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 اثرات ورزش و فعاليت جسماني

 بر سلامت جسم و روان 

 «مقاله دكتر داود فرج زاده بخشي از»

اختلالي در عملكرد قلب، موجب اختلال در  قلب يكي از اعضاء حساس و مهم بدن است و هرگونه

مراقبت از قلب، انجام فعاليتهاي جسماني و ورزش هاي  فعاليتهاي روزانه خواهد شد،يكي از راههاي

 .است ناسب، به تناسب وزن وسنم

  تاثيرات مثبت ورزش

 : بر سيستم قلبي و عروقي عبارتند از

 تسريع در جريان خون و انتقال بهتر اكسيژن به -2  .عضله قلب و ساير عضلات بدن تقويت -1

وبازشدن  پيشگيري از بروز بيماري فشار خون به دليل كاهش كلسترول -3.قسمتهاي مختلف بدن

قلب در حالت  به دليل تقويت عضله قلب و افزايش قدرت انقباضي آن، تعداد ضربان -4. عروق

با  -5          .جريان مي افتد استراحت در هر دقيقه كمتر شده و در مقابل، خون با نيروي بيشتري به

مي گردد واز بروز واريس در پاها  انقباض عضلات پا در حين ورزش، خون راحت تر به قلب باز

 .ميشودجلوگيري 

 مهمترين اثرات ورزش

 :دستگاه تنفس عبارتند از بر 

افزايش حجم -2  .آنها افزايش مي يابد با ورزش كيسه هاي هوايي شش ها بيشتر باز شده و بازدهي-1

 -3.بيشتر و رساندن آن به اندامهاي بدن مي شود تنفسي در طول شبانه روز ، موجب دريافت اكسيژن

موجب مي گردد كارآيي جسماني افزايش يافته و ديرتر  ژن بيشتر،قابليت دريافت و مصرف اكسي

 .خسته شويم

 

 مثبت ورزش مهمترين اثرات

 :بر دستگاه عصبي عبارتند از 

نارحتيهاي روحي مي كاهد وراهي مناسب براي مقابله با افسردگي  ورزش از فشارهاي رواني و -1

 .است

 .ي و افزايش و كارايي بدن مي شودعضلاني، موجب چالاك-كار سيستم عصبي با بهبود-2

 .موثرترين راه براي درمان بي خوابي است ورزش-3
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  مهمترين اثرات مفيد ورزش

 :حركتي عبارتند از بر دستگاه

 .كارآيي جسمي افزايش مي يابد عضلات بدن با انجام ورزش مناسب تقويت مي شوند وقدرت   -1

و استحكام مفاصل مي شود و  سلامتورزش صحيح از آرتروز جلوگيري كرده موجب    -2

 .دهد مقاومت مفاصل را در مقابل صدمات افزايش مي

 .ورزش موجب كشش عضلات و انعطاف پذيري بيشتر بدن مي شود   -3

 .موجب استحكام استخوان ها شده و از پوكي آن جلوگيري مي كند ورزش   -4

 .يري مي شودستون مهره ها، از بروز كمر درد پيشگ با تقويت عضلات   -5

عضلات جلوگيري كرده و ذخيره انرژي عضلات را افزايش مي  همچنين ورزش از شل شدن   -6

 .دهد

 

 مثبت ورزش بارزترين اثرات

 :در سلامت روح و روان وسلامت اجتماعي فرد 

 

 .وشادابي را به ارمغان آورده و افسردگي را از بين مي برد ورزش، طراوت   -1

 .اعتماد به نفس، احساس قدرت و تقويت اراده مي شود سورزش، موجب احسا   -2

 .فكر و افزايش دقت عمل مي گردد ورزش، باعث تقويت تمركز   -3

 .قدرت خلاقيت مي گردد ورزش متعادل،موجب داشتن احساس خوب و افزايش   -4

اني و انسان را در مقابل فشارهاي رو ورزش، احساس آرامش و راحتي روح را افزايش داده و   -5

 .اضطراب مقاوم مي كند

 .قواي ذهني و حافظه مي شود ورزش، موجب تقويت   -6

متعادلي دارند،هميشه سالم هستندودر مقابل  با توجه به محاسن فوق الذكر افرادي كه ورزش   -7

 .در فعاليتهاي اجتماعي، افرادي موفق هستند بيماريهاي مختلف، مقاومند، در نتيجه غالبا

زودرس شده و كارمندان ورزشكار هيچگاه با كسالت با  وجب پيشگيري از خستگيورزش، م   -8

 .دهند ارباب رجوع پاسخ نمي

 .كنند افراد فعال، توانايي خودرا مي شناسند وازآن حداكثر استفاده را مي   -9

بينانه تر با مشكلات  احتياجات اوليه خود را برطرف مي كنند وبا شناخت واقعيات، واقع    -10
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 .زندگي، مقابله مي نمايند

به خويش،مسئوليت پذيرند، از كسب تجربه لذت مي برند وهميشه  افراد فعال به دليل اعتماد   -11

 .مي كنند براي بهترين نتيجه تلاش

چنين شخصي هرگز به  تربيت روح و روان در كنار تربيت بدني موجب تقويت اراده شده و   -12

 .طرف اعتياد نخواهد رفت

 :شده درتهيه 

 وگروههاي آموزشي متوسطه ناحيه يك كارشناسي تكنولوژي

 گروه تربيت بدني

 علمي، پزشكي، ورزشي؛

 فقر حركتي، معضل امروز و فردا

هاي اخير بسياري از  ترين مشكلات سال تحركي از عمده فقر حركتي و يا بي –ايپنا 

هاي هنگفتي  نهباشد بنحوي كه هزي كشورهاي در حال توسعه و يا توسعه يافته مي

شوند تا جامعه دچار  جداي از ورزش قهرماني در ابعاد همگاني كردن آن متحمل مي

 . خمود حركتي نشده و به سمت شادابي، بالندگي و توسعه گام بردارد

هاي روحي و جسمي است به طوري كه از سوي سازمان  تحركتي علت عمده بسياري از بيماري بي

ه است كه سالانه بيش از دو ميليون مرگ تنها به دليل نداشتن فعاليت بهداشت جهاني هشدار داده شد

علت  10تحرك يكي از  هاي علمي ، زندگي بي افتد و براساس آخرين يافته بدني در جهان اتفاق مي

  .عمده مرگ و مير در جهان است

وقي، افزايش هاي قلبي و عر دو برابر شدن خطر بيماري افزايش فوتهاي ناگهاني ناشي از بي تحركي،

اختلالات چربي، پوكي استخوان،  بالا رفتن فشار خون، ديابت، اضافه وزن داشتن، خطر سرطان روده،

افسردگي و افزايش اضطراب و استرس دروني، فقدان اعتماد به نفس، كاهش دقت به هنگام انجام 

هاي  دانست كه زنگتحركتي  هاي بي علت  توان از مهمترين وظايف محوله و دهها موارد ديگر را مي

خطر را براي سياستمداران و مردم هر كشوري در صورت عدم توجه لازم به اين امر به صدا در 

  .آورد مي

امروزه ورزش بعنوان تاثيرگذارترين عامل اجتماعي جهت ايجاد غرور ملي و افزايش سلامت و 

دارند جداي از توجه به  شادابي جامعه از سوي تمامي كشورها پذيرفته شده و دولتمردان دنيا سعي
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ابعاد شادي بخش، اقتصادي، فرهنگي و سياسي آن از حضور مردم در ورزش جهت افزايش سلامت 

  .روحي رواني جامعه بهره ببرند

تري دارد،  البته توجه به اين مساله در شهرهاي بزرگ و يا كشورهاي در حال توسعه مشكل عمده

امكانات ورزشي و تفريحي و فضاي لازم، مشكلاتي است  آلودگي هوا، كمبود  فقر، ترافيك، شلوغي،

از طرفي تغيير الگوي غذايي، عدم انجام . باشند كه بسياري از شهرهاي بزرگ در خود دارا مي

كارهاي بدني لازم، وقتگذرانيهاي هاي غير قابل تحرك همچون ديدن تلويزيون، كار با كامپيوتر و 

هاي روزانه  ل فوق شده است كه مردم هر چند در فعاليتطلبي هاي غيرضروري منجر به  مغض راحت

خود غرقند و به قول خودشان وقت براي سر خاراندن ندارند اما همگي به نحوي از يك نوع 

برند كه اقدامات موثر بهداشت عمومي به صورت  حركتي پنهان و عوارض ناشي از آن رنج مي بي

بهبود بهداشت  عمومي جامعه، در سراسر جهان و فوري براي ترويج انجام ورزش و فعاليت بدني و 

  .كشور مورد نياز است

در واقع فعاليت بدني منظم و ورزش براي جامعه اعم از زن و مرد فوايد جسمي و روحي بسياري 

هاي  داشته و نقش مهمي در افزايش بهداشت عمومي و سلامت جامعه خواهد داشت و از طرفي تمرين

ها و عضلات و مفاصل سالمي داشته  كند تا استخوان جوانان كمك ميمنظم بدني به كودكان و نو

باشند و اندازه وزن با قد و بدنشان تنظيم شده و چربي بدنشان كم گردد اين امر در ايجاد هماهنگي و 

تنظيم تصميمات ذهني و حركتي نقش موثري دارد و همين افزايش قدرت فراگيري و انجام درست 

ها و كاهش افسردگي كمك قابل  ها و همچنين تنظيم اضطراب از بيماري كار به پيشگيري بسياري

  .كند توجهي مي

دهد  بازي ورزش و يا هر نوع فعاليت بدني ديگر براي نوجوانان و افراد جامعه به آنها اين فرصت را مي

كه خودباوري و اعتماد به نفس داشته و در جهت موفقيت، مشاركت و اتحاد جمعي حركت كنند و 

كند اين تاثيرات مثبت همچنين باعث كاهش  هاي زندگي را بيشتر مي زان تحمل آنها در برابر سختيمي

شود و ضمن هدايت نيروي هر فرد  مي  هاي مصرفي و پرتنش مضرات و خطرات ناشي از زندگي

جامعه به سمت و سوقي صحيح، به نوعي مانع افزايش جرم و بزه در جامعه شده و همچنين از ميزان 

  .هاي فصلي و سني و يا كم تحركي موجود در جامعه خواهد كاست ماريبي

دهد الگو و عادتهاي بدني هر فرد در دوران كودكي و نوجواني پس از  تحقيقات دانشمندان نشان مي

بلوغ و رشد همچنان در طول زندگي فرد باقي خواهد ماند و در نهايت منجر به سلامت فرد در برابر 
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هاي پي در پي وي خواهد شد و برعكس داشتن  طول عمر و كاهش بيماري ناملايمات و افزايش

  .يابد تحركي نيز تا بزرگسالي معمولا امتداد مي عادت غير سالم دوران كودكي و نوجواني همچون بي

هاي بدني و ورزش نقش مهمي در افزايش  توجه به نكات فوق بيانگر آن است كه امروزه فعاليت

بينيم كه فعاليت بدني  امعه دارد ولي متاسفانه  در حال حاضر بوضوح ميسلامت روحي و جسمي و ج

جوانان و مردم كشورمان به خصوص در مناطق شهري به شدت كاهش يافته و زنگ ورزش و تربيت 

ترين درس تبديل شده و كودكان و نوجوانان اندكي به فعاليت بدني  بدني مدارس به كم اهميت

ها يا  ها پرداخته و بيشتر وقت خود را به پرسه زدن در خيابان همچون ورزش در مدارس و كوچه

اي مي پردازند همچنين در بين اقشار جامعه كشورمان  هاي رايانه تماشاي تلويزيون و انجام بازي

اي در روز  دقيقه 15كنيم كه انجام تمرين ورزشي روزانه و حركت بدني ولو  بندرت افراد را پيدا مي

  .داشته باشند 

گي  احساس خجالت و مسخره رساني مهم، ي است اين امر ناشي از نبود فرهنگ لازم و اطلاعبديه

ها براي كودكان،  بزرگتر  نبود حمايت و راهنمايي ،كمبود فضاي لازم بخصوص براي بانوان،

تواند از عواملي مهم عدم رويكرد  اطلاعي از اهميت ورزش روزانه در كنار دهها موارد ديگر مي بي

تفاوتي  كشورمان بسوي ورزش باشد كه بدون هيچگونه ترديدي در صورت ادامه اين روند و بيمردم 

اي نزديك شاهد مشكلات بسياري در  مسوولان نسبت به اهميت نقش ورزش در بين مردم، در آينده

  جامعه خواهيم بود كه درمان آن امكان پذير نخواهد بود مگر آنكه از هم اكنون به پيشگيري بينديشيم

 تاثير ورزش بر فعاليت هاي رواني

 

شناسان و كارشناسان تعليم و تربيت نفوذ دارند، بر  شناسان پيرو مكتب گشتالت كه بر ساير روان روان

كند و بنابر اين  صورت يك كل عمل مي كنند كه هر فردي در محيط خود به اين نكته تأكيد مي

شناسان پيرو مكتب گشتالت را  ساس روانهال و ليندسي اح. رفتاري هماهنگ با محيط خود دارد

صورت يك  كند نه به صورت يك كل واحد عمل مي اندام انسان هميشه به: كنند خوبي بيان مي به

ذهن و بدن از هم جدا نيستند، نه ذهن از عناصر و استعدادهاي مختلف . هاي جدا از هم سري بخش

اندام انسان واحدي . وجود آمده است ت بههاي متفاو ها و بخش تشكيل شده است و نه بدن از اندام

تئوري ديگر در اين زمينه . تواند بر كل اندام اثر بگذارد يكپارچه است و هر بخش آن به تنهايي مي

او بر رشد كامل . توسط كفارت بيان شد 1960حركتي است كه در سال  ـ مبتني بر مفهوم ادراكي

دارد كه مشكلات يادگيري بعضي از كودكان از  يورزد و اظهار م حركتي كودك تأكيد مي ـ ادراكي
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طور بنيادي رفتار حركتي است و مشكلات مذكور بر  ها به شود كه كليه رفتارهاي آن زماني آغاز مي

دهند  روان و جسم انسان، پديده واحدي را تشكيل مي .دهد حركتي رخ مي ـ اثر قطع روند رشد ادراكي

ي  اند و تربيت بدني دانش سلامت و تندرستي است كه رشد همه جانبه هكه به هم آميخته و با هم پيوند يافت

فعاليت منظم ورزشي و جسماني، روي انسان، به . باشد دار مي فرد را از طريق پرورش قواي جسماني عهده

 . گذارد و تأثير كلي، افزايش ظرفيت انجام كار جسماني است طرق مختلف تأثير مي

. ي يك ابزار قوي تربيتي مطرح است ظر متخصصان تعليم و تربيت به منزلهبايد توجه كرد كه ورزش از ن

ي ورزش در جهت سلامتي جسماني، رواني، اجتماعي و فرهنگي نسل جديد  پرداختن به ابعاد سازنده

تواند  عادت كردن به ورزش به عنوان يك عامل مهم از نقطه نظر سلامتي، مي. كند نقش مهمي ايفا مي

هاي ورزشي، كسب  زيرا، بدون ترديد، شركت در برنامه. ن را تحت تأثير قرار دهدزندگي دانشجويا

. آورد اي به ارمغان مي قدرت بدني، صحت و سلامت جسمي، آثار و نتايج رواني اجتماعي قابل ملاحظه

ي اجتماعي شدن، است با ارتباط سالم و مؤثري كه بين  سازگاري فرد با محيط اجتماعي كه هدف عمده

كند كه طي  عبارت اجتماعي شدن، فرايندي را توصيف مي. سازد شود، محقق مي و جامعه برقرار ميفرد 

كند  كنند كه شخص را آماده مي هايي را كسب مي هاي اعتقادي و نگرش آن، افراد قوانين رفتاري، سيستم

اي اجتماعي شدن نيز اي بر تواند وسيله ورزش مي. طور مؤثر عمل كند عنوان يكي از اعضاي جامعه به تا به

در يك ) 1980(وانس  .ها و رفتار، مؤثر واقع شود هاي اجتماعي، ارزش باشد، يعني بر رشد نگرش

آموزان را تحت تأثير قرار  پژوهش تجربي در فرانسه نشان داد كه اثرات تربيت بدني و ورزش دانش

تري نسبت به گروه كنترل  لوبكنند، در وضع مط آموزاني كه ورزش مي نتايج نشان داد، دانش. دهد مي

ها نه تنها از نظر تحصيلي بهتر بودند، بلكه در برابر فشار عصبي آسيب  آن. قرار دارند) غيرورزشكار(

  .كمتري ديدند و نسبت به سن خود از رشد و تكامل خوبي برخوردار بودند

دت و درازمدتي را در م شناختي كوتاه اند كه فرايند تمرين بدني، پيشرفت روان مطالعات نشان داده

شناسان معتقدند، براي اينكه انسان به عملكرد صحيح حركتي  عصب. كند احساس تندرستي ايجاد مي

طور كامل رشد و تكامل  پيچيده دست يابد، بايد كليه ساختارهاي عصبي سيستم اعصاب مركزي او به

. گوهاي پاسخ را داشته ياشندها و ال پيدا كنند و از نظر فيزيولوژيكي آمادگي يكپارچه كردن محرك

حركتي همان  ـ شوند كه بر طبق آن تربيت ادراكي اي ساخته مي ها بر اساس فرضي پايه اغلب تئوري

تر در  هاي حركتي است كه در طول كورتكس مغز و مراكز پايين ارتباط بين روند حسي و پاسخ

فرض، چنانچه عملكرد و بر اساس اين . افتد حركتي اتفاق مي ـ جهت بهبود عملكرد ادراكي

هاي عصبي دچار  حسي يا مرگ برخي از سلول رشدي، بي هاي سيستم مركزي به خاطر كم فعاليت
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ها توان دوباره بخشد و يا اينكه كاري  ها را تحريك كرد و به آن توان اين سلول ضعف شده باشد، مي

عهده بگيرند و بالاخره  ته بههاي تازه شكل گرف ها و انواع سلول كرد كه وظايف آنان را ساير سلول

ترين عضو حسي بدن  ، توجه ما را به اين واقعيت معطوف داشت كه  مهم1964استين هاوس در سال 

هاي اعصاب حركتي عملاً فيبرهاي حسي هستند كه  اكسون%  40در حدود . بافت عضلاتي است

ه بيش از نيمي از بدن ما را تشكيل بافت عضلاني ك. دهند كنند و انتقال مي ها را به مغز هدايت مي تكانه

آورد، زيرا اطلاعات را به  ترين منابع اطلاعاتي اعصاب را به وجود مي دهد در واقع يكي از مهم مي

اشكال مختلف مانند حافظه، تشكيل مفاهيم و فكر كردن از محيط بيروني به سيستم  مركزي اعصاب 

  .كند منتقل مي

  از رشد و شكوفايي  است  عبارت  كه  تربيت  هدف  ود دارد؛ يكيوج  مهم  روسو دو نكته  در بيانات

،  اساس  بر اين.  است  فعاليت  همان  كه  هدف  تحقق  و وسيله  روش  ، و ديگري كودك  استعدادهاي

  و ورزش  بازي  به  وجود آورد تا كودك  به  عواملي و  تنها بايد شرايط  نه  تربيت  هدف  منظور تحقق  به

  فرايند، همان  در اين  و وسيله  هدف  ارتباط. را نيز در او بيدار كرد  حركت  بايد شوق  ازد؛ بلكهبپرد

بر  .شد  اشاره  آن  به  حركتي -  ادراكي  و روش  گشتالت  مكتب  نظريه  عنوان  تحت  كه  است  مفهومي

  و ذهني  رواني  استعدادهاي  رشد و شكوفايي  اصلي  از عوامل  يكي  كه  گفت  توان ، مي اساس  اين

  استعداد حركتي  بين خود  در تحقيقات) 1963(  و كاول  ، كفارت اسمايل.  است  ، حركت كودك

  آزمون  از شاخص  توانستند با استفاده كردند و  مشاهده  داري معني  مثبت  ، همبستگي وعملكرد ذهني

هاي متداول تحقيقاتي در جمعيت  يكي از زمينه .كنند و برآورد  بيني را پيش  ، عملكرد ذهني حركتي

اين نوع مطالعات اغلب در . بهنجار، مقايسه پيشرفت درسي ورزشكاران و غير ورزشكاران است

، نمرات درسي 1964و لستن در سال  1951ايدزمور در سال . انجام شده است 1970و  1960هاي  دهه

در هر دو مورد، ورزشكاران معدل درسي . كردند ورزشكاران و غير ورزشكاران را با يكديگر مقايسه

طوركلي اغلب تحقيقات وجود اين همبستگي را تأييد  به. بالاتري نسبت به غير ورزشكاران داشتند

طور مثال، ديويس و برگر  به. دست آمده است اند، اما در بعضي از تحقيقات نيز نتايج متناقضي به كرده

بين نمرات آخر سال ورزشكاران و غير ورزشكاران دبيرستاني  داري هيچ اختلاف معني 1973در سال 

اند، مقايسه بهره هوشي  روش ديگري كه در اين زمينه برخي پژوهشگران دنبال كرده. مشاهده نكردند

گونه تحقيقات وجود ارتباط مثبت بين هوش و  هاي اين يافته. ورزشكاران و غير ورزشكاران است

سعي كرد تا در  1967طور مثال تروپ در سال  دهد، به نشان نمي هاي ورزشي را شركت در فعاليت



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 8 

هاي بدمينتون و  كالج دخترانه ارتباطي بين ميزان هوش و موفقيت ورزشي در رشته 375ميان محصلان 

  .داري مشاهده نكرد ولي بين اين دو عامل هيچ ارتباط معني. دست آورد تنيس به

نفر غير  100ي مختلف ورزشكاران دبيرستاني را با ها هوشي گروه ، بهره1964اسلوشر در سال 

او بدين منظور از آزمون هوش لورج ثورندايك استفاده كرد، گروه . ورزشكار مقايسه كرد

 100گير و  كشتي 50 شناگر، 50بازيكن بسكتبال،  100بال،  بازيكن بيس 100ورزشكاران شامل 

طور قابل  هاي غير ورزشكار به هره هوشي آزمودنينتايج اين پژوهش نشان داد كه ب. بازيكن فوتبال بود

  . توجهي بالاتر از گروه ورزشكاران است

توجه به مطالعات ديگري كه در اين زمينه انجام شده است و درك مشكلات عيني كار به ما كمك 

يكي از مشكلات اصلي اين گونه . ها جانب احتياط را رعايت كنيم گيري خواهد كرد تا در نتيجه

كنند و از تيم  ها مربوط به ورزشكاراني است كه در مدرسه نمرات درسي پاييني كسب مي پژوهش

توانند حداقل معدل لازم براي شركت در  اينگونه ورزشكاران نمي. شوند ورزشي كنار گذاشته مي

انتخاب اين قبيل ورزشكاران نه تنها روي نتايج نمرات درسي بلكه ممكن . مسابقات را كسب كنند

علاوه اگر گروه ورزشكاران نمرات هوشي بالاتري  به. ي نتايج نمرات هوش نيز تأثير بگذارداست رو

هاي ورزشي سطح بالاست،  ها به علت فعاليت توان تصور كرد كه هوش بالاتر آن مي دست آورند، به

مشكل ديگري . هاي ديگري كسب شده باشد يعني هوش، ممكن است از راه  كه اين قابليت، در حالي

نام ورزشكاران و غير ورزشكاران در دروس مختلف  شود، مسئله ثبت ه در كليه سطوح ديده ميك

بندي و كسب نمرات با  افتد كه ورزشكاران در درجه ندرت اتفاق مي در سطوح بالاتر به. است

توان گفت  طور كلي مي شكست مواجهه شوند، در حاليكه در مورد غير ورزشكاران چنين نيست، به

توان  ندرت مي بين ورزشكار بودن و موفقيت تحصيلي همبستگي مثبت وجود دارد ولي بهاگر چه 

طور مستقيم به افزايش و رشد هوش  تحقيقي يافت كه پيشنهاد كرده باشد كه تمرينات بدني به

  . انجامد مي

ها  بيماريوجود آمدن اين نوع  ها و يا پيشگيري از به ترين عوامل در از بين بردن افسردگي يكي از مهم

ورزش موجب كاهش اضطراب و افسردگي، تنظيم و تعديل ميزان استرس و حتي . ورزش است

شده در  مطالعات انجام. شود تر نسبت به زندگي مي صورت پيدايش ديدي مثبت تغييرات شخصيتي به

 تر دچار اضطراب، فشار عصبي، كردند، كم افراد ميانسال نشان داده است كه افرادي كه ورزش مي

همچنين با مطالعه در . شدند و نيروي بيشتري نسبت به گروه كنترل داشتند افسردگي و خستگي مي

طور قابل توجهي كاهش  زنان افسرده نيز مشخص شده است كه ميزان افسردگي و اضطراب در آنان به
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فته ورزش هوازي معمولاً به ورزشي گ. ها افزايش يافته بود و احساس كمال و اتكا به نفس در آن

براي برقراري اين . رسد شود كه با انجام آن اكسيژن از طريق خون به عضلات در حال فعاليت مي مي

ورزش شديد و كوتاه از . تر باشد نوع متابوليسم هوازي، بايد شدت ورزش كم و مدت آن طولاني

ي زياد قدر شود زيرا شدت فعاليت به نوع غير هوازي است، يعني اكسيژن موجود در عضله مصرف مي

هاي هوازي در كم كردن  ورزش. تواند نياز اكسيژن عضله را تأمين كند است كه جريان خون نمي

در بررسي . آورند تري را فراهم مي استرس اثرات مفيد و قابل توجهي دارند و در نتيجه زندگي سالم

اسب اندام كنند و تن مطالعه، مشخص شده است در افرادي كه ورزش هوازي مي 34تجزيه و تحليلي 

خوبي دارند، واكنش استرس رواني ـ اجتماعي در مقايسه با افراد گروه كنترل يا خود افراد مورد 

مكانيسم دقيق اين كاهش استرس مشخص نشده است، اما . تر است بررسي قبل از شروع مطالعه كم

نسبت به  هاي سمپاتيك قلب و عروق تواند مربوط به اين امر باشد كه با ورزش هوازي پاسخ مي

هايي كه ورزش به رفع اضطراب و  احتمالاً يكي از راه. شود استرس رواني ـ اجتماعي كم مي

در ) ها ها و آنكفالين آندورفين(كند، بالا بردن مقدار پپتيدهاي اپيوييد آندروژن  افسردگي كمك مي

ها با ورزش  در برخي مطالعات مشخص شده است كه مقدار پلاسمايي آندورفين. پلاسماي خون است

  .كند يابد و ورزيدگي قلب و عروق اين اثر را تشديد مي افزايش مي

  

  شناسي ارشد روان بيژن قرباني كارشناس

 فوايد تفريح و سرگرمي در زندگي

  .تفريح و زندگي فعال براي سلامتي فرد اهميت دارد .1

 

  .دو سال به عمر متوسط انسان اضافه ميكند—باعث طول عمر بيشتر مي شود تفريح و زندگي فعال

 

را  زندگي فعال با كاهش بيماري ها و اختلالات مربوط به بالا رفتن سن، طول زندگي مستقل تفريح و

زندگي  براي افراد سالخورده افزايش مي دهد و باعث سرزندگي و نشاط آنها و شركتشان در

  .اجتماعي مي شود

 

اي خطر ابتلا به بيماري هاي قلبي و سكته  ردن، به طور قابل ملاحظهتفريح، ورزش، و فعال زندگي ك

  .را كاهش مي دهد
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 فعال زندگي كردن، از ابتلا به پوكي استخوان جلوگيري مي كند كه بعد از يائسگي تفريح، ورزش، و

  .از خانم ها مي شود 25%گريبانگير 

 

بعد از (كند كه چهارمين بيماري كشنده ديابت مقابله مي  تفريح، ورزش، و فعال زندگي كردن، با

  .در سراسر جهان شناخته شده است) بيماري هاي تنفسي بيماري هاي قلبي، سرطان، و

 

زندگي كردن، در جوگيري از ابتلا به برخي سرطان ها مفيد شناخته شده  تفريح، ورزش، و فعال

  .سرطان هاي روده، سينه و ريه به ويژه—است

 

از بزرگسالان را مبتلا مي  25%مشكلات كمر كه  ل زندگي كردن، از ابتلا بهتفريح، ورزش، و فعا

  .كند، جلوگيري مي كند

 

 ورزش، فعال زندگي كردن، گردشگاه ها و هنر و فرهنگ همه در سلامت فكر و ذهن دخيل تفريح،

  .رواني را بهبود مي بخشد/استرس و افسردگي را كاهش داده و سلامت احساسي. هستند

 

را بالا مي برد  ح، ورزش، فعال زندگي كردن، گردشگاه ها و هنر و فرهنگ سلامت عمومي افرادتفري

  .و در كيفيت زندگي آنها تاثير گذار است

 

درماني شناخته شده و در بيمارستان ها، كلينيك ها و كل اجتماع مورد استفاده قرار  تفريح يك ابزار

 و به تقويت ظرفيت ذهني، جسمي و اجتماعي) نگتفريحات فيزيكي، ورزش، هنر و فره(گيرد  مي

  .افراد كمك بسزايي مي كند

 

آنها كمك مي كند به استعدادهاي بالقوه خود  تفريح براي پيشرفت متعادل انسانها ضروري است و به

  .برسند

 

ري ما با بازي و ورزش مهارت هاي بيشت: بچه ها و جوانان نيز اهميت دارد تفريح در پيشرفت و ارتقاء

 مهارت هاي اجتماعي بيشتر، و خلاقيت ياد مي گيريم، و ظرفيت هاي فكريمان را بالا مي ،(فيزيكي(

  .بريم
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چه از نظر (خود را  تفريح اين فرصت را براي بزرگسالان ايجاد مي كند كه استعدادهاي بالقوه

  .كنند شكوفا) فيزيكي، چه اجتماعي، چه خلاقيتي، چه فكري و چه معنوي

 

يادگيري تفريح و اوقات  معه اي كه آموزش در تمام طول عمر لازم و ضروري به نظر مي رسد،در جا

  .دهد فراغت براي بزرگسالان فرصت هايي عالي در دسترس آنها قرار مي

 

دارد و هنر و فرهنگ راه  گردشگاه ها و محيط هاي طبيعي براي خيلي از افراد معاني معنوي بسياري

  .معنويت استبسيار عالي براي كشف 

 

  .ها همچنين در بالا بردن كيفيت زندگي نيز موثرند تفريح و گردشگاه

 

هنر اعتماد به نفس افراد را بالا برده و پايه هاي زندگي را محكم مي  تفريح، ورزش، و فرهنگ و

  .كند

 

  .برد تفريح، گردشگاه ها، ورزش، فرهنگ و هنر، درجه رضايت ما را از زندگي بالا مي

 

زندگي، و مستقل  يح، گردشگاه ها، ورزش، فرهنگ و هنر، بر رشد، يادگيري مهارت هايتفر

  .زندگي كردن تاثيرگذار است

 

رفتارهاي خود تخريبي و فعاليت هاي منفي دوران جواني مثل  تفريح، ورزش، فرهنگ و هنر، از

  .موادمخدر، خودكشي، و افسردگي نيز جلوگيري مي كند سيگار كشيدن، مصرف

 

هنر، از بروز جنايات، به ويژه جنايات مربوط به بزهكاري نوجوانان،  فريح، ورزش، فرهنگ وت

  .جلوگيري مي كند

 

فرهنگ هاي  تفريح، ورزش، فرهنگ و هنر، از نژادپرستي جلوگيري مي كند و باعث مي شود

  .مختلفي همديگر را بهتر بفهمند

 

  .جلوگيري مي كند تفريح از تنهايي و بيگانگي
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  .جوامعي سالمتر ميشود تفريح و پارك ها باعث تقويت بنياد خانواده و ايجاد .2

 

بچه ها و جوانان با هم درارتباط هستند . مانند تا آخر باهم مي—خانواده هايي كه با هم بازي مي كنند

  .هم مي گذرانند، احتمال باهم ماندنشان بيشتر است و زوج هايي كه اوقات فراغت خود را با

 

  .پيشرفت بچه ها فراهم مي كند ريح، فرصت هاي عالي برايتف

 

را توسعه بخشيده و شركت در زندگي جمعي  تفريح، ورزش، فرهنگ و هنر، مهارت هاي اجتماعي

  .را تقويت مي كند

 

  .ها، مثل كاتاليزورهايي هستند كه جوامعي قوي و خودكفا ميسازند تفريح و گردشگاه

 

  .همسايگان خود، تاريخ خود و محيطشان را بهتر بشناسند كند كه مردم فرهنگ كمك مي

 

  .ورزش، فرهنگ و هنر، در جامعه ايجاد غرور ميكند تفريح،

 

 

مربوط به مراقبت هاي پزشكي، خدمات اجتماعي و پليس و دادگستري را  تفريح هزينه هاي .3

  .كاهش مي دهد

 

هزينه هاي مربوط  ي ميكند و به اين طريقورزش و سلامتي از بروز بيماري و شدت يافتن آن جلوگير

  .به مراقبت هاي پزشكي كاهش مي يابد

 

پشتيباني از خانواده است و به اين ترتيب هزينه هاي مربوط به مشاوره هاي  تفريح باعث حمايت و

  .نگهداري از فرزندان بي سرپرست را كاهش مي دهد خانواده و

 

ي اجتماعي است و درنتيجه هزينه هاي مربوط به پليس و جنايات و بزه ها تفريح باعث كاهش ميزان

  .كاهش مي يابد دادگستري نيز

 

 

  .تفريح و گردشگاه ها مولد قوي اقتصادي به شمار مي رود .4
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غيبت از كار  تفريح و ورزش عملكرد كاري را تقويت مي كند و باعث افزايش بازده كار و كاهش

  .مي شود

را در اجتماع به خود جلب مي كند كه  هنر توجه حرفه هاي مختلف تفريح، گردشگاه ها، فرهنگ و

  .باعث توسعه اقتصادي است

ها، ورزش، فرهنگ و هنر باعث جذب توريست مي شود كه سومين صنعت درحال  تفريح، گردشگاه

  .است رشد در جهان

  .تفريح، گردشگاه ها، ورزش، فرهنگ و هنر در جامعه ايجاد كار مي كند

برگشت  اري هاي كوچك روي تفريحات، گردشگاه ها، ورزشف فرهنگ و هنر باسرمايه گذ

  .اقتصادي عظيمي همراه است

 .درنتيجه درآمد مالياتي را افزايش مي دهد پارك ها و گردشگاه هاي آزاد ارزش ملكي و

  تاثير ورزش بر كاهش افسردگي

  

م اينست كه به طور مرتب روزانه وقتي به چه ميزان ورزش ميكنند بلكه مه مهم نيست كه افراد افسرده

  .امر اختصاص دهند را براي اين

با بيماريهاي  اين حقيقت براي عموم مردم روشن است كه ورزش كردن براي مقابله

كه  اما تحقيقات جديد نشان مي دهد. جسمي يك روش بسيار مناسب و سودمند است

بيماريهاي  و به انسان در معالجهتمرينات بدني باعث افزايش توانائي هاي مغز نيز شده 

  . رواني مانند افسردگي و اضطراب نيز ياري ميرساند

 مقاله اي كه در وب سايت انجمن روانشناسي آمريكا درج آمده اشاره شده است كه تمرينات در

  .بدني مداوم و روزمره تاثير بسياري در معالجه افسردگي افراد دارد

 وصيه شده كه ورزش را در برنامه معالجات بيماران خود گنجانده وبه پزشكان روانشناس ت در حقيقت

  .براي آن ارزش ويژه اي قائل شوند

شده است كه ورزش نه تنها در معالجه افسردگي  در يكي از جالب ترين تحقيقات كلينيكي مشخص

جام جلوگيري از بازگشت اين بيماري دارد و با توقف ان بسيار موثر است بلكه نقش بسزائي در

  .اضطراب و افسردگي افزايش چشمگيري خواهد داشت حركات ورزشي خطر بروز علائم
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مركز روانشناسي آمريكا مهم نيست كه افراد افسرده به چه ميزان ورزش  به گفته يكي از روانشناسان

  .اينست كه به طور مرتب روزانه وقتي را براي اين امر اختصاص دهند ميكنند بلكه مهم

 يماراني كه از افسردگي شديد رنج ميبرند توصيه نميشود كه استفاده از داروهاي خود راب البته به

اين بيماران هر  متوقف كرده و تنها ورزش كنند اما تاثير ورزش بر آنها بسيار زياد خواهد بود و اگر

  .است روز تمرينات بدني انجام دهند شانس بهبودي براي آنان قابل ملاحظه

 عالجه افسردگي و اضطراب موثر است؟ورزش چگونه در م

يا  محققين ورزش باعث شادي و نشاط و بالا بردن اعتماد به نفس ميگردد زيرا افراد افسرده به عقيده

باطني شخص  ورزش احساس رضايت. اعتماد به نفس ندارند و يا ميزان آن در آنان بسيار پايين است

  .ي دست يافته استرا بالا برده و فرد حس ميكند كه به موفقيت هاي

بايد انرژي كافي براي  نكته با اهميتي كه بايد در نظر گرفت اينست كه به دليل اينكه افراد افسرده

فعاليت هاي ورزشي نبايد زياده روي كرده و  مقابله با علائم افسردگي داشته باشند بنابراين در انجام

  .حد اعتدال را رعايت كنند

بايد با يك  يماران بايد قدمهاي آهسته بردارند و براي گرفتن نتيجه بهترموفقيت در اين زمينه ب براي

كه به طريق  زيرا ورزش در صورتي براي سلامت روان موثر است. متخصص ورزشي مشورت كنند

  . صحيح بكار برده شود

  : وار ارائه ميشود فوائد ورزش در بهبود افسردگي به طور فهرست

  اندوه احساس كاهش قابل ملاحظه غم و

  به نفس افزايش اعتماد •

  ايجاد احساس موفقيت •

  افزايش خلاقيت هاي فردي •

 درصد از مردم دنيا داراي درجات مختلفي از افسردگي باشند و از اين 20بگيريم كه  اگر در نظر

ز افسرده يكي ا در صد از مردم اساسا ورزش نمي كنند بنابراين اغلب افراد 50بيماري رنج ميبرند و 

  .موثرترين روشهاي مقابله با افسردگي را از دست ميدهند

 ذكر است كه ورزش يكي از ارزانترين روشهاي درمان افسردگي نيز ميباشد قابل

  نقش ورزش در پيشگيري و درمان
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  : هدف

  بررسي تأثيرگذاري ورزش در پيشگيري و درمان بيماران افسرده . 1

هاي  ي صحيح ورزشي جهت پيشگيري و درمان بيماريها ارتقاء سطح دانش افراد از فعاليت. 2

 رواني -روحي

  : مقدمه

زنند ولي افسرده بودن يعني چه؟ آيا يك اصطلاح  اين روزها تقريباً همه از افسرده بودن حرف مي

توانيد  تر است؟ آيا مي دل و دماغ بودن نزديك پزشكي نظير عفوني شدن است و يا به مفهوم بي

وشن با كلماتي كه قابل درك براي ديگران باشد توصيف كنيد؟ به احتمال زياد افسردگي را به طور ر

درخواهيد يافت كه روشن و واضح بودن در اين مورد كاري بس دشوار است زيرا كلمه افسردگي به 

ها افسردگي يك حالت است، براي  براي بعضي. رود هاي مختلف به كار مي طرق مختلف توسط آدم

دانند  برخي از مردم آن را يك واكنش عاطفي در قبال زندگي مي. اص تجربهبعضي ديگر يك نوع خ

 "مارتين سليگمن"روانشناس معروف ]. 1[آورند  و برخي افسردگي را يك بيماري بشمار مي

اين تشبيه به خاطر شيوع فراوان اين اختلال . شناسد افسردگي را به عنوان سرماخوردگي رواني مي

درصد مردم در دوراني از زندگي خود به ويژه در جواني به درجاتي  12در حدود . رواني است

هيچ انساني از افسردگي و اضطراب، تشويش و نگراني ]. 2[شوند خفيف از حالات افسردگي مبتلا مي

هر فردي در طول عمر خود بالاخره طعم ناگوار محروميت، يأس و سرخوردگي و ماتم . مصون نيست

  ]. 3[كند را مزمزه مي

هاي فيزيولوژيكي و  دگي حالتي از اندوه، نااميدي و بيچارگي همراه با كندي و رخوت در فعاليتافسر

حوصلگي، كاهش عميق ميل به  حالتي مشخص همراه با غمگيني، گرفتگي، بي. رواني است

افسردگي در افراد بالاي چهل . بخش روزمره مثل ورزش، تفريح و غذا خوردن است هاي لذت فعاليت

  ]. 4[قراري همراه است است و با آشفتگي و بي سال شايع

درصد از بيماران مبتلا به افسردگي از كاهش انرژي شكايت دارند كه اين كاهش انرژي بر روي  97

  ]. 5[گذارد حرفه، تحصيل و انگيزه فرد تأثير مي

  : اتيولوژي افسردگي

دو واسطه شيميايي مهم در . ودش هاي بيوژنيك مشاهده مي نظمي در آمين در اكثر اختلالات خلقي، بي

. گردد كاهش ميزان سروتونين سبب تسهيل افسردگي مي. باشد نفرين مي اين زمينه سروتونين و نوراپي
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هاي اختصاصي بازجذب سروتونين نظير فلوگزتين تأثير خوبي در درمان  به طوري كه مهاركننده

سيناپسي باعث  هاي پس در گيرنده نفرين نيز همين طور كاهش ميزان نوراپي. اند افسردگي داشته

فعاليت دوپامين در . دانند دوپامين را نيز در پاتوفيزيولوژي بيماري دخيل مي. شود افسردگي مي

  ]. 6[يابد افسردگي كاهش مي

شايان ذكر است كه تن و روان به يكديگر كاملاً مرتبط هستند و آزردگي يكي، رنجوري ديگري را 

اگر نسبت به . توجه بود ني تأثير چشمگيري بر روان دارند و نبايد به آنها بيمسائل جسما. به همراه دارد

توجه باشيد، خواب ناكافي و نامرتب داشته باشيد و هيچگاه به ورزش و فعاليت بدني  غذاي خود بي

، به طوري كه عضلاني ضعيف و اندامي ناموزون داشته باشيد، مطمئن باشيد كه در برابر  كافي نپردازيد

پذير خواهيد بود و احساس و عواطف شما نيز به سهولت ممكن است  لايمات روحي نيز آسيبنام

  ]. 2[دچار صدمه شود

  : درمان افسردگي

هاي درماني مختلفي براي افسردگي  شود؛ روش از آنجا كه عوامل مختلفي منجر به افسردگي مي

ها  اغلب اين روش. گيرند مي ها عوامل مسبب افسردگي را هدف وجود دارد، در مواقعي اين درمان

شود كه مفيد بودنشان به اثبات رسيده و يا پزشك در استفاده از آنها آشنايي  بدان جهت استفاده مي

مؤثر واقع شدن داروهاي . هاي عمده و اساسي است دارو درماني اساس درمان افسردگي. بيشتري دارد

اروها و به حداقل رسانيدن عوارض جانبي ضد افسردگي به اثبات رسيده است، اما انتخاب بهترين د

درمان از طريق شوك . ناشي از مصرف آنها هنوز مسائل مهمي هستند كه بايد مدنظر قرار گيرند

هاي اخير بدنام بوده است اما اين شيوه هنوز مؤثرترين روش درماني براي  در سال ECTالكتريكي 

در . بردن ميل به خودكشي بسيار مؤثر استهاي جدي است و در تخفيف دادن و يا از بين  افسردگي

شوند، درمان از طريق شوك الكتريكي  هاي درماني مؤثر واقع نمي بسياري از موارد وقتي ساير روش

روان . هايي كه به اقدام درماني نياز دارند، مناسب است روان درماني هميشه براي افسردگي. مؤثر است

تر،  طلبانه هاي جاه هايي با هدف رماني حمايتي گرفته تا روشدرماني انواع گوناگوني دارد، از روان د

شناختي افسردگي و كمك به  بردن به دلايل روان هاي افسردگي، پي براي برطرف ساختن مؤثر نشانه

هاي شخصيتي و رفتارهايي كه از بازگشت دوباره  بيمار براي رسيدن به فراست و تغيير ويژگي

هاي درماني مانند ورزش كردن، محروم كردن از خواب، نور  روشساير . كند افسردگي جلوگيري مي

رسد كه هريك  درماني و جراحي رواني جاي بحث دارند و پژوهش درباره آنها ادامه دارد، به نظر مي

  ]. 7[هاي درماني در برخي از بيماران مفيد واقع شوند از اين روش
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ش روان و رشد شخصيت و ورزش ضمن حفظ سلامت و ايجاد ورزيدگي جسماني سبب پرور

طلبي،  گردد و نيز باعث رفع انزوا تقويت روحي و افزايش شهامت، استقامت و تعديل عواطف مي

مندي از آن  ترس، افسردگي و دستيابي به شادابي، نشاط و ظهور امكانات دروني انسان و بهره

  ]. 8[شود مي

  : فيزيولوژي ورزش

ها در مقايسه با مقادير  د كه سطوح برخي از هورمونگرد و تمرينات جسماني سبب آن مي  فعاليت

هاي مترشحه از مركز غدد فوق كليوي از نظر  كاتكولامين. استراحت افزايش يا كاهش پيدا كنند

ها  سطوح افزايش يافته كاتكولامين. فيزيولوژي رابطه نزديكي با اعمال دستگاه عصب سمپاتيك دارند

نفرين با توجه به  نفرين و نوراپي اپي. باشند ردهاي ورزشي ميهاي مهمي در عملك كننده ظاهراً كمك

هاي قلب و عروق و سوخت  نقش كمكي آنها در اعمال ورزشي، تأثيرات مثبت مختلفي روي دستگاه

  ]. 9[و ساز در بدن دارند

باشد و  ورزش يكي از جديدترين رويكردها براي پيشگيري از افسردگي و كاهش علائم آن مي

سال گذشته نشان داده  15هاي انجام شده در  بررسي]. 10[بير درماني معتبر و مؤثري باشدتواند تد مي

اند، تأثير مفيد و ضد  كه ورزش براي بسياري از بيماراني كه گرفتار افسردگي خفيف تا متوسط

كسي مطمئن نيست كه ورزش . هاي شديد ثابت نشده است افسردگي دارد اما اثر ورزش بر افسردگي

كند، به اعتقاد برخي از متختصصان، تكان دادن عضلات  به بهتر شدن روحيه افراد كمك ميچگونه 

جمع ديگري معتقدند كه ورزش . اي آهنگين با افسردگي ناسازگار است بزرگ و حجيم به گونه

هاي عصبي و  بر كند و احتمالاً بر روي پيام اي در موقعيت شيميايي مغز ايجاد مي تغييرات قابل ملاحظه

براي اينكه ورزش بر : گذارد اثر مي) اي شبيه مورفين دارد كه اخيراً معلوم شده ماده(اندورفين 

بار يا بيشتر، در هر  5و ترجيحاً  3افسردگي تأثير مفيدي بر جاي بگذارد، بايد به طور منظم، هر هفته 

رنامه تمريني براي اجراي چنين برنامه فعال ورزشي بايد ب. جلسه دست كم نيم ساعت انجام شود

تر و كساني كه با بيماري يا مشكلات جسماني روبرو هستند بايد قبل  افراد مسن. راحتي در نظر گرفت

ترين ورزش است  تركيبي از دويدن و راه رفتن رايج. از شروع ورزش با پزشك خود مشورت كنند

نيز ) هوازي(روبيك گيرد، اما هر تمرين منظم اي كه براي درمان افسردگي مورد استفاده قرار مي

ترين اقدام تمريني براي اغلب  دويدن عملي –تركيب راه رفتن. تواند تأثير مشابهي بر جاي گذارد مي

شود و به تجهيزات خاصي جز يك جفت كفش و لباس راحت نياز  بيماران است زيرا ارزان تمام مي

هايي يا به اتفاق ديگران انجام توان در هر شرايط آب و هوايي اين تمرين را به تن ندارد، همچنين مي
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سواري، قايقراني و حركات موزون هوازي نيز هر يك براي خود طرفداراني  شنا كردن، دوچرخه. داد

  ]. 7[ها معمولاً نياز به تجهيزات و يا هم بازي دارند دارند، اما اين تمرين

هاي  در دهه. گردد برمي مطالعه و تحقيق در زمينه رابطه فعاليت جسماني و افسردگي به قرن نوزدهم

اخير مطالعات فراواني به منافع تمرينات بدني در زمينه تقويت روحيه و خلق و خو در افراد سالم و 

  ]. 3[اند افسرده اشاره كرده

هاي جسمي و افسردگي باليني را  مطالعاتي چند گوياي آن است كه عدم فعاليت بدني خطر بيماري

دگي فعالي داشته باشند، وظايف خود را بهتر انجام داده و شاداب و چنانچه افراد زن. دهد افزايش مي

هاي بدني روزانه بايد به  فعاليت. يابد هايشان تقليل مي ها و افسردگي رسند و نگراني تر به نظر مي سرحال

  ]. 11[عنوان سنگ بناي روش زندگي سالم پذيرفته شده و جزيي از زندگي روزمره مردم درآيد

تحت عنوان تمرين و افسردگي و اضطراب و روابط  1998در سال  "جويز و تيكل"يق طبق نتيجه تحق

دانشجو اين گونه برآورد شده كه سطوح بالاي تمرين موجب افزايش احترام به  188آنها بر روي 

و طبق نتايج بدست آمده از تحقيق فاتحي در ] 12[شود ها مي نفس و كاهش علائم افسردگي در خانم

داري  شود كه اختلاف معني بر روي دو گروه از دانشجويان انجام شد، چنين برآورد ميكه  1379سال 

كردند با دانشجويان غير ورزشكار  از نظر ميزان افسردگي بين دو گروه دانشجوياني كه ورزش مي

تواند نقش  طبق اين تحقيقات، محققين نتيجه گرفتند كه تمرين مناسب جسماني مي. مشاهده گرديد

بنابراين فراهم كردن امكانات براي ورزش و . نده و يا بازدارنده در افسردگي داشته باشدگير پيش

تواند باعث ارتقاء اعتماد به نفس  ايجاد انگيزه و علاقه و تشويق مردم به انجام حركات ورزشي مي

  ]. 13[افراد و افزايش آمادگي مقابله با مشكلات زندگي شود

بريم كه افراد فعال،  اند، ما داريم به اين موضوع پي مي ي حركت پي بردهها نفر به مزايا امروزه ميليون

ها بيشتر است و اندام متناسبي نيز  ترند و مقاومتشان در برابر بيماري زندگي پربارتري دارند، آنها با بنيه

سنين شوند و اغلب حتي در  افراد فعال همچنين اعتماد به نفس بيشتري دارند، كمتر افسرده مي. دارند

به ياد داشته باشيد هر يك از ما از نظر جسمي و . كنند هاي تازه كار مي بالا با توان و نيرو روي طرح

هاي مشخص استراحت و شادابي خودمان را داريم، همه  ذهني موجود منحصر بفردي هستيم و ساعت

ما بدن خود و پذيري و خلق و خو با يكديگر متفاوتيم اگر ش ما از نظر قدرت، استقامت، انعطاف

نيازهايش را بشناسيد، قادر خواهيد بود استعداد فردي خودتان را پرورش دهيد و به تدريج زيربناي 

  ]. 14[مناسبي بسازيد كه يك عمر پايدار بمانيد
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