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 چکیده 

. در دنیاي ماشینی امروز که تحرك و فعالیت کافی اندام است یبا ارزش اریابزار بس یو سلامت یدر جهت آمادگ یورزش يها تیفعال
خود را در طول هاي بدن کاهش یافته است، نیاز به ورزش و نرمش بیشتر احساس می شود، تا عضلات به کار انداخته شوند و توانایی 

عمر حفظ کنند. فعالیت هاي ورزشی علاوه بر فواید جسمی، در سلامت روانی و رشد اجتماعی افراد تاثیر بسزایی دارد که سعی شده 
  است در این مقاله بطور مختصر و مفید به این مهم پرداخته شود.
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 مقدمه 

است و به  ياریبس دیاثرات مف يداراورزش، حرکات هماهنگ عضلانی است که موجب سلامت و تقویت اعضاي بدن می گردد. ورزش 
ن آاست که در  ییفضا ،یبدن تیورزش و ترب طی. محردیگ یمورد استفاده قرار مجسمی، روانی و اجتماعی  در توسعه رشد يعنوان ابزار

. دینما یم جادیرا در فرد ا ياریمثبت بس راتییتغ اتیتجرب نیا ،آورد یشرکت کنندگان فراهم م يبرا اریبس نیریتلخ و ش يتجربه ها
سلامت روانی افراد و همچنین بلکه باعث  گردد یم یجسمان یآمادگ شینه تنها باعث افزا ریگیمستمر و پ یجسمان يها تیفعال

). در ادامه فواید جسمانی، روانشناختی و اجتماعی ورزش به 1390و همکاران، (قاسم نژاد شود  یمگسترش روابط اجتماعی ایشان 
 صورت مجزا ارائه می گردد.

 فواید جسمانی ورزش

عادت  کرده،  شتریب تیکند، بدن به فعال یانسان ورزش م یدارد. وقت ینقش اساس افراد یدر رشد جسمانمنظم  یبدن يها تیفعال
 يها تیفعال .شوند یدچار صدمه نم یناگهان تیعضلات بدن و قلب، در اثر فعال جهیکند، در نت یعرق م رتریشده و د تهخس رترید

(بیشه،  دارد ریتاث یاز چاق يریجلوگ و اندام تناسب ،به وزن دلخواه دنیرسی، منیا ستمیبدن و س یقدرت دفاع شیافزای در بدن
مرتب و روزانه خطر بروز  یبدن يها تیمعتقد است که فعال) 1390، به نقل از ایزدي، عابدینی بلترك و منصوري، 1991(. وود )1382

 کینزد یبستگ یقلب يها يماریشکم که با ابتلا به ب هیدرد ناح یاز انباشتگ یبدن يها تیدهد و با انجام فعال یا کاهش مرها  يماریب
 ن،یدر تمام سن یزندگ تیفیدر بهبود ک یو تحرك بدن یبدن يها تیضمن اشاره به نقش فعال زی) ن1385( یشود. جام یدارد، کاسته م

که علت آن می تواند مقاومت بدن ورزشکاران در برابر  کند یم یبخشد و عمر را طولان یمبه زندگی  يرنگ شادورزش معتقد است که 


