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 مقدمه :

هاي مهم توسعه يافتگی کشورها، سطح سلامت و تندرستی افراد جامعه است. به بیاا  ديگار، ساطح سالامت و     يكی از شاخص

مت ه سالا هاي دستیابی بتندرستی در کشورهاي توسعه يافته مطلوب و مطابق با استانداردهاي جهانی است. کارشناسا  اهم راه

دانند کاه هار ياه باه نوبا  خاود ن ا         هاي جسمانی میو تندرستی را تغذيه مناسب، رعايت اصول بهداشتی و اجراي فعالیت

هبارا   هايی است که از ديرباز مورد توجاه ر بسزايی در تامین سلامت جسم و روح افراد دارند. بهداشت جسمی و روانی از م وله

ددي باه  است و در متو  علمی تمد  هاي نخستین چاو  يوناا ، ايارا ، و روص ف اول متعا     دينی و نخبگا  علمی جوامع بوده 

 (2، ص 1383اهمیت اين م وله اخت اص يافته است. )پهلوا ، محمدرضا، 

ر جامعه به اين نكته اشاره کرده که تفريحات سالم و ورزش در گذراناد   در کتاب م دمه تفريحات سالم و بازي د 1جرج در باتلر

اي در جامعه دارد. او معت د است که واژه بازي و ورزش در اوقات فراغت کودکا  و جوانا  نوعی بیا  اوقات فراغت ن   سازنده

رزشی را ع یده بر ايان اسات کاه باازي و     حالتهاي روانی يا عاطفی و عادات رفتاري آنها است. اکثر نويسندگا  و صاحبنظرا  و

ورزش يكی از عوامل اصلی و موثر در روند رشد کودکا ، نوجوانا  و جوانا  است و در نزد بزرگسالا  آثاار فیزيولاوژي و روانای    

 (12، ص 1361دارد که به بهداشت جسمی و ذهنی آنا  کمه میكند.)نمازي زاده و سلحشور، 

ماوزي  آسال که است امت  80تحرك بالاي ثیر قدرتمندي بر سلامتی دارد. سالخوردگا  سالم و بیغیر از تغذيه، ورزش باز هم تا

کنند که با قابلیتهاي افراد بسیار جوانتر برابر سواري( قابلیتهايی کسب می کنند )راه رفتن، رقص اروبیه و دوچرخهرا شروع می

 (310، ص 1383است. )سید محمدي، يحیحی؛

 بیان مسئله

 ه وجاود آماد   توجه به مطالب ذکر شده و اهمیت موضوع ورزش و تاثیرات انكار ناپذير آ  بر سلامت جسامانی و روانای و با   با 

 سؤالات متعدد در ذهن پژوهشگر در اين زمینه که عبارتند از: 

 آيا بین ورزش و سلامت جسمانی رابط وجود دارد؟
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 ین ورزش و کارکرد اجتماعی رابطه وجود دارد؟آيا ب

 آيا بین ورزش و علائم اضطرابی رابطه وجود دارد؟

 آيا بین ورزش و افسردگی رابطه وجود دارد؟ 

 اهداف تحقیق

 «بررسی تأثیر ورزش بر سلامت روان دانش آموزان دبیرستان پسرانه  »هدف كلی 
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 اهداف و فايده پژوهش

بمانیم و عمري طولانی داشته باشیم متاسفانه ايان آرزو گااهی باه سابب عادص رعايات       همه ما آرزو داريم که همواره تندرست 

توا  باور کرد که اگر جسم و روا  خود باه خاوبی   شود. لیكن دلائلی وجود دارد که میبهداشت به معنی عاص کلمه برآورده نمی

 توانیم صد سال و حتی بیشتر در کمال سلامت عمر کنیم.مراقبت کنیم می

اند که انسا  و ساير حیوانات بايد مدتی در حدود پنج برابر سالهايی که رشد و بلوغ جسمانی آنهاا   شناسا  بر اين ع یدهزيست 

سال زنده بماند. بديهی است که رمز زنادگی ساالم،    120تواند تا توا  گفت که انسا  میکشد عمر کنند و بنابراين میطول می

رفتاري که از عوامل سازنده سلامت و قدرت جوانی است جستجو کرد. اگار شاما پیوساته از     مفید و طولانی را بايد در عادات و

خود به خوبی مراقبت نكنید؛ دير يا زود جسم شما و به تبع آ  روا  شما نحیف و افسرده میشود و سرانجاص از پا خواهید افتااد.  

ر شد  زندگی اين است که ما کاري نكنیم که از طاول  ترمز اصلی طولانی»هربرت اسبنسر در قر  نوزدهم میلادي گفته است 

 «. عمرما  کم شود

کاربرد اين معنی در زندگی امروز ما اين است که عادات نیكو و پسنديده و ساالم را در خاود پارورش دهایم. )نماازي؛ مهادي؛       

 (35: ص 1361

و تلاش جهت زندگی روزمره؛ تربیت نیاروي  ورزش در زندگی فردي میتواند باعث بیدار کرد  حس فعالیت وافزاي  نیروي کار 

 اراده و است امت و مبارزه در برخورد با مشكلات گردد.  

ورزش در ايجاد روحیه تهور و شاجاعت ن ا  مهمای دارد ورزش در نظااص آماوزش و پارورش تربیات و باه فعلیات در آورد           

هاي اجتماعی در افراد جامعاه  ار پرورش و ال اي ارزشهاي بال وه افراد و پرورش قواي ذهنی؛ ايجاد و ت ويت قدرت ابتكاستعداد

 خ وصا نسل جوا  و ت ويت اين ارزشها و رفتارهاي مطلوب انسانی میشود. 

ورزش موجب احیاي مسئولیت پذيري و افزاي  آگاهی اجتماعی و کنترل احساسات اجتماعی و درك ضعف اجتمااعی خاود و   

 آموزا  میشود.در ايجاد حس تعاو  و همكاري در دان  کسب تجربیات جديد و ت حیح تجربیات گذشته و

اي که اين امار بار قادرت ساازندگی اجتمااعی مای شاود تااثیر         ورزش در رشد و توسعه ابعاد فرهنگی و اجتماعی افراد به گونه

 (23؛ ص 1379گذارد )ملامحمد؛ محمدرضا؛ می

 تعريف اصطلاحات

 ورزش

شود که به منظور حفظ سلامت و رقابات و ورزيادگی عتالات و انادامها       گفته میبه کلیه حرکات منظم و ارادي اندامهاي بد

، ص 1371گیرد و از بعد روانی در ت ويت اراده و اعتماد به نفس، پرورش فكري و روحی مؤثر اسات )آ  مااري بارد،    صورت می

42 ) 

 سلامت روان

است از قابلیت ارتباط موزو  و هماهنگ با ديگرا  تغییر واصلاح محایط فاردي و اجتمااعی و حال تتاادها و تماايلات       عبارت 

 (15، ص 1373فر، شخ ی به طور منط ی، عادلانه و مناسب. )میلانی

 ورزشکاران

اجعه کرده و حتورشاا  در  افرادي هستند که به طور منظم )بسته به ف ل انجاص ورزش( براي انجاص ورزش به مكا  ورزشی مر

مكا  ورزشی در دفاتر مخ وص ثبت شده است و معمولاً داراي کارت عتويت می باشند )نتاايج سرشاماري از کارگااه کشاور،     

 (15، ص 1374

 تعريف عملیاتی 

 سلامت روان

م اضاطرابی و اخاتلال   باشد که به بررسی علائم جسمانی، علائمی  GHQنمرات حاصله آزمودينها از پرسشنامه سلامت عمومی 

 پردازد.خواب، کارکرد اجتماعی و افسردگی می
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 ورزشکاران

ساعت زيار نظار مربای و     2جلسه و در هر جلسه  3اي سال، هفته 3شود که به طور منظم به مدت حداقل به افرادي اطلاق می

 کارشناسا  امور ورزشی به انجاص تمرينات ورزشی می پردازند.

 بدنی دانش آموزان  و فعالیت

ايان م ادار دو برابار شاود      2025شود تا سال میبینی میلیو  ز  در دنیا را تحت تأثیر قرار داده است پی  70ديابت بی  از 

دهد که حتی فعالیت بدنی نسبتاً کم و تغییرات غذايی می تواند از بی  از نیمای از ماوارد ديابات غیار     مطالعات اخیر نشا  می

کند. احتماال اباتلاي   کند فعالیت بدنی به پیشگیري و مراقبت استئو پوروز کمه بسیار زيادي می وابسته به انسولین جلوگیري

زنا  به استئوپوروز به خ وص بعد از يائسگی بی  از مردا  است. کاه  استرس، اضاطراب، افساردگی و انزواطلبای از طرياق     

سعه يافتاه و در حاال توساعه میازا  افساردگی زناا        فعالیت بدنی به طور خاصی براي پسرا   مهم است زيرا در کشورهاي تو

 (.14، ص 1383ت ريباً دو برابر مردا  در کشورهاي توسعه يافته و در حال توسعه است. )حجت زاده، علیه، 

 جمعیت مسن و فعالیت بدنی

ال توساعه زنادگی   سال آينده دو برابر شاود کاه اغلاب آنهاا در کشاورهاي در حا       20ساله در  60شود تعداد افرادبینی میپی 

تواند ن ا   خواهند کرد کاه  و به تعويق انداختن ناتوانی مربوط به سن، اقدامی بهداشتی براي عموص است و فعالیت بدنی می

مهمی در ايجاد و حفظ رفاه در تماص سنین ايفا کند. نشا  داده شده است کاه فعالیات بادنی باراي بزرگساالا  و افاراد مسان،        

 بخشد.  انعطاف پذيري، م اومت، بهداشت روانی و عملكرد شناختی را بهبود می تعادل، قدرت هماهنگی،

تواناد فرصاتی باراي    پیاده روي يا جلسات تمرين سازما  يافته که به طور م تتی با سطح آمادگی افراد متناسب شده است می

کفايی را بهبود می بخشاد. حتای اگار    تعامل اجتماعی و کاه  احساس تنهايی فراهم کند. فعالیت بدنی اعتماد به نفس و خود

هااي زنادگی آغااز    توا  لذت برد. اگر فعالیت از اولین سالتمرينات منظم در زندگی دير شروع شود، از مزاياي فعالیت بدنی می

گردد به پیشگیري بسیاري از بیماريها کمه می کند. حرکت منظم و فعالیت بادنی در طاول زنادگی نااتوانی و درد هماراه باا       

عروقی، آرتريات، اساتئوپوروز،  و فشاار خاو  باالا اسات،        -هاي قلبیهاي شايع در میا  افراد مسن را که شامل بیمارياريبیم

 (.14بخشد. )هما  منبع ص تسكین می

 نقش ورزش در پر كردن اوقات فراغت 

است که در آ  فرد ف ط به میل خود عمل می کند فراغت شامل فعالیت هايی جدا از اجبار هاي شغلی ، خانوادگی و اجتماعی  

. در نتیجه فراغت ، کار يا بی کاري نیست ، بلكه يه تجربه با ارزش زندگی است و به قول ارسطو ،فراغت جديترين مشغله 

ف ( . دکتر ناش در کتاب فلسفه ي تفريحات سالم و اوقات فراغت را آ  بخ  از زندگی تعري 1387  انسا  است )جمشیدي،

بنا براين شامل ساعتی «. شخص کار موظف و تكالیف دينی و اجتماعی خود را انجاص دارده و در خواب نیست » می کند که 

اجراي برنامه هاي مناسب   است که با تفريحات و ورزش سپري می کند . در فراغت اندکی که امروزه میسر و ممكن است

ارهاي زندگی ماشینی ، ارضاي غرايز و تمايلات ذاتی ، تأمین سلامت تفريحی ورزشی براي تلطیف زندگی ، کاستن از فش

جسمانی و روانی ضرورت دارد . اين امر مورد توجه برنامه ريزا  تعلیم و تربیت بوده و از هفت بند اهداف تعلیم و تربیت در بند 

ملی در مدارس صورت می پذيرد ششم : استفاده صحیح از اوقات فراغت جايگاه پیدا کرده و آموزش هاي لازص نظري و ع

می تواند اوقات فراغت افراد جامعه را زير پوش  قرار دهد و بسیاري از   (.يكی از روش هايی که 89، ص  1381)کوشافر ،

بدنی و ورزش گذشته از   ضعف ها و کمبود هاي جسمانی و روانی را رفع و درما  کند ، ورزش و تفريحات سالم است . تربیت

را براي زندگی ، تلاش و اهداف مشترك آماده می سازد . استفاده از بازي در اوقات   ا و حفظ تندرستی ، افرادجبرا  ضعف ه

( . فراغت همیشگی انسا  را گرفتار بی حو صلگی و  1387فراغت فرصتی براي پیشرفت فرد فرا هم می نمايد ) جمشیدي ، 

خاطرات گذشته را تجديد کند و در غم و اندوه گرفتار شود يا به آينده دلتنگی می سازد .انسا  بی کار فرصت پیدا می کند که 

فكر کند و دچار دلهره و اضطراب شود . تربیت بدنی در رفع اين عوارض سهیم است و عامل موثري براي مبارزه با بیحوصلگی و 

زش بعنوا  يكی از روش هاي گذرا  ( . ور 26و  25، صص  1373،  پر کرد  اوقات فراغت فرد می باشد )عزيز آبادي فراهانی 
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گروهی بازيكن تلاش می کند تا براي جذب بهتر   اوقات فراغت در جذب ارزش هاي فرهنگی موثر است . در ورزش هاي

درگروه ، رضايت ساير بازيكنا  را به دست آورد و از اين طريق ملاك ها ي سازگاري در جمع را در خود ايجاد نمايد . از ديدگاه 

ناسی ، گذرا  اوقات فراغت با ورزش از غیر پويا شد  و به انحراف رفتن توانايی هاي افراد جامعه به ويژه جوانا  جامعه ش

جلوگیري می کند و در م ابل ، قابلیت تولید و بهره وري آنها در قالب هاي مختلف اجتماعی و اقت ادي را هر چه بیشتر ت ويت 

 ( . 180، ص  1386می نمايد ) عبدلی، 

 ضیه هاي مورد ارزيابی در اين تحقیق عبارت بود از:فر

 غیرورزشكار تفاوت معناداري وجود دارد.دان  آموزا  ورزشكار با دان  آموزا  بین علائم جسمانی در  -1

 غیرورزشكار تفاوت معناداري وجود دارد.دان  آموزا  ورزشكار با  دان  آموزا بین علائم اضطرابی و اختلال خواب در  -2

 غیرورزشكار تفاوت معناداري وجود دارد. دان  آموزا ورزشكار با  دان  آموزا د اجتماعی در بین کارکر -3

 غیرورزشكار تفاوت معناداري وجود دارد. دان  آموزا ورزشكار با  دان  آموزا بین افسردگی در  -4

اثرات و فوايد ورزش بر سلامت جسمانی و روانی است و با توجه به اين فرضیه ها مطالبی در اين زمینه بیا  شد که دربرگیرندة 

بعد از بیا  کرد  اين موضوع توسط روشهاي آماري به تجزيه و تحلیل پرداخته ايم. آزمونی که در اين پاژوه  ماورد اساتفاده    

نفر  30یرورزشكار و غ دان  آموزا نفر از  30نفري که شامل  60استیودنت می باشد که بر روي يه گروه نمون   tايم قرار داده

ياا   %99ورزشكار که به صورت حرفه اي  به انجاص فعالیت هاي ورزشی می پرداختند انجااص گرفات و در ساطح    دان  آموزا  از 

 به اثبات فرضیه هاي خود پرداختیم. 95%

 مقايسة پژوهش حاضر با پژوهش هاي پیشین:

معنادار بوده( در م ايسه با پاژوه  سارکار خاانم فاطماه      %5سطح و آزمو  در  < t  000/2بنابر نتايج حاصله از اين پژوه  )

باا  دانا  آماوزا    معنادار بوده( هر دوي اين پژوه  ها به تأثیر ورزش بار سالامت روا  در    %1و در سطح  < t 98/1آزادمند )

به نبود مادت زماا  کاافی    غیرورزشكار اشاره دارد و فرض صفر در هر دوي اين پژوهشها تايید خواهد شد ولی بنا دان  آموزا  

براي پژوه  در مورد مردا  پژوهشگر قادر به ادام  پژوه  در اين ماورد نباوده اسات. همنناین يافتاه هااي حاصال از ايان         

 هاي انجاص شده در ايرا  و جها  همخوانی دارد.پژوه  با ديگر پژوه 

 محدوديتها

 باشد.يتها و ن اط ضعف زيادي روبرو میپژوه  کنونی، گذشته از نتايج قابل توجه اش با محدود

 غیرورزشكار( بسیار محدود بوده اند. دان  آموزا ورزشكار و چه  دان  آموزا نمونه هاي مورد مطالعه در اين بررسی )چه  -1

 محدوديت زمانی براي انجاص پژوه  دقیق تر. -2

هار ويژگی و تأثیر ورزش پرداخته ايم در با توجه به گسترده بود  حوزه ورزش و سلامت روا  در اين پژوه  به بررسی چ -3

 تح ی ات آينده سعی شود ويژگیهاي بیشتري را مورد بررسی و از پرسشنامه هاي ديگري نیز استفاده شود.

 عدص استفاده از پرس  نامه هاي معتبرو استاندارد شده در رابطه با موضوع ورزش و تمايل افراد به ورزش . -4

 ه محل خدمت من در شهرستا  گیلانغربمحدود بود  آزمودنیها به مدرس -5

 عدص همكاري آزمودنیها در اجراي آزمو  ها -6

 پیشنهادات

توا  باراي پژوهشاهاي آيناده و کساانیكه     گذشته از محدوديتهاي مطرح شده براي پژوه ، پیشنهادها و توصیه هاي زير را می

 بپردازند مطرح نمود.می خواهند در اين حوزه به تح یق و تفحص 

در تح ی ات آتی تلاش شود از نمونه هاي بیشتري استفاده گردد و اين نموناه هاا از ورزشاگاهها و منااطق مختلاف تهیاه        -1

 گردد.

با توجه به محدوديت زمانی اين آزمو  به صورت يه مرحله اي اجرا شده است. براي پی برد  به تأثیرات بیشتر ورزش بر  -2

   به صورت چند مرحله اي اجرا شود.سلامت روا  اين آزمو
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هااي کااري شاايد ضاروري باشاد کاه       با توجه به تأثیرات ورزش بر سلامت روانی و بالا رفتن سطح کارايی افراد در محیط -3

 سازمانها و نهادهاي گوناگو  در ساعات کاري به خ وص در میا  روز مواقعی را براي ورزش اخت اص دهند.

ی در درما  بسیاري از بیماري ها از جمله کودکا  بی  فعاال دارد مای تاوا  از ورزش باه     از آنجايی که ورزش ن   مهم -4

عنوا  وسیله اي براي تخلیه انرژي و هیجانی به طرز صحیح )در زمانهايی که آنها نیاز به فعالیت دارند( اساتفاده کارد کاه    

 اين موضوع می تواند عنوا  تح ی اتی آتی نیز باشد.

 منابع و ماخذ

(، تهارا ،  1383برك لوراي. روا  شناسی رشد )از نوجوانی تا پاياا  زنادگی( جلاد دوص ترجماه يحیای ساید محمادي، )        -1

 انتشارات ارسبارا ، چاپ سوص.

((، تهرا ، نشر تبلیا  بشاري،   1(، روا  پرستاري )بهداشت روانی )1378حاجی آقا جانی، سعید، اسدي نوقابی، احمدعلی، ) -2

 چاپ الغدير.

 چاپ سوص. ( تهرا ، انتشارات روا ،1384اندورا، بهداشت روانی، ترجمه حسین شاهی برواتی ) ساپینگتو ؛ -3

سارا فینو؛ ادوارپ، روا  شناسی سلامت، مترجما ، زير نظر دکتر الهه میرزايی، دکتار ساید علای احمادي ابهاري؛ دکتار        -4

يوش قوامیا ، دکتر غلامرضا گرماارودي، دکتار   حسن افتخار اردبیلی؛ دکتر ابوال اسم جزايري، دکتر فروغ شفیعی، دکتر پر

 (، تهرا ، انتشارات رشد، چاپ اول.1384علی منتظري م دص، دکتر ابوالحسن نديم، دکتر سید مهدي نورايی )

 (؛ روش هاي تح یق در علوص رفتاري؛ تهرا ، انتشارات سخن؛ چاپ چهارص.1383شريفی؛ حسن پاشا شريفی، نستر  ) -5

(؛ کلیادهاي تربیتای برگرفتاه از کالاص امیار ساخن امیرالماومنین علای )ع( وياژه مربیاا  و           1379ملامحمد، محمدرضا ) -6

 ورزشكارا ، تهرا ، انتشارات سازما  تربیت بدنی.

 

 


