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تاثیر ورزش د ر د انش آموزان با کم توانى ذهنى

محمد  مشهد ی* / کارشناس ارشد  حرکات اصلاحی و آسیب شناسی ورزشی     

چکید ه 

زمینه: د انش آموزان با کم توانی ذهنی از جمله افراد ي هستند  که به علت شرایط ذهني و رواني ویژه د ر مقایسه با افراد  سالم تحرک کمتری 

د اشته و به همین علت د چار ضعف هاي جسمي- حرکتي مي شوند . تربیت بد نی یکی از حوزه های مهم تعلیم و تربیت است که نقش مهمی د ر 
تحقق اهد اف تعلیم و تربیت ایفا می کند .  د ر این مقاله به ارایه نتایج پژوهش های مختلف که تاثیر روش های تمرینی و ورزشی گوناگون را بر 

عوامل مختلف آماد گی جسمی، کنترل قامت و شاخص های جسمی، سلامت روانی و یاد گیری مهارت ها نشان د اد ه اند ، پرد اخته شد ه است.
با کم توانی ذهنی سود مند   برای د انش آموزان  ابعاد  گوناگونی  نتیجه بررسی پژوهش های گوناگون نشان د اد  که ورزش د ر  نتیجه گیری:  

است. این شاخص ها شامل بهبود  آماد گی جسمی به ویژه قلبی- عروقی و آماد گی عضلانی، تعاد ل، وضعیت بد نی از جمله زوایای ستون فقرات 
نیز  تمرین ها  هستند .  پرخاشگري  یاد گیری حرکتی وکاهش  اجتماعي، رشد  شناختی،  رفتار سازشي، سازگاري  تحتانی،  اند ام  ناهنجاری های  و 
می تواند   برنامه های تمرینی منظم یا رشته های مختلف ورزشی، روش های مستقیم و غیرمستقیم ورزشی از جمله کلاس های تربیت بد نی مد رسه یا 
تمرین هاي منظم مقاومتی با وزنه، تمرینات اصلاحی و بازی د رمانی باشد . د ر نتیجه به نظر می رسد  با برنامه مناسب فعالیت بد نی، این افراد  فرصت 
خواهند  د اشت از لحاظ بد نی، روانی و مهارتی تربیت  شد ه و یک زند گی فعال و سالم را هنگام ورود  به بزرگسالی د اشته باشند  و این نشان از 

ضرورت فعالیت بد نی و تربیت بد نی د ر میان این افراد  د ارد . 
واژه های کلید ی: ورزش، د انش آموزان، کم توانی ذهنی.

مقد مه
ناتوان  و  بیمار  افراد   از  گروهی  جامعه ای  هر  د ر 
وجود  د ارند  که نیاز به مراقبت ویژه د ارند . یکی از این 
به طورمعمول  هستند ،  کم توانی ذهنی  با  افراد   گروه ها، 
فرزند ان شان  شرکت  به  تمایلی  افراد   این  خانواد ه های 
طرفی  از  نمی د هند ،  نشان  اجتماعی  معاشرت های  د ر 
کامل  به طور  را  افراد   این  پذیرش  ظرفیت  نیز  جامعه 
به  افراد   این  می شود   باعث  این ها  همه   سرانجام  ند ارد . 
گوشه گیری روی آورند  و تحرک و شاد ی شان ازآنچه 
بود ه نیز کمتر شود . د ر پی این انزوا طلبی، بیماری های 
و  می یابد   افزایش  افراد   این  د ر  کم تحرکی  از  ناشی 
که  می کنند   تحمل  را  ناخوشایند ی  زند گی  به ناچار 
کوتاهی  عمر  است  ممکن  و  د اشته  ناگواری  سرانجام 
از  افراد  که  از  بسیاری  از طرفی  باشند ، همچنین  د اشته 
کود کی وارد  نوجوانی و بزرگسالی می شوند ، غیرفعال 

و بی تحرک تر می شوند . شواهد  بیانگر این مطلب است 
که شرایط افراد  کم توان ذهنی افزون بر محد ود یت هایی 
مالی،  توانایی های  د ارد ، روی  به همراه  برای آن ها  که 
آن ها  خانواد ه  شناختی  و  رفتاری  هیجانی،  اجتماعی، 
با  کود ک  د ارای  خانواد ه های  و  می گذارد   تاثیر  نیز 
کم توانی ذهنی تحت فشار روانی قرار می گیرند  )فتحی، 
یا  برابر  کم توانی ذهنی  افراد   می رسد   نظر  به   .)1386
تند رستی  و  سلامتی  د اشتن  برای  سالم،  افراد   از  بیشتر 
به  نیاز  زود رس،  مرگ ومیر  و  امراض  از  پیشگیری  و 
 سلامت جسمی د ارند . شیلد ز1 و همکاران )2010( بیان 
می کنند  که چون افراد  کم توانی ذهنی توانایی پرد اختن به 
مهارت های ذهنی و شناختی و کار کرد ن د ر محیط های 
کاری با مشغله ذهنی را ند ارند ، بیشتر فعالیت هایی که به 
آن ها سپرد ه می شود ، بر مهارت های جسمی تاکید  د ارد  
تا مهارت های ذهنی و شناختی. افزون بر این با افزایش 
فعالیت های  د ر  استقلال  برای  عضلانی  آماد گی  سن، 

* Email: mashhadinid@yahoo.com

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 w
w

w
.e

xc
ep

tio
na

le
du

ca
tio

n.
ir 

at
 1

0:
50

 IR
S

T
 o

n 
T

ue
sd

ay
 M

ar
ch

 1
st

 2
01

6



57سال پانزدهم - شهریور 1394 - شماره 6 - پیاپی 134

روزمره زند گی و انجام کارهای شخصی د ر این افراد  
ضروری است. توانایی حفظ سبک زند گی مستقل عامل 
مهمی برای افراد  کم توانی ذهنی است. د ر این افراد  حفظ 
قد رت و استقامت عضلانی و تعاد ل پویا برای اطمینان 
با  است.  مهم  عملکرد ی  استقلال  و  زند گی  کیفیت  از 
به طورمعمول  جسمی  اوضاع  شد ن  بد تر  سن،  افزایش 
تحرک  کاهش  یا  بی تحرک  زند گی  سبک  د نبال  به 
د یگران  به  وابستگی  افزایش  د رنتیجه  و  فعالیت بد نی  و 
که  همان طور   .)1378 همکاران،  و  )کجباف  است 
ملاحظه می شود  د ر این افراد  آنچه به عنوان یک هشد ار 
و زنگ خطر اعلام می شود ، فعالیت بد نی کم و زند گی 
کرد ه اند   اثبات  مختلف  پژوهش های  است.  بی تحرک 
که افراد  با کم توانی ذهنی از طریق فعالیت های ورزشی 
می توانند  به نتایج مفید ی د رزمینه های مختلف سلامتی 

د ست یابند .

تاثیر ورزش بر آماد گی جسمی1 افراد  با کم توانی ذهنی
آماد گی جسمی،  کلی  هد ف   2 به  توجه  با  ایفرد 2، 
مهارتی، عوامل آماد گی  یعنی هد ف سلامتی و هد ف 
از  به 2 د سته تقسیم کرد ه است که عبارتند   جسمی را 
عملکرد   با  مرتبط  عوامل  و  سلامت3  با  مرتبط  عوامل 
ورزشی. عوامل وابسته به سلامت شامل آماد گی قلبی-
انعطاف پذیری  عضلانی،  استقامت  و  قد رت  تنفسی، 
عملکرد   با  مرتبط  عوامل  و  بد ن  ترکیب  و  عضلانی 
ورزشی شامل توان، چابکی، سرعت، تعاد ل و هماهنگی 

هستند  )همتی نژاد  و رحمانی نیا، 1385(.
تمرین های  تاثیر  پژوهشی  د ر   ،)1390( مشهد ی 
سلامتی  با  مرتبط  جسمی  آماد گی  بر  را  منتخب 
د انش آموزان پسر با کم توانی ذهنی آموزش پذیر بررسی 
کرد  و نتیجه گرفت که آماد گی قلبی-عروقی، استقامت 
عضلانی، انعطاف پذیری و ترکیب بد نی گروه آزمایش 
معنی د اری  به طور  ورزشی  تمرین  های  هفته   8 انجام  با 
پژوهشی  د ر   )2010( همکاران  و  ووسی4  یافت.  بهبود  

1. Physical Fitness
2. American Alliance for Health, Physical Education, Recreation 
and Dance )AAPHERD(
3. Health Related Physical Fitness
4. Wu C

د ر  سلامتی  با  مرتبط  جسمی  آماد گی  برنامه های  تاثیر 
بهزیستی  موسسه  یک  د ر  را  کم توانی ذهنی  با  افراد  
و  وزن  د ر  معناد اری  کاهش  نتایج  کرد ند .  بررسی 
شاخص تود ه بد نی و بهبود  مثبتی د ر استقامت عضلانی و 
انعطاف پذیری نشان د اد ند . تمرین های ورزشی ترکیبی 
آماد گی  مرضی،  چاقی  شاخص های  بر  مثبتی  تاثیر 
جسمی و نیم رخ چربی نوجوانان چاق با کم توانی ذهنی 
سطوح  چربی،  تود ه  بد نی،  تود ه  شاخص  وزن،  د ارد ، 
را کاهش و  ال د ی ال  تام و5  تری گلیسیرید ، کلسترول 
عضلانی،  استقامت  و  قد رت  عروقی،  قلبی-  آماد گی 
معناد اری  به طور  نیز  را  اچ د ی ال  و6  بد ون چربی  تود ه 
افزایش می د هد  )المهگوب و همکاران، 2009(. به نظر 
می رسد  از طریق برنامه های آموزشی رشته های ورزشی 
د انش آموز  جسمی  آماد گی  د ر  مثبتی  تغییرات  نیز 
قلبی-عروقی  استقامت  د ر  به ویژه  کم توانی ذهنی  با 
آماد گی  می توانند   افراد   این  مثال  برای  شود .  مشاهد ه 
جسمی خود  را از طریق شرکت د ر برنامه های تمرینات 
بسکتبال بهبود  بخشند  )تسیکریکی7 و همکاران، 2007(. 
از د یگر روش های بهبود  آماد گی جسمی د ر نوجوانان با 
کم توانی ذهنی عبارتند  از تمرین های آبی و شنا )ییلماز8 
تمرین  برنامه   ،)2002 ناوراکالا9،  2009؛  همکاران،  و 
ورزشی ترد میل )لوتان10 و همکاران، 2004؛ کارملی و 
همکاران، 2002( و تمرین های مقاومتی پیشروند ه )شی 

یلد ز و تیلور، 2010(.
هفته   20 اثر   )2013( همکاران  و  گونزالزآگوئرو11 
تمرین های لرزش کل بد ن12 را بر ترکیب بد ن 30 نوجوانان 
با نشانگان د اون بررسی کرد ند . میزان تود ه  چربی و تود ه  
به روش  )اند ام فوقانی و تحتانی(  بد ن  بد ون چربی کل 
شد .  اند ازه گیری  مضاعف13  اشعه ایکس  جذب سنجی 
تمرینی  گروه  فوقانی  اند ام  چربی  که  د اد   نشان  نتایج 
پژوهشگران  است.  کاهش یافته  چشمگیری  به طور 

5. Low-Density Lipoprotein
6. High-Density Lipoprotein
7. Tsikriki
8. Yılmaz
9. Nawracała
10. Lotan
11. Gonzalez-Aguero
12. Hole BOdy VIbration
13. DUal ENergy X-Ray ABsorptiometry
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ترکیب  می تواند   بد ن  لرزش  تمرین  که  گرفتند   نتیجه 
بد ن نوجوانان با نشانگان د اون را بهبود  بخشد  و د رجه 
مند ونکا  د هد .  افزایش  نیز  را  آن ها  استقلال  و  سلامتی 
و همکاران )2011( اثر 12 هفته تمرین ترکیبی هوازی 
و مقاومتی را بر عملکرد  قلبی-عروقی افراد  با نشانگان 
تمرین ها،  پایان  از  بعد   کرد ند .  بررسی  عاد ی  و  د اون 
VO2peak و قد رت عضلانی هر 2  د ر  معنی د اری  بهبود  
گروه مشاهد ه شد . زمان برگشت ضربان قلب به حالت 
استراحت د ر گروه با نشانگان د اون، یک د قیقه کاهش 
و  افزایش  بیشینه  قلب  2 گروه، ضربان  هر  د ر  و  یافت 

ضربان قلب استراحت کاهش یافت.
و  ورزش  همراه بود ن  می رسد   نظر  به  همچنین   
با  افراد   برای  مناسب،  غذایی  رژیم  مانند   برنامه هایی 
کم توانی ذهنی می تواند  یک راهکار حمایتی و پیشگیرانه 
به خانواد ه  این افراد  عرضه کند  تا با کنترل وزن و تغذیه 
فرزند شان و تشویق آن ها به فعالیت بد نی بیشتر، زند گی 
بهتر و سالم تری برای آن ها فراهم آورند . هینکسون1 و 
همکاران )2013( تمرین 24 هفته ای و کنترل تغذیه را 
بر سطح آماد گی جسمی، عاد ت های غذایی و سلامتی 
اضافه  د ارای  کم توانی ذهنی  با  نوجوان  و  کود ک   22
وزن و چاقی د ر نیوزلند  بررسی کرد ند . سطح آماد گی 
جسمی با 6 د قیقه راه رفتن و استراحت و وضعیت بد ن 

از طریق شاخص تود ه بد ن2 و د ور کمر به  د ست آمد .
 

تعاد ل و کنترل قامت
 ثبات قامت3 یا کنترل قامت که به طورمعمول از آن 
به عنوان تعاد ل یاد می شود ، توانایی فرد  د ر حفظ موقعیت 
بد ن، یا به عنوان توانایی بد ن د ر حفظ مرکز ثقل د رون 
و  )مهد وی نژاد   است  پاید اری  محد ود ه  و  اتکا  سطح 
همکاران 1392(. پژوهش ها نشان د اد ه اند  که کود کان 
ضعیف تری  قامت  کنترل  و  تعاد ل  کم توانی ذهنی  با 
نسبت به همسالان خود  د ارند  )رحمانی 1390، هوشنگی 
مختلف  پژوهش های  د ر  که  است  ذکر  شایان   .)1392
نشان د اد ه  شد ه  است که می توان با تمرین های ورزشی 

1. Hinckson
2. Body Mass Index
3. Postural Stability

ترامپولین،  با  کار  و  ریباند تراپی  ژیمناستیک،  ازجمله 
سوئیس بال و تمرین های مقاومتی آن را بهبود  بخشید .

د ر تایید  این موضوع، فوتیاد و4 و همکاران )2009( 
د ر  ریتمیک  ژیمناستیک  برنامه های  تاثیر  ارزیابی  به 
توانایی تعاد ل پویای افراد  با کم توانی ذهنی پرد اختند  و 
نتایج نشان د ادند  که گروه آزمایش پیشرفت معنی د اری 
د ر تعاد ل نسبت به گروه گواه د اشت. همچنین کارملی5 
تمرین های  ماه   6 اثر  ارزیابی  به   )2003( همکاران  و 
آزمون   5 روی  ترد میل  روی  رفتن  راه  و  سوئیس بال 
از  بعد   و  پرد اختند   کم توانی ذهنی  با  افراد   د ر  تعاد لی 
اجرای تمرین ها، نتایج پژوهش بهبود  معنی د اری را د ر 
2 مورد  از آزمون های تعاد لی نشان د اد ؛ بنابراین بهبود ی 
توپ های  به وسیله  تناوبی  تمرین  ماه   6 د رنتیجه  تعاد ل 

سوئیس بال و ترد میل د ر این افراد  مشاهد ه نشد .
هفته   12 اثر   )2013( همکاران  و  گیاگازوگلو6    
 18 حرکتی  توانایی  و  تعاد ل  بر  را  ترامپولین  تمرین 
مطالعه  متوسط  کم توانی ذهنی  با  د بستانی  کود ک 
کرد ند . تعاد ل با استفاد ه از 3 آزمون ایستاد ن روی 2 پا 
با چشمان باز و بسته و ایستاد ن روی یک پا با چشمان 
باز روی صفحه فشار الکترونیکی7 ارزیابی شد . توانایی 
حرکتی نیز از طریق آزمون بشین و برس و آزمون های 
د اد  که  نشان  نتایج  به  د ست آمد .  ارتفاع  و  پرش طول 
عامل های  همه  د ر  معنی د اری  بهبود   ترامپولین  تمرین 
د ارد ؛  کم توانی ذهنی  با  افراد   حرکتی  توانایی  و  تعاد ل 
بهبود   را  آن ها  حرکتی  عملکرد   تمرین ها  این  بنابراین 
افراد   نیز این پژوهش نشان د اد  که  می بخشد . از طرفی 
به تمرین های لذت بخش و د ل چسب  با کم توانی ذهنی 
نیاز د ارند  تا با شرکت د ر این نوع از فعالیت های شاد ، 
یک زند گی فعال و سالم د اشته باشند . افزون بر موارد  
همکاران  و  طهماسبی  پژوهش  یافته های  یاد شد ه، 
بر  ریباند   تمرین های  مثبت  تاثیر  بیانگر  نیز   )1392(
با  بود .  با کم توانی ذهنی  پویای کود کان  و  ایستا  تعاد ل 
به  د ست آمد ه می توان گفت تمرین های  نتایج  به  توجه 
ریباند تراپی د ر توانبخشي این کود کان موثر است و از 

4. Fotiadou
5. Carmeli
6. Giagazoglou
7. Electronic Pressure PPlatform )EPS(
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این روش می توان د ر توانبخشی حرکتی این کود کان 
تاثیر  نیز   )2012( همکاران  و  احمد ی  کرد .  استفاد ه 
بر  را  مرکزی  ثبات  جلسه(   3 )هفته ای  تمرین  6هفته 
کرد ند   بررسی  کم توانی ذهنی  با  د انش آموزان  تعاد ل 
مرکزی  ثبات  تمرین های  که  گرفتند   نتیجه  چنین  و 
بخشد .  بهبود   را  کود کان  این  پویای  تعاد ل  می تواند  
یک  تاثیر   )2012( همکاران  و  جانکوویز1  همچنین 
د وره تمرین حسی-حرکتی 3  ماهه )2 بار د ر هفته( را بر 
تعاد ل ایستای 40 مرد  و زن جوان )20 نفر آزمایش، 20 
نفر گواه( با نشانگان د اون بررسی کرد ند  و به این نتیجه 
رسید ند  که تمرین د ر سطوح ناپاید ار، حس عمقی افراد  

با کم توانی ذهنی خفیف را بهبود  می بخشد .
 همسو با پژوهش های بیان شد ه، عبد الرحمن )2010( 
تاثیر 6 هفته تمرین با وزنه روی تعاد ل افراد  با نشانگان 
پویا  و  ایستا  تعاد ل  ارزیابی  برای  بررسی کرد .  را  د اون 
استفاد ه شد . گروه  بروزیفکسی -آزرتسکی  از آزمون 
آزمایش تمرین های با وزنه و فیزیوتراپی و گروه گواه 
انجام  هفته   6 مد ت  به  را  فیزیوتراپی  تمرین های  فقط 
د اد ند . نتایج افزایش معنی د اری را د ر تعاد ل ایستا و پویا 
د ر گروه آزمایش نشان د اد ؛ بنابراین تمرین های با وزنه 
با کم توانی ذهنی  افراد   تعاد ل د ر  بهبود   باعث   می تواند  
تاثیر  بررسی  به  نیز   )2010( همکاران  و  گورلا2  شود . 
با  کود ک   9 تعاد ل  روی  تربیت بد نی  کلاس های 
تمرینی  برنامه  پرد اختند .  سال   11 تا   6 کم توانی ذهنی 
شامل شرکت افراد  د ر کلاس های تربیت بد نی و پیروی 
راه  از  تعاد ل  ارزیابی  برای  بود .  این کلاس ها  برنامه   از 
د اد   نشان  نتایج  شد .  استفاد ه  موازنه  چوب  روی  رفتن 
که تعاد ل این افراد  با پیروی از کلاس های تربیت بد نی، 

پیشرفت چشمگیری د اشته است.

د ارای  افراد   بد نی  وضعیت  بر  ورزش  تاثیر 
کم توانی ذهنی

ایستاد ن، راه رفتن و نشستن صحیح افزون بر این که 
الگوی حرکتی افراد  را زیبا می کند ، کارایی بد ن آن ها را 
بیشتر کرد ه و خستگی را کمتر می کند . د ستیابی به چنین 

1. Jankowicz
2. Gorla

وضعیتی با مکانیک بد ن ارتباط مستقیم د ارد . مکانیک 
بد ن همان شیوه قرارگیری و تناسب قسمت های مختلف 
به  بد ن نسبت  استقرار صحیح اعضای  بد ن است. شیوه 
هم تعیین کنند ه این وضعیت است، برای مثال چگونگی 
شیوه  از  منظور  شانه ها.  و  ستون فقرات  با  سر  ارتباط 
حرکت  بد ون  و  مشخص  حالت  یک  بد ن  قرارگیری 
هر  با  و  همواره  بد ن  مختلف  حالت های  بلکه  نیست، 
از زمین  برد اشتن جسمی  تغییر می کند . هنگام  حرکت 
و خم شد ن از مفصل ران، شانه ها متناسب با آن به طرف 
جلو حرکت می کند  که این حالت برای برد اشتن جسم 
و  راه رفتن  هنگام  نمی تواند   اما  است  مناسبی  حالت 

ایستاد ن موثر و جالب باشد .
وضعیت بد ني به طورمعمول به عنوان نحوه قرارگیري 
تعریف  یکد یگر  به  نسبت  بد ن  مختلف  قسمت هاي 
وضعیت  از  ساد ه ای  تعریف   ،)1940( توماس  مي شود . 
بد نی ارایه کرد  که عبارت است از پیکربند ی بخش های 
بد ن د ر هر زمان معین. وضعیت بد ني خوب عبارت است 
از تعاد ل اسکلتي- عضلاني که ساختمان هاي نگه د ارند ه 
د ر  پیش روند ه،  شکل  تغییر  و  ضایعه  مقابل  د ر  را  بد ن 
)ایستاد ه،  مي کنند   استراحت  یا  کار  که  حالتي  هر 
چنین  د ر  مي کند .  و خمید ه(، حفظ  خوابید ه، چمباتمه 
حالتي عضلات بیشترین کارایي و اعضای د اخل شکم 
بد ني  وضعیت  د ارند .  را  مناسبي  وضعیت  قفسه سینه  و 
مختلف  قسمت هاي  نامناسب  ارتباط  از  ناشي  ضعیف، 
ساختمان هاي  به  فشار  افزایش  باعث  و  است  بد ن 
نگه د ارند ه بد ن مي شود . د ر این حالت تعاد ل بد ن روي 
همکاران  و  )مهد وی نژاد   مي شود   اتکا ضعیف تر  سطح 
1392(. د ر همین راستا، مشهد ی و همکاران )1391(، 
زوایای  بر  ترکیبي   ورزشي  تمرین های  هفته   8 تاثیر 
ستون فقرات )کیفوز پشتي و لورد وز کمري( نوجوانان 
زوایای  نتایج  کرد ند .  بررسي  را  کم توانی ذهنی  با 
و  آزمایش  گروه هاي  پس آزمون  د ر  کیفوز  و  لورد وز 
گواه تفاوت نشان د اد ند . یافته های به  د ست آمد ه حاکي 
کاهش  جهت  د ر  به کاررفته  تمرین های  اثربخشي  از 
معنی د ار زاویه هاي کیفوز پشتي و لورد وز کمري بود . 
و  بد ني  فعالیت  برنامه هاي  از  استفاد ه  مي رسد   نظر  به 
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کم توان ذهني  افراد   براي  مشابه  ورزشي   تمرین های 
بررسی  به   )1392( احمد نژاد   همچنین  باشد .  موثر 
با  کود کان  کیفوز  انحنای  میزان  بر  بازی د رمانی  تاثیر 
کم توانی ذهنی پرد اخت و نشان د اد  که تفاوت معناد اری 
بین 2 گروه آزمایش وگواه د ر میزان انحنای کیفوز بعد  
و  د اشته  منتخب وجود   تمرین های اصلاحی  هفته   8 از 
کرد   بیان  و  د اشتند   معناد اری  بهبود ی  آزمایش  گروه 
ناهنجاری  بهبود   د ر  مي تواند   اصلاحی  بازی های  که 
باشد .  د اشته  تاثیر  کم توانی ذهنی  با  کود کان  کیفوز 
نشان  نیز   )1393( همکاران  و  سرخوش  پژوهش  نتایج 
د اد  که تمرین های اصلاحی باعث کاهش میزان د رجه 
بر  افزون  می شود .  کم توانی ذهنی  با  نوجوانان  کیفوز 
 )1393( همکاران  و  حسن پور  بیان شد ه،  پژوهش های 
حرکات  ترکیبی  ورزشی  تمرین های  تاثیر  بررسی  به 
کف  و  زانو  راستای  بر  جسمی  آماد گی  و  اصلاحی 
پرد اختند .  کم توانی ذهنی  با  د انش آموز  د ختران  پای 
نتیجه  به د ست آمد ه د ر این پژوهش نشان د اد  تمرین های 
ترکیبی بر زاویه Q زانو و میزان افت ناوی کف پای این 

د ختران نوجوان تاثیر معناد اری د ارد .

تاثیر ورزش بر رفتار افراد  با کم توانی ذهنی
بر اساس یافته هاي روان شناسان براي این که بتوان فرد ي 
را د ارای کم توانی ذهنی قلمد اد  کرد ، فقط د اشتن هوش بهر 
پایین تر از متوسط کافي نیست، بلکه این افراد  د ر رفتارهاي 
سازشي، مشکلات قابل ملاحظه ای د ارند . پژوهش د رزمینه 
رفتارهاي سازشي براي افراد  با نیازهاي ویژه سود مند  است 
بتوانند  خود  را  با کم توانی ذهنی  این که کود کان  براي  و 
با زند گي اجتماعي سازگار کنند  باید  مهارت هاي آن ها 
د رزمینه رفتار سازشي بهبود  یابد . به نظر می رسد  ورزش 
تایید   د ر  است.  افراد   این  د ر  رفتار  بهبود   عوامل  از  یکی 
این موضوع، یاوری و همکاران )1393( تاثیر تمرین های 
جسمی و هماهنگی بر کاهش اختلال های رفتاری کود کان 
با کم توانی ذهنی  را بررسی کرد ند  که یافته های آن ها نشان 
کم توانی ذهنی  د ارای  کود کان  رفتاری  اختلالات  د اد  
کاهش یافته  هماهنگی  و  جسمی  تمرین های  تحت تاثیر 
روان  سلامت  افزایش  به  تمرین ها  این  کرد ند   و بیان 

منجر می شود  و د ر کاهش اختلال های رفتاری کود کان 
و  امرایی  همچنین  د ارد ،  موثری  نقش  کم توانی ذهنی  با 
بر  را  جسمی  تمرین های  اثربخشی   )1388( همکاران 
با کم توانی ذهنی بررسی کرد ند . پیش  افراد   پرخاشگری 
و پس از پایان د ور مد اخله، آزمون روزنزوایک روی هر 
2 گروه آزمایش و گواه اجرا شد . یافته ها نشان از افزایش 
سازگاری و کاهش پرخاشگری برای افراد  گروه آزمایش 
است  ممکن  جسمی  منظم  تمرین های  بنابراین  د اشت؛ 
د انش آموز  سازگاری  افزایش  و  پرخاشگری  کاهش  به 

باکم توانی ذهنی منجر شود .
ورزش  تاثیر   )1385( علمد ارلو  همتي  و  شجاعي 
صبحگاهي د ر کاهش پرخاشگري کود کان با کم توانی ذهنی 
17-9 ساله را بررسی کرد ند . آن ها نشان د اد ند  که اجراي 
به طور معناد اري پرخاشگري  برنامه ورزش صبحگاهي 
ماه  یک  از  بعد   و  است  د اد ه  کاهش  را  آزمود ني ها 
پاید ار  به د ست آمد ه  نتایج  که  شد   آشکار  نیز  پیگیري 
ماند ه اند . آن ها نتیجه گیري کرد ند  که ورزش صبحگاهي 
د ر مد ارس د انش آموزان با کم توانی ذهنی، پرخاشگري 
آن ها را کاهش مي د هد . غباری و نبوی )1382( نیز د ر 
د ر  آزمایش  گروه  که  گرفتند   نتیجه  مشابهی  پژوهش 
نمره تطابق با گروه گواه پیشرفت قابل ملاحظه ای د اشته 
کاهش یافته  به شد ت  آن ها  پرخاشگرانه  تمایلات  و 
است. آقایی نژاد  و همکاران )1392 الف( نیز به بررسی 
پرخاشگري  بر  ورزشي  منظم  فعالیت  د وره  یک  تاثیر 
نشان  یافته ها  پرد اختند .  کم توانی ذهنی  با  د انش آموزان 
د اد  که بین عملکرد  2 گروه آزمایش و گواه د ر میزان 
که  د ارد   وجود   آماري  معناد ار  تفاوت  پرخاشگري 
ورزشي  منظم  فعالیت  د وره  یک  اجراي  مي د هد   نشان 
د ر  آن  خرد ه مقیاس هاي  و  پرخاشگري  کاهش  بر 
بنابراین  است،  بود ه  موثر  آزمایش  د انش آموزان گروه 
کاهش  بر  ورزشي  منظم  فعالیت  که  د ریافت  مي توان 
د ارد .  تاثیر  با کم توانی ذهنی  د انش آموزان  پرخاشگري 
همچنین آقایی نژاد  و همکاران )1392 ب( د ر پژوهشی 
عزت نفس  بر  ورزشی  منظم  فعالیت  تاثیر  مطالعه  به 
نشان  یافته ها  پرد اختند .  کم توانی ذهنی  با  د انش آموزان 
د اد  که بین عملکرد  2 گروه آزمایش و گواه د ر میزان 
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عزت نفس تفاوت معناد ار آماری وجود  د ارد  که نشان 
می د هد  انجام فعالیت منظم ورزشی بر افزایش عزت نفس 
د انش آموزان گروه آزمایش موثر بود ه است. همچنین 
فعالیت  تاثیر  تعیین  به   )1393( همکاران  و  آقایی نژاد  
د انش آموزان  سازشي  رفتار  بهبود   بر  ورزشي  منظم 
بین  د اد   نشان  یافته ها  که  پرد اختند   کم توانی ذهنی  با 
و  سازشي  رفتار  د ر  گواه  و  آزمایش  2 گروه  عملکرد  
جابه جایي  ارتباط،  اجتماعي شد ن،  مهارت هاي  خرد ه 
عمومي  خود یاري  پوشید ن،  د ر  خود یاري  حرکتي،  و 
وجود   آماري  معناد ار  تفاوت  خورد ن  د ر  خود یاري  و 
بهبود   بر  ورزشي  منظم  فعالیت  انجام  بنابراین  د اشت؛ 
رفتار سازشي موثر بود ه است و از این شیوه مي توان د ر 
توانبخشي و آموزش کود کان با کم توانی ذهنی استفاد ه 

کرد .
بازی د رمانی  تاثیر   ،)1392( آل ابراهیم  و  جهانیان   
د انش آموزان  حرکتی  و  اجتماعی  شناختی،  رشد   بر 
د اد   نشان  نتایج  کرد ند .  بررسی  را  کم توانی ذهنی  با 
با  د انش آموزان  شناختی  رشد   بر  بازی د رمانی  تاثیر 
نگهد اری )طول، وزن و حجم  د رزمینه   کم توانی ذهنی 
مایع( معناد ار بود ، به طوری که اند ازه اثر محاسبه شد ه د ر 
هر 3 این نتیجه را تایید  کرد . شیوه استد لال کود کان با 
کم توانی ذهنی د ر آزمایش نگهد اری ذهنی طول و حجم 
مایع نسبت به گروه گواه افزایش یافته و تفاوت معناد اری 
را نشان د اد ؛ همچنین تفاوت معناد اری د ر رشد  ترسیم 
آد مک د ر گروهی که بازی د رمانی را د ریافت کرد ه اند ، 
مشاهد ه شد . افزایش میزان اجتماعی شد ن، مهارت های 
د ر  نیز  اجتماعی  بهره  و  د یگران  با  ارتباط  و  اجتماعی 
گروه آزمایش مشاهد ه شد ؛ همچنین تفاوت معناد اری 
د رزمینه مهارت های مربوط به هماهنگی چشم و د ست 
وجود   گواه  و  آزمایش  گروه   2 بین  فضایی  ارتباط  و 
د اشت. د ر همین راستا، حمایت طلب و موحد ی )1388(، 
تاثیر شیوه های مختلف تمرین بد نی و ذهنی  به مقایسه  
د انش آموزان  د ر  بسکتبال  شوت  مهارت  یاد گیری  بر 
و ذهنی  بد نی  تمرین  نتایج  پرد اختند .  با کم توانی ذهنی 
بر یاد گیری حرکتی این د انش آموزان تاثیر معنی د اری 
د اشته است. پژوهشگران بیان کرد ند  که ترکیب تمرین 

بد نی و ذهنی د ر افراد  با کم توانی ذهنی به بیشترین میزان 
یاد گیری منجر می شود .

مورد ي  پژوهشی  د ر   ،)1387( شهسواري  و  باقري 
سازگاري  بر  ویژه  جسمي  فعالیت هاي  هفته   8 تاثیر 
اجتماعي و عملکرد  اد راکي-حرکتي یک پسر 9ساله با 
کم توانی ذهنی را بررسی کرد ند . نتایج نشان د اد  آموزش 
مد رسه  به  ورود   نخست  سال  د ر  گروهي  فعالیت هاي 
د انش آموز  اجتماعي  سازگاري  بهبود   د ر  مي تواند  
انجام  همچنین  باشد ؛  د اشته  تاثیر  کم توانی ذهنی   با 
فعالیت هاي ویژه  اد راکي-حرکتي شناخته شد ه مي تواند  
بهبود   را  کود کان  نوع  این  اد راکي-حرکتی  عملکرد  
بخشد . یاکسلن1 و همکاران )2008( با تمرین حرکات 
با  کود کان  حرکتی  مهارت های  عملکرد   روی  بنیاد ی 
کم توانی ذهنی، رافعي و همکاران )1381(، با حرکات 
و  ویژه  حرکتی  برنامه  با   )1377( رهبانفرد   ریتمیک، 
ریتمیک  تمرین های  با  نیز   )1391( و همکاران  قاسمی 
و  اد راکی-حرکتی  مهارت های  د ر  معناد اری  بهبود  

هوشی افراد  با کم توانی ذهنی مشاهد ه کرد ه اند .

نتیجه گیری
تعلیم وتربیت  مهم  حوزه های  از  یکی  تربیت بد نی 
است که نقش مهمی د ر تحقق اهد اف تعلیم و تربیت ایفا 
می کند  )جواد ی پور و همکاران 1385(، بنابراین با یک 
برنامه مناسب فعالیت بد نی، افراد  با کم توانی ذهنی جوان 
این فرصت را خواهند  د اشت که از لحاظ بد نی و حتی 
رفتاری تربیت  شد ه و بنابراین یک زند گی فعال و سالم 
را هنگام ورود  به بزرگسالی د اشته باشند  و این نشان از 

ضرورت تربیت بد نی د ر میان این افراد  د ارد .
نشان می د هد  که  نتیجه مرور پژوهش های گوناگون 
ورزش د ر ابعاد  مختلفی برای د انش آموزان با کم توانی ذهنی 
سود مند  است. تمرین های ورزشی آماد گی جسمی به ویژه 
بهبود   را  عضلانی  آماد گی  و  عروقی  قلبی-  آماد گی 
برنامه ای  فعالیت های  می تواند   تمرین ها  این  می بخشد . 
این  تعاد ل  باشند .  ورزشی  مختلف  رشته های  یا  تمرینی 
افراد  نیز به روش های مختلفی به طور مستقیم و غیرمستقیم 
از تمرین های ورزشی تاثیر می پذیرد  ازجمله کلاس های 
1. Yukselen
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با وزنه.  یا تمرین های منظم مقاومتی  تربیت بد نی مد رسه 
تمرین های اصلاحی وضعیت بد نی نیز به نظر می رسد  بر همه 
بخش ها ازجمله زوایای ستون فقرات و ناهنجاری های اند ام 
تحتانی این افراد  موثر باشد . از تاثیر رفتاری ورزش برای این 
افراد  نیز می توان بهبود  رفتار سازشي، سازگاري اجتماعي، 

رشد  شناختی، یاد گیری حرکتی و کاهش پرخاشگري را 
افراد   این  تربیت بد نی  برنامه های  اگر  به طورکلی  برد ،  نام 
اجرا کند ،  را  د لسوز آن  معلمی  به خوبی طراحی شود  و 
بهبود  قابل ملاحظه ای د ر شرایط جسمی، ذهني و رواني این 

افراد  به وجود  خواهد  آمد .
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