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 ورزش و سلامت

 1 م پوریابراه الهام

 

 چکیده

ورزش و ورکات منظم بدنی علاو  بر سلام  جسم بر سلام  رووی و روانی و اجتمداعی فدرد فوایدد    

در درمددا   ورزش .گددشارد یمددزیددادی دارد و در سددازگاری فددرد در جامعدده و شخصددی  فددرد تءثیددر 

برای جوانا  تمیده گداهی امدن بده      ورزش .گشارد یمنظیر افسردگی و نیز بر وافظه تآثیر  های یماریب

 تا در پنا  آ  به نهای  رشد و کمال مطلوب انسانی دس  یابند. آید یم وساب

 

 مقدمه

کاربردی  ٔجنبهدر این مقاله نقش اجتماعی و روانی ورزش مورد بحث اس  و تمامی مطالب ارائه شد  

 .گیرد یممورد استفاد  قرار  توانند یمسنی مختلف  یها گرو دارد و برای تمامی افراد 

 تعریف ورزش

ورزش عبارت اس  از یک فعالی  نهادینه شد  که مستلزم کاربرد نیروی جسمانی شدید با استفاد  از 

جسمانی پیچید  به وسیله شرک  کنندگانی اسد  کده توسدط عوامدل دروندی و بیروندی        یها مهارت

. هرچند ورزش بر مبنای مسائل جسمانی و فیزیمی اس  ولی در نهای  وسیله ای در شوند یمتحریک 

ه  تعالی روح انسانی اس . و همانطور که می دانیم روح و جسم دو وقیق  جدایی ناپشیرندد و بدر   ج

صدرفاً نداشدتن    یتندرسدت  و همانطور که سازما  بهداشد  جهدانیح   گشارند یمهمدیگر تأثیر مستقیم 

 بیماری و ضعف نیس ؛ بلمه منظور از آ  سلامتی کامل جسمیح ذهنیح اجتماعی و رووی اس .

 ورزش در اجتماعی شدن تأثیر

پیشایندهای شدرک    یمی اغلب مطالعات اجتماعی شد  در ورزش وول دو مسأله متمرکز بود  اس .

 یامددهای پو دیگدری   آورد یمد در ورزش یعنی اینمه چگونه و تح  چه شرایطی شخص بده ورزش رو  

و اجتمداعی   «ورزشدمار »دو فرایند را اجتماعی شد  در نقدش اجتمداعی مثدل     ینا شرک  در ورزش.

کلدی مثدل    هدای  یشگدرا  ح مهدارت و هدا  ارزشح ها نگرششد  از شری  نقش اجتماعی)یعنی یادگیری 

واق  اجتماعی شد  از شری  ورزش عبارتسد  از تدأثیر ورزش بدر     در اشار  دارد. جوانمردیح نظم و....
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ری را با شدرک  در  ارتباد و تصمیم گی یها مهارت. محققا  اظهار دارند که کودکا  ها نگرشباورها و 

 .کنند یمورزش کسب 

اجتماعی در افدراد جامعده اصوصداً داندش      یها ارزشورزش در قبول مسئولی  برای پرورش و القای 

بدود    مدلثر اجتماعی و رفتار مطلوب  یها ارزشآموزا  سهیم بود  و به عنوا  عاملی در جه  تقوی  

 .باشد یمنتیاه گرف  که فرهنگ بدنی عاملی مهم در اجتماعی شد  فرد  شود یماس . و 

 تأثیر ورزش در اخلاق

و آشدمار   کندد  یمد تربی  بدنی شرایطی دارد که شخصی  و ماهی  افراد بروز  یها برنامهاز آ  جه   

نین و جایگزینی اصدایص انسدانی و رعاید  قدوا     شود یملشا رفتار و اعمال ناشایسته شنااته  گردد یم

در میدادین ورزشدی قابدل     هدا  آ االاقی و تاربه  یها قضاوتگیری منطقیح  میتصم .ردیگ یمصورت 

منداف  جمعدی از     ید رعا به قدوانینح  اوترام انتقال به زندگی هستند. و همین شور کنترل اوساساتح

موجود اس . اغلب ورزشمارا  اظهار دارند کده   ها آ جمله عاداتی هستند که در ورزش امما  آموزش 

را در  ها آ بود و چو   ملثرفلسفه زندگی مربیا  و شرز رفتارشا  در زندگی اجتماعی و االاقی گرو  

االاقی ورزشمارا  اغلدب از رفتدار مربیدا  نشدأت       یترب موقعی  بهتری برای الگو برداری قرار دارند.

 .ردیگ یم

 ردگیکاهش افس تأثیر ورزش در

زیرا افراد افسدرد    گردد یمباعث شادی و نشاد و بالا برد  اعتماد به نفس  ورزش محققینح ٔد یعقبه  

بسیار پایین اس . ورزش اوساا رضای  باشنی شخص   یا اعتماد به نفس ندارند یا میزا  آ  در انا 

 دس  یافته: ییها  یموقعکه به  کند یمرا بالا برد  و فرد وس 

درمانی و داروهای  -روانی یها روشبرای  ٔانداز آثار افسردگی به  تواند یمدقیقه ورزش در روز  20 -2

 ضد افسردگی کاهش دهد.

 افزایش الاقی  در فردمی شود -3

 ایااد اوساا موفقی  -2

 کاهش اضطراب

فردی اود و آ  چه در یک موقعید    های ی قابلکه فرد اوساا کند بین  دهد یماسترا وقتی رخ  

و در ایدن   کندد  یمد ااص لازم اس  تواز  وجود نداردو اینااس  که فرد اوساا نگراندی و اضدطراب   

 موقعی  باید به کار و فعالیتی مشغول شود.

همزما  به چند موضوع بپردازد با ورزش در واق  اواهیم توانس  ذهدن   تواند ینمچو  معمولاً ذهن  

گیر شد  با افمار منفی منحرم کنیم و همینطور ورزش بده فدرد اوسداا اونسدردی و     اود را از در
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که ورزش تأثیرات فیزیولوژیمی  دهد یمو همینطورتحقیقات کارشناسا  نشا   دهد یمآرامش بیشتری 

بر بد  دارد که این تأثیرات فدراهم کنندد  آرامدش در افدراد هسدتند و آنادا کده مدی داندیم دنیدای           

کنونی ما چنا  اس  که دسدتگا  عصدبی    ٔیچید پبدو  استرا امما  پشیر نیس  و نظام عملاً  امروز 

 .گیرد یماسترا زای مورد تهدید قرار  یها تما ما در شی روز دائماً از سوی 

همه این مشملات استرا اسد    ٔیاهبردونتعضلانی ما دائماً در وال تنش به سر می  -دستگا  عصبی

 این استرا رابا تمرین و ورزش که ابزارهای ساد  ای هستند کنترل کنیم. توانیم یموما 

 ورزش و اوقات فراغت

شغلیح اانوادگی و اجتماعی اس  که فدرد در ایدن اوقدات     یاجبارهاجدا از  هایی ی فعالفراغ  یعنی  

ارزش . در نتیاه فراغ ح کار یا بی کاری نیسد ح بلمده یدک تاربده بدا      کند یمفقط به میل اود عمل 

مناسدب تفریحدی    یهدا  برنامده اجدرای    زندگی اس  در فراغ  اندکی که امروز  میسر و مممن اسد  

ورزشی برای تلطیف زندگیح کاستن از فشارهای زندگی ماشینیح ارضای غرایز و تمایلات ذاتیح تأمین 

فرد از اوقات فراغتش به نحو  اوسن استفاد  نمندد دچدار    اگر سلام  جسمانی و روانی ضرورت دارد.

تا ااشرات گششته را مدرور کندد و در غدم و     یابد یمانسا  بیمار فرص   شود یمبی ووصلگی و پوچی 

اندو  گرفتار شود یا به آیند  فمر کند یا دچار دلهر  شود. تربی  بدنی در رف  این عوارض سهیم بود  

 .باشد یملگی و پر کرد  اوقات فراغ  مناسب و برای مبارز  با بی ووص

 تأثیر ورزش بر هوش 

سالهاس  که فواید ورزش بر قلب و عروق شنااته شد  اس . اما امروز  مشخص شد  اس  که ورزش 

و  دهدد  یمد بد  وتی مغز سودمند اس  وقتی ورزش جریا  او  را در کل بدد  افدزایش    ٔهمهبرای 

. افزایش جریا  او  در مغدز فرآیندد از دسد  رفدتن     ابدی یمشبیعتاً جریا  او  در مغز هم افزایش 

ورزش چو  او  واوی  کلاً و .کند یمکند  شود یمسالگی شروع  40باف  سلولی مغز را که در ودود 

 بود  اس . ملثردر افزایش هوش و وافظه  رساند یماکسیژ  بیشتری به مغز 

 نتیجه گیری 

ورزش در صورتی که به شور منظم و مستمر صورت بگیرد آثار مفیدد اجتمداعی و روودی و جسدمی      

و راهی مفید برای پر کرد  اوقات فراغ  و جلوگیری از انحرافات اجتماعی  گشارد یماالاقی بر جامعه 

 به اصوص از دور  جوانی.

 

 مناب 
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