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 مقدمه 
ورزش و فعالیت جسمانی، روشی برای ارتقاء سلامت و پیشگیری از بیماریهای جسمی و  

های  افرادی كه از آمادگی و توان جسمی خوبی برخوردار هستند، در فعالیت   .روانی است

موفق  فردی  و  بیشتری    .ترند اجتماعی  سلامت  و  انرژی  شادابی،  از  افراد  این  زیرا 

روانی    .رخوردارند ب و سلامت  در سلامت جسم  اثرات ورزش  به  اختصار  به  مقاله  این  در 

مف نتایج  به  توجه  است؛  شده  اشاره  اهمیت اجتماعی  از  مسلح  نیروهای  در  ورزش  ید 

بر كاهش هزینه  نیروهای مسلح، آمادگی  خاصی برخوردار است؛ زیرا علاوه  های درمانی 

ورزش و فعالیت جسمانی، روشی     .ش خواهد بودجسمی و رزمی نتیجه اصلی و مفید ورز

افرادی كه از آمادگی    . جسمی و روانی است برای ارتقاء سلامت و پیشگیری از بیماریهای

زیرا   .ترند های اجتماعی و فردی موفق فعالیت  و توان جسمی خوبی برخوردار هستند، در

سلامت و  انرژی  شادابی،  از  افراد  برخوردارند  این  ا  .بیشتری  مقدر  به  ین  اختصار  به  اله 

 .روانی اجتماعی اشاره شده است اثرات ورزش در سلامت جسم و سلامت

م   نتایج  به  اهمیتتوجه  از  مسلح  نیروهای  در  ورزش  زیرا   فید  است؛  برخوردار  خاصی 

جسمی و رزمی نتیجه اصلی   های درمانی نیروهای مسلح، آمادگیعلاوه بر كاهش هزینه 

پزشکی علاوه بر معاینات و تجویز داروها و اعمال جراحی    لمع  . و مفید ورزش خواهد بود

ای در جهت ورزش نیز به عنوان وسیله   دهد، ازهای مختلف انجام می بیماری كه در مورد

خوابی، كم  كم  بعضی از پزشکان در مواردی مثل  .بردود و سلامتی بیماران بهره می  بهب

ضعف  و  وزن  كمردرد، كردن  مثــــــل  عضلانی  و  هماهنگی كسب  های  عصبی  های 

ات بخشی، نداشتن اشتها، داشتن اضطراب یا هیجانعضلانی در بعضی از انواع فلج، توان 

ها، احساس پوچی و بسیاری دیگر از موارد، بیمار خود را به  ها، افسردگی قراریروحی، بی 

 .نمایند می  ورزش كردن تشویق
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 .سفارش شده است رویی و حتی پیاده در اسلام نیز به ورزش شنا، تیراندازی، سواركار 

صلی  اكرم   پیاده پیامبر  وسلم   آله  و  علیه  درماناله  بهترین  را  از   روی  بسیاری  برای 

می بیماری معرفی  می   .كنند ها  را  ورزش  میزانانواع  حسب  بر  و   توان  جسمانی  فعالیت 

به    . ردتقسیم ك ، نیمه سنگین و سنگینانرژی مصرفی در واحد زمان به ورزشهای سبك 

كلی ورزش  اثراطور  مفید های سبك  در0ت  كه  دارد  انسان  روان  و  بر جسم  به   ی  ذیل 

ورزش،    با   از قدیم الیام این نکته وجود داشته است كه می توان  .پردازیمشرح آن می 

مرتب   داده   نشان   علمی   مطالعات   .داشت  نیرومند   و   سالم   جسمی بطور  كه  افرادی  كه، 

  .كنند  می  عمر  بیشتر دارند  بمتناس   وزنی و ورزش می كنند 

تمرینات ورزشی منظم، مستمر و برنامه دار و همچنین كنترل وزن به طور چشمگیری  

آمدن فشار خون    پایین  باعث  و  دهد   می   كاهش  را   ها  سکته  و بیماری های قلبی، عروقی،  

بیماری ها مقابله    با  ومتناسب، بهتر  ورزشکار  شخص  . شود  می   خون   و كاهش كلسترول

   .د می كن

 :این موارد را به عنوان تاثیرات ورزش بر سلامتی جسمی نام بردبه طور خلاصه می توان 

 گیری از ابتلا به بیماری پوكی استخوان تقویت سیستم اسکلتی و پیش-1

 ی سالمندی یا پیر شدنبه تأخیر انداختن پدیده-2

 واسطه و مستقیم اسیدهای چرب مصرف بی -3

 لینبتی و كاهش مقاومت به انسوتأثیر مثبت در بیماران دیا

 های مغزی عروقی و سکته  -های قلبیهش خطر ابتلا به بیماریكا-4

در  -5 خون   شدن  لخته  ترومبوز   از  جلوگیری  و  بدن  موثر  خون  گردش  حجم  افزایش 

 سیاهرگ عمقی پا 

 عروقی، دستگاه تنفسی و سیستم ایمنی  -تقویت سیستم قلبی-6

 



 

 

 

  تاثیر ورزش بر قلب و عروق

گونه اختلالی   در انسان، هر .حیوانات و انسان استقلب یکی از اعضاء حساس و مهم بدن 

فعالیت  در  اختلال  موجب  قلب،  عملکرد  شد در  خواهد  روزانه  از  . های  های    راه  یکی 

از قلب،  وانجام فعالیت  مراقبت  به تناسب وزن وسنورزش   های جسمانی   های مناسب 

  .است

 :ازستم قلبی عروقی عبارتند تأثیرات مثبت ورزش بر سی

   .تقویت عضله قلب و سایر عضلات بدن

   . های مختلف بدنتسریع در جریان خون و انتقال بهتر اكسیژن به قسمت

  عروق پیشگیری از بروز بیماری فشار خون به دلیل كاهش كلسترول و باز شدن

استراحت  در حالت   لببه دلیل تقویت عضله قلب و افزایش قدرت انقباضی آن، تعداد ضربان ق

  .افتد می  در هر دقیقه كمتر شده و در مقابل، خون با نیروی بیشتری به جریان

و از بروز واریس   گرددتر به قلب باز می با انقباض عضلات پا در حین ورزش، خون راحت 

  دشــودر پاها جلوگیری می 

  تاثیر ورزش بر دستگاه تنفس 

اثرات مثبت ورزش بر سیس بر  توانمندیعلاوه  افزایش  و  بدن،   عضلات  تم قلب و عروق 

ورزش،   در زمان انجام فعالیت جسمانی و .كند دستگاه تنفس نیز توانایی بیشتری پیدا می 

 جریان كند و حجم و سرعت  مقدار مصرف اكسیژن اعضاء مختلف بدن افزایش پیدا می 

 در  .یابد فزایش می خون برای رساندن مواد مغذی و اكسیژن به اعضاء و بافتهای مختلف ا

« مقایسه مقدار جریان خون در حالت استراحت و تمرینات سنگین ورزشی را  1جدول » 

   .ی بدن استهاكنیم كه بیانگر مقدار اكسیژن مصرفی و مورد نیاز انداممی مشاهده
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 : زش بر دستگاه تنفس عبارتند ازمهمترین اثرات ور

  .یابد می  ها افزایشه و بازدهی آن ها بیشتر باز شد های هوایی ششا ورزش كیسه ب

رساندن آن به   روز، موجب دریافت اكسیژن بیشتر و افزایش حجم تنفسی در طول شبانه 

   .شودهای بدن می اندام

افزایش یافته   گردد كارآیی جسمانیمی قابلیت دریافت و مصرف اكسیژن بیشتر، موجب  

 . و دیرتر خسته شویم

  تاثیر ورزش بر دستگاه گوارش

استراك انسان  و سلامت  بیانگر صحت  زیادی  تا حدود  گوارش  دستگاه  به   كرد صحیح 

بیماریگونه  اكثر  معتقدند  داخلی  متخصصین  از  بسیاری  كه  بهای  مربوط  انسان   های 

  .باشد میاختلال در دستگاه گوارش 

  : اثرات مثبت ورزش بر دستگاه گوارش عبارتند از

افرادی كه دچار  مخصوصاً در .شودیل به غذا می تمرینات بدنی موجب تحریك اشتها و م 

   .بی اشتهایی عصبی هستند، این اثر بسیار مشهود است

   .شودورزش با تحریك دستگاه گوارش مانع ایجاد یبوست می 

  دستگاه حرکتی تاثیر ورزش بر  

بر اسکلتی  دستگاه عضلانی  بسیار خوب  كاركرد  و  بر سلامت  ورزش  مفید  كسی   اثرات 

 كه با ورزش كردن، تغییرات مطلوبی را در آن احساس   ت و اولین عضویپوشیده نیس

   .های حركتی است كنیم، عضلات انداممی 

  : مهمترین اثرات مفید ورزش بر دستگاه حرکتی عبارتند از

  .یابد افزایش می شوند و قدرت كارآیی جسمیعضلات بدن با انجام ورزش مناسب تقویت می 

جلو  ورزش  آرتروز  از  سلامصحیح  موجب  كرده  می گیری  مفاصل  استحکام  و  و   شود ت 

 .دهد را در مقابل صدمات افزایش می مقاومت مفاصل 
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  .شود موجب كشش عضلات و انعطاف پذیری بیشتر بدن می 

   .كند ها شده و از پوكی آن جلوگیری می موجب استحکام استخوانورزش 

   .شودها از بروز كمر درد پیشگیری با تقویت عضلات ستون مهره 

افزایش   همچنین ورزش از شل شدن عضلات جلوگیری كرده و ذخیره انرژی عضلات را

 .دهد می 

  تأثیر ورزش بر غدد داخلی

مختلف به   ترشحات غدد داخلی تنظیم شده و در شرایط های مناسب ورزشی،  با تمرین 

بی بر  لومط در نتیجه، ورزش تاثیرات .شودمقدار لزم در بدن هورمون مورد نیاز ترشح می 

گذاشت خواهد  انسان  روان  و  مستعد   .جسم  كه  افرادی  و  دیابتی  بیماران  دیابت  در  به 

   .یابد هستند قند خون به شکل قابل توجهی كاهش می 

 ورزش بر دستگاه عصبی تاثیر  

و   تمرینات مرتب ورزش موجب بهبود كار سیستم عصبی و هماهنگی لزم بین اعصاب

   .عضلات خواهد شد 

 :  بر دستگاه عصبی عبارتند ازت مثبت ورزش مهمترین اثرا
ناراحتی و  روانی  از فشارهای  روحی می ورزش  مناسبهای  راهی  و  با  كاهد  مقابله  برای 

   .افسردگی است

   .شودبدن می  عضلانی، موجب چالكی و افزایش كارآیی -بهبود كار سیستم عصبی  با 

 خوابی است ورزش مؤثرترین راه برای درمان بی 
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 بر سلامت روانی و اجتماعی  ورزش اثرات

ها، علاوه بر فواید نتایج تحقیقات مختلف نشان داده است كه انجام انواع مختلف نرمش 

بر   فراوان،  مفیدی جسمی  آثار  نیز  روانی  و  با مشکلات عصبی  این   .دارد مقابله  از میان 

یق خود  كار تحقبرد كه   توان از كار یك ساله محققان دانشگاه استانفورد نامتحقیقات می 

   .اند انجام داده  ساله، با چهار نوع نرمش مختلف 65تا   50زن و مرد  57را روی 

انجام   هایی را در یك مركز ورزشیه نرمش دقیق   60ای سه روز و روزی  گروه اول هفته 

میزان   دقیقه آن شامل تمریناتی از قبیل دو و پیاده روی سریع بود كه  40دادند كه  می 

دسته دوم وضعیتی      .داداكسیژن را افزایش می لب و در نتیجه مصرف  تنفس، ضربان ق

 .منزل خویش انجام دادند كار را در   كاملاَ مشابه با دسته اول داشتند با این تفاوت كه این

در مجموع   دقیقه به تمریناتی پرداختند كه   30ای پنج بار به مدت  سومین گروه، هفته 

به گروه چهارم توصیه شد كه    .دسته اول یکسان بودها با دو  میزان انرژی مصرف شده آن 

ایجاددر نرمش  های سه گروه آخر كه در  نکنند، فعالیت های معمول خود هیچ تغییری 

نمی مر انجام  مخصوص  مشاوراناكز  توسط  و  پی شد  می ویژه  تحقیق    .شد گیری  نتیجه 

ردگی در تمام  عصبی، هیجان و افس نشان داد كه با وجود تفاوت نرمش، میزان فشارهای

   .درصد كاهش یافته است  30ها تقریباً گروه 

این   داده شد كه  نشان  افراد سیگاری  در  با تحقیق  اینکه  از   هاتمرین مطلب دیگر  یکی 

نتیجه را در   ها در منزل و تداوم آن بهترینهای ترک سیگار است انجام نرمش بهترین راه 

   . بردارد

  :وح و روان و سلامت اجتماعی فردبارزترین اثرات مثبت ورزش در سلامت ر

   .بردمی  ورزش، طراوت و شادابی را به ارمغان آورده و افسردگی را از بین

   .شودمی  احساس اعتماد به نفس، احساس قدرت و تقویت ارادهورزش، موجب 

   . گرددورزش، باعث تقویت تمركز فکر و افزایش دقت عمل می 

   .گرددمی  و افزایش قدرت خلاقیتورزشِ متعادل، موجب داشتن احساس خوب 
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مقابل فشارهای روانی   ورزش، احساس آرامش و راحتی روح را افزایش داده و انسان را در

   .كند اضطراب مقاوم می و 

  .شودورزش، موجب تقویت قوای ذهنی و حافظه می 

  سالم هستند و در الذكر افرادی كه ورزش متعادلی دارند، همیشهبا توجه به محاسن فوق 

بیماری  فعالیت همقابل  در  غالباً  نتیجه  در  ؛  مقاومند  مختلف،  افرادی   هایای  اجتماعی، 

   . موفق هستند 

هیچگاه با كسالت   از خستگی زودرس شده و كارمندان ورزشکار ورزش، موجب پیشگیری

  .دهند به ارباب رجوع پاسخ نمی

  .كنند می  را شناسند و از آن حداكثر استفادهافراد فعال، توانایی خود را می 

تر با مشکلات بنیانه  كنند و با شناخت واقعیات، واقعاحتیاجات اولیه خود را برطرف می 

  .نمایند مقابله می زندگی،  

برند و  لذت می  افراد فعال به دلیل اعتماد به خویش، مسئولیت پذیرند، از كسب تجربه

   .كنند نتیجه تلاش می  همیشه برای بهترین 

شخصی هرگز   ی موجب تقویت اراده شده و چنیندر كنار تربیت بدنتربیت روح و روان  

 . نخواهد رفت به طرف اعتیاد

  :طول عمراثرات ورزش بر  

از بیشتر  دارند،  مناسبی  ورزشی  تمرینات  كه  افرادی  عمر  طول  كلی  طور  غیر   به  افراد 

است ورزش   .ورزشکار  در  ورزشکار   افراد  بیولوژیکی  ازسن  غیر  افراد   های سبك  كمتر 

استور این  .زشکار  وبنابراین  شاداب  افرادی  نیز  نظر ظاهری  از  افراد  یك    .جوانند  گونه 

  .است های عفونیزشکاران، مقاومت بدنی آنان در مقابل بیماریعلت طول عمر ور
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  :تاثیر ورزش در وضعیت جسمی زنان

وجود دارد،   علاوه بر اثرات مفید ذكر شده كه به طور مشترک در زنان و مردان ورزشکار

  :اثرات اختصاصی برای زنان ورزشکار به شرح ذیل است

ورز غیر  زنان  با  مقایسه  در  ورزشکار  دورهزنان  دردهای  دچار  كمتر  قاعدگی   شکار 

  .شوند می 

   .سرطان سینه در زنان فعال كمتر از زنان غیر فعال است

اسکلتی عضلانی   های مناسب  به دلیل فعالیت جسمانی و آمادگیزنان فعال  با ورزش 

   .شوند كمتر دچار كمردرد می 

  .شوند زنان ورزشکار دچار نرمی و پوكی استخوان نمی 

 تاثیر ورزش در زندگی انسان 

مفید  اثرات  كه  دید  خواهیم  بدانیم  انسان  سلامتی  در  را  ورزش  اهمیت  بخواهیم  اگر 

پیشگیری در  را  ورزشی  های  نارساییهایكنت  و  درمان  فعالیت  از  بسیاری  و    رل  قلبی 

شان می دهد امروزه كه زندگی بیش از پیش مورد توجه قرار گرفته  عروقی و تنفسی ن

  .است

در اینجا بد نیست اشاره ای داشته باشیم به آمار مبتلایان به بیماری های قلبی و سکته  

های قلبی كه همه ساله تعداد زیادی راقربانی می كند طبق آخرین تحقیقات انجام شده  

سلامتی و توانایی جسمانی    .الترین میزان مرگ و میر بیماری های قلبی استدر ایران ب

اس  الهی  نعمت های  هر    .تاز  است خوشبختی  نشاط  و  انسان همیشه خواهان سلامتی 

   .انسان وابسطه یه نیروی بدن و روحش است
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 : اهداف ورزش 

 : هدف های بهداشتی و تندرستی  -1
 ابر بیماری ها تأمین سلامتی و بهداشت بدن در بر

 تأمین شرایط و تقویت بدن 

 ن آبازسازی بدن به منظور رفع نقایص جسمی و افزایش كارایی 

 :هدف های پرورشی و اخلاقی  -2

 پرورش روان و ایجاد زمینه برای استقلال شخصیت 

 رشد و پرورش رغبت های مثبت

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

   : اجتماعی و روانی های هدف -3 

 تقویت روان و غلبه بر عادت های بد 

 گیری  كناره   و ترس  – رفع عوارض مثل نگرانی

   .ایجاد حس رقابت سالم

 دست یابی به شادابی و نشاط

 :نقش ورزش و تربیت بدنی در سلامت روانی  

یك از  مت در هر  ختلال سلاا  و   دارند   یکدیگر  با  عمیقی  ارتباط  روان  و  جسم  كه  آنجا  از 

  به   مردم  نوع  رسد   می   نظر   به  متاسفانه  امروزه   . اندازد  می  خطر  به   را   دیگری   سلامت   اینها

  در   و   است   كرده   دور   خود   طبیعی  های   نیاز   از   را   آنها  صنعتی  و   بزرگ   های   شهر  در   ویژه 

شان می  ن  زیادی  شواهد   كند   می  آماده  روانی  های  بیماری  به   ابتلا  برای  را  زمینه  نتیجه

   .نظر سلامت روانی و جسمی در حد مطلوب نیستند ردم از كه اغلب م دهد 



 تربیت بدنی در مدارس  نراهنمای دبیرا                                                            18

 

و   بیماری  این  روانی  های  بیماری  درمان  و  پیشگیری  امر  به  ای  توجه  بی  صورت  در 

بسیاری دیگر از بیماری های مزمن و پایدار می شوند و برای همیشه افراد را در زندگی  

كرده اند كه    هداشت جهانی اعلاممتخصصان و سازمان ب  .اجتماعی دچار مشکل می كند 

به این گونه به نظر    . برای رفع اختلالت روانی در كنار دار و درمانی باید ورزش هم كرد

ابتلا به   از  افراد در فعالیت های بدنی و ورزش ضمن پیشگیری  می رسد شركت منظم 

راهم  فیت زندگی انسان فبیماری های جسمی و روحی، زمینه مناسبی را برای افزایش كی 

  تخلیله   و  است  شادابی   و   موفقیت  احساس   و   اراده   تقویت  ورزش عامل خودباوری  . می آورد

ورزش انسان را از    . دارد  بدنبال  را  نفس   عزت  افزایش   و   گیری  گوشه   از  دوری   و   هیجانی

   .حالت بی تفاوتی و افسردگی بیرون می آورد و باعث نشاط و امیدواری وی می گردد

 : فراغتوقات نقش ورزش در گذراندن ا  

  به   توان  می  را  ورزش   ماشینی  زندگی   سرایط   در  كه  دارند   عقیده  شناسان  جامعه  بیشتر 

  شادابی  و  نشاط  و  روحی  و  جسمی  قوای  تجدید   تأمین  برای  مطلوب  ای  وسیله  عنوان

  تشویق  ورزش  و  سالم  تفریحات  به  را  افراد باید  نوجوانی دوره  پایان در  .گرفت  نظر در  افراد

رزش را در اوقات فراغت فرزنداشان قرار می دهند باعث می شود  هایی كه وخانواده    . دكر

   . تا شخصیت آنها در مسیر كمال هدایت شود

 :نقش ورزش در پیشگیری از بیماریهای جسمی و روحی 

  ارزو   این  متاسفانه   .باشیم  داشته  طولنی   عمری  و   بمانیم  تندرست  داریم  آرزو  همیشه  ما 

دلیلی وجود دارد كه می توان باور    .ده نمی شوداشت بر آوررعایت بهد   م عد   بدلیل  گاهی

 .می توان عمری طولنی داشت  .كرد كه اگر از جسم و روان خود به خوبی مراقبت كنیم

حدود   در  مدتی  باید  حیوانات  سایر  و  انسان  كه  معتقدند  شناسان  سال    5زیست  برابر 

جس رشد  كه  كنهایی  عمر  كشد  می  طول  آنها  و  ناتوانبیشتر   .ند مانی  جسمی  های  ی 

عمر  و  سالم  زندگی  رمز  شود  می  مرگ  احیانا  و  زودرس  پیری  باعث  روحی  فشارهای 

ورزش  مثل  رفتارهایی  و  عادات  در  باید  را    كاهش  و   مناسب  غذایی   رژیم – طولنی 

بعد  .سلامت و شادابی افراد وابسته به حركت و جنب و جوش است . كرد جستجو استرس 
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ه نام مرفین ترشح می شود كه باعث نشاط و شادابی  ماده ایی بنی در مغز  از فعالیت بد 

   . و این نشاط و شادابی باعث سلامت روح و جسم می شود .خواهد شد 

و   بیماری  باعث  حال  همه  در  ما  تحركی  كم  است  درمان  بر  مقدم  همیشه  پیشگیری 

استخوان می شود كسانیکه   پوكی  از  باعث جلوگیری  در سنین كسالت می شود وزش 

ورزش   . می شوند انی ورزش نمی كنند در میانسالی به این عارضه مبتلا دكی و نوجوكو

در ستون فقرات ضعف عضلات شکم باعث فشردگی    .باعث افزایش توان عضلات می شود

ورزش باعث افزایش جریان خون در اندام ها می    .مهره ها بر روی دیسك ها خواهد شد 

شركت در فعالیت های ورزشی    .ی می كند شود ودر نتیجه از سکته های قلبی جلوگیر 

   .احساس مسئولیت شجاعت را به فرد می دهد 

 نقش ورزش در طول عمر   

از   یکی  و  باشیم  داشته  و عمری طولنی  بمانیم  تندرست  داریمکه همواره  آرزو  ما  همه 

اسپنسر گفته استدانش نام هربرت  به  نوزدهم  قرن  رمز اصلی طولنی شدن    .مندان در 

به این معنی    . ان كم شوداست كه كاری نکنیم كهاز طول عمرمزندگی این   این سخن 

است كه در زندگی امروزه عادات خوب و پسندیده و سالم را در خود پرورش دهیم و ا  

زندگی خود ورزش و بهداشت را بگنجانیم و    رفتار های غیر اخلاقی بپرهیزیم پس اگر در 

 می شود دارای ایمان و تقوا باشیم طول عمرمان زیاد 

 نقش ورزش و تأثیر آن در سلامت بدن  

و   رفتار  شود  بیشتر  خون  اكسیژن  وقتیکه  رساند  می  مغز  به  را  بیشتری  خون  ورزش 

ورد و باعث بهتر  ورزش سطح نمك را در مغز پایین می آ  .اخلاق افراد نیز بهتر می شود

گردد می  كیفیت خواب  شود   .شدن  می  مرفین  نام  به  ای  ماده  ترشح  باعث  كه    ورزش 

در ضمن ورزش توان بدنی و تقویت عضلات را به    .باعث نشاط و شادابی افراد خواهد شد 

از    .همراه دارد ورزش باعث تناسب قد و وزن و كاهش چربی های مضر در بدن می شود

دن بدن مقاومت تر می شود و از ورود میکروب به ان جلوگیری  طرف دیگر با ورزش كر

   . حاصل از غذا ها از بدن دفع می گرددمی شود و مواد زائد و مسموم 
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احساسات  ابراز  با  ها  ورزش  انواع  در  افراد  كه  كند  می  تأكید  خود  تحقیقات  در  فروید 

ناخود آگاه تلاش خود را برای تسلط بر موقعیت های ناخوشایند انجام می دهند ورزش 

ود تا تمایلات ورزش باعث می ش   .تا بر شرایط نامساعد تسلط یابد انسان را قادر می سازد  

خواسته   تأثیر  تحت  حمایت فردی  ضعف  و  مهارت  كم  افراد  و  گیرد  قرار  گروهی  های 

و روابط خوب انسانی رشد می یابد و روحیه انصاف و عدالت و ادب و احترام به    .شوند 

تمرینات سبك و كم فشار ورزشی باعث تقویت سیستم    .قوانین در افراد شکل می گیرد

ونی محافظت می كند  سیستم بدن را در مقابل بیماری های عف  دفاعی بدن می شود این

تحقیقات نشان می دهد كه ورزش مقاومت بدن را در مقابل بیماری های بدخیمی مثل  

 . سرطان را بال می برد

 توجهی و بیش فعالی تاثیر ورزش بر اختلال کم 

كم  ناماختلال  با  پزشکی  علم  در  فعالی  بیش  یا  می  ADHD توجهی  این   . دشومعرفی 

تاثیر   رفتار  كنترل  و  تحرک  توجه،  نحوه  روی  است  مغزی  اختلال  یك  كه  مشکل 

های ساده  یکی از راه   .افراد در هر سنی ممکن است به این عارضه دچار شوند   .گذاردمی 

برای جلوگیری از ابتلا به این عارضه و كمك به بال بردن تمركز، افزایش انگیزه و بهبود  

انجام حركات  خلق افزایش سطح   .زشی منظم استوروخو  باعث  تمرینات ورزشی  انجام 

هورمون  ترشح  تنظیم  و  بدن  در  می دوپامین  مهم   .شودها  در  دوپامین  لذت  عنصر  ترین 

در نتیجه انجام حركات ورزشی ارتباط مستقیمی با سلامت روان و ایجاد حس   .بدن است

كار افتادن  ها باعث به ن موهمچنین رابطه ورزش و تنظیم ترشح هور  . خوب در افراد دارد

با افراد    .شودهای عصبی در مغز می محرک سیستم  این موضوع به برقراری ارتباط بهتر 

می  كمك  اختلال   .كند جامعه  بودن  حاد  صورت  پزشك   ADHD در  به  كه  است  بهتر 

كنید  داروهایی    .مراجعه  مصرف  به  افراد  است  متخصص ممکن  دكتر  تشخیص  براساس 

   .كنترل بیش فعالی نیاز داشته باشند  برای قرص اعصاب و روانمانند 
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