرورش قوای جسمی وو  ورزش    هپرورش با اهمیت بخشیدن ب  آموزش و  .پیشرفت تحصیلی آنان دارد  استعدادهای دانش آموزان و

در عین حال شرکت در فعالیت های ورزشی خارج از مدرسه نیز    .تربیت گام بردارد  به اهداف تعلیم ودانش آموزان، باید در جهت نیل  

  در   ای  تغذیه  رفتارهای  آموزش  در این راستا.  زیادی افزایش می دهد  تا حد  ها راش آموزان را در مدرسه و موفقیت آنمیزان کارایی دان 

های  اختلال   های فیزیکی وتواند از بروز بسیاری از بیماری سالم می  تغذیه  دارای اثرات مثبت می باشد.  آموزان  دانش  ورزشی  های  فعالیت

در این  اده شود.  به دانش آموزان آموزش د های غذایی سالم  ضروری است که عادت  . لذاجلوگیری کنددانش آموزان  روحی و شخصیتی  

ن فعالیت های  در حیدانش آموزان بخصوص  مناسب در  عادات غذایی سالم و  عملی برای ایجاد    راهکارهای  سعی شد  در این تحقیق راستا  

   .آموزان رقم زدای بهتری برای دانش ذیهتوان شرایط تغها میکه با بکارگیری آن   بیان شود  ورزشی

زیر   دسته 6ی در کل به صورت سالم یهتغذ هویژه ب و اهتمامدر کنار توجه  در مدارس  دانش آموزان فعالیت های ورزشیو مزیت های   فواید

 می توان عنوان کرد:

 .زندگی  سنگین  و  سخت  کارهای  انجام  برای  دانش آموزان  جسمانی  های  توانایی  تقویت -

 . ها  بیماری  برابر  در  مقاومت  ایجاد  و   دانش آموزان  بدن  سلامتی  تامین -

 . و آمادگی برابر تکامل معنوی  دانش آموزان  تعادل شخصیت روانی  روان و  تامین سلامت روح و  -

 دانش آموزان.   اندام  تناسب و  زیبایی  حفظ -

 .یگروه  یهروح  یتو تقو  یگرانارتباط با د  یجادا  -

 .یلیتحص  یشرفتپ  دانش آموزان و  یو فکر   یرشد عقلان  -

 :مد نظر قرار داددر مدارس  ارتقاء آموزش ورزش و تربیت بدنی  توان برای  پیشنهادات زیر را می  ،ایان این تحقیقدر پ

 . تقویت قوای جسمانی دانش آموزان در ساعت ورزش  و  برای افزایش کارآیی  "درس تربیت بدنی"توجه بیشتر به    -

 .اهتمام لازم به عمل آیدمدارس  و تامین وسایل ورزشی مورد نیاز    ورزشییز فضاهای  نسبت به احداث و تجه  -

 به دانش آموزان.   تعلیم اصول ورزشی  ژه بهو اهتمام وی   تربیت بدنی  موضوعه  بمعلمین  یشتر  توجه ب  -

 . صبحگاهی  مناسب  یناتتمر  جامان   موزان به ورزش بادانش آ  یقتشو  -

 . ورزشی برای آموزش دروس دیگر استفاده نشود  در مدارس به هیچ وجه از ساعات  -

 . در قالب کلاسهای آموزش خانواده، آگاهی لازم در خصوص ورزش به خانواده ها داده شود  -

 نابع م
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