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در  ین و ناتوانی، کمبود تمری، دلسوزیجدا باشد. خستگ یجهان یتواند از انرژ ینم یروان ینرژا

 یو تعال یرقط متناسب بر تیشرا یعنیز صادق است. یه نیباهم ارتباط دارند. عکس قض یریم گیتصم

ه بزرگ ب یگام یجسمان یشود. و دارا بودن آمادگ یجاد اعتماد میشود.مهارت باعث ا یم یمنته

 یاریز بسباعث برو ین که در عصر حاضر کم تحرکیاست. با توجه به ا یروان یداشتن آمادگ یسو

شود. لذا مشارکت  یم یسبب بروز علائم جهان یروان یو برعکس، ناراحت یروان یها یماریاز ب

به  یروان یها یکاهش ناراحت یگذارد.آنها برا یم یر درمانیودکان و نوجوانان تاثبر ک یورزش

 باهم دارند، اختلال یقیپردازند. از آنجا که جسم و روان اساسا ارتباط عم یم یبدن یت هایفعال

به خصوص ورزش، سهم  یت بدنیاندازد. ترب یز به خطر میرا ن یگریک، سلامت دیسلامت هر

 ین بهداشت و سلامتیافراد و جوامع و تأم یبرا یو اجتماع یت و آرامش روانیامنجاد یدر ا یادیز

 یو تحول روان یذهن یبر کنش ها یورزش یت هایو فعال یو حرکت یحس ید مهارت هاییدارد. تأ

ت یل فعالین قبیده دارند ایت عقیم و تربیاز روانشناسان و کارشناسان تعل یاریاست که بس یبه گونه ا

 دانش آموزان با برنامه ها ییاباشند. آشن یموظف آموزش ید جزو برنامه هایبا یجه اول، مها در در

، بلکه شودیآنها م یذهن ی، نه تنها باعث کنش هایو حرکت یحس یت هایون فعالگوناگ یروش ها

 یا فراهم مآنها ر یت اعتماد به نفس و بالطبع بهداشت روانی، تقویو سرزندگ یموجبات نشاط روان

 آورد.

 

 ، ورزش، سلامتي، بهداشت روانيت بدنيدواژه ها: تربيکل
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 میا و غلبه تیم استرالیم بر ت1998 یورود به مسابقات جام جهان یران برایفوتبال ا یم ملیت یروزیپ

شتر یا بر آن ریبوجود آورد که نظ یدالوصفیو نشاط زا یشاد یکا در آن جام جهانیم آمریران بر تیا

است.  یهیبد یافراد و جوامع امر یت ورزش برایتوان مشاهده کرد. البته اسم یم یات جنگدر فتوح

 یها یمورد بررس ین زمان شناخته شده تر و از جنبه علمیآن در ا یو روان یاسیش یاما ابعاد اجتماع

 توجه خاص شده است. یق تر قرار گرفته و به رابطه آن با بهداشت روانیعم

رنده ورزشکاران و یاز فرهنگ و جامعه ماست و در برگ یورزش بخش بخش مهم یبه طور کل

ژه پهلوانان همواره توام یران، ورزشکاران و بویشود. در فرهنگ ا یم یمراحل زندگ یمردم در تمام

 یدر مقابل نهاد ها یگران و سرکشیدادن به د یاری ی، صداقت و دوستیوانمردج یبا خصلت ها

 د.ظلم و قدرت بوده ان

د و جو یم فردوسیژه در حماسه عظیات کشورمان و بوین موضوع در ادبیاز ا یفراوان ینمونه ها

 دارد

 «ید و کاستیزا یگژ یز سست    یرد را راسترو بود میز ن»

 ن حال باعث عوارضیبشر داشته است. اما با ا یرا برا ییخدمات ارزنده ا یشرفت علم و فناوریپ

 است. یبدن یت هایو کاهش فعال ین عوارض کم تحرکیاز ا یکیبشر شده است.  یبرا یمتعدد

 یانسان را دچار اختلال م یکند. و زندگ ید میانسان را تهد یسلامت جسم و روان یکم تحرک

 سازد.

ن تصور یاست که متأسفانه هنوز ا یروان یها یمارید به آن توجه کرد، نحوه درمان بیکه با ینکته ا

که  یباشد. درحال یم یروان یها یماریدرمان ب ین روش برایبهتر یوجود دارد که دارو درمان

ن روش باعث ی، این دارو درمانینه سنگیمعتقدند که با توجه به هز یاکنون متخصصان بهداشت جهان

 شود. یت فرد نمیرضا
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روش  د ازیبا یاعلام داشته که در کنار دارو درمان یمتخصصان و سازمان مرتبط با بهداشت جهان

که  باشد یم یو ورزش یبدن یت هایکه مطرح شده فعال ییبهره برد.از جمله روش ها یگرید یها

 باشد. ید میمف یروان یها یماریب یو هم برا یریشگیپ یهم برا

م و در ادامه مقاله ابتدا یانتخاب کردن موضوع را یا یت ورزش در بهداشت روانیبا توجه به اهم

م و در ادامه رابطه ورزش و بهداشت یده یمت ارائه م، و سلایمختصر از بهداشت روان یفیتعر

 م.یکن یح میرا تشر یروان

ه عمل و سلامت ب یبهداشت روان یز در راستاین عزیبه شما مخاطب ین مقاله کمکیم ایدواریلذا ام

 آورد.
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ا نشاط سالم توام ب یکسب زندگ یا را برامکه  یعلم» ف بهداشت عبارت است از: ین تعریساده تر

 «کند یم ییراهنما

ف شده ین تعریچن یلادیم 1918در سال  یبهداشت جهان یسلامت در اساسنامه سازمان جهان

 یرینگیما زیت ی، معلولیماریاست و تنها عدم ب یو اجتماع ی، روانیاز رفاه کامل جسم یحالت» است:

 «شود یرا شامل نم

د شرفت رونیا پیجاد و یاز ا یریشگیکه در پ یعواملمجموعه » عبارت است از  یبهداشت روان

 «در انسان نقش موثر دارند یو رفتار ی، احساسیوخامت اختلالات شناخت

در سال  که یسطوح بهداشت عموم یم جرالد کپلن بر آن شد که براساس طبقه بند 1961در سال 

ه سطح یز در یرا ن یکلارک صورت گرفته بود، بهداشت روان یوال و گورنیولیتوسط ه 1953

 هیثالث یریشگیه، پیثانو یریشگیه، پیاول یریشگیقرار دهد که عبارتند از پ یمورد بررس

 شود یاز بدتر شدن اوضاع انجام م یریاست که در جهت جلوگ یخود شامل اقدامات یریشگیلذا پ

 باشد. یم یماریاز بروز عوام ب یریه جلوگیاول یریشگیهدف پ

ند و فرد به ک یریجلوگ یماریق تر شدن بیو عم یشروین است که از پیه ایثانو یریشگیهدف پ

 برگردد. یماریت قبل از بیوضع

بتواند  یماریمار کمک شود تا با وجود آثار بین است که به بیه ایثالث یریشگیو خلاصه هدف از پ

 داشته باشد. یمستقل بارورتر یزندگ

 است. یماریب وعیاز بروز و ش یریجلوگ یبرا یله ایوس یت بدنیک فعالین ورزش به عنوان یبنابرا
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عبارت  فین تعریرا از بهداشت ورزش به عمل آورده اند که کاملتر یف متعددیصاحب نظران تعار

به  یچ گونه صدمه ایجه آن ورزشکاران بدون هیکه در نت یط و عواملیفراهم کردن شرا» است از 

 «نداشته باشند. یورزش احساس ناراحت ن و پس ازیخو بپردازند و در ح یورزش یت هایفعال

 و بالابردن آن یروان یم انرژیتنظ (1

 (یذهن یرسازین تصویرقابت )تمر یمناسب برا یزمن یآمادگ (2

 برطرف کردن ضعف تمرکز و کمبود مهارت ها (3

 ن اهدافیتدو یبهبود مهارت ها (1

 زه و بالابردن اعتماد به نفسیت انگیتقو (5

 کم کردن اضطراب (6

 شتر بدن است.ین سلامت هرچه بیو تأم یش راندمان کار عضلانیهدف ورزش افزا

 ابد.یش یشود حرکات بدن منظم و هماهنگ شوند، مقاومت بدن افزا یورزش باعث م

کند.  یرا کنترل مجانات یبرد و هین میرا از ب یو فشار عصب یروح یآور، خستگ یشاد یورزش ها

ن ین ورزش بهتریشود. علاوه بر ا یو نشاط افراد م یش طول عمر و شادابیورزش منظم باعث افزا

 اد شناخته شده است.یها و اعت یماریاز ب یبرخیشگبریپ یله برایوس

فرد به طور مداوم انجام  یت جسمانید در تمام طول عمر با توجه به سن، جنس و وضعیورزش با

ن نکته توجه داشت به همان اندازه که انجام ورزش در بهداشت و سلامت فرد ید به ایباشود البته 

و  یتوان به خستگ یز مضر خواهد بود که از عوارض نامطلوب آن مید است افراط در ورزش نیمف

 اشاره کرد یعروق-یقلب یها یرات در خلق و خو و ناراحتییاحساس درد در بدن، تغ
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 يو افسردگ ين بدنيتمر

ها را مبتلا کرده  ییکایدرصد آمر 5ا  2 ینیبال یج جامعه امروز است. افسردگیمشکل را یافسردگ

سن یرسد)وا یت میدرصد کل جمع 11تا  5ن رقم به یشرفته ایپ یاز کشورها یاست و در برخ

 ( 1992وکلرمن،

رمان با و د یاست، هرچند روان درمان ی، دارو درمانیدرمان افسردگ یج برایهم اکنون روش را

 نیباشد بنابرا ینه مین روش ها پر هزی( از آنجا که ا1996ل، یز کاربرد دارد)هین یکیشوک الکتر

ل ید)هنداشته باشن یمنف یرند که اثر جانبیبگ یمت جاین موثر و ارزان قیجانش ید درمان هایبا

 (1987و1991نس، ی؛ مارت1987س،یوتراو

 و عزت نفس ين بدنيتمر

از ثبات  یفرد دارد،چون عزت نفس نشانه محکم یبا سلامت روان یتنگاتنگعزت نفس ارتباط 

؛ 1981ر، یاست)ران فرد یستیکننده بهز ینیش بین پیتریو قو یبا مطالبات زندگ یو سازگار یجانیه

مثبت  ی، سازگاریت از زندگیمانند رضا یگریمثبت د یت هایفی( عزت نفس به ک2111وارنت،

 شرفت مربوط است )بندرز ویو پ یبهداشت ین به رفتارهایو همچن ، مواجهه با استرسیاجتماع

 (2111ارنت،

دانش آموز  111سه ی( پس از مقا1383انجام شده نوربخش و حسن پور) یاز پژوهش ها یکیدر 

ر از شتیر ورزشکار نشان دادند که عزت نفس پسران ورزشکار بیدانش آموز غ 111ورزشکار با 

 ر ورزشکار است.یپسران غ

 یت ورزشین عزت نفس و موفقیمتفاوت رابطه ب ی( در اقدام1381و سمکاران ) یجیاس کلعب

ن یر نشان دادند که بیگ یکشت 76ست و یفوتبال 81 یدند؛ آنان پس از بررسیورزشکاران را سنج

 مثبت وجود دارد. یهمبستگ یت ورزشیعزت نفس و موفق
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 و اضراب ين بدنيتمر

دارند  یدرصد از بزرگسالان اختلال اضطرار 3/7با یاست که تقرن زده شده یالات متحده تخمیدر ا

 ی، روان پزشکیروان شناخت ی( درمان ها1998دو همکازان،یازمند است)رمیدرمان ن یکه به نوع

اند  درمان یدر پ ین حال چون افراد کمیبرند. با ا یمواجهه با اختلال اضطراب به کار م ییو دارو

 یر مشکلات مربوط به سلامت روانیابد که اضطراب و سای یش من باور گستری( ا1985)بلوم، 

 (1997ن، یاست)رگل یمراقبت بهداشت یت نظام فعلیفراتر از ظرف

را به منزله  یبدن تی، توجه به فعالیمراقبت بهداشت ینه هایکاستن از هز یبرا یریشگید بر پیتاک

 ش داده است.یافزا یدرمانا روان ی یج مانند دارودرمانیرا یمه درمانهایا ضمین یجانش

و کرده بود، به د ییمضطرب را که بر اساس پرسشنامه کتل شناسا یآزمودن 66( 1379)یخلج

دو  یبه مدت ده هفته و هفته ا یشیم کرد. دو گروه آزمایک گروه گواه تقسیو  یشیگروه آزما

طراب . عوامل اضقرار گرفتند یا مهارت آموزی یهواز یبدن یت هایب در معرض فعالیجلسه به ترت

 یت هایفعال یعنیوجود نداشت.  یاز نظر آمار یدار یبه طور معن یو صنعت ی، اضطراب حالت یکل

وه ن آزمون دو گریج در بیکه نتا یرا کاهش داد در حال یو صنعت ی، حالتی، اضطراب کلیبدن

 و یصنعت، ی، حالتیاضطراب کل ی، نشان داد که مهارت آموزیمهارت آموز یعنیدو  یشیآزما

 ل نداده استیرا تقل یضربان قلب و تنش عضلان یر هایمتغ

فس د برخودپندار و اعتماد به نیبر عوامل فوق شامل تائ یبدن یت هاید ورزش و فعالیعلاوه بر تائ

 شود. یم

اس مثبت ارتباط دارد با احس یمثبت دارد. خودپندار یبا خودپندار یکیرابطه نزد یسلامت روان

 و سالم و نرمال بودن یعیشرفت و طبیزه پی، انگیو اجتماع یدت فریتعلق و هو

 یگران انجام میدارد بر آن چه د یادیز یو نوجوان بستگژه در کودک یاحساس نرمال بودن به و

شرفت کند به همان اندازه یکودک و نوجوان هرچقدر پ ییز کسب احساس خودکفایدهند و ن
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هد که د یقات نشان میکند. در بزرگسالان تحقیم احساس عزت نفس و تعلق به جامعه در او رشد

شتر، یب یجاد احساس سلامتیپس از گذشت بحران، ورزش منظم و مداوم سبب ا یماران قلبیدر ب

 د.شو یم یاریو خود ییت خودکفای، تقویمارینانه بیرش واقع بیپذ یت خودپنداریتقو

 

 یطیمح مناسب در قالب یک هایق و تکنیت مثبت، تشوینشان داده است که تقو یعلم یپژوهش ها

و  یسمانت جیت، عملکرد، کفایه، رضایزه، روحیت انگیتقو ین راه هایت کنند. بهتریامن و محام

 (1997ت،هورن، یس، اسمیدر ورزش است)کرت یانسجام گروه

ادگرفتن مهارت ها، لذت بردن از یبا  یکیسال رابطه نزد 18تا  8ن یزه در ورزش در افراد بیانگ

 یت هداشت روانیو در مجموع تقو یو روان یجسم ییو توانا ییشرفت خودکفای، پیزندگ

 (1998ن، یت، کاهل، زیدارد)اسمال، اسم

شرفت در مقابل یپ یزه و خواسته برایانگ قیتعمز یت مثبت و نیله تقویمطلوب بوس یجاد رفتارهایا

 تاس یورزش یت هایشرکت در فعال یل اصلیاز دلال یکیز شکست است. لذت بردن ترس ا

 (1996شود )اسکالان  یعدم لذت منجر به تضاد م

ندان ز چین یشود که فرد در بزرگسال یسبب م یه زندگیاول یفقدان لذت از ورزش در دوران ها

 یها ن تجربهید. ایاو لطمه وارد آ ین جهت به بهداشت عمومیبه ورزش نداشته باشد و از ا یرغبت

 یریگوشه گ و یتفاوت یو ب یتنل یاگر مطلوب نباشند، به نوع یو نوجوان یه دوران رشد کودکیاول

 به همراه دارد. یو اجتماع یناسالم فرد یشود که عواقب بهداشت یمنجر م یو روان یجسم
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ت یزند. مدارس ما اسم یامن مد یو اجتماع ین وضع ناسالم فردید ایما به تشد یمشکلات آموزش

 ینگونه برنامه ها که لذت جسمانیکه داشتن ا یرسند، درحال ینم یبه ورزش در رشد جسمان یادیز

جه یدر نت و یجسمان یت هایاد فعالیکنند سبب ازد یت میدر بر دارند و اعتماد به نفس خود را تقو

زالس، پامرن، یشوند) یم یو نشاط و تحرک مداوم در زندگ یو روان یتداوم سلامت جسم

 یز کودکان و نوجوانان از ورزش نشان میقات درباره گری( تحق1999ک، یفرگوسن،کرک پاتر

 کنند. یجاد میرا ا ین وضعیچن ینا مطلوب ورزش یدهند که معمولا تجربه ها

حوصله  یاد، بیت، فشار زید بر رقابت و موفقیآنها در ورزش، تاکل شرکت ندادن یاز قب ییتجربه ها

 ه شدن به علت شکست.ی، لذت نبردن و تنبیشدن، دوست نداشتن مرب

ها،  یق، سرگرمیل داشتن علایت وجود دارد که هرچه نوجوان بزرگتر شود به دلین واقعیانتدا ا

ل ین دلیشود. به هم یشتر میگسترده فاصله او از ورزش ب یو روابط اجتماع یآموزش یها یگرفتار

ن یتا ا دهند، یفرد جا یکنند ورزش را به صورت متعادل در کل برنامه ها یسعان یا و مربید اولیبا

 حذف نشوند. یاست، از برنامه زندگ یو روان ین عناصر بهداشت جسمیعامل که از همه مهمتر

درصد از جوانان ابراز کردند که  65الات متحده، ی( در اsimon 1999ر)یاخ یاز پژوهش ها یکیدر 

هد که د ین نشان میق همچنین تحقیاستفاده مواد مخدر و الکل باز داشته است. اورزش آآنها را از 

کودکان و نوجوانان بوده  ی، اقتصادیاجتماع یسطح زندگ یارتقا یمهم برا یله ایورزش وس

 یه زندگنکه ورزش گاه شخصا بیز داشته باشد. و این یده ممکن است جنبه منفین پدیاست.البته ا

ارتقا  ینه برا یله ایکند. و ضمنا وس یاز افراد اجتماع کمک م یدودمح یاقتصاد-یاجتماع

که یشود؛ درحال یم یاقتصاد-یازات خاص اجتماعیبهداشت جسم و روان، بلکه بدست آوردن امت

ها، کار  یمهارت ها، همکار یریادگی یکودکان و نوجوانان برا یباشد برا ید فرقیورزش با

و  ی، احترام به بزرگتر ها و مسئولان رقابت سالم جوانمردیسازگار ی، انضباط، مهارت هایگروه

 .یروزیاعتماد به نفس و شکست و پ
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نان سه با همسالان و همگی، ارتباط و مقایابیجاد فرصت خود ارزی، ایورزش یت هایشرکت در فعال

چ، یووستیکند )کر یم یو رقابت سالم که به نوبه خود کمک به رشد عزت نفس و خود پندار

1998) 

 یریشگیباشد و باعث پ یر میرشد امکان پذ یدر تمام دوره ها یت بدنیک فعالیورزش به عنوان 

د ن مقاله تنها چنیشود. اما در ا یفرد م ین سلامتیو همچن یو جسم یروان یها یماریاز ب یاریبس

 رد.یگ یقرار م یدوره مورد بررس

سن، استقلال  شیبا افزا یهستند، ول یبه بزرگترها متک یادیودکان تا حد ز، کیسالگ 11قبل از سن 

سالان هم یابیل بلوغ ارزیابد. در اوای یش میکردن از قواعد ورزش و اتکاء به خود افزا یرویدر پ

 ( wiseman,tadoge 1997است ) ییسنجش خودکفا یمنبع اصل

 اوقات یلیخ یتواند شروع شود ول یمدرسه مرابطه ورزش با رشد و تکامل از قبل از ورود به 

لازم را ندارند  یبدست آوردن مهارت ها یبرا یکاف یو روان یجسم یکودکان خردسال آمادگ

 ک مانند توپ بسکتبال مشکل دارد.یاء متحرک نزدیدن اشیمثلا کودک در د

 یراا بیر از اولیت نقش بزرگسالان، غیشود و به اهم یت همسالان کاسته میاز اواخر بلوغ از اهم

اد ی، ازدیل رشد تفکر انتزاعیاز قب ییها یژگیدر نوجوان، بواسطه وشود.  یافزوده م یریالگو گ

و  یاه اجتماعگیافت پای یگران، تلاش براین احساس اتکاء به خودو دیل به استقلال، تعارض بیم

رس ن توقعات استید، ایجد یت هایازها و مسئولیدر برآورده کردن ن یت، و بالاخره سعیاحساس هو

ن یس دارد. و او اعتماد به نف یشتر، تسلط و خود رفتاریل به استقلال بیعتا میزا است و نوجوانان طب

 د.ان آنها توافق نداریو انتظارات مرب یرسم ین ساخته و پرداخته شده ورزش هایامر غالبا با قوان
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ر د یورزش یت هایدر فعال در اصل کودک و نوجوان هستند و شرکت ین ورزشکاران مبتدیا

ن دورا یازهایقهرمان شدن؛ با وجود ن یت رشد و تکامل آنها لازم است و نه باریتقو یاساس برا

ش و درک یب و تشویت مراقبت و ترغیکودک و نوجوان حما یشناخت یش هایرشد و گنجا

 است. یضرور یآنها امر یازهایح نیصح

بر افراد  شگرف یرید است بلکه تأثیمف یو روان یافراد سالم از لحاظ جسمان یمرزش نه تنها برا

که دچار اختلا  یم که کسانیگذارد. ما بارها مشاهده کرده ا یم یت جسمیا معلولیعقب مانده 

ر در ه کمتم کییده ایها د»از آ ییز هایو چ ده اند.یت رسیهستند در ورزش به موفق یو روان یجسم

 میافراد سالم مشاهده کرده ا

 یاطفکه دچار اختلال ع یبر کودکان و نوجوانان یر درمانیاغلب تأث یورزش یت هایشرکت در فهال

 یت را من فرصیبزرگسالان ا یهستند، دارد. ورزش به کودکان و نوجوانان و حت یت رشدیا معلولی

سلط نکه احساس اعتماد به نفس و تید. ضمن ابرقرار کنن یو اجتماع ی،روانیدهد که ارتباطات جسم

 ( goldbery and morls 1997کند.) یت میبر مسائل را در آنها تقو

ند و ک یت میان و آموزگاران باور به خود را تقویت همسالان و همگنان خانواده و مربیالبته حما

ک یافراد را به حد نصاب موجود در آنها نزد یها ییب کودکان و نوجوانان استعداد ها و توانایترغ

 سازد. یم

بودند  یت جسمیمعلول یساله که دارا 11تا  18ن یمرد ب 15در مطالعه  1992لوپر و بلاک در سال 

شرفت داشتند یپ یبرا یشتریاز بیمثبت و ن یداشتند خودپندار یت جسمیکه فعال ینیافت که معلولیدر

 ( super&blockد فنال)یفتا گروه 

 یش فعالیمانند اختلال توجه و ب یکه دچار اختلالات رفتار یگر کودکان و نوجوانانیدر مطالعاتد

(ADHDهستند ن )برند. ورزش بر رشد مهارت  یار سود میبس یورزش یت هایز از شرکت در فعالی
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 یت در مهارت هایکه محدود یافراد یکند. برا یو روابط سالم با همسالان کمک م یاجتماع یها

 یشوند و از عدم تعادل جسم یدچار مشکل م یریادگیدارند و در ابراز رفتار مناسب و  یاجتماع

ن یکنند. ا یت میشرفت و موفقیرا احساس پید است. زیار مفیبس یانفراد یبرند، ورزش ها یرنج م

 دارند. یعزت نفس و رشد روان یدر احساس مثبت جسمان یعوامل نقش عمده ا

شت بهدا یاصل یاست و از جمله شرط ها یبشر یاز هاین نیتر یو احساس آرامش از ضرور یشاداب

شود. ورزش  یو نشاط م یت شادابیرود. ورزش سبب آرامش خاطر احساس امن یبه شمار م یروان

ن بردن یو از ب یعضلان یفشار هاگر با کاهش ید یینشاط آور و از سو یطیجاد محیبا ا یاز طرف

ن یمشود به ه یو نشاط م یکند و باعث احساس شاد یرا مهار م یروان یفشار ها یکسالت و سست

 نامند. یم« ابواجم و زنس» ل ورزش را یدل

ابط آن رو یاست که با اعتلا یده اجتماعیک پدیکلمه  یو ورزش در مفهوم کل یت بدنیترب

کودک و  ین بهداشت روانیمتقابل دارند و در تأم ریگرتأثیکدیو ورزش بر  یت بدنیترب یاجتماع

 ار موثر است.یبس یت بدنیمطلوب جامعه ترب یریت گین در جمعینوجوان و همچن

ردد ج سوء داشته باشد و نقص عضو گیتواند نتا یفرد نباشد م یکه مناسب برا یورزش در صورت

و ناسالم با  یف، ارتباط منفیضع یر الگوهاییمکرر مورد انتقاد قرار گرفتن تغ یها یمثلا شکستگ

 یهنجارناب یبرا یمساعد ینه هایشرفت زمیپ یبرا یرونیو ب یدرون یهمگنان و همسالان و فشار ها

روه بردن ان افراد گیا و مربیت در قبال اولیکند. مسئول یجاد میف ایو اعتماد به نفس ضع یروان یها

به حد نصاب  ین ودیبر عملکرد فرد بگذارد و از رس یر منفیتواند تأث یفتن و توقعات نا مناسب مو با

 یو روان یت کند که به سلامت جسمانیرا تقو یید و رفتارهاینما یریبالقوه اش جلوگ یها ییتوانا

 رساند. یاو صدمه م
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 یبدست آوردن شهرت و ثروت و قهرمان ید و ناسالم در ورزش برایشد ین رقابت هایافزون برا

خانواده و نوجوان گردد و سبب شود  ینیجاذبه دارد که ممکن است سبب عدم واقع ب یبه اندازه ا

لخ موجود ت تیرد. واقعیو کار تحت الشعاع آن قرار گل یمانند تحص یگر زندگیمهم د یت هایفعال

داشتن ل نیرسند. به دل یم ین حرفه ابه سطح ورزشکارا یار محدودین است که تنها تعداد بسیا

 خواهد کرد. یو ناتوان یگر احساس درماندگید یمهارت ها

نفر  11کن بسکتبال تنها یباز 2311الات متحده منتشر شده است از هر یکه در ا یبر اساس آمار

 شود. یرفته میپذ یم ملیک نفر در تیدهند و تنها  یادامه م یدر دانشگاه به باز

 یها میک درصد در تیابند و کمتر از ی یم دانشگاه راه میدرصد به ت 1رستان تنها یل دبم فوتبایاز ت

 شوند. یرفته میپذ یحرفه ا

گرش آموزند و از ن یم یادیار زیمطالب بس ید اجتماعیو تقل یریکودکان و نوجوانان از راه الگو گ

بر نوع و مقدار شرکت فرزندان آنها، مقدار لذت بردن از  یقید عمیورزش تائ انیا و مربیو رفتار اول

ر آنها از یرش و تحمل استرس ها و ادراک و تعبی، کسب ارزشها و باورها، پذیت ورزشیفعال

 گذارد. یها م ییو شکست، توقعات و توانا تیشرفت، موفقیپ

 یم یبا آنها همانند ساز یند و تا حدکن یاکثر پدران و مادران به وجود فرزندان خود افتخار م

 در چه مرحله یو روان یکنند که کودکان آنها از لحاظ رشد جسم یفراموش م یگاه یند.ولینما

طراب در جاد استرس و اضیسبب ا یا با داشتن انتظارات و توقعات افراطیاز اول یهستند. برخ یو سن

 (wise 1997رند )یگ یشرفت را مین پیا یشرفت آنها جلویکمک به پ یشوند و به جا یکودکان م

ن دهند و کودکا یرش و توجه قرار میشان مورد پذیت هایموقع یا و فرزندان خود را برایاول یگاه

مر در ن ایدارد. ا یت آنها بستگیآنها به مقدار موفق یکنند که ارزش وجود ین باور رشد میبا ا
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فت ندارد شریکه در ورزش پ یبه کودک یدیا ممکن است با خشم و نا امیز صادق است. اولیورزش ن

 شود واکنش نشان دهند. یا مرتکب اشتباه می

تبط ت شکست فرزندان مریشرفت و موفقیبا پ یآنها به حد یا احساس ارزشمندیاز اول یدر تعداد

 شود. یمار گونه میب یجاد عامل استرس زایسبب ااست که رفتار آنها بر کودک 

ا ید اولیه تائاز مبرم بیدهند . کودکان ن ید کودکان ارائه میتقل یرا برا یو اساس یاصل یا الگوهایاول

ند ینما یم یزیآن ها را درون ر یکنند و ارزشها یم یبا آنها همانندساز یخود دارند و به آسان

 امخرب باشد.یخواه سازنده 

انان کودکان و نوجو ین بهداشت روانیدر تام ینقش مهم ایان ورزش مانند آموزگاران بعد از اولیمرب

ر اید بسیگران تائیروابط آنها با د یو چگونگ یدارند و بر اعتماد به نفس و خود پندار

 (johansen&wise1991دارند)

ن یان خود ایکودک و نوجوان با مرب یو همانند ساز یریت الگوپذین نقش مهم و اهمیبا وجود ا

 ید برایجد یاک هیو تکن ی، روان شناختیکیولوژیزیف یند سازیاز فرا یادیعات زان غالبا اطلایمرب

ل ین دلیت آنها در جوّ ورزش و خارج از آن ندارند. به همیزه افراد و شناخت از شخصیت انگیتقو

ارتباط برقرارکردن با خانواده کودک و نوجوان تحت آموزش خود  یز براین ینش مناسبیدانش و ب

با  یدر تضاد اساس یمرب ی. اگر طرز فکر و ارزشهاکند یدا میخاص پ یدگیچیروند پن یندارند ا

ان غالبا یمرب یو حرفه ا یرستان و دانشگاه و بعدها در سطح ملیکودک و نوجوان باشد در دب یایاول

 یم یروزیاد از آن ها دارند و تنها از آن ها پپیتوأم با انتظارات و توقعات ز ینامناسب یارتباط عاطف

 ( Jackson 1997خواهند)



 انیو بهداشت روورزش رابطه  

 قم )ره(ان پردیس آیت الله طالقانیدانشگاه فرهنگی  جلیل مقبلی نوش آبادی محقق:

 16 

آن ها  نکهیشوند، مگر ا یدر کودکان و نوجوانان م یا اغلب باعث احساس منفیان همانند اولیمرب

دهند  ینشان م یریکنان الگوگیاز باز یان به نفع برخیاز موارد مرب یاریدر ورزش برنده باشند. در بس

 دهند. ینسبت به آنها بروز م یورزشکارانه ار یناجوانمردانه و غ یشوند و رفتارها یض قائل میتبع

 22دند که در یجه رسین نتیکردند به ا 1996ن و گولد در سال یل، مارتیکه برتن، تنه یدر پژوهش

ه یشتر تنبیبرابر ب 1د و یکنان انتقاد کردند تا تمجیشتر از بازیبار ب 22ان بسکتبال یبخش از جامعه مرب

 قیکردند تا تشو

 یاز بعض یه، توجه نکردن به جنبه هاب مثبت طرفداری، فلسفه و کنایت منفیتقوان فالبا از یمرب

 کردند. ین آنها انتقاد میب یت روابط منفیتقو یکنان وقتیباز

ا در آنها ر ییکه مراحل رشد و درجه توانا یانیت و رفتار مربیورزشکاران ممکن است از ن یگاه

ن یت نقش خانواده دوستان و مدرسه را در تضمیاهمان یمرب یر کنند گاهی،سوءتفسرندیگ ینمنظر 

 یرند.گ یده میکودک و نوجوان ناد یبهداشت روان

 يروان يمهارت ها

 م یداشته باش یروان یاز مهارت ها یفین مقاله خوب است به طور مختصر تعریان ایدر پا

 است؟ ییها یژگیچه و یست و دارایچ یروان یمهارت ها

 چند مرحله است؟ یدارا یروان یبرنامه آمادگ یاجرا

و  ینودش خشیاند که سبب بهبود عملکرد، افزا یا اکتسابی یذات یها یژگی، ویروان یمهارت ها

مثبت ر یاز تأث یانجام شده حاک یپژوهش ها یها یشوند. بررس یشتر در ورزش میب یت مندیرضا

 است. یدر عملکرد ورزش یروان یمهارت ها

اس با ورزشکاران ناموفق عبارتند از: تمرکز بهتر، اهتماد یورزشکاران موفق در ق یروان یها یژگیو

 ودن، داشتتن نگرش مثبت، مصمم بودن، مثبت بودن و متعهد بیختگیم انگیشتر، تنظیبه نفس ب
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 باشد: یسه مرحله م یدارا یروان یبرنامه آمادگ یاجرا

 مهارت ها یریادگیآشنا کردن ورزشکاران با ضرورت  (1

 یروان یزش دادن فنون آمادگآمو (2

ق یفخود به خود فنون و تل یدن به مرحله اجرایل آنها به مهارت و رسیتبد ین فنون برایتمر (3

 ن کند.یگران تمریکه ورزشکار بتواند بدون کمک د یبه طور ینات جسمانیآنها با تمر
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هاست و شده آنانبار یآزادکردن انرژ یبرا یمنبع سالم یو نوجوان ین کودکیژه در سنیورزش به و

ت، ت و مهاریجاد کفایشدن، ا یسبب اجتماعه است.ورزش ار لذت بخش و آرام دهندین خود بسیا

 شود یو ارتباط سالم با همسالان و همگنان م یابیو سهولت دوست  یاستحکام روابط خانوادگ

 یروان با سلامت یکیابطه نزداست ر یسلامت جسمان یبرا ینکه ابزار ارزشمندیورزش علاوه بر ا

 کاهد. اعتماد به نفس یدارد. ورزش از اضطراب م یروان یها یاز بروز ناهنجار یریشگیژه پیو بو

ن ورزش یکه ب میریگیجه مین ما نتیکند.بنابرا یت میمثبت را تقو یدهد و خود پندار یش میرا افزا

ها یماریز با یاریاز بروز بس یریوجود دارد و ورزش باعث جلوگ یرابطه تنگاتنگ یو بهداشت روان

 شود. یم

 ه به خانواده ها دارمیک توصیان یدرپا

؛ شود یکودکان و نوجوانان از ورزش م ید باعث دلزدگین و شدیسنگ ین ها و رقابت هایتمر

 یشار مت فبر فرزندان خود به شد یاز نظر روان یج خوب ورزشیکسب نتا ین برایان و والدیمرب

تار به نام ورزش گرف یشود کودکان و نوجوانان احساس کنند در زندان ین فشارها باعث میآورند ا

د و ننیب ببین است که آسین ناراحت شوند ایاز آن بدون آنکه والد ییشده اند و تنها راه رها

آنچه  دتر ازیا شدیرا به صورت کاذب  یدگیب دینجاست که ممکن است ورزشکار علائم آسیا

 که هست نشان دهند.
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 ید کاظم موسویمقالات دکتر س (1

 یاصلانخان یمقالات دکتر محمدعل (2

 یمقالات دکتر محمد احسان (3

 یم مالکیمقاله ابراه (1
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