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  مقدمه
 در قرن حاضر از جمله مسائلی است که توجه بـسیاري از اندیـشمندان را بـه خـود معطـوف      روان ارتباط بین جسم و       

کـل   اي که جسم یا ذهن کسب کنـد،   هر تجربه   داشته و  انکاري بر روي یکدیگر    جسم و روان تاثیر غیرقابل     .داشته است 
 شادابی روانی و طراوت جسمانی به نشاط و     نشاط و  فعالیت، ست که تحرك،   ا مسلم .دهد ارگانیسم را تحت تاثیر قرار می     

  .افسردگی از این قاعده مستثنی نیست احساس مثبت منجر خواهد شد و خوش وت سرایجاد حال
 تـضاد و  بدین معنا که برخی از عواطف منفـی،     شود؛  می ن به نحوي سبب تخلیه هیجا     پرداختن به فعالیت ورزشی   
سـلامت جـسمی در فـرد      احساس شادابی و،احترام به خویشتن  حس اعتماد به نفس،    تعارضات درونی فرد تخلیه شده و     

هاي بدن   و بهبود دستگاهریزي شده، سبب تقویت    بدنی برنامه  توان گفت ورزش و فعالیت     به عبارتی می  . شود نمایانگر می 
روان انـسان ماننـد یـک جـزء واحـد عمـل        چـون جـسم و   شود، مانند قلب و تنفس و بهبود آمادگی جسمانی در فرد می   

خوي  و ورزش آثار مفیدي بر روي خلق .دیگري اثر مثبت داشته باشد  توان انتظار داشت که بهبود یکی بر       لذا می  کنند، می
کـه موجـب بـروز     گردد عضلانی سبب ترشح موادي در مغز می اند که فعالیت هشی نشان دادهبرخی شواهد پژو . افراد دارد 

کنند، به طوري که بهبود و سلامت  جسم و روان انسان مانند یک جزء واحد عمل می         .شود شادي و نشاط در شخص می     
رد توجـه طـب ورزش و   امـروزه ورزش در درمـان اخـتلالات روحـی و روانـی مـو      . یکی بر دیگري اثر مثبت داشته است   

هـاي   فشارهاي روحی و عصبی که هر روزه با ماشینی شدن زندگی بیشتر شـده و اسـترس  . درمانی قرار گرفته است   روان
گردند، متخصصان و کارشناسان را بر آن داشته است که از ورزش بـه عنـوان واکـسنی جهـت               روزمره زندگی افزوده می   

تـرین و   هزینـه  خطرتـرین، کـم   تـرین، بـی    کننـد، زیـرا ورزش یکـی از سـاده       هاي جسمی و روانی استفاده     درمان بیماري 
  ).3(هاي مقابله با مشکلات جسمی و روحی است ترین راه طبیعی

روان بـر هـم تـاثیر متقابـل      روانی خود بکوشد زیرا جسم و   انسان بر خلاف سایر جانداران باید در تکامل جسمانی و         «   
شخـصیت   هـاي گونـاگون بـر روحیـه و     بـازي از راه  اسـت کـه ورزش و   این  ر این مورد    ترین عقاید د    یکی از رایج   .دارند

اساس این  پایه و.تر بیش از افراد مسن صحت داشته باشد  تواند در افراد جوان    این امر می   گذارد، ورزشکاران اثر مثبت می   
  ).1( »تتربیتی استوار اس شناسی و علوم علوم روان هاي علمی علوم زیستی، بیان بر یافته

ي کـاهش اسـترس    امروزه هر برنامـه . ورزش علاوه بر جسم، اثرات مفیدي بر ذهن و حالات هیجانی انسان دارد           
   ) .6(شود هاي شدید تا حرکات ایستا، همانند یوگا و تمرینات تنفسی را شامل می قطعا ً تعدادي حرکات ورزشی از دویدن
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کنند، تاثیر ورزش در پیشگیري از مـشکلات جـسمی را    یت می افرادي که در حرفه پزشکی و علوم بیولوژیک فعال        
 .نمایـد  همچنین ورزش در پیشگیري و درمان مشکلات مربوط به سلامت روان نقـش مهمـی را ایفـا مـی     . اند  تائید کرده 

سـت  اند که ارتباط بین ورزش و سلامت روان قطعی و حتمی ا بایدل و فوکس با انجام تحقیقاتی در این زمینه نشان داده          
. شـود  و ورزش سبب کاهش اضطراب و افسردگی، افزایش اعتماد به نفس و خودباروري، بخصوص در زمینه فیزیکی می        

 مورد از مواردي که نیاز بـه تحقیقـات   6انجمن ملی بهداشت روان آمریکا،    .بخشد علاوه، مقابله با استرس را بهبود می       به
  ): 4( بیشتر دارند را به صورت زیر معرفی کرده است

  . ورزش با کاهش اضطراب همراه است– 1
  .دهد  ورزش افسردگی خفیف تا متوسط را کاهش می– 2
  .مدت با کاهش عصبانیت و اضطراب همراه است  ورزش طولانی– 3
  . ورزش در کنار درمان، روي افسردگی شدیدتر موثر است– 4
  .دهد هاي مختلف استرس را کاهش می  ورزش شاخص– 5
  .فید هیجانی روي دو جنس و در همه سنین دارد ورزش تاثیر م– 6

هـاي افـرادي شـروع     نظریه اثرات مثبت و مفید تمرین در سلامت روانی و بر روان افراد، در ابتدا با استناد به گفته        
تـی بـه   ق و.کننـد  داشتند که در وجود خود احـساس خوشـی و مـسرت مـی         هاي ورزشی اظهار می    بعد از فعالیت   شده که، 

ها فقط به تمرینـات هـوازي محـدود      آن یبینیم که تمرینات بدن    هاي افراد دقت کنیم، می     دبیات این گزارش  تاریخچه و ا  
حاصـل و   .انـد   گـزارش کـرده   راانـد  بلکه ورزش و تمرینی که افراد با توجه به وضعیت بدنی خود انجـام داده     .شده است ن

 ـ. د بوده اسـت  روانی و حرکتی افرا، تندرستینتیجه این احساس خوشی و سلامتی    هرحـال آثـار ایـن تمرینـات باعـث       هب
 اثـرات منفـی   ،در مقابـل . شـود   و اعتماد به نفـس بـالا و سرخوشـی مـی        هشخصیت مثبت در افراد مانند سطح خودپندار      

هاي بدنی و ورزشـی را بایـد    عالیتف که  استیابد و بتازگی این نظریه مطرح شده کاهش می )اضطراب و افسردگی (روانی
عنوان یک نیروي اثرگذار منفـی بـر اثـرات روانـی حاصـل از       هاثرات شناختی و یا واکنش ترس ب ي دیگر مانند  ها از جنبه 

هـاي   آید اثرات تمرینات بدنی در گـروه  در تجزیه و تحلیل آماري که در ذیل می    .تمرینات بدنی نیز مورد مطالعه قرار داد      
هـاي عـددي    صل تمرینات به صورت اثرات مثبت در قالب کمیـت    حا. گیري قرار گرفته است    مختلفی از افراد مورد اندازه    

هاي کنترل بر  هاي گروه وسیله سیستم نمره ههاي تجربی وکنترل، ب    گیري در آمده و حاصل اختلاف بین گروه        قابل اندازه 
عوامـل  اي زیر، تحت عنوان درصد اثرات تمـرین بـر   ههاي تجربی و یا از طریق انحراف استاندارد به صورت درصد        گروه

عنـوان اثـر  متوسـط،     ه درصد ب69 تا40بین  عنوان اثر ناچیز،    درصد به  39 زیر   :بندي شده است   گذاري و درجه   روانی نمره 
هـاي ورزشـی بـر     هاي محققین حاکی از اثرات مفید و مثبـت فعالیـت    حاصل پژوهش.عنوان اثر زیاد  ه در صد ب   70بالاي  

مرینات منظم زیربیشینه باعث بهبود حالات خلقی و عاطفی در افراد بهنجار و ت. باشد روان بهداشت روانی افراد جامعه می  
 ، در افرادي که دچار اضطراب یا افـسردگی هـستند   استمشخص شده. شود افرادي که دچار مشکلات روانی هستند، می      

 ـ شـناختی حاصـل   سودمندي رواناحتمالا از این رو براي افراد سالم،    . این بهبودي بیشتر است   میزان   خـاطر   ه از تمـرین ب
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برنـد بیـشتر از اثـرات درمـانی      هاي خلقی خفیف تـا متوسـط رنـج مـی     که افرادي که از بیماري ، در حالی  استپیشگیري  
  ).5(شوند مند می هاي بدنی بهره فعالیت

مفیـد ورزش،   مفید و غیراثراتبدنی و   درمانی همراه با فعالیت     در بیست سال گذشته توجه بسیاري به مساله روان        
 تمـرین و   اسـت،  که در این زمینه صورت گرفتهییها با توجه به بعضی از پژوهش. در ارتباط با بهداشت روانی شده است      

 منجر بـه   ًچون درگیري و حالت وسواسی در تمرین و مسابقات غالبا .  حساب شده باشد    و هاي بدنی باید به اندازه     فعالیت
فعالیت بیش از حـد منجـر بـه خـستگی،      .شود و بطور کلی تمام اوقات زندگی فرد میبروز اختلالاتی در خانه، محل کار      

شـود کـه    فعالیت جسمانی حاصل شـود، توصـیه مـی      شناختی که سودمندي روان    براي این  .شود اضطراب و افسردگی می   
  ).8( شود درصد مقدار بیشینه ضربان قلب باشد، که آمادگی فرد نیز مدنظر قرار گرفته60 تا 30شدت تمرین 

نگرانی و فشارهاي عـصبی   هاي منفی مثل ترس، اند که ایروبیک در مقابل پدیده    هاي متعددي نشان داده    پژوهش
اگر ایروبیک به صورت منظم انجام شود سبب بهتر شدن خودشناسی، اعتماد به نفـس بیـشتر، عـصبانیت         . اثر دافعه دارد  

ورزش  ).2(گـردد  یط و فشارهاي عصبی و کاهش افسردگی مـی کمتر، بهتر شدن عملکرد ذهنی، آرامش بیشتر تحت شرا 
شود تا افراد با همدیگر در تماس و ارتباط باشند روابط اجتماعی فرد را   و باعث می  شده   صورت گروهی انجام     که به  زمانی

رکات مـوزون  انجام ح .سازد کند و بیان احساسات بدن را شکوفا می  فرد را تقویت می   » خویشتن«این فعالیت    زیاد نموده، 
مخـرب را از بـین     افکار منفـی و وخو و تفکرات فرد دارد  و اثرات مفیدي بر خلقکه هماهنگ یکی از روش هایی است      و

ها نفر از مردم جهان تاثیر  روانی از قبیل افسردگی و اضطراب بر زندگی میلیون        اختلالات بهداشت  .)11،  10،  9،  7(برد می
 جـدي و دردنـاك اسـت کـه     این مساله بـسیار . هاي بهداشتی ارتباط دارد  هزینه مراقبتمیر و و گذاشته و با افزایش مرگ   

 در سنین مختلف و با درجات گوناگون  تاین اختلالا  .را مختل نماید   و دیگران    تواند زندگی شخص، خانواده، دوستان     می
 شاید یـک دلیـل آن   . برابر مردان استدر زنان دو روانی اند که شیوع اختلال  تحقیقات متعددي نشان داده  .نماید بروز می 

 عوامل دیگـري مثـل   .آورد بوجود میرا انجام زیاد کارهاي روزانه باشد که عدم تعادل بین نیازهاي فردي و اجتماعی فرد   
 بی تاثیر نبـوده و در  غیرهو ، کم تحرکی هاي جنسیتی، شرایط موجود در خانه، محل کار   قاعدگی، زایمان، یائسگی، نقش   

بـدون شـک   . باشد  در زنان موثر میبه خطر انداختن سلامت روانید که به نوبه خود در      نگرد موجب ناکامی می  درازمدت  
 سالم در جامعه نیازمند مادرانی سالم و بانشاط هستیم و سـلامتی و نـشاط آنـان برابـر بـا فـرداي                  یبراي داشتن فرزندان  

خوشبختانه یکی از بهترین، . کند  تر می اشتن این هدف نزدیکشناسایی و درمان این اختلال ما را به د   . باشد تر می  روشن
منظور تـامین سـلامت    به .هاي ورزشی است  فعالیتعامل جهت داشتن سلامت روانی، ترین   به صرفه   ترین و مقرون   ساده

ضرورت . مریزي هوشیارانه، منطقی و هدفمند توسعه دهی روحی و جسمی بانوان، امکانات و تسهیلات ورزشی را با برنامه     
هـاي مختلـف    توسعه فضاي ورزشی و تفریحات سالم براي بانوان در دنیاي امروز به عنوان یک امر اجتمـاعی از دیـدگاه         

 هیجانی، سلامت روح و جسم، سالم نگه داشتن محیط عمومی،   -پر کردن اوقات فراغت، تخلیه روانی       . مورد توجه است  
در دنیاي امـروز  . اند نمردي را از مهمترین کارکردهاي ورزش عنوان کردهتوسعه روحیه خودباروري، اعتماد به نفس و جوا     

هاي اساسـی ایـن    ها بسیار ضروري است و توسعه ورزش از مکانیزم ریزي براي اوقات فراغت و تخلیه هیجانات آن    برنامه
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کته اشاره دارند کـه انجـام   هاي پژوهشی به این ن  تقریبا اکثر شواهد علمی و یافته    ، تحقیقات  مروري  با توجه به   .امر است 
شـود و در سـلامت و    هاي گوناگون جسمی و روحی و روانی می هاي بدنی، سبب پیشگیري از بیماري    منظم انواع فعالیت  

هاي ورزشی مـنظم   خاطر اینکه بتوان به افراد جامعه توصیه نمود که انجام فعالیت     ه ب .بهبود سایر اختلالات دخیل هستند    
هـاي مختلـف    هاي تحقیقاتی که در زمینـه فعالیـت     بدون شک استناد به یافته     وزمره خود بگنجانند،  را در برنامه زندگی ر    

عنوان یک استراتژي شفاف دنبال  و باید توجه به ورزش بانوان را به    جسمانی انجام شده است، می تواند بسیار موثر باشد          
  .کنیم
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