
    
 ؛] ٤٣[فِي الْعِلْمِ وَ الْجِسْمِ  اٍنَّ االلهَ اصْطَفیهُ عَلَیْكٌمْ وَزادَهٌ بَسْطَةً«

 ».تر قرار داده است خداوند او را بر شما برگزيده و قدرت علمي و جسمي وي را از شما افزون

:چکیده  
 

حرکات منظم بدنی علاوه بر سلامت جسم بر سلامت روحی و روانی و اجتماعی فرد فواید زیادي ورزش و 
ورزش در درمان بیماري هاي نظیر .دارد و در سازگاري فرد در جامعه و شخصیت فرد تءثیر می گذارد

ا در پناه آن ورزش براي جوانان تکیه گاهی امن به حساب می آید ت.افسردگی و نیز بر حافظه تآثیر می گذارد
 .به نهایت رشد و کمال مطلوب انسانی دست یابند 

:مقدمه  
ارتباط . در دنیاي معاصر ، ورزش به عنوان پدیده اي موثر در همه ي جوامع جایگاه ویژه اي پیدا کرده است

فعالیت هاي بدنی و ورزش با علوم مختلف زمینه هاي جدیدي را براي مطالعه ي انسان فرا هم کرده و 
گستردگی مطالب و مسائل مرتبط با ورزش و تربیت بدنی به حدي است که نیاز به علوم تخصصی و 
مطالعات ویژه را ایجاد کرده است در این مقاله مطابق با موضوعی که انتخاب شده است بخش روانی و 

امی افراد در اجتماعی ورزش مور بررسی قرار گرفته و تمامی مطالب ارائه شده جنبه ي کاربردي دارد و تم
 .گرو ه هاي سنی مختلف می توانند مورد استفاده قرار دهند

:تعریف ورزش و تندرستی   
عبارت است از یک فعالیت نهادینه شده که مستلزم کاربرد نیروي جسمانی شدید با استفاده از  ورزش«

بیرونی تحریک می مهارت هاي جسمانی پیچیده به وسیله شرکت کنندگانی است که توسط عوامل درونی و 
در )  58، ص 1381، کوشافر(» این تعریف با فعالیت هاي ورزشی سازمان یافته ارتباط پیدا می کند . شوند

جوامع اسلامی با توجه به این که کلیه سیاستگذاري ها در خدمت مکتب می باشد ، تربیت بدنی نیز جدا از 
مبناي مسائل جسمانی و فیزیکی است ولی در نبوده و ضمن این که پی ریزي این علم بر  این اصل کلی

نهایت وسییله ایست که در کمال و تعالی انسان ها موثر بوده و می تواند گامی در جهت اهداف غایی انسان 
همانطوري که با ورزش قوت «) 7،ص  1373عزیز آبادي فراهانی ،. (ها که همان سیر الی االله است بر دارد

همانطوري که کوشش . نید ، قواي روحانیتان را هم تهیه و تقویت کنیدجسمانی خودتان را تقویت می ک
از ) 255،ص1386،)ره(امام خمینی (»میکنید جسمتان قوي باشد ، کوشش کنید که روحتان هم قوي باشد 

تندرستی صرفاً نداشتن بیماري و ضعف نیست؛ بلکه منظور از آن سلامتی «نظر سازمان بهداشت جهانی ،
در حقیقت دو هدف عمده تندرستی ، به تأخیر انداختن . نی ، اجتماعی و روحی است کامل جسمی ، ذه

 )27،ص  1386گائینی ، ( » مرگ و از بیماري است
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:چکیده اي از تاریخچه پیوند تن و روان  
از شواهد . فیلسوفان در بستر تاریخ همواره درباره دوگانگی یا یک پارچگی تن و روان تردید داشته اند 

در فرهنگ هاي نخستین .چنین بر می آید که در روزگاران کهن تن و روان را یک پارچه می داشتند موجود 
باستان شنا سان جمجمه هاي . عقیده بر این بود که بیماري از رسوخ ارواح خبیثه در بدن ناشی می شود 

گمان می رود که .ند سوراخ شده از عصر سنگی پیدا کرده اند که به عمد با ابزارهاي سنگی سوراخ شده بود
 .انسان هاي عصر سنگی می خواستند با سوراخ کردن جمجمه ، ارواح خبیثه را از بدن بیمار خارج کنند 

آنان به جاي آن که . یونانیان از نخستین مردمانی بودند که فرضیه ي جدایی تن و روان را مطرح کردند 
بر طبق . م خوردن تعادل مایعات بدن می دانستند بیماري را به ارواح خبیثه نسبت دهند آن را پیامد بر ه

این فرضیه ،که ابتدا توسط بقراط عنوان شد و جالینوس آن را بسط داد بیماري از برهم خوردن تعادل چهار 
 .خون ،سوداء ، صفرا و بلغم:این چهار خلط عبارتند از.خلط در بدن ایجاد می شود 

از شواهد چنین بر می آید که . ادل مجدد بین این چهار خلط بوداز این رو درمان بیماري مستلزم برقراري تع
در سده هاي میانه سبب شناسی و . در این دوران تأثیر عوامل روانی بر بیماري کاملاً نادیده گرفته می شد

علت بیماري را تنبیه خدایان می دانستند و براي درمان آن . درمان بیماري در قلمرو جن شنایس قرار گرفت
 .ان را شکنجه و آزار می دادند بیمار

با آغاز دوره رنسانس و انجام پژوهش هاي پزشکی نظریه برهم خوردن تعادل خلط ها در بدن مردود شناخته 
بر پایه این نظریه آسیب هاي وارد بر یاخت .شد و نظریه اي به عنوان آسیب شناسی یاخته اي رواج یافت 

و پیشرفت هاي روز افزون  پژوهش هاي آزمایشگاهی.هاي بدن عامل کلیه ي بیماري ها به شمار می آمدند 
علم پزشکی در این دوره باعث شدند که توجه این علم به جاي روان به عوامل جسمانی معطوف گردد 

دانشمندان در تلاش براي در هم شکستن خرافات گذشته ، از نظریه دوگانگی تن و روان قویاً جانبداري .
در حاال حاضر دانشمندان معتقدند سلامت .ستیم کردند اکنون ما شاهد تغییرات زیادي در این شیوه تفکر ه

تن و روان با یکدیگر در تعاملند و هر دو .جسمی فرد با عوامل روانی و محیط اجتماعی وي در ارتباط است 
  .در سلامت و بیماري دخالت دارند

    :تأثیر ورزش در اجتماعی شدن
طی .پژوهش هاي اجتماعی شدن در ورزش با توسعه ي جامعه شناسی ورزش ارتباط مستقیم داشته است 

براي تبیین جنبه هاي گوناگون شرکت در فعالیت هاي ورزشی تلاش  1970و اوایل دهه  1960دهه 
یکی .اغلب مطالعات اجتماعی شدن در ورزش حول دو مسأله متمرکز بوده است .بسیاري شده است 

ایندهاي شرکت در ورزش یعنی اینکه چگونه و تحت چه شرایطی شخص به ورزش رو می آورد و دیگري پیش

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


    
این دو فرایند را اجتماعی شدن در نقش اجتماعی و اجتماعی شدن از طریق .پیامد هاي شرکت در ورزش 

ماعی شدن از لذا در اغلب منابع دو عنوان اجتماعی شدن در ورزش و اجت. نقش اجتماعی نیز نامیده اند 
اجتماعی می شود و در » ورزشکار «در اولی فرد در نقش ورزشی مانند .طریق ورزش به چشم می خورد 

اشاره  – مانند جوانمردي ،انضباط  – دومی به یاد گیري نگرش ها ، ارزشها ، مهارت ها و گرایش هایی کلی 
از طریق ورزش عبارت است از  اجتماعی شدن.دارد که تصور می شود در فعالیت هاي ورزشی حاصل آید 

چنین پنداشته می شود که در درس هایی که از شرکت کردن در . …تأثیر ورزش بر باورها ، نگرش ها و 
ورزش می آموزیم به سایر جنبه هاي اجتماعی انتقال پذیر است و از این طریق فرد را براي شرکت موفقیت 

می دارد که کودکان مهارت هاي ارتباط و تصمیم گیري را دانیش اظهار .آمیز در آن زمینه ها یاري می دهد 
تربیت بدنی در قبول مسولیت )  139و 136،صص  1386عبدلی ، . (با شرکت در ورزش کسب می کنند 

براي پرورش و القاي ارزش هاي اجتماعی در افراد جامعه خصوصاً دانش آموزان مدارس سهیم بوده و به 
عزیز آبادي .(هاي اجتماعی و رفتار هاي مطلوب انسانی موثر است  عنوان عاملی در جهت تقویت ارزش

اهتمام به موضوع اجتماعی شدن و رابطه ي آن با ورزش زمانی به اوج خود رسید )  11،ص  1373فراهانی ، 
بر پا شد این سمینار که در سال » اجتماعی شدن از طریق ورزش« که سمیناري بین المللی با موضوع 

در کانادا برگزار گردید به این نتیجه رسید که فرهنگ بدنی عاملی مهم در اجتماعی شدن فرد می  1971
تمدن فقط در سایه برتري و ارزش والاي «به عقیده ي راجر کایو آ )  200،ص 1383انور الخلولی ،.(باشد 

م بر مردم است به قهرمانی یعنی بازي رقابت آمیز و مسابقه اي که سر چشمه ي دموکراسی و حکومت مرد
شدن کودکان با فعالیت هاي اولیه ورزشی آنان  روند اجتماعی)  93،ص  1370توماس ،(» . وجود آمده است

آغاز میشود و موجبات رشد و تکامل حرکتی در دوره کودکی و مشارکت ورزشی آنان در سال هاي بعد را فرا 
 .هم می کند 

 

 

 :تأثیر ورزش در شخصیت 
چنانچه تربیت بدنی در یک . یان کننده ي رشد صحیح و طبیعی روانی افراد است شخصیت اجتماعی ب

جامعه مطابق با اصول این علم در نظر باشد ، افراد ورزشکار را از فرد گرایی و خود محوري خارج کرده و 
راد رشد روحیات طبیعی را در فرد بهبود می بخشد که در نتیجه شکوفا شدن این استعداد، فرد باسایر اف

)  20،ص 1373عزیز آبادي فراهانی ،.(اجتماع آسانتر ارتباط بر قرار کرده و در کنار آنها زندگی می نماید 
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شخصیت را روش و شیوه خاص هر فردي در جستجو براي پیدا کردن و «جرج کلی از روانشناسان معروف ، 

که ورزشکاران و قهرمانان ،با  مطالعات انجام یافته نشان می دهد» .تفسیر معناي زندگی تعریف می کند 
بازي و ورزش )  172و171،صص 1381کوشافر، .(شهامت و فدا کار می باشند و بر اراده خود تسلط دارند 

پیوند تنگاتنگی با رشد و تکامل شخصیت کودك دارند و آن را به مرحله نضج و آگاهی اجتماعی می رسانند 
زي وگیم ها در اجتماعی شدن و همچنین درباره این مسأله پژوهشگران تحقیقات فراوانی پیرامون نقش با. 

به انجام رسانده اند که چگونه فعالیت هاي بدنی ،روي هم رفته در تکوین تصویر روشنی از بدن در ذهن 
تصویري که مفهوم خود بدنی و در نتیجه مفهوم .کودك ،که به تصویر بدن معروف است ،تأثیر می گذارد 

فعالیت .آن استوار است و نخستین خشت بناي شخصیت کودك به شمار می آید  خود پنداره بر پایه ي
کودك در ضمن پرداختن به . حرکتی عموماً فرصت پر باري براي خود شکوفایی کودك فرا هم می آورند 

بازي تجربه هاي پیروزي و شکست را از سر می گذراند و این تجربه ها در گسترش تصورات او و پیوند دادن 
م و اهداف و چشم انداز هاي وي با واقعیت خویش تأثیر می گذارد و ادراك واقع بینانه و غیر مبالغه مفاهی

آمیز او از حدود و توانایی هاي جسمش را افزایش می دهد که این خود ، شخصیت اجتماعی او را نضج می 
یفتگی و غرور می دهد و به وي اعتماد به نفس می بخشد و باعث دور شدنش از خصلت هایی چون خود ش

،صص  1383انور الخلولی ، .(گردد بی آنکه از ارزش او چه در برابر خودش چه در برابر دیگران چیزي بکاهد
دیدگاهی نیز اعتقاد دارد که ورزش به عنوان واسطه و عامل ارتباط بین فرد با خودش یا دیگران ) 83و 82

درباره ارتباط .ي اجتماعی و شخصیت دخیل باشد این شناخت چند جنبه اي می تواند در ساز گاریها. است
ورزش با صفات شخصیتی ، آیزاك با گرد آوري لیست مهمی از نتایج تحقیقات ورزش و شخصیت بیان کرد 
که سه زمینه خوب از شخصیت در رابطه با ورزش از قبیل برون گرایی ، روان رنجوري و سایکوتیسم وجود 

تغییرات « : وي می گوید.و خوي ارتباط خوبی با رفتار ورزشی دارند دارد و برخی از صفات ،حالات و خلق
ناشی از ورزش در شخصیت به تدریج و آهسته و پس از سالها روي می دهد ،زیرا ورزش اعمال سیستم 

 )61و  60،صص 1386عبدلی ،(» . عصبی سمپاتیک ،انتظارات و ارزش ها را تغییر می دهد

 

:حقوق دیگرانتأثیر ورزش در اخلاق و رعایت   
چون برنامه هاي تربیت بدنی امکان و شرایطی دارد که شخصیت و ماهیت افراد بروز می کند و آشکار می 
گردد لذا رفتار و اعمال ناشایسته شناخته می شود و جایگزینی خصایص انسانی و رعایت قوانین صورت می 

این ارتباط .و جامعه خود برخوردار گردد بدین گونه هر فرد می تواند از احترام لازم در بین دسته.گیرد 

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


    
مطلوب شکل گرفته و به صورت اخلاق در آمده و به قلمرو هاي خارج نیز انتقال یافته و مشاهده می شود 

من کاملاً موافقم که تربیت «: هربرت رید اغراق نکرده است آنجا که می گوید ) 68،ص1381کوشافر،.(
همچنین از این که در مدارس ما زمانی را به بازیها اختصاص می .مد ورزشی تا حدي به پرورش اراده می انجا

اخلاق ورزشی  …دهند متأسف نیستم ،بلکه بر عکس ،این زمان تنها زمانیست که به بهترین وجه می گذرد 
انور الخلولی ، (» .روحیه تیمی و گروهی ،به سنتی ،در کنار دیگر سنت هاي اجتماعی ، تبدیل شده است 

انتقال و کاربرد آموخته هاي اجتماعی ورزش ها و انعکاس این رفتار هاي آموخته شده فرد )  80،ص  1383
تجربه اجتماعی کسب شده از راه فعالیت هاي گروهی تربیت .را براي زندگی در گروه آماده تر می سازد 

خلاقی و تصمیم گیري هاي منطقی ، قضاوت هاي ا.بدنی در حل مسائل اجتماعی بسیار مفید می باشد 
تقلید از مربیان و رهبران در گفتار و کردار که . تجربه آنها در میادین ورزشی قابل انتقال به زندگی هستند 

مورد احترام شرکت کنندگان در فعالیت هاي ورزشی هستند باعث ایجادصفات برجسته و مطلوب در 
ن ،رعایت منافع جمعی از جمله کنترل احساسات ،احترام به قوانی.ورزشکاران و دانش آموزان می گردد 

اغلب ورزشکاران اذعان دارند که فلسفه زندگی .عاداتی هستند که در ورزش امکان آموزش آنها موجود است 
مربیان و طرز رفتار آنها در زندگی اجتماعی و اخلاقی این گروه موثر بوده ، زیرا آنان در موقعیت بهتري براي 

لاقی ورزشکاران از رفتار مربیان نشأت می گیرد پس مربیان با اعتماد به کار تربیت اخ.الگو برداري قرار دارند 
از آنجا که انجام )  177،ص  1381کوشافر ،. (و نقش خود لازم است اصول انسانی و اخلاقی را رعایت کنند 

ه مهارت هاي ورزشی طبق قوانین و مقررات خاص هر رشته اجرا می گردد و رعایت مقررات بازي براي کلی
بازیکنان الزامی می باشد ،در نتیجه ، بازي موقعیتی است براي آموزش رعایت مقررات و قرار داد هاي 
اجتماعی ،خصوصاً براي کودکان که درسنین اولیه با مقررات اجتماعی درگیر نیستند اثرات کاربردي را به 

 ) 20، ص 1373عزیز آبادي فراهانی ،.(همراه دارد

 

    :سردگیتأثیر ورزش در کاھش اف
به عقیده ي محققین ،ورزش باعث شادي و نشاط و بالا بردن اعتماد به نفس می گردد زیرا افراد افسرده یا 

ورزش احساس رضایت باطنی شخص را بالا . اعتماد به نفس ندارند یا میزان آن در انان بسیار پایین است 
ورزش در درمان بسیاري )  1386فراهانی ،(. برده و فرد حس می کند که به موقعیت هایی دست یافته است 

دقیقه ورزش در روز می تواند آثار افسردگی به  30. از بیماري ها از جمله افسردگی تأثیر به سزایی دارد
به گزارش پایگاه اینترنتی .درمانی و داروهاي ضد افسردگی کاهش دهد  - اندازه ي برخی روش هاي روانی

دقیقه ورزش می تواند  35تا  30ی روان پزشکان نشان می دهد روزانه مرکز پزشکی دانشگاه تگزاس ،بررس
آثار و عوارض افسردگی تا نصف کاهش دهد و این کار برابر با تأثیر روش هاي درمانی متداول و مصرف 

 .برخی داروهاي افسردگی می باشد
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اي روان درمانی و ورزش را روانپزشکان قصد دارند با استفاده از نتایج این تحقیق شیوه اي مختلط از روش ه

فواید ورزش در بهبود افسردگی به طور فهرست وار ) 1388سایت تبیان،.(براي درمان افسردگی ابداع کنند 
 :ارائه می شود 

  احساس کاهش قابل ملاحضه ي غم واندوه-1

  افزایش اعتماد به نفس-2

  ایجاد احساس موفقیت-3

  )1387رضوانی ، (افزایش خلاقیت هاي فردي -4

در یکی از جالبترین تحقیقات کلینیکی مشخص شده است که ورزش نه تنها در معالجه افسردگی بسیار 
موثر است بلکه نقش به سزایی در جلوگیري از بازگشت این بیماري دارد و با توقف انجام حرکات ورزشی 

ن مهم نیست که به گفته یکی از روانشناسا. خطر بروز علایم افسردگی افزایش چشم گیري خواهد داشت 
افراد افسرده به چه میزان ورزش می کنند بلکه مهم این است که به طور مرتب روزانه وقتی را براي این امر 

 ) 1388سایت پارس نایس ،.(اختصاص دهند

 

 :تأثیر ورزش در کاھش اضطراب
موقعیت استرس هنگامی رخ می دهد که فرد احساس کند بین قابلیت هاي فردي خود و آن چه در یک 

رابرتس و همکاران ، .س .( خاص لازم است توازن وجود ندارد ،در عین حال پیامد عمل نیز مبهم باشد 
 )116،ص  1382

در زمانی که احساس نگرانی و اضطراب پیش می آید انسان باید به کار و فعالیتی مشغول شود چون معمولاً 
دراین میان هر قدر کار و فعالیت .فکر کند  ذهن انسان در یک لحظه نمی تواند به چند موضوع متفاوت

این عمل باعث خواهد شد راحتتر با افکار . حالت سرگرم کنندگی بیشتري داشته باشد موثر تر خواهد بود 
در .در واقع خواهیم توانست ذهن خود را از درگیر شدن با افکار منفی منحرف کنیم. اضطراب زا مبارزه کند 
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خواهد شد فرد در مواجه با شرایط اضطراب زا خونسردي و آرامش بیشتري این خصوص ورزش کردن باعث 

تحقیقات کارشناسان نشان میدهد که ورزش تأثیرات فیزیولوژیکی بر بدن دارد که این تأثیرات . داشته باشد 
 در دنیاي امروزه دانستن راه و روش)  1388پناهی ، .( فیزیو لوژیک فراهم کننده آرامش در افراد هستند 

زندگی و پیشرفت عملاً بدون استرس امکان پذیر نیست و در بین جوامع بشر به صورت قانون در آمده است 
نظام پیچیده ي کنونی ما چنان است که دستگاه عصبی ما در طی روز دائماً از سوي تکان هاي استرس . 

ا دائماً در حالت تنش عضلانی م - زاي کوچک و بزرگ بسیار زیاد ي بمباران می شود و دستگاه هاي عصبی
و از . در نتیجه استرس یکی از عمومی ترین مشکلاتی است که افراد با آن روبرو هستند . به سر می برند 

آنجایی که امروزه مسأله سالم زیستن و رابطه ي آن با فعالیت هاي بدنی اهمیتی اساسی یافته است ، تمرین 
ما می دانیم که ورزش مداوم . سترس را کنترل می کند و ورزش یکی از ساده ترین ابزار هایی است که ا

بدنی در صورتی که به درستی انجام شود و با بیماري شخص در تضاد نباشد در نگهداري سلامت جسم و 
و این . روان و بهزیستی فرد و پیشگیري از بسیاري از بیماري ها ، یکی از مهم ترین عوامل به شمار می رود 

نشاند و بسیاري از پیامدهاي نا خوشایند  یت بدنی ، استرس عاطفی را به طور موثر میواقعیتی است که فعال
اگر چه ورزش مشکلات کاري را حل نمی کند و یا وقتی در ترافیک قرار گرفته ایم کار  آن را خنثی می کند

یل فعل و انفعالاتی کند مطمئناً به دل پلیس راهنمایی و رانندگی را انجام نمی دهد و راه را براي ما باز نمی
که در بدن صورت می گیرد به ما کمک می کند که از عهده فشار روحی بر آییم و از تبدیل آن به یک 

 ) . 1388سایت وگاب ، ( مسأله مزمن جلوگیري کنیم 

 

: نقش ورزش در پر کردن اوقات فراغت   

فراغت شامل فعالیت هایی جدا از اجبار هاي شغلی ، خانوادگی و اجتماعی است که در آن فرد فقط به میل 
در نتیجه فراغت ، کار یا بی کاري نیست ، بلکه یک تجربه با ارزش زندگی است و به . خود عمل می کند 

ر کتاب فلسفه ي دکتر ناش د) .  1387جمشیدي، (قول ارسطو ،فراغت جدیترین مشغله انسان است 
شخص کار موظف و تکالیف دینی « تفریحات سالم و اوقات فراغت را آن بخش از زندگی تعریف می کند که 

بنا براین شامل ساعتی است که با تفریحات و ورزش . »و اجتماعی خود را انجام دارده و در خواب نیست 
راي برنامه هاي مناسب تفریحی ورزشی در فراغت اندکی که امروزه میسر و ممکن است اج. سپري می کند 

براي تلطیف زندگی ، کاستن از فشارهاي زندگی ماشینی ، ارضاي غرایز و تمایلات ذاتی ، تأمین سلامت 
این امر مورد توجه برنامه ریزان تعلیم و تربیت بوده و از هفت بند اهداف . جسمانی و روانی ضرورت دارد 

ه صحیح از اوقات فراغت جایگاه پیدا کرده و آموزش هاي لازم نظري و استفاد: تعلیم و تربیت در بند ششم 
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یکی از روش هایی که می تواند اوقات فراغت ). 89، ص  1381کوشافر ،(عملی در مدارس صورت می پذیرد 

افراد جامعه را زیر پوشش قرار دهد و بسیاري از ضعف ها و کمبود هاي جسمانی و روانی را رفع و درمان 
تربیت بدنی و ورزش گذشته از جبران ضعف ها و حفظ تندرستی ، . زش و تفریحات سالم است کند ، ور

استفاده از بازي در اوقات فراغت فرصتی براي . افراد را براي زندگی ، تلاش و اهداف مشترك آماده می سازد 
ی حو صلگی و فراغت همیشگی انسان را گرفتار ب) .  1387جمشیدي ، ( پیشرفت فرد فرا هم می نماید 

انسان بی کار فرصت پیدا می کند که خاطرات گذشته را تجدید کند و در غم و اندوه .دلتنگی می سازد 
تربیت بدنی در رفع این عوارض سهیم است . گرفتار شود یا به آینده فکر کند و دچار دلهره و اضطراب شود 
 1373عزیز آبادي فراهانی ، (ت فرد می باشد و عامل موثري براي مبارزه با بیحوصلگی و پر کردن اوقات فراغ

ورزش بعنوان یکی از روش هاي گذران اوقات فراغت در جذب ارزش هاي فرهنگی موثر ) .  26و  25، صص 
در ورزش هاي گروهی بازیکن تلاش می کند تا براي جذب بهتر درگروه ، رضایت سایر بازیکنان را به . است 

از دیدگاه جامعه شناسی ،  .ي سازگاري در جمع را در خود ایجاد نماید  دست آورد و از این طریق ملاك ها
گذران اوقات فراغت با ورزش از غیر پویا شدن و به انحراف رفتن توانایی هاي افراد جامعه به ویژه جوانان 

را  جلوگیري می کند و در مقابل ، قابلیت تولید و بهره وري آنها در قالب هاي مختلف اجتماعی و اقتصادي
 ) . 180، ص  1386عبدلی، ( هر چه بیشتر تقویت می نماید 

به طور کلی ورزش در تمام دوران زندگی انسان ها حائز اهمیت است ولی چون مبناي تربیت جسمی و 
ورزش . روحی در سنین جوانی گذاشته می شود باید اهمیت بیشتري در این دوران براي ورزش قائل بود 

شود جوانان سرگرمی مناسبی براي گذران اوقات فراغت خود داشته باشند در  علاوه بر آن که موجب می
بسیاري از آثار نامطلوب محیط اجتماعی ، اقتصادي . نأمین سلامت جسمی و روحی آنان تأثیر بسزایی دارد 

ن برود وضع خانوادگی، وراثت و نظایر آن با استفاده از ورزش می تواند کاهش یابد یا حتی به طور کلی از میا
تربیت بدنی و ورزش اگر به طور اصولی و بر اساس یک برنامه منظم و صحیح استفاده شود در تحقق .

بسیاري از نیاز هاي مهم دروران جوانی ، شناخت زندگی سالم اجتماعی و اصلاح یا جلو گیري از رفتار هاي 
 ) . 1387قنایی ، (انحرافی نقش موثري می تواند داشته باشد 

 

 

  : ورزش بر فرھنگتأثیر 
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فرهنگ را می توان به عنوان مجموع ویژگی هاي رفتاري و عقیدتی اکتسابی اعضاي یک جامعه خاص « 

ورزش ) 39،ص  1386کوئن ، ( » تعریف کرد واژه تعیین کننده در این تعریف همان واژه اکتسابی است 
، سر فصل روزنامه ها ، برنامه بخش مهمی از فرهنگ ملل در جهان معاصر است بحث هاي محافل گوناگون 

اعلام موفقیت در مسابقات ملی و بین المللی . هاي رادیوئی و تلویزیونی جایگاه آن را روشن ساخته است 
جلب میلیون ها نفر . میلیون ها نفر را شاد و و شکست در برنامه ها مردم را غمگین و خشمگین می سازد 

در کنار و خلال مسابقات ، حمایت تماشا گران و استقبال آنان از تماشاچی به استادیوم ها ،تبلیغات تجاري 
تیم هاي مورد علاقه در کمک به بالا بردن استعداد ها و ارائه ي مطلوب و موزون حرکت ها و فعالیت هاي 

ورزش ، تمرین تفکر واقع گرایانه و پرهیز از تفکر ) .  167، ص  1381کوشافر ، .( ورزشی موثر می باشد 
ابعاد . با ورود ورزش به فرهنگ ایده آلیست این تفکر به نفع فرهنگ رئالیست رنگ می بازد. یانه است ذهنگرا

غیر مادي فرهنگنظیر اعتقادات ، آداب و رسوم و ارزش و نیز ابعاد مادي فرهنگ نظیر معماري و تکنولوژي 
رهنگ ، جایگاه زن در جامعه یکی از جلوه هاي غیر مادي ف. ،تحت تأثیر ورزش وارد سیر تکاملی می شوند 

پس از تربیت ورزشی زن به . در جهان ورزش تجلی آزادي زن از قیومیت مرد مشاهده می شود . است 
 ) . 1388خزایی ، (عنوان یک انسان شجاع و سرسخت به جامعه باز می گردد 

 

  : تأثیر ورزش بر حافظھ
اما امروزه مشخص شده است که ورزش . مدت هاست که فواید ورزش براي قلب و عروق شناخته شده است 

ورزش جریان خون را در کل بدن افزایش می دهد و بالطبع . براي همه ي بدن حتی مغز سودمند است 
د از دست رفتن به نظر می رسد افزایش جریان خون در مغز فراین. جریان خون در مغز نیز افزایش می یابد 

محققان هنوز مطمئن نیستندکه . سالگی شروع می شود کند می کند 40بافت سلولی مغز را که در حدود 
میزان مورد نیاز ورزش براي بهتر شدن حافظه چقدر است ، اما چیزي که می دانیم این است که حتی مقدار 

ما کمک کند و این تأثیر وقتی بیشتر بسیار کمی ورزش و فعالیت فیزیکی می تواند به بهتر شدن حافظه ش
اولیف در .س.تحقیقات دکتر هیتر ) 1388ترکمان ،( میشود مرتباً و حداقل سه بار در هفته ورزش کنید 

تندرستی اورگان در آمریکا نشان داد سالمندانی که یک برنامه تمرینی شامل راه رفتن سریع  دانشگاه علوم
دادند حافظه  - ه و به مدت یک ساعت ، در طول چهار ماه انجام میبر روي نوار گردان را سه بار در هفت
تحقیقات بیشتر نشان داد که آهسته دویدن ، راهپیمایی دوچرخه . وزمان واکنش آنها ،بهبود یافته بود 

سواري و حرکات موزون نیز مانند راه رفتن سریع موجب بهبود حافظه و زمان واکنش در سالمندان می شود 
همچنین دریافتند سالمندانی که در یک برنامه تمرینی ، قدرتی و انعطافی به مدت یک ساعت  پژوهشگران. 
اگر چه . ماه شرکت کردند عملکردشان در اجراي آزمون هاي حافظه بهبود یافت  4بار در هفته و در طول  3

دهد اما تحقیقات  این گونه بهبود حافظه بیشتر در سالمندانی که تمرین هاي هوازي انجام می دهند رخ می

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


    
بیشتر نشان داده است که هیچ تمرین ورزشی نسبت به تمرین هاي ورزشی دیگر از لحاظ تأثیر بر حافظه 

به عبارت دیگر بین ورزش هاي مختلف از حیث تأثیر بر حافظه تفاوت معنی داري مشاهده . برتري ندارد 
در نتیجه تمرین هاي ورزشی مداوم میزان ). 242و 241، صص 1386کاستیل ، . ویلمور وال . اچ( نمی شود 

جریان خون در مغز افزایش می یابد افزایش جریان خون موجب اکسیژن رسانی وتغذیه بهتر نرون هاي مغز 
این تأثیرات خود موجب پیشگیري از فراموش و زوال . شده و از تنگ شدن عروق مغز جلوگیري می کند 

مرین هاي ورزشی همچنین موجب آزاد سازي نوعی فاکتور ت. توانمندي هاي ذهنی درسالمندي می شود 
می شود که می تواند نرون ها را درمقابل آسیب وصدمه مقاوم نمودو از بروز بیماري  B.D.N.Fرشد به نام 

 )1388دانغیان ، ( هاي آلزایمر و پارکینسون تا حدودي جلوگیري کند 

 

 

 : نتیجھ گیری 
ورزش و فعالیت بدنی در صورتی که به صورت منظم و مستمر صورت گیرد آثار مفیدي در فرد برجاي می 

کمک به فرد در جریان اجتماعی شدن و : آثار اجتماعی و روانی ورزش در فرد عبارت است از. گذارد 
ري از انحرافت سازگاري با محیط ، کمک به فرد درتکامل شخصیت مناسب ، پر کردن اوقات فراغت و جلوگی

اجتماعی به خصوص در دوران جوانی ،تصحیح و تکمیل اخلاق مناسب و آماده کردن فرد براي رعایت حقوق 
همچنین هنگام ورزش با توجه به . دیگران ،کمک به فرد در جریان فرهنگ سازي و داشتن فرهنگی مناسب 

افسردگی ، اضطراب و استرس ،آلزایمر که : فعل و انفعالاتی که در بدن صورت می گیرد بیماریهایی از قبیل 
 .در طول عمر به سراغ آدمی می آیند به تدریج از میان می روند

 

 :  پیشنھادات
در این بخش به افراد توصیه می شود که ورزش را به طور مستمر از دوران کودکی شروع کنند به طوري که 

 .توصیه می شود دقیقه اي 30برنامه هاي ورزشی . هیچ وقت آن را ترك نکنند 
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 : منابع کتابی 

مینا : مترجمین  -فیزیولوژی ورزشی و فعالیت ھای بدنی ، چاپ ششم – کاستیل ، دیوید . ویلمور ، جک و ال . اچ  -١
 .انتشارات مبتکران پیشروان -)١٣٨۶(معینی ؛فرھاد رحمانی نیا ؛ حمید رجبی ؛حمید آقا علی نژاد و فاطمھ اسلامی 

 انتشارات وزارت فرھنگ و ارشاد اسلامی–  ٧صحیفھ نور ،جلد -) ١٣٨۶) ( ره(امام خمینی  -٢

مھدی نمازی زاد و محمد علی : مترجمین  – رشد و تکامل حرکتی در طول عمر ، چاپ نھم -ھی وود،کاتلین. ام -٣
 انتشارات سمت – )  ١٣٨٧(اصلانخانی 

انتشارات وزارت امور  -) ١٣٨٣( مترجم حمید رضا شیخی  – م ورزش وجامعھ ، چاپ دو – انور الخلولی ، امین  -۴
 خارجھ

 انتشارات یگانھ -) ١٣٧٠(محمد حسین سروری : مترجم – روانشناسی ورزشی ، چاپ اول  – توماس، ریموند  -۵

محمد : مترجمین -روانشناسی ورزشی ، چاپ اول-پمبرتن،سینتال. اسپسنک ،کوئن و ل .رابرتس ،گلین و س . س  -۶
 انتشارات رشد – ) ١٣٨٢(م واعظ موسوی و معصومھ شجاییکاظ

 انتشارات بامداد کتاب– مبانی روانی و اجتماعی تربیت بدنی و ورزش ،چاپ دوم  – )  ١٣٨۶( عبدلی ، بھروز  -٧

تھران ، انتشارات دانشگاه پیام  – ،چاپ ھشتم ) ٢(تربیت بدنی عمومی – )  ١٣٧٣( عزیز آبادی فراھانی ، ابوالفضل  -٨
 رنو

 انتشارات دانشگاه آزاد اسلامی تبریز– اصول و مبانی تربیت بدنی، چاپ اول  – ) ١٣٨١(کوشافر ، علی اصغر  -٩

 انتشارات توتیا – ) ١٣٨۶(محسن ثلاثی: درآمدی بر جامعھ شناسی ، چاپ سیزدھم مترجم – کوئن،بروس -١٠

 انتشارات سمت – آمادگی جسمانی ، چاپ چھارم  – ) ١٣٨۶(گائینی ، عباس و رجبی حمید -١١

 انتشارات غزل -روانشناسی تندرستی، چاپ اول -)١٣٧۶(منشئی،غلامرضا-١٢

 منابع اینترنتی

 ir.tebyan.www -ورزش و اضطراب-)١٣٨٨(پناھی،ایمان  -١

 -cam.seemorgh.wwwتأثیر ورزش بر حافظھ  -)١٣٨٨(ترکمان،ھانیھ -٢

 cam.elmiran.www -ورزش اوقات فراغت -)١٣٨٧٩(جمشیدی،محمد -٣

  com.wekepedya.www-فرھنگ و ورزش -)١٣٨٨(خزایی ،احمد رضا  -٤

 com.ayaran.forum –  تأثیر ورزش بر حافظھ -)١٣٨٨(دانغیان ، مارینا  -٥

 ir.aftab.www – ورزش وسلامتی  -)١٣٨٧(رضوانی ، کاظم  -٦

 cam.parsnice.www – ورزش وافسردگی  – ) ١٣٨٨(سایت پارس نایس  -٧

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com


    
  www.pareiteb.com– افسردگی و ورزش  -)١٣٨٨(سایت پارسی تب -٨

 com.vayab.www – ورزش و اضطراب  – ) ١٣٨٨(سایت وگاب -٩

 www.tebyan.i r– افسردگی و ورزش  – ) ١٣٨۶(فراھانی ، احسان-١٠

 ir.tebyan.www -انحراف اجتماعی و ورزش – ) ١٣٨٧(قنایی ، علی-١١

 نسیم بهاري: آوريگرد 
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