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    08/18/1480زمان چاپ:                                                  08488شماره مجوز مجله:

 

 افراد هیو روح یآن در زندگ ریاوقات فراغت و تاث یورزش یها تیفعال یبررس

 احسان سمیعی

 دانشجوی دکتری تخصصی مدیریت ورزشی

 

  دهیچک

 گاهیگذار جا ریتاث دهیپد کیدارد و به عنوان  یا ژهیو گاهیدر حوزه سلامت و روان جا یورزش یها تیبر فعال هیفراغت با تک اوقات

و مشارکت داوطلبانه در  یشخص یها افتیو ره  لاتیاساس تما نیو سلامت کسب نموده است. بر ا یخود را در علوم روان شناخت

شد با یم یزندگ اتیجسم و فکر او شده و از ضرور تیکند باعث تقو یاز کار روزانه انتخاب م ییرها ماوقات فراغت که فرد در هنگا

 اریاز مسائل بس یکیاست .  یو اخلاق یجسم ،یفکر یپرورش قوا یموثر برا یلهایو گذراندن مناسب اوقات فراغت وس حی.امروزه تفر

 گذراندن یبرخوردار است ، اوقات فراغت و چگونگ یا ژهیو تیروزانه از اهم تیانسانها در کنار کار و فعال یهمه  یکه در زندگ یمهم

دقت و  زانیتوان گفت همان طور که نوع شغل و م یباشد اما به جرات م تیکم اهم دیشا یدودمساله از نظر افراد مع نیآن است. ا

باز دارد به همان  یو افسردگ یروان یهایرا از ناراحت فرادباعث رشد و توسعه جامعه شود و ا تواندیتوجه افراد به آن در زمان انجامش م

در  تواند یبه آن م یو منطق حیخاص به شکل صح یو اختصاص دادن زمان یورزش یتهایاندازه اوقات فراغت با تکه بر ورزش و فعال

که افراد  یامر به شرط نیسلامت روان شود ا نیو همچن یو اجتماع یشخص یتک تک افراد در زندگ یخود باعث رشد و ارتقا یجا

 .Molina-García J ,Castillo I,Queralt A ,(2011).)باشدیم ریاز اوقات فراغت داشته باشند امکان پذ یدرست فیتعر
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 مقدمه

ای موثر برای پرورش قوای ،فکری، جسمی و اخلاقی افراد بوده و عاملی برای امروزه، تفریح و گذران مناسب اوقات فراغت وسیله

اوقات فراغت های مهم گذران های اجتماعی محسوب میشود و ورزش و فعالیت های بدنی به عنوان یکی از گونهجلوگیری از کجروی

( در اوقات فراغت باعث بهبود APوسیلهای ارزشمند است .نتیجه تحقیقات جدید نشان می دهد که انجام ورزش و فعالیت بدنی )

وضیعت بلوغ جسمس و ذهنی در کودکان می شود، حتی در میان افرای که ورزشکاران پرداختن به ورزش در اوقات فراغت باعث 

ن ها می شود. اگر فرهنگ ورزش در جامعه کنونی به خوبی شناسانده شود و عموم مردم آن را به عنوان افزایش اعتماد به نفس در آ

های مناسب ورزشی و تفریحی، گذران اوقات پدیده سلامتی و تندرستی بپذیرند و به انجام آن عادت کنند با تنظیم و اجرای برنامه

 ervEnزندگی ماشینی کاسته و سلامت و شادابی آن ها را فراهم مینماید .) فراغت مفید و سودمندانه ای خواهند داشت که از فشار

Paygv (,0812)). 

 

 : ورزش ، اوقات فراغت ، سلامتی جسمی ، سلامتی روحی ، برنامه ریزی در اوقات فراغت کلمات کلیدی

 

تحت الشعاع خود قرار داده است و  عصر جدید با توسعه علوم و تکنولوژی پیشرفته ،خود روش زندگی بسیاری از جوامع بشری را

کاهش قابل ملاحظه ای در فعالیتهای فیزیکی افراد به وجود آورده است که این امر نعمت تندرستی و سلامت انسان را که میتواند در 

ور فطری ط موفقیت انسان عاملی مهم باشد به خطر اندازد. لذا اگر به ساخت فیزیکی انسان دقت کنیم متوجه میشویم که انسان به

برای رشد و تکامل همه جانبه خود به انواع گوناگونی از فعالیت های جسمانی نیاز دارد در جوامع مختلف، امروزه از ورزش به عنوان 

یکی از روشهای درمانی در درمان مبتلایان به اختلال افسردگی استفاده میشود و نتایج ثمربخشی را به همراه داشته است نعمت الله 

(. که این موضوع یکی از فعالیتهایی است که افراد در اوقات فراغت به آن می پردازند که، هدف از گذراندن 1201هان ی کاظم زاده ما

( ورزش کردن در اوقات فراغت 12۳۱اوقات فراغت ایجاد آرامش درونی و رهایی از غمها و ناراحتی هاست درخشان مبارکه محمد )

نفس ارتباط دارد و این موضوع نشانگر میزان اهمیت ورزش و فعالیت بدنی در سلامت روانی و با سازگاری اجتماعی و اعتماد به 

( نتیجه گرفتند که میزان سلامت روانی مخصوصا 1204سازگاری اجتماعی افراد را میرساند حسن زاده )فخری خاتمی و نجفی )

رزشکاران انفرادی بوده است. اوقات فراغت با تکیه بر ورزش اختلال در عملکرد اجتماعی و افسردگی در ورزشکاران گروهی بیشتر از و

در عملکرد اجتماعی و افسردگی بوده ، این عمل با تاکید بر ورزش و اوقات  -مخصوصا اختلال  -باعث تاثیر بر میزان سلامت روانی 

 قش فعالیتهای فراغت را در رابطه با سلامتفراغت از اهمیت و کاربرد بیشتری بر خوردار می باشد . ما در این بررسی بر آن بودیم تا ن

روان توصیف نماییم ، که این فعالیتهای فراغتی در واقع سرگرمیها و کارهای ذوقی که بیشتر تکیه بر فعالیتهای ورزشی خارج از 

 (ngn sEahEvS(,0814)محیط کار و آموزش می باشند که افراد برای لذت بردن و با انتخاب خوشان انجام می دهند.)

 تاثیر ورزش اوقات فراغت در زندگی انسان
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 و درمان –اگر بخواهیم اهمیت ورزش را در سلامتی انسان بدانیم خواهیم دید که اثرات مفید فعالیت های ورزشی را در پیشگیری 

ه است.در گرفت اییهای قلبی و عروقی و تنفسی نشان می دهد امروزه که زندگی بیش از پیش مورد توجه قرارنارس از بسیاری کنترل

واقع سلامتی و توانایی جسمانی از نعمت های الهی است . انسان همیشه خواهان سلامتی و نشاط است خوشبختی هر انسان وابسطه 

 یه نیروی بدن و روحش است.

 

 :در اوقات فراغت اهداف ورزش 

 : تندرستی و بهداشتی های هدف -1

 ها بیماری برابر در بدن بهداشت و سلامتی تأمین         ·

 بدن تقویت و شرایط تأمین         ·

 ان کارایی افزایش و جسمی نقایص رفع منظور به بدن بازسازی         ·

 : اخلاقی و پرورشی های هدف -2

 شخصیت استقلال برای زمینه ایجاد و روان پرورش            ·

 مثبت های رغبت پرورش و رشد           ·

 .دیگران هدایت و ارشاد و مسموم عقاید و افکار پذیرش از داری خود           ·

   : اجتماعی و روانی های هدف -3 

 بد های عادت بر غلبه و روان تقویت         ·

 گیری کناره و ترس – نگرانی مثل عوارض رفع         ·

 .سالم رقابت حس ایجاد         ·

 نشاط و شادابی به یابی دست         ·
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 از یک هر در سلامت اختلال و دارند یکدیگر با عمیقی ارتباط روان و جسم که آنجا از اوقات فراغت در سلامت روانی : نقش ورزش

 از را آنها صنعتی و بزرگ های شهر در ویژه به مردم نوع رسد می نظر به متاسفانه امروزه . اندازد می خطر به را دیگری سلامت  اینها

 دهد می نشان زیادی شواهد کند می آماده روانی های بیماری به ابتلا برای را زمینه نتیجه در و است دهکر دور خود طبیعی های نیاز

در صورت بی توجه ای به امر پیشگیری و درمان بیماری های .نیستند مطلوب حد در جسمی و روانی سلامت نظر از مردم اغلب که

و پایدار می شوند و برای همیشه افراد را در زندگی اجتماعی دچار مشکل روانی این بیماری و بسیاری دیگر از بیماری های مزمن 

می کند.متخصصان و سازمان بهداشت جهانی اعلام کرده اند که برای رفع اختلالات روانی در کنار دار و درمانی باید ورزش هم کرد. 

پیشگیری از ابتلا به بیماری های جسمی و روحی به این گونه به نظر می رسد شرکت منظم افراد در فعالیت های بدنی و ورزش ضمن 

ت احساس موفقی و اراده تقویت –ورزش عامل خودباوری در واقع ، زمینه مناسبی را برای افزایش کیفیت زندگی انسان فراهم می آورد.

از حالت بی تفاوتی و و شادابی است و تخلیله هیجانی و دوری از گوشه گیری و افزایش عزت نفس را بدنبال دارد.ورزش انسان را 

 (drahgvR gnR Ee ga (،0880)افسردگی بیرون می آورد و باعث نشاط و امیدواری وی می گردد..)

 عنوان به توان می را ورزش ماشینی زندگی سرایط در که دارند عقیده شناسان جامعه بیشتر نقش ورزش در گذراندن اوقات فراغت:

 را افراد باید نوجوانی دوره پایان در. گرفت نظر در افراد شادابی و نشاط و روحی و جسمی قوای تجدید تأمین برای مطلوب ای وسیله

خانواده هایی که ورزش را در اوقات فراغت فرزنداشان قرار می دهند باعث می شود تا شخصیت .کرد تشویق ورزش و سالم تفریحات به

 آنها در مسیر کمال هدایت شود.

 داشته طولانی عمری و بمانیم تندرست داریم آرزو همیشه ما یری از بیماریهای جسمی و روحی:نقش ورزش اوقات فراغت در پیشگ

 جسم از اگر که کرد باور توان می که دارد وجود دلایلی .شود نمی آورده بر بهداشت رعایت عدم بدلیل گاهی ارزو این متاسفانه. باشیم

 مدتی باید حیوانات سایر و انسان که معتقدند شناسان زیست . داشت نیطولا عمری توان می . کنیم مراقبت خوبی به خود روان و

 .کنند عمر کشد می طول آنها جسمانی رشد که هایی سال برابر 5 حدود در

بیشتر ناتوانی های جسمی و فشارهای روحی باعث پیری زودرس و احیانا مرگ می شود رمز زندگی سالم و عمر طولانی را باید در 

 نبج و حرکت به وابسته افراد شادابی و سلامت./کرد جستجو استرس کاهش و مناسب غذایی رژیم –ایی مثل ورزش عادات و رفتاره

نام مرفین ترشح می شود که باعث نشاط و شادابی خواهد شد.و این نشاط و  به ایی ماده مغز در بدنی فعالیت از بعد. است جوش و

شادابی باعث سلامت روح و جسم می شود./پیشگیری همیشه مقدم بر درمان است کم تحرکی ما در همه حال باعث بیماری و کسالت 

ین ورزش نمی کنند در میانسالی به امی شود وزش باعث جلوگیری از پوکی استخوان می شود کسانیکه در سنین کودکی و نوجوانی 

عارضه مبتلا می شوند./ورزش باعث افزایش توان عضلات می شود.در ستون فقرات ضعف عضلات شکم باعث فشردگی مهره ها بر روی 

دیسک ها خواهد شد. ورزش باعث افزایش جریان خون در اندام ها می شود ودر نتیجه از سکته های قلبی جلوگیری می کند. شرکت 

 در فعالیت های ورزشی احساس مسئولیت شجاعت را به فرد می دهد.
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نقش ورزش اوقات فراغت در طول عمر :همه ما آرزو داریمکه همواره تندرست بمانیم و عمری طولانی داشته باشیم و یکی از 

 که کاری نکنیم کهاز طولدانشمندان در قرن نوزدهم به نام هربرت اسپنسر گفته است . رمز اصلی طولانی شدن زندگی این است 

عمرمان کم شود. این سخن به این معنی است که در زندگی امروزه عادات خوب و پسندیده و سالم را در خود پرورش دهیم و ا رفتار 

های غیر اخلاقی بپرهیزیم پس اگر در زندگی خود ورزش و بهداشت را بگنجانیم و دارای ایمان و تقوا باشیم طول عمرمان زیاد می 

 ودش

نقش ورزش اوقات فراغت در سلامت بدن:ورزش خون بیشتری را به مغز می رساند وقتیکه اکسیژن خون بیشتر شود رفتار و اخلاق 

افراد نیز بهتر می شود. ورزش سطح نمک را در مغز پایین می آورد و باعث بهتر شدن کیفیت خواب می گردد.ورزش باعث ترشح 

اعث نشاط و شادابی افراد خواهد شد. در ضمن ورزش توان بدنی و تقویت عضلات را به همراه ماده ای به نام مرفین می شود که ب

 دارد ورزش باعث تناسب قد و وزن و کاهش چربی های مضر در بدن می شود.

از از طرف دیگر با ورزش کردن بدن مقاومت تر می شود و از ورود میکروب به ان جلوگیری می شود و مواد زائد و مسموم حاصل 

غذا ها از بدن دفع می گردد./فروید در تحقیقات خود تأکید می کند که افراد در انواع ورزش ها با ابراز احساسات ناخود آگاه تلاش 

خود را برای تسلط بر موقعیت های ناخوشایند انجام می دهند ورزش انسان را قادر می سازد تا بر شرایط نامساعد تسلط یابد./ورزش 

تمایلات فردی تحت تأثیر خواسته های گروهی قرار گیرد و افراد کم مهارت و ضعف حمایت شوند . و روابط خوب باعث می شود تا 

انسانی رشد می یابد و روحیه انصاف و عدالت و ادب و احترام به قوانین در افراد شکل می گیرد./تمرینات سبک و کم فشار ورزشی 

م بدن را در مقابل بیماری های عفونی محافظت می کند تحقیقات نشان می باعث تقویت سیستم دفاعی بدن می شود این سیست

 agalag-ogSeraaa T ,eEón-uMñaoدهد که ورزش مقاومت بدن را در مقابل بیماری های بدخیمی مثل سرطان را بالا می برد.)

eu ,ivgargnr P ,daRvraMEo-PvegaEra F,iMgaagv-ogSeraaón A(:0811)) 

 

 اهداف تحقیق

 اهداف اصلی

 بررسی میزان تاثیر فعالیت های ورزشی اوقات فراغت در زندگی افراد مختلف 

 بررسی میزان تاثیر فعالیت های ورزشی اوقات فراغت در روحیه افراد مختلف

 اهداف فرعی

 بررسی عوامل مختلف موثر بر فعالیت های ورزشی اوقات فراغت

 ی اوقات فراغت بررسی  انواع مزایا و معایب فعالیت های ورزش
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 سوالات تحقیق

 سوالات اصلی 

 فعالیت های ورزشی اوقات فراغت در زندگی افراد مختلف چه تاثیری دارد ؟ 

 فعالیت های ورزشی اوقات فراغت در روحیه افراد مختلف چه تاثیری دارد ؟

 سوالات فرعی

 عوامل مختلف موثر بر فعالیت های ورزشی اوقات فراغت چیست؟

 و معایب فعالیت های ورزشی اوقات فراغت چیست؟ انواع مزایا

 

 

 فرضیات تحقیق

 فرضیات اصلی

 فعالیت های ورزشی اوقات فراغت در زندگی افراد مختلف تاثیر دارد .

 فعالیت های ورزشی اوقات فراغت در روحیه افراد مختلف تاثیر دارد.

 فرضیات فرعی

 یر گذار است .عوامل مختلفی بر فعالیت های ورزشی اوقات فراغت تاث

 فعالیت های ورزشی اوقات فراغت مزایا و معایب مختلفی دارد .  

 

 روش تحقیق 

اوقات فراغت مکمل نظام تعلیم و تربیت در شکل دهی به هویت افراد می باشد.گذران مطلوب اوقات فراغت، نیازهای درونی فرد را 

ماید.یافته های پژوهش حاکی از آن است نحوه گذران اوقات فراغت برآورده می سازد و زمینه رشد ابعاد شخصیت وی را فراهم می ن
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برای افراد بسیار حائز اهمیت است، زیرا چگونگی گذران اوقات فراغت، نقشی اساسی در زمینه اجتماعی کردن آنان، بالا بردن کیفیت 

رشد ابعاد مختلف فردی )سلامت روانی و  زندگی افراد، بهبود روابط میان گروهی و میان نسلی، غنی سازی زندگی فرهنگی جامعه و

جسمانی( دارد. با توجه به نقش ورزش در ایجاد نشاط و سلامتی در جوانان و نوجوانان، فعالیت های ورزشی می تواند به عنوان یکی 

فعالیت های ورزشی به مندی از از بهترین انتخاب ها در پر کردن اوقات فراغت ایشان باشد.در واقع استفاده از اوقات فراغت با بهره

عنوان تفریحات سالم بخشی از فرایند تعادل حیاتی و رضایتمندی در زندگی افراد است. پژوهش حاضر به منظور بررسی تاثیر شرکت 

 در فعالیت های ورزشی اوقات فراغت در کیفیت زندگی و سلامت عمومی نمونه مورد آزمون در شهر تهران انجام گرفته است.

ها و اطلاعات از پیمایشی است.برای جمع آوری داده -لحاظ هدف کاربردی و از لحاظ روش تحقیق از نوع توصیفی پژوهش حاضر از

دو روش کتابخانه ای و میدانی استفاده شده .است از روش کتابخانه ای برای تدوین مبانی نظری پژوهش و از روش میدانی برای 

ار روش میـدانـی نیـز پرسشنامه سوالی محقق ساخته بود. جامعه آماری این تحقیق های اولیه استفاده شده است. ابزگردآوری داده

نفر بطور تصادفی از پنج منطقه شمالی جنوبی ،شرقی،غربی،مرکزی انتخاب شدند .ابزار اندازه گیری  2۱8نفر بوده که از میان آنها ۵۱۵

ور . اعتبار و پایایی پرسشنامه کیفیت زندگی خارج از کشاین تحقیق شامل پرسشنامه فعالیت بدنی بک و کیفیت زندگی بوده است

توسط محقق  % ۳2در خارج از کشور و در کشور  % 01و در پرسشنامه فعالیت جسمانی بک  % 04و در کشور توسط محقق  % 11

تجزیه و تحلیل و داده گزارش گردید و اعتبار صوری آن در یک مطالعه از طریق نظرخواهی اساتید راهنما و مشاور، تایید شد. برای 

ها از آمار توصیفی و استنباطی ضریب همبستگی پیرسون و رگرسیون گام به گام استفاده گردید. نتایج تحقیق نشان داد که شرکت 

در فعالیت های ورزشی اوقات فراغت در کیفیت زندگی افراد  تاثیر مثبت و معنی داری داشته است و سبب توسعه کیفیت زندگی در 

 اد خواهد شد.این افر

 

 

 

 

 بحث و نتیجه گیری 

به طور کلی ورزش نهادی است اجتماعی که ارزشها و هنجارها را به شرکت کنندگان منتقل می کند و بدین گونه به هماهنگ ساختن 

روحی  وجامعه کمک می نماید. ورزش به عنوان یکی از فعالیتهای فراغتی از نوع فعال،نقش تعیین کننده ای در حفظ سلامت جسمی 

انسانها دارد .پیشرفت تکنولوژی در زندگی انسان و تبدیل کارهای یدی به فکری باعث افزایش اوقات بیکاری تا حدود دو برابر در 

هفته شده است که نتیجه آن کاهش تحرک و فعالیت افراد می باشد . در نتیجه آنچه حاصل تمدن نوین و جامعه توسعه یافته عصر 

کار و افزایش زمان فراغت افراد ،است که باید به نحو احسنت بدان پرداخت به جرات می توان گفت با گذشت جدید است کاهش زمان 

زمان، مردم معتقد به بهبود کیفی زندگی می شوند کیفیت زندگی را ارزیابی مثبت یا منفی فرد از خصوصیات زندگی و نیز میزان 
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دگی چهار بعد اصلی سلامت جسمانی، ذهنی و روانی، اجتماعی و محیط را رضایت کلی فرد از زندگی تعریف کرده است کیفیت زن

در برمی گیرد این ابعاد با یکدیگر تعامل دارند به طوری که وضعیت جسمانی مناسب جهت برقراری روابط اجتماعی ضروری میباشد. 

بازخورد گرفته و ممکن است در جهت آن  روابط اجتماعی نیز بر وضعیت جسمانی تاثیر دارد چنان که فرد از گفته های اطرافیان

 .دگفته ها به فعالیتهای بدنی بپرداز

عوامل ذهنی و روانی نیز بر وضعیت جسمانی و فعالیت بدنی تاثیر گذار هستند )نحوه( گذران اوقات فراغت با توجه به عواملی از 

گذران اوقات فراغت و عوامل مختلف دیگر تاثیر گذار، قبیل: سن، شغل، میزان تحصیلات علاقه وضعیت درآمد، دسترسی به امکانات 

تغییر میکند.طبق نتایج تحقیق ملاحظه شد انجام فعالیت بدنی در زمان اوقات فراغت بر سلامت افراد تاثیر مثبتی داشته است، که با 

، دویدن آرام و قدرتی به  ( هم خوانی دارد. اجرای تمرینات ورزشی0811( پیک مزوویک )0812(، )چن چیو )1218نتایج یمینی )

مدت یک ساعت در روز و سه مرتبه در هفته سبب تقویت اعمال فیزیولوژیکی متعدد بدن میشود .فعالیت بدنی منظم باعث کاهش 

، حفظ تعادل بدن و .. می شود با توجه به این امر به مسئولین محترم شهرداری LDeسطح تری گلیسیرید خون ، افزایش سطح 

که با تهیه وسایل ورزشی استاندارد متناسب با جمعیت و تقاضای ساکنین این منطقه در افزیش سطح سلامت افراد توصیه میشود 

 گامی بلند بردارند به عبارتی باید سطح استاندارد

لوب مط وسایل ورزشی عمومی که در پارکها و مکانهای محلی به کار گذاشته میشود مطابق استاندارد های جهانی بوده و به گونه ای

بتواند اوقات فراغت سالمی را برای شهروندان این منطقه فراهم آورد، به همین دلیل توصیه می شود بعد از نصب این وسایل ورزشی 

نگهداری لازم از آن به عمل آید تا در صورت نقص برطرف گشته و موجب انجام حرکات ورزشی نادرست افراد نگردد همچنین از 

گیری انواع بیماری ها موثر است پیشنهاد میشود مسئولین محترم با ایجاد مکان و سطحی مناسب به افراد آنجایی که دویدن در پیش

 فرادا روانی –در این امر یاری رسانند . طبق نتایج تحقیق ملاحظه شد انجام فعالیت بدنی در زمان اوقات فراغت بر وضعیت روحی 

دارد. تمرینات و فعالیت بدنی از دو راه  0814(، کمکار و همکاران 0814کاران، )سقرس و هم نتایج با که است، داشته مثبتی تاثیر

مستقیم در اصلاح خلق و خو تاثیر دارد.یکی رها شدن آندروفین و دوم کاهش کورتیزول)هورمونی که با فشار عصبی در خون ترشح 

هش درد هستند که . بوجود آمدن احساسات می شود( بر اساس نظر متخصصان فیزیولوژی بدن آندروفین ها داروهای طبیعی کا

خوشایند می شوند .تمرینات و فعالیت بدنی موجب افزایش سطوح ترشح آندروفین می شود .از طرفی محققان به این نتیجه رسیدند 

ه نظر ب که تمرینات و فعالیت مناسب در افزایش سطح سروتونین)هورمون موثر در اصطلاح خلق خو تاثیر بسزایی دارند. بنابراین

میرسد فعالیت بدنی کمک می کند تا آندروفین و سروتونین بیشتری به بدن برسد و برای مدت طولانی تری در طول تمرین حفظ 

شود. جدای از بحث پزشکی از لحاظ اجتماعی اوقات فراغت سالم باعث کاهش بزهکاری در افراد خصوصا نوجوانان و جوانان میگردد. 

م واجب است با آگاهی دادن به افراد مبنی بر ضرورت شرکت در فعالیت بدنی در زمان اوقات فراغت و هم چنین بر مسئولین محتر

فواید بیشمار آن از نا امنی محله و مزاحمت ها که بعضا به دلیل اوقات فراغت پوچ و بی هدف به وجود می آید جلوگیری به عمل 

ر این پارک مجهز به وسایل ورزشی شود و با گسترش روح جوانمردانه ورزشی آورند، و صرفا به ایجاد پارک اقدام ننمایند چرا که اگ

در بین افراد ما کمتر شاهد ناامنی در پارکها هستیم. طبق نتایج تحقیق ملاحظه شد انجام فعالیت بدنی در زمان اوقات فراغت بر 

( همخوانی دارد. ورزش 0811(، بالبوا و همکاران)0881وضعیت ارتباط اجتماعی افراد تاثیر مثبتی داشته است که با نتایج تامپسون )
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و فعالیت بدنی موجب تقویت خانواده ، توسعه روابط دوستانه و پرورش روحیه در بین دانشجویان می.گردد از این رو با ایجاد مکانی 

خود والدین نیز همراه  ها را مطمئن می سازد که فرزندان در محیط مناسب به سر می برند و گاهاجهت فعالیت ورزشی خانواده

فرزندان در ورزش مشارکت می کنند، که این به نوبه خود موجب تحکیم بنیان خانواده می شود. طبق نتایج تحقیق ملاحظه شد 

انجام فعالیت بدنی در زمان اوقات فراغت با فاصله محل فعالیت بدنی از محل سکونت ارتباط معنا داری داشته است که با نتایج 

 ( همخوانی دارد.1218( ناهمسوو با نتایج یمینی )1200رستمی)

علت ناهمسو بودن این یافته تحقیق میتواند در عواملی چون از قبیل سنت ها اعتقادات ، شرایط محیطی متفاوت در خانه ، محل  

دور بودن مکان ورزشی  های بدنی و وضعیت مالی دانست. در واقع جوانی که استقلال مالی ندارد در صورتکار و محل انجام فعالیت

از خانه خود و صرف هزینه برای رفتن به آنجا از این کار منصرف می گردد و اوقات فراغت خود را یا بیهوده میگذراند یا به انجام 

کارهایی که ممکن است به ل وی آسیب برساند از جمله بازی های یارانه ای بپردازد. طبق نتایج تحقیق ملاحظه شد انجام فعالی 

(، بالبوآ و 0881تهران تاثیر مثبتی داشته است که تامپسون) ۳نی در زمان اوقات فراغت بر کیفیت زندگی ساکنین منطقه بد

( همخوانی دارد افرادی که به طور منظم به ورزش و فعالیت بدنی می پردازند علاوه بر مصونیت از بسیاری از بیماری 0811همکاران)

نظم و کارایی بیشترند و با کسب روحیه نشاط و بهره گیری بیشتر از زندگی ، از روابط اجتماعی ها دارای شخصیت هماهنگ، زندگی م

بهتری بر خوردارند. بدین لحاظ امروزه بسیاری از روانشناسان پرداختن به ورزش و فعالیت بدنی را به عنوان رفع اظطراب ، بی 

ونه است که افراد احساس خوبی پس از اجرای فعالیتهای بدنی را حوصلگی و فشارهای عصبی توصیه می کنند . بنابر این، این گ

 گزارش کرده و این احساس خوب بودن نیز منجر به رضایت مندی بیشتر از زندگی شده و کیفیت بالاتر زندگی افراد را به همراه دارد.

فیدی در فرد برجای می گذارد . آثار به طور کلی ورزش و فعالیت بدنی در صورتی که به صورت منظم و مستمر صورت گیرد آثار م

اجتماعی و روانی ورزش در فرد عبارت است از کمک به فرد در جریان اجتماعی شدن و سازگاری با محیط ، کمک به فرد در تکامل 

شخصیت مناسب ، پر کردن اوقات فراغت و جلوگیری از انحرافت اجتماعی به خصوص در دوران جوانی تصحیح و تکمیل اخلاق 

سب و آماده کردن فرد برای رعایت حقوق دیگران کمک، به فرد در جریان فرهنگ سازی و داشتن فرهنگی مناسب . همچنین منا

هنگام ورزش با توجه به فعل و انفعالاتی که در بدن صورت می گیرد بیماریهایی از قبیل : افسردگی، اضطراب و استرس آلزایمر، که 

دریج از میان می روند.ورزش عموما انباشته از فرصتهای مناسب جهت بر خورد با موانع و در طول عمر به سراغ آدمی آیند به ت

مشکلات و اتخاذ شیوه های مناسب برای رفع آنهاست و این وضعیت از نظر سلامت روانی بسیار اهمیت دارد . در واقع انتخاب 

هم است، زیرا نه تنها باعث رضایت در فرد شده بلکه باعث شیوههای ورزشی که منجر به غلبه بر موانع شود ، از نظر سلامت روانی م

می شود در برخورد با موانع و مشکلات روحیه ای مقاوم ، جستجو گر ، چاره اندیش و تحمل پذیر داشته باشد . بنابراین غلبه بر موانع 

ه درونی او را برای بروز رفتار و مشکلات در ورزش ممکن است احساس شخص را از شایستگی و کنترل خود افزایش داده ، انگیز

شایسته بیشتر کند و شخصیت او را به شکلی بسیار مثبت تحت تاثیر قرار داده که این امور در صورت انجام در اوقات فراغت نمایانتر 

 و چشمگیر تر می باشد .
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فراغت، وقتی می تواند برای انسان، به عبارت دیگر از این روایت برداشت میشود که پرداختن به فعالیتهای فوق برنامه در اوقات 

سازنده باشد که او را از کارهای مهم زندگی اش باز ندارد؛ به عنوان مثال کسی که نمی تواند زندگی اش را از راه حلال تأمین کند و 

از این امور هم طرفی  یا فرصت ارتباط با خدا را ندارد پرداختن به کارهای هنری یا ورزشی و... نمی تواند سعادت او را تأمین کند و

نمی بندد ورزشهای تفریحی باید کم تحرکی زندگی روزمره را در اوقات فراغت جبران کند بی گمان آگاهی از شرایط خصوصیات و 

شیوههای انجام ورزشهای تفریحی و به وجود آوردن شرایط و امکانات مناسب با توجه به سلیقه ها و گرایشهای مختلف از جمله 

 دیران و دست اندرکاران مقوله اوقات فراغت است.وظایف مهم م

همچنین ضروری است که با کار فرهنگی زیاد اقشار مختلف جامعه را از تأثیرهای مثبت تفریحات سالم و ورزشهای تفریحی آگاه کرد 

اثیر نسبت به فواید ورزش و تو آنها را هرچه بیشتر به سوی اینگونه فعالیتها سوق داد پیشنهاد میشود با ارتقاء سطح آگاهی عمومی 

آن بر سلامت جسمی و روانی در جهت افزایش شرکت در فعالیتهای ورزش در زمان فراغت تلاش نمود . اطلاع رسانی و آگاهی لازم 

راجع به اوقات فراغت و فواید گذراندن فراغت ورزشی از طریق رسانه های جمعی ، گسترش امکانات تفریحی ورزشی در پارکها و 

ای ورزشی شهری، ایجاد گردهمایی های ورزش همگانی از جمله اقداماتی است که مسولین میتوانند به آن بپردازنند تا مشارکت فضاه

بیشتر را در فراغت ورزشی در پی داشته باشد .در واقع ورزش و حرکات منظم بدنی علاوه بر سلامت جسم بر سلامت روحی و روانی 

و در سازگاری فرد در جامعه و شخصیت فرد تاثیر میگذارد. ورزش در درمان بیماریهای نظیر  و اجتماعی فرد فواید زیادی دارد

افسردگی و نیز بر گذارد. ورزش برای جوانان تکیه گاهی امن به حساب می آید تا در پناه آن به نهایت رشد و کمال مطلوب تأثیر 

 انسانی دست یابند.
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