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 3341669558:   شماره ملی   

 کارشناس تربیت بدنی

 
 چکیده

  در   دبيرستان پسرانه  ورزشكار و غيرورزشكاردانش آموزان در اين پژوهش به بررسي تاثير ورزش بر سلامت روان 

تفاوت وجود دارد.  بين علائم  دانش آموزان بين علائم جسماني در  هاي مورد بررسي در اين پژوهش عبارتند از:فرضيه

غيرورزشكار تفاوت وجود دارد. بين كاركرد  دانش آموزانورزشكار با  دانش آموزان اضطرابي و اختلال خواب در

 تفاوت وجود دارد.  دانش آموزان اجتماعي در 

 : ورزش ، سلامت ، روان ، دانش آموزان  كليد واژگان
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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

هاي دستیابی به سالامت  تندرستی 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 میداشتی و اجراي فعالیتو تندرستی را تغذيه مناسب، رعايت اصول به

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

يارا ، و رو  فواول متعاددي باه     دينی و نخرگا  علمی جوامع بوده است و در متو  علمی تمد  هاي نخستین چاو  يوناا ، ا  

در کتاب م دمه تفريحات سالم و باازي   1جرج در باتلر(2، ص 1383اهمیت اين م وله اختواص يافته است. )پهلوا ، محمدرضا، 

اي در جامعاه دارد. او  در جامعه به اين نكته اشاره کرده که تفريحات ساالم و ورز  در ذذراناد  اوتاات فرانات ن ا  ساازنده      

ت که واژه بازي و ورز  در اوتات فرانت کودکا  و جوانا  نوعی بیا  حالتهاي روانی يا عاطفی و عادات رفتااري ننهاا   معت د اس

است. اکثر نويسندذا  و صاحرنظرا  ورزشی را ع یده بر اين است که بازي و ورز  يكی از عوامل اصلی و موثر در روناد رشاد   

شت جسمی و ذهنای نناا  کماه    زرذسالا  نثار فیزيولوژي و روانی دارد که به بهداکودکا ، نوجوانا  و جوانا  است و در نزد ب

نیر از تغذيه، ورز  باز هم تاثیر تدرتمندي بر سلامتی دارد. سالخوردذا  ساالم  (12، ص 1361)نمازي زاده و سلحشور، میكند.

سواري( تابلیتهايی کساب   روبیه و دوچرخهکنند )راه رفتن، رتص اسال که است امت نموزي را شروع می 80تحرك بالاي و بی

 (310، ص 1383کنند که با تابلیتهاي افراد بسیار جوانتر برابر است. )سید محمدي، يحیحی؛می

 بیان مسئله

  ه وجاود نماد  با توجه به مطالب ذکر شده و اهمیت موضوع ورز  و تاثیرات انكار ناپذير ن  بر سلامت جسامانی و روانای و با   

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

 نيا بین ورز  و سلامت جسمانی رابط وجود دارد؟

 نيا بین ورز  و اختلال خواب رابطه وجود دارد؟

 نيا بین ورز  و کارکرد اجتماعی رابطه وجود دارد؟

 نيا بین ورز  و علائم اضطرابی رابطه وجود دارد؟

 ود دارد؟ نيا بین ورز  و افسردذی رابطه وج

 اهداف تحقیق

 « پسرانه دبیرستان دانش آموزان  بررسی تأثیر ورزش بر سلامت روان»هدف کلی 

 اهداف جزئی

    ورز  و ارتراط ن  با کاه  استرسنبررسی  -1

 بررسی اثرهاي سلامت بخ  ورز  -2

 تاثیر ورز  بر کار اندا  ها -3

 ري فردي و اجتماعین   ورز  در سازذا -4

 ف کودکا  و نوجوانا هاي جمعیتی مختلبدنی براي ذروه فعالیت -5

 هان   ورز  در درما  بیماري -6

 اهداف و فايده پژوهش

 عاد  رعايات   همه ما نرزو داريم که همواره تندرست بمانیم و عمري طولانی داشته باشیم متاسفانه ايان نرزو ذااهی باه سارب    

وبی توا  باور کرد که اذر جسم و روا  خود باه خا  دلائلی وجود دارد که میشود. لیكن بهداشت به معنی عا  کلمه برنورده نمی

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

                                                           
1   . George D.Butler 
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اند که انسا  و ساير حیوانات بايد مدتی در حدود پنج برابر سالهايی که رشد و بلوغ جسمانی ننهاا   زيست شناسا  بر اين ع یده

سال زنده بماند. بديهی است که رمز زنادذی ساالم،    120تواند تا توا  ذفت که انسا  میشد عمر کنند و بنابراين میکطول می

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

شما و به ترع ن  روا  شما نحیف و افسرده میشود و سرانجا  از پا خواهید افتااد.   خود به خوبی مراترت نكنید؛ دير يا زود جسم

تر شد  زندذی اين است که ما کاري نكنیم که از طاول  رمز اصلی طولانی»هربرت اسرنسر در تر  نوزدهم میلادي ذفته است 

 «. عمرما  کم شود

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

 (35: ص 1361

ورز  در زندذی فردي میتواند باعث بیدار کرد  حس فعالیت وافزاي  نیروي کار و تلا  جهت زندذی روزمره؛ تربیت نیاروي  

 اراده و است امت و مرارزه در برخورد با مشكلات ذردد.  

عت ن ا  مهمای دارد ورز  در نظاا  نماوز  و پارور  تربیات و باه فعلیات در نورد          ورز  در ايجاد روحیه تهور و شاجا 

هاي اجتماعی در افراد جامعاه  هاي بال وه افراد و پرور  تواي ذهنی؛ ايجاد و ت ويت تدرت ابتكار پرور  و ال اي ارز استعداد

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

موجب احیاي مسئولیت پذيري و افزاي  نذاهی اجتماعی و کنترل احساسات اجتماعی و درك ضعف اجتمااعی خاود و    ورز 

 نموزا  میشود.کسب تجربیات جديد و توحیح تجربیات ذذشته و در ايجاد حس تعاو  و همكاري در دان 

ر بار تادرت ساازندذی اجتمااعی مای شاود تااثیر        اي که اين اما ورز  در رشد و توسعه ابعاد فرهنگی و اجتماعی افراد به ذونه

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

 تعريف اصطلاحات

 ورزش

شود که به منظور حفظ سلامت و رتابات و ورزيادذی عتالات و انادامها     به کلیه حرکات منظم و ارادي اندامهاي بد  ذفته می

، ص 1371اد به نفس، پرور  فكري و روحی مؤثر اسات )ن  مااري بارد،    ذیرد و از بعد روانی در ت ويت اراده و اعتمصورت می

42 ) 

 سلامت روان

عرارت است از تابلیت ارتراط موزو  و هماهنگ با ديگرا  تغییر واصلاح محایط فاردي و اجتمااعی و حال تتاادها و تماايلات       

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

 ورزشکاران

ادي هستند که به طور منظم )بسته به فول انجا  ورز ( براي انجا  ورز  به مكا  ورزشی مراجعه کرده و حتورشاا  در  افر

مكا  ورزشی در دفاتر مخووص ثرت شده است و معمولاً داراي کارت عتويت می باشند )نتاايج سرشاماري از کارذااه کشاور،     

 (15، ص 1374

 تعريف عملیاتی 

 سلامت روان

باشد که به بررسی علائم جسمانی، علائم اضاطرابی و اخاتلال   می  GHQاصله نزمودينها از پرسشنامه سلامت عمومی نمرات ح

 پردازد.خواب، کارکرد اجتماعی و افسردذی می

 ورزشکاران

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

 کارشناسا  امور ورزشی به انجا  تمرينات ورزشی می پردازند.
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 و فعالیت بدنی  دانش آموزان

ايان م ادار دو برابار شاود      2025شود تا سال بینی میمیلیو  ز  در دنیا را تحت تأثیر ترار داده است پی  70ديابت بی  از 

تغییرات نذايی می تواند از بی  از نیمای از ماوارد ديابات نیار     دهد که حتی فعالیت بدنی نسرتاً کم و مطالعات اخیر نشا  می

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

و انزواطلرای از طرياق   زنا  به استئوپوروز به خووص بعد از يائسگی بی  از مردا  است. کاه  استرس، اضاطراب، افساردذی   

مهم است زيرا در کشورهاي توسعه يافتاه و در حاال توساعه میازا  افساردذی زناا         پسرا  فعالیت بدنی به طور خاصی براي 

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

 جمعیت مسن و فعالیت بدنی

سال نينده دو برابر شاود کاه انلاب ننهاا در کشاورهاي در حاال توساعه زنادذی          20ساله در  60شود تعداد افرادیبینی مپی 

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

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

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

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

تعامل اجتماعی و کاه  احساس تنهايی فراهم کند. فعالیت بدنی اعتماد به نفس و خودکفايی را بهرود می بخشاد. حتای اذار    

هااي زنادذی ننااز    توا  لذت برد. اذر فعالیت از اولین سالمزاياي فعالیت بدنی میتمرينات منظم در زندذی دير شروع شود، از 

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

ت، اساتئوپوروز،  و فشاار خاو  باالا اسات،      عروتی، نرتريا  -هاي تلریهاي شايع در میا  افراد مسن را که شامل بیماريبیماري

 (.14بخشد. )هما  منرع ص تسكین می

 نقش ورزش در پر کردن اوقات فراغت 

فرانت شامل فعالیت هايی جدا از اجرار هاي شغلی ، خانوادذی و اجتماعی است که در ن  فرد ف ط به میل خود عمل می کند  

بلكه يه تجربه با ارز  زندذی است و به تول ارسطو ،فرانت جديترين مشغله . در نتیجه فرانت ، کار يا بی کاري نیست ، 

( . دکتر نا  در کتاب فلسفه ي تفريحات سالم و اوتات فرانت را ن  بخ  از زندذی تعريف  1387  انسا  است )جمشیدي،

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

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

تفريحی ورزشی براي تلطیف زندذی ، کاستن از فشارهاي زندذی ماشینی ، ارضاي نرايز و تمايلات ذاتی ، تأمین سلامت 

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

ششم : استفاده صحیح از اوتات فرانت جايگاه پیدا کرده و نموز  هاي لاز  نظري و عملی در مدارس صورت می پذيرد 

فرانت افراد جامعه را زير پوش  ترار دهد و بسیاري از  می تواند اوتات  (.يكی از رو  هايی که 89، ص  1381)کوشافر ،

بدنی و ورز  ذذشته از   ضعف ها و کمرود هاي جسمانی و روانی را رفع و درما  کند ، ورز  و تفريحات سالم است . تربیت

از بازي در اوتات را براي زندذی ، تلا  و اهداف مشترك نماده می سازد . استفاده   جررا  ضعف ها و حفظ تندرستی ، افراد

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

دلتنگی می سازد .انسا  بی کار فرصت پیدا می کند که خاطرات ذذشته را تجديد کند و در نم و اندوه ذرفتار شود يا به نينده 

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

( . ورز  بعنوا  يكی از رو  هاي ذذرا   26و  25، صص  1373،  پر کرد  اوتات فرانت فرد می باشد )عزيز نبادي فراهانی 

ذروهی بازيكن تلا  می کند تا براي جذب بهتر   هاي اوتات فرانت در جذب ارز  هاي فرهنگی موثر است . در ورز 

درذروه ، رضايت ساير بازيكنا  را به دست نورد و از اين طريق ملاك ها ي سازذاري در جمع را در خود ايجاد نمايد . از ديدذاه 

جامعه به ويژه جوانا  جامعه شناسی ، ذذرا  اوتات فرانت با ورز  از نیر پويا شد  و به انحراف رفتن توانايی هاي افراد 



 اجتماعی علوم مطالعات فصلنامه

 68-63، صفحات 1403 بهار، 1، شماره 10دوره 

67 

 

جلوذیري می کند و در م ابل ، تابلیت تولید و بهره وري ننها در تالب هاي مختلف اجتماعی و اتتوادي را هر چه بیشتر ت ويت 

 ( . 180، ص  1386می نمايد ) عردلی، 

 :زيابی در اين تحقیق عبارت بود ازفرضیه های مورد ار

 نیرورزشكار تفاوت معناداري وجود دارد. دان  نموزا كار با ورزش دان  نموزا بین علائم جسمانی در  -1

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

 نیرورزشكار تفاوت معناداري وجود دارد. دان  نموزا ورزشكار با  دان  نموزا بین کارکرد اجتماعی در  -3

 نیرورزشكار تفاوت معناداري وجود دارد. دان  نموزا ورزشكار با  دان  نموزا بین افسردذی در  -4

با توجه به اين فرضیه ها مطالری در اين زمینه بیا  شد که دربرذیرندة اثرات و فوايد ورز  بر سلامت جسمانی و روانی است و 

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

نفر  30نیرورزشكار و  دان  نموزا نفر از  30نفري که شامل  60استیودنت می باشد که بر روي يه ذروه نمون   tايم ترار داده

ياا   %99جاا  ذرفات و در ساطح    ورزشكار که به صورت حرفه اي  به انجا  فعالیت هاي ورزشی می پرداختند ان دان  نموزا از 

 به اثرات فرضیه هاي خود پرداختیم. 95%

 مقايسة پژوهش حاضر با پژوهش های پیشین:

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

باا   دانا  نماوزا   ر دوي اين پژوه  ها به تأثیر ورز  بار سالامت روا  در   معنادار بوده( ه %1و در سطح  < t 98/1نزادمند )

نیرورزشكار اشاره دارد و فرض صفر در هر دوي اين پژوهشها تايید خواهد شد ولی بنا به نرود مادت زماا  کاافی     دان  نموزا 

ین يافتاه هااي حاصال از ايان     براي پژوه  در مورد مردا  پژوهشگر تادر به ادام  پژوه  در اين ماورد نراوده اسات. هم نا    

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

 محدوديتها

 باشد.پژوه  کنونی، ذذشته از نتايج تابل توجه ا  با محدوديتها و ن اط ضعف زيادي روبرو می

 نیرورزشكار( بسیار محدود بوده اند. ان  نموزا دورزشكار و چه  دان  نموزا نمونه هاي مورد مطالعه در اين بررسی )چه  -1

 محدوديت زمانی براي انجا  پژوه  دتیق تر. -2

با توجه به ذسترده بود  حوزه ورز  و سلامت روا  در اين پژوه  به بررسی چهار ويژذی و تأثیر ورز  پرداخته ايم در  -3

 ه هاي ديگري نیز استفاده شود.تح ی ات نينده سعی شود ويژذیهاي بیشتري را مورد بررسی و از پرسشنام

 عد  استفاده از پرس  نامه هاي معتررو استاندارد شده در رابطه با موضوع ورز  و تمايل افراد به ورز  . -4

 محدود بود  نزمودنیها به مدرسه محل خدمت من در شهرستا  ذیلانغرب -5

 عد  همكاري نزمودنیها در اجراي نزمو  ها -6

 پیشنهادات

توا  باراي پژوهشاهاي نيناده و کساانیكه     محدوديتهاي مطرح شده براي پژوه ، پیشنهادها و توصیه هاي زير را میذذشته از 

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

تهیاه  در تح ی ات نتی تلا  شود از نمونه هاي بیشتري استفاده ذردد و اين نموناه هاا از ورزشاگاهها و منااطق مختلاف       -1

 ذردد.

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

 سلامت روا  اين نزمو  به صورت چند مرحله اي اجرا شود.

ايد ضاروري باشاد کاه    هااي کااري شا   با توجه به تأثیرات ورز  بر سلامت روانی و بالا رفتن سطح کارايی افراد در محیط -3

 سازمانها و نهادهاي ذوناذو  در ساعات کاري به خووص در میا  روز مواتعی را براي ورز  اختواص دهند.
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از ننجايی که ورز  ن   مهمی در درما  بسیاري از بیماري ها از جمله کودکا  بی  فعاال دارد مای تاوا  از ورز  باه      -4

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

 موضوع می تواند عنوا  تح ی اتی نتی نیز باشد.

 منابع و ماخذ

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

  .انتشارات ارسرارا ، چاپ سو

((، تهرا ، نشر ترلیا  بشاري،   1(، روا  پرستاري )بهداشت روانی )1378حاجی نتا جانی، سعید، اسدي نوتابی، احمدعلی، ) -2

 چاپ الغدير.

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

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

حسن افتخار اردبیلی؛ دکتر ابوال اسم جزايري، دکتر فروغ شفیعی، دکتر پريو  توامیا ، دکتر نلامرضا ذرمارودي، دکتار علای   

 شد، چاپ اول.(، تهرا ، انتشارات ر1384منتظري م د ، دکتر ابوالحسن نديم، دکتر سید مهدي نورايی )

 (؛ رو  هاي تح یق در علو  رفتاري؛ تهرا ، انتشارات سخن؛ چاپ چهار .1383شريفی؛ حسن پاشا شريفی، نستر  ) -5

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

 .ورزشكارا ، تهرا ، انتشارات سازما  تربیت بدنی
 


