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ورزش و اثرات روانی، 
اجتماعی و بدنی آن روی افراد

مصطفی سواری
 دبیر تربیت بدنی شهرستان ایذه- دانشجوی کارشناسی 

ارشد دانشگاه تربیت معلم تهران

اشاره 
رابطـة »ورزش«  و »بهداشـت« را می تـوان از دو بعـد 

پیش گیری و درمان مورد بررسـی قـرار داد. به اعتقاد 
دست اندرکاران تربیت بدنی و بسیاری از روان شناسان 

جامعه شناســـــان،  ورزش و  و  تربیت بدنـی 
تفریحـی نه تنهـا یک وسـیله یا  نهـاد 
به عنوان  بلکه  ی نیست،  ر ا بـز ا
آموزشـی و تربیتـی، 
روانــــی-  اهـداف 

را  فراوانـی  اجتماعـی 
دنبـال می کنـد کـه این 

تـوان  ارتقـای  در  اهـداف 
اجتماعـی  و  شــــکل پذیری 

شخصیت افراد نقش به سزایی دارد.

بهداشـت  فعالیت بدنی،  کلیدواژه هـا: 
روانـی، ورزش در مدرسـه، تکامل اجتماعی، 

تکامل جسمانی
 

چند  تجربه ای  فعالیت بدنـی، 
بعدی 

ورزش  و  فعالیت ه��ای  تربیت بدن��ی 
آمیخته ب��ا تربیت روانی اس��ت. هرتجربة 
حرکت یا تغییر جس��مانی ی��ک تغییر یا 

ی��ک تجربة روان��ی را در بردارد. از این رو ش��رکت در چنین 
فعالیت هایی از روش های مهم تکامل جسمانی و روانی 
اس��ت. ورزش در تأمین نیاز افراد، تکامل اجتماعی، 
کس��ب صفات اجتماع��ی و آگاه��ی از توانایی های 

تغییر بالقوة جس��مانی و در  شکل گیری، 
و و تقویت بسیاری  توانایی ه��ا  از 

روانی- اجتماعی ویژگی های 
مؤثر است.

ش�����رکت 
مداوم و مس��تمر در 
فعالیت های جسمانی 
و ورزشی بر اساس روند 
یادگیری و تکامل اجتماعی، 
به کسب صفات اکتسابی کمک 
می کن��د. زی��را فعالیت  ورزش��ی و 
کس��ب مهارت های نه صرف��اً حرکتی، 
بلکه اساساً روانی و اجتماعی، در انبوهی از 
محرک های مثبت و منفی، انواع درگیری ها 
و تعاملات عاطفی و هیجانی ناش��ی از 
رقابت و مس��ابقه می تواند در تعادل و 
ثبات هیجانی، رش��د اعتم��اد به نفس، 
تصور بدنی و اجتماع��ی و میزان اجتماعی 
بودن فرد، نقش س��ازنده و مثبتی داش��ته 
باشد. اثرات روانی- اجتماعی فعالیت های 

آموزشی
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جس��مانی و ورزش��ی همیش��ه بیش از اثرات جس��مانی آن 
مورد توجه روان شناس��ان و مربیان آموزش��ی بوده است. زیرا 
چنین فعالیت هایی با ایجاد تجارب غنی اجتماعی و آموزشی 
رقابت به عنوان یک فرایند آموزش��ی، به فرد امکان می دهد تا 

مهارت های روانی و اجتماعی خود را بیازماید. 
ش��رکت در چنین فعالیت هایی به ف��رد امکان می دهد با 
دیگران تماس مستقیم و تعامل واقعی برقرار سازد و نیازهای 
روان��ی خ��ود را، مانند رقابت، دوس��تی، جلب توجه، مقبولیت 
گروه��ی و نیاز به وابس��تگی، تض��اد، ابراز و کنت��رل هیجان، 
رکورد شکنی، ماجراجویی و امنیت برآورده کند. سلامت روان 
از موضوع هایی است که در اثر شرکت در فعالیت های  ورزشی 
می تواند حاصل ش��ود. چنین فعالیت هایی بهترین موقعیت را 

برای بروز معیارهای سلامت روان فراهم می آورند. 
اگر سلامت روان را مبنای احساس راحتی نسبت به خود 
و دیگران تعریف کنیم، معیارهای آن موفقیت، تعادل هیجانی، 
واقع بینی، س��ازگاری، اجتماعی بودن و احس��اس ارزشمندی 
خواهد بود. بنابراین ورزش با فعال س��ازی چنین خصوصیاتی، 
نه فقط به بهداش��ت جسمی بلکه به بهداشت روانی نیز کمک 

می کند. 
احس��اس ارزش��مندي براي همة افراد بسیار مهم است و 
فعالیت هاي ورزشي شاید بتواند از راه هاي متفاوت به احساس 
مثب��ت فرد از خود و خودپنداره��اي بهتر در فرد کمک کند. 
چنین احساس��ي مي تواند زمینه و بس��تر پدید آمدن تغییر و 
تحول بسیاري از صفات رواني- اجتماعي فرد شود. این احساس 
خوب و مثبت در دنیاي پر فش��ار امروزي بسیار ضروري است 
و احتمالاً در روش زندگي افراد تأثیر خواهد گذاشت. برخي از 
محققان معتقدند که ورزش عاملي براي جذب شدن به جامعه 
است و امکان فرونشستن تنش هاي برآمده از زندگي را فراهم 
مي س��ازد. در واقع فرد را در ش��هروند خوب بودن، اطاعت از 
قوانین و احترام به اصول یاري مي دهد و حس تسلط بر نفس 

و میهن دوستی را در وجود انسان تقویت مي کند. 

فواید فعالیت هاي بدني
تحقیقات نشان داده اند فعالیت هاي بدني منظم آثار بسیار 
مثبت و س��ودمند دیگري به دنبال دارند که به طور خلاصه از 

این قرارند: 

الف( بعد جسماني: کاهش ضربان قلب در حال استراحت؛ 
آمادگ��ي قلبي- عروقي؛ کاه��ش وزن ب��دن؛ کاهش چربي و 
فش��ار خون؛ افزایش انعطاف پذی��ري و دامنة حرکتي مفاصل؛ 
افزایش قدرت و اس��تقامت عضلاني؛ بر طرف کردن احس��اس 

خستگي.
فعالیت بدني منظم باعث مي شود بدن به طور اقتصادي کار 
کند و بس��یاري از عوارض ناش��ي از بي تحرکي از بین مي رود. 
به علاوه فرد از ابتلا به بسیاري از بیماري ها از جمله فشار خون، 
چاق��ي، درد مفصل، بي حوصلگي و... که همگي س��کتة قلبي 
را چندی��ن برابر افزایش مي دهند، مص��ون مي ماند. بنابراین،  
پیش گیري که بهتر و اقتصادي تر از درمان است، با انجام منظم 

ورزش و فعالیت بدني دست یافتني است.
ب( بع��د روان��ي: کاهش اضط��راب و اس��ترس؛ کاهش 
افس��ردگي؛ کاه��ش پرخاش��گري؛ افزای��ش اعتماد به نفس و 
عزت نفس؛ افزایش ش��ادابي و طراوت؛ افزایش تحمل در برابر 

مشکلات )سازگاري(. 
امروزه بس��یار ش��نیده مي ش��ود که بعضي اف��راد دچار 
افسردگي اند یا در برخوردها پرخاشگر هستند، یا دائماً در حال 
اضطراب و استرس به س��ر مي برند. همة این ها بیانگر نداشتن 
تعادل روحي مناسب است که فرد مي تواند با فعالیت هاي بدني 
منظ��م آن ها را کاه��ش دهد و ب��ه ش��ادابي، اعتمادبه نفس، 

عزت نفس و تحمل در برابر مشکلات و... دست یابد.
ج( بعد اجتماعي: مسؤلیت پذیري؛ تقویت هدایت و رهبري 
در خ��ود؛ جامعه پذیري؛ امید به زندگي؛ افزایش خوش بیني و 

اعتماد اجتماعي؛ افزایش هم دلي و صمیمیت و دوستي.
یکي از معضلاتي که در حال حاضر در جامعه زیاد به چشم 
مي خورد، بي توجهي به قوانیني اس��ت که براي کنترل جامعه 
وضع ش��ده اند. این بي توجهي ناشي از جدایي فرد از جامعه و 
عدم احس��اس تعلق به جامعه اس��ت. ب��ا اندکي صرف وقت و 
انجام فعالیت هاي منظم روزانة ورزش��ي مي توان خیلي از این 
محدودیت ها را کاهش داد و ش��رایط جامعه پذیري را در خود 

تقویت کرد.
در نهای��ت مي ت��وان گف��ت: ورزش و فعالیت بدني ضامن 
س��لامتي است. سلامتي نیز ناشي از تعادلي است که در ابعاد 

جسماني، رواني و اجتماعي ایجاد مي شود.
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احساس ارزشمندي براي همة افراد بسیار مهم است 
و فعالیت هاي ورزشي شاید بتواند از راه هاي متفاوت 

به احساس مثبت فرد از خود و خود پندارهاي بهتر در 
فرد کمک کند


