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 نقش ورزش بر سلامت روان زنان

 صفیه زائری اصفهانی

 دانشجوی مقطع دکتری مدیریت آموزش عالی

 چکیده
خانواده و موانع  یها تیتوان به مسئول یآن م لینقاط جهان کمتر از مردان بوده که از دلا ریآمار شرکت زنان در ورزش ، مانند سا

 یدسته از اثرات آن که شامل اثر رو نیا یبر رو یدارد. بررس زین یاثرات روان ،یاشاره کرد .ورزش علاوه بر اثرات جسمان یفرهنگ

 نیباشد هدف ا یم یو ارتباط آن با خود جسم پندار یبدن تیو اثرات مربوط به رضا یو افسردگ ابعزت نفس و کاهش اضطر

همراه است.  ییبالا یبدن تیبهبود سلامت با رضا یکه انجام ورزش برا یحال که دراست .مطالعات گذشته نشان داده شد  قیتحق

 یو عزت نفس )عزت جسم ( همراه بود . افکار خود جسم پندارانه ط یبدن تیآل با کاهش رضا دهیبه اندام ا دنیرس یانجام آن برا

و  یو آرامش روح تی“کنترل وزن و جذاب بیترت به یرانیو ا یورزش در جوامع غرب یزنان برا یاصل لیشوند .دو دل یورزش رها م

( وجود دارد  Well being ) یمند تیرضا یاثبات اثر مثبت ورزش رو یبرا یمحکم اریباشند شواهد بس یم یجسم سلامت

این  mood بالا بردن شاملشود . یم زیواضح ن یدهد بلکه شامل اثرات روان یم شیرا افزا ینه تنها سلامت جسم کیروبیورزش ا

در اثر انجام ورزش  زیو عزت نفس ن یدرک منف شیمداوم است . افزا قیحس سلطه و کنترل و مبارزه با تشو جادیااثرات مثبت 

 یدارا مارانیب یرو یاثرات مثبت یکند که ورزش هواز یکاملا کنترل شده ثابت م یکینیکل شاتیگزارش شده است آزما کیروبیا

،  ی، اجتماع ی، بدنیارزش هر کس در محدوده شخص یکه که عزت نفس عموم دهندینشان م ظراتن یگذارد . بعض یم یافسردگ

است . در  نهیآن زم یها ردامنهیها در حال مهار با ز نهیزم نیاز ا کیعزت نفس فرد در هر  جهیوابسته است در نت یو هوش یعاطف

 کیروبیورزش ا جهیچون در نت لیدل نیاست . به هم یورزش یم ه، ظاهر و مبارز ی، قدرتیدامنه شامل تحمل بدن نیا یجسم نهیزم

نکته  نیبا توجه به ا گریاز طرف د ابدی یم شیافزا زیاو ن یکیزیشود عزت نفس ف یم ادتریفرد ز یکیزیف ییتحمل بالاتر رفته و توانا

است  یو بدون عوارض جانب نهیهز کم یتهاجم ریروش غ کی،  یاستفاده شده در طب غرب یدرمان ها ریبا سا سهیکه ورزش در مقا

منظور افزودن  نیباشد . بد یمربوطه م یدرمان یبهداشت نهیزنان کاهش هز یسطح سلامت روان یدر جهت ارتقا یشنهادیراه پ نیبهتر

 یمکان ها صیتخص نیشود. هم چن یم شنهادیدر مدارس دخترانه پ یآموزش یجیترو کردیبا رو یورزش یبرنامه  نیساعات و تدو

تواند  یها م تیفعال نیزنان به مشارکت در ا قیآن و تشو دیزنان با فوا یو آشنا ساز یبه ورزش همگان شتریبا امکانات ب دهیسرپوش

بهبه  یهواز یورزش یبرنامه ها هیپژوهش حاضر توجه مسئولان بهداشت و درمان کشور به ته جیمثمر به ثمر واقع شود. با توجه به نتا

 .است یضرور زیروان زنان جامعه ن یها یماریمنظور کاهش ب
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