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 اوقات فراغت

 1یمؤذنمجتبی 

 

 مقدمه

  

امروز  بر اثر گسترش تمد  و صنعتی شد  جوام  هر چند شاهد رشد بی رویده اقتصداد و شدموفایی    

 تمنولوژی هستیم لمن به موازات این رشد از نقش انسا  به عنوا  عامل تحول کاسته شد  اس .

 (2) کاهش نیروی انسانی و افزایش اوقات فراغ  واصل گردید..

 مسئله اوقات فراغ  زایید  پیشرف  تمنولوژی و فرهنگ اس 

 رود یماجتماعی فراتر  صرفاًاوقات فراغ  از یک مساله 

و شدعار   دارد یمبلندی را بر  یها گامبا تدبیر و سیاس  گشاری در زمینه اوقات فراغ   جها  پیشرفته

 (3) .کند یمتمد  فراغ  را با نسب  شولانی ترشد  اوقات فراغ  از شری  کاهش ساعات کار مطرح 

 

 بیان مفهوم

و غاید  و هددم    شود یمبخاشر اودشا  اناام  صرفاً ها ی فعالاوقات فراغ  شرایطی اس  که در آ  

 نامیم یمو ما آنرا هدم بدو  شرد  دیگری مورد نظر نیس 

 :گوید یمدکتر ناش 

فراغ  آ  بخش از زندگی اس  که شخص کار و وظیفه شدغلی و تمدالیف دیندی و اجتمداعی ادود را      

  .کندد  یمد باای آورد  اس  بنابراین مشتمل بر ساعاتی اس  که به تفریحدات سدالم و ورزش سدپری    

ناسا  برای فراغ  به معنی امروزی دو شرد قایلند: اول آنمه فعالیتی باشد فارغ از اجبارهای جامعه ش

 اجتمددداعی و مدددشهبی و عمدددومی کددده در آ  ندددوع گدددزینش و انتخددداب آزاد مطدددرح اسددد .     

 (2)باید جدا باشد.  ها ی فعالاز سایر  کند یم ینتأمدوم آنمه کاری که از آ  فرد معیش  اود را 

 توجه به اوقات فراغ  اهمی  و ضرورت

 کاهش ساعات کار و افزایش اوقات فراغ 

 ها یکارعدم استفاد  صحی  از اوقات فراغ  ریشه بسیاری از تبه 

 رشد عاشفی و بلوغ اجتماعی وقدرت همسازی افراد

                                                           
 شهرکرددانشگا   انامن علمی تربی  بدنی. 2
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 اوقات فراغ  به عنوا  یمی از اهدام آموزش وپرورش

 چگونگی گشرا  اوقات فراغ  افراد جامعه.عدم توجه به امور تربیتی و اجتماعی وسهل انگاری در 

 نقش جبرانی

 رشد و توسعه زندگی ماشینی

 (4) یبشرودانش  ها یآگاهارتقائ سط  

 

 استرا واوقات فراغ 

 )3( استرا یک پدید  شخصی اس  ونتیاه موقعیتی اس  که فرد در آ  قرار دارد

نی یا نیازهدای غریدزی یدیش از ودد     استرا پاسخ روانی فیزیولوژیمی به درگیری بیش از انداز  هیاا

 (1) .باشد یم

 (:) مسئولی  پشیری در کارها استرا زا اس .

اگر اوقات فراغ  را به نحو صحیحی پر کنیم افدرادی آرام و کدم تدنش و پدشیرفتنی از شدرم جامعده       

 اواهیم داش .

  

شرایط سخ  زندگی مدر  اس  که انسا  تحد  فشدارهای    در :گوید یمپاتریک روانشناا آمریمایی 

در ااتلالات عصبی وامراض رووی مشاهد   توا  یمکه نتیاه آ  را  گیرد یممفرد و شاق  فرسا قرار 

فراهم  را  برای االی این اوساسات بدو  ضرر و سرکوفتگی ینتر مناسبکرد ونتیاه گرف  که ورزش 

 .آورد یم

مقدار رضایتی که فدرد از فعالید  اوقدات     یرتأثشور شگف  انگیزی تح   سلامتی ذهنی بزرگسالا  به

 قرار دارد. کند یمفراغتش دریاف  

 

رضای  با اوقات فراغ  بیشتر از رضایتی اس  که از کار و اانواد  و سلامتی یدا منداب  مدالی کده سدر      

 .باشد یمشناا ترین تعیین کنند  اوشی ذهنی اس  

کو تینگ هام در یک تحقی  یاف  که مردمی که رضای  اوقات فراغ  بالاتری را دارند سط  اسدترا  

 کنند یمپایین تری را تاربه 

 رضای  اوقات فراغ  باید در جه  وفظ سلامتی روانی و نگهداری استرا کاری باشد.

 :دارد یمتئوری انرژی مازاد که نخستین بار توسط هربرت اسپنسر ارائه شد  اس  عنوا  

بازی برای مصرم بی هدم انرژی اضافی ضروری اس  و این ادود اندرژی اسد  کده انگیدز  فعالید        

 باشد یم
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 که: دارد یمتئوری تفری  و تادید قوا که توسط موریس لازاروا بیا  شد  اس  ابراز 

به عبارت دیگدر هدر    گردد یمینمه انرژی اضافی را از بین ببرد باعث ذایر  و انباشتن آ  بازی باای ا

 .گیرد یمبازی انرژی او را برای شروع مادد بمار  شود یموق  کسی بطور عادی استه و کسل 

 

 تنوع شهری و اوقات فراغ 

 (در جامعه شهری) یارهوش

 در جامعه روستایی() یارهوشنا 

 

 

 اجتماعی اوقات فراغ  یها جنبه

سدازند  و مفیدد باشدد وهدم مخدرب       تواند یمچگونگی بمارگیری اوقات فراغ  جوانا  و نوجوانا  هم 

 باشد.

 :گوید یمدکتر مظلومی در این بار  

زندگی فرد را بسازد و آنرا در مسیر تاز  ای قرار دهدد ایدن مسدئله قدادر اسد        تواند یماوقات فراغ  

 گرایش به شغل در فرد ایااد کند و او را در یک وال  عاشفی ثاب  قرار دهد.

 :گوید یمدکتر کنزی  

Archive of SID

www.SID.ir

http://www.sid.ir


 

 546 

 هدای  یتئدور بسیاری از ابتمارات و ااتراعات و کشفیات تاربی و علمدی و تابلوهدای بدزرگ نقاشدی و     

که مردم در صدد استفاد  از اوقات  دهد یما  در اوقات فراغ  شمل گرفته اس  این نشا   ریاضی دان

شود اوساا رضدای  و ارسدندی از    فراغ  اود هستند که اگر اوقات فراغ  به درستی برنامه ریزی

کده موجدب پیشدگیری از جدش ب نوجواندا  و جواندا  در        شدود  یمد یک شرم باعث تعددیل عواشدف   

 و از نظر تربیتی مهم اس  ما نباید اوقات فراغ  را جدا از زندگی فرد بدانیم گردد یممضر  های ی فعال

 (3) اوقات فراغ  بخشی از زنگی فرد اس .

 اجتماعی اوقات فراغ  یها جنبه

 مختلف زندگی فدرد پربدارتر اواهدد شدد.     یها جنبههر قدر در سالهای اولیه زندگی را پر بار تر کنیم 

فعالی  اوقات فراغ  بهترین پیشدگو بدرای    و مهم از فعالی  اوقات فراغ  اس .جزئی  تعامل اجتماعی

 (9)کیفی  زندگی اس . 

 

 رابطه اوقات فراغ  وکار

مقددار مطلدوب از اشلاعدات و     تواند یمگوناگو  اوقات فراغ   های ی فعالو جوا  ضمن اناام  نوجوا 

 تاارب لازم را برای انتخاب شغل بیاموزد.

 :گوید یمژا  فوراستیه 

اس  که بایستی ارتباد و اتصال با کار روزانه  فراغ  هم نوعی کار اس  وهم نوعی مشغله و سرگرمی 

داشته باشد و چه بهتر که مممل یمدیگر باشند اگر کار روزانه از نظر بدنی سخ  واسته کنند  اس  

 شبیعی اس  وق  آزاد بایستی به استراو  بگشرد.

 (20) فراغ  با فعا لیتهای شغلی هم آهنگی دارندنحو  گشرا  اوقات  عموماً

 

 رابطه کار با اوقات فراغ 

 مشرود شد  کار توسط فراغ 

 اثرات فراغ  در باز یافتن قدرت جسمانی و عصبی

 فراغ  عملی اس  اجتماعی که مشرود به نوع کار اس 

  

کدار غیدر قابدل     یهدا  ارزشفراغ  از انسانی کرد  فراغد  توسدط    یها ارزشانسانی کرد  کار توسط 

 تفمیک اس .

 آید ینمبیماری اوقات فراغ  به شمار 
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از نظر مفهوم فرص  آزاد هم ردیف مدت زما  آسودگی از کار نیس  زیرا کسی آ  را به دس  نیاورد  

 اس .

 اوقات فراغ  مممل کار هستند نه بیماری های ی فعالبسیاری از 

 ی سرو کار دارد که بهایش از کار پرداا  شد  اس .اوقات فراغ  با مصرف های ی فعالبیشتر 

 

 ابعاد جدید تفرج

 جدید های ی فعال

 فضاها وتاسیسات جدید

 مفاهیم وانگیز  های جدید

 جدی های ی فعال

 تورهای اسمی

 ماهیگیری ورزشی کنترل شد 

 روانبخشی

 اسمی روی چمن

 پرواز با بالن

 پرواز با بادبادک بادی

 قدم زنی در آب

 فتوگردشگری در شبیع 

 

 فضاها وتاسیسات جدید

 نهادهای ادمات عمومی

 ودفاتر تفرجی ها بنگا 

 ادمات فنی وسااتاری

 سرمایه گشاری پروام تااری تفرج

 ها شرک فضاهای تفرجی وابسته به 

 وکلوپ های اوقات فراغ  ها انامنو  ها یتعاون

 ادمات مشاور  و اوقات فراغ 

 نگهداری کودکمراکز روزانهمهد و 

 مراکز آموزشی همگانی
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 جدید های یز انگمفاهیم و 

 فضاها وپارکهای زیر زمینی

 آویز یها پارک

 تفرج مهیج و مخاشر  انگیز

 برنامه ریزی توسط اود فرد

 موجود یها پارکبازیاف  ونوپردازی 

 استفاد  مادد از بناهای موجود

 اود سااته یها پارک

 فضاها وپارکهای پش  بامی

 بازارهای تفرجی

 شهری فضاهای کمپ و اورگش 

 تاسیسات تفرجی چند شبقهای ومرتف 

 بادی یها ساز 

 کاربرد مشترک تسهیلات به منظور تفرج

 تفرج همگانی واصوصی یها فرص  ارائهایااد شهرهای تفریحی به منظور 

 

 یتفریحی و چاق یها ورزشاوقات فراغ  

ل شدد ح در  یجهدا  تبدد   یهمه کشدورها  "یباًتقراز معضلات و مشملات مهم در  یمیامروز  به  یچاق

ه شدد ح مشداهد    یته (Wrong diagnosis) ییمایامر یقاتیک موسسه مهم تحقیکه توسط  یآمار

ا در وال توسعهح درصد قابدل  یشرفته و یو پ یپنج قار ح اعم از صنعت یکشورها یکه در تمام کنیم یم

 شود. یاهش عمر مکباعث  یچار اضافه وز  هستند. چاقد ها انسا از  یتوجه

ش فشدار ادو ح   ی)افدزا  م ارتبداد دارد یرمسدتق یم و چده غ یچده مسدتق   هدا  یماریباز  یاریبا بس یچاق 

سح ید ح نقدراح وار یح اادتلالات تنفسد  آرتدروز  حیو صفراو یبدک های یماریبح ها رگشد  جدار  سخ 

 و...( ی  واملگیح مسمومیینازا

 که در کشورهای مختلف دارای اضافه وز  هستند.آمار افرادی 
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 .شود یمد  یروزدیشتر از دین معضل هر روز بیا ینیماش یبا توسعه زندگ

 اس . ینیشهر نش یو  زندگیر در رفتار و شییاز عواقب نامطلوب تغ یمی یچاق

 متفاوت اس . یز علل چاقیزا  و نیم 

 یعلل بروز چاق

 

و  هدا  اسدترا ح یدروند  یمانندد فشدارها   هدا  یمداری ب یااتلال در سوا  و ساز و بعض‘  یمیل ژنتیدلا

 هایافسردگ

  

 یه نامناسب و کم تحرکیتغش 

 اس  یتحرک ه نامناسب و کمیمسلماً تغش یعل  چاق ینتر مهم
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 :یو چاق یحیتفر یها ورزشن اوقات فراغ ح یارتباد ب

شده در نحدو  گدشرا  اوقدات فراغد       یر یز کم تحرکیو ن یه نامناسبح ناسالمح پراوریل عمد  تغشیدل

 دارد. ها انسا 

 صور مختلف گشرا  اوقات فراغ 

 فعال .2

 رفعالیغ .3

و از شدرم   کنندد  یمد  یه نامناسب داشته و پرادور یک شرم تغشیکه در اوقات فراغ  اود از  یافراد

 .شوند یم یمناسب ندارندح دچار معضل چاق یبدن های ی فعالگر ید
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 :یرات آ  برچاقیو تأث یه نامناسب و کم تحرکیاناام شد  دررابطه با تغش قاتیتحق

ک نفدر و از  ید در کشور آلما  اناام شد از هر سه دانش آموز داتر  3002که در سال  یقاتیشب  تحق

لو ی(ح چند کیسالگ 1) ییل در مدرسه ابتدایک نفر در هنگام شروع به تحصیهر چهار دانش آموز پسر 

 یه نامناسب و بخصدوص مصدرم غدشاها   ین مشمل تغشیل عمد  ایمشخص شد دل که رد.اضافه وز  دا

 اس . یو کم تحرک (fast - food)آماد  

در جهدا  از   هدا  انسدا  زا  که یبده همدا  م یهشدار داد  که بزود (Who) یسازما  بهداش  جهان 

 اواهند مرد. یدر اثر چاق یزا  هم افرادیح به هما  ممیرند یم یگرسنگ

 کودکا : یو چاق یرفعال برسلامتیو گشرا  اوقات فراغ  به صورت غ یرکم تحرکیتاث

. دهد یمساله اناام شد ح نشا   23تا  1کودک  4019 یما بر رویال  متحد  امری  که در ایک تحقی 

درصد و  23درصدح سه ساع   3/20و  یزیدرصدح دو ساع  تلو 3و  در روز یزیک ساع  تلوی یتماشا

 .دهد یمش یدرصدح اطر اضافه وز  کودکا  را افزا 23 چهارساع 

  
  

نترن  جسدتاو کنندد تدا بده     یا در ایو  نگا  کرد  و یزیتلو دهند یم  یاز کودکا  امروز  ترج یاریبس

ا با دوچراه به مدرسه بفرسدتندح  یاد  و یآنمه کودکا  را پ ین به جایبپردازند. والد کپرتحر های یباز

ل ی)با موبا یدست یوتریکامپ های یبازز ی  نی. در زنگ تفررسانند یمل تا درب مدرسه یرا با اتومب ها آ 

 .گیرد یمو جنب و جوش را  یورزش های یباز یو ...( جا

ا ید روزح بزرگسدالا  چداق فدردا    ید ا دید داکرد  و کودکا  امدروز  یز ادامه پین بالاتر نین عادات در سنیا 

 امروزند.
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تدا   10(ح2233) یوزارت بهداش  درما  و آموزش پزشم های یماریب  یریمرکز مدس یشب  اعلام رئ 

از  یاریه بسد ید ن نوع تغشی. همچناند تحرکندارند و کم  یبدن یجد های ی فعالرا  یدرصد مردم ا 0:

از  هدا  اانمن یشتر از مردها اس . همچنیب ها اانمنامناسب در  یین عادات غشایا  ناسالم اس  و ایرانیا

 ا  کم تحرک ترند.یآقا

  
 ه نامناسب و گشرا  اوقات فراغ یرابطه تغش  

از صدور گدشرا  اوقدات فراغد  در اغلدب       یمد ی هدا  کافهو  ها رستورا رو  از اانهح در یصرم غشا در ب 

 یک معضل بزرگ اجتمداع یل به ین نحو  گشرا  اوقات فراغ ح امروز  تبدیجها  اس . اما ا یکشورها

 شد  اس .
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 یاریاز صور گشرا  اوقات فراغ  بس یمیو  شود یممصرم  یمشروبات المل ها آ که در  ییدر کشورها

ل مهدم  ید از دلا یمیاس ح  یمشروبات المل یادیر زیو مصرم مقاد ها کافهو  ها یمد ماز مردم رفتن به 

 اس . یاضافه وز  مصرم مشروبات المل

 وز  مناسب

باشدد و بدا آ  وز  ادود را     یکده دارد راضد   یادودش از وزند   یوقتد  یروانشناسا  معتقدند هر انسان

 د  آل اوس .یوز ح وز  ا آ  اوشبخ  اوساا کندح

 
. تعداد اند آورد د  آل هر شخص به وجود ینشا  داد  وز  ا یبرا ییها فرمول یمتخصصا  علوم پزشم

 اد اس .یز ها فرمولن یو نوع ا

 وز  مناسب یریانداز  گ یراهها ینتر متداولاز  یمی

X  =200- متریقد به سانت 

X-20%X+3 آلد  ی= وز  ا 

  

 متر قد داردحیسانت 2:3ک شخص که یبطورمثال  

 2:3-200=3:-:/3 ±3=  13/ 3 -3/19لوگرم یک 

 دد  گرف یناد توا  یمش وز  را یافزا یش سن مقدار اندکیبا افزا 
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 داکرد؟یبه وز  مناسب دس  پ توا  یمچگونه 

 مناسبه یتغش

 یافکورزش مناسب و 

 ییر رفتار و اصلاح عادات بد غشاییتغ

 

 کاهش وز  و گشرا  اوقات فراغ 

از صدور گدشرا     یمیل به یاز افراد تبد یاریبس یدا کرد  اندام موزو  امروز  اود برایکاهش وز  و پ

ار ادوب اسد  امدا متأسدفانه     ی  آ  باشد که بسیاگر از را  صح مسلماً ل شد  اس .یاوقات فراغ  تبد

 کنند یماغلب افراد را  به ظاهر آسا  تر را انتخاب 

مضدرات   یسدتند بلمده دارا  ید و مناسدب ن ید نه تنها مف ها آ ب به اتفاق یکه اغلب قر ییغشا های یمرژ 

 یگدر کدارو کاسدب   ید یعدد  ا  یاز مردم برا یاوقات فراغ  عد  ا ن نوع گشرا یا البته .هستند یادیز

 ییغدشا  هدای  یدم رژدن ید دا بدو  تضمیدن یبا تضم یبه اصطلاخ لاغر ملسسات (را فراهم کرد .  یاوب

 )کنند یممختلف ارائه 

 اهش وزن در اوقات فراغتکنادرست  یها روش

 استفاد  از دارو

 نامناسب ییغشا های یمرژ

 سونا گرفتن )رفتن به سونا(
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 شنهاداتیپ

 یاز سدو  یادید ز یکه کدار فرهنگد   ین منظور ضروریکه به ا ر در عادات گشرا  اوقات فراغ ییتغ د  2

وبخصدوص   یبددن  هدای  ید  فعالشدتر بده   یمسئولا ح دس  اندرکارا  و دلسوزا  اناام شود تدا مدردم ب  

 بپردازند. یحیتفر یها ورزش

بده   هدا  آ ب ید کودکدا  و نوجواندا  و ترغ   یشاد و متندوع بدرا   یها ورزشو  ها یباز یسازما  ده د  3

 وتریامپکو  و کار با یزیتلو یبه گشرا  اوقات فراغ  با تماشا یآور یرو یبه جا ها آ پردااتن به 

ح هدا  مسدافرت ح هدا  یهمدانی ممردم بخصوص در هنگدام گدشرا  اوقدات فراغد  )     ییر عادات غشاییتغ د  2

 و...(. ها جشن

 .یش وز  در هر سنیاز افزا یریجلوگ یسبک و منظم برا ینات ورزشیاناام تمر د 4

در کاهش وز   ینامناسبح در صورت داشتن اضافه وز  و سع ییغشا های یمرژبه  یآور یعدم رو د  3

 مناسب. یورزش یها برنامه  یاز شر
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