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ت يريو کوشش فاراوان کتاام ماد    يق داد پس از سعيحمد وسپاس خداوند متعال را که توف

ر يا شد، به رشتة تحر ياز به آن احساس ميقبل ن يرا که از مدت يحيتفر ياوقات فراغت و ورزش ها

 در آورم. 

ن و ياز مناساب تار   يکا يبه عنوان  يحيتفر ياغت، نحوه گذراندن آن و ورزش هااوقات فر

مختلاف ماورد توجاه     يگذران اوقات فراغت، از چند دهه قبل در کشاورها  ين گونه هايمندتردسو

امروز مردم در  ياد اوقات فراغت در زندگيار زيت بسيل آن هو اهميقرار گرفته است. دل ياديار زيبس

 سراسر جهان است. 

 يجامعاه شناسا   ياوقات فراغات تنهاا در دانشاکده هاا     در زمينة شامروزه آموزش و پژوه

 يقاات يو تحق يآموزشا  يورزش معتبر جهان گروه ها يشتر دانشکده هايرد. بلکه در بيگ يصورت نم

از  يکا يکلان آلماان، باه عناوان     ورزش  مثاال در دانشاکدة    يت دارند. براينه فعالين زميدر ا يمهم

ق و يا فاة  تحق يتو اوقات فراغت اروپا از چند سال قبل، وظيا، انستيراکز علو ورزش در دنن ميمعتبرتر

اسات. مهاو    يکارد آن کااملاو ورزشا   يت اوقات فراغت در اروپا را به عهده دارد که رويريآموزش مد

ک ساو و  يا اغلاب ماردم از    يو به تباع آن کاو تحرکا    ينيماش يتوان زندگ ين امر را ميل اين دليتر

 دانست.  يحيتفر يمثبت فراوان ورزش ها يبردن به اثرها يو پ يت بدنيندة علو تربيفزاشرفت يپ

 ي، اوقات فراغت و نحوة گذران آن توجه عاده ا يديخورش 41ز از دهة يران نيدر کشور ما ا

رفتاه اسات.   يناه انجاام پذ  ين زميا چناد در ا  يقاات ياز جامعه شناسان را به خاود جلاب کارده و تحق   

ت اوقاات  يري، درس ماد يت بادن يا در ترب يزيت و برنامه ريريوجود آمدن رشتة مد خوشبختانه با به

ن رشاته هساتند، گنجاناده    يا ا يکه دارا يت بدنيترب يدر دانشکده ها يحيتفر يفراغت و ورزش ها

 يکرد ورزشا ي، به ويژه  با رويد بودن رشته و درس، کمبود منابع فارسيشده است. اما با توجه به جد

 ياز و در پا يا ن نيا ن جانب با توجاه باه ا  يشود. ا يت اوقات فراغت کاملاو احساس ميرينة مديدر زم

تو اوقاات فراغات اروپاا در دانشاکدة     يق در انسات يا به آلمان و پژوهش و تحق يمسافرت چند هفته ا

س دانشاکدة ورزش  يرئا  يپرفسور دکتر توکارساک  يورزش کلن آلمان و ملاقات و گفت و گو با آقا

د، با استفاده از يجد يکردهايو روبا مطالب  ييتو اوقات فراغت اروپا و آشناينستس ايکلن آلمان و رئ



 6 

موجود و نيز منابع آلماني فراواني که در زمينة اوقاات فراغات و باه وياژه ورزش هااي       يمنابع فارس

 تفريحي وجود دارد، اين کتام را به رشته تحرير درآوردم. 

مختلف دربارة اوقات فراغت، نظر اسالام درباارة   در اين کتام ابتدا تعريف ها و نظريه هاي 

اوقات فراغت و تفريحات سالو و نيز تاريخچة اوقات فراغات و ساپس ويژگاي هااي ورزش هااي      

 تفريحااي و تاااأثير مثبااات تفريحاااات ساااالو و ورزش هااااي تفريحاااي بااار سااالامت، افااازايش  

 پاس از آن درباارة   و  ز معضالات اجتمااعي و ... آورده شاده   بهره وري، محيط زيست و جلوگيري ا

آسيب شناسي اوقات فراغت و ورزش هااي تفريحاي صاحبت شاده اسات. در پاياان رويکردهااي        

مديريتي اوقات فراغت و ورزش هاي تفريحي شرح داده شده است. البته بديهي است که ايان کتاام   

ن و خالي از اشکال نبوده و به هيچ وجه کامل نيست. از ايان رو از تماامي صااحب نظاران، همکاارا     

دانشجويان عزيز صميمانه تقاضا دارم راهنمايي هاي ارزشمند خود را به نويسانده ارائاه دهناد تاا در     

 چاپ هاي بعدي مورد استفاده قرار گيرد.

اميدوارم اين کتام مورد استفادة مديران، دست اندرکاران و دانشجويان محترم رشتة مديريت 

آغازي براي تحقيقات بيشتر و تاليف کتام هاي ديگار  و برنامه ريزي در تربيت بدني قرار گيرد و سر

 در اين زمينه شود.

       

 مجيد جلالي فراهاني  1386زمستان       
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 اهميت اوقات فراغت در عصر حاضر -1

رفته تبديل به اصطلاحي شده كه در قالب آن هرچه بيشتر به دنبال  رفتهانسان راي اوقات فراغت ب 

در طول تاريخ همواره باا ايان امياد     انسان هاد. سعي و كوشش زادي و استقلال در عملكرد مي گردآ

همراه باا آراماش و ساعادت     رهايي خود از كارهاي طاقت فرسا به زندگي همراه بوده و هست كه با

 (.118و امروزه به نظر مي آيد كه يز گام به اين هدف نزديز تر شده است) كنددست پيدا 

را تشكيل مي دهد. البتاه  افراد در بسياري از جوامع، اوقات فراغت بخش مهمي از زندگي امروزه  

به مهو ترين جزء زنادگي افاراد تباديل    كارهاي صنعتي بعد از انقلام صنعتي در اروپا  به ويژهكار و 
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اما رفته رفته با امكانات زيادي كه به وسيله اوقاات فراغات باه     ،ش تعيين كننده داشته استو نقشده 

ت در حاال  را به اوقات فراغت مي دهد. اوقاات فراغا   نقش كار در زندگي جاي خود  وجود مي آيد،

 (.88شده است) انساناصلي در زندگي  اي پديده تبديل شدن به 

از كاار  مهو تر امروزه از كار پيشي گرفته و از نظر كيفي نيز  اوقات فراغت از نظر كمي،بي گمان،  

 دارناد. روناد    باا يکاديگر   تنگاتناگ اي رابطاه  ايان دو،  البتاه نباياد فراماوش كارد كاه       .شده اسات 

 (.118بار ديگر به هو نزديز شوند) ها نشان از آن دارد كه شايد اين دو در آينده يز پيشرفت

بلكاه درسات    ،نيستافراد مسئوليت در زندگي حس وده و بدون اوقات فراغت، زماني كاملا" بيه 

حتي در زماني  انتظار بيشتري مي رود که احساس مسئوليت  کنند. انسان هادر اين زمان از  ،بر عكس

خودش است و مي تواند آزادانه عمال كناد،    به خودش واگذار شده، تصميو گيري به عهدة كه انسان

 (.81طرافيان و جامعه داراي اهميت زيادي است)مسئوليت پذيري نسبت به خود، ا

بايد كاملا" حسام شده و براي شخص و جامعه  ،فعاليت هايي كه در اوقات فراغت انجام مي شوند 

مفيد باشند. بنابراين هر شخصي نسبت به عملكرد خاود در اوقاات فراغات داراي مسائوليت اسات.      

بيشتر  .اوقات فراغت پرداخته مي شود زمينةقي در اخلا نه امروز كمتر به مسائل و موضوع هايمتأسفا

گذرانادن اوقاات    نحاوة به  ،مي كنندپژوهش اوقات فراغت  زمينةوقت محققان و دانشمنداني كه در 

ل سارگرم كنناده ارتباام جمعاي،     يمحصولات مصارفي، وساا  براي مثال فراغت از ديدگاه چگونگي، 

و نقش مهو آن در زندگي پرداخته مي شود. گذشاته   ورزشي و ... مي گذرد، اما كمتر به ابعاد اخلاقي

بيشتر به جنبه هاي انفرادي اوقات فراغت پرداخته مي شود. و جنبه هاي اجتمااعي آن از نظار    ،از آن

 (.هماندور مي ماند)

بلكاه از   ،نماي شاود  مرباوم  گذراندن آن تنها به خود شخص  نحوةو انسان امكانات اوقات فراغت  

 ي مختلف كه مسئوليت اين كارها را به عهده دارند، تأثير مي پذيرد.ها ناو سازم ارگان ها

راه پاژوهش  تحقيقاتي علماي اسات كاه تنهاا از      زمينةيز  ،اوقات فراغت بحث و تحقيق دربارة 

جامع و منظو قابل درك است. تعدادي از دانشمندان از اينكه اوقات فراغت تنها از جنبه هاي تعليو و 
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 جااي   کاه  و معتقدناد ماي کنناد   اظهاار تأساف    ،ختي مورد توجه قرار مي گيارد تربيتي و جامعه شنا

 اوقات فراغت كاملا" خالي است.  مبنايي، اخلاقي و اعتقادي دربارة بحث هاي

 ،بساياري از دانشامندان جامعاه شاناس     ،در دهه هاي هفتاد و هشتاد ميلادي در كشورهاي غربي 

آن هاو توجاه    تري دادناد وعلات  آن اهميات بيشا  راغات را گساترش و باه    درباره اوقات فپژوهش 

خود گاهي از اين مسائله  پژوهش ها و بررسي هاي در  آنهااوقات فراغت بود.  سياستمداران به مقولة

 (.همانشد) در اوقات فراغت غرق خواهدانسان  ،نزديز ةاظهار نگراني مي كردند كه در آيند

 

 مختلف يها دگاهياوقات فراغت و د تعريف هاي -2

برداشت هاي متفاوتي دارند. به تعاداد  ف، فراغت تحت تأثير عوامل مختل از اصطلاح اوقاتد افرا 

تعرياف باراي   داشته اند، اوقات فراغت تحقيق كرده يا فكر خود را به آن مشغول مورد افرادي كه در 

ربيت از نظر اقتصادي، اجتماعي، فلسفي، تاريخي، تعليو و ت اين تعريف هااوقات فراغت وجود دارد. 

كاملا" متفاوت باشند البته هر شخص با توجه به اطلاعات خود تصور مي كند ممکن است يا فرهنگي 

اسات. در اينجاا مناساب اسات باه      آن از مطلاوم  تعريف  همان اش از اوقات فراغت يدرک شخص

تعريف لغوي اوقات فراغت در واژه نامه هاي مختلف نگاهي بيندازيو و سپس با ديادگاهي منتقداناه   

 ايان   زيارا  بياان شاده بپاردازيو،    ناه  يزمبرخي از صاحب نظاران كاه در ايان     يف هايربه بررسي تع

 چارچوم ها و جوانب مختلف آن چيزي را كه ما به طاور كلاي از اوقاات فراغات درك      ف ها،يتعر

 كار و اوقات فراغت تأكيد فراوان دارند. « همزاد»بردو اصطلاح  به ويژهمي كنيو بيان مي كنند و 

باه معنااي ساهولت، آسااني، راحات،       Edseز ينو  Leisure  ،Licereفراغت در زبان انگليسي از  

 (.13فراغت و آسايش گرفته شده است )

، در ترجمه به  Leisure ،Rest  ،Svelet  ،Freedomدر فرهنگ جامع انگليسي ا فارسي حييو واژگان  

ز رشته از فعاليت هاي اضافي آورده شاده  ي از كار يا وظايف ديگر، وقت اضافي و ادمعناي وقت آز

 . (11) است
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در فرهنگ دهخدا، فراغت به معناي آسايش و اساتراحت، ضاد گرفتااري از كاار و مشاغله، فراغات       

 (.14داشتن و فراموش كردن آمده است )

فراغات   رداختن از فراغ، آسايش و استراحت.پگفته است: دكتر محمد معين نيز در بيان فراغت چنين 

 (.29ن به معناي آسوده بودن و آرامش داشتن است )داشت

 فرهنگ لاروس مفهوم اوقات فراغات را چناين بياان كارده اسات : سارگرمي هاا، تفريحاات و          

 . (9) مي پردازند آنهافعاليت هايي است كه افراد به هنگام آسودگي از كار عادي با شوق و رغبت به 

زمان كار و زمان خاار  از   :وع زمان صحبت مي كنندجامعه شناسان روسيه در تحقيقات خود از دو ن

زماني كه ارتبام با كاار روزاناه    -1به چهار دسته تقسيو مي شود.  آنهازمان خار  از كار از نظر  .كار

زماني كه به امور خاناه و خاانواده    -2رفت و آمد به محيط كار مي شود. مثل اوقاتي كه صرف  ،دارد

ه به خانه داري و پرستاري كودكان پرداخته مي شود يا خريد و مانناد  قايقي كد ، ماننداختصاص دارد

 لاخرهباا زماني كه صرف نيازهاي طبيعي بدن چون تغذياه، خاوام و اساتحمام ماي شاود و       -3آن. 

اجتمااعي، اساتراحت،    فعاليات هااي  اميد و به اموري از قبيال مطالعاه،   نآنچه را كه فراغت بايد  -4 

 تصاص دارد.اخ و ... ديدن فيلو ،ورزش

ي مي پردازد كه به طور  معمول فعاليت هاياسلاوسن معتقد است كه انسان در اوقات فراغت خود به  

 ياا باه منظاور برخاي از      ناد، خشنودي و لذتي كه به دنباال دار ل يدلو به هستند ختياري و داوطلبانه ا

 استبام مي شود، انتخام مي گردد. آنهاهاي شخصي و اجتماعي كه از  ارزش

ي با كار اصلي شاخص نادارد، باه طاور     و هيچ ارتباطاست اين فعاليت ها مخصوص اوقات بيكاري 

لذت بخش است و وقتي به عنوان قسمتي از خدمات اجتماعي انجام مي گيارد، داراي هادف    معمول

 كلي جامعه است. به طورو  ها مثبت و ثمربخش براي خود شخص، گروه

و تجربيات زياادي   ت کرده استيش تفريحات سالو امريكا فعالقرن در بخجر  پاتلر كه بيش از نيو 

در  انساان هاا  تفريحات سالمي كه گفته است: گذران اوقات فراغت مردم امريكا دارد،  نحوة زمينةدر 

موجب انبساام رواناي، رشاد و توساعة شخصايت، ممانعات از        ،اوقات فراغت خود انجام مي دهند

و سالامت جساماني، اخلاقاي و اقتصاادي     شود  يموليت مشاركت اجتماعي و احساس مسئ  ،جنايت
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منافع فاردي، گروهاي و اجتمااعي     ،اين گونه گذران اوقات فراغتدر اثر شخص را فراهو مي سازد. 

 و زناان ماي شاود    بزرگسالان، پساران، دختاران، ماردان    كودكان،حال اين مزايا شامل شود.تأمين مي 

(32). 

چناد بعادي اسات كاه عوامال       يموضاوع  ،اوقات فراغات ( معتقد است 1995) 1س گونتروستريناه

در ابتدا رابطاه باين كاار و اوقاات      گونه بر مي شمرد: او اين عوامل را ايندارند. مختلفي در آن نقش 

اساتفاده از   نحوةو بعد از آن تقسيو بندي اوقات فراغت با توجه به موقعيت اجتماعي، سن و   فراغت،

 اقتصاادي و اجتمااعي اوقاات فراغات در رابطاه باا         مكااني،  جنباه هااي  ت ياوقات فراغت و در نها

 (.81ها ) سياستگذاري

كه آيا جوامع اماروزي باه     بين كار و اوقات فراغت هميشه اين بحث وجود داشته، رد رابطةدرمو 

بين كار و  امع كار حرف اول را مي زند. رابطةسوي اوقات فراغت پيش مي روند، يا هنوز در اين جو

غت در طول تاريخ همواره در حال تغيير و تحول بوده و هنوز هو براي اين تغييرات پاياني اوقات فرا

بحاث از كوتااه شادن     ،كه در اواخر قرن بيستو در كشورهاي صنعتي غرم ديده نمي شود. در حالي

در   ساعت كار در هفته و كااهش سان بازنشساتگي باود،     35و رسيدن آن به  يساعات كار در هفتگ

 (. 113سن بازنشستگي مطرح شده است )ش يافزادوباره افزايش ساعات كار و  ،جديد اوايل قرن

س گونتروستر مسئله اي ديگري را با عنوان موقعيت اجتماعي و سن مطرح كرده كه تأثير مهماي  يناه

  كراساي( وكه امروزه صحبت از برابري هاي اجتماعي )دم در درك مفهوم اوقات فراغت دارد. درحالي

ندارند و ايان باه نوباة     ،يكساني براي دستيابي به امكانات اوقات فراغتبخت افراد  اما همة  مي شود،

از اصاطلاح اوقاات    آنهاا خود بر درك افراد از اوقات فراغت تأثير مي گذارد. سن افراد نيز بار درك  

اوقاات   بناابراين   هرشخصي انتظارات و تمايلات متفاوتي از اوقاات فراغات دارد،    دارد.فراغت تأثير 

 معنا و مفهوم خاصي پيدا مي كند.  آنهافراغت براي هركدام از 

                                                 
1
  Heinz Günter Vester 
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 انجاام داد و  « اوقاات فراغات چيسات    »اينكاه  بارة تحقيقي را در 1967در سال  1جان نويلينگر 

 هاي زير را از افراد مختلف دريافت كرد: پاسخ 

 .  گان(پاسخ دهند درصد 77) ار انسان استياست که در اخت ي، وقتاوقات فراغت  -1

 پاسخ دهندگان(.درصد 18انسان است )« فعاليت هاي اختياري» ،اوقات فراغت -2

 (.97پاسخ دهندگان( ) درصد5انسان است )« موقعيت ارادي»اوقات فراغت،  -3

 آنهاا كاه گااهي باه    وجاود دارد  بنابراين مشاهده مي كنيو كه برداشت هاي متفاوتي از اوقات فراغت 

 توجهي نمي شود.

كاري قرارگرفته و زندگي بهتر يا بادتر   جامعه اوقات فراغت در مقابل جامعةوژيكي از نظر ايدئول 

بنابراين در بيان علمي و تعريف اوقات فراغت همواره بايد به جوانب مختلف آن   را توصيف مي كند،

 (.125توجه داشت )

كاار از   ي اسات كاه توساط   يانسان هامعتقد است مفهوم انسان تام يا كامل مخصوص  2كارل ماركس

انساني متخصص است كه براي انجاام   ،صنعتي ةانسان جامع ،از نظر ماركس  خود بيگانه نشده باشند،

ي خاويش  در فعاليت هاي جزيا   خش هستي خويش،كاري معين تربيت شده و در واقع در بيشترين ب

عه داشت محبوس شده است. بنابراين بسياري از استعدادها و شايستگي هاي او كه امكان رشد و توس

 بدون استفاده و بي ارزش مي شوند.

زمينة  ،از لحظه اي كه كار تقسيو مي شود: »نوشته است ماركس در كتام ايدئولوژي آلماني چنين 

فعاليت محدود و معيني بر هر شخص تحميل مي شود. اگر شكارچي، ماهيگير، چوپاان ياا نويسانده    

ل معتقد است كه اگار كاار از قياد و بناد رهاا      خويش بماند. و در عين حا حرفة هماناست، بايد در 

جامعه نيز چهرة انساني به خود مي گيرد. به اعتقاد او امكان پرداختن به چيز ديگري غير از كار   شود،

تصور مي شود كه اين اظهار نظر به خوبي مؤيد نظرات مااركس   تنها با كاهش زمان كار ممكن است،

و   جاي ديگر كاار را به خودي خود نخستين نياز انسان مي داند، ياا در  دربااره اوقاات فراغت است،

                                                 
1
  John Neulinger  

2
  Karl Marx 
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انسان  را تكميل كند شايستة معتقد است كار در صورتي كه وقت آزاد را افزايش داده و اوقات فراغت

 (.2است )

فراغت را در مقابال كاار  ،«مريكاافراغت در آ»آمريكايي در كتاام جامعه شناس  1ماكس كاپلان 

ناوعي رهاايي از وظاايف اجتمااعي،       به نظر او فراغت، خاطره اي دلپذير است،ته است. در نظر گرف

نوعي ادراك رواني آزادي، نوعي فعاليت فرهنگي است و بالاخره سرشتي از نوع باازي دارد. كااپلان   

 بلكاه از نظار رابطاه اي كاه انساان باا ايان         ،فراغت را از نظر محتوا يعني نوع فعاليت تحليل نكارده 

 (.45كرده است) يبررسليت ها برقرار مي كند فعا

جامعه شناس فرانسوي معتقاد اسات لحظاات اوقاات فراغات امكاان توساعه و         2آگوست كنت 

 پيشرفت را براي انسان فراهو مي كند.

 

 جنبه هاي مثبت و منفي در تعريف ها -1-2

اوقاات فراغات    ييشتر به جنبه هاي مثبت و منفي تعريف هاا ب  در جامعه شناسي اوقات فراغت، 

نگاه ارزشي اوليه و سطحي نيسات. جنباة منفاي، اوقاات      ،منظور از مثبت يا منفي است پرداخته شده

فراغت را از ديدگاه زمان در نظر گرفته، و زمان خار  از زمان كار را اوقاات فراغات ماي ناماد. اماا      

 (.129جنبة مثبت، به محتوا و عملكرد اوقات فراغت توجه دارد )

تفاوت ديگري را بايد ماورد توجاه قارارداد و آن تفااوت باين       ر جنبه هاي مثبت يا منفي،علاوه ب 

وظاايف و   هماة وقت آزاد، زماني است كاه انساان پاس از انجاام     . اوقات فراغت و وقت آزاد است 

مسئوليت هاي خود در اختيار دارد. اما اوقات فراغت، زماني است در طول زمان آزاد كه انسان از نظر 

اوقات فراغات نسابت باه وقات آزاد      ،رها از هرگونه اجبار و مسئوليت است. به عبارت ديگر فكري

ي از يا زيرا اوقات فراغات جز  ،تر است شخصي تر است. براي تحقيقات دسترسي به وقت آزاد آسان

 (. 116وقت آزاد است )

                                                 
1
  Max Kaplan 

2
  August Cent 
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 منفي تعريف هاي -1-1-2

كار به عنوان اصل ديده مي شاود   .ار استزمان ك ةمنفي، اوقات فراغت باقي ماند ريف هايدر تع 

مي گيارد  سرچشمه اين برداشت از آنجا  .استآن  با و متضادکار قرار دارد مقابل  و اوقات فراغت در

اوقاات  بيکاار  و يادآور اين موضوع است كاه انساان هااي    مي شود كه كار همواره امري مثبت تلقي 

 (.41فراغت نيز ندارند)

اگار  ارائه داده اسات. او  عه شناس آلماني، تعريفي منفي از اوقات فراغت جام  (1974) 1گراف بلوشر

را به زمان كار، زمان خوام زمان رسايدگي   آنهاي مختلف نگاه كرده و زمان هاچه كمي جزئي تر به 

 (.همان)آورده استزمان كار را به عنوان اصل به حسام اد تقسيو کرده، اما به امور خانه و زمان آز

براي مثاال  يي است كه شباهت زيادي به هو دارند. ها نادر اينجا تفاوت گذاري بين زم اصلي مسئلة 

و زماان كاار را كااملا"    جدا کارد    در اوقات فراغت را با خريد  ضروري كه چگونه مي توان خريداين

ايان ماورد هار    مشخص كرد. زمان كار نكردن يز انسان را نمي توان به راحتي تعياين كارد، اماا در    

خود آن را مشخص مي كند.اما حتاي اگار اوقاات فراغات را از نظار       با توجه به تعريف هاي محققي

باازهو دچاار مشاكل     ،زماني محدود سازيو و آن را با توجه به فعاليت هاي مختلف در نظار بگياريو  

 خواهيو شد.

ن مثاال زماا  باراي  اوقات فراغت چيزي فراتر از وقت بدون كار اسات،  ، 2ژوفر دومازيهبه عقيده  

، ياز فعاليات ياا    به ويژهمطرح است كه اوقات فراغت يز زمان مسئله تفريح است. اما براي او اين 

 (.47يز موقعيت است)

كار دياده شاده اسات اماا دومازياه عقياده دارد كاه ايان          در تضاد بابا اينكه اوقات فراغت همواره  

كار را باراي اوقاات فراغات    سه عملكرد متفاوت و بدون ارتبام با . اوصحيح نيستبرداشت، چندان 

 (. همانسرگرمي و سوم تكامل شخصيت ) -2 آزادي و لذت؛ -1بيان مي كند: 

                                                 
1
  Graf Blucher 

2
  Joffer Dumazedier  
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براي تفريح شش هدف را ذكر كرده كاه در واقاع فعاليات هااي      ،در كتام مباني تربيت بدني 1بوچر

 اوقات فراغت را شرح مي دهند:مربوم به 

 ام مي شود؛صوصي و با ميل شخصي انجفعاليتي است كه به طور خ -1

 ؛آزاد استدر آن روابط انساني  -2

 يابد.و مهارت او افزايش مي در آن مطرح است فرد  به علاقة -3

 به همراه دارد؛بهداشت و آمادگي بدني را  -4

 شود؛موجب بروز خلاقيت و اظهار وجود مي  -5

 (.26شرايط مناسب محيطي را براي گذراندن اوقات فراغت فراهو مي سازد) -6

هو دچار مشاكل خاواهيو    را مجموعه اي از فعاليت هاي مخصوص بدانيو، باز اما اگر اوقات فراغت

اين سؤال ها پيش ماي آياد كاه آياا     براي مثال  ند برداشتي كه از آن به عنوان زمان داشتيو. همان شد؛

 تادبير پيشاگيري درمااني باه حساام       ،متخصص ديگر رفتن نزد پزشز، از متخصصي بهمراجعه به 

غذا خوردن مدير در محل کار با زيردستانش، کار به شمار مي آيد يا يا  است مي آيد يا يز سرگرمي

 (  عملكردها را مي توان باه آسااني طبقاه بنادي كارد، اماا مرزبنادي        116)گذراندن اوقات فراغت 

كاار و  شدت گارفتن روياارويي   فعاليت هاي مختلف به آساني امكان پذير نيست. علاوه براين خطر 

 (. 96ود دارد)اوقات فراغت نيز وج

 .وجود مي آيد، نقش عملكردي آن اسات ه مشكل ديگري كه در تعريف منفي از اوقات فراغت ب 

نتيجه اوقات فراغات باه عناوان     نقش هاي اجتماعي متفاوت در نظر گرفته شود، در دارندةاگر انسان 

آلمااني باه    ( جامعه شاناس 1972) 2ي از اين نقش ها ديده مي شود. اين نكته را اروين شويشرهاي

 (.113صورت زير بيان مي كند)

بلكه ارتبام اين فعاليات باا نقاش عملكاردي هار      ست، يننوع فعاليت مشخص كنندة اوقات فراغت  

هاايي  کاراوقاات فراغات شاامل    ت در يا فعال ،شخص تعيين كنندة اين موضوع است. به عبارت ديگر

                                                 
1
  Bucher 

2
  Erwin Scheuch  



 17 

 يش، اوقاات فراغات را   است كه از نظر نقش عملكاردي ضاروري تشاخيص داده نماي شاوند. شاو      

 از فعاليت ها به حسام نمي آورد، بلكه آن را پدياده اي   يا طبقه بندي كمي از نظر زمان يا مجموعه

از كار و اجبارهايي كه به علت نقش هاي عملكردي هر شاخص وجاود   تمايز آن  موجبمي داند كه 

 (.هماندارد مي شوند)

 د لحاظ کرد: يباهو را منفي از اوقات فراغت چهار نكته م يف هايدرتعر

 وجود دارد؛ يو کار، مرز زمان اوقات فراغت -1

 دارد؛ يفاتيحالت تشراوقات فراغت نسبت به كار  -2

كاه   در حاالي در نظار گرفات،   به عنوان مجموعاه اي از فعاليات هاا     ديرا با اوقات فراغت -3

 و اوقات فراغت وجود نداشته باشد؛ مرزبندي مشخصي بين كار

 (.117)به نقش هاي عملكردي شخصي در نظر گرفتبا توجه د يرا بااوقات فراغت  -4

بسيار زيااد  ارزش دادن به علت صنعتي شدن جوامع و در نتيجه   منفي از اوقات فراغت، يف هايتعر

 باه   ،نيز اشاره شد، دو اصطلاح كاار و اوقاات فراغات    پيشتركه  طور همانبه كار به وجود آمده اند، 

معين تري مي شاوند. از آن گذشاته اوقاات    نقش و داراي رند يگ يماز هو فاصله  روزافزون يگونه ا

باا اساتفاده از تعااريف    است.  هافتيانسان، تکامل در زندگي و مهو مستقل  يا فراغت به عنوان پديده

ما با نظرياه هاايي   ارائه کرد. اوقات فراغت  ة قابل اتكا دربارةيفي اوقات فراغت نمي توان يز نظرمن

مثبت در تعريف اوقات فراغت باه وجاود آماد نظرياه      يفراغت بيان كرد، تحولكه شويش از اوقات 

ه باا  از اوقات فراغت ارائه داده اند كا  ييف هاي، تعرصحبت خواهيو كرد آنهاپردازاني كه در ادامه از 

  مقتضيات امروزي سازگارترند.

 مثبت  يف هايتعر -2-1-2

تعيين محتواي اوقاات فراغات كوشاش شاده      يااوقات فراغت بيشتر بر  مثبت از يف هايردر تع 

اگر چه تأثير فعاليت هاي اجباري از نظر دور نمي ماند، اماا ساعي بار ايان      ف ها،يراست. در اين تع

 ف هاا، يا ل از كار ديده شود. در اين تعرمستق يا است كه اوقات فراغت به عنوان يز اصل يا پديده

بلكه باتوجه به عملكردش نسبت باه شاخص ياا    اوقات فراغت فقط در رابطه با كار ديده نمي شود، 
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اوقاات فراغات بلكاه     تمثبت، ديگر  بر كمي يف هاي(. در تعر25ار مي گيرد)اجتماع مورد توجه قر

نظراتي مانناد  كه صاحب  مثال تعريف هايي يبرامورد نظر است.  بيشتر سعي بر درك شخصي انسان

(، هورساات و 1992) 3گ نارشااتت(، ولفگاناا1993) 2(، هرباارت وباار1972) 1هااارتموت لودتكااه

 ( دربااره اوقاات فراغات    1982) 6( و جاان كلاي  1991) 5(، نوربرت اليااس 1976) 4سكيواوپاشو

  اهميت دارند.داشته اند، بسيار 

نقاش هااي عملكاردي توجاه      ديدگاه هاي شويش درباارة هارتموت لودتكه در تعريف خود به  

 ،. باه نظار او  کرده اسات  اوقات فراغت تركيبدريت را با اصل دلخواه بودن فعال آنهازيادي داشت و 

سات كاه داراي پوياايي    انسان هازندگي از مهو بخشي اوقات فراغت ساختاري كاملا" مستقل دارد و 

ي اسات كاه شاخص در آن خاود را     اي كار ندارد. اوقات فراغت فضاي و هيچ وابستگيخاصي است 

باه نحاوي كاه    به دسات ماي آورد،   از آن تجربه و مي کند بيان و با محيط اطراف خود ارتبام برقرار 

 (.83)از نظر عقلاني تكامل مي يابد به ويژه ششخصيت

به عنوان يز صاحب نظر تعلايو و تربيات معتقاد اسات كاه اوقاات فراغات باياد           ،هربرت وبر 

ز ا ،و او را از قيد و بندها رها ساازد. انساان در اوقاات فراغات    را برآورده کند انسان دروني نيازهاي 

تمايز آن از كار مي شود. باه نحاوي كاه    موجب  توسط ديگران آزاد است كه اين شتعيين نوع فعاليت

 (.131كه مايل است رفتار مي كند) آن گونه ،انسان به معناي واقعي كلمه

 ،اواز دياد   اوقات فراغات، زماان آزادي فارد اسات.    ولفگانگ نارشتت نيز مانند وبر معتقد است  

زمان آزادي كامل شخص است تا بتواند تمامي خواسته هااي خاود را بادون     ،اوقات فراغت در اصل

فضاايي كاه در   است، فضايي مستقل  ،ترين اجباري تحقق بخشد. او مي گويد: اوقات فراغت كوچز

 (.94مقابل فضاي كار قراردارد)

                                                 
1
  Hartmut Lüdtke  

2
  Herbert Webber  

3
  Wolfgong Nahrstedt  

4
  Horst /w./ Opaschowski  

5
  Norbert Elias 

6
  John R-Kelly  
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از اصطلاح اوقات فراغت را به اصطلاح آزادي ارتبام ماي دهاد. او اوقاات فراغات را      ،نارشتت 

 مثبات دياده   ، اگرچاه نكتاه هااي   . در تعرياف او به دور مي داند هرگونه اجبار و تأثيرگذاري ديگران

وجود اينكه او واژه كار را با تأثير گذاري بيگانگان عوض كرده، تعريف منفي نيز دليل مي شود اما به  

  دارد.

اوقات فراغت دارد. او  كه تعريفي مثبت ازاست ترين نظريه پردازي  بزرگ ،اوياشوسكي در آلمان

باه   انسان هاو معتقد است تقسيو بندي زندگي  ات فراغت را از انحصار كار خار  کندمايل است اوق

هايي از قبيال خاانواده،    زمينةزيرا در آن به  فراغت، يز تقسيو بندي مصنوعي است،دو بخش كار و 

او اوقات فراغت تنها منحصار باه   به اعتقاد  ارتباطات اجتماعي توجهي نشده است.فرهنگ، مدرسه و 

اقشار جامعه ضروري اسات. بناابراين او از ساه زماان     همة بلكه براي  ،افرادي كه كار مي كنند نيست

 (. 99متفاوت صحبت مي كند )

و  تصميو گرفت ،و بدون اجبار از طرف ديگرانمي توان به طور شخصي زمان در اختيار كه  -1

 وصيت بارز: تصميو گيري شخصي( آن را تقسيو بندي كرد )وقت آزاد، خص

 )وقت درگير، خصوصيت بارز: تصميو گيري با هدف(وظيفه هازمان مسئوليت ها و  -2

زمان از قبل تعيين شده توسط ديگران و وابساته )وقات وابساته، خصوصايت باارز: تعياين        -3

 ديگران(توسط 

ز قبل تعيين شاده  ا اي وقت وابسته، زماني است كه شخص مجبور به انجام كاري در فضا و محدوده

مي پردازد كاه از نظار   خاصي كه شخص به فعاليت  است ديگران است. اما وقت درگير زمانيتوسط 

كاه شاخص باه     است . اما زمان در اختيار زمانيوابسته است آنهابه ... شغلي، اجتماعي و   خانوادگي،

بق ميال خاود   كناد و باه فعااليتي مطاا    ماي  صورت كااملا" آزاد و باه تشاخيص خاود آن را تقسايو      

 (. همانبپردازد)

نيازهااي فيزيولاوژيكي،    عيتي را ايجاد ماي كناد كاه شاخص از هماة     موقسو از يز  ،زمان در اختيار

 اقتصاادي، اجتماااعي و اجبارهاااي طبيعاي رهااا مااي شااود و از طارف ديگاار امكااان انتخااام آزاد و    
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باه   باه طاور کامال   راغت شخصي را فراهو مي كند. بنابراين به نظر اپاشوسكي اوقات ف گيري تصميو

 (.همانو انگيزه هاي شخصي وابسته است )دگاه ها يد

اوقات فراغت چاارچوبي را  داشت خود را تكميل كرده و اظهار  ية( نظر1994او در سال هاي بعد ) 

نمي توان بسياري از فعاليت ها را در آن نام برد. به باور او، تشكيل مي دهد كه نمي توان تنها تعدادي 

مثال سرگرم شدن ياز   ي. برايت ها را به صورت كاملا" واضح در قالب اوقات فراغت گنجانداز فعال

تفاريح ياا    ، اما براي پدري كاه شااغل اسات   مادر خانه دار با فرزندانش، براي مادر يز وظيفه است

خواندن رمان براي ياز شاخص سارگرم كنناده و باراي       اندن اوقات فراغت به حسام مي آيد.گذر

 (.111شقت بار است. در نتيجه اوقات فراغت جنبه اي كاملا" شخصي دارد)شخص ديگري م

باه نظار او در تعرياف اوقاات     ارائه داده است. نوربرت الياس نيز تعريف مثبتي از اوقات فراغت  

فراغت جنبه هاي مختلفي مانند كارهاي ضروري و فعاليت هاي لذت بخش وجاوددارد. ايان ماوارد    

 (. 48به آساني امكان پذير نيست) آنهاشوند كه مرزبندي  گاهي چنان درهو تنيده مي

 کرده است: الياس اوقات فراغت را به صورت زير طبقه بندي 

 که به صورت عادت در آمده است. يتاوقات فراغ .1

 ؛دن نيازهاي طبيعي )فيزيولوژيكي(الف ا برطرف کر

  .م ا انجام امور روزانه و رسيدگي به خانواده

 ريزي و اجتماعياوقات فراغت غ.  2

را برطرف فعاليت هايي انجام مي شوند كه نيازهاي شخصيتي، اجتماعي و آموزشي بخش در اين 

 کنند.  يم

 ها به ديگران مي رسد؛الف ا كارهاي خصوصي غير شغلي كه نفع آن

ها كمتر به يكاياز افاراد   م ا كارهاي خصوصي غير شغلي كه كو و بيش مشكل هستند و نفع آن 

  مي رسد؛

 ، اما آسان تر؛ «م»فعاليت هاي ه به يشب ييت هايفعالا   

 يشتر جنبة اجتماعي و هيجاني دارند؛ب که« م»فعاليت هاي ه به يشب ييت هايفعالد ا 
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 ؛ا فعاليت هاي مذهبي ه

از نظر اجتماعي كمتار كنتارل   شوند،  يمو ا فعاليت هاي اجتماعي و آموزشي كه داوطلبانه انجام  

 متفاوت است. هاو شدت آن اند شده

  اوقات فراغت به عنوان تفريح و سرگرمي.  3 

 ه بيشتر جنبه سرگرم كنندگي دارند؛الف ا فعاليت هايي ك 

 الب بازي انجام مي شوند.قم ا فعاليت هايي كه در  

 (.همان  ا فعاليت هاي آزاد چند جانبه لذت بخش ) 

توجاه   ازيار  ،مثبت تعريف كرده است ،ليبه اين ترتيب مي بينيو كه الياس اوقات فراغت را به طور ك

 در انتخام نوع فعاليت است. او و آزادي عمل انسان او بيشتر به 

اوقات فراغت نادارد. او اوقاات فراغات را در ياز     جان كلي برخلاف الياس اعتقادي به طبقه بندي 

اوطلبانه و اوقات فراغت فعاليتي است كه شخص به طور د : »کرده است گونه تعريف ساده اين جملة

 (.73« )با ميل خود انتخام مي كند

مختلف و  يدگاه هايداوقات فراغت را از  پديدة دي، بابه نظر او براي درك بهتر معناي اوقات فراغت

 ،نيسات « باودن »اوقات فراغت موقعيت  ،هاي گوناگون مورد توجه قرارداد. براي او هيبا توجه به نظر

رتيب با نگاه به آينده امكان پذير مي شود، تا با نگاه باه زماان،   است كه به اين ت« شدن»بلكه موقعيت 

اوقات فراغت بوده و معتقد است نگاه چند جانباه   يجه. او مخالف نگاه ساكن به پديدةمكان، فرم يا نت

اوقات فراغت از مرزبندي كمي با كار بسايار   دارد. نظرية كلي دربارة يشتريببه اوقات فراغت اهميت 

 (.هماناصل قرارمي گيرند ) ،كيفي اوقات فراغتر يتاثو  فراتر مي رود

باا شارايط    يمنف يف هايش از تعريب مثبت از اوقات فراغت يف هايدر مجموع مي توان گفت تعر 

اجتماعي امروز همخواني دارند. امروزه اوقات فراغت متضاد كاار توليادي نيسات و باه هايچ وجاه       

ترين تعرياف اخلاقاي كاه از     ل هو قرارداد. شايد كوتاهصحيح نيست كه كار و اوقات فراغت را مقاب

زماني را كه انسان در آن مي تواند بگوياد،   ةمحدود»زمان آزاد و فراغت مي توان بيان كرد اين باشد: 

 (.59«.)من اينجا انسان هستو، اينجا اجازه دارم انسان باشو
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  اوقات فراغتبين كار و  يي رابطةهانظريه  -2-2

بين  نمي شوند، اما مفيد است كه رابطة كار و اوقات فراغت در مقابل هو قرارداده ،زهاگر چه امرو 

ي بسايار  هاا  نارا از نظر دانشمندان و صاحب نظران مختلف مورد بررسي نقادانه قراردهيو. از زم آنها

در زميناة   ييپاژوهش هاا  براي اولين باار   2و هانس زيزل 1كه پال لا زارسفلد هنگامي ،(1933دور )

همواره اين  ،تا امروزه ،انجام دادنداو گذراندن اوقات فراغت  نحوةو  انسان هاتأثير بيكاري بر زندگي 

 يه هاا يا ناة نظر يزم اوقات فراغت وجود دارد. در اين كه چه رابطه اي بين كار و اهميت داشتهمسئله 

 اند.متضادي به وجود آمده  مختلف و گاه

 (:122را به صورت زير طبقه بندي كرده اند)ها  هين نظريا( 1985توكارسكي و اشميت ) 

در اوقاات فراغات    ،: آن قسمت از انرژي كه در هنگام كاار ماورد نيااز نيسات     3انرژي اضافية ينظر

 مصرف مي شود. 

 از كار است. پس استراحت  ،: عملكرد اصلي اوقات فراغت 4استراحتة ينظر

رواناي آن در اوقاات    يماان كاار و انقبااض هاا    ة زانباشته شد يهيجان ها : 5ها هيجان ة تخليةينظر

 فراغت تخليه مي شود. 

را كاه در  ، نواقص و كمبودهاايي  ها : اوقات فراغت، امكان جبران اجبارها، سرخوردگي 6جبرانةينظر

 فراهو مي كند. هنگام كار به وجود مي آيند،

 اوقات فراغت در تضاد كامل با كار است.   : 7تضادة ينظر

 ارچوم هاي مشابه نيز دارند. هاي مشابهي هستند كه چ زمينةكار و اوقات فراغت  : 8تشابهة ينظر

                                                 
1
  Poul Lazarsfeld  

2
  Hans zisel  

3
  Surplus Energy – Theory  

4
  Relavation- Theory  

5
  Kathasisthese- Theory 

6
  Kompensatonthese - Theory 

7
  Kontrathese- Theory 

8
  Konkorenzthese -Theory  
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مي شود كه فعاليت هاي اوقات فراغت موجب كار  زمينة: كمبود تجربيات شخصي در  1كاهش ةينظر

 نيز دچار نقصان شوند.

 ياز اداماه پيادا    مان فراغت نفراگرفته شده در هنگام كار، در ز يهاو رفتار : عادت ها 2عموميتة ينظر

 مي كنند.

 ندارد.  ديگري وجود : بين كار و اوقات فراغت به جز ارتبام زماني، رابطة 3استقلال ةينظر

رابطة كار باا   زمينةزيرا هر صاحب نظري كه در  ،توان به صورت دلخواه ادامه داد را مي فهرست اين

عمومي دربارة ة ينظراكنون هيچ . تکرده است نظريه اي جديد بيان ،كرده است اوقات فراغت پژوهش

رابطه كار و اوقات فراغت ديده نشده كه توانسته باشد نتايج تمامي تحقيقات را در خود بگنجاناد. در  

 تحقيقات اوقات فراغت است.  زمينةترين مشكلات در  جامع از بزرگ يه اينبود نظرعصر حاضر 

ة يا نظرتضااد،  نظرية خلاصه كنند.  ةيرنظ توكارسكي و اشميت تلاش كرده اند مدل بالا را در سه 

 زمينةدر هر دو  يا ،بنابراين كار و اوقات فراغت يا در تقابل كامل با يكديگرند ة استقلال.ينظرتشابه و 

 (.همانو يا هيچ ارتباطي با يكديگر ندارند)به هو شباهت دارند 

نگارانه است. همزماان باا ايان    رابطه بين كار و اوقات فراغت بسيار ساده ا زمينةاين تقسيو بندي در  

متنوع و بارور شدن اين موجب که ( تقسيو بندي ديگري را پايه گذاري كرد 1988) 4نظريه هابرماس

باين   اسات. او رابطه بين كار و اوقات فراغت از نظر عملكردي كلي تار   ،مدل اوة يبر پامباحث شد. 

 (.58تي تفاوت قائل شده است)عملكرد تجديد قوا، عملكرد رفع خستگي و عملكرد تكامل شخصي

 

 تجديد قوا  يبرا ي، زماناوقات فراغت -3-2

مرباوم باه اوايال    قواسات،  زماني براي تجدياد   اين نظريه كه اوقات فراغت،هابرماس دة يبه عق 

 يبراكه اوقات فراغت تنها  ساعات كاري به قدري طولاني بود ،صنعتي شدن است در آن زماندوران 

مي گرفت. امروزه زمان كار باه انادازه اي كااهش     ي( فيزيكي مورد استفاده قرار)بازساز يتجديد قوا

                                                 
1
  Reduktionthese -Theory 

2
  Genclasiationthese -Theory 

3
  Neutralitutsthese -Theory 

4
  Jugen Haberms  
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براي تجديد قوا و آماده شادن  زمان فراغت تنها پيدا كرده و شرايط كار به قدري قابل تحمل شده كه 

باا كاار سانجيده    ارتباام  براي كار دوباره مطرح نيست. اگر اوقات فراغت تنها براي تجديد قوا و در 

امروزه در اثر تغييارات  افت. ييگر مفهوم مستقلي نخواهد داشت و جنبه اي حاشيه اي خواهد د ،شود

 يبرا يت عملكرد خود به عنوان زماندچار تحولات زيادي شده و اوقات فراغ كار نحوةزياد صنعتي، 

 تري پيدا كرده است. را از دست داده و عملكرد مهو تجديد قوا

 

 رفع خستگي  يبرا ياوقات فراغت، زمان -4-2

 سرچشامه  از فشارهاي كاري ماي شاود از آنجاا     يناشرفع خستگي موجب اينكه اوقات فراغت  

 از نظار رواناي خساته     از نظر فيزيكي )جسماني( و هاو هو مي گيرد كه انسان در اثر كارهاي روزمره 

رفاع   موجاب انسان در اوقات فراغت باه فعاليات هاايي ماي پاردازد كاه        ،اين نظريه طبق مي شوند.

ها را كاهش دهد. ه مي شوند. اوقات فراغت بايد خلأها هارا پر كند و تنش خستگي از كارهاي روزمر

انسان همة چيزهايي را كه با كار ارتبام دارد، فراموش مي كند و مي خواهاد   ،در زمان اوقات فراغت

 (.54بين كار و زندگي مرزي ترسيو كند)

اسات    ياوقات فراغت تجلي پيدا مي كند. كار ضرورت شخصيت اصلي انسان در ،اين نظريهبراساس 

تكامل شخصيتي انسان نشاود.   موجبكه از روي اجبار صورت مي گيرد و ممكن است به هيچ وجه 

در صورتي كه انسان در اوقات فراغت تكامل شخصيتي پيدا مي كند. اين نظريه دو امكان را به وجود 

و  اسات  1منفعلانه يد كه رفتار انسان در اوقات فراغتمي آد يپدمي آورد. از يز طرف اين برداشت 

 ر كاملا" يكطرفه و كسل كننده باشد و انسان را ارضاا زماني كه كا سو، هيچ فايده اي ندارد و از ديگر

 هرياز از  ،نيازهاي شخصيتي شود. به هرحاال  ياغت مي تواند جايگزين آن در ارضااوقات فر  نكند،

يريو اوقات فراغت در رابطه با كار ديده مي شود و به عبارت ديگر كار در نظر بگکه دو امكان را  نيا

 (. هماناوقات فراغت نيز تأثير مي گذارد)بر اين نظريه براساس 

                                                 
1
 Passive  
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اوقاات   مرباوم باه   يت هاا يا فعال عناوان به هابرماس بعضي از فعاليت هايي كه امروزه دة يبه عق 

اوقاات   ةاي باه خاود گرفتاه اناد، از جنبا     به علت اينكه كو كو شكل حرفه  .فراغت انجام مي شوند

وقتي »كند و مي گويد: به بازي و ورزش اشاره مي  ،اين فعاليت ها ةاز جمل . اوفراغت خار  شده اند

كاه   ياا هنگاامي   ،پزشكي بايد مشخص كنند كه چه ورزشاكاري قهرماان ماي شاود     يكه آزمايش ها

دو برابر شدن زماان  که اين تمرين موجب به طوري ورزشكاري بايد به اندازه زمان كاري تمرين كند 

و نيازهاي شود يت رشد شخص موجبكاري او مي شود،  ديگر نمي توان انتظار داشت اوقات فراغت 

 (.58شود ) فردي او را برطرف کند

 

 تكامل شخصيت ت براياوقات فراغ 5-2

 قات فراغت است.در او انسان هاعملكرد تكاملي اوقات فراغت ناشي از ادامة فعاليت هاي كاري  

ديگران انجام مي شوند، مانناد كارهااي فناي كاه     از سوي اين فعاليت ها بدون اجبار و تعيين تكليف 

ها  كه به ميل خود افراد انجام مي شود. بنابراين دانستنيجنبي در خانه انجام مي دهند يا كارهاي افراد 

راغت به كمز او ماي آيناد و شاخص    در اوقات فاست  هو توانايي هايي كه او در كار خود پيدا كرد

 (. 125)کار مي گيردرا با ميل و رغبت و تحت رهبري خود به  آنها

اينكه ممكان  نخست دارد، بر اساس سه نكته است.  انتقادي كه نسبت به تقسيو بندي هابرماس وجود

ايان  و تمامي هدف زندگي در اوقات فراغت ديده شود و به شده منفي تلقي  ي، امراست شاغل بودن

 داده شود. دوم اينكاه نماي تاوان انساان را باه دو      ارزش اوقات فراغت بيش از حد لازم يبرا ترتيب

قسمت انسان كاري و انسان اوقات فراغت تقسيو كرد كه مشكلات يز نيمه باه وسايلة نيماة ديگار     

ي و كمبودهاايي كاه در زنادگ    يکاستبرطرف شود. سوم اينكه اوقات فراغت تنها نقش برطرف كننده 

 (. 54به عهده دارد) را كاري به وجود مي آيند

 

  به عنوان پديده اي مستقل در زندگي اوقات فراغت -6-2
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كاملا" مساتقل   يده ايبه عنوان پدكه اوقات فراغت  قلال اوقات فراغت به اين معناستاست ةنظري 

 ده يا د ار نادارد باه كا   ياو بدون عملكردي جبراني، تكاملي و استراحتي در زندگي كه هيچ وابستگي 

فراغات باه ناوعي    زماان  . البته با توجه به انساني تر شدن شرايط كار و نيز كاهش زمان كار، شود يم

افزايش يافته است كه در آن نيازي به تجديد قوا، استراحت يا چيز ديگري نيست. اين نظريه نيز ايان  

ارزش آن از دياده شاده و    كار فقط به عنوان منبع كساب درآماد   ممکن است دارد كه يدر پ خطر را

 ه شاود در لاذت جاويي از اوقاات فراغات دانسات      ،هدف زنادگي  نها،ت ،شود و از طرف ديگرکاسته 

(114 .) 

يو كه اگر يبراي درك بهتر بايد بگو .هدف اين است كه اوقات فراغت تنها در رابطه با كار ديده نشود

 هااي خاناه دار كاه شااغل نيساتند و نياز        اوقات فراغت را فقط با توجه به كار و شغل ببينيو، خاانو 

(. بنابراين نتيجه مي گياريو  125دانش آموزاني كه به هيچ شغلي نمي پردازند، اوقات فراغت ندارند )

 مستقل مورد توجه قرارگيرد. يا كه اوقات فراغت بايد به عنوان يز پديده

باه   ،كاار و اوقاات فراغات    طاة آن به جاي پرداختن به رابديگري را كه در  ان اين بحث نظريةيدر پا 

 اشاره دارد ،مطرح مي سازيو. آنهاخصوصيات هر يز از 

 گار  يدباا  هماراه  كار و فعاليت شغلي، تنها قسمتي از زندگي روزانه انساان را تشاكيل ماي دهاد كاه      

هاي زندگي مانند خانواده، محيط آموزشي، دوستان و آشنايان، فرهنگ، طبيعت، محايط زيسات    زمينه

 به اين ترتيب؛ موعه را تشكيل مي دهدو... يز مج

     واحد زندگي را تنها به صورت غير طبيعي مي توان به دنياي كار و دنياي اوقاات فراغات تقسايو

 کرد.

 را باا   -دارند كه كو و بيش باهو اختلاف  -ها نابه جاي آن بهتر است خصوصيات هر يز از زم

 و از هو تميز داد. يكديگر مقايسه كرد

  آنهاو خصوصيت هر يز از  زمان هاو بندي تقسي 1-1جدول 

 زمان در اختيار زمان وظايف  زمان تعيين شده  خصوصيت 

زمان در اختيار و قابل تقسيو با زمان انجام وظايف و تكاليف ديگران توسط زمان وابسته،  تشريح 
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هاي ميل شخص و انجام فعاليت  شخصي، خانوادگي و اجتماعي  برنامه ريزي شده و غير آزاد

 دلخواه 

 تعيين به وسيله خود تعيين به خاطر هدف ديگران توسطتعيين  خصوصيت بارز

... مجبور به انجام فعاليتي است  شخص ...

كه انجام آن از قبل از نظر 

مكاني، زماني و محتوايي 

 مشخص شده است

... احساس مي كند كه بايد آن 

فعاليت را انجام دهد يا از نظر 

يا اجتماعي شغلي، خانوادگي  

نسبت به انجام آن تعلق خاطر 

 دارد

... آزادي عمل، حق انتخام و 

 تعيين زمان انجام دارد

فعاليت هاي شغلي، وظايف  ها نمونه

مختلف خانوادگي و يا وظايف 

 كاملا" اجباري ديني 

همكاري داوطلبانه در شوراي 

 محل، باشگاه ورزشي، 

فعاليت هاي داوطلبانه و عام 

 امعه و يا المنفعه در ج

 در خانواده خاصي فعاليت هاي 

 اوقات فراغت كامل 

 

 مختلف از اوقات فراغت تعريف هاي 1-2جدول 

 اوقات فراغت = هر فعاليتي در تضاد با كار تعريف منفي از اوقات فراغت : 

 اوقات فراغت = زمان در اختيار   تعريف مثبت از اوقات فراغت :

 اوقات فراغت = زماني كه امكان انجام فعاليت هاي آزاد وجوددارد اغت :تعريف مسئله دار از اوقات فر

 اوقات فراغت = زمان انجام فعاليت هاي واقعا" آزاد تعريف كاربردي از اوقات فراغت :

 

 بنابراين اگر زمان در اختيار را اوقات فراغات بنااميو، ايان زماان زمااني اسات كاه انساان در آن باه          

او مي شود. اين فعاليت هاا   يخشنود موجبو و لذت بخش اند  يحيتفرزد كه فعاليت هايي مي پردا

 : ممكن است

 به صورت انفرادي باشند؛ 

 با يز يار انجام پذيرند؛ 

 در گروه هاي كوچز اجرا شوند؛ 

 رند؛يصورت گ هاي بزرگ و در اجتماع در گروه. 

  د.نباش يا ويژهفعاليت در راستاي يز امر 
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 بيان كرد.اوقات فراغت  يردهاي زير را برامي توان كارب يبه طور کل

 ؛الف( استراحت

  ؛م( تفريح و سرگرمي

 و پرورش آنها؛ خلاقيت هاآشکار شدن  ( 

 .د( مشاركت هاي اجتماعي
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 گذراندن آن  نحوةو  اوقات فراغت نظر اسلام دربارة -3

 

شت انسان آميخته ميل به تفريح يكي از نيازهاي طبيعي است كه با سر ،اسلام يبراساس آموزه ها 

هااي   در دوران كودكي به شكل بازي که يوجود دارد، به طورهمواره  يزندگتا پايان آغاز شده و از 

كودكانه انجام مي شود و در بزرگسالي به اعتبار تفااوت شارايط اجتمااعي و خاانوادگي باه اشاكال       

 ،ر عبادي و مادي دعوت شدهاندازه كه انسان به انجام امو همانهمچنين به  گوناگون تحقق مي پذيرد.

به وي توصيه هايي شده است. بنابراين توجه به اوقات فراغت از  زين توجه به اوقات فراغت مورد در

روحاي و   مسلمان ملزم است نسبت به آن بي اعتناا نباشاد و نهايات بهارة     خاصي است كه هرموارد 

و وي را مكلاف   انسان تأكياد دارد  گيري هاي عملي (. البته اسلام به جهت9معنوي را از آن برگيرد)

 را تار آنكاه انساان    كند. از همه مهاو ت يمسئولمي كند تا نسبت به گذراندن اوقات فراغتش احساس 

پديده اوقات فراغت در موارد  مورد كلي نظر اسلام در به طورموظف به اطاعت و عبادت کرده است. 

 زير خلاصه مي شود:

به گونه اي است كاه ميال باه لاذت را باه       ،نامه هاي تعليماتياسلام در بر يف( احكام و دستورهاال

 کند؛ يمو آن را با مقياس مصلحت و سلامت روح و روان اندازه گيري دهد  يمتعديل سوق 

تنها ايمان به خادا و روز جزاسات كاه ضامير انساان را شااد ماي كناد و او را از          ،م( از نظر اسلام

 براين مؤمن بهترين فراغت را زماني مي داناد كاه باه عباادت     اين دنيا رها مي سازد. بنا يها يوابستگ

 مي پردازد.

د هو از هر باي ، ( سياستمداران و كارگزاران مغرض شرق يا غرم معتقدند كه افراد در زمان فراغت 

كاه در   ايدئولوژي به دور باشند، در حالير هر گونه ياز تأث و ... و هو يوي، دنيد و بند اجتماعينوع ق

لام اين بينش يعني داشتن اوقات فراغت به مفهوم رها و آزاد از بار ايدئولوژي و عقيده سخني دين اس

بنابراين انسان خداشناس حتي در اوقات فراغت نيز نبايد جهت گيري الهي خود را كناار   است.عبث 

 اما در اين مورد نياز نيات الهاي    ،مي شود ييجوبگذارد. هرچند بخشي از اوقات فراغت صرف لذت 

 (.23متضمن جهت گيري الهي گذران اوقات فراغت است )
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اند  هارائه کرداوقات فراغت سخنان و رهنمودهايي  نيز دربارة )عليهو السلام(اطهار  و ائمة )ص(پيامبر اكرم 

 ند:يفرما يمدرمورد چگونگي گذراندن اوقات فراغت چنين )ص( پيامبر اكرم 

و باراي جلاب توجاه مسالمانان بادن را      « نااتوان اسات  تر از ماؤمن   بهتر و محبوم ،مؤمن نيرومند»

بدن تو به تو حقي دارد كه باياد آن را ادا  »و مي فرمايند:  اند شخصيتي مستقل و صاحب حق قرارداده

دو خصلت دچار گمراهاي و   بيشتر مردم در»آمده است: )ص( همچنين در حديثي از پيامبر اكرم  .«كني

هاو در  )ع( مورد فراغت. حضرت علاي   صحت و ديگري دريكي در مورد سلامت و  .ضلالت هستند

چنانكه به اباذر مي فرمايد:  اي  ،استکرده اوقات فراغت و ضرورت توجه انسان به آن سفارش مورد 

." اي ابااذر بساياري از ماردم درماورد دو     يشو اباذر، پندهاي مرا نگهداري كن تا در جهان سعادتمند

ايشاان در جااي    .آن دو تندرساتي و فراغات اسات"    .نمي كنند نعمت مغبون هستند و از آن قدرداني

آسايش خاطر ، شادكامي و نشام را فراموش مكن و با استفاده از  تندرستي، نيرو،”ديگري مي فرمايند: 

 (.28) “اين پنج نعمت بزرگ آخرت را طلب كن

اي عباادت و  قسامتي بار    كوشش كنيد اوقات شما چهار قسمت باشاد، »فرموده اند: )ع( امام رضا  

قسمتي براي آميزش و مصاحبت با برادران مورد اعتمااد و    خدا، قسمتي براي تأمين معاش، خلوت با

و در باطن نسبت به شما خلوص و صفا دارند و قسمتي  .كساني كه شما را به عيوبتان واقف مي سازد

ح، نياروي انجاام   خود اختصاص دهيد و از مسرت و نشام سااعات تفاري   ذرا نيز به تفريحات و لذاي

 (.1«)وظايف و ساعات ديگر را تأمين كنيد

نسبت به فعاليت هاي اوقات فراغت نگاهي آزاد انديشانه  زين نگاه متفكران و انديشمندان اسلامي 

اوقات فراغت در كنار اوقات كار قراردارد و فرصتي است كه بايد از  ،و متعالي است. از ديدگاه اسلام

به طور كلي ماي تاوان    زمينةحس كمال جويي انسان بهره برداري كرد. در اين آن براي پاسخ دادن به 

چنين گفت: در عين حال كه اوقات فراغت در رفع خساتگي و تفاريح و سارگرمي تاأثيري غيرقابال      

دارد  يا به كاركرد ديگر آن كه رشد و شكوفايي شخصيت اسات اهميات وياژه   توجه انكار دارد ، اما 

 .  (همان)
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هاي ديني، كار و فعاليت اقتصادي در واقع مقدس و در حد عبادت باري  ني بر ارزشدر نظام مبت 

كاه فراغات باه    گفات   نمي توان  ن روياز ا تعالي است. در چنين نظامي انسان با كار بيگانه نيست و

باا آنچاه   ه و اساس، ياز پامعني خلاص شدن از كار است. بنابراين رويكرد نظام هاي الهي به فراغت 

متأسفانه در بين عده اي از مردم ما نيز راياج شاده اسات كااملا"      که بسياري از جوامع صنعتي كه در

 (.همانمتفاوت است )

فاقاد هرگوناه پشاتوانه     ،جوانان به ويژهفعاليت هاي فراغتي مردم جوامع صنعتي و  بيشترامروزه  

، سااعات شابانه روز   توضيح داده شاد شتر يپكه  طور همانفكري است.  ةعقلاني و جنبه هاي سازند

فيزيولوژياز و وقات آزاد. در    يازهاا ينوقت تاأمين    انسان به سه قسمت تقسيو مي شود: وقت كار،

اين فرض يعني انجام  اما  وقت آزاد انسان مي تواند به اموري كه مورد علاقه و اشتياق اوست بپردازد.

ي بوده و در آن مسائل معنوي و تمايلات دروني كه خار  از هرگونه قيد و شرط يارضا يکار براهر 

متفكراناي كاه   ان يمموم و غيرقابل قبول است. از ذاز نظر انديشمندان اسلامي م  اخلاقي مدنظر نباشد،

مي توان از خواجه نصيرالدين طوسي نام برد. او معتقد است: براي  ت نظر داده اند،درباره اوقات فراغ

لگي و بعاد از ايان اسات ، ورزش و حاداقل     ساا  13غازش در حادود  آآموختن فن و حرفه اي كه 

رفع كسالت حاصال  موجب استراحت فعال لازم است. يعني حركت بدني و فعاليتي حتي مختصر كه 

 (. همان)کندمرتفع را و خستگي ذهني ناشي از فشار فكري و توجه بيش از حد شود از تعليو 

مي گويد: كسي كه به تمرينات شيخ الرئيس ابوعلي سينا درمورد اهميت ورزش و تفريحات سالو  

 (.همانبدني مي پردازد به هيچ درماني نياز ندارد، درمان او در جنبش و حركت است)

طور كه به علما و  نينياز به ورزش و ورزشكار فرمودند: مملكت ما هممورد در )ره( امام خميني  

 (.همانبه قدرت شما ورزشكاران هو نياز دارد) ،دانشمندان احتيا  دارد

اصاول و   زميناة نو در  يدر تبيين موضوع ها يار مهمينقش بسمرحوم دكتر رجبعلي مظلومي كه  

 داشاته اسات، در ماورد    تربيت بدني و مسائل تربيتي ورزش در تعليو و تربيت جامعه اسلامي فلسفة

 ن گفته است:يچنمتذكر شده و را گذراندن آن نكاتي  نحوةاوقات فراغت و 

 ي مناسب است براي پركردن اوقات فراغت اما بدان معنا كه: تفريح كلمه ااول:  نكتة
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ها و خيرها سازد،  ها، درستي دل را فرح و نشام بخشد، روح و روحيه را آماده اقبال به صفاها، پاكي

نفس را رسو آزادگي بخشد و وجود را درخط فطرت سالو قراردهد. تفريح ناه باه معنااي گذرانادن     

هاا را   ها را كنارزدن و استعدادها را به كارداشتن و تنبلي لكه خستگيبيهوده و نه مشغوليت صرف، ب

هااي   كنار گذاشتن و حركت لايق زندگي را تداوم بخشيدن و با آزادي، ماتن وجاود را باه آماوزش    

 ست. بنابراين ضروري است كه دربارةمعنوي رسانيدن و بالاخره شخصيت انسان را مايه ور ساختن، ا

گذراندن آن كاملا" حساس بوده و تحقيق كنيو و نتايج را به كاار گرفتاه و    اوقات فراغت و چگونگي

 ندن پرحاصل ترين را تبليغ نماييو.گذرا نحوة

با آزادي كامل صورت مي پذيرد. اما اگر باا    چنانچه تفريح با ميل انسان مطابقت داشته باشد،دوم:  نكتة

 بساتگي و تحميال هاو خار  زيااد دارد.      شد و وا ميل نباشد دائما" احساس وابستگي تحميل خواهد

 گونه گذراندن اوقات فراغت بلاياي زيادي براي انسان و جامعه به وجود مي آورد. اين

ها و تلقيات  ها و اثرات سوء بعضي عادات و رسو از وجود خفقان زدگي جامعه و بدآموزينكته سوم: 

انسان ب فرهنگي جامعه گام برداشت و به اول در راه تهذي ةنبايد غافل بود. به اين خاطر بايد در درج

آن اوقات فراغت خود را  آنهاآگاهي داد كه چه تفريحاتي از نظر عقلاني و انساني شايسته است تا  ها

 گذرانده و از آن لذت ببرند. گونه

بي ترديد كه انسان خفقان زده يا بدفرهنگ تفريح ناپسند را مي پسندد، اما ايان تمايال او ناساالو     

و به هيچوجه نمي تواند معيار باشد بايد توجه داشت كه لذت هاي آني و زودگذر بدون در نظر بوده 

بلكاه در مياان مادت و دراز مادت مشاكلات       ،تعالي انسان نمي شود موجبنه تنها  ،گرفتن عواقب

عديده اي را نه تنها براي خود شخص بلكه براي جامعه به وجود ماي آورد. لازماة احسااس تفاريح     

روحية آزاد است. مردم خفقان زده چون در درون جان امنيت ندارند، مدام دچار ترس و دلهره داشتن 

را از ترس و دلهاره خالاص كارده و     آنهامي باشند به همين خاطر مرتب به دنبال تفريحي هستند كه 

 تفريح را چنان مي پسندند كاه گاول زنناده و منصارف كنناده باشاد. گوياا         آنهابه آسودگي برساند. 

بلكه  ،وجه شايسته نيست مي خواهند كه بازي، ورزش و تفريح نيز برايشان مخدر باشد و اين به هيچ
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گذراندن اوقات فراغت به اين نحو نه تنها هايچ نشاام و    از طريق آنهاانحراف دهنده نيز خواهد بود. 

 بلكه همواره در رنج و زحمت هستند. ،بهره اي نمي برند

دسات انادركاران و روشانفكران جامعاه باياد هماواره         هتمام مسئولان،سعي، كوشش و انكته چهارم: 

معطوف به اين نكته باشد كه براي افراد جامعه بهترين و سودمندترين تفريحات و امكانات گذرانادن  

 .فرهنگي آن را فراهو سازند. اگر تفريحي را عده اي پسنديدند زمينةاوقات فراغت را فراهو ساخته و 

آن  ةتشخيص داده شاد، باياد كوشاش نماود از اشااع      آنهالات فردي يا اجتماعي اما مضرات و مشك

 جلوگيري شود.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پيدايش انسان تا امروزآغاز تاريخچة اوقات فراغت از  -4
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زيارا باه   اسات،   ، ساودمند درك بهتر اصطلاح اوقات فراغت، نگاهي به تاريخچة اين پديده يبرا 

شده، متوجه شده ايو كه آنچه ما امروزه تحت عنوان اوقات فراغات بياان   دليل تحقيقات علمي انجام 

اغات  مي كنيو، در طول تاريخ دستخوش تغيير و تحولات زيادي شده است. بررسي اهميت اوقات فر

 دارد.اهمّيت زيادي  ،ما از اوقات فراغت يدر طول تاريخ براي درك کنون

اه را مرتكب شويو كه برداشت امروزي از اوقاات  در بررسي تاريخي اوقات فراغت نبايد اين اشتب 

فراغت را به گذشته نسبت دهيو. بلكه بايد كوشش كنيو تا مفهوم اوقات فراغت را در هر دورة زماني 

نمي توان باا   بودبهتر درك كنيو. براي مثال آنچه را كه در يونان باستان به عنوان اوقات فراغت مطرح 

مقايسه دانست. زيرا شرايط اجتماعي، اقتصادي و فرهنگاي كااملا"    مفهوم اوقات فراغت امروزي قابل

وسته در حال تغييار  يپخود مفهوم اوقات فراغت نيز در طول تاريخ  ،دگرگون شده است. از آن گذشته

 بوده است.

تاريخچة اوقات فراغت از نظر اجتماعي بسيار گسترده بوده و كمتر مورد تحقيق قرارگرفته است.  

 باه وقاايع سياساي معطاوف     اين است كه توجه انديشمندان و محققان بيشاتر   يکاستن دليل عمدة اي

ترسيو شده  آنهابيشتر بر روي قدرت ها و حكومت ها متمركز و از ديدگاه  ،است. تاريخ تمدن انسان

اطلاعاات بسايار كاو و     آنهاا از جمله اوقات فراغات   انسان هازندگي   است. به اين دليل دربارة نحوة

 (.71)آغاز شدگذران  نحوةشرايط زندگي و  پژوهش دربارةاواسط قرن بيستو از وجود دارد. ناقصي 

، تنها ماي تاوان مقااطع    زمينةپيچيدگي تاريخ اوقات فراغت و نيز كمبود اطلاعات در اين ل يدلبه  

ن، دوران باساتا  يعناوان هاا  مهمي از قبيل يونان باستان، روم باستان و ايران پيش از اسالام را تحات   

 مورد بررسي قرارداد. کنونقرون وسطي و نيز دوران بعد از انقلام صنعتي تا

 

 دوران باستاناوقات فراغت در  -1-4

 فرودستطبقه مرفه، كار و اوقات فراغت برنامه ريزي شده براي بردگان و طبقات  اوقات فراغت ويژة
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دوران هاي بعد داشته اند. تمدن هاي دوران باستان سهو بزرگي در تكامل و پيشرفت فرهنگي در  

اغت مردم در تمدن هااي باساتان حاايز اهميات     براي درك اوقات فراغت امروزي توجه به اوقات فر

 شيوه ها تا قرون وسطي و حتي عصر حاضر جاري بوده است. همانچرا كه  است،

ود ياز  باراي خا   ة حااكو در دوران باستان جامعه داراي طبقات مختلفي بود. در بين اين طبقات، طبق

ي خاود و  بارا  بوده و به منظور حفظ آن امتيازها از جمله اوقات فراغت قائل يا ويژه يسري امتيازها

جوامع پيشرفتة گذشاته  شتر يدر برا  اين مسئله يشدند نشانه ها يمتوسل مزور  آيندگانشان، حتي به 

ت جواماع مغارم   يشارف فرهنگ هاي دوران باستان سهو بسزايي در تكامل و پکرد. مي توان مشاهده 

مفهاوم در   نيا براي درك امروزي از اوقات فراغت، آشنايي با اژه يوبه همين دليل و به  زمين داشتند.

برداشت از اوقات فراغات در عهاد باساتان     ،اهميت ويژه اي است. از طرف ديگر يدارا ،باستان عهد

روزي نياز دياده ماي    كه اين مسائل و مشاكلات در جواماع اما    اراي مشكلات و مسائل فراواني بودد

 شوند.

اوقاات   از يريا بهاره گ  ا آنهاا زيار داشتند، اوقات فراغت توجه زيادي  فلاسفه يونان باستان به مسئله 

تارين   يكاي از معاروف   1ارساطو  فراغت را يكي از راه هاي حفظ همبستگي اجتماعي ماي دانساتند.  

است. او در نوشته هاي خود از اوقات فراغت پرداخته  يونان است كه بيش از همه به مسئله لسوفانيف

 (.35صحبت كرده است)« زمان آرامش»و يا « زمان براي خود»، «زمان اضافي»

 كار مي كنايو تاا اوقاات فراغات داشاته باشايو، جناگ         ما»وي در نوشته هايش اضافه كرده است كه 

 «.مي كنيو تا در صلح زندگي كنيو

قات فراغت و تفريح شرم اولياه و لازماة زنادگي    جالب است كه يونانيان عهد باستان معتقد بودند او

باراي نسال اماروز و باه      ،سعادتمند است. اين نظريه كه ما كار مي كنيو تا اوقات فراغت داشته باشيو

نادگي انساان از دو   ز ده داشاتند يا ، عقجوانان بسيار مدرن است. به هر حال يونانيان عهد باستانژه يو

کاه  با رنج و مشقت است و كار نام دارد و بخاش دوم  ه همرابخش اول كه  بخش تشكيل شده است:

به فعاليت هايي مي پردازد كه مطابق با اميال و خواست هاي خود  انسان اوقات فراغت است و در آن

                                                 
1
  Aristoteles 
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انسان تنها در اوقات فراغت مي تواند از نظر رواني به آرامش دست  ن باور بودند کهيآنها بر ااوست. 

 (.46پيدا كند)

بردگاان باود.    فاة يوظ بيشتر تان كار در مقايسه با اوقات فراغت نقش منفي تري داشت ودر يونان باس

جامعه بايد كار مي كردند تا وسايل و امكانات تفريح طبقه حاكمان را فراهو فرودست بردگان و اقشار 

 سازند. 

)زبان ماردم روم   يونان به تدريج به روم باستان نيز انتقال پيدا كرد. در زبان لاتين سوفانيعقايد فل 

. در روم شاد  ياساتفاده ما   كاار ت فراغات در مقابال   ند زبان يونان باستان، كلمة اوقاهمانباستان( نيز 

از ياز    بود و دو عملكرد داشات.  يمتعلق به افراد خاصباستان نيز مانند يونان باستان اوقات فراغت 

اي دولتي به حسام مي آماد و از  به منظور آماده شدن براي انجام امور اداري و پست ه يزمان طرف 

طرف ديگر به منظور استراحت و تفريح بود. اماا آنچاه اوقاات فراغات در روم باساتان را از اوقاات       

 ،اشراف علاوه بر طبقةاين بود كه در روم بر خلاف يونان  ،فراغت در يونان باستان متمايز مي ساخت

ن نيز مي توانستند اوقات فراغت داشته باشاند.  ديگر اقشار جامعه مانند كارگران، كشاورزان و كارمندا

 بسانده   آنهاا باود كاه باراي امرارمعااش      يبه قدرتوليدات كشاورزان  و كارگران در روم باستان  ازير

را باه صاورت    آنهاا مي كرد و طبقه حاكمان اين خطر را احساس كرده بودند كه اگر اوقاات فراغات   

به خطر خواهد افتاد. باه ايان منظاور سايرك مياامي را       صحيح برنامه ريزي و كنترل نكنند، منافعشان

تماشاگر را در خود جاي مي داد. گذشته از آن استخرها و حماام هااي    385111ساختند كه بيش از 

 (.117د)آوردنعمومي را براي مردم به وجود 

.. راغت ساازماندهي شاده را بناا نهااد    را مي توان اولين جامعه اي دانست كه اوقات فجامعة روم  

 (.هماند)هاي بزرگي را تأسيس کردن پارك هاي بزرگ، سالن هاي عمومي و ورزشگاه آنهامثال  يبرا

راه به طور مرتب جشن ها و مراسو مختلفي را بر پا مي كردند تاا از ايان    ،طبقه حاكو علاوه بر اينها 

اساتان تنهاا طبيعات    مي توان گفت كه در روم برو اين  از .کننداجتماعي موجود را حفظ نظام بتوانند 

بلكه ساختار اجتماعي و حاكمان نيز از طرياق   ،نبود كه كار كردن و زمان بيكاري را مشخص مي كرد

 (.همانسازماندهي، زمان كار و زمان فراغت را تعيين مي كردند)
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تفاريح و گاذران اوقاات     يبارا البته اين نكته را نبايد از نظر دور داشت كه در روم باستان، امكاناات  

و  فرادسات جامعاه از امكاناات   بلكاه اقشاار    ،اغت بااراي تمامي اقشار جامعه به يز اندازه نباود فر

 تمواهب بيشتري بهره مند بودند. البته مردم عادي نيز در آن زمان نسبت به ايان باي عادالتي مخالفا    

  (. هماند، زيرا آن را سرنوشت خود و خواست خدايان مي دانستند)آوردنچنداني به عمال نمي 

 

 اوقات فراغت در قرون وسطي  -2-4

رو اوقاات   داشت و از اين تحت تأثير كامل فرهنگ مسيحيت قراربه طور  اروپا ،در قرون وسطي 

كاه باين زماان كاار و زماان       ديا ، بافراغت ارزش بيشتري پيدا كرده بود. زيرا طبق فرامين دين مسيح

 .(46عبادت تفاوت قائل شد و ارزش را به زمان عبادت داد)

 كار تأثير مستقيمي بار  ،آنهارهبران كليسا هدف اصلي زندگي را رهايي انسان مي دانستند. از نظر  

خار  ارو بي اهميت تلقي مي شد. اين بي اهميت شمردن كار تاا او  نجات روح انسان نداشت و از اين

و لزوماا"  طبيعي براي گذران زندگي اسات   يقرون وسطي ادامه داشت عقيده بر اين بود كه كار روند

افراد جامعه كار كنند. همچنين عقيده داشتند كه انسان تنها وقتي بايد كار كند كه هيچ امكان همة نبايد 

 (.74ديگري براي گذران زندگي خود نداشته باشد)

به هر حال اگر نظري اجمالي به شرايط اجتماعي قرون وسطي داشته باشيو، متوجه خاواهيو شاد كاه    

اوقات فراغت اقشار مرفه جامعه در اين دوره نيز باا اساتثمار     ستان بيان كرديو،ند آنچه در عهد باهمان

رزان( و حاكماان  كاارگران )كشااو   افراد ضعيف امكان پذير بود. در اين دوره نيز جامعه باه دو طبقاة  

د و اگر چه عقايد كليسا و مسيحيت بر جوامع اروپايي حاكو باو  )اشراف و روحانيان( تقسيو شده بود

 زنادگي و جايگااه اجتمااعي خاود را حفاظ       ،مرفه از دسترنج طبقه توليد كننده )كشاورزان( بقةاما ط

باين كاار و اوقاات فراغات      ة( رابطا زدهو تا پانزدهويس ين هامي كردند. در اواخر قرون وسطي )قر

طارح  تحت تأثير رنسانس در ايتاليا تغيير پيدا كرد. ديگر نظريه خدا و دنيا، استراحت و كاار نكاردن م  

بلكه شناخت انسان و آموزش او در درجة اول اهميت قرارداشت. اما به هر حال بايد اذعان كرد  ،نبود

اشاراف و حاكماان    ةند دوران باستان، اوقات فراغت بيشتر مختص طبقهمانكه تا اواخر قرون وسطي 
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 ي، از سوقيوبود. محتوا و چارچوم اوقات فراغت طبقات پايين جامعه به صورت مستقيو يا غير مست

 (.81كليسا يا حاكمان زميني مشخص مي شد)

 

 اوقات فراغت شروع عصر جديد: ارزشمندتر شدن كار و كاهش ارزش -3-4

 آغاز صنعتي شدن جوامع غربي، رابطةيعني پايان قرون وسطي و حداكثر با  ،با شروع عصر جديد 

اوقات فراغت بيش  ن دوره،يدر ابين كار و اوقات فراغت به صورت اساسي دچار تغيير و تحول شد. 

از پيش به عنوان زمان تلف شده به حسام آمده و از آن انتقاد مي شد و برخلاف آن كاار باه عناوان    

 دليال ايان تغييار نگارش را باياد در تغييراتاي كاه در        نيگمان مهو تر يبيز ارزش مطرح مي شد. 

جو كرد. با شروع عصر جديد )پايان  و و فرهنگي به وجود آمده بود، جست يفن  هاي اقتصادي، زمينه

هاي اجتماعي، سياسي، اقتصادي و نياز فكاري و فلسافي باه      زمينهقرون وسطي( تحولات زيادي در 

نمونه مي توان گفت در زمينة كارهاي فني از قبيل توليد محصول، نوعي تكروي بين  يبراوجود آمد. 

ه نفس جلوه كرد. اساتادكاران اگرچاه باه    كه بعدها نيز به صورت حس اعتماد بافت يروا   انسان ها

هناري    يصورت انفرادي و با توجه به افكار شخصي خود كارهايي را ابداع مي كردند، اماا گااه آثاار   

از شاهر خودشاان نياز برساد. افازايش كيفيات        فراتار به  آنهامي شد آوازة سبب خلق مي كردند كه 

 زميناة تغييراتي در  موجبكه اين امر خود  شد، ه تدريج با افزايش كميت محصولات همراهتوليدات ب

 (.95)ديانجامزندگي روزمره 

 رويكرد به جهان مادي ،رنسانس -1-3-4

تأثير فرهنگي رنسانس كه از كشور ايتاليا آغاز شد، نگاه به زندگي را در كشاورهاي غرباي تغييار     

روحانيان ترسيو شده باود   داد. نگاه بسته به دنيا از بين رفت. نظو آسماني كه از طرف خدا، ملائز و

انسان تغييرپذير جلاوه كارد. يكاي از ايان      شرفت دانشيبا پو غيرقابل تغيير تصور مي شد، به تدريج 

اماور  هماة  حاكو ديگر قدرت تسالط بار    ماعي به وجود آمد. طبقةطبقات اجت  تغييرات مهو در زمينة

دادهاي مختلف ورزشي از جملاه  محلي، بازي هاي بومي و روي يقيسمورا نداشت.  انسان هازندگي 

. جامعه شناسااني كاه در زميناة اوقاات     افتيروا   فعاليت هايي بود كه به تدريج در جوامع مختلف
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فراغت مردم قرون هفده و هجده ميلادي تحقيق كرده اند از پيااده روي در طبيعات، دياد و بازدياد،     

 يانساان هاا  اي گذران اوقات فراغت تجمع در كافه ها و انجام بازي هاي محلي به عنوان مواردي بر

 (.94عادي نام برده اند)

رويكرد به جهان مادي كه تحت تأثير فرهنگ رنسانس به وجود آمده بود و نيز تولد علوم جدياد   

باراي خاود   . آنها آيد شد تا يز طبقه به اصطلاح روشنفكر در جوامع غربي به وجود موجبطبيعي، 

اين طبقه در اوقات فراغات خاود ايان امكاان را     کردند. گذاري را پايه طبقه اي خاصي نحوة زندگي 

ن غرباي حاداكثر بعاد از كانات     داشتند كه دربارة خود و جايگاهشان در جهان فكر كنناد. شاهروندا  

 (.72خار  شوند و به دنبال آزادي هاي فردي بروند)اعتنايي تا از حالت  كوشش کردند

هااي   يهماندر كافه ها يا مگردهمايي فراغت خود را با  اوقات ،شهروندان عادي ،از اين دوره به بعد 

 (. 55گو درباره مسائل مختلف از جمله آزادي هاي مدني مي گذراندند)و  شبانه و گفت

منجار  فرانساه   1789و به انقلام کرد سياسي پيدا  جنبة ، سرانجاماين تبادل افكار در بين شهروندان

 قوق و منزلت شهروندي در عمل بود.شد. و خواستة انقلابيون، آزادي، تساوي ح

 

باه   ا بي ارزش شمردن اوقات فراغت علمي صنعتي يپيشرفت هاصنعتي شدن جوامع و  -2-3-4

 دليل صرفه جويي

، جوامع غرباي هرچاه بيشاتر باه ساوي      نوزدهودر قرن ويژه ميلادي و به از قرن هجدهو به بعد  

  در زمينة هجدهو و نوزدهو يقرن هاشاورزان در جوامعي با اقتصاد ليبرالي سوق پيدا كردند. آزادي ك

آزادي عمل هرچه بيشاتر    ،توان از يم شد كه از آن جمله موجبرا  يبزرگ يها يدگرگون ،كشاورزي

آزادي هاي ديگري را به دنبال داشت. همچناين باا تحقاق     ،اين آزادي عملنام برد. در انتخام شغل 

مالي پيدا كردند. به دنبال تغييرات قبلي، تحول ديگري  يياوانآزادي در توليد و مصرف، اقشار زيادي ت

جادا   ،گذاشات و آن  ياديا ر زيتاث بر ميزان و نحوة گذراندن اوقات فراغتد يترد يببه وجود آمد كه 

تحات حاكميات پادر     شدن محل زندگي و كار بود. تا آن زمان زندگي تمام افراد خانواده، در خانه و

شرايط موجود تغيير يافت و افراد مي توانستند برخلاف گذشته بين كار و  آن پس،خانواده بود. اما از 
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حقاوق و   ،اوقات فراغت به صورت كاملا" شفاف مرزبندي قائل شوند. از اين زمان به بعد براي كاار 

مشاخص شادن   باا   . و براي اولين بار اصطلاح اوقات فراغت مطرح شاد.  در نظر گرفته شد دستمزد

 باا  ينكايآن شناختن هر دو طرف قرارداد باه عناوان شار    يدر پدر قرارداد و شرايط كاري و دستمزد 

 (. 55داده شد)ارزش  انسان هاحقوق برابر، به شخصيت 

زيارا صانايع و    ،اما از طرف ديگر با پيشرفت روند صنعتي شدن، زمان كار به شادت افازايش يافات   

 اي خااموش ماي ماندناد. باا شاروع      ماشين هايي كه هر روز تكامل بيشتري مي يافتند، نباياد لحظاه   

مثاال   يبارا  هرچه بيشتر از زمان كار، امكاان پاذير شاد.      اندازه گيري زمان به وسيلة ساعت، استفادة

کردند تا با تقسيو كار باه  فردريز تيلور، كوشش  ،دانشمند معروفة ينظرمديران صنعتي با استفاده از 

احو به نام انسان را از سر راه چرخة توليد بردارناد.  مز يعاملتر تا آنجا كه امكان دارد  كوچز ياجزا

محا   خودکاار  ياز ماشاين و ياا ياز      ،نمودناد تاا از انساان كاارگر    ه کوشش ين نظريهواداران ا

 (.117بسازند)

 كوشش كارگران در اوايل باراي فارار از روناد بسايار ساخت تولياد، از طرياق طاولاني تار كاردن            

مي شد. هنگاامي كاه   رو به رو سخت كارفرمايان  يمه هايبا جر ت ها يا دير به  سركار آمدن،استراح

به وجود آمد كاه باه    يفن ينوارگردان اختراع شد و روند توليد را تعيين كرد، مشكلات 1921در سال 

، خاود  آنهاا عنوان فرصت طلايي براي هرچه بيشتر استراحت كردن كارگران مطرح شد و حتي شايد 

 (.84ند)دمي آورعمد اين مشكلات را به وجود  به

فرصت خوبي براي تجديد قوا بود. در باين اساتراحت هااي كااري و در اولاين       ،هرلحظه استراحت 

به طرف خانه يا غذاخوري هاي نزديز هجوم برده مي شد تا غذايي خاورده شاود و    ،فرصت ممكن

عظيو جامعه  كارگران كه قشر ،ديگري از كار بود. به اين ترتيب، شکل ياين خود، استرس و به عبارت

را تشكيل مي دادند، تا مرز حداكثر توانايي هاي فيزيكي كار مي كردناد. حتاي زناان و كودكاان نياز      

خود  گي روزمرةمجبور بودند كار كنند تا با توجه به حداقل حقوقي كه دريافت مي كردند، بتوانند زند

گذار باود. در حاالي كاه طبقاه     اين شرايط بر درك از اوقات فراغت تأثير گمان، همة  يبرا بگذرانند. 

اشراف و كارفرمايان به امكانات تفريحي و گذراندن اوقات فراغت متنوع و زيادي دسترسي داشاتند،  
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 .، داشتن اوقات فراغت تنها يز رؤيا بود و زماني كه پس از كار بااقي ماي ماناد   فرودستبراي طبقه 

 (.117مي گرفت) استفاده قرار فقط به منظور استراحت و تجديد قوا از مشقات كار سخت مورد

مانده( آنقدر كوتاه بود كه تنها براي طي مسافت طولاني بين محال كاار و    اوقات فراغت )زمان باقي 

ماي شاد. در منااطق     صارف  محل سكونت، صرف غذاي مختصر، بهداشت حاداقل و كماي خاوام   

ش تعداد كارگران صنعتي و افزايل يدلفقيرنشين شرايط زندگي ناسالمي حاكو بود . در قرن نوزدهو به 

 (.همانو حتي كودكان به كار كردن، تقريبا" اوقات فراغتي وجود نداشت)زنان فقر مالي و اجبار 

 انساان هاا  در اوايل قرن بيستو به تدريج ساعات كار كاهش پيدا كرد و به تبع آن به زمان فراغت  

هاي صنعتي، نقاش خاناه    ر به كارگاهافزوده شد. به دليل جدايي محل كار از محل زندگي و انتقال كا

ابتادا   ،به عنوان محلي براي گذراندن اوقات فراغت افراد خانواده كمرنگ شد و كافه ها و رستوران ها

 (.همانر شدند)کادر شهرهاي بزرگ و سپس در مناطق روستايي جايگزين خانه ها براي اين 

باراي كاارگران و   ژه يا ورباي و باه   شد زمان فراغت در جواماع غ سبب رويدادي كه  مهو ترينشايد 

ساعت كار  41نون ترين قشر آن جوامع را تشكيل مي دادند، افزايش يابد، وضع قابزرگ كارمندان كه 

بود. از آن گذشته مدت تعطيلات سالانه افزايش پيادا   1918و ادارات در سال  هفتگي در كارخانه ها

گذراندن اوقات فراغت دوباره  ةدربار پژوهشكرد و كار در روزهاي شنبه سبز تر شد. به اين ترتيب 

گذراندن اوقات فراغت خود  نحوةزيرا كارگران و كارمندان عادي، اطلاع چنداني از  ،اهميت پيدا كرد

 (.همانبه صورت مفيد نداشتند)

بحران اقتصاادي در كشاورهاي صانعتي غرباي، تعاداد      ل يدلدر فاصلة زماني بين دو جنگ جهاني به 

افراد داراي اوقات فراغت بسيار زياد اما ناخواسته گفته مي شد. در  آنهاكه به  اد شديز اريکاران، بسيب

كار و اوقات فراغت تأثير متقاابلي بار يكاديگر داشاتند. اوقاات        كشورهاي غربي، شتري، در بآن زمان

 رفع خستگي، تجديد قوا و افزايش سطح كارايي به منظاور تولياد هرچاه بيشاتر      موجبفراغت بايد 

، امكان رفاتن  فرودستاز طرف ديگر براي اولين بار در تاريخ تمامي اقشار، حتي طبقات اما  مي شد.

 (.همان، سينما و نيز شركت در فعاليت هاي هنري را پيدا كردند)تئاتربه مسافرت، 
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اما يز بار ديگر اوقات فراغت تحت  ،بعد از جنگ جهاني دوم اگر چه مشقات كار افزايش پيدا كرد 

سن بازنشستگي قرارگرفت. در مرحلة اول بعد از جنگ جهااني  کاهش ر كاهش ساعات كار و نيز تأثي

كار و دربارة  بحث كمي  شد تا موجبهاي جنگ  دوم در كشورهاي اروپايي، نياز به بازسازي خرابي

ساعت كار در هفته دوبااره   41ستو، بحث يبقرن  51اوقات فراغت صورت پذيرد. اما از اواسط دهة 

 .شد يهفتاد ميلادي در بيشتر كشورهاي صنعتي جامع عمل  در دهةسرانجام و  ان آمديم به

اوقات فراغت، پژوهش در آلمان به عنوان يكي از صنعتي ترين و پيشرفته ترين كشورها در زمينة  

قرن بيستو تا عصر حاضر به چهار مقطع تقسيو بندي شده است. در  51تكامل اوقات فراغت از دهة 

كار از اهميت بيشتري برخوردار بود و اوقات فراغت تنها به منظاور اساتراحت و    61و  51اي دهه ه

 مهاو تارين  هفتاد اوقات فراغت اهميت بيشتري يافت. در ايان دهاه     بازسازي مدنظر بود. اما در دهة

مد درآ  و قابليت هاي خوبي از خود نشان مي دادند، کردند يكار بود و كساني كه سخت كار م مسئله

. بنابراين مي توانستند در اوقات فراغت خود به فعاليت هاي دلخواه، متناوع و بيشاتري   داشتند خوبي

 (.111نيز بپردازند)

اوقات فراغات و   ،اوقات فراغت نسبت به كار اهميت بيشتري يافت. در اين دهه 91با آغاز دهة  

كو در اين دوره اين بود كه كاار  . عقيدة حاتر از كار و كسب درآمد شمرده شد تفريح حتي شايد مهو

و اوقات فراغت بايد به يز اندازه لذت بخش باشند. به علت نزديز شدن هرچه بيشتر كار و اوقات 

صنعتي و كارگري كلاسيز دچار بحران هويت شد و بساياري از    فراغت از نظر كمي و كيفي، جامعة

  ئيس انستيتو اوقات فراغت در دانشكدةر 1يجنبة كاري پيدا كرد.توکارسک  فعاليت هاي اوقات فراغت

ميلادي، مرز بين كار و اوقاات فراغات از    2111ورزش كلن آلمان پيش بيني كرده است كه در سال 

 (.121بين خواهد رفت)

در كنار اين چهار مقطع زماني، اوپاشوسكي سعي كرده است كه نحوة گذراندن اوقات فراغت  را نيز  

قوا  از كار و تجديد پس استراحت جنبة  اوقات فراغت  ،51  در دهة ر او،به باومورد بررسي قراردهد. 

رشد اقتصادي در جواماع غرباي، مصارف گراياي رشاد      ل يدلبه   71و  61داشت و در دهه هاي را 

                                                 
1
  Tokarski 
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مصرف گرايي جاي خود را به ماجراجويي و كشف تجربيات لذت ،  81  پيدا كرد. اما در دهة ياريبس

ة اگار چاه هناوز هاو فاصال       ماردم ا   بيشتراه دليل بهبود وضعيت زندگي بخش داد. در حال حاضر ب

تر نيز قادر شده اند باه بساياري از فعاليات هاايي كاه در گذشاته        فياقشار ضع  طبقاتي وجود داردا

 مي گويد:  نهيدر اين زم 1مختص اشراف بود، بپردازند. فان درلو

افراد عادي   هر چه بيشتر به وسيلة  ،جامعهخاص و اشراف  زندگي اي كه مختص طبقة نحوةرفتار و  »

خاود ساعي كنناد طاوري       مي شود كه طبقه اشراف باه نوباة   موجبكپي برداري مي شود. اين تقليد 

مدرن به جامعه اي تبديل شده   را از افراد عادي متمايز سازد. به اين ترتيب جامعةآنها زندگي كنند كه 

يزسازي در حال انجام است. در اينجا قابل تشخيص اسات  است كه در آن يز بازي بين تقليد و متما

 (.124« )همواره ظريف تر و مشكل تر مي شود انسان هاكه تفاوت گذاري بين 

به هر حال امكان دارد كه تفاوت هاي اجتماعي گذشته اهميت خود را از دست داده و به نوعي ديگر 

هاي اجتماعي  ثروت و ارزش  قدرت، آوردندست ه بي وقفه را براي ب يشده باشند كه اين خود رقابت

   در زمينااةژه يااوشااده اساات. انسااان امااروزي مااي توانااد نيازهاااي خااود را ا بااه          موجااب

اجتمااعي در    با توجه به علائق و سلائق خود برطرف ساازد. طبقاة    مصرف گرايي و اوقات فراغت ا 

ان نيز با توجه به سطح مصارف  در كشورهايي از قبيل كشور اير يبه تازگكشورهاي غربي و متأسفانه 

 در جوامع مدرن با يكديگر مقايسه مي شوند.راه از اين  انسان هامشخص مي شود. 

جامعه شناس فرانسوي معتقد است كه انسان از دو طريق مي تواند پيشرفت كناد. اول   2پير برديو اما 

از طرياق آماوزش. وي در   از طريق اقتصادي و دوم از طريق توانايي هاي فرهنگي يا به عبارت ديگر 

بناابراين   فرهنگاي.   مختلف انسان صحبت مي كند: سرمايه اقتصادي و سرماية ايةاز دو سرم نهيزماين 

 ست.ينتنها با توجه به توانايي هاي اقتصادي درست  انسان هامقايسه 

 

 در ايران اوقات فراغت تاريخچة -4-4

                                                 
1
  Van  der  Loo  

2
  Pierre Bourdieu 
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از اسالام وجاود دارد، حااكي از آن    ش يپا ان اوقات فراغت ايراني  اطلاعات محدودي كه در زمينة 

اشاراف   اوقات فراغت مختص طبقة   هاي كهن، ند بسياري از تمدنهماناست كه در ايران باستان نيز 

بود و طبقات عادي جامعه فرصت بسيار كمي براي استراحت، ديد و بازديد، گفت و شانود، شاركت   

ه از كارهاي سخت و گاه شابانه روزي فاارغ   در مراسو و جشن هاي ملي و مذهبي داشتند و زماني ك

مي شدند به كارهاي رزمي مي پرداختند تا توان خود را براي مقابله با مشاغله هااي ساخت زنادگي     

افزايش دهند. كشتي هاي بومي و محلي كه در هر گوشه اي به صورتي خاص انجام مي شد، چوگان، 

 (.21مي پرداختند) آنهاود كه مردم به زوبين اندازي و شكار حيوانات از جمله فعاليت هايي ب

اوقاات فراغات از    گاذران  ديگاري از  يگونه هابا توسعة شهرنشيني در دوران اشكانيان و ساسانيان  

جمله نواختن موسيقي در بين اشراف و طبقات ممتاز، رايج شد. همچنين در آن زمان بازي شطرنج و 

 (.همانا كرد)چند بازي مشابه ديگر در بين افراد خاصي روا  پيد

اوقات فراغت كه از قبل در ايران متاداول باود،    مربوم فعاليت هاي بيشتربعد از ظهور اسلام نيز  

دربار خلفاي عباسي باود. از جملاه تفريحاات راياج آن      نفوذ فرهنگ ايرانيان در حفظ شد و دليل آن

بزرگاان اساب دواناي كاه      زمان چوگان، شطرنج، نرد و گلوله اندازي بود. به قول قابوسنامه، در باين 

ي هاا  ناآرما  البته اسب دواني و اسب سواري جزو مي شد، بسيار رايج بود.همراه گاهي با تيراندازي 

تربيتي بزرگ محسوم مي شد وعموم مردم قادر به انجام آن نبودند. بنابراين تفاوت زيادي بين نحوة 

دست به اين علت كه وظيفة سنگيني افراد جامعه وجود داشت. طبقات فرا نيب گذراندن اوقات فراغت

با شارام خاواري، عشاق     آنهابرعهده نداشتند، ايام عمر را با انواع خوشگذراني ها سپري مي كردند. 

شكار و اسب سواري، نواختن آلات موسايقي و آواز،    ورزي با دختران و پسران خوبروي، قماربازي،

 عمار خاود را باه بطالات       سرگرم كنناده،  ي ها، بازي نرد و گوش دادن به قصه هايهمانشركت در م

در حاليكه ساير مردم اوقات فراغت خود را با گردش در باغ و بستان، تجمع درمعابر و  ،مي گذراندند

هااي   مساجد، گوش دادن به نقالان و تماشاي معركه گيران و پهلوانان دوره گرد و پارورش خاروس  

 .(همان) جنگي، سپري مي كردند
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گذراندن اوقات فراغت، شركت در جشن هاا و   يگونه هاكي از متداول ترين ي ،در زمان صفويه 

 باساتاني   يجشان هاا  كودكي به دنيا مي آمد ياا موعاد   اعياد بود. هرگاه عروسي اي انجام مي شد يا 

گااهي مشااركت    مردم شركت مي كردند و با يكديگر به ديد و بازديد مي پرداختند. بيشتر ،مي رسيد

الانه نبود و تنها نظاره گر بودند. بيشتر جشن هاي بزرگ متعلق به شاه و درباريان فع در اين جشن ها،

فطار، ناوروز، جشان آم     د، ختنه سوران، عيد شتر قرباني،بود و تنها جشن هاي عروسي، مراسو تول

پاشان و جشن گل سرخ شامل حال عموم مردم مي شد. در اين عصر موسيقي و رامشگري نيز كاملا" 

برخلاف شرع شمرده مي شد، اما ايان امار     اسلامي، ياگرچه رقص و آواز طبق دستورها د ورايج بو

انواع مراسو سوگواري براي ائمه روا  پيادا   ،نشد كه به كلي مطرود شود. با روا  تشيع موجبهرگز 

كرد. شركت در برگزاري و يا تماشاي آن مراسو يكي از اقسام گذراندن اوقات فراغت مردم آن زماان  

تاا چنادي پايش و     آنهاا از ديگر شيوه هاي گذراندن اوقات فراغت در عهد صفويه كه بعضي از  شد.

برخي ديگر حتي تا امروز در ايران روا  دارد، مي تاوان از مااهيگيري، كشاتي گياري، شمشايربازي،      

تيراندازي، گردش و سيروسفر، بازي هايي از قبيل شطرنج، تخو مرغ بازي، تام بازي، برپايي نمايش 

 .(4)و معركه گيري نام برد

علاوه بر عروسي ها و مجالس، برخي از نمايش ها نيز در ميدان ها برگزار مي شد. نمايش هايي كاه   

خيمه شاب باازي،     ريسمان بازي،  در عهد صفويه معمول بود عبارتند از شعبده بازي، بازي دلقز ها،

ديگر. استحمام نيز يكي از تفريحات و نمايش پهلوانان و ورزشكاران و همچنين جنگ حيوانات با يك

وقت گذراني هاي آن زمان به شمار مي رفت كه البته بيشتر مختص خانو ها بود. قهوه خانه از مراكاز  

شادن  بزرگ براي گذراندن اوقات فراغت و ديدار دوستان و آشنايان و همچنين محيطي براي سرگرم 

صص و نيز تماشااي رقاص هااي گونااگون و     شاهنامه و حكايات و ق با بازي هاي مختلف، خواندن

تفريحات ديگر بود. به زيارت رفتن يكي ديگر از روش هاي گذراندن اوقات فراغت در آن زمان بود 

وقت گذراني باه   ينوع اما ،كه حتي امروزه نيز روا  دارد. اگر چه اين مراسو شادي آور و مفرح نبود

 (.همانحسام مي آمد)
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قات فراغت كنوني مردم ايران، در بخش هاي بعد باه صاورت مفصال    گذراندن او  در مورد نحوة 

شد. اما به طوركلي ويژگي هاي تفريح و گذراندن اوقات فراغت مردم ايران در تااريخ،   بحث خواهد

 داراي عناويني به شرح زير است: 

  ؛تمايز تفريحات مبتني بر تفاوت طبقات .1

رگرمي كه به علت وجود سنت هاي سخت تأكيد بر تفاوت زن و مرد از لحاظ نوع و ميزان س .2

 ود كردن زن در خانه پديدار شد؛و همچنين محد

مردم مناطق مختلف كشور به سرگرمي هاي گوناگوني رغبت و عادت داشاتند و باه تناساب     .3

  مردم ساده تر و ابتدايي تر مي شد؛دوري از شهرها، تفريحات و وسايل سرگرمي 

 در نحوة گذراندن اوقات فراغت بود؛عامل مؤثري تنوع فرهنگ در سرزمين پهناور ايران  .4

 و نوع تفريح مؤثر بود. نحوةسطح علو و تربيت مردم نيز بر  .5

 

 

 

 

 

 

 

 

 ها پرسش

 ي نسبت به گذشته دارد شتريات فراغت در عصر حاضر اهميت ببه چه دليل اوق .1

 آن كمي بحث كنيد( ةافراد از اوقات فراغت درك يكساني دارند  )دربارهمة آيا  .2

چيزي به عنوان اصل ديده مي شود  به چه دليال  منفي از اوقات فراغت چه  يف هاير تعرد .3

 بحث كنيد.  را منفي مي دانيو اين تعريف ها
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 مثبت از اوقات فراغت ارائه و هار ياز چاه مطاالبي بياان       ييف هايكدام صاحب نظران تعر .4

 كرده اند 

  كدام اند دربارة ارتبام بين كار و اوقات فراغتمختلف  يه هاينظر .5

  دشون چگونه تقسيو بندي و با يكديگر مقايسه مي زمان ها .6

انديشامندان غرباي يكساان    دگاه يا داوقات فراغت و تفريحات سالو با  آيا نظر اسلام دربارة .7

 است 

   بحث كنيد.است همواره يكسان بوده انسان هاآيا اوقات فراغت  .8

ش از اسلام و بعد از اسلام چگونه بوده گذران اوقات فراغت ايرانيان در عهد باستان، پي نحوة .9

 است 

 

 

 

 

 

 

 

 

  َ 
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 دوم فصل 

مختلف گذران اوقات فراغت،  يگونه ها

عوامل تأثيرگذار بر آن و نحوة 

 از کشورها يگذران آن در تعداد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يادگيري يهدف ها

 از مطالعه اين فصل:پس  

 واع تفريحات سالو آشنا خواهيد شد؛يز انمختلف گذران اوقات فراغت و ن يبا گونه ها .1

 گذران اوقات فراغت آشنايي خواهيد يافت؛ نحوةبا عوامل مختلف تأثيرگذار بر  .2

 پيدا خواهيد کرد؛ يد كشور منتخب آگاهگذران اوقات فراغت در چن از نحوة .3

  اوقات فراغت مردم ايران آشنا خواهيد شد.گذران  با نحوة .4
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 مقدمه 

يزيون، گوش با تحرك بدني همراه بود. امروزه تماشاي تلو بيشترقات فراغت در گذشته گذران او 

ها را در جوامع مختلاف   از زمان فراغت انسان يسهو زياد ...، كار با رايانه ويدادن به راديو و موسيق

را به خاود مشاغول داشاته اسات.      ص داده است كه اين مسئله فكر بيشتر انديشمندان به خود اختصا

گونه كه در مباحث گذشته بيان شد، اماروزه انتظاارات بيشاتري از زماان فراغات وجاود دارد.        همان

 ستعدادها، كمز باه بهداشات و سالامت   افزايش اطلاعات و معلومات، رشد خلاقيت ها و پرورش ا

 طور كلي اوقات فراغت به معناي زمان اضافي يا بيهودهه اين انتظارات است. ب ، از جملةجسو و روان

سريع و زيادي صورت مي پذيرد، بارورتر كاردن هار    يها ي، بلكه در عصر حاضر كه دگرگوننيست

گاذران   ادي اسات. آگااهي از نحاوة   زيا  بسيارچه بيشتر اوقات فراغت  اقشار مختلف داراي اهميت 
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در كشاور ماا    را مي تواند افق ديد مسئولان و دست اندركاران  اوقات فراغت  در چند كشور منتخب،

 چه بيشتر گسترش دهد.  هر

مختلف گذران اوقات فراغت و سپس انواع تفريحات سالو در قالب  يدر اين فصل ابتدا گونه ها 

جدول و نمودار آورده شده و در ادامه عوامل تأثير گذار بر نحوة گذران اوقات فراغات و نياز نحاوة    

 گذران اوقات فراغت در تعدادي از كشورها توضيح داده مي شود. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اوقات فراغت  دنمختلف گذران يگونه ها -1

هاي فرهنگي، اجتماعي  زمينة ة فراوان در همةگذران اوقات فراغت در عصر حاضر به دليل توسع 

د ساعي  گرايش ها و سليقة خاو و اقتصادي بسيار متنوع شده است. هر يز از افراد جامعه با توجه به 

 آنهاا سپري سازند كه به بهترين وجه پاسخگوي نيازهااي  برآن دارند كه اوقات فراغت را به گونه اي 

هايي كه در جوامع مختلف به منظور گذران اوقات  فعاليت اينكه همةدليل باشد. البته به  زمينةدر اين 

  ينمودار زير سعي شده است تنها گوناه هاا   در جدول و ،فراغت صورت مي پذيرند، سودمند نيستند

 سالو نشان داده شود.  تفريحات  وگذران اوقات فراغت 

 
 اوقات فراغت مختلف گذراندن يگونه ها -2-1جدول شماره 
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 در بيرون از شهر درون شهر درخانه

خار  از  كشورخود شهرخود فضاي باز فضاي بسته جمعي فردي

 كشور

  ،يهمااااااانم استراحت

 پذيرايي

رفاااتن باااه  

 سينما

گااااردش در 

 پارك

گااااردش در 

 باغ و مزرعه

 يگردشگر يگردشگر

دياااااادار و  طالعه  م

 گفت و گو

رفاااتن باااه  

 نمايشگاه

رفاااتن باااه  

 يمياادان هااا

 ورزشي

گااااردش در 

 پارك جنگلي

 زيارت زيارت

رفاااتن باااه   شطرنج   تماشاي فيلو

سااااااااالن 

 ورزشي

گااااردش در 

 خيابان

گاااااااردش  پيز نيز

 علمي

گاااااااردش 

 علمي

گوش كاردن  

 به موسيقي

موساااايقي و 

 آواز

در  گااااردش رفتن به موزه

 شهر

كوهناااوردي 

 شكار

گاااااااردش 

 تفريحي

گاااااااردش 

 تفريحي

آفاااااارينش 

 هنري

رفاااتن باااه   ااا

 كتابخانه

گاااااااردش  ماهيگيري ااا

 درماني

گاااااااردش 

 درماني

آمااااااوزش 

 علمي

شاااركت در   ااا

هااي   كلاس

 آموزشي آزاد

  ااا رفتن به اردو ااا
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 انواع تفريح ها -2

 ا تئاتر      هاي رقابتي  ا ورزش       ا موزه ها 

 ا سينما     اندام و سلامت ا تناسب      هاي تفريحي ا پارك

 ا كنسرت     هاي پر تماشاگر ا ورزش      ا كتابخانه ها

 ا رويدادهاي هنري      ا فعاليت هاي خار  از منزل     ا مناظر طبيعي و چشو اندازها 

 تاريخي  يا مکان ها

          
 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 ا تماشاي تلويزيون       پرندگان  ا تماشاي      ها  ا رستوران

  جو در اينترنتو  ا جست      ا پياده روي      ها ا باشگاه

 ا مطالعه       ا كوهنوردي      ا قهوه خانه ها

ا گوش دادن به موسيقي و راديو    ا دوچرخه سواري درمناطق كوهستاني      ا ميخانه ها

ميراث فرهنگي و جاذبه هاي طبيعي      

 طططبيعيگردشگري

 هنر و سرگرمي  ورزش ها و تفريح هاي جسمي

 تفريح 

 

 تفريح هاي خانگي  و ييلاق هاتفريحات در اطراف شهرها  خوردن و آشاميدن
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 فراغت گذران اوقات ةرگذار بر نحويعوامل تأث -3

 پرساش ن يا گذارند. هماواره ا  ير مثيگذران اوقات فراغت تأ ةبر نحو يعوامل گوناگون گمان يب

ا يا کنناد   ياوقات فراغت خود را آزادانه و آگاهانه انتخام م يت هايا افراد فعاليآ كهشود  يمطرح م

 قارار داده   نار آناا يا است کاه در اخت  يهاي و فرصت ها تيت هاي آنان با توجه به محدودينکه فعاليا

چنادان   پرساش ن يا به ا است که پاسخ  يهيندارند   بد يدخالت آنهادر انتخام  خود دمي شود و افرا

 ياديها حق ز و که انسانيکن يمشاهده م يبه خوب يزندگ يها زمينة ديگر از ياريدر بس .ستيسان نآ

مانناد،    يا آمده اند ميه دنکه ب يطيمح هماندر  افراد از ياري، ندارند بسيمحل زندگانتخام در مورد 

 پردازناد . آناان در    يکاه در آنجاا وجاود دارد ، ما     يدود مشااغل عا از م يکيکنند و به  يدا ميرشد پ

ها سااخته   تيگر محدوديد ديو شا يميط اقليکنند که با توجه به شرا يسکونت م يخانه هايي زندگ

ازه باه آن اناد   يخاارج  يروهاا ير نيأثد تا يشا ، اوقات فراغت يها تيشده اند . اگر چه در مورد فعال

 گاذران اوقاات فراغات     ةن حاال نحاو  ياماا در عا  ، بردب نياز ب به طور کامل نباشد که جق انتخام را

 ست . يتها و فرصت ها نير از محدوديتأث يب

ت يا ترب و ، امکاناات  يت خاانوادگ يوضاع  ،يو شاغل  يت اجتماعيموقع ،سن ، جنس، سطح معلومات

اوقاات   يها تيافراد در فعال يفرصت ها مختلف بر يها شکه به رو اندي املاز جمله عو يخانوادگ

 گذارند .  ير ميفراغت تأث

گذران اوقات فراغت  ي، چگونگدر جوامع ياجتماع يها وياز جامعه شناسان معتقدند که تقس يتعداد

ن و درآماد  ، مساک  يشغل يت هايعل ، موقيتحص دريي ها يطور که نابرابر همان د.نکن يرا تعيين نم

 يمرفاه زنادگ   يکه در مناطق مساکون  يکسانگونه است .  نيز ايدر مورد اوقات فراغت ن ،وجود دارد

 در آنهاا   ناد برخوردار يلات کااف ياز امکاناات و تساه    يحا يتفر يهاا  تيا انواع فعال يبرا ،کنند يم

باا و  يز يارهاها ، بلو اباني، خ يباز يا، محل ه يک محل زندگينزد يها اهگگردش ، خود يخانه ها

و  يط زنادگ يدارناد. شارا   را ريسالو و دلپذ  يحيتفر يت هايامکان فعال ،هنريو  يفرهنگ يها مکان

آيا ايان امكاناات   اما رود  يمردم به شمار مرفاه  از ينشانه ا ، خوديحيل تفريبه وسا يامکان دسترس

 مناطق وجود دارد   در همة
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  يو در و کاه ماا ناه مجباور    يجاه گارفت  يو ، نتياشات اوقاات فراغات د  از  کاه   يمختلفا  يريف هادر تع

بلکه اوقات فراغت را  ،ويشو يها سوق داده م تيفعال يو نه به سوشرکت کنيو  يصاخ يها تيفعال

ن يا ر ايا را در غيا ز  ،ويکارد  يتلقا  يو ،سات ين يوظيفه ا يا ادايکه مجبور به انجام کار  يزمانبه عنوان 

 .(201) دنيآ يبه حسام نمگر اوقات فراغت يد ، اين زمان هاصورت

ا يا و يباه پاارک بارو   ، و يگاوش کنا   يسيقموا يو يبپرداز ياده رويو که به پيريو بگيو تصميتوان يما م

چ يو . ها يهستند بپرداز يمنفعت عموم يدارا که ييها تيه فعاليا يو يتماشا کن ونيزيتلو،و يورزش کن

 ن مشااهده  يو . بناابرا يگونه بگذران ا آني گونه نيکند که اوقات فراغت خود را ا يکس مارا مجبور نم

ن رو گفتاه  يا و از ا ،شاود  يم برگزيده خود افراد توسطاوقات فراغت آشکارا در ت يو که فعاليکن يم

آرماان اوقاات    ،ن صاورت يا ر ايدر غ .ننديگز يشود که افراد اوقات فراغت خود را خودشان بر م يم

 خودشاان  توساط  ا تنهاوقات فراغت  افراد در تيفعال ن اصل کهي، ابا اين حالندارد .  يفراغت مفهوم

ن امکان و فرصات  يمردم ا همةرا يز ،است يآرمان يباشد ، امربراساس گرايش ها و سليقه هايشان و 

 يکا يزيف هااي  ييتوانا يها دارا ند بگذرانند. انسانا ليگونه که ما نآرا ندارند که اوقات فراغتشان را 

 .بپردازناد  دلخاواه  يورزشا  يت هاا يا فعالبه  توانند ن آنهااز  يد عده ايشا نيو بنابر ا ،هستند يمتفاوت

 ،سافر کنناد   يخيتار يا به شهري، شرکت کنند يصاخ يهنر يها تيل باشند در فعاليما يد افراديشا

را  ياديا کاه وقات ز   يياز افراد به علت اشتغال به کارهاا  يند .عده ايآ يمخار  آن بر نم ةاما از عهد

 کنند که امکانات يم يزندگ يکوچک يدر روستاها يبعض .دارند يوقات فراغت کمترکند ا يطلب م

بار انتخاام    يجه گرفت کاه عوامال متعادد   يتوان نت ين ميبنابرا ،دارند يکم تفريحي و سرگرم كننده

 يو ما يگاروه تقسا   چهاار  ن عوامل باه يا .(75گذارند) ير مياوقات فراغت تأثمربوم به  يليست ها

  ؛لاتيت ، شغل ، سطح تحصيمانند سن ، جنس يو خانوادگ يامل شخصعو  (الف  :شوند

  ؛درآمد نظر از يت اجتماعيموقع (م

  ؛طرز فکر و استنبام شخص از اوقات فراغت  ( 

 دسترسي به امكانات مورد نياز و مديريت اوقات فراغت جامعه د(
 و . يپرداز يم ،ددارن احتيا  يشتريح بيو که به توضياز مفاه يبعض يدر ادامه به بررس
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 نقش سن 

 ييز خواساته هاا  يا گونااگون و ن  يش هاا يگارا گذران اوقات فراغات   يجوانان در مورد چگونگ 

و  يسان  ياز تفاوتهاا  يو ناشا  يعا يها طب ن تفاوتياز ا يبعض .متفاوت از پدران و مادران خود دارند

تعلاق   ،محبات  انناد ه ميا ثانو يازهايه نياول يستيز يازهايجوانان علاوه بر ن يعني ،ات آن استيمقتض

از باه احسااس   يا ، ن يت ، ناوآور يموفق ، يشمندارزت ، احساس يخاطر به گروه متجانس باخود، امن

ت خود را به گونه اي سپري اوقات فراغ مايل اند آنها ز دارند .ين ياخلاق يشناخت ارزش ها و کمال

در اين سانين سرشاار از   جوانان  ،اينها به بهترين وجه به اين نيازها پاسخ داده شود.گذشته از كنند که

 ي بپردازند كه پرشور و هيجان باشد.فعاليت هايبه  انرژي اند و دوست دارند

ي موجاب رشاد و شاكوفاي    ي كاه فعاليات هااي  رامش خاطر، تجديد قوا ،شركت در آ ،در سنين بالاتر

افاراد باه   بيشتر الي ، هاي عام المنفعه بيشتر مد نظر هستند. در كهنس فعاليت گاه شخصيت مي شود و

از تجربيات فراوان اندوخته شده در طاول   ة بهينهو نيز استفاد سلامت دنبال آرامش، حفظ ونگهداري 

 زندگي خود هستند .

 يکمتار  ةنيهز ،وانج يمسن تر نسبت به خانواده ها يقات نشان دادند که خانواده هايتحق يافته هاي

 يهاا  يو سارگرم  يحاات فعاال فراغتا   يشاده در تفر  در گذران اوقات فراغت دارند و زمان مصارف 

 ابد .ي يسال کاهش م 44سن از مرز گذر با  ياجتماع

 

 ت ينقش جنس

 .ار مشاکل اسات  يبسا  ،حد در چگونگي اوقات فراغات تاأثير دارد  ت تا چه يبحث که جنس  اين 

فضااها و  گر ياز طرف د .نش آنان تنگ تر استيگز ةدارند و دامن کمتري فراغتوقت زنان بي گمان 

از جواماع مانناد    ياريدر بس .کمتر است  ،موجود است آنهاگذراندن اوقات فراغت  يکه برا يامکانات

از کودکاان ، پخات و پاز،     يزنان اسات . نگهادار   ةت خانواده به عهدين مسئوليشتريران ، بيا ةجامع

شود آناان از   يم موجب، ت هاين مسئولياهمة  . است ة زناند خانه بر عهديخر يگاه ينظافت و حت
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گذرانادن اوقاات    يبارا  ياديا ل زيا تما ،گار يد سوي داشته باشند و از کمتري فراغتسو،  زمان ک ي

امکاناات  ايجاد  يبرا يمثبت يهاگام  رياخ يفراغت به صورت فعال نداشته باشند .اگر چه در سال ها

و  اناد قه يدر مضا ن نظار  يا از اآناان  اما هناوز هاو    است برداشته شدهزنان  يبرا يسات ورزشيو تأس

 يشتر به تماشاياوقات فراغت خود را ب آنهاکه شود  يم موجب نيندارند و امردان با  يامکانات برابر

 يمذهب يا نوارهاي، سيقيدن موي، نشستن در کوچه ، شن ي، هو صحبت يدست يانجام کارها،  ونيزيتلو

 رون از خاناه  يا شاتر در ب يد را بمردان اوقات فراغت خاو  اين در حالي است كه.(5)و مطالعه بگذرانند

شتر از زنان در اوقات يب اند که مردنده ينشان مهمچنين   يرانقات انجام شده در ايتحق . گذرانند يم

  .(10پردازند ) يفراغت خود ، به ورزش م

، باا ارزش هاا   ،نجاوا زناان   روياروييگر متفاوت بودن گذران اوقات فراغت زنان و مردان ، يل ديدل

انتظاراتي مي رود کاه شاايد در   از دختران  ،د و سنت هاين عقايابراساس  . اعتقادات استسنت ها و 

باه انادازة   شده اند دختران در گذران اوقاات فراغات    موجبن سنت ها يا .مورد پسران چنين نباشد

 عمل نداشته باشند . يآزادپسران 

   

 نقش امکانات

است هر  يهيل است، بديامکانات و وسا ،راغتن عوامل موثر در گذران اوقات فيتر از جمله مهو 

ار افراد مختلف جامعه قرار داشاته باشاد، امکاان    يدر اخت يشتر و متنوع تريل بياندازه امکانات و وسا

ل و امکاناات  يد . وساا يا آ ياوقات فراغت به وجود ما  در آنها يها تيفعال يبرا يانتخام آزادانه تر

 و کرد :يدسته تقس چهارتوان به  ياوقات فراغت را مگذران  سالو و گوناگون  يوه هاياتخاذ ش يبرا

  ؛شوند يمربوم مجسماني  که به پرورش  ييها يو باز ها ا ورزش2

  ؛يسنت يت هايا مراسو و فعال1

  ؛يو هنر ي، فرهنگ يذهن يت هايا فعال3

  .ارتيو ز يا گردشگر4
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، پلاژهاا،   يورزشا  ياشاگاه هاا  ،ب يورزشا  يوم هاا يزات بخش اول استادين امکانات و تجهيتر مهو

 هستند.و ...  ياسک يست هايپ

ها ،  ارتگاهيز ،جدها، مس يگروه يرسانه ها ،از در بخش دوميزات مورد نين امکانات و تجهيتر مهو

 هستند.، کافه ها و قهوه خانه ها  يه ها ،خانه ها و مراکز فرهنگيتک

  ،فرهناگ  يز: کتابخاناه هاا، خاناه هاا    بخاش ساوم اوقاات فراغات عبارتناد ا      راز ديامکانات مورد ن

 ، ياعااااا اجتم  ياساايس يهااا يي، گردهماااي، نشساات هااا، مجااالس سااخنران يهناار يهااا کاالاس

 ا و کارگاه ها. ااشگاه هيآزما

کتابخاناه هاا ،    ،هاا  ي، گاالر  يگروها  يهمچاون رساانه هاا    يليامکانات و وسابه ز يبخش چهارم ن

،   يه هاا ، مراکاز جهاانگرد   ياتحاد،لاژها ، باغ وحش ها پ،ها و پارک ها  ش، گردشگاهينما يتالارها

 .اردوها نياز دارد ، هتلها و موزه ها

 باه   ،ر قارار داده اسات  يکه در عصر حاضر قلمرو اوقاات فراغات را تحات تاأث     يگريشاخص مهو د

 ونيزيتلو ،ماهواره دئو،ينترنت ، وي، اانهيراازجمله  يکيالکترون يابزارهال و يروزافزون وسا يريکارگ

 ند.کن يفا ميرا ا ييبسزانقش در گذران اوقات فراغت  است که ...و

 ينه هايش مداوم هزيدر کشور ، افزا يو فرهنگ ي، افتصاد ياجتماع ةبه آهنگ رشد و توسع توجه با 

 ژهيا ماردم باه و   اوقات فراغات  ،ده در جنگش يبمناطق تخر يها و بازساز يو جبران کاست يعموم

يات لازم برخاوردار نباود در حاال     ولوااز اول انقالام   ةده دو يآنان ط يجتماعا يازهايجوانان و ن

ن يا ا آنهان يهستند. مهو تر روه ب رو يمشکلات متعدد اوقات فراغت استفاده از يمردم برا زياضر نح

  واقع شده است. يدر مراکز شهر يحين امکانات تفريبهتراست که 

اما باه   ،هستند يو ورزش يحيتفر يراغت خود در فضاهااز مردم ، خواهان گذراندن اوقات ف ياريبس

بطالات  ه اوقاات فراغات خاود را با     ناد بورگونه امکاناات مج  نيا دور از دسترس بودن اينبود علت 

افتناد کاه   يدردادناد ،  انجام  2352در سال  يد منصوريو ناه يائيد ضيکه سع يقيبگذرانند . در تحق

امکاان   ،مناساب  يو ورزشا  يحا يبه امکانات تفر يم دسترسام تابستان به علت عديا ردانش آموزان د

 در جواماع مختلاف باه    ئلهن مسا يا (. البتاه ا 12ندارناد ) را استفاده مطلوم از زماان فراغات خاود    
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ار متناوع  يل بسياز جوامع که امکانات و وسا يدهد . در بعض يگوناگون خود را نشان م هاي صورت

 ليا دلباه   ،دارند يشتريرد و افراد جامعه حق انتخام بگذراندن اوقات فراغت وجود دا يبرا ياديو ز

شده  يک معضل اجتماعيل به يرفعال اوقات فراغت تبديگذراندن غ يش به سوي، گرا يمسائل فرهنگ

دانشاکده ورزش کلان    تو اوقاات فراغات در  يس انسات يرئ يفسور توکارسکوکه پر يقياست . در تحق

شتر مردم آلمان اوقات فراغت خود را به صاورت  يکه بانجام داد ، مشاهده کرد  1004آلمان در سال 

 اناه يران وقات ماردم در اوقاات فراغات باا      يشاتر يجاه گرفات کاه ب   ياو نت. گذرانناد   ير فعال ما يغ

 ين در حاليا ( 221د )ندر مراحل بعد قرار دار يقيت موسگذرد و مطالعه ، ورزش و نواختن آلا يم

. از ياز   اوقاات فراغات وجاود دارد    يبارا  يورزشا  ساتين امکانات و تأسيست که در آلمان بهترا

خانواده هاا کاه    يتمکن مال ،گريمتنوع و سرگرم کننده و از طرف د يانه ايرا يها يوجود باز ،طرف

ب جوانان و يترغ موجبدهد ،  يم آنهاسرگرم کننده را به  يکيل الکترونين وسايدتريد جديامکان خر

 ةتوان گفت که نحاو  يشود . به هر حال م ير فعال ميغ نوجوانان به گذران اوقات فراغت به صورت

  ياسات کاه در آن زنادگ    يطا يمح يو اجتمااع  يمتأثر از رشد اقتصااد  ،هر فرداوقات فراغت گذران 

در  يو اجتماع يشرفت اقتصاديپ  ةاز لحاظ درجبررسي ط شهر مورد ين اوضاع و شرايبنابرا .کند يم

شارفت  يپ ةدرجا  چاه  هار  .دارد ينقش اساس يفراغت ت هايفعالي هنحونيز گذراندن اوقات فراغت و 

 گذرانادن اوقاات فراغات    نحوةن تنوع در آشتر باشد ، تنوع امکانات و به تبع يب يو اجتماع ياقتصاد

  خواهد بود.بيشتر 

 رگاذار در انتخاام   ياز عوامال تأث  يکا يباه عناوان    ،د از نقاش فرهناگ و سانن جامعاه    ين نبايهمچن

اعتقااد و   ايا نقش موثر دارند  يکه عوامل مذهب يطيرا در محيز ،غت غافل شداوقات فرا يات هيفعال

 يتوانناد جاا   يما  ين عوامل به ساخت يبه سنن به طور محکو وجود دارد عناصر معارض با ا يبنديپا

 رند . يرش قرار گيخود باز کنند و مورد پذ يبرا ييپا

کناد.  فاا  يرا ا يار مهما يز نقش بسين سات موجوديمناسب در استفاده از امکانات و تأس يفرهنگ ساز

ر ، دطور که گفته شاد  همانا يوجود دارد  يا منطقه ايمجهز و در شهر  يشود که کتابخانه ا يده ميد

گذراندن اوقات فراغات باه صاورت فعاال      يبرا بسات مناسيمانند آلمان انواع و اقسام تأس يکشور
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شاتر  يهار چاه ب   ينجا، نقش فرهناگ سااز  يکه در اکنند  ياستفاده م آنهااز  ياما افراد کم ،وجود دارد

 شود . يان مينما

 

 نقش خانواده 

 دارد. يار مهمينقش بس يتي فراغت هاينوجوانان در فعال و ت جوانانيو هدا ييخانواده در راهنما 

و  يصادتباتوجه به وضع اق که يطوربه  ،باشد يخدمات فراغت ةن عرضه کننديتواند بهتر يخانواده م

اوقات فراغت فرزندان خود  فعاليت هاياز  يقسمت يامعه ، خدمات و امکانات لازم را براج يفرهنگ

ن ين است که فرد و خانواده به علت شناخت مبارم تار  يخدمات خانواده ا يها يويژگاز کند. فراهو 

شاتر  يو بباشاد  داشاته   يآورند که کاربرد عمل يرا فراهو م يخدمات و امکانات ،خود يفراغت يازهاين

 در نحاوة  ين کنناده ا ياي ن نقاش تع ين خانواده و والاد يفراد خانواده بتوانند از آن استفاده کنند. بنابراا

 گذران اوقات فراغت فرزندان دارند . 

 يفراغتا  يت هايفعال ،ارتباطات و صنعت ةتوسع، يو اقتصاد يکه بر اثر تحولات اجتماع يطيدر شرا

ن ين شده است. بناابرا از گريفراغت ن ينه هايهز ،ه استدا کردير پييبه حالت مدرن تغ ياز حالت سنت

اوقات فراغات باه هادر     استعداد فرزندان در ،برخوردار نباشد يط مناسب اقتصادياگر خانواده از شرا

در به ويژه،  ياقتصاد يت هاير اولويل وجود سايبه دل ،ن دسته از خانواده هايجه در ايرود و در نت يم

اوقاات  صحيحي باراي   ةچ گاه برناميرد و هيگ يت قرار نميفراغت در اولو ، اوقات يرفاه يها زمينة

 شود. يدر نظر گرفته نمفراغت 

محدود است و  ، فرزندان ةردكدا ير پييتغ يازهايبه ن ييپاسخگو يط آن برايچون خانه و مح ياز جهت

ط يت فرزنادان از محا  اوقات فراغ يبرنامه ها ، خانواده هستند ةياول يازهايخود گرفتار رفع ن الدينو

شتر اوقات تابساتان  يب در  نيشود . بنابرا يابان و پارک کشانده ميخانه و خانواده به سطح کوچه و خ

به بطالات   و با بي برنامگي آنهااوقات فراغت  ةت خانواديرينظارت و مد ةريبا رهاشدن فرزندان از دا

 سپري ميشود .
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اين امكان را نمي دهد كاه برناماه ريازي مناسابي باراي      خانواده ها  بيشترمتاسفانه موقعيت اقتصادي 

 يهاا  ياز سارگرم  يبرخکردن فراهو تنها توانايي ن يوالد گذران اوقات فراغت صورت پذيرد. بيشتر 

 در خانه را دارند.ر فعال يغ

ن يل عدم استفاده از اوقات فراغت و توجه به آن را از جاناب خاانواده چنا   يدرخشان دلا يدکتر مهد

ا يا ا غفلت فراوان و ي ياطلاع يلات به علت بيتعط ةان دورياز خانواده ها تا پا ياريکند : بس يان ميب

 ةشا يچ در انديکنناد و ها   يرها م ي، فرزندان خود را به کل يمال ييبه علت عدم توانا و نيز  يگرفتار

ار يمناساب بسا   يط هايمح ل ، امكانات ويساچون و يفتند،ز به فکر چاره بين يستند و اگر برخيآنان ن

که به اوقات فراغت فرزندان خود بهاا داده   ينيکنند . والد يصرف نظر ماند  از اين امرام ينادر و کم

در واقاع باه    ،کنناد  يما  يشيفرزندان چاره اند فراغت اوقات يپردازند و برا يحات سالو ميو به تفر

سات و لازم اسات کاه در    يکاار ن  يزندگ ةدهند که هم يو به فرزندان خود آموزش مير مستقيطور غ

 (.7) حات سالو پرداختياوقات به تفر يبرخ

 

  يت اقتصادينقش وضع

گاذران اوقاات فراغات     ةنحاو  بار ر گذار ين عوامل تأثيتر هن کنندييد تعيو شا مهو تريناز  يکي 

است که  يهيدهد. بد ير قرار ميل امکانات را تحت تأثيگر از قبيرا عوامل ديز ،است يت اقتصاديوض

 يهاا  تيفعال بيشترا يگر يد يشهرها و کشورهابه  ويژه سفر ، به يل گردشگريتها از قبياز فعال يبعض

 د .يآ يرنماب هر کساست که از عهده  ياديز ينه هايمستلزم صرف هز ،يو ورزش يهنر

ح داده خواهد شد ، يبا آمار توض ،منتخب ياکه در بخش گذران اوقات فراغت د ر کشوره طور همان

بيشتر کشورها را به خود گذران اوقات فراغت مردم در را در ن زمان يشتريون بيزيتلو يماشاامروزه ت

گاذران اوقاات    يشايوه هاا  ن ير فعال ترياز غ يکيون به عنوان يزيتلو يتماشا داده است.اختصاص 

گار  يواز طارف د  يآموزشا نيز به دليل جنبة  يگاهو بودن ک طرف به علت سرگرم کننده يفراغت از 

گاذران اوقاات فراغات باه خاود       را در ن زماان يشاتر يارزان باودن ، ب دسترسي آسان و نياز   تبه عل
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شاتر باشاد ، زماان    يب افراددرآمد چه دهند، هر يقات نشان ميکه تحق آن گونهدهد. اما  ياختصاص م

 . دکن يدا ميش پيتها افزاير فعاليز کاهش و سايون نيزيتلو يتماشا

و  صورت گرفات  1007ن در سال لماآموسسه مطالعات مصرف  که توسط يقيتحق هجيمثال نت يراب

 در  دهد کاه در آلماان ماردم باه طاور متوساط       ينشان م ،لمان منتشر شدآ 1فوکوس ةمجلرج آن دينتا

ورو در ماه ي 2000که حداکثر  يکسان کنند . اما يون تماشا ميزيقه تلويدق 32ساعت و  3 شبانه روز

ياورو درمااه    1000تا  2000ن يکه ب يافراد و در شبانه روز هقيدق 21ساعت و  7در آمد دارند ، 

ش از يکاه با   يافاراد  ،الحا ن يکنند . در هما  يم ون تماشايزيقه تلويدق 21ساعت و 4درآمد دارند ، 

که  يپردازند و افراد يون ميزيتلو يقه به تماشايدق 10ساعت و  1ورو در آمد دارند ، تنها ي 4000

 يقاه از وقات خاود را باه تماشاا     يدق 41سااعت و   1د دارناد ،  ورو در آما ي 4000و 3000ن يب

 ون اختصااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااص يااااااااااااااااااااااااااااااااااااااازيتلو

   (.31)دهند يم

گاذران اوقاات فراغات     ةبر نحو يت اقتصادير وضعيق درباره تأثياظهار نظر دق ياست که برا يهيبد

و يدواريا ق از درآمد افراد است که اميو اطلاعات دق قات جامع و داشتن آمارياز به تحقيران ، نيامردم 

 به عمل آورد. يق ترين اطلاعات بتوان اظهار نظر دقيبه ا يابيبا دست

 

 اوقات فراغت  يت هايدر فعال يت اجتماعينقش موقع

درآماد ، وقات آزاد،   مقادار   ةن کنناد ياي تعکاه  اسات   يچند بعد يخود مفهوم يت اجتماعيموقع 

بهتار و   يو اجتماع يت شغليموقع که يافراد گمان يباست ، اعتبار، قدرت و ... ي به امکاناتدسترس

 يت اجتمااع يا موقع از  کاه  يدنسبت باه افارا   ياوقات فراغت متفاوت ،دارند يرتيشبع آن درآمد بتبه 

است .  تر دهگستريار ، بسبهتر يت اجتماعيافراد با موقع فعاليت هاي ةدامن دارند. ،ندبرخوردار ضعيف

 شاتر خلاصاه   يا بيا کمتار   يتنها درداشتن منابع مال ،يت اجتماعيد از نظر دور داشت که موقعيالبته نبا

                                                 
1
 Fukos 
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  اجتمااعي  تيا اما از موقع ،هستند يفراوان يامکانات مال يکه داراوجود دارند  يبلکه افراد ،شود ينم

 .ستنديبرخوردار ن يچندان مناسب

که  يافرادشتر با يب مايل اندافراد براساس آن، نانوشته وجود دارد که  يا قانونيجوامع قاعده در بيشتر  

 .بگذرانند آنهاو اوقات فراغتشان را با  کنندترند ارتبام برقرار  کينزد آنهابه  يت اجتماعياز نظر موقع

دگاهش يا د گماان  يباما  ،نباشد ياديز يتمکن مال ياه از نظر سطح درآمد داراگک استاد دانشيد يشا

شان کمتر لاتيتحصاما  دارند يدايز يکه تمکن مال يگذران آن با افراد نحوةنسبت به اوقات فراغت و 

  است، تفاوت دارد.

اوقات فراغت  فعاليت هاي ةنيدر زم ييها تيمحدودايجاد  موجب يت اجتماعين ، موقعيگذشته از ا

ست يکند ، قادر ن يت ميت فعاليو و تربيتعلحوزةا استاد دانشگاه که در يک معلو يمثال  يبراشود  يم

مناساب و خااص    ييانتظار دارد که الگواو را جامعه از يز ،ت ، بپردازدکه علاقه مند اس يتيبه هر فعال

ر اقشار ينسبت به سا يادتريز يات هيازموارد محدود يما در بعض ةدر جامعون يروحاند يا شاي .باشد

سات  يناشا آنهاا  يبرا است، زيگر جايافراد د يکه برارا از کارها  ياريو جامعه بس ندباش داشته جامعه

 ين خدشاه ا يتر شود کوچککه موجب انجام ندهند  يکه کاررود  يانتظار م آنهارا از يز د.شمار يم

 آيد. ت وارديانحبه لباس رو

شخصي كه شغل آزاد دارد و اين امكان برايش  فراهو است كاه زماان مساافرت     ،اينها علاوه بر همة 

آما ايا ايان امكاان    ،فرت برودترين  زمان به مسا خود را انتخام كند ،مي تواند در بهترين و در ارزان

ده يکه د گونه همانز وجود دارد   ين ،شود ين مييلاتش توسط کارفرما تعيکه زمان تعط يکارگر يبرا

 ياز شغل به عنوان شااخص اصال   ،شود يم يت اجتماعيکه در مورد موقع ييل هايشتر تحليدر ب ،شد

 شود .  ينام برده م

ساتند  يکاه شااغل ن   يزناان ا يا کاار( و  يفاقد شغل هستند )افاراد ب که در اجتماع  يچ گاه از افرادياما ه

مشاکلات   يرآماد دارا وياژه د و باه   يت اجتمااع ياز نظر موقع ، بيکارانگمان يبشود .  يبت نمحص

 گذارد.  ير ميتأث آنهاگذران اوقات فراغت  نحوةز به نوبه خود بر ين نيکه ا دچارند يفراوان
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 يزندگ ةط ناشناختينقش شرا

 يزنادگ  ةامل ناشاناخت عو ،ي گذاردر ميگذران اوقات فراغت تأث نحوة برکه  يگر از عوامليد يکي 

و  رندتوجه دا آنهاخود به  ينيدر جهان ب ها ناسکه ان ييبرداشت ها و ارزش هاچون  يموارداست ، 

 .(34د)ي دهنت مياهم

به  يه همواره به صورت نسبهستند ک يمي، فقر و غنا و ...مفاه ييبايو ز يخوم و بد ، زشت گمان يب 

دارناد . ممکان اسات     آنهااز  يمتفاوت يها ن معنا که افراد مختلف برداشتيبه ا ،شوند يکار گرفته م

ل باشاند در  يممکن است ما يعده ا ؛ح دهنديو ترجيملا يسيقبلند را به مو يصدا با يموسيق يا عده

 به شارکت  علاقه  گريد يبگذرانند و عده ااوقات فراغت خود را  ،ييم و به تنهااکاملاو آر يط هايمح

در ماورد خاود ورزش هاو     يحتا  .ورزشو  يهنار  فعاليت هاي يا پرداختن به اجتماعات بزرگ، در

 يگروها  يورزش هاا  يو عاده ا  يانفاراد  يورزش هاا  يعاده ا  .وجاود دارد  يمتفااوت  يدگاههايد

 . ترجيح مي دهندرا

باا   آنهامل عات نحوةزندگي و محيط اطراف خود و نيز  از ها نابنابراين نوع جهان بيني و برداشت انس

 كند. ايفا  مي آنهاگذران اوقات فراغت  نحوةديگران نقش بسيار مهمي در 

 

 

 

 مردم آلماناوقات فراغت گذران  نحوة -4

در آلمان اوقات فراغت  تحت تأثير كاهش زمان كار و پيشرفت هاي صنعتي و نياز پدياده هااي     

تري پيدا مي كند. براي گاروه  بيشيل بيكاري و تغييرات هرم سني، هر روز اهميت ديگر اجتماعي از قب

افزايش چشمگيري يافتاه   ،زمان فراغت نسبت به زماني كه بايد صرف كار شود ،زيادي از مردم آلمان

دچاار تغييارات    از نظار كيفاي نياز   گذراندن اوقات فراغات  روش است. علاوه بر اين افزايش كمي، 
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ست. اگر در گذشته اوقات فراغت  بيشتر صرف استراحت و مصرف گراياي ماي شاد،    فراواني شده ا

 (.121با خلاقيت مدنظر هستند)همراه امروزه آموزش و فعاليت هاي 

ديگر تنهاا در محايط    ،شخصيت اجتماعي آوردنتكامل انفرادي، حس اعتماد به نفس و به دست  

گاذران   نحاوة ورت ماي گيارد. باا تغييار در     بلكه بيشتر در اوقات فراغت  ص ،كار جستجو نمي شود

پديد آماده اسات.   عظيمي  يها يدگرگونهاي اجتماعي نيز  زمينةدر بسياري ديگر از  ،اوقات فراغت

ميلياارد ماارك    451، 1998كارآفريني، آمار نشان مي دهد كه در آلمان در ساال   مثال در زمينة يبرا

 2111در سال  ميليارد مارك، 511ين رقو به ا 1999صرف گذران اوقات فراغت  شده بود. در سال 

، تنهاا  2113در سال  ليارد يورو افزايش پيدا كرد.مي 451به  2113 و در سال ميليارد يورو، 411به 

 (.63ميليون نفر شاغل بوده اند) 9/2 يدر بخش گردشگر

تاه،   زيادي كاه دربااره فرهناگ اوقاات فراغات  ماردم آلماان انجاام پذيرف         يپژوهش هاالبته در  

محاايط زيساات،  ةكااه از آن جملااه مااي تااوان از مشااكلاتي در زميناا هنيااز مشاااهده شااد يمشااكلات

و نيز استرس هاي اوقات فراغت، كمبود وقت و نابرابري هااي اجتمااعي در    يي، سلامتگرا مصرف

 (.77استفاده از موقعيت هاي اوقات فراغت  نام برد) زمينة

سرگرمي هاي مردم در خاناه   مهو ترينجزو  ،يبه موسيق ماشاي تلويزيون، گوش دادندر آلمان نيز ت

گذران اوقات فراغت  مردم آلمان متنوع تار شاده اسات. بساياري از      نحوة ،اخير يسال هااست. در 

مشاغول  راياناه  خود را با دهند.  يانجام ممردم داراي فعاليت هاي گوناگوني در اوقات فراغت  خود 

 پردازند. يبا ساز م يبه نوازندگكنند و مي كنند، كتام مي خوانند، ورزش مي 

ماردم باه ساوي     آوردن)روي  نيز، تغذياة نادرسات  اضافه وزن  ييعنآلمان  جامعة يدليل مشکل کنون

 ،كه رويكرد مثبتي به سوي تحرك زيادتر وجود دارد غذاهاي آماده( و نيز پرخوري است و با وجودي

درصاد كودكاان   21بايش از   هعضل شود. اماروز جلوگيري از اين م موجبنتوانسته است کار اما اين 

رئيس انستيتو علو اوقاات   1درصد ديگر در معرض خطرند. توكارسكي21آلماني اضافه وزن دارند و 

ورزش كلن آلمان معتقد است ورزش مرتب و تحرك كاافي در جايگااه ششاو،     ،فراغت در دانشكده

                                                 
1
  Tokarski  
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 ،تحقيقاات او بناا بار   دم آلمان است. گذران اوقات فراغت  مر يگونه هاترين  هفتو يا هشتو محبوم

درصد ديگار باه صاورت     15هاي ورزشي به ورزش مي پردازند و  درصد مردم آلمان در باشگاه 15

درصد نوجوانان وجوانان آلماني به  71ورزش مي كنند.  انتر بيشتر از ديگر شخصي. البته افراد جوان

 باه طاور مرتاب باه ورزش      ،ساال  61درصاد ماردم باالاي     15اما تنها  ،طور مرتب ورزش مي كنند

 باه طاور همزماان     يورزشا رشتة كه نوجوانان وجوانان گاهي به شش تا هشت  پردازند. در حالي يم

ورزشي )دوچرخه سواري، تنيس ياا دو(. دو ساوم    سال فقط به دو رشتة 61فراد بالاي مي پردازند، ا

همزمان، خصي دو يا چند فعاليت را مردم آلمان اعتراف مي كنند كه هرگز ورزش نكرده اند. گاهي ش

 هو گوش مي كند. يموسيق ،كه مي دود در حاليمثال  يبراانجام مي دهد 

بيشاتر از ورزش قهرمااني و     DSBورزش آلمان موساوم باه    توسط اتحاديةدولت مركزي آلمان  

شاركت هااي بيماه     يا بخش خصوصيتوسط رقابتي حمايت مي كند و ورزش اوقات فراغت بيشتر 

 صارف  هزيناه هااي زياادي     زميناة د حمايت قرار مي گيرد و البته خود مردم آلماان نياز در ايان    مور

 مي كنند.

 عبارتند از:  در اوقات فراغت هاي مردم آلمان ترين ورزش محبوم 

 7/31دوچرخه سواري............................................................................................ 

   6/26...........................................................................   شنا

 7/12..................................................... دو )جاگينگ(

 12.................................................  پياده روي

  1/11............................ ............... هاي با توپ بازي

 2/9.................................... هاي آبي ورزش

 4/6............................   تنيس

  3/6..........................   اسكيت

 2/4...................   اسكي

  1/22................ ............................................... ها ساير ورزش
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 ية بيشتربه ورزش علاق ،نسبت به مردم بسياري از كشورهاي ديگر يآلمان البته نبايد فراموش كرد كه

هااي غيرقهرمااني    كشورهاي اسكانديناوي نسبت به مردم آلمان بيشاتر باه ورزش  ساکنان ند. تنها دار

از آن پيشاتر  فراغات در منازل كاه     )اوقات فراغت و همگاني( مي پردازند. علاوه بر گاذران اوقاات  

فرهنگي و هنري دارند. در  آلماان   فعاليت هايزيادي به  شد و نيز ورزش، مردم آلمان علاقة صحبت

ميليون نفر بازديد كننده دارند )بعضي از افراد در طاول ساال باه     96موزه وجوددارد كه سالانه  611

سينما مي رود. رفتن باه  بار در سال به متوسط دو  دازند(. هر آلماني به طوربازديد از چند موزه مي پر

ساالن   411و كنسرت هاي موسيقي نيز در آلمان بسيار رايج اسات. در آلماان در مجماوع     اپرا، تئاتر

 اكستر موسيقي حرفه اي وجود دارد.  141تر و ئات

ماي   2115جلد كتام تاليف شده در ساال   81111زيادي هو به مطالعه دارند. با  مردم آلمان علاقة

عناوان   351ترين ملت ها هستند. همچنين در آلماان روزاناه    توان گفت كه آلماني ها از كتام خوان

 (.115روزنامه و هزاران مجله منتشر مي شود)

ميليون آلماني از اوقات فراغت خود براي ايفاي نقش هاي داوطلبانه و عاام المنفعاه از    12دست کو 

ميليون  2استفاده مي كنند. بيش از  ...ن، صليب سرخ، آتش نشاني وسالمنداهاي قبيل فعاليت در خانه 

هااي   مجموعاه  باه جماع آوري   آنهاا هاي همخواني )كُر( عضو هساتند. عاده اي از    آلماني در گروه

مختلف از قبيل تمبر، سكه و امثال آن مي پردازناد. تربيات حيواناات خاانگي از قبيال ساگ، گرباه،        

هاايي اسات كاه     ات، باغباني و پرورش گل و گياه از ديگر سرگرميپرندگان و بعضي ديگر از حيوان

باشگاه هاي شبانه، در   فراواني دارند. البته در كنار اينها گذران اوقات فراغت ها علاقةمردم آلمان به آن

قمارخانه ها نيز در بين عده اي از مردم آلمان متداول اسات. آلمااني هاا علاقاه       ميكده ها، كافه ها و

سفر ميليون  76داخلي و سفر ميليون  216مردم آلمان  ،2115هو به مسافرت دارند. در سال زيادي 

 2درصاد و مساافرت هااي خاارجي      3هاي داخلي سفر ،2114به خار  داشتند. در مقايسه با سال 

هاي تفريحي بوده است سفر ،هاي داخلي و خارجي مردم آلمانسفردرصد  47 افزايش داشت.درصد 

(132 .) 
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 گذران اوقات فراغت مردم فرانسه نحوة -5

گاذران  فرهنگاي،   فعاليت هااي يورو صرف  1175فرانسوي در سال به طور متوسط  هر خانوادة 

را تشكيل مي دهاد.   آنها درصد درآمد سالانة 5/3ه اين مبلغ اوقات فراغت، ورزش و بازي مي كند ك

ه داشت و اين در حالي باود كاه در   ميليارد يورو بودج 63/2وزارت فرهنگ فرانسه  2114،در سال 

  ميليارد يورو در زمينة فرهنگي در فرانسه هزينه شد. 13ر مجموع اين سال د

ميليون جلاد   411و  شد جلد كتام جديد در فرانسه تأليف 61258در مجموع  2114در سال  

طالعاه اسات.   به م ويانعلاقه زياد فرانس فروش رسيد. اين امر نشان دهندةناشر به  351كتام توسط 

 3/2ياز روزناماه در روز ماي خوانناد. در فرانساه      دست کو مرتب  به طوردرصد مردم فرانسه  31

، كه در فرانسه منتشر مي شاود  يا مجلهعنوان  111منتشر مي شود. از در سال ميليارد نسخه روزنامه 

 بيش از نيو ميليون دارند.شمارگان مجله   8يز ميليوني و  مجله شمارگان 6

، رتبة نخست مردم جهاندر ميان نفر، فرانسويان  1111به ازاي هر مجله نسخه  1354فروش با  

تماشاي تلويزيون در فرانسه نيز مانناد بساياري از كشاورهاي ديگار،     دارند. مجله مطالعه  زمينةدر  را

 3هنوز بيشترين زمان گذران اوقات فراغت مردم را تشكيل ماي دهاد. فرانساويان باه طاور متوساط       

فرساتنده تلويزياوني    181دقيقه در روز به تماشاي تلويزيون مي پردازناد، در فرانساه    15عت و سا

 بقيه فرستنده هاي محلي يا خصوصي هستند. دولتي و سراسري و ،فرستنده 4دارد كه  وجود

درصاد خانوارهااي    43، اماا  استفاده مي كنند رايانه به عنوان ابزار كار درصد مردم فرانسه از 71 

كااري باه عناوان وسايله اي      فعاليت هااي كه از آن در كنار دارند شخصي سوي، در منزل، رايانة فران

و   در ساال  باار  ياز دسات کاو   درصد فرانسويان در سال  4/58سرگرم كننده نيز استفاده مي كنند. 

ه و برناما  يموسيق. علاقه مردم فرانسه به روند يبه سينما م بار در ماه يزدست کو  آنهادرصد  6/34

، رقص و خوانندگي هر روز افازايش  تئاترهاي نمايشي در تمامي دنيا مشهور است. تعداد سالن هاي 

 پيدا مي كند. 
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چشامگيري   باه طاور  به ورزش نيز در فرانسه در سال هااي گذشاته    ه مندعلاقفرانسويان تعداد  

هساتند كاه   ورزشاي   باشاگاه ميليون فرانسوي عضو يز  11افزايش پيدا كرده است. در حال حاضر 

اسب سواري،   جودو،مانند هايي  به تازگي ورزش .باشگاههاي فوتبال و تنيس بيشترين عضو را دارند

باه ورزش   آن عده از فرانسويان كه به صورت انفارادي  ، محبوبيت فراواني يافته اند.گلف و بدمينتون

 ...واري، اساكيت و بيشتر به دويدن، دوچرخه سواري، اسكي، ماو  سا   ،اوقات فراغت مي پردازنددر 

دوچرخه ساواري كوهساتان    ماجراجويانه دارند، مانند هايي كه جنبة مشغول هستند. به تازگي ورزش

و پيااده روي در جنگال نياز در باين فرانساويان       (كايااك، كاانو  ) يقاايقران )كراس(، صخره نوردي، 

فرانساه شاركت در    گذران اوقات فراغات ماردم   يگونه هاطرفداران زيادي پيدا كرده است. از ديگر 

جشن هاي متعددي است كه به مناسبت هاي مختلف برگزار مي شوند. همچنين بازديد از موزه هاا و  

 (.51تفريحات مردم فرانسه است) ، از زمرةتاريخي زيادي كه در فرانسه وجود دارد يمکان ها

 

 

 

 ريشگذران اوقات فراغت مردم ات نحوة -6

 

شاد،  انجاام   2113كه در ساال    «ريشش و اوقات فراغت در اتورز»با عنوان 1نتايج تحقيق بسلر 

ر در اوقات فراغت به طور مرتب تلويزيون نگااه ماي كنناد. د    ها ريشدرصد ات 79نشان مي دهد كه 

دارد.  گذراندن وقت باا دوساتان و آشانايان در ردياف دوم قارار      كنار آن خواندن روزنامه و مجله و

وقاات  ا باه  مرباوم  فعاليات هااي  راي اهميت بوده و يكاي از  درصد افراد دا 51ورزش براي حداقل 

درصاد از ماردم    21اما تنها  ،گاهي به ورزش مي پردازند ،ريشي هادرصد ات 81تا  75فراغت است. 

                                                 
1
  Bassler 
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مي گاذارد.   آنها به گونه اي ورزش مي كنند كه تاثير مثبتي برروي سلامت ريش به صورت مرتب وات

 (.38ند از: دوچرخه سواري، شنا، پياده روي و اسكي )ريش عبارتها در ات ترين ورزش محبوم

 

 

 مسافرت هاي كوتاه مدت

ريش مساافرت هااي كوتااه مادت از     متوجه شد كه امروزه براي مردم اتا  بسلر در تحقيقات خود 

. اسات  افزايش پيدا كرده يچشمگيردر دهه هاي اخير به طور  وزيادي برخوردار است بسيار اهميت 

كه به جاي مسافرت هاي  ه دارنددارد. مردم اطريش علاق ري كه در صدر قراراز جمله گردشگري شه

رويكارد را جامعاه    بار در سال به مسافرت هاي كوتااه مادت بروناد. دليال ايان      طولاني مدت، چند

باه   مايال اناد  ريش هار روز بيشاتر از روز قبال    ن بيان کرده اند: مردم اتا ريش چنيشناسان ورزشي ات

باه  گذران اوقات فراغات   نحوةاين تمايل خود را در و زادي كامل زندگي كنند صورت انفرادي و با آ

هرچاه بيشاتر   دوست دارناد   آنهاآنچه مربوم به كسب تجربيات جديد است نيز نشان مي دهند  ويژه

ببينند و تجربه كنند. يكي ديگر از دلايل مهو اين رويكرد را بايد در مسائل خانوادگي دياد. بسالر در   

 زو  هاا معتقدناد كاه    وياژه  باه   ،ريشماردم اتا   بيشاتر كاه  است د به اين نتيجه رسيده تحقيقات خو

مي شود، زيارا بعاد از چناد روز    آنها اختلافات زيادي بين ايجاد  موجبمسافرت هاي طولاني مدت 

بايد زماان   آنهاباقي نمي ماند كه رد و بدل كنند و اين امر در مسافرت ها كه  آنهاديگر صحبتي براي 

 ساه يا ع اختلافات باشد. اما يز مسافرت دو شرو ، ممکن است نقطةرا با يكديگر سپري كنند زيادي

نظار دور داشات كاه جامعاه      روزه را مي توان با هو به صورت لذت بخش سپري كرد. البته نباياد از 

 زيارا مساافرت هااي كوتااه مادت       ،ريش اين روند را كاملا" هو خالي از اشكال نمي بينندشناسان ات

مثبات   يقق سازد. براي بهره باردن از اثرهاا  مهو يعني استراحت را مح يهدف هاي تواند يكي از نم

است. مسافرت به سواحل آفتابي كشاورهاي جناوبي    نياز به زمان بيشتري استراحت در زمينة سلامت

ريش تعطيلات خود را در سواحل آفتابي خاار   درصد مردم ات 21ست. بيش از هنوز هو پر طرفدار ا
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تعطيلات خود را در داخل كشاور و   ،ريشي هادرصد ات 9/24بنابراين تحقيق، اطريش مي گذرانند.  از

 . (همانمي كنند ) درصد در خار  سپري 49

 در ، مردم هر چاه بيشاتر باه اهميات ورزش    است ريش انجام شدهبا كار فرهنگي زيادي كه در ات 

و تواناايي هااي    ي خود نسابت باه سالامت   ا مسؤليت شخصامروزه ب آنهااوقات فراغت پي برده اند. 

حتي زمااني در ساواحل    آنها  طور كه بسلر در تحقيق خود متوجه شد، آن .جسماني اهميت مي دهند

دوچرخاه    بلكاه ماي دوناد،    ،نمي پردازناد   تنها به دراز كشيدن و آفتام گرفتن )تنبلي( ،آفتابي هستند

 ياا باه باازي واليباال سااحلي       کنناد  يما سواري مي كنند، در ورزش هاي ايروبيز گروهي شاركت  

 (.        همانمي پردازند)

 

 گذران اوقات فراغت مردم ژاپن نحوة -7

 ژاپن كشوري توسعه يافته و صنعتي است كه به ساعات طولاني كاار مشاهور اسات. حتاي ياز       

کاار   كه بيانگر سخت كوششي مردم ژاپان و  (Karoshi)« مرگ از کار زياد»به نام  مخصوص يا واژه

 دارد. در زبان ژاپني وجود زياد آنهاست،

 دهنادة   نشاان  ،سااعت اسات كاه ايان رقاو      در شبانه روز براي مردم اين كشور پنجميانگين خوام  

شاده كاه بعضاي از ماردم جهاان       موجبزندگي پرتنش و كاملا" صنعتي است. نوع زندگي ژاپني ها 

 است. طي چند دهاة « ر در لانة خرگوشبه كا معتاد» يانسان هااصطلاحي ديگر نيز به كار برند و آن 

اخير، دولتمردان ژاپني سياست هايي را در مورد شكل دادن و هدفمند كردن اوقاات فراغات ماردم و    

جسات و  ، دولات ژاپان در   1991اينكه چگونه از آن لذت ببرند، در پيش گرفته اند. از اوايال دهاة   

و اين كشاور را باه ياز ابرقادرت در شايوة       دهدراهي بوده است تا كيفيت زندگي را افزايش  يجو

شده است كه اوقات فراغت ژاپني ها در  موجبكار،  زندگي تبديل كند. اما كنترل روي نيروهاي بازار

در   آنهاا مجموع در طي سال هاي اخير تغيير نكند.تنها ساعات استفاده از رسانه ها وسرگرم شدن باا  

 (. 87)يز ساعت افزايش پيدا كرده  ،سال هاي اخير
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ساال   15نفر در ردة سني  111/211انجام گرفت و در آن حدود  2111كه در سال  يتحقيقدر  

ياات فعاليات هاا و بهاره وري از زماان آزاد خاود را در دفترهاايي        يبه بالا، شركت كردند، افاراد جز 

 يادداشت مي كردند كه بعضي از اين فعاليت ها به ترتيب اولويت به شرح زير است: 

تلويزيون، گوش دادن به راديو، خواندن روزناماه ياا مجلاه )فعاليات هااي مرباوم بااه        تماشاي  .1

 ؛ (mediaيا رسااانه 

  ؛يا تحقيق براي افزايش اطلاعات شخصي )نه به عنوان تكليف( پژوهش .2

 ؛(Pachinko)سرگرمي ها و تفريح  .3

  ؛ورزش .4

 ؛شركت در فعاليت هاي اجتماعي .5

  .رفت و آمد با دوستان .6

اوقات فراغت بين زنان و ماردان هاو   مربوم به سي هاي بهره وري ، زمان فعاليت هاي همزمان با برر

در استفاده از اوقات فراغت دياده شاد. در شارايط    آنها مورد بررسي قرارگرفت و تفاوتي اساسي بين 

ساعت در يكشنبه ها( اوقاات   35/1ساعت در روزهاي هفته( و ) 66/1زنان كمتر از مردان ) ،يكسان

 (. همانارند ) فراغت د

سااعت   11به طور معمول ساعات كار بيشتر ،  اوقات فراغت در روزهاي هفته را كاهش ماي دهاد.   

اوقات فراغت را در روز كاهش مي دهد و زمان كاار بيشاتر يعناي     دقيقه 14كار بيشتر در ماه، حدود 

 (.هماناوقات فراغت كمتر )

زمان مرباوم باه    ساكن و پويا تقسيو مي شود.ستة به دو د ،اوقات فراغت در مردم ژاپن فعاليت هاي 

فعاليت هاي ساكن و رسانه اي در ژاپن )تماشاي تلويزيون، گوش دادن به راديو، خوانادن روزناماه و   

ساعت است. فعاليت هاي پوياا شاامل سارگرمي هاا و رفات و آماد        3/1فقط  ،مجله( براي هر هفته

كمي بيش   ،براي سرگرمي هادر روز حدود نيو ساعت  عبارتند از: يمعاشرت( هستند که از نظر زمان)

فعاليت هاي مربوم باه مطالعاة شخصاي و    دقيقه  18و حدود  دقيقه براي معاشرت با دوستان  21از 

 (. هماندقيقه هو نيست )15مشاركت در فعاليت هاي اجتماعي. زمان مربوم به ورزش حتي 
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 ران يگذران اوقات فراغت مردم ا نحوة -8

 

 

 يشکل ها قات فراغت خود را بهجهان ، مردم او ير کشورهايز مانند سايران نيا ،ر کشور ماد 

افته در يسازمان عده اي نيز به صورت  و يشخص تمردم به صور بيشترکنند.  يم يرگوناگون سپ

از سازمان ها و  يران تعدادياوقات فراغت در ا نةياوقات فراغت شرکت دارند . در زم يت هايفعال

ت ي، امور مساجد و ... فعاليشگاهنج، هلال احمر، جهاد دايجوانان، بس يمانند سازمان مل ،ها ناارگ

، مهارت يو تخصص ي، علميو قرآن يني، دي، هنريفرهنگ يت هاياز جمله فعال ينسبتاو خوب يها

 گونه نيکه ا ييت هاين است که فعاليمهو ا اما نکتة دارند. يو ورزش يگردشگر، يي، اردويآموز

تعداد  يرسد و تنها پاسخگو يبه نظر نم يوجه کاف چيبه ه ،کنند يارائه م ها ناا ارگيو  ها ناازمس

ران يگذران اوقات فراغت در ا نحوة نةيکه در زم يقات معدودي. در تحقاز افراد جامعه است يکم

 ياريفته شده که بسجه گرينگونه نتياشاره خواهد شد ( ا آنهااز  يج تعداديانجام شده ) در ادامه به نتا

را به  يکارين اوقات فراغت و زمان بياز اوقات فراغت ندارند و تفاوت ب يچندان ياز مردم آگاه

موجود  يبه علت کمبود امکانات به ناچار در برنامه ها آنها بيشتر . همچنيندهند يص نميتشخ يخوب

 ست يکننده ن يراض آنها يکه کاملاو برا يا اوقات فراغت خود را به نحويکنند  يمشرکت 

برگزار  يتابستان يها برنامه چون ينيشده تحت عناو يسازمانده ياز برنامه ها يتعداد .گذرانند يم

وجود  يگاهياجاوقات فراغت چه  يسال برا مواقع گريشود که درد ينمپرسيده گاه  چيشوند و ه يم

 دارد . 
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د يران جديدر ا ،ک علوين آن به عنوان گذرا نحوةکه اصطلاح اوقات فراغت و  اذعان کرد يدالبته با

از جامعه شناسان را به خود  يتوجه عده ا يخورشيدچهل و پنجاه  يو اگر چه از دهه ها است بوده

 در  يحيتفر يها ت اوقات فراغت و ورزشيريبه عنوان مد يدرس يمشغول کرده و به تازگ

 تگذران اوقات فراغ نحوة نةيدر زم يتقايکار تحق يا تعداديشود  يارائه م يت بدنيترب يدانشکده ها

 ،که گفته شد گونه همان .استنياز  يشترياما هنوز به کار باست اقشار مختلف جامعه انجام شده 

و  يسلامت جسم يدر حفظ و نگهدار يفراغت و يحيتفر فعاليت هاياز نقش ايران از مردم  ياريبس

ها  يسطح آگاه ي، ارتقا ياوريت و خود بها، تکامل شخص يمارياز ب يارياز بس يري، جلوگ يروان

فه متخصصان علوم ين وظيندارند و ا يآگاه ياجتماع يب هاياز معضلات و آس يريجلوگو 

و مردم را در اوقات کنند يشتر فرهنگ سازياست که هر چه ب يت بدنيو ترب ي، پزشک ياجتماع

، يحيتفر يها و ورزش ها يقالب باز درفعاليت هايي  به ويژهحات سالو و يتفر يفراغت به سو

 سوق دهند .

تهران برگزار شد. پس از آن با  ةيدر باغ منظر1313ران در سال يدر ا يورزش يتفريح ياولين اردو

کودکان و نوجوانان ، وزارت فرهنگ  يمانند کانون پرورش فکر ،مختلف يو نهادها زمان هاجاد سايا

 ياستگذاريمختلف س يها رد اوقات فراغت گروهو در مويبه طور مستق، يت بدنيو هنر و سازمان ترب

 يخانه ها از تجربة ي، وزارت فرهنگ و هنر سابق با الگوبردار يقلام اسلامنا يروزپيشد. قبل از 

 ن خانةيکرد اولها  استانمرکز در  يفرهنگ شهر يفرهنگ در فرانسه ، اقدام به احداث خانه ها

س يج در تمام استان ها تأسيبه تدرفرهنگ  يه هاخانو کرد ت يشروع به فعال 1347فرهنگ درسال 

عضو   111 بود و هر کدام به طور متوسط يگوناگون هنر يآموزش ها ،فرهنگ يشد. هدف خانه ها

 .  (24)داشت

 1372در سال  .ن مراکز متوقف شديت ايفعال 1358، در سال يانقلام اسلام يروزپيس از پ

ت روابط يس کرد که دو هدف عمده داشت : تقويتأس فرهنگ محله را ةن خانيتهران اول يشهردار

ردن كپر  آن و نيز ايبر يزيل مشکلات محله و برنامه رحمردم در  يو مشارکت اجتماع يگيهمسا

 . (همان) اوقات فراغت شهروندان
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ک، يزبان، الکترون ةنيدر زم ييقرآن، آموزش ها يمحله شامل کلاس ها ين خانه هايا يبرنامه ها

 ي، طراحيسيمادران باردار و فرزندان ، خوشنو ةيه، بهداشت و تغذياول ي، کمک هايدآموز، سوارايانه

 .، شنا، خدمات مشاوره وکتابخانه بودي، گلدوزياطي، ختئاترشعرو ادم،  ح،ي، تواشيو عکاس يو نقاش

فعاليت حل مشکلات نوجوانان و جوانان  زمينةدر  هو پس از تاسيس جوانان يعال يس شورايتأس

 داشت. يز اهتمام خاصياوقات فراغت ن کرد و در مورد يم

اوقات فراغت مردم  يساز يغن زمينةران در يدر ا يمختلف يز گفته شد نهادهاين پيشترکه  طور همان 

 و  يتخصص ي، علميو قرآن يني، دي، هنريفرهنگ فعاليت هايکنند که شامل  يت ميفعال

 (. همانشود ) يو... م يسازندگ جي، بسيو گردشگر يي، اردوي، ورزشيمهارت آموز

 ل يتشک انت کشور را جوانيشتر جمعيب و است کاملاو جوان، رانينکه جامعه ايالبته با توجه به ا

نکه ين با توجه به اآست. گذشته از ين يوجه کاف چيبه ه ارگان هان نهادها و يا فعاليت هايدهند،  يم

اضر حال حدا کرده و در يش پيسال افزا 21ود حد ،شيسال پ 31ران نسبت به يدر ا يد به زندگيام

 دارد. ياديزبسيار ت يز اهمير اقشار جامعه ني(، پر کردن اوقات فراغت سا19است ) سال 74حدود 

اوقات فراغت و  زمينةدر  يکاف يه گذاريمناسب و سرما يح، سازماندهيصح يزير شک برنامه يب

 آنهامختلف به طور مفصل درباره  ير بخش هااست که د ياديار زيد بسيفوا يدارا ،آن يساز يغن

گذران اوقات فراغت  نحوةقات در مورد ياز تحق يج بعضيبه نتا ،ن قسمتيشد. در اخواهد صحبت 

برده و در راه  يدارد پ وجود زمينةن يکه در ا ييو تا به مشکلات و تنگناهايپرداز يران ميمردم ا

 کوشش کنيو. آنها برطرف کردن

سراسر  يدانشگاه هاان يگذران اوقات فراغت دانشجو نحوةبا عنوان  يقيتحق( 1375س )يتندنو

 افت:ير دست يج زيو به نتا انجام داد يورزش يت هايد بر فعاليکشور با تأک

ان عصر يدرصد دانشجو 58زمان فراغت  است.ساعت  4تا  3ان يدانشجو زان اوقات فراغت روزانةيم

 5/5فقط  آنهاا منزل بوده است. يخوابگاه  ،درصد 5/69 ين اوقات برايو شب و محل گذران ا

 . (9)کنند يم يسپر يورزش يمکان هاا ي يفرهنگ ين اوقات را در کانون هايدرصد ا
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ن يان به ايدانشجو يجار يفراغت يت هايفعال ،ع شدهيتوز يپرسشنامه ها يبا استفاده از داده ها

  شد: يت بنديصورت اولو

    

 پسران  ي فراغتي جاري فعاليت ها دختران 

 درصد 9/15 ون تلويزي 1  درصد 17 يون تلويز 1

 درصد 7/13 مطالعه  2  درصد 9/14 مطالعه  2

 درصد 1/12 فعاليت ورزشي 3  درصد 11 هو صحبتي  3

 درصد 9/11 موسيقي 4  درصد 4/6 موسيقي 4

 درصد 7/9 قدم زدن 5  درصد 9/5 قدم زدن 5

 درصد 9 ديدار اقوام 6  ددرص 2/5 ديدار اقوام 6

 درصد 2/5 راديو 7  درصد 1/4 راديو 7

 درصد 9/4 هنريفعاليت  8  درصد 1/4 هنريفعاليت  8

 درصد 5/3 فعاليت ورزشي 9  درصد 4 فعاليت ورزشي 9

 درصد 4/3 قرائت قرآن 11  درصد 8/3 قرائت قرآن 11

 ددرص 3/2 سينما و تئاتر 11  درصد 5/2 سينما و تئاتر 11

 

اما آنچه او  ،پردازد يم يتيهر دانشجو در اوقات فراغت خود به فعال ،با توجه به امکانات موجود

اگر مطرح شد که پرسش ن ين منظور اياو نباشد، بد مورد علاقة يت فراغتيد فعاليدهد شا يانجام م

  د يهست يتيعلاقه مند به انجام چه فعال ،فراهو شده باشد يهر گونه امکانات فراغت

استفاده از  يان کشور نسبت به چگونگيدانشجو يدگاه هايداده شده معلوم شد د يپاسخ ها يبا بررس

ت ياول تا سوم فعال يت هايد بخش است . اولويار جالب و اميط حاضر بسياوقات فراغت در شرا
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ت ين فعاليون که اوليزيتلو يو تماشا است رايانهبا  مطالعه و کارب ورزش، يبه ترت ،مورد علاقه يها

 دا کرد. يبه رتبه چهارم تنزل پ ،است يرفعال جاريغ

دختران  يسوم به اول و برا پسران از رتبة يدلخواه ورزش برا يفراغت يت هايفعال يت بنديدر اولو

دختران و پسران  ن مطلب نشانة علاقةينهو به رتبه دوم )بعد از مطالعه( قرار گرفت و ا از رتبة

 در اوقات فراغت است.  يورزش يت هايعالدانشجو در پرداختن به ف

ن صورت يپاسخ پرسشنامه ها به ا يان با بررسيدر اوقات فراغت دانشجو يجار يورزش يرشته ها

 شد:  يت بندياولو

 پسران رشته هاي ورزشي جاري دختران

 درصد 12/18 پياده روي 1 پياده روي درصد9/31 1

 درصد46/14 فوتبال 2 نرمش درصد85/15 2

 درصد21/11 نرمش 3 دويدن درصد51/8 3

 درصد95/11 دويدن 4 بدنسازي درصد 71/7 4

 درصد94/6 بدنسازي 5 واليبال درصد 84/6 5

 درصد38/6 تنيس روي ميز 6 کوهنوردي درصد 81/6 6

 درصد46/4 کوهنوردي 7 تنيس روي ميز درصد 37/4 7

 درصد49/4 واليبال 8 بدمينتون درصد19/4 8

 درصد38/4 شطرنج 9 ناش درصد 15/4 9

1 شطرنج درصد61/3 11

1 
 درصد19/4 شنا

 

گذران اوقات فراغت  يمورد علاقه برا يورزش يت هايان دختر و پسر در مورد فعالياز دانشجو يوقت

 اولويتدهو به اولويت پسران از  يت اول و برايت نهو به اولويدختران از اولو يشنا برا ،ده شديپرس

 يبررسي مورد درصد از دانشگاه ها 33است که تنها  يالحن در يد و اکر يترق دوم )بعد از فوتبال(

ت ين اولويدر مورد فوتبال که اول .استخر سرباز هستند يدرصد دارا 2/18ده و ياستخر سرپوش ياراد

  زمين چمن فوتبال دارند. درصد دانشگاه ها 39تنها  است،پسران 
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توجه شود و امکانات لازم  يمختلف ورزش يشته هاان به ريدانشجو پس اگر به خواست و علاقة

  .(9)ي شودم يورزش يت هايصرف فعال آنهافراغت  اوقات از يزيادبخش  ،ديفراهو آ

استادان دانشگاه تهران  يو ورزش يفراغت يت هاينوع فعال دربارة يقي( تحق1378) يو اسد يگودرز

افراد عنوان . استادان دانشگاه به بل تامل استآيد قا يدست يافتند که به نظر م يانجام دادند و نتايج

کشور را به عهده  يفکر يه هايت استعدادها و سرماير تربيفه خطيکه وظ هخته و متخصص جامعيفره

در  يحيتفر يبا انجام ورزش ها به ويژهاوقات فراغت  با گذران مناسب ند کهکوشبد يدارند، با

ت گام بردارند . اما با وجود يدرت ابتکار و خلاقش قيو افزا يشغل يت منديرضابازده و ش يافزا

پردازند.  يم يورزش فعاليت هايبه  آنهادرصد  33متأسفانه تنها  ةان شدياستادان از موارد ب يآگاه

و  يامکانات فراغت يناکاف ةتوان در ارائ يرا م يلي دهد که علت اصنشان مياد شده ق يج تحقينتا

 . (25) مناسب دانست يحيرفت

نار و يکند، سم ياستادان اجرا م يکه دانشگاه تهران برا يازده گانه اي يفراغت يان برنامه هاياز م

ن سهو را به خود اختصاص داده اند . يشتريب يانه ايرا يت هايو فعال يورزش ي، برنامه هايسخنران

از ک يچ يدان از هدرصد از استا 45ده شد که ين برنامه ها دياستادان از ا زان استفادةيم يابياما در ارز

وجود دليل کنند. استادان به  يز در حد کو استفاده ميدرصد ن 44کنند و  ين برنامه ها استفاده نميا

ها  تير فعاليسا براي مطالعه نسبت به يآزاد، امکان مناسب تر ةمطالع ياه براگمنابع مختلف در دانش

دليل نبود اما به  هستند يو فراغت يحيتفر يها ل به پرداختن به ورزشيما آنها بيشترکه اينو با  دارند

در اوقات  آنهااز  يتنها درصد کم ،سيامکانات مناسب، کمبود وقت و داشتن شغل دوم در کنار تدر

 . (همان)پردازند يفراغت خود به ورزش م

ران انجام داد به يگاه ورزش در اوقات مردم ايجاعنوان با  که يگريق دي( در تحق1381س )يتندنو

 افت : ير دست يز جينتا

 يفراغت در کشورهازمان که با است ساعت در شبانه روز  5/3 يرانين ايفراغت مردم شهر نشزمان 

 3/3ن ) يستان و بلوچستان کمتريزد و سي يساعت( برابر است . مردم استان ها 4تا 3افته )يتوسعه 
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زمان فراغت ن يشتري( بساعت 9/3) يساعت ( لرستان و مرکز 4لام )يا يساعت ( و مردم استان ها

 .  (8)ندرا دار

ن سهو را در گذران اوقات فراغت به خود اختصاص يشتريب ،قه در روزيدق 121ون با يزيتلو يتماشا

ي کنند ساعت در هفته ورزش م 4تا  5/3ن يدرصد مردان ب 5/54درصد زنان و  5/43داده است . 

ر يدو گروه ورزشکار و غ سةياست(. در مقاز يتأمل برانگ ين آمار کميا ،ن کتاميا نگارندة يبرا)

تر بودند و هر قدر  ياز گذران اوقات فراغت ، ورزشکاران راض يت فرديرضا زمينةورزشکار در 

همچون تعداد  ييرهايمتغشود.  يمافزوده نيز آنان  يت منديزان رضايشتر شده به مين بيساعات تمر

 يشگويپ يرهايبه عنوان متغ ينات ورزشيتمرزان يانه و ميفرزندان، زمان کار کردن، درآمد ماه

کنند  يکه ورزش م يتوان گفت کسان يقرار گرفت و م ياز اوقات فراغت مورد بررس يت مند يرضا

 (.همانهستند ) ودخ يتر از زندگ يت راضيتر از گذران اوقات فراغت و در نها يراض

اوقات فراغت صورت  ق دربارةيتحق 1341،ران از سال يدر ا ،ز اشاره شدين پيشترکه  گونه همان

و  يمعمار يدانشگاه تهران، دانشکده ها يمطالعات اجتماع ةون، موسسيزيو، تلويرفته است . راديپذ

به عنوان ) يو دكترا (ان نامهيبه عنوان پا) يت بدنيارشد رشته ترب يان کارشناسيدانشجوو  يشهرساز

 نحوة زمينةج به دست آمده در ياز نتا يته بعضانجام داده اند که الب زمينةن يدرا يقاتيتحق رساله(

 . امادر مجموع نيست ز اشاره شد، موثقيکه دربالا ن طور همانران يگذران اوقات فراغت مردم ا

 کنند: يم يگونه سپر نيب ايران اوقات فراغت خود را به ترتيتوان گفت مردم ا يم

  ؛ونيزيتلو يا تماشا1

   ؛ا مطالعه2

  ؛يورزش فعاليت هايا 3

  ؛گرانيبا د يصحبت ا هو4

  ؛يقيا گوش کردن به موس5

  ؛ا رفتن به پارک6

 ؛نمايا رفتن به س7
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 ؛تئاترا رفتن به 8

  ؛ا رفتن به رستوران9

  ؛ا رفتن به مسافرت11

  ؛انهماناز م يراييا پذ11

  ؛يو گلکار يا باغبان12

 ؛يو هنر يدست يا کارها13

   (.18) رات منزليا تعم14
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 ها پرسش

 چگونه مي توان اوقات فراغت را در خانه سپري كرد  .1

 را در درون شهر سپري كرد  چگونه مي توان اوقات فراغت .2

 چگونه مي توان اوقات فراغت را در بيرون از شهر سپري كرد  .3

 گذران اوقات فراغت تأثير مي گذارند  بحث كنيد. نحوةچه عواملي بر  .4

 ي سپري مي كنند فعاليت هايد را بيشتر با چه مردم آلمان اوقات فراغت خو .5

 ي در اوقات فراغت خود مي پردازند فعاليت هايريش بيشتر به چه مردم ات .6

 گذران اوقات فراغت مردم فرانسه چگونه است  نحوة .7

 مردم ژاپن چگونه اوقات فراغت خود را سپري مي كنند  .8

 ردازند ي مي پفعاليت هايمردم ايران در اوقات فراغت خود به چه  .9
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 سوم  فصل 

، اثرات مثبت يتفريح يخصوصيات ورزش

بر جسم، ذهن و  يتفريح يورزش ها

 از  ي، جلوگيريش بهره وريروان افزا

و  يمل ي، همبستگياجتماع يآسيب ها

 توسعه پايدار

 

 

 

 

 

 

 

 

 يادگيري يهدف ها
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  :پس از مطالعه اين فصل 

 خواهيد شد؛آشنا تفريحي  يورزش هاو هاي تفريحات سالو  با سودمندي .1

 خواهيد شد؛تفريحي در اوقات فراغت آشنا  يورزش هابا نقش  .2

 خواهيد برد؛رقابتي يا قهرماني پي  يورزش هاتفريحي با  يورزش هاهاي  به تفاوت .3

 خواهيد شناخت؛ را بهترين زمان براي ورزش كردن گوناگون دربارة يديدگاه ها .4

 شناخت؛ خواهيدويژگي هاي بازي را  .5

  خواهيد شناخت؛ را بازي گوناگون از يهدف ها .6

 آشنا خواهيد شد؛ها  با انواع بازي .7

 خواهيد برد؛هاي مدرن پي  هاي سنتي و بازي به تفاوت بين بازي .8

 خواهيد شد؛گردشگري آشنا  يهدف هابا  .9

  روي گردشگري آشنا خواهيد شد؛ه ب با چالش هاي رو .11

 خواهيد شناخت؛گردشگري را  آيندة .11

افاراد، افازايش بهاره وري و     سالو بر جساو، ذهان و روان، سالامت    تأثير مثبت تفريحات با .12

پايدار و بالاخره  ب هاي اجتماعي، محيط زيست و توسعةكاهش هزينه ها، جلوگيري از آسي

 خواهيد شد.همبستگي ملي آشنا 

 

 

 

 

 

 

 تفريحي يورزش هاتفريحات سالو و  يها سودمندي -1
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تفريحاي   يورزش هاا  باه وياژه  تفريحات ساالو و   راهمناسب و از گونةه گذران اوقات فراغت ب 

 دارد كه عبارتند از:  بر شخص و جامعه مثبت فراواني ياثرها

جسمي، بهداشت رواني، رشد مهارت، خلاقيت، خاود   يي از فشار و تنش، سلامترها ا منافع شخصي

  ؛ي، يادگيري، رشد شخصيت و...يشكوفا

بهباود بهداشات    روابط دوستانه، افزايش بهاره وري عماومي،   خانواده، توسعةتقويت  منافع اجتماعي ا 

 ؛اجتماعي عمومي، پرورش روحية

ي، گسترش رفاه عمومي، توسعه تأسيسات كار و اشتغال، توسعة نواحي روستايافزايش  منافع اقتصادي ا

  ؛و خدمات

فرهنگ زيسات محيطاي،    ي، توسعةجلوگيري از اشغال اراضي، گسترش آموزش محيط منافع محيطي ا 

 همكاري ميان نهادهاي شهري و محيطي توسعة

 

 تفريحي يورزش هااوقات فراغت و  -2

 د ين وشااايتاار از مناسااب مربااوم بااه اوقااات فراغاات يورزش هاااا ياا يحاايتفر يورزش هااا 

در و يو صنعتيعظ يپيشرفت ها گذران اوقات فراغت در عصر حاضر است. يگونه هان يتر يضرور

د ودر معارض فقار   ونشاتر کاو تحارک شا    يهر چاه ب  انسان هاشده که  موجب ينيماش يزندگ آن يپ

 يبادن  يبه انجام کارها يازيخود ن يا شغليروزمره  يدر زندگافراد  بيشترامروزه  رند.يقرار گ يحرکت

و  ييلباسشاو  ين هايز استفاده از ماشيز کار و نيا ميصفحة نمايش پشت  يطولان يندارند.نشستن ها

رفتن به مدرساه   يبرا يا دوچرخه سواري ياده رويپ يبه جاخودرو تفاده از خانه ها، اسدر ييظرفشو

 ،توساط کودکاان ونوجواناان    يورزشا  يهاا  يبااز  يبه جا يا رايانه يهاين پرداختن به بازيهمچن و

 باه وياژه  و سالامت   زميناة در  ياديا با مشکلات ز در سنين مختلف از مردم ياريشده که بس موجب

 رو باشند.ه ب اضافه وزن رو
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 يورزش هاا شاود .   ياحسااس ما   يحا يتفر يورزش هاا شتر به يضرورت توجه هرچه ب، اين رواز 

  ،طياز شارا  يگاهگمان آ يکنند. بروزمره را در اوقات فراغت جبران  يزندگ يد کو تحرکيبا يحيتفر

سب با ط  و امکانات منايشرا آوردنبه وجود  و يحيتفر يورزش هاانجام  يوه هايات  و شيخصوص

 ةانادرکاران مقولا  ران و دسات  يف  مهو ماد ياز جمله وظا ،مختلف يليقه ها و گرايش هاتوجه به س

اقشاار مختلاف جامعاه را از      ،اديا ز يست که با کار فرهنگا ي  ان ضروري. همچناوقات فراغت است

 نيا ا يشتر باه ساو  يرا هر چه ب آنهاوکرد گاه آ يحيتفر يورزش هاحات سالو و يمثبت تفر يهاريتاث

 ها سوق داد. تيگونه فعال

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ورزش هاي  باي اوقات فراغت وخصوصيات ورزش هاي تفريحي  مقايسة -3-1جدول 

 رقابتي قهرماني/

 
  ورزش قهرماني / رقابتي تفريحي / اوقات فراغت يورزش ها 
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، خاطر لذت، تفريح، شادي، انبسام قه ها، نيازها، علاهدف ها

ارتبام با ديگران، تعادل، استراحت، 

 سلامت 

آوردن رکورد، حداكثر بازدهي، به دست 

، رشد شهرت، گرفتن مدال، کسب درآمد

 اجتماعي

 ابزار و فرم

 

يافته  بازيهايي كه طبق مقررات تغيير 

 نسبت به مقررات رسمي انجام 

ند، گروه بندي هاي متنوع بدون مي شو

به سن، جنسيت، سطح توانايي ها  توجه

 با شرايط موجودو انطباق 

برگزاري مسابقات و رقابت ها در قالاب  

مقررات رسمي، گروه بندي با توجاه باه   

 ها سن، جنسيت و سطح توانايي

امكان شركت تمامي گروههااي ساني و    شرايط و پيش نيازها

سطوح عملكردي، امكان شركت همگان 

 حتي خار  از جنبه هاي رقابتي 

باه سان معاين باه دليال      باودن  محدود 

، پرورش استعداد هاا و آمااده   لوژيکيبيو

 ساختن براي مسابقه

لذت آني، تمارين/     يبراتمرين/ بازي به  ها اجرا و فرم نحوة

هفتاه، تمارين/    در طاول  يگاه گاه بازي

گونه اجباار   بازي لذت بخش بدون هيچ

و فشار، كسب تجربه از طرياق باازي و   

ورزش، روش آزاد با تأكياد بار انتخاام    

توساط  مكاان و زماان    شخصي و تعيين

شااخص، انتخااام هااا بااا راي گيااري از 

هدايت عمومي توساط    شركت كنندگان،

هاا و نياز ساازماندهي     ، باشگاهارگان ها

توسااط خااود شااركت كنناادگان، امكااان 

 انجام در قالب جشنواره ها 

تمرين جدي به منظور آماده شدن باراي  

 هار روز چناد   ، مسابقه، تمارين روزاناه  

 جنباة  ه بيشاتر ساعت، تمرين ساخت كا  

كاري دارد، تمرين با هدف، طبق برناماه  

حركااات اتومااانيزه شااده و   و اقتصااادي،

مشاخص و    روش هاي تمريناي كااملا"  

 اشاخاص ديگار )مربياان( تعياين      توسط

د، تمرينااات بااا كمااز علااوم شااونمااي 

 نحاوة مختلف كاملا" هدايت شاده اناد،   

زندگي افراد در خار  از زمان ورزش و 

كااملا" باا ناوع ورزش و     تمرين نيز بايد

 تمرين هماهنگ باشد.

خلاقيات هااي افاراد،     كمز به توساعة  ها نتايج و برداشت

كمز به اجتماعي شدن، برقراري ارتبام، 

كمااز بااه بهبااود كيفياات زناادگي و     

 همبستگي اجتماعي

ة روحيا  افزايشرقابت، نسبيت، كمز به 

 رقابت پذيري، كمز به افازايش روحياة  

يگااران بااراي بااه تعاااون، همكاااري بااا د

 حداكثر رساندن توانايي ها

كو براي هر شخص، كمز  صرف هزينة هزينه ها

 افازايش به كاهش هزينه هااي درمااني،   

 در فعاليت ها  شركت كنندگان ي يكارا

 صرف هزينه هاي زياد

 تفريحي  يورزش هابهترين زمان براي انجام  -3

، يدر ورزش تفريحي ياا فراغتا   ،مشخصي دارد تمريني روزانه ف ورزش قهرماني كه برنامةبرخلا 

باه تمارين و    ،فراغت دارناد زمان كه  هنگامي ،خاصي وجود ندارد. افراد مختلف در طول روز برنامة
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رده و هيچ گاه به ورزش مي پردازند. مهو اين است كه انسان اين وقت آزاد را براي خود به وجود آو

 ين و ورزش خودداري نكند. نداشتن وقت آزاد، از پرداختن به تمر بهانة

و نياز   ارگاان هاا  حرارت، سطح هورموني و سااير   روي عملكرد شش ها، ريتو بدن، درجةتحقيقات 

شرايط اجتماعي نشان مي دهند كه پرداختن به ورزش در هار ياز از اوقاات شابانه روز محاسان و      

ر گرفتن ايان محاسان و   يا در نظ ،هر شخص بايد با توجه به تجربيات خود ،در هر حالدارد.معايبي 

 ورزش را انتخام كند. زمان بهترين ،معايب

 

 ورزش و تمرين در صبح

 ا مزيت ها

 تمرين و ورزش در صبح راحت تر است؛ 

    باا  اگر اين بهانه وجود دارد كه وقت آزاد براي ورزش نيست، زمان تمرين در صبح را ماي تاوان

 كمي زودتر بيدار شدن در برنامة صبح جاي داد؛

 انرژي بيشاتري باراي انجاام    يابد و در نتيجه  يافزايش مضربان قلب و سوخت و ساز  ،در صبح

 شود؛ يمكارها در ادامة روز آزاد 

  ساعت ها در طول روز احساس مي شود؛انرژي آزاد شده و فعاليت مغزي تا 

 يابد؛مي  صول گرم سال کاهشدر ف به ويژهحرارت بدن  درجة 

 هوا در صبح پاك تر است؛ 

 سان تا آخر روز شادام تر مي ماند.ان روحية 

 

 

 ا معايب

  کمترين حد حرارت بدن، انرژي بدن و گردش خون در  ، درجةبعد از بيداري اوليةدر سه ساعت

 قرار دارد؛
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 زماني كه هوا سرد است، به علت آماده نباودن كاافي عضالات،     به ويژهصبح و  در ساعات اولية

  بيشتر است؛ آنهاخطر آسيب ديدگي 

 نشود. يبه طور کامل بهره بردارممكن است از تمرين و ورزش صبح  ،ت عادت نداشتندر صور 

 ورزش و تمرين در ظهر 

 مزيت ها

 ؛امكان پياده روي و ورزش هاي سبز در  زمان استراحت ظهر وجود دارد 

 احتماال آسايب    حرارت بدن و سطوح هورموني در ظهر نسبت باه صابح بيشاتر اسات و     درجة

 د؛ديدگي كاهش مي ياب

 ؛شخص مجبور است به جاي غذاهاي سنگين از يز غذاي سبز استفاده كند  

 كاهش مي يابد ...فشارهاي مربوم به كار، تحصيل و 

 و در نتيجاه   شاود  يايش جريان گردش خون به طرف مغاز ما  افز سبب ورزش و تمرين در ظهر

 يي آن را تا شب هنگام بهتر مي كند.راكا

 ا معايب

 مرين و ورزش شديد را نمي دهد؛ة تاجاز مصرف غذاي سنگين 

 ؛افراد كمي امكان پرداختن به ورزش و تمرين در ظهر را پيدا مي كنند 

  ضعيف است.تحقيقات نشان داده اند كه عملكرد شش ها در ظهر 

 

 

 

 ورزش و تمرين در بعد از ظهر

 ا مزيت ها

  ر، بهترين زماان باراي   بعد از ظه 7تا  3ساعت عده اي از محققان به اين نتيجه رسيده اند كه بين

 جام تمرينات قدرتي و بدنسازي است؛ان
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  بعاد از ظهار اسات. ساه      6ساعت  ،حرارت بدن و سطوح هورموني بيشتر مردم او  درجةبراي

 ام تمرينات استقامتي و قدرتي است؛انجوقت بهترين  ،ساعت قبل و سه ساعت بعد از اين زمان

  عملكرد را دارند؛، شش ها بهترين بعد از ظهر 5تا  3در ساعات 

 ند؛عضلات در اين زمان آماده تر و انعطاف پذيرتر  

       تجربه ثابت كرده است كه كمترين احساس خساتگي از تمارين در بعاد از ظهرهاا وجاوددارد و

 تمرينات شديدتري انجام دهد.تواند  يمانسان 

 ا معايب

 ندارند؛تمايلي به ورزش  وخسته اند كارها و وظايف روزانه  ، به دليلافراد در اين زمان بيشتر 

 سه ساعت زمان نياز است تا بدن براي استراحت و خوام آماده شود. ،بعد از ورزش 

  (.89مي شوند ) يدنخوابدر گاهي افراد بعد از ورزش در شب دچار مشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اوقات فراغت و بازي  -4

 يا تماشايشان و.... آنهابه  ، پرداختنآنهاجنبه هاي تفريحي و سرگرم كنندگي يا آموزشي  ،ها بازي 

 به وجود آماده  آنها ةمختلفي دربار يديدگاه هاذهن بسياري از انديشمندان را به خود مشغول كرده و 

چه به صورت فعال  ،ها بازيبر آن تأکيد دارند اين است که امروزه آنچه همگان  ،در عين حال است.



 89 

 ياز افاراد ياا بااز    يکه بسيار يبه طور اند،شده  انسان هاي از زندگي يو چه به صورت غيرفعال جز

  پردازند. يآن م يا به تماشايکنند  يم

هااي ورزشاي،    انواع مختلفي دارند باازي  ،انجام مي پذيرند وقات فراغتهاي تفريحي كه در ا بازي

  و محلاي ...، هااي باومي    هاي با وسيله يا بادون وسايله در خاناه، باازي     هاي رايانه اي، بازي بازي

 داراي ويژگي هايي هستند كه عبارتند از: شوند، تفريح و سرگرمي انجام  يبرااگر  آنهامگي اما ه

غيار جادي    ،نخستين ويژگي بازي كه آن را از ساير جنبه هاي زندگي متمايز مي سازدغير جدي بودن: 

 بودن آن است.

وقات كه لازمة ا گونه مانهبازي ها به صورت آزادانه و با ميل و رغبت انجام مي شوند )انجام آزاداناه:  

  ،تارين اجبااري در انجاام باازي وجاود داشاته باشاد        كه كوچز و تفريح است(. در صورتي فراغت

 است. يا نوعي شبيه سازي آن ياز باز مي توان گفت كه آن فعاليت تنها سايه اي كمرنگ

هان شمول نباودن  از ج ،بازي داراي قانون است. اگر چه در تعريف بازي هاي تفريحي و فراغتينظو: 

بعاد   آنهاكه به دارند اما در هر حال بازي ها چارچوم هاي مشخصي  ،قوانين بازي صحبت مي شود

 اخلاقي مي دهند.

محدودة زماني و مكاني بازي كاملا" مشخص است. در غير اينصورت نظماي  مكاني: حدوديت زماني و م

مثال يز كودك در بازي باياد   يبراديگر وجود نخواهد داشت،  ،كه در قسمت بالا از آن صحبت شد

و چه وقات باه پاياان ماي     شود  يمبداند چه فضايي مربوم به بازي اوست يا بازي چه وقت شروع 

 آنهالذت بردن دليل رسد. گذشته از آن در هنگام بازي تكرارهاي متعددي وجود دارند كه شخص به 

به کارها تنها ي و وظايف و تعهدات، اجبار يها ست كه در فعاليتا را انجام مي دهد و اين در حالي

 تكرار نمي شوند.، لذت بخش بودندليل 

ت باردن و سارگرم   با وجود اينكه بازي هاي تفريحي به منظور لذعدم قطعيت و غيرقابل پيش بيني بودن: 

ن در آن تنها حركاات را  قابل پيش بيني باشد، شركت كنندگا هاآن ةند، اما اگر نتيجشدن انجام مي شو

 و انگيزه و علاقه اي از خود نشان نمي دهند. دهند يم انجام

 بازي يهدف هانتايج و 
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هادف  ناد  همانمي توان  ،هاي تفريحي و فراغتي مدنظر هستند بازي در كهرا و نتايجي  هدف ها 

رواني  -فيزيولوژيكي، ذهني يهدف هاپرداختن به ورزشها ) به طوركلي ( دانست كه عبارتند از  يها

 و اجتماعي.

مثبات   ياثرهاا  ،اگر به صورت فعال باشند به ويژه ،بازيهاي تفريحي و فراغتي فيزيولاوژيكي:  يدف هاه

مفصل تر درباارة   به طوري انسان دارند. در بخش هاي بعد ها اندامها و  دستگاههمة بسيار زيادي بر 

 صحبت خواهد شد. آنها

 باه وياژه  پرورش و تكامل ذهناي انساان   ها از عوامل مهو و تأثيرگذار در  بازي ذهني رواني: يهدف ها

براي كودكان قبل از دبستان محيطي به ناام كودكساتان باه    دليل كودكان و نوجوانان هستند. به همين 

و باه طاور طبيعاي رشاد و     خاود بپردازناد   در آن آزادانه به بازي هاي مورد علاقه  آنهاوجود آمده تا 

ي باراي آماوزش در كالاس هااي اول و دوم     سعي مي شاود حتا   ،تكامل يابند. در بعضي از كشورها

مي شوند كه بساياري از   موجبي بيشتر از بازي استفاده شود. علاوه بر جنبه آموزشي، بازي ها يابتدا

تعاون، همكاري، حس  بهترين فراگرفته شوند. روحيةنيز به  ،پرورشي دارند ةكه جنبلازم مهارت هاي 

 هستند.  موارد نگيزه از اين اافزايش نفس، گذشت و فداكاري و ه اعتماد ب

ي از خاود  فعاليات هااي  شخص رفتارهاا و   ،آنهاهايي را فراهو مي كنند كه در حين  بازي ها موقعيت

انباشته شده  يها هيجان راه تخلية دهد كه در ساير جنبه هاي زندگي امكان پذير نيستند و از يمبروز 

 ، رضايت مندي رواني به  وجود مي آيد. 

شاوند کاه در نتيجاة آن،    بسياري از رفتارهاي اجتماعي آموخته مي  ،در حين بازي اعي:اجتم يهدف ها

را مناساب  رو و راه حال هااي   ه ب خود نيز بهتر با مشكلات و مسائل رو در زندگي روزمرة انسان ها

به كودكان و نوجوانان كمز مي كنند كه وظايف، ساختارها، باورهاا و  ويژه ها به  كنند. بازي يمپيدا 

كنار آيند. هنگامي كه كاودك ياا نوجاواني در حاين      آنهاو با  هاي اجتماعي را بهتر درك كنند رزشا

و گيارد   يمرو و راه مقابله با آن را مي آموزد، نظو اجتماعي را نيز فرا ه ب بازي با موقعيتي تنش زا رو

يق بازي هااي شااد و   از طر ،با خود به دنياي بزرگسالي منتقل مي كند. امروزه در بسياري از كشورها

 ترافيكي را آموزش مي دهند.  يهابه كودكان رفتار ،متنوع در مدرسه
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 انواع بازي ها

از  ،چه حالت سرگرم كنندگي و تفريحي داشته باشد و چاه حالات مساابقه و قهرمااني     ،ها بازي 

 اشاره مي شود. آنها مهو ترينكه به دارند  يانواع گوناگون ،هاي مختلف ديدگاه

باه  راه رقابت با طرف مقابل نقش اصلي را دارد و نتيجاه آن از   ،ها ير اين گونه بازداي رقابتي: بازي ه

در مواقاع   باه وياژه  كارگيري مهارت، هوش و ذكاوت، بردباري و تصميو گيري صحيح و باه موقاع   

 د. مانند شطرنج، فوتبال، تنيس و امثال آن.شوحساس، تعيين مي 

 ،كه بازي شاروع ماي شاود    بازيكنان نقش غيرفعال دارند و هنگامي ها، يدر اين بازبازي هاي شانسي: 

و تنها منتظر اعمال ديگران يا وسايل مورد استفاده مي مانند، مانند باازي   رندبر آن ندا يتسلط يا تأثير

 با كارت، شرم بندي ها، شير يا خط و امثال آن.

باه  اين کار  يگيرند که گاه يمخود  ت بهشخصيتي متفاوبازيگران ها،  يدر اين بازبازي هاي تقليادي:  

بلكه پذيرش  ،. البته بازيگران قصد ندارند خود را گول بزنندشود يانجام م منظور گريز از واقعيت ها

هااي   ، سياه بازي، پوشايدن لبااس  تئاترمانند بازيگري در است، شخصيت ديگران زودگذر و آگاهانه 

 ... . خيال انگيز در كارناوال ها، بالماسكه ها و

كه در آن واقعيت از نظر صوري و باا بهاره گياري از نيروهااي جاذباه و اصاطكاك       بازي هاي دوراني: 

 (.34)... .مانند بازي چرخ و فلز، سقوم آزاد، بعضي از رقص ها و  ،چرخش پيدا مي كند

چاه   كاه اگار  کارد  تقسيو بندي توان  يمديگر نيز  يديدگاه هااز  را البته بازي هاي ورزشي تفريحي 

 از آنها اشاره کرد، مانند: يتوان به موارد يم به طور گذراناما  ،موضوع اين بحث ما نيستند

يا  ،هاي گروهي يا انفرادي، بازيهاي رفت و برگشتي مانند فوتبال، هندبال، بسكتبال، هاكي و ... بازي 

 سيله يا بدون وسيله و ... .هاي با و ثابت مانند واليبال كه بازيكنان تنها در زمين خود مي مانند، بازي

ي از حاد  انجام بااز  كه انگيزةست ا اما آنچه در مورد بازيهاي تفريحي بايد مورد توجه قرارگيرد اين 

ماهيات آن باه    ،صاورت  لذت بخشي و تفريحي آن حفظ شود. در غير ايان  معيني فراتر نرود تا جنبة
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  ، از اين دست به شمار ماي روناد.  به تقليد ميل به قوانين بازي و افرام درخطر مي افتد، بي احترامي 

مصرف مواد بدتر از همه اين است که فرد به جاي تغيير دادن وضعيت فيزيکي محيط، سعي کند که با 

ممكن است لذتي آني براي شخص فراهو ايجاد کند. اگرچه با اين کار مخدر تغييرات رواني فيزيكي 

 . بود.تباهي و تخريب خواهد سرانجام کار اما  ،شود

و او را از قيد و بندهايي  کند گذران اوقات بايد به گونه اي باشد كه انسان را از حالت رسمي خار  

باورها كه در زندگي روزمره وجود دارد ا البته به صورت معقول و با در نظر داشتن شرايط اجتماعي،  

 شاد، اماروزه    اهاد خو كاه در بخاش هااي ديگار نياز آورده      گوناه  همانو هنجارها ا رهايي بخشد.  

 اوقاات فراغات در جرياان اسات.يكي از     در رفتاار گونااگون  بحث هاي مختلفي درباره جنباه هااي   

در هنگاام   باه وياژه  هاي جلوگيري از رفتارهاي خشونت آميز در اوقات فراغت  راه ،بحث هاي مهو 

 1311د ساال  انواع بازيها و مساابقات را از حادو   1نام دانينگه ورزشي است. محققي ب فعاليت هاي

هااي تاوده اي    كاه باازي   رد توجه قرارداده اسات. او پاي بارد   ميلادي تاكنون به طور گسترده اي مو

. شمار بازيكنان هيچ محادوديتي نداشات،   پر غوغا بود وحشيانه و ،)مردمي( مانند اشكال اولية فوتبال

 ،هو وجاود داشات   زمان بازي وجود نداشت و اگر مكتوم و هيچ نوع محدوديتي از نظر انونق  هيچ

گوناه   انجام و يا تماشاي ايندانينگ، هيچ تضميني در كار نبود كه بازيكنان به آن پايبند باشند. به نظر 

براي عااده اي سارگرم   اگر چه  ،ها و يا گاوبازي، سنگ پراني و به جان هو انداختن خروس ها بازي

 معه مي شد. توسعه و روا  خشونت در جا موجباما و تفريح آميز بود،  کننده

 مقايساه  جدياد  يورزش هاا پسند را با بازيها و بازي هاي سنتي عامه  يها يويژگاو در كتام خود 

 (. 34)ارائه دادو در جدولي به صورت زير  کرد

 

 جديد يورزش هاها و  پسند و بازي هاي سنتي عامه بازي يها يويژگ -3-2جدول 

 يدجد يورزش هاها و  بازي پسند عامههاي سنتي  بازي

پائين بودن سطح تحمل خشونت فيزيكي كنارگذاشتن و شكار و آ« هيجان ا جنگي»خشونت جسمي، زياد تحمل 

                                                 
1
  Dunning 
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 « هيجان ا جنگي»مهار  خود به خود

هاي اداري  كد گذاري شده كه از راه قوانين رسمي و مي شد.غيرمكتوم كه به طور شفاهي منتقل  قوانين سادة

 شود. منتقل مي

 استاندارد سازي بين المللي قوانين و تجهيزات انين ا تجهيزات تنوع منطقه اي قو

 محدوده هاي دقيق فضا و زمان و شماربازيكنان  فضا و زمان يا شمار بازيكناننامحدود بودن 

 مقابل نيرو ةتأكيد بر مهارت به عنوان نقط تأكيد بر نيرو به عنوان نقطة مقابل مهارت 

 كار )نقش تفكيز تدريجي در بين بازيكنان(زياد تقسيو  يجي(تقسيو اندك كار )نقش تفكيز تدر

چندان از يكديگر  ،نقش هاي بازيكنان و تماشاگران

 تفكيز نشده است

نقش هاي بازيكنان، تماشاگران به دقت از يكديگر 

 تفكيز شده است.

 

 

 

 

 

 

 

 

 اوقات فراغت و گردشگري  -5

اخل يا خار  كشور، با توجه به افازايش درآماد   در د آن وگردشگري در شهر يا بيرون از امروزه  

تر شدن مسافرت، به يكي از متاداول   ل نقليه و آسانيمردم در جوامع مختلف و نيز توسعه وسا بيشتر

 گذران اوقات فراغت تبديل شده است.  يگونه ها ترين

ريخ منتشار شاده در تاا    1كه آخرين آمار منتشر شده از طرف سازمان جهاني گردشاگري  آن گونه 

مشكلات و  همة هنوز منتشر نشده است(، با وجود 2116نشان مي دهد )گزارش سال  11/3/2116

                                                 
1
  World Travel Monitor Company 
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 ش از آن،ينسبت به سال پا  ميلادي 2115ناآرامي هايي كه در نقام مختلف دنيا وجود دارد، در سال 

رشد  درصد به  مسافرت هاي خار  از كشور در دنيا افزوده شده است. اين سازمان دليل عمده اين 5

هااي  رقابت شاديد باين شاركت    ل يدلرا افزايش درآمد مردم به طور كلي، كاهش هزينه هاي سفر به 

ي و نيز افزايش چشمگير مسافرت مردم آسيا به ديگر نقام جهاان باه دليال وضاعيت بسايار      هواپيماي

و ...  ها، كره اي ها، عارم هاا   ژاپني به ويژهمناسب اقتصادي و رشد درآمدهاي مردم اين كشورها و 

گردشگري در تمامي كشورها مشاهده مي شود. بيشترين رشاد را آفريقاا    زمينةمي داند. اين رشد در 

در  رشاد  درصاد  4درصد و اروپا باا   6درصد رشد، امريكا با  7درصد در اختيار دارد. آسيا با  11با 

 (. 131رتبه هاي بعد قراردارند )

بيشاترين تعاداد    ،شاورها هماة ک رانساه در باين   اساپانيا و ف  ،گردشگري در سطح جهان زمينةدر  

 (. همانگردشگر در سال را پذيرا بودند )

ايان   يساو علاوه بر گردشگري خارجي، گردشگري در داخل كشور نيز طباق آماار منتشار شاده از     

 (. هماناست )افته يسازمان به طور چشمگيري افزايش 

گردشاگري انفارادي،    ف باشد، مانندمختل يگونه هاگردشگري از نظر اوقات فراغت ممكن است به 

از آن  گروهي، كوتاه مدت، بلند مدت، اردوهاي يكروزه، سياحتي يا زيارتي، در درون شهر يا  بيارون 

 همواره شامل موارد زير است:  ها، . اما هدفآن در داخل كشور يا خار  از و 

 تفريح، 

 ؛استراحت  

  ؛استانيو جاذبه هاي طبيعي، تاريخي و بمکان ها آشنايي با  

 ؛مردم نقام مختلف م و رسوم، صنايع دستي و نوع تغذيةآشنايي با فرهنگ ها، آدا  

 ؛زيارت و عبادت  

 و معلومات شكسب تجربه و افزايش دان.  

يا به طاور   و توسط شركت هاي مسافرتي انجام پذيرد دشگري ممكن است سازمان يافته باشدگر 

به امكانات، تجهيزات، اماكن اد شده، ي يهدف هابه در هر حال براي دستيابي رد. يصورت گ يشخص
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 ل حماال و نقاال شخصااي يااا عمااومي،     ياساات. وسااا  ازياان مناساابي زياار ساااخت هاااي   و

از  ،ها، سواحل مناساب و ...  هاي اقامتي بين راهي، هتل ها، اردوگاه ها، بنادر، مکان جاده ها، فرودگاه

 به افزايش تعداد گردشگران و توسعةتوجه جمله اين امكانات و تجهيزات هستند كه ضروري است با 

 به وجود آيند.  هاروزافزون سطح انتظار

كارآفرين تارين و   ، ازصنعت گردشگرياست شده ل يتبدامروزه گردشگري در جهان به صنعت  

هاي مختلف از قبيال حمال و    زمينةبراي افراد زيادي در که  ياست به طورپردرآمد ترين صنعت ها 

شاغل و منباع   ،رستوران داري و ...  ،مسافرتي ، دفاتر خدماتيي و دريايي، هتلدارينقل جاده اي، هوا

راه شاود كاه از    موجاب گردشگري ياا مساافرت ماي تواناد      ،آورد. علاوه بر اين درآمد به وجود مي

نوع تغذيه و صنايع دستي ديگار اقاوام و ملال، نزديكاي     باورها آشنايي با فرهنگ ها، آدام و رسوم، 

از پيش داوري ها و تبليغات سوء توساط   ديمردم كشورها و شهرهاي مختلف به وجود آبيشتري بين 

بسيار اتفاق افتاده كه مردم كشور يا شهري پس از بازديد از شهر ياا كشاور   شود. رسانه ها جلوگيري 

  ر پيدا كرده است.ييکشور تغشهر  شان نسبت به آن، نظراآنجديگر و آشنايي با مردم 

از  11، در آياات  است در قارآن كاريو  شده لام توجه خاصي به مسافرت مبذول در دين مبين اس 

از سورة يوساف و   119از سورة يونس،  22وت، عنكب ةاز سور 21،نحل،   از سورة 36سورة انعام، 

 فوايد مسافرت و توصيه به آن است. از سورة حج، دربارة 46

بگزين و مسافرت اختياار نماا كاه بار ايان      امام علي )ع( فرموده اند: در طلب بلندي و بزرگي غربت 

قاعده پنج فايده مرتب مي گردد. يكي كشف اندوه، ديگاري كساب روزي، ديگاري تحصايل علاوم،      

 ديگري تكميل رسوم و ديگري صحبت بزرگان. 

 همچنين شاعران و انديشمندان ايراني درباره مسافرت و فوايد آن بسيار سخن گفته اند. 

 يد:سعدي شاعر نامدار مي گو

 « صوفي نشود صافي تا درنكشد جامي  بسياار سفر بايد تا پخته شود خامي»

 اوحدي ديگر شاعر ايراني مي گويد:

 «كجا مرغ حااارم را صيااد ساااازي  اگار در خانااه خود را قيااد ساااازي»
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 سعدي در جايي ديگر مي گويد: 

 لااومزهر جنس، در نقش پاكاش ع  عرم ديده و ترك و تاجيز و روم»

 «سفاار كاارده و صحبت آماوختااه  جهااان گشتااه و دانااش آموختااه 

تاريخ به ما آموخته است كه روند تكاملي گردشگري همواره يكسان نبوده است. از اواسط قرن بيستو 

. باه  بوده است و تقريبا" به صورت صعودين حد يدر کمترگردشگري  زمينةتكاملي در به بعد نوسان 

باوده  اي  اخير همواره رو به توسعه و رشاد آن باه انادازه    د گردشگري در چند دهةر رونعبارت ديگ

نيز اشااره شاد   شتر يپكه  گونه همانكه امروزه از آن به نام صنعت گردشگري نام برده مي شود. است 

توسعه پيدا كرده و به نظر مي آيد كه توقفي هو در پيشرفتش ديده نمي  يبه طور روزافزوناين صنعت 

محاسبه سود و زيان   با اين صنعت شده است،نة يزمنگراني ها و بحث هايي در  موجبشود. اما آنچه 

روزافزون گردشگري )صنعت گردشگري( آن را با چالش هاي زيادي مواجه سااخته   آن است. توسعة

قرار  در آينده در برابر مشكلات و معضلاتي غيرقابل حل شود،دقت كافي مبذول ن آنهااست كه اگر به 

 (. 91خواهيو داشت )

 روي گردشگريه ب چالش هاي رو

 ا جهاني شدن 1

گردشگري چالش مهمي را به وجود آورده است. افزايش تعداد گردشگران، برابر جهاني شدن در  

همگاي باه ساويي سارازير ماي       شگري، ايده هاي جديد و سرمايه ها،گرد زمينةنيروي كار شاغل در 

هااي گردشاگري،    شاركت راهبارد  هاو  ل يدلبهتر انتظار مي رود. به همين  شوند كه اميد به آينده اي

همه با هو متحد شده اناد تاا هرچاه     ،محصولات، برنامه ريزي هاي بازاريابي و رويكردهاي مديريتي

كه گردشگري پيشارو جهااني ساازي    ن موضوع آشکار شده است يابهتر به موفقيت دست پيدا كنند. 

هاي ارتباطي ملي و بين المللي تعيين كننده مسير تكامل و سرعت آن  راهن است. يهنوز هو چنبوده و 

 باه عناوان    ،جاايي هاا و رزرو كاردن هاا    ه با  است. همچنين انعطاف پذيري و قدرت ماانور در جاا  

 عوامل موفقيت مطرح شده اند.  مهو ترين
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هاا   هزمين ةمامكانات گردشگري در ه ةعامل پيشرفت و توسع مهو ترينكشورها، گردشگري همة در 

ها، پارك هاي تفريحي، تأسيسات ورزشي، جشنواره هاا و   هاي ارتباطي، هتل ها، اقامتگاه از قبيل راه

 (. 91تحت عنوان جهاني شدن صورت مي پذيرد)ن موارد يبوده است و همة ا... 

 تر شدن جوامع ديگر  ا پيرتر شدن بعضي از جوامع و جوان2

ل يا دلديگار باه    يساو جمعيات روباه كااهش اسات و از      وساز يز  ،در بيشتر كشورهاي غربي 

 افازوده  تعاداد ساالمندان   بار  كاسته شاده و  جوانان تغييراتي كه در هرم سني به وجود آمده، از تعداد 

 گار  يدبيشاتر از  جوانان تعداد  ،. اين در حالي است كه در بعضي ديگر از كشورها مانند ايرانشود يم

افراد سالمند باا سالائق و علائاق جواناان      يش هايگراو  قه هايقاطع سني است. بديهي است كه سلم

بايد باا توجاه    ،بنابراين برنامه ريزي، سازمان دهي و مديريت گردشگري در هر جامعه ،متفاوت است

ولان و تصميو گيران به وجود ماي آورد  ئبزرگ را براي مس يبه اين هرم سني باشد كه اين خود چالش

(91 .) 

 

 

 ا ا تغيير نگرش ه3

هار روز بيشاتر از    ،يامروز يانسان هااست.  يدگرگونسرعت زياد در حال  به  انسان هانگرش  

به دنبال كسب تجربيات جديد، كشف مناطق و آثار نو، ماجراجويي بيشاتر و لاذت باردن،    ش، يروز پ

 و عواقب خود را به دنبال دارد.  گردشگري نيز اثرها زمينةهستند كه اينها در 

 شخصي ايل نقليةا افزايش وس4

شاود   شخصي مي شوند، افزوده ماي خودرو كه صاحب  يکسانجوامع، هر روز بر تعداد  همة در 

به مسافرت و گردشگري بپردازناد. باا آنكاه آماار دقيقاي از      اتومبيل خود  ل دارند که باين افراد تمايا

اناد وجاود    ختاه شخصي به مسافرت هاي تفريحاي پردا خودروتعداد افرادي كه در سال هاي اخير با 

دقياق  چنادان  كاه  ارائه شده اسات  ل ي مسئوارگان هاندارد )بعضي اعداد و ارقام از طرف مقامات و 
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 ةرشد و نگاران كنناد  به نيستند( اما از راهبندان هاي طولاني در مسيرهاي مختلف به راحتي مي توان 

ست كه راههااي جدياد و   ا نقليه خود به مسافرت مي روند، پي برد. اين در حالي با وسيلة افرادي كه

هاسات   كه ساال  ا اين رشد هماهنگ شود. اين معضلوجه نتوانسته و نمي تواند ب به هيچ آنهاتوسعه 

قبيل كشور ما وجود دارد، رفته رفته در كشورهايي از سفرها كشورهاي صنعتي در زمان او   بيشتردر 

و  يعصاب  يفشارهاف وقت و انرژي، راهبندان هاي چندين كيلومتري، اتلا ايران نيز عادي شده است.

ن ينامطلوم ا يامدهاياز جمله پهاي جدي و جبران ناپذير به محيط زيست كه  بتر آسي از همه مهو

 . ده استيپد

 ا گرمتر شدن هوا و محيط زيست5

توجه بسياري از صااحب نظاران   ش يپتر شدن هوا از مدتي  م محيط زيست و گرم بحث دربارة 

صانعت گردشاگري هار روز نقاام دور      . از يز سو با توسعةلب كرده استگردشگري را به خود ج

نامطلوم خاود   يشود كه اين حالت اثرهاجديدي كشف و براي گردشگران قابل دسترسي مي  ةافتاد

ساطح آگااهي هايشاان     شيافازا بيشتر مردم با  ،به جاي گذاشته است و از سوي ديگرهو اکنون را از 

 ده اند. نسبت به محيط زيست حساس تر ش

ها، باه بساياري از مواهاب طبيعاي از قبيال      سفردر  آنهال نقليه و استفاده از يمتأسفانه تعداد زياد وسا

هرچاه بيشاتر   ش روزافازون  يا آسيب هاي جدي وارد مي سازد. با افازا مراتع و رودخانه ه  جنگل ها،

CO2 مانند  گاهجنگلي وقطع درختان موجب هاي جديد  هر روز بيشتر مي شود. ساخت راههوا  يدما

مي وحش و تقسيو آن  حيات تخريب موجبآنچه در مورد ساخت بزرگراه تهران شمال اتفاق افتاده، 

عنوان گردشگري صاورت  با نامطلوم مسافرت هاي زيادي است كه  يشود. اينها تنها بخشي از اثرها

 مي پذيرد. 

در زماان   به وياژه رانندگي را  يها داد بسيار زياد و وحشتناك تصادفنامطلوم تع يهااگر به اين اثر

مثبت و اقتصادي ر يتاثكه در كنار شود  يآشکار ميو، کناو  تعطيلات و مسافرت هاي تفريحي اضافه 
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راه حل هاي مناسب و منطقاي پيادا    آنهارو هستيو كه بايد براي ه گردشگري، با چه چالش هايي روب

 شود. 

رفتار مي كنند كه تنها ماي تاوان گفات:     يش، به گونه اسفر و گرد ، به هنگاممتأسفانه بعضي از افراد

دوماي جاايگزين آن     از باين رفات،   آنهاو اگر يكي از وجود دارد دو كره خاكي  كه پندارند يم ييگو

چه بيشتر براي آگاه ساختن تعداد كار فرهنگي هر  ،شود. شايد يكي از راههاي مقابله با اين معضل مي

ه اي كه بتوانند با نوعي رفتار مناسب تر گردش خود را با محيط زيست به گون شتري از مردم باشد،يب

آن بار  در نتيجاه  گردشاگري كاه    زميناة و يا نوع رفتار در  کنند. در ادامه چند نمونه گردشسازگارتر 

مطرح مي شود كه آيا پرسش همچنين اين  شود. يمآورده   ،شودمحيط زيست آسيب زيادي وارد مي 

 مثبت گردشگري قابل توصيه هستند  يهااثر اثرات منفي در مقابل

  زمستاني يورزش ها

و سفر کنند به مناطق كوهستاني دور دست  ندزمستاني مجبور يورزش هامردم براي پرداختن به  

بنابراين اين نوع ورزش تبديل به نوعي گردشاگري شاده   ساکن شوند. هفته چند در آنجا چند روز يا 

دارند ل نقليه شخصي يايي رفتن روزانه به مناطق كوهستاني را با وسااست. گروهي ديگر از مردم توان

براي پيست هاي اسكي و روزافزون  يتقاضابا توجه به ن کار، ياو تبديل به سفرهاي روزانه مي كنند 

ماي آورد كاه باه    د يا پدنامطلوم زيست محيطاي و اجتمااعي زياادي را     يرهايتأثآن  ينبامكانات ج

 ت فهرست وار اشاره مي شود: به صور آنهاتعدادي از 

 ها و حيات وحش به علت ايجاد پيست هااي اساكي ياا مجتماع هااي اقاامتي و        تخريب جنگل

  ؛ها نارستور

 ؛تغيير در هويت سنتي روستاها  

 ؛افزايش قيمت زمين و ساختمان  

 عدم امكان خريد زمين براي مردم محلي 

 ؛هاي ارتباطي بيشتر نياز به ساخت راه  
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 ؛بيشتر ل استفادةيزمين و آم به دلي هوا، آلودگ  

         تغيير در نوع مشاغل افراد بومي. مردم بومي باه جااي پارداختن باه كارهااي توليادي در بخاش

 روي مي آورند.  ها نابه كار در هتل ها و رستور ،كشاورزي و دامپروري

 به سواحلسفر

 تي و محيطاي خساته   ساكن در شهرهاي بزرگ، شلوغ و پر سر و صدا كه از آلودگي هااي صاو  افراد 

آورند. چشو اندازهاي زيباا فقاط    به سواحل خوش و آم و هواي دور و نزديز هجوم مي  شده اند،

سفر كنند. صخره هااي  ن مناطق يامي شود مردم زيادي به  موجب يكي خصوصيات سواحل است كه

رنادگان هساتند از   رودخانه هايي كه به دريا مي ريزند و محل زندگي انواع آبزيان و پ  عظيو و مهيب،

 موجاب  ر مسائولانه، يغهستند كه انسان را به خود جذم مي كنند. اما رفتار نادرست و  يمواردديگر 

را باه   ييآسيب هاا  و ددر تضاد كامل با محيط زيست قرارگير اين نوع از گردشگري، گاه مي شود كه

 موارد زير اشاره نمود:  ان مي توان بهيوارد کند که از آن م آن

 ؛پرندگان دريايي در صخره هاي ساحلي توسط گردشگران مزاحمت و تخريب آشيانة ايجاد  

 باا ايجااد آلاودگي     باه وياژه  هاي تفريحي  ي و جانوران توسط قايقايجاد اختلال در حيات درياي

  ؛صوتي

 اد مردم؛يدر اثر رفت و آمد ز يساحل يسايش سطح صخره ها 

 ي تفريحي به آم ها و كشتي ها سرازير شدن پسام خروجي از قايق 

و بايد با اين معضالات  فرهنگ سازي مناسب مي توان با  به ويژهبديهي است كه با رفتار صحيح تر و 

 باه محايط زيسات گاام برداشات. در اينجاا وظيفاه         جلوگيري از آسيب رساندن و در راه مقابله كرد

بايد با در  آنهااست. هو مبسيار سنگين و  رستوران هامديران هتل ها و صاحبان  شركت هاي مسافرتي،

بشري در راه هر چه سازگارتر کردن سااخت و ساازها باا     گرفتن منافع دراز مدت خود و جامعةنظر 

ط يسالو نگه داشتن محا  يدرست دفع زباله ها و پسماندها و ...، برا يت و اتخاذ روش هاسيط زيمح

 (. 91)ت تلاش کنندسيز



 111 

 

 گردشگري زمينةجديد در  يش هايگرا

سلائق و علائق گردشگري به وجود آمده اند جهت گيري هاي جديادي را   زمينةاتي كه در تغيير 

 شاتر منااطق  يدر بكه جنبه عمومي بيشتري داشاته و   آنهامطرح ساخته اند كه تعدادي از  زمينةدر اين 

 عبارتند از: ،دنيا موضوعيت دارند

تر مطابق ميل و علاقه شخصي است توجه به مسافرت هايي كه بيش  ا جهت گيري به استقلال بيشتر:1

 داشت؛و مي توان استقلال عمل بيشتري 

و از  ناد به ايمني و فراگيري بيشتر: توجه به مسافرت هايي كاه از ياز طارف باي خطرتر    ش يگراا 2

ياا   و تنها هدف در آنها استراحت باشدمسافرت هايي كه دارند. طرف ديگر جنبه فرهنگي و آموزشي 

كنند، ديگر طرفادار   فعاليت هاي ورزشي بيش از حد را طلب مي آنهاكه در مسافرت هايي  ،عكس بر

 ندارند. 

كسب تجربيات و دانساتنيهاي جدياد    آنهابه تجربيات تازه: توجه به مسافرت هايي كه در ش يگراا 3

 ، ديگر طرفدار ندارند؛ماجراجويي و خطر پذيري مطرح است آنهاهايي كه در سفرامكان پذير باشند. 

استرس  يانسان هاتوجه به نوعي گردشگري كه در آن   آرامش بيشتر در اوقات فراغت:ش به ياگرا 4

سالو تر، تحركات بدني مناسب، در قالب تراپي  پيدا كنند. مسافرت هايي با تغذية آرامش بيشتري ،زده

 هاي متنوع و استراحت زياد

ه محيط هايي باا فضااهاي آرام،   تفريحي مناسب و با نشام: مسافرت هاي ب يها به محيطش يگراا 5

  ؛سرسبز، لوكس و تميز

ي با قيمت مناسب: با توجه به گسترش اينترنت و نيز رقابت شديد بين شاركت  يهاش به سفريگراا 6

رايط هاي گردشگري، گردشگران هر چه بيشتر به دنبال تورهاايي ماي گردناد كاه ضامن داشاتن شا       

  مناسب، ارزان قيمت هو باشند؛



 112 

بيشاتر: بيشاتر گردشاگران     يسافرها ه سوي مسافرت هاي كوتاه مدت و در عوض ا جهت گيري ب7

شتري يبمناطق  به  تمايل دارند دفعات زيادتري در سال به مسافرت هاي كوتاه مدت رفته و در عوض

 سفر كنند؛

مسافرت هايي كه با توقف هاي بين راهي همراه است: بيشتر مردم تمايل پيدا كرده اناد  ش به يگراا 8

هو از خستگي  ،تا از اين طريق بتوانند در بين راه توقف کنندامه سفر خود را طوري تنظيو كنند كه برن

 جلوگيري شود و هو تنوع زيادتري برايشان فراهو شود. 

 ،جديد بيانگر اين نكته است كه علاوه بر چالش هاي اشااره شاده در قسامت قبال     يش هايگرااين 

  عبارتند از: آنها مهو تريند آمد كه نيز به وجود خواهن يگريد چالش هاي

 فشار هر چه زياد تر به آخرين مناطق طبيعي و بكر موجود 

  ر انرژي ها و در نتيجاه  شتيبآن مصرف باز هو  يدر پطولاني تر شدن مسافت هاي گردشگري و

 محيط زيست.  ياعواقب زيانبارتر بر

 

 

 گردشگري  آيندة

  جاي آنكه پيش بيني كند كه آينده چگونه خواهد باود، بعضي از صاحب نظران معتقدند انسان به  

 گردشگري تمامي كوشش ها باراي آيناده،   زمينةسازد. در برا  يآرمانبهتر است كوشش كند آينده اي 

 باشد.  يمبتن بايد بر مسئوليت پذيري و حفظ محيط زيست، هويت و فرهنگ

  يمدنظر قرارداد بلكه بايد به اثرهاا را  انها استفاده كنندگان و لذت برندگگردشگري نبايد تن زمينةدر 

ناوعي مخالفات از ساوي     شلوغ ر بعضي از نقام گردشگرپذير ود. امروزه دطلوم آن نيز توجه کرمنا

د هماة دسات انادرکاران    يا با ،با اين مخالفت هاا  همردم و دلسوزان به وجود آمده است. براي مواجه

و همكااري و همااهنگي    شاود  از برنامه ريزي شاروع د ياباين تدابير  اتخاذ کنند. ينه ااتدابير پيشگير

 است. ي، نهادها و افراد ضرورها ناگ، ارها ناسازم همة
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به افراد   براي كيفي شدن گردشگري، .گردشگري در آينده نياز به كيفي شدن به جاي كمي شدن دارد

ژه يا ر، باه و ين تدابيا زونروزاف به نيازها و انتظارات متنوع وپاسخ دادن  يبرااست.  ازينآموزش ديده 

 . است يار ضروريبس يتيرينة مديدر زم

مارتبط باا   خطرسااز  ازمساائل   يايد با محايط زيسات ساازگار تار شاود. برخا      گردشگري در آينده ب

اساسي اينجاست كه اين خطرات  ةنكتاست. براي محيط زيست رابطه كاملا" شناخته شده  يگردشگر

جلوگيري به عمل آيد. خوشابختانه در چناد ساال     آنهاتا از  و تدابيري اتخاذ شودشوند جدي گرفته 

يي در سطح جهاني به وجود آمده اند كه وظيفه تبليغات، كارهاي فرهنگي و مبارزه باا  ها نااخير سازم

گساترده تار و   د يا باهاي خطرساز را به عهده گرفته اند كه البته هنوز در ابتداي راه قراردارند و  زمينة

 فعال تر شوند. 

دشگري در آينده بايد بيشتر پاسخگوي نياز گردشگران به كسب تجربيات تازه باشد. نياز به كساب  گر

تجربيات تازه، نوآوري و تنوع هر روز بيشتر از گذشته به چشاو ماي خاورد و پايااني هاو باراي آن       

 متصور نيست. 

ل نقليه اسات.  سايست و آن تعداد زياد وروه ب روز ينگردشگري در آينده با يز مشكل بسيار اساسي 

د براي جلوگيري يبااما  ،گردشگري غيرممكن مي شودآن لازمه گردشگري است و بدون وسيله نقليه 

 يعنا يناه،  ين زميا در ابعضي از كشاورها   راه حلي انديشيده شود. شايد تجربةنامطلوم آن  ياز اثرها

 راهگشا باشد. ت سرعت در جاده ها و بزرگراه ها،يمحدود

بسياري از مردم را از  ،ري بايد انساني تر شود. متأسفانه تقليد و چشو و هو چشميگردشگت، يدر نها

كو نيستند افرادي كه فقط به منظور خودنمايي  امروزه اصلي گردشگري دور ساخته است. يهدف ها

وع نگارش هاا   . اين نروند ي، به سفر مدنبال كنند را و بدون آنكه لذت چنداني ببرند يا هدف خاصي

 يير پيدا كند؛بايد تغ

تنها هنگامي تحقق پيدا خواهاد   ،اي و در اينجا در گردشگري زمينةدر هر مطلوم   ، آيندةدر هر حال

انقلام كوچاز شخصاي    ؛به اميد ديگري نباشد. بلكه خود گام سرنوشت ساز اول را بردارد يکسكه 

 (. 91تر ) ساز تغييرات بزرگ زمينةبه عنوان شروع و 
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 ر مثبت تفريحات سالو و ورزش هاي تفريحي بر جسو، ذهن و روان تأثي -6

 

هاا و   بهترين راه مبارزه با بيمااري  ،سالو و متنوع ش مرتب در كنار توجه به يز برنامة تغديةورز 

كاه اماروزه باه     و...اسات  يو روان يجسم يمانند تنش، بحران، خستگ ناراحتي هاي جسمي و رواني

 ياري از جوامع شده است، مي باشاد. در بس انسان هاگير  اجتماعي گريبان زندگي ماشيني و رفاهل يدل

 بايد كاري كرد. ن مسائل يده تر شدن ايچيپقبل از 

نااراحتي هااي   شد. اماروزه  مشكل خواهد  ، دچاربايد دانست كه انسان بدون تحرك در دنياي امروز

و مير است. ناراحتي هااي ساتون   عامل مرگ  مهو ترينتنفسي در بسياري از جوامع، و عروقي  ،قلبي

ش يافازا فقرات، آرتروز گردن و زانوها به شدت روا  پيدا كرده و بي حوصلگي و تنش هاي رواناي  

ست. نشام آنهااگر به فوايد بسيار زياد ورزش دقت شود، مي توان گفت داروي بسياري از افته است ي

بود كيفيت متابوليسو )سوخت و ساز( و شادابي جسمي، ذهني و رواني، افزايش قدرت دفاعي بدن، به
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هاا و نااراحتي هااي جسامي و روحاي از       به بيماريابتلا از يز طرف و كاهش وزن و كاهش خطر 

 اين فوايد است.  ،جمله

مرگ و مير در بسياري از كشورهاي صنعتي و  يعلت ها مهو ترينسكته هاي قلبي امروز، به يكي از 

سن افرادي است کاهش ديل شده است. از اين تأسف برانگيزتر متأسفانه از چندسال پيش در ايران تب

 کنند. كه به اين علت فوت مي 

قلبي  آلمان به علت سكتة ميلادي در  2113تعداد افرادي كه در سال  ،كه آمار نشان مي دهد آن گونه

 (. 91برابر افزايش داشته است ) 9ميلادي  1932نسبت به سال  ،جان باخته اند

 111111به ازاي هر  1382در سال  ،درمان و آموزش پزشكي ،اعلام وزارت بهداشتابر ايران، بندر 

 مارد و زن در اثار ساكتة    8/332بوده قلبي  ر معرض سكتةمرد و زن د 2/4617نفر جمعيت كشور 

افتاه  ينيز به شادت كااهش    ،قلبي فوت كرده اند. همچنين سن افرادي كه دچار سكته قلبي مي شوند

 31در سنين باين  کرده اند، افراد در معرض خطر و نيز افرادي كه فوت  ، تعدادمارطبق همين آاست، 

 (. 19سني قرارداشتند ) بوده است كه در خار  از اين فاصلةسال دو برابر افرادي  61تا 

 

 قلبي و علل بروز آن  سكتة

 دريجيتناگ شادن تا   ل يا دلباه   منجر به سكتة قلبي به جاز ماوارد اساتثنايي     يشتر اختلال هايب 

 را تشديد مي كنند.  آنهاكه عوامل خطرزاي مختلفي نيز است رگ هاي قلب  

و بتدريج چربي يا  نديبب معمول زماني است كه جدار داخلي مويرگ آسيب به طورشروع اين عارضه 

تنگ شدن مويرگ شده و همزماان   موجبتدريج ه ب ،اين بستر متورمکند. رسوم  آنهامواد آهكي در 

ضاخامت و ساخت شادن و    کاه موجاب   پيوندي جدار مويرگ ها نيز افزايش مي يابد تارهاي بافت 

در  ،گلباول هااي خاون نياز     ،درنتيجه كاهش حالت ارتجاعي جدار مويرگ مي شود. از طرف ديگار 

خون و تنگ و سخت شدن جدار مويرگ ها نقش بسيار مهمي دارند كه در طاول زماان    تشكيل لختة

ايان ناوع عاوارض و     اگار  ،دست آمده از تحقيقاات ه اساس نتايج بمي شوند. بر  آنهاانسداد  موجب
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برطرف شوند، شخص بهبود خواهد يافت. اما درصورت باي تاوجهي باه    ، به سرعت عوامل خطر زا 

متورم سرباز خواهد كرد تدريج پيشرفت كرده و به شكل غده ه آن، بستر چربي ا آهكي، در مويرگ ب 

خواهد شد كه اين نيز موجاب تنگاي   محاصره  آنهالخته شدن در اثر هاي خون و  پلاكتو به وسيلة 

تناگ   يبارا  ،لخته هاي خوني كوچكي كه به اين ترتيب به وجود مي آيناد  بيشتر مويرگ خواهد شد.

كه به اين ترتيب جريان خون باه كلاي قطاع     خواهند بود. يرگ کافيکردن يا به كلي مسدود كردن مو

نشده و برطارف نشاود، موجاب از باين     موقع تشخيص داده مي شود. چنانچه اين انسداد مويرگ به 

نمي رسد. از باين رفاتن بافات     آنهاي خواهد شد كه به علت انسداد مويرگ، خون به رفتن بافت هاي

 (.3سكته قلبي ناميده مي شود ) ،قلب ةهاي ماهيچ

 

 

 

 اند  عوامل خطرزا كدام

دراز مادت افاراد    درماان هااي  و  سايار ب نيكيهاي کلي با توجه به نتايج به دست آمده از آزمايش 

 موجاب زيار   امال هااي  دقيق مشخص شده اسات كاه ع  به طور  و سنين مختلف،گروه ها زيادي از 

 شوند:  بروز سكته قلبي مي موجب

 زياد؛فشار خون  .1

 ؛بودن چربي خون زياد .2

 استعمال دخانيات .3

ديگري نياز   امل هاي، عوامل اصلي بروز سكته قلبي هستندكه ع علاوه بر سه عامل خطرزاي ياد شده

 عبارتند از:  آنهاوجود دارند كه 

 ؛شغل هاي پر تنش  

 )؛اضافه وزن بدن )چاقي 
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 بودن قند خون زياد 

 ؛اضافه بودن اسيد اوريز خون  

 ؛فقر حركتي 

 ؛ناسالو تغذيه  

 ( 11عوامل ارثي يا ژنتيكي.) 

 

 سكته قلبي مي شوند  آيا عوامل خطرزا هميشه موجب

اما" دچار سكته قلبي نمي شود. از ديگار  الز هر فردي با داشتن عوامل خطرزا، عده اي معتقدند كه 

كنناد كاه    مثال اشاره مي براي دچار سكته قلبي شده اند. ،ل نبوده اندافرادي كه مبتلا به اين عوامسو، 

 ايان  ال شد كه شاما چگوناه در  سالگي سؤ 81 وزير سابق انگلستان در نخست 1از وينستون چرچيل

باه علات كشايدن سايگار و ورزش     » :ن حد از سلامت كامال برخوردارياد  او جاوام داد   سن تا اي

با وجود انجام مرتب حركات مختلف ورزشي و « جوگينگ»پدر ورزش  2در مقابل فيكس . اما«نكردن

 سالگي در اثر سكته قلبي در گذشت. 53دويدن مرتب در 

رباره عوامل خطارزاي ساكته كاه سااليان     چگونه مي توان اين دو نمونه روشن را با نظريه پزشكي د 

 متعدد به اثبات رسيده است توجيه كرد  هاي و آزمايش بر اساس پژوهش ها درازي است

در بين افرادي  توان گفت كه در هر قانوني استثنا هو وجود دارد. به ويژهمي  در پاسخ به اين پرسش 

هو يافت ماي شاود.    تفاوت است، استثناان با يكديگر مكه شرايط فيزيولوژيكي، نوع شغل و تغذيه آن

عوامال   زميناة  كاه طاي سااليان دراز در    را پزشكي ه دست آمده از آزمايش هاينتايج ب ،گذشته از آن

دليال آن   د براي تمام افراد يكسان دانستنمي توان صد در ص ،خطرزاي سكته قلبي، انجام گرفته اند

واكنش در مقابل مشاكلات  ي و چگونگي هو تفاوت در خصوصيات جسماني، فيزيولوژيكي، شخصيت

ممکن است ناشي از عوامل ديگري باشند، يا سكته  ونرعلاوه بر آن گرفتگي و عروق كرزندگي است 

                                                 
1
  Winston Chorchil  

2
  Fixx 
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هاي عصبي و هورموني. اما در هار   يا ويژگي براي سوخت و ساز در بدن چگونگي تبديل مواد مانند

چشاو پوشاي    بر پژوهش ها اثبات شده اناد،  بنا حال نمي توان از تأثير عوامل خطرزاي سكته قلبي كه

همزمان(، مدت زمان و  به طور يا هر سه عامل ، دوآنكه تعداد عوامل خطرزا )وجود يزكرد، به ويژه 

 بسياري دارد.اهميت  در بدن انسان، آنهانگي پيشرفت چگو

 

 تأثير ورزش بر هريز از عوامل خطرزا 

سكته قلبي نمي شوند   موجبصد در صد  ،خطرزا عوامل ،نيز توضيح داده شد شتريگونه پ همان 

 مرتاب باه تمريناات ورزشاي      باه طاور   و كساااني كااه   انورزشاكار  نياز نمي تاوان ادعا كرد كهو 

فهرسات   به سكته قلبي مصون هستند. اگر چه فقر حركتاي در   دچار شدنصد در صد از  ،مي پردازند

اماا در هار    مي آياد، عوامل فرعي به حسام  از وطرزاي اصلي )سه عامل اصلي( قرارندارد عوامل خ

كه فقر حركتي خود به تنهايي عامل تشديد تماامي عوامال خطارزاي ديگار      نمي توان انکار کردحال 

يا كاهش هر ياز   صحبت خواهد شد و سپس نقش ورزش در پيشگيري  زمينةدر اين  در ادامه است

 توضيح داده خواهد شد.  آنهااز 

 

 فقاااار حركتاااي

زنادگي باه    نحاوة طور كلي ه يا ب مي كنيو كه انجام كارهاي روزانهفقر حركتي زماني صحبت از  

دانشمندان علو پزشاكي ورزشاي    از نداشته باشد.ينهاي جسماني زيادي  فعاليت به باشد كه يا گونه

هااي   دقيقه با انجام حركاات بادني و باا فعاليات     15 دست کوبار، براي  معتقدند كه اگر روزانه يز

به  و،يکن يبه دقت بررسدچار فقر حركتي شده ايو. چنانچه زندگي روزانه خود را  ،لي عرق نكنيوشغ

 اين نتيجه مي رسيو كه بسياري از افراد در چارچوم زندگي روزانه خود دچار فقر حركتي هستند.

ارناد  هاي روزانه به اكسيژن و انرژي كافي نيااز د  از طرف ديگر عضلات بدن انسان بر اساس فعاليت

 كه با تغذيه و تنفس به وسيله قلب و گردش خون تأمين مي شوند.
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ايان روناد طبيعاي در     بنابراين تلاش هاي جسماني عامل اصلي تحريكات لازم براي انجام و تقويت

 فقار حركتاي ايان    موجاب چنانچه زندگي روزانه انسان به گونه اي باشد كه به  د.يآ يبدن به شمار م

 خاون كاساته    فعاليات قلاب و سيساتو گاردش     ه خاود از خود ب جام نگيرد،تحريكات در حد لازم ان

تشديد كار قلب به وسيله تحريكات عصب سمپاتيز شاده و در نتيجاه    موجبمي شود. اين كاهش، 

فقر حركتاي   دن افرادي كه بهمصرف انرژي نيز در ب ب وارد مي شود. علاوه بر آنفشار بيشتري به قل

افزيش فشارخون، افازايش  خود عامل اصلي براي اضافه وزن )چاقي(،  كاهش مي يابد و اين دچارند،

در خاون و در نتيجاه كااهش قابليات       LDLتري گليسيرين و كلساترول   چربي و قند و نيز افزايش

 (.11ارتجاعي عروق قلبي مي شود )

ور اند افرادي كه به ط پزشكي ورزشي در طول ساليان دراز اثبات كرده ياه و آزمايش پژوهش ها 

خاود را   پردازند، در مقايسه با كساني كه به فقر حركتاي دچارناد،   يمرتب به فعاليت هاي جسماني م

سالو تر احساس مي كنند و از لحاظ قواي جسماني نيز آمادگي بيشتري براي انجاام كارهااي روزاناه    

وند، انجاام ماي شا     ورزش اوقاات فراغات(  هاي ملايو و تفريحي كه با ميل و رغبت ) دارند. ورزش

ورزش »تر زيستن و سرحال تر بودن مي شوند. يز ضارم المثال قاديمي ماي گوياد       سالو موجب

تحقيقات جديدي كه در اروپا انجام شاده اسات نشاان ماي دهاد كاه       «. انسان را جوان نگه مي دارد

 (. 65ايش مي دهد )زسال طول عمر را اف 5تا  3فعاليت هاي بدني مناسب و مرتب 

 

 اديفشار خون ز

 باه بيمااري قلباي و    اما پاس از مادتي    ،كند در مراحل اوليه ايجاد ناراحتي نمي ر خون زيادفشا 

 گرفت. اندازه  ه سادگي مي توانمي شود فشار خون را بمنجر سيستو مويرگ هاي آن ناکارايي 

ساز و کار عصبي در  دچارند، اختلالدرصد از افرادي كه به آن  91بودن فشار خون حدود  ت زيادعل

نيز ناشي از علل مختلفي است. علل اوليه فشار خون عبارتند  آنهاكه خود  ورموني بدن آنان استو ه

بال مشاكلات   بدن، كمبود حركات بدني )فقر حركتي(، چگونگي واكنش روحي در مقاوزن اضافه  :از
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كاه    . از رويدادهاي تانش آمياز، اساتعمال دخانياات و...     پذيريتأثير ،آنهادر حل  تواناييزندگي و نا

هاي ملايو، باا نشاام و    ورزشه ويژه به صورت كلي بيان شد، فعاليت هاي بدني )ورزش( و ب پيشتر

ت خاص در به صور مطالبي ها مي شود. در اينجا جلوگيري از بروز بسياري از بيماري موجبمرتب، 

 آورده مي شود.  ورزش در كاهش آن و نقش زيادفشار خون  مورد

 

 اضافه وزن 

هاي جلوگيري از افزايش وزن )چاقي( است. اضافه وزن در اثر  يكي از بهترين راه ،ورزش مرتب 

افزايش طول عمار   موجبزن طبيعي داشتن و. بي گمان تجمع چربي در زير پوست به وجود مي آيد

ولي براي  ،طور حتو آرزوي هر انساني استه و كيفيت بهتر زندگي خواهد شد. داشتن اندام مناسب ب

 تنش و تغذيه سالو داشت.  زندگي بي اين هدف رسيد بايد تلاش كرد و هآنكه بتوان ب

در پايش  باا   ،بعضي از افاراد  ه چگونه مي توان وزن را كاهش داد شود ك مي اين سؤال مطرح اکنون

ود را كو كنند. اين روش بسايار  گرفتن رژيو غذايي شديد مي خواهند در مدت زمان كوتاهي وزن خ

نخاوردن غاذاهاي چارم و    آسيب وارد مي كند. البته تغذياه ساالو و    آنها تزيانبار است و به سلام

 باشد.براي كاهش وزن  لازم بايد در زمره تدابير شيريني ها،

انتخاام زماان   بهترين شرم براي كاهش وزن، داشتن اراده قوي است. علاوه بر آن  شايد بتوان گفت 

هاي شغلي  ياا تانش هااي روحاي      گرفتارينيز بسيار مهو است. زماني كه  مناسب براي کاستن وزن

خاود  وزن  نقاهت را سپري مي كنيد، نبايد از يا دوران ران حاملگي هستيد، بيمار هستيدداريد، در دو

، زماان مناساب   دردارد و نبايد تحت فشار قرارگيارد.   نياز زيرا انسان در اين مواقع به آرامش کاهيد،ب

ولاي   ،هاي سابز  ورزش ه ويژهلو، شروع به ورزش كرد. بضمن استفاده از يز برنامه تغذيه سا بايد

ماي شاود و حجاو آن را    سوخت و سااز چرباي    موجبهاي ملايو  طولاني مدت )هوازي( . ورزش

 را تاحدودي بسيار زيادي كاهش مي دهد.  عوامل فشار خون زياددر نتيجه يكي از  كاهش مي دهد
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 فقاار حااركتي

فقر حركتي است. نياز به توضيح زياادي   ،ار خون مي شودفش افزايش موجبمل مهو ديگر كه عا 

خلاف كو تحركي و فقر حركتاي اسات. بناابراين ورزش مرتاب، آرام و      ،نيست كه ورزش و تحرك

 است. هاي كاهش فشار خون زياد لذتبخش يكي از بهترين راه

 

 فشااارهاي عصبي

 موجب ،كو انجام مي پذيرندهاي شاد، متنوع و با فشار  هاي تفريحي كه به صورت بازي ورزش 

ه نفس و توانايي تصميو گيري مي شوند و قدرت اراده، افزايش حس اعتماد بافزايش آرامش روحي، 

و رواني نيز تقويات   از نظر روحي از طرف ديگر وقتي انسان جسمي سالو تر و با نشام داشته باشد،

ماي شاوند از    اين موارد موجاب  گي پيدا مي كند. همه و احساس بهتري نسبت به امور زند مي شود

 در مواقع بروز مشكلات تا حدود زيادي جلوگيري شود.ه ويژه فشارهاي عصبي ب

 

 اناازوا و گاوشه گيااري

  گير و منزوي هساتند كاه ايان خاود موجاب     ، گوشه شتر افرادي كه به فشار خون زياد دچارنديب 

 اين چرخاة معياوم همچناان    طور كه مشاهده مي كنيو همانكو تحرك تر شدن شخص مي شود و 

هاي برقراري ارتبام با ديگران  يكي از بهترين راهه ويژه گروهي هاي تفريحي ب ورزش ادامه مي يابد.

كنياد   از اين معضل است. بنابراين توصية هميشگي صاحب نظران اين اسات كاه تالاش    و جلوگيري

 نجام دهيد. هاي انفرادي مانند دو را با ديگران و به صورت گروهي ا حتي ورزش

 حاات ساالو نيماه فعاال اسات(      استفاده از سونا نيز )كه يكي از تفري  ،تفريحي يورزش هاعلاوه بر 

 ناوعي تمارين باراي      ،سونا استفاده ازتحريز ناشي از تغييرات حرارت بدن هنگام  است.بسيار مفيد 

انبساام  موجب  مويرگ هاي پوست و عضلات است. تغيير حرارت بدن )گرم و سرد كردن( در سونا
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 ديوارةو به اين ترتيب مقاومت  شود يم آنهايجه افزايش حالت ارتجاعي و انقباض مويرگ ها و در نت

راد مبتلا به فشاار  البته اف يابد. يمنهايت فشار خون به طور محسوسي كاهش  در مويرگ ها كاهش و

ت و از او نظر خواهي كنناد.  قبل از استفاده از سونا حتما" بايد با پزشز معالج خود مشور خون زياد

آم  درناگ وارد حوضاچة   يه پس از استفاده از سونا بچنين افرادي بايد به ويژه توجه داشته باشند ك

 (. 11از دوش آم سرد استفاده كنند ) ، بلكه براي خنز كردن بدن خود،سرد نشوند

 

 

 

 

 زياد بودن چربي خون

ي نامرئي نام برده مي شود. بدن انسان باه دو  چربي خون به عنوان يز عامل خطرزا زياد بودناز  

منبع توليد انرژي و دوم به منظور توليد بسياري از ماواد مانناد    ، به عنواناول :دليل نياز به چربي دارد

 هورمون ها.

د تا به گردش خون به تمام بافت هاي بدن مي رس شود وبه وسيلة يروده جذم مچربي از راه جدار 

و « كلسترول»ن ترين انواع چربي در بد يا به مواد ديگر تبديل شود. مهو مصرف سوخت و ساز برسد

سوختي براي توليد انرژي است و  هستند. تري گليسيريد در درجة اول به عنوان مادة« تري گليسيريد»

ساخت بعضي  در كه براي جذم چربي و بعضي از ويتامين ها در دستگاه گوارش و نيز هو كلسترول

ر بادن توجاه داشات.    اماا باياد باه مقادار آن د     ش مهمي دارد، مورد نياز بدن است،قها ن از هورمون

 يهاا  آزماايش  .شاود  يرگ هاا ما   يموجب گرفتگا  خطرناک است و آن در خون افزاياش بي روية

 ةنشان داده اند كه يكي از عوامل خطارزا باراي ساكت    يروشن هب ،انجام شده زمينةبسياري كه در اين 

ه ولي ب ،دارد يبستگخون به سن افراد  سترول( خون است. مقدار كلسترول)كل چربي زياد بودنقلبي، 

باشد. همچنين مقدار تري گليسيريد نباياد از   Mg/dl 221طور كلي مي توان گفت كه نبايد بيشتر از 
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Mg/dl 151  تجاوز كند. چنانچه مقدار كلسترول در خون كمتر ازMg/dl 161 بسيار مطلاوم   ،باشد

 (. 31نخواهدشد )رگ ها  يب گرفتگموج زيرا ،است

 در هاا و  آن باه سااير انادام    ، انتقال بقياة با توجه به اينكه مقدار كمي از چربي در خون حل مي شود

نسبت  آنهاترين  كه مهو شود نام ليپوپروتئين ها انجام ميه نهايت سلول هاي بدن توسط مواد ناقلي ب

LDLكلسترول  شان،به تراكو مولكول
HDLو   1

ناشاي از   يهاا خطر ليا دلميده مي شوند. باه ايان   نا 2

زيرا  ،بلكه نوع ناقل آن نيز بسيار مهو است ،ندارد يبستگ چربي خون تنها به مقدار كلسترول در خون

سكته قلبي مي شاود.اما   نهايت در تنگي عروق و موجبجدار رگ هاي بدن نفوذ كرده و  در ديوارة LDLكلسترول 

باه    HDLدارد.  پيش بيني خطر عروق كروناري نقش مهمي در   HDLكه است  همة شواهد حاكي از اين

 Mg/dl 35خاون كمتار از    HDL را تميز نگه مي دارد. اگر مقادار  آنها ،جاي مسدود كردن شريان ها

احتمال ابتلا به بيماري كرونري افزايش مي يابد. متخصصاان علاوم پزشاكي در انجمان قلاب       ،باشد

هااي   در كااهش خطار بيمااري    تب در كاهش  چربي خون و تأثير آنباره فوايد ورزش مرآمريكا در

 قلبي عروقي معتقدند:

 تمرين منظو موجب كاهش تري گليسيريد و افزايش HDL مي شود؛ 

 اثر مي گذارد.منظو بر غده هيپوفيز كه چربي خون را کاهش مي دهد،  تمرين 

 قلبي است كاهش مي دهد  ماريمهو در ايجاد بي يعامل ه طور كلي چربي بدن را كهتمرين منظو ب

 (.همان)

 مصرف دخانيات

درصاد از افاراد    5تنهاا   ،ساالگي  85در سان   که مريكا نشان مي دهدآيافته هاي انجمن سرطان  

درصد است. افزون بر  37در حالي كه اين رقو در بين غيرسيگاري ها  ،سيگاري در قيد حيات هستند

 ممکن است باه طاور متوساط تاا    ن سيگار ادامه دهند، سالگي، اگر به كشيد 31سيگاري در اين افراد

                                                 
1
  Low Density Lipoprotein  

2
  High Density Lipoprotein  
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ساالگي   7/82سااله ممکان اسات باه      31در حالي كه غيرسيگاري هاي  ،سالگي زنده  باشند 8/64

 (. 31) برسند

و كااهش مقادار اكسايژن     آنهاا تنگي عروق، كااهش ساطح    ،موجبنيكوتين موجود در مواد دخاني 

گرفتاه اسات. همچناين     ناام « زهر ماويرگ و اعصاام  »و دريافتي در اثر عمل دم مي شود و از اين ر

مويرگ ها كاهش پيدا كند و در نتيجاه   در محافظت از ديوارة HDLمي شود كه اثر نيكوتين  موجب 

اكسايد كاربن موجاود در ماواد      ،براي ساخته شدن لخته هاي خوني فراهو شود. از طرف ديگر زمينة

و ظرفيات انتقاال    کناد  يما دار مويرگ ها تشديد سيگار، رسوم چربي خون را در جه ويژه دخاني ب

، نسبت به يسيگار . افراددهد يكاهش محياتي است  ترين عامل اكسيژن گلبول هاي قرمز را كه مهو

زيرا باا داخال    قرار دارند، مي كشند بيشتر در معرض خطر سكته قلبي که پيپ يا سيگار برگ يکسان

ه طور كلي سمي بيشتري را وارد بدن خود مي كنند. ب و آلوده هاي خود، مادة كردن دود گرم به شش

افزايش مي يابد. چنانچاه   شده در روز،كشيده   يخطر بروز سكتة قلبي با اضافه شدن تعداد سيگارها

 ابتلا به ساكتة  در معرض خطر د، افراد معتاد به سيگار، هوشروع شده باش از سنين کو كشيدن سيگار

 (11قرار دارند. )سرطان شش و برونشيت مزمن شدن به  دچاردر معرض  و هوقلبي، 

 سيگار است.ه ويژه دخانيات ب مصرفانگيزه افراد از  در اين بخشمهو  اما نكتة

جواناان باا كشايدن    سيگار كشيدن در افراد، به ويژه با توجه به سن آنان كاملا" متفاوت است.  انگيزة 

نشاان   ،عي خود را بيشاتر از آنچاه هسات   و استقلال فردي و موقعيت اجتما خواهند بلوغ يسيگار، م

ة در بزرگساالان كشايدن سايگار نشاان     اسات.  نفسه اعتماد بنداشتن  اين گونه افراد يويژگ دهند.

اين گونه  يبرابر اين عقيده اند كه سيگار كشيدن  ستگي رواني است. تعدادي از پژوهشگرانواب ينوع

ايان   شود.خصوصايت  يبه انجام کار م هاآن کيو تحر آرامش افراد، هو خوشايند است و هو موجب

 البته بعضي از افراد سايگار كشايدن را تشاريفاتي ماي دانناد. اماااا        ست.آنها بودن ناآرام، افرادگونه 

ي ياا  يعده اي ديگر معتقدند كه كشيدن سيگار وسيله اي براي ايجاد ارتبام اجتماعي يا شاروع آشانا  

دانناد.   ماي  برقراري ارتبام با ديگاران  رفع نياز به يابر يوسيله ا بنابراين سيگار را ،مذاكره است
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در جشن ها  يا و چه هنگام صحبت و مذاكراهچه در خانواده  آيند، يگرد هو مافراد، تنها وقتي  بيشتر

اجتماعي شده  يسيگار مي كنند و متأسفانه اين تبديل به رفتار ه ويژهدخانيات و بمصرف مبادرت به 

 شايدن ه وياژه ک دخانيات و با  مصرفممكن است دلايل مختلفي براي  ،طور كه گفته شد هماناست. 

 يهاا ايناز ماي خاواهيو از اثر    برشمرديو.وجود داشته باشد كه چند دليل عمده و مهو آن را  سيگار

 هاي تفريحي يا اوقات فراغت در جلوگيري از كشيدن سيگار بحث كنيو. مثبت ورزش

هاي تفريحي كه با ميل و رغبت، بدون هيچ فشاار ياا    ورزش ه ويژهاگر به فوايد بيشمار ورزش ب -1

 اشااره كارديو،   آنهاا نيازهايي را كه به  بيشتركه  يافتخواهيو  در تحميلي انجام مي شوند توجه كنيو،

متقاعاد   . تنها كافي است كاه شخصاي را  .با پرداختن به ورزش هاي تفريحي، برطرف كنيو توانيو يم

ياد  نفاس و شاادابي جسامي و رواناي از فوا    ه حاس اعتمااد با    افزايش ند.بار ورزش ك يز کنيو که

كه انسان از نظر جسمي سالو و شادام باود و احسااس    هنگامي فيزيولوژيكي و رواني ورزش است.

 از نظر رواني نيز شادام مي شود. ،خوبي از خود داشت

گاران ارتباام   نمي توان باا دي  ،مي توان ادعا كرد كه  در هيچ محيط ديگري مانند محيط هاي ورزشي

 کاراين  ،افرادي كه سيگار مي كشندبيشتر گونه كه گفته شد  همان. يافتو دوستان جديد  کرد برقرار

طور كلي با ديگر افراد انجام مي دهند. اگر بتوان برنامه هاي ورزشي ه ي ها و بهمانها و م را در جشن

به بهترين وجه مي توان با ايان   نگما ي، بهاي خانوادگي ترتيب داد حتي در قالب بازي ،شاد و مفرح

 معضل مقابله كرد. 

 و  کاانش هاااساايگار در  ه ويااژهدخانيااات و باا مصاارفيكااي از فوايااد ورزش در جلااوگيري از  -2

 ،كه انسان ورزش مي كند فعاليت هاي ورزشي رخ مي دهد، هنگامي هنگاماست كه در  يواکنش هاي

 مقادار رو شاخص مجباور اسات باراي تاأمين ايان        از اين يابد، يمنياز به اكسيژن در دقيقه افزايش 

بسايار بادي در    ةمي شود كاه ماز  موجب  کاراين  .از راه دهان نيز تنفس كند ،يبين ، علاوه براكسيژن

   است. يعامل بازدارندة مهمكشد به وجود آيد و اين خود  دهان فردي كه سيگار مي

از نظار دور داشات كاه    ا نبايد   به ورزش هاي تفريحي گرايشطور خلاصه مي توان گفت با ه ب 

 ة قلباي  از افرادي كه سيگار مي كشند و از اين طريق يز عامل خطرزاي مهو براي بروز سكت يبسيار
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 دارند، نمي توانند به ورزش هاي قهرماني يا رقابتي سنگيني بپردازند ا احتمال بسايار زياادي وجاود    

 رند.گونه افراد اين عامل خطرزا را كنار بگذا دارد كه اين

 3-3در جدول  قلبي ةهاي تفريحي در جلوگيري از سكت ورزشه ويژه مثبت ورزش و ب ياثرها  

 آورده مي شود.

است كه دانشمندان علوم پزشكي ورزشي معتقدند اگر چه فعاليت هاي بدني منظو از  يشايان يادآور 

باا   فقاط باياد   عاليت هاا قلبي پيش گيري مي كنند اما اين ف قلبي و درنهايت سكتةبروز ناراحتي هاي 

بناابراين افارادي كاه     لب فعاليت هااي ورزشاي شااد و مفارح(،    آرامش خاطر صورت پذيرند )در قا

بر عكس خطر بروز ساكته هااي را در خاود     ،كارهاي بدني سخت دارند و مرتب تحت فشار هستند

 (. 62افزايش مي دهند )

 

 

 قلبي و عروقي )سكته( هاي مثبت ورزش در جلوگيري از بيماري ياثرها 3-3 ولجد

 چه عواملي كاهش مي يابند چه عواملي افزايش مي يابند

 خون رساني شاخه هاي جانبي عروق

 اندازة رگ

HDL 

 كارايي عضلة قلبي

 كارايي توزيع خون محيطي و برگشت آن به قلب

 ظرفيت انتقال الكترون 

 قابليت حل كنندگي فيبرين

 گلبول هاي قرمز و حجو خون  تودة

 د تيروئيدعملكر

 تحمل فشار و استرس 

 زندگي محتاطانه  يعادت ها

 لذت بردن از زندگي 

 وسعت مجراي شريان كرونري 

 عملكرد متابوليكي كلاژن در قلب 

 چربي خون  

 تري گليسيريدها 

LDL  
 عدم تحمل گلوكز

 چاقي

 چسبندگي پلاك ها 

 فشار خون سرخرگي 

 ضربان قلب

 يتمير يآسيب پذيري نسبت به اختلال ها

 واكنش هاي بيش از حد عصبي ا هورموني

 استرس

 اندازة آتروم )توده اي در جدار داخلي شريان(

 تجمع كلاژن در شريان هاي كرونري
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 قلبي خلاصه اي از رابطة ورزش هاي تفريحي و شاد با سكتة

 ة قلبي را افزايش مي دهد؛عدم فعاليت جسماني و بي تحركي خطر سكت 

 بسايار زياادي كااهش    ، خطر بروز سكته قلبي را تاا حاد  ام، شاد و متنوعورزش مرتب، منظو، آر  

 و شخص را جوان و شاد نگه مي دارد؛ دهد يم

  ي قلبي، عروقي و تنفسي مبتلا شود؛ها مي شود كه انسان كمتر به بيماريموجب ورزش مرتب 

 )جلوگيري مي كند؛ ورزش مرتب از افزايش وزن )چاقي 

 را افازايش  قابليات ارتجااعي عاروق     ،ت مرتب انجام مي شوندورزش هاي تفريحي كه به صور 

 کنند؛هاي قلبي عروقي جلوگيري  و از بروز بيماري دهند يم

  د، چربي كاهش قن موجبورزش هاي تفريحي شاد و متنوع كه به صورت مرتب انجام مي شوند

 و اسيداوريز خون مي شوند؛

  افزايش تمركز فكر مي شوند.موجب ورزش هاي تفريحي 

 رعايت شوند: بايد هاي تفريحي ي كه هنگام انجام ورزشموارد

 اوقات فراغت بايد با توجه به شرايط افراد  مربوم به يورزش يفعاليت ها ورزش هاي تفريحي و

 سب برنامه ريزي و سازماندهي شوند؛مختلف از نظر شدت، حجو و مدت كاملا" منا

 کنند؛را با مشورت پزشز معالج انتخام  عروقي بايد نوع فعاليت ورزشي خود -بيماران قلبي 

  ورزش کرد؛دقيقه  31به مدت دست کوبار در هفته و هر بار  2 دست کوبايد 

 )در قالب بازي هاي شاد و متناوع،   ،ورزش هاي تفريحي بايد بيشتر به صورت هوازي )استقامتي

 روي، شنا و يا دوچرخه سواري انجام شوند؛پياده 

 فعاليت هاي ورزشي سانگين از   ،اوقات فراغت مربوم به يليت هافعا در ورزش هاي تفريحي و

 ندارند. يجاي ،قبيل كشتي، وزنه برداري و يا دوهاي سرعت كه به قلب فشارزيادي وارد مي كنند

  ؛گرم كردن بدن انجام مي شوندورزش هاي تفريحي هو با  
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 رت گروهاي و ياا   حتي دو را ماي تاوان باه صاو     ،توصيه مي شود  همواره در گروه ورزش كنيد

رواناي و اجتمااعي آن    يفيزيولوژيكي آن و هو از اثرهاا  يبتوان هو از اثرها ديگران انجام داد تا

 شد؛ارتبام با ديگران برخوردار  تحت تأثير

 گاه دير نيست؛اوقات فراغت هيچ  در يورزش يفعاليت ها براي انجام ورزش هاي تفريحي و 

  (.31يرا اكسيژن بيشتري به بدن مي رسد )ز ،بهتر استورزش هاي تفريحي در فضاي آزاد انجام 

 

 ناراحتي هاي ستون فقرات، آرتروز گردن و زانوها

 هااا و  تاارين ناااراحتي در بااين تمااامي بيماااري  دردهاااي كماار پااس از ساارماخوردگي رايااج  

 درمان و چه به دليال دوري از كاار و   زمينةكه هر ساله هزينه هاي گزافي را چه در  ستها ناهنجاري

ناشاي از آسايب ديادگي     بيشتر ،فعاليت افراد شاغل، به جوامع مختلف تحميل مي كند. دردهاي كمر

عضلات پشت و  ضعيف بودنها )ربااام ها( و ديسز هاااي بين مهره اي است.  عضلات، ليگامنت

غلط در نشستن يا بلند كردن اجسام سانگين   ي، عادت هايتحرک ي، بآنهاشكو يا انعطاف پذيري كو 

. بارعكس آن در اثار   را افزايش ماي دهاد  احتمال آسيب ديدگي و به وجود آمدن دردهاي كمر  ... . و

فعاليت هاي ورزشي نه چندان سنگين و تقويت، كشش و انعطاف پذيرتر كردن عضلات از دردهااي  

طور كلي آسيب ديدگي آن جلوگيري مي شود. يكي ديگر از دلايل عمده دردهاي كمر تغيير ه كمر و ب

 ه قوس هاي طبيعي ستون فقرات است. ساتون فقارات انساان داراي چهاار انحنااي طبيعاي با        شكل

اراحتي هاا در  نام هاي لوردوزگردني، كيفوز سينه اي، لوردوز كمري و كيفوز خاجي است. بيشترين ن

يا در ناحيه مهره هاي كمري به وجود مي آيند كاه دليال    ستون فقرات در ناحية گردن )آرتروزگردن(

پرتحرك بودن مهره در اين دو ناحيه است. )مهره هااي ساينه اي در پشات باا دوازده      ،وميكي آنآنات

تغييار شاكل   موجاب   ترين عااملي كاه   ندارند(. اما مهو يچندان و تحرك اند جفت دنده مفصل شده

طبيعي در انحناهاي ستون فقرات مي شود، كوتاهي، ضعف و كاهش انعطاف پذيري عضالات اسات.   

در حفظ و نگهداري لگن خاصره باه حالات طبيعاي     يبسيار مهمعضلات شكو نقش  از طرف ديگر
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 ه ويژه در ناحيةاگر عضلات شكو ضعيف شوند ابتدا لگن خاصره و آنگاه ستون فقرات ب دارند.خود 

)لوردوز كمري تشديد مي شود( و در نهايات  شوند  يممهره هاي كمري از حالت طبيعي خود خار  

ناحيه به وجود مي آيد )به منظور كسب اطلاعات بيشاتر باه مناابع تخصصاي     دردهاي شديد در اين 

 مراجعه شود(.

. چااقي و عادم   دارد عضلات شكو و راه جلوگيري از آن اهميت زياادي  شناخت دليل ضعيف شدن 

ورزش مرتاب   . باا عضلات شكو اسات  ه ويژهب ،ترين عوامال ضعف عضلات تحرك كااافي از مهو

 آنهاقدرت و انعطاف پذيري  کرد،)چاقي( و ضعيف شدن عضلات جلوگيري مي توان از اضافه وزن 

خطر ابتلا به دردهاي كمر و نيز آرتروز گردن را تاحد بسيار زيادي كاهش  راه را افزايش داد و از اين

 (.49داد )

زياااادي باه    فشاار يكي از عوامل مهو بروز دردهاي زانو نيز اضافه وزن )چاقي است( كه در اثر آن  

 يدر اين ناحياه ما  و در نتيجه دردهاي شديد  شود يم اناوها به عنوان پيچيده ترين مفصل بدن واردز

گذشته از آن ضعف عضلات سه سر و چهار سر ران و همچنين عضالات همساترينگ )پشات     شود.

وارد آمدن فشار هاي زياد به مفصل زانو مي شود. هر اندازه عضلات قوي تر و انعطااف   موجبران( 

 (.86را از روي مفصل بر مي دارند ) يبيشتر فشار ،ر باشندپذيرت

 و از بروز چاقي نيز جلوگيري كرد. افزايش دادقدرت عضلات را مي توان با انجام مرتب ورزش  

 

 تاثير ورزش هاي تفريحي بر ذهن و روان

گيري و  افزايش قدرت يااد در  يزيادسهو  ،مثبت بر توانايي هاي جسماني يورزش علاوه بر تأثيرها 

مايلادي از   2115ساال   دليال كودكان و نوجوانان دارد. باه هماين    ه ويژهب توانايي هاي ذهني انسان،

باازي در   طرف سازمان ملل متحد ساال ورزش و تربيات نامياده شاد تاا اهميات و نقاش ورزش و       

 يادگيري و تكامل اجتماعي هرچه بيشتر نمايان شود.
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محيط اطراف خود ارتبام برقرار مي كنند. يز ضرم المثال  بازي و حركت با خود و  راه كودكان از 

« مي داناد كاه ياز سانگ چيسات      ،تنها كسي كه يز سنگ را حمل كرده است«  سوئيسي مي گويد:

(93.) 

ه كودكاان با   ،1هژارتباطي جدانشدني باهو دارند. به نظر ژان پياا  آغازين حركت و يادگيري در سنين 

 را درك مي كنند.  آنهاو افراد ماس مستقيو با اشيا وزش از طريق تمراحل اوليه آم ويژه

 گاردش خاون  موجب تساريع  تمرينات هوازي( ه ويژه ورزش هاي تفريحي، ملايو و با نشام )ب 

رسد و اين شادابي و نشاام را  مي خون و در نتيجه اكسيژن بيشتري به مغز  مي شوند و بدين ترتيب 

مثبات تنهاا منحصار باه      آماده تر مي كند. اين جنبةگيري ذهن را خلاق تر و براي فرا و به دنبال دارد

 نيز صادق است.  نبلكه در بزرگسالا ،كودكان و نوجوانان نمي شود

ورزش روند فراگيري ارزش هاي مهو انساني از قبيل احتارام، نظاو و انضابام، باازي جوانمرداناه و      

 (. همانهمكاري گروهي را تسهيل مي كند )

نفس ه حس اعتماد بمي شود و رواني نيز تقويت  نظر از ،و شادام حس كند انساني كه خود را سالو 

  قوي تر مي شود.و خود باوري اش 

 تمرين هاي ورزشاي ممكان اسات تاأثير    عنوان كرده اند كه  به تازگي محققان علوم پزشكي ورزشي

 انتقاال   فيزيولوژيكي فشارهاي رواناي را تثبيات ياا متعاادل كناد. تغييار در  عملكارد هورماون هاا،         

دن نسبت به بواكنش  موجبي ديگر موجود در بدن کنش و واکنش هاي شيميايدهنده هاي عصبي و 

گلوكز، آندروژن هاا، اسايد لاكتياز و     آمين ها،  فشارهاي رواني مي شود. در اثر فعاليت هاي ورزشي،

اينكفاالين   يميائي ديگري چاون تركيبات كورتيكوئيدي خون افزايش مي يابد و از طرف ديگر مواد ش

 بخاش اسات، تساهيل     آراماش  نشام آور( آزاد شده و ترشح بتاآندرفين سلول هاي مغازي كاه   )مادة

كااهش اساترس را باه كااهش      برمفيد فعاليت هاي ورزشي  ديگر از محققان، تأثير يمي شود. گروه

ل ماي دانناد. در كال هماة ايان عواما       مارتبط  فعاليت الكتريكي عضلات و افزايش حس بهتر در فرد

                                                 
1
 Jean Piagets  
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 نفاس، كااهش اضاطرام، دوري از اساترس و عملكارد رواناي بهتار        ه افزايش حس اعتمادبا  موجب

 (.31مي شوند )

لذت خواهد برد  اگر شخصي از نظر جسماني آمادگي خوبي داشته باشد، هو از فعاليت هاي ورزشي 

 كرد. كه ديگران از انجام فعاليت هاي ورزشي دارند، پيدا خواهد  نشامو  و هو احساس سلامت

احساس  هو، مي شود انسان موجباين بحث مي توان نتيجه گرفت كه فعاليت هاي ورزشي پايان در 

بعاد از آنكاه اطلاعاات مناسابي      دست پيدا کند. يو هو به خود باورخوبي در بدن خود داشته باشد 

چناد   باياد  نسبت به تأثير مثبت ورزش هاي تفريحي و اوقات فراغت برجسو، ذهن و روان پيدا شد،

 انجام آن بيان شود.  ةنحو مورد تذكر هو در

حتماا" باياد آن را اداماه دهاد.      ،ورزش بايد مرتب و مستمر باشد. اگر شخصي ورزش را شروع كرد

بنابراين توصيه مي شود كه ورزش را با فشار كو و آهسته شاروع و رفتاه رفتاه شاديدتر كارد. باياد        

 يي هااي شخصاي ساازگاري بيشاتري دارد. در غيار ايان      ورزشي را انتخام كرد كه با شرايط و توانا

، مهو نيسات  انتخام شود، ياينکه چه ورزش مي آيد. پيشصورت پس از مدت كوتاهي سرخوردگي 

 اجبار.  ياز رو نه كسل كننده و ،واقعا" لذت بخش باشد ورزش مهو فقط اين است كه بلکه مسئلة

اما پس از مدت  ،اوقات فراغت دارند در از ورزش بسياري از افراد در ابتدا انتظارات بسيار زيادي 

ي ا كوتاهي دچار سرخوردگي مي شوند و ديگار باه ورزش نماي پردازناد. در ضامن هايچ بيمااري       

 ،هاي رماتيسامي  و يا بيماري رگ ها يگرفتگشود شخصي ورزش نكند. حتي  موجبوجودندارد كه 

كااهش پيشارفت    موجاب نظو مانعي براي ورزش كردن نيستند و بارعكس ورزش هااي سابز و ما    

پزشاز مشاورت     بيماري مي شود. البته اگر شخصي مدت زيادي ورزش نكرده است ، بهتر است باا 

بازدهي )عملكرد( توساط   آزمون كند  تا خطر بيماريهاي قلبي احتمالي از بين برود. گذشته از آن يز

 (. 76يز پزشز ورزشي مي تواند بسيار مفيد باشد )
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افاراد، افازايش بهاره وري و كااهش      هاي تفريحي بار سالامت   أثير تفريحات سالو و ورزشت -7

 ها  هزينه

 

، و رواناي شاخص   يمان اوقات فراغت، علاوه بار سالامت جسام   ورزش و تفريحات سالو در ز 

آن  يو معضلات فردي و اجتماعي و در پا ها  افازايش كارايي و جلوگيري از بسياري بيماري موجب

)منافع اجتماعي و اقتصادي( كه اين موضاوع عالاوه بار     در هزينه هاي درماني مي شودجويي صرفه 

توليدي و صنعتي را نيز به خود جلب كرده اسات.   سان، توجه مديران بسياري از موسساتجامعه شنا

 ، تادابير پيشاگيرانه اي   سود در صنعت كاهش هزينه ها و در نتيجه افزايشبه منظورافزايش بازدهي و 

ياا   مي شود كه اهميت اين تدابير در مؤسسات توليدي و صنعتي به انادازه و تحقيقاات علماي    اتخاذ

 ست. آنهاتوسعة امكانات و شايد هو بيشتر از 
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ناوين، توجاه باه     يرگيري ماشين آلات جديد و فنااور وليد و به كاهمگام با صرفه جويي در زمينة ت

كشورهاي جهاان   در همة ،توليدي و صنعتيكاهش هزينه هاي پرسنلي )نيروي انساني( در مؤسسات 

 از اهميت زيادي برخوردار است. 

 دنباال   يي است كه به طاور جاد  يهدف ها، از ايجاد انگيزه و ارتبام صميمانه بين كارفرما و كاركنان

يازهاي آنان مانند توجه به سلامت ايجاد انگيزه در كاركنان، توجه به خواسته ها و ن . در زمينةمي شود

 (.44رواني يكي از ضروريات است ) و شادابي روحي و يجسم

اتخاذ مي شود، ايجاد شارايط كااري مناساب تار، كااهش       ابيري كه براي رسيدن به اين هدفتد 

بهتر در محل كار، آموزش هاي مناسب و ...  ةعوامل مزاحو در محل كار مانند سرو صداي زياد، تغذي

جاه باه   تو سات. آنهااركنان و اعضااي خاانوادة   براي كو يا ايجاد امكانات تفريحي و ورزشي مناسب 

هااي توليادي    كاه اماروزه در ساازمان    اوقات فراغت كاركنان و نحوة گذراندن آن چنان اهميتي دارد

 فرهنگي فةوظي ي، ادارفاه به وجود آمده است. هدف از تشكيل اين بخش ةبخشي به نام ادار ،پيشرفته

 (. همانرت اقتصادي آن است )و سازماني نسبت به كاركنان و نيز ضرو

ايجااد    ويژه، با آنهاا  ات فراغت كاركنان و اعضاي خانوادةگذراندن اوق يبرابرنامه ريزي مناسب  

وجود مي آورد ه امكانات ورزشي و تفريحي سالو، انگيزه لازم براي تلاش بيشتر و بازدهي زيادتر را ب

 .(همان)

 

 كاركنان و موفقيت اقتصادي سلامت

هاي درماني  كاركنان، با هدف صرفه جويي در هزينه سلامت زمينةة شركت ها در شگيرانتدابير پي 

و  مطلاوم ي يمي آيد، يا با هادف تبلياغ شاركتي باا كاارا      كار پيشغيبت از  و ضررهايي كه به دليل

هااي   زميناة امروزه شركت هاي توليدي با توجه باه رقابات شاديد در     شود. ياتخاذ مكاركنان سالو 

ها از طريق كاهش هزينه ها مي توانند به حيات خود ادامه دهند. بنابراين سرمايه گذاري در تن ،مختلف

 زيادي پيدا مي كند.  بسيار اهميت ،هاي كاركنان پيشگيري از آسيب ديدگي ها و بيماري زميني
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 از اين رو هر شاركتي باا كاار كارشناساانه تشاخيص       ،اجراي اين تدابير مستلزم سرمايه گذاري است

ر شركت است يا نه. از نظر كارشناسان، سارمايه گاذاري د   د كه آيا اين سرمايه گذاري به سودي دهم

اوقات فراغات كااملا" مقارون باه صارفه اسات.        در توجه به ورزش ه ويژهتفريحات سالو و ب زمينة

 رد:شادابي جسمي و روحي كاركنان و اعضاي خانواده هايشان نتايج زير را در پي دا

  كار در سال به صورت كاملا محسوس؛ بيماري و در نتيجة آن غيبت ازدفعات کاهش 

  ؛فشار پذيري )تحمل فشار( در محيط كارافزايش  

 ؛از امكانات رفاهي استفادة بيشتر  

  ؛حساسيت نسبت به عوامل و رفتارهاي ريسز دار )دخانيات، الكل و ...(افزايش  

  ؛كارايي كاركنانافزايش  

  مدهادرآمدها به نفع درآاز هزينه ها ا تربهبود.  

ركنان و كاهش ي كاتخاذ اين تدابير تأثير مثبتي بر روند توليد و كارايبنابراين نتيجه گيري مي شود كه ا

 هزينه ها دارد. 

 

  ان در اثر بيماري و آسيب ديدگي هزينه هاي غيبت كاركن

هاا و   اثار بيمااري   هاي اخير ديده شده كاه غيبات كاركناان در    طي تحقيقات انجام شده در سال 

تحميل مي كناد. طباق محاسابات     آسيب ديدگي هاي مختلف هزينه هاي مالي زيادي را به شركت ها

 574حدود ميليون شاغل  32در بين  1994در سال  ،ت كار آلمانربهداشت و امور پزشكي وزا ادارة

 بيماري و آسيب ديدگي ناشي از كار وجود داشته است. ميليون روز غيبت به دليل

لمان تاا ساال   آمارك محاسبه شود) واحد پول كشور   57911اگر متوسط حقوق ناخالص هر كارگر 

ميلياارد   18/91بعد به يورو تبديل شد (، خسارتي به مبلغ ه ميلادي مارك بود واز اين سال ب 2111

ميليون روز كاري در اثر غيبات ناشاي از    471در مجموع  1998است. در سال  ماندهمارك به جاي 

 (. 78) داشت يدر پميليارد مارك را  77/81عوامل وجود داشت كه هزينه اي به مبلغ  همان
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ها و آسيب ديدگي ها و نيز هزيناه هااي باه وجاود      در جدول زير تعداد روزهاي غيبت، بيماري  

 آمده، نشان داده شده است.

به وجود آمده در اثر آن در  ينةختلف و تعداد روزهاي غيبت و هزب ديدگي هاي ميها و آس بيماري -3-4 جدول

 در آلمان 1998ميليون شاغل در سال  32مورد 

 نوع بيماري  روزكاري هزينه 

 به اسكلت، عضلات و مفاصل وارد يبيماري ها و آسيب ها ميليون روز 135 ميليارد مارك  18/23

 بيماري تنفسي ميليون روز 9/81 ميليارد مارك 89/13

 جراحت و مسموميت ناشي از حوادث ميليون روز 3/67 ميليارد مارك 55/11

 بيماري هاي گوارشي ميليون روز 7/36 ميليارد مارك 31/6

 عروقي -بيماري هاي قلبي ميليون روز 5/31 ميليارد مارك 41/5

 يو افسردگ هاي رواني بيماري ميليون روز 3/27 ميليارد مارك 69/4

 ها بيماري ساير ميليون روز 7/91 ميليارد مارك 75/15

 درصد 111  ميليون روز 4/471 ميليارد مارك 77/81

 

باه اقتصااد    1998ها و آسيب ديدگي هاي ناشي از كار در ساال   اتي كه در اثر بيماريكل خسار 

شده است. بنابراين مشاهده مي شود كه بيمااري و   محاسبه ميليارد مارك 131وارد شده حدود  آلمان

شخصي نيست كه ضارر آن فقاط باه خاود شااغل و خاانواده اش        لةآسيب ديدگي كاركنان يز مسئ

 بلكه به اقتصاد كشور نيز آسيب بزرگي وارد مي كند. ،برسد

حفاظت از كار براي جلاوگيري   عنوان در سطح ملي و بين المللي تحت بادر سال هاي اخير تدابيري 

كار و خار  از آن )اوقاات   در محيط ده، كه مهو ترين آن توجه به سلامتاز اين خسارات به عمل آم

امكاناات مناساب، اوقاات     آوردنفراغت( است. سعي شده است با ايمن سازي محيط كاار و فاراهو   

كه با آسايش خاطر و انرژي در محال   واده هايشان را به گونه اي پركردفراغت كاركنان و اعضاي خان

 (.111و حداكثر بازدهي را داشته باشند ) شوندكار خود حاضر 
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و اثرات مثبات آن   اند ر دو نمونه از تدابيري را كه موسسات و شركت هاي آلماني به كار گرفتهدر زي

 يات ارائه مي شود.ياثبات شده است، باذكر جز

 

 

 اول نمونة

  AG 1ف ايزن بانز كلين والزرتال ري 

 نفر 139تعداد كاركنان: 

 نوع مؤسسه: خدمات مالي 

بانز كلين والزرتال كه در سه منطقه واقع شده است، باه   بانز ريف ايزن پروژه در هر پنج شعبة 

 ةيز بانز خصوصاي اسات كاه تخصصاش ارائا      ،اجرا گذاشته شد. ريف ايزن بانز كلين و الزرتال

 خدمات مالي و سرمايه گذاري به مشتريان است.

 2111شروع پروژه: ابتداي سال 

 پايان: ادامه دارد، بدون تعيين دقيق زمان پايان

 

 

 ي از دلايل انجام پروژه خلاصه ا

 

گونه مؤسسات وجود دارد، فشاارهاي   با توجه به رقابت شديدي كه در سطح بين المللي بين اين 

كاري و انتظارات از كاركنان با سرعت زيادي رو به افزايش است، بنابراين نياز به جبران )تعادل( ايان  

هر چه بيشاتر احسااس    آنهاو رواني كاركنان و نشام جسمي  شارها و نيز توجه مضاعف به سلامتف

كااري داخلاي(    گاروه توسط خاود كاركناان )ياز      Body & Mind ةمي شود. در اين مؤسسه پروژ

بهتار   احتماال تعريف و به عنوان فرهنگ سازماني به اجرا گذاشته شده است. با اجاراي ايان پاروژه،    
                                                 

1
  Raiffeisenbank  Kleinwalsertal AG 
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وجاود  به  با نشام زندگي كردن استراحت كردن، با هدف انرژي گرفتن، توسعة افق ديد و سالو تر و 

و تحكيو ايان ساه ساتون     يه و استراحت فعال استوار شده تحرك، تغذ ةمي آيد. اين پروژه بر سه پاي

 براي تعادل بين جسو، و روان لازم است.

تعادادي را باه    ،هريز از كاركنان مي توانند از بين اين امكانات و تسهيلات فراواني كاه وجاود دارد  

 اسات كاه لازماة آن سالامت    « سلامت و شادابي در محل كاار »اما هدف اصلي  ،كنند دلخواه انتخام

 دارد. انسان است و تحت تأثير شرايط اجتماعي زيادي قرارروان جسو و 

ي بهتاري دارناد و از   ايبا توجه به اينكه كاركناني كه از نظر جسو و ذهن سالو و با نشام هستند، كار

ياز   ،باه عناوان    Body & Mindمي در اين مورد دارد، پاروژه  آنجا كه فضاي كاري مناسب سهو مه

روناد ديناااميكي است و از طريق ايده ها و انگيزه هاي كاركنان به طور مرتب تكامل بيشاتري پيادا   

 مي كند. 

 

 

 Body & Mindسه ستون 

 نشام و سرگرمي  تغذيه  تحرك

 چز ا آپ 

 بدويده آسيب و كسالت هرگز:

ات فيزيولوژيكي و با كمز دوچرخه با استفاده از تحقيق

ارگومتري و نوارگردان سطح تواناايي هااي هار ياز از     

مي شود و به اين ترتيب برنامه تمريناي  يده كاركنان سنج

 مناسبي به هركدام داده مي شود.

 تمرينات بدنسازي

ايجاد فضااهاي بدنساازي، ايروبياز، اساكواش، ساونا،      

بق ميال  جكوزي و بسياري از ورزش هاي همگاني مطاا 

 هر شخص

 همگاني دو

 با كمز دوندگان حرفه اي بدويد.  

 سبد ميوه

ساابد ميااوه اي بااه صااورت رايگااان در 

 آنهاا و باه   گيرد يم اختيار كاركنان قرار

توصيه مي شود كه باه طاور مرتاب در    

 د.روز ميوه بخورن

 آم به عنوان ماده حياتي

يتاار مايعااات در روز ل 3تااا  مصاارف 2

سارحالي و نشاام بيشاتر مااي     موجاب 

شود. بهتارين آم معادني باه صاورت     

 رايگااان در اختيااار كاركنااان قاارارداده  

 مي شود.

 تغذيه اي مشاورة

 كلاس زبان خارجه 

دنياي ديگري  ،يفراگيري زبان خارج با

 ن و ذها شود  يمبه روي انسان گشوده 

باه هماين    .هر چه بيشتر به كار مي افتد

ساطوح از   دليل كلاس زبان براي هماة 

  نوآمااااوز تااااا پيشاااارفته برگاااازار  

 مي شود.

 تمرينات ذهني

بااا كمااز تمرينااات انبساااطي و بااه    

از قبيل يوگا و ...  يروش هايكارگيري 

جساو، روح و روان را   مي آموزيو كاه 

و بااا موقعياات هاااي  آرامااش ببخشاايو
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با  اندازه گيري تعداد ضربان خود  در حال اساتراحت و  

 روشدويدن و نيز باا تجزياه و تحليال دويادن خاود،      

صحيح و مناسب دويدن را پيدا كنيد. در فصال زمساتان   

 مي توانيد اسكي استقامتي را جايگزين آن كنيد.

 نزديكي شماسالن بدنسازي در 

يد  مشكلي نيست. ناوارگردان و  مايليد تحرك داشته باش

پاااروزني بااراي تمرينااات قاادرتي  در سااالن    وساايلة

 بدنسازي آماده است.

 تجهيز محل كار

با كمز تجهيزات پزشكي وسايل و تجهيزات محل كاار  

ها ي كارشناسي شده و  يفناوربا استفاده از جديدترين 

 تطبيق داده مي شود.در صورت نياز با شرايط شما 

 فيزيوتراپي

 همه با آن آشنايي داريو.

باه وسايله   کاه  گرفتگي عضلات، سردرد، كمار درد و...  

 را برطرف كنيو. آنهاتمرينات مخصوص 

متخصصان باا تجرياه  تغذياه هماواره     

توصاايه مااي كننااد: از هاار چيااز كمااي  

 اما نه زياد. ،بخوريد

نكه چگونه  ما به شما راهنمايي هاي اي

 ارزنده ارائه مي كنيو.

 استرس زا بهتر مقابله كنيو.

 خشز شويي و خياطي در محل كار

به چه علت بايد زمان با ارزش خاود را  

ي هاادر ياابااراي اينگونااه از مسااائل جز

خود را به شاركت تحويال    لباس .دهيد

ي  يا وتاهي خشكشويدر مدت ك .دهيد

 تعمير مي شود.

 آرايشگاه در محل كار

براي تنوع، آرايشگاه در محل كار باراي  

خاادمات آرايشااي و زيبااايي در اختيااار 

 شماست.

 

 علاوه بر آن در حال حاضر اين برنامه ها و امكانات وجود دارد:

 ن، جولاي و جوروز( سه بار در سال در ماههاي  5/1دت هاي رنگ آميزي و نقاشي )به م كلاس

  ؛نوامبر

 سونا، جكوزي، نيمكت هاي آفتابگيري و ...( همكاري با استخر كريستال )داراي پنج 

 ؛ي ا هر هفته يكبار به مدت يز ساعت و به منظور آشنايي با طبيعت منطقهيكوهنوردي و راهپيما  

 ؛معاينات مرتب چشو پزشكي  

 چند روز در هفته در ساازمان كاه باا وقات قبلاي در زماان        به مدت حضور يز ماساژور متبحر

 استراحت ظهر و يا بعد از پايان كار در سالن تندرستي، افرادي را كه مايل هستند ماساژ مي دهد.

 پروژه  يهدف ها
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 ؛در محل كار بودن سالو 

 ؛رواني -جسمي و روحي افزايش سطح سلامت 

 بين شغل و زندگي شخصي ين جسو و روح و روان وب يايجاد هماهنگ 

 ؛ارتبام، تعادل و رضايت خاطر 

 ؛افزايش انگيزه 

 ؛منافع بانز يراستا ي كاركنان درافزايش كاراي  

 ؛كسب امتياز در رقابت براي انتخام بهترين كارمند 

 آشنايي با همكاران  يجاد موقعيت براي كاركنان جديد برااي 

 راي موفقيت در شغل مهو اي جسو، روح و روان به عنوان شرم اساسي بايجاد تعامل و موازنه بر

  ؛كارمندي بانز مسئوليتپرو 

  و حمايت از رفتار و زندگي بي خطر و كاهش عوامل ريسز دار در زندگي. آوردنبه وجود 

 

 

 مراحل پروژه 

، جايگاه بعديايده، دستورالعمل و مقدمات پروژه به وجود آمدند. در گام  ، 2111در اوايل سال  

اجراي موفقيت آميز پروژه تضمين شاود.   راه،به طور مشخص معلوم شده تا از اين  هريز از کارکنان

آماوزش زباان ايتالياايي از يكاي از     به منظور  ،به اين منظور از خود كاركنان استفاده شد. به طور مثال

ي كاه ساابقه قهرمااني در دو را    ناد و يا براي راهنمايي دوندگان از كارم كارمندان كه اصليت ايتاليايي

 استفاده مي شود. دارد،

در حاال حاضار    ياد شدهنجا كه برنامه هاي آها افزايش پيدا كرد تا  رفته رفته تعداد ايده ها و فعاليت

 .تعداد زيادي از كاركنان شركت دارند آنهاو در هر يز از  شود يم به صورت كامل اجرا

 

 نتايج حاصل از اجراي پروژه 
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فراتر رفته اسات )در حاال   كارمندان بانز قرارگرفته و از سطح انتظار  بيشترنامه ها مورد توجه بر 

معادودي از برناماه    .كاركنان زن و مرد از برنامه ها به طور مرتب استفاده مي كنند( درصد 71حاضر 

 برنامه هاي ديگر جايگزين مي شوند. است، با ها كه مورد استقبال قرارنگرفته

 هاي زير و به صورت مرتب ارزيابي مي شود:  زمينةوژه توسط گروهي از متخصصان در اجراي پر

 ؛تعداد شركت كنندگان  

 ؛كيفيت برنامه ها 

 ؛هزينه ها 

 بازخورد شركت كنندگان.  

 كلي بر هزينه هاي پروژه صورت مي گيرد. يكنترل علاوه بر اينها

 آن است و هيچ اجباري وجود ندارد.بر مبناي داوطلبانه بودن    Body & Mindموفقيت پروژه 

امكانات به وجود مي آورد و بيشتر هزينه ها را پرداخت مي كند و شركت كننادگان باراي    ،بانز 

 تعدادي از برنامه ها هزينة اندكي مي پردازند.

 پس از دو سال و نيو:   Body & Mindحاصل از اجراي پروژه  ،نتايج اوليه

  ؛ر از متوسط معمول در بانز هاي ديگربه کمتكنان تعداد روزهاي بيماري كارکاهش 

 ؛)آرامش خاطر، تغذيه، شادابي( افزايش احساس سلامت  

 ؛ي از زندگي روزمرهيكارمندان به عنوان جز ي ارائه شده توسطپذيرش برنامه ها  

 ؛ايجاد موقعيت تعامل اجتماعي گسترده تر از روابط كاري 

 ؛برخورد مثبت در بين كاركنان  

 (. 126با نشام بودن كارمندان در محل كار ) يشتر مشتريان بانز به دليلرضايت ب 

 دوم  نمونة

 شركت با مسئوليت محدود )سالو، شادام، فعال(  1آ هاپل اِ گ

 تعداد كاركنان 

                                                 
1
  GEA Hoppel Gmbh & Co KG  
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 كارمند 58 -

 كارگر 186 -

 نوع فعاليت: فلز

 شركت كردند. همة كاركنان در آنو  انجام شد 1در شهر گاازپاولتزهوفن  GEAپروژه در شركت  

سيستو هاي شوفاژ، تهويه و ساير وساايل و ابازار فلازي را باراي تأسيساات تهوياه و        GEAشركت 

 گرماسازي توليد مي كند. 

 موقعيت پروژه

  2111: اكتبر آغاز

  2112پايان: سپتامبر 

 

 

 تشريح پروژه

نشاينند.   ماانيتور ماي   اعت هاي زيادي از روز را پشت صافحة كاركنان س بيشتر GEAدر شركت  

هاا و همچناين ساردرد     از گرفتگي عضلات، درد در نواحي گردن، كمربند شانه اي، دست آنهابيشتر 

شركت باا كماز خاانو     مسئول كنترل بهداشت و سلامت 2شكايت دارند خانو كريستينه رابن گروبر

سالامت را  به اين مسئله توجه و پاروژة  و تعداد ديگري از مسئولان شركت   3دكتر كريستينه راكماير

 دند.تهيه کر

 

 هدف پروژه 

 ؛مراقبت و پيشگيري يآشنايي كاركنان با اصول نظر  

                                                 
1
  Gaspoltshofen 

2
  Christine Rabengruber  

3
  Christine Eckmeyer  
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 باا هادف   هااي عضالاني    اصلاحي و جبراني باراي هار ياز از گاروه     يي با تمرينات سادةآشنا

  ؛ناراحتي هاي ذكر شده به موقع از يپيشگير

 نيازهااي خاود مطالاب    ، به اين معنا كاه باا توجاه باه     قبول مسئوليت شخصي نسبت به سلامت

  ؛زندگي ند. ايجاد تغييرات احتمالي در نحوةفراگرفته شده را به كار ببر

 ترغيب و تشويق كاركنان به فعاليت هاي بدني پيشگيرانه.  

ه منادان ماورد   اين امكان وجود داشت كه علاقا  شش قسمت انجام شد،پروژه كه در  يدر طول اجرا

 ت داده شود.مشور آنهاو يا به  معاينه قرارگيرند

 مراحل مختلف پروژه 

 سخنراني و اطلاع رساني            جلسة .1

كاركناان   باراي هماة  « سالو، شادام و فعال»خنراني و اطلاع رساني، شعار پروژة س در يز جلسة

 ي آن صحبت شد.ت تدابير پيشگيرنده و مراحل اجرايتشريح و درباره اهمي

 فرم نظرسنجي مقدماتي  .2

فرم نظر سانجي داده شاد و بعاد از     ،شش قسمتي بودند ةل به شركت در پروژبه كاركناني كه ماي

كه بيش از نيمي از كاركنان ناراحتي هايي در نواحي  جمع آوري اين فرم ها مشاهده شدتكميل و 

 ها دارند. گردن، شانه و دست

 شروع پروژه  .3

خصوصي از عضالات  گروه م تي شد و در هر يز از جلسات دربارةپروژه عمليا 2111،در اكتبر  

برنامه اي از  ،و عملي كار شد. در پايان هر جلسه يو گردن به صورت نظر مثال عضلات سر به طور

ناد و باه   گنجانبروزاناه خاود    ةرا در برناما  تمرينات به شركت كنندگان آن جلسه داده مي شد تاا آن 

نماايي  صايه و راه به شركت كنندگان چناد تو  ةدقيقه آخر هر جلس 15در  صورت مرتب انجام دهند

 زير داده مي شد: يدرباره موضوع ها

 ؛آشنايي با تمرينات انبساطي 
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  ؛سالو و حالت نگهداري بدن ةتغذيبا آشنايي كلي  

 ؛بدن تأثير مي گذارد( آشنايي با دلايل بروز استرس )استرس چگونه بر 

    بار سالامت  بعضاي از عوامال ماؤثر     درباارة آشنايي با تمرينات ذهني مثبت و دانساتنيهاي كلاي  

  ؛جسمي و رواني

  تجهيز مناسب تر محل كار ةنحو در موردتوصيه هايي 

 دست آمده از پروژه ه نتايج ب

 بازخورد 

ازخورد به شركت كنندگان داده پروژه يز فرم نظرسنجي براي گرفتن ب ةمراحل شش گان بعد از پايان

 :ه دست آمدهنتايج ب شد براساس

 25 ؛است يافتهبهبود  آنهاتند كه ناراحتي هاي قبلي درصد شركت كنندگان اظهار داش 

 21 توانساتند تغييراتاي در   دآوردنا دسات  ه ها ب درصد ديگر با توجه به اطلاعاتي كه در كلاس ،

 تجهيز محل كارخود به وجود آورند؛ زندگي و نحوة

 هاي مشابه ديگاري تشاكيل شاود، در آن شاركت      شركت كنندگان اظهار داشتند اگر كلاس همة

 ؛د كردخواهن

   با فواصال كوتااهي اطلاعاات     ، كپي تمرينات داده شد.شركت كنندگان بعد از هر جلسه همةبه

 داده مي شود. مربوم به سلامت يدربارة موضوع هاجديدي 

 ي ينتيجة نها

  ،؛سر و كمربند شانه اي و در نتيجه كاهش مصرف داروهاي مسكن كاهش ناراحتي هاي گردن  

 ؛آگاهي از تمرينات جبراني  

  اعتماد به نفس و علاقه به سلامت؛بالارفتن حس 

 افزايش كارايي كاركنان.  
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 موجاب اطلاعات دقيقي درمورد اينكه آيا انجام آن  ،كوتاه بودن مدت زمان اجراي اين پروژهبه علت 

. اماا در  ياماد دسات ن ه با  شاود،  يمكاهش هزينه هاي درماني و نيز هزينه هاي ناشي از غيبت از كار 

 (.126د داد )نمثبت خود را نشان خواه يي كرد كه اثرهاي دائمي آن مي توان پيش بينصورت اجرا

كاه اوقاات فراغات كاركناان و      بر اين اسات  سعي مديران همة ،گونه كه مشاهده مي شود همان 

فعاليت هاي تفريحي و ورزشي ساالو و باا   ه ويژه هرجه پربارتر و غني تر شود. ب آنها ةاعضاي خانواد

ي و رواني آنان كماز بزرگاي   به سلامت جسم راه، نخست،اس برنامه ها قراردارد. از اين نشام در ر

باه تفريحاات ناساالو مانناد      آوردنبا پرداخت به تفريحاات ساالو و بانشاام از روي     مي شود؛ دوم،

ايي و كاار  سارانجام خانيات و امثاال آن جلاوگيري ماي شاود و     دمصرف مشروبات الكلي، استعمال 

 .يدمنافع اقتصادي براي شركت يا سازمان به وجود مي آ يابد و از اين راه يش مبازدهي افزاي

اوقات فراغت براي كاارگران و   در رزشه ويژه وبه اهميت موضوع اوقات فراغت و تفريحات سالو ب

ادارة »اداره اي باه ناام    1329ساال   كارمندان از مدتي پيش در اياران نياز پاي بارده شاده اسات. در      

و شارح   يهادف هاا  توجه به  وزارت كار ايجاد شد که با كل امور اجتماعي در ادارة« تفريحات سالو

كال اماور ورزش و    به ادارة 1351كارگري كشور در سال  اداره در وزارت كار و جامعةوظايف اين 

 تفريحات كارگران تغيير نام داد.

نان تشاكيل ماي دهناد،    آ ةكه نزديز به يز سوم جمعيت كشور را كارگران و اعضاي خانواد از آنجا

هااي گساترده    فعاليت ،كل امور ورزشي و تفريحات سالو به عنوان متولي امور ورزش كارگران ةادار

 كه عبارتند از: کرداي را در بخش ورزش كارگران آغاز 

 ورزشاي )قهرمااني ا همگااني( كاارگران و همچناين       فعاليات هااي   يبراايجاد بستري مناسب   -1

 ؛ورزشي رشتة 26 مسابقات قهرماني كشور در

  ؛ها و زائرسراها كارگران از استراحتگاه ،هاي فرهنگي و تفريحي و استفاده فعاليت -2

وري و مربيگري در رشاته هااي   هاي ورزشي دا عنوان كلاسبا هاي آموزشي و ورزشي،  فعاليت -3

  مختلف؛

  ؛قه مندانز قهرمانان و علاايلوازم و وسايل ورزشي و جو يعنوان اهدابا هاي پشتيباني  فعاليت -4
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 عنوان احداث مجموعه هاي ورزشي و رفاهي در سراسر كشور.  بافعاليت هاي عمراني  -5

ت وزياران در ساال   أهيا  ةقانون كار جمهوري اسلامي اياران، مصاوب   154ماده   در آئين نامه اجرايي،

 آمده است: 1371

ن تربيات بادني كشاور    ند با مشاركت وزارت كار و امور اجتماعي و ساازما ا كارفرمايان موظف كلية»

  .«محل مناسبي را براي استفاده كارگران در رشته هاي مختلف ورزش ايجاد نمايند

 اشاره مي شود.  آنهاين نامه داراي مواد مختلفي است كه در زير به تعدادي از ياين آ

 در امار ورزش هاي توليدي، صانعتي، خادماتي و كشااورزي موظفناد      كليه كارفرمايان كارگاه ا( ماادة 

قانون كار جمهوري اسلامي ايران با وزارت كار و اموراجتماعي همكاري  154 كارگران بر اساس مادة

 نمايند.

مند ه نفر است، فردي متعهد و علاق 51بيش از  آنهاي كه تعداد شاغلين يها كارفرمايان كارگاه (2 ةمااد 

ئول ورزش كارگااه انتخاام و   و آشنا به ورزش را به عنوان رابط با وزارت كار و امور اجتماعي و مس

 به وزارت كار و امور اجتماعي معرفي كنند.

 ،بيش از يكصد نفر است و مسئول ورزش دارناد  آنهاهايي كه تعداد شاغلين در  در كارگاه  -1 ةتبصار 

 ورزشي مناسب با شرايط كارگاه توسط وي تهياه و باه ماديريت كارگااه پيشانهاد       ةتشكيلات و برنام

 ربط به اجرا در خواهد آمد. تأييد و تصويب در مراجع ذيمي شود و بعد از 

ياز   ،ماردان شااغل باشاد    2/1بيش از  آنهاهايي كه تعداد كارگران زن شاغل در  در كارگاه -2 تبصرة

 خانو متعهد و آشنا به امور ورزش بانوان به عنوان مسئول ورزش كارگاه تعيين خواهد شد. 

كارگران معلول شاغل در كارگاه، ورزش با توجه به نوع معلوليت  يبراآمده است:  3 ةاز ماد 6در بند 

 برنامه ريزي مي شود.

ساي دقيقاه ورزش    ،روز و هار روز  3 ،سات در هار هفتاه   ا گفته شده: ضاروري  3از ماده  7در بند 

صبحگاهي براساس دستورالعمل هاي مشترك سازمان تربيت بدني و وزارت كار و امور اجتمااعي در  

 ام شود.ها انج كارگاه
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هاي ما خاالي   در شركت ها وسازمان ،ي كه دو نمونه از آن آورده شدفعاليت هايجاي  ،با وجود اين 

نتايج مثبت آن اسات   آگاه نبودن ازها و  زمينةانجام تحقيقات محدود در اين  ،است كه شايد دليل آن

ت فراغات و  وقاا بسايار مفياد ورزش ا   يهاا باه اثر  تسطح آگااهي هاا نساب    افزايشكه اميدواريو با 

و كاهش هزينه هاي درماني و توجه هرچه بيشتر و همزمان به آن سارمايه   تفريحات سالو در سلامت

 صورت پذيرد. زمينةگذاري زيادتري در اين 

تحقيقاي اسات كاه در وزارت     ،صورت پذيرفته زمينةاز جمله محدود تحقيقاتي كه در كشور در اين 

. در ايان تحقياق   اسات  انجام گرفتاه  1385كاركنان در سال  نيرو در مورد تعداد روزهاي استعلاجي

كاركناان   آنهاا تعداد روزهاي استعلاجي كاركنان در واحدهاي مختلف و با تفكيز واحدهايي كاه در  

ثبت و  ،دنورزشي ندار فعاليت هايكاركنان  آنهامرتب ورزشي دارتد و واحدهايي كه در  فعاليت هاي

داد روزهايي كه كاركنان از مرخصي استعلاجي اساتفاده كارده اناد ،     تع سةمقاي .شدبا يكديگر مقايسه 

هاي ورزشي ماي پردازناد ، باه صاورت كااملا       صورت مرتب به فعاليته كه كاركناني كه ب نشان داد

سيب ديدگي شاده و در نتيجاه كمتار از مرخصاي اساتعلاجي      آكمتر دچااار بيماااري يا  ،محسوسي

 (.6استفاده كرده اند )

 غيرفعال در ورزش ورزشفعال در 

 توزيع نيروي برق اصفهان  توزيع نيروي برق بوشهر

 نفر 952 کارکنانتعداد كل  نفر 392 کارکنانتعداد كل 

 يمرخص تعداد نفراتي كه از

 استعلاجي استفاده كرده اند
 نفر 48

تعداد نفراتي كه از استعلاجي استفاده 

 كرده اند
 نفر 43

 روز 1381 تعداد روزهاي استعلاجي روز 219 جياستعلا يمرخص تعداد روزهاي

استعلاجي كل  يسرانة مرخص

 کارکنان

392÷219 

 533/1= 

 روز

 کارکنان استعلاجي كل يسرانة مرخص

952÷1381 

 449/1= 

 روز

 43÷952  يمرخص درصد افرادي كه از 48÷392 يمرخص درصد افرادي كه از
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 %=516/4 كرده اند استعلاجي استفاده %=244/12 استعلاجي استفاده كرده اند

        

 فعال در ورزش                                                    غيرفعال در ورزش                        

 پژوهشگاه نيرو ستادي وزارت نيرو حوزة        

 نفر248 کارکنانتعداد كل  نفر 384 کارکنانتعداد كل 

 يصمرخ تعداد نفراتي كه از

 استعلاجي استفاده كرده اند
 نفر 164

استعلاجي  يمرخص تعداد نفراتي كه از

 استفاده كرده اند
 نفر 158

 روز 951 استعلاجي يمرخص تعداد روزهاي روز 953 استعلاجي يمرخص تعداد روزهاي

 کارکناناستعلاجي كل  سرانة

384÷953 

481/2/1= 

 روز

 کارکناناستعلاجي كل  يمرخص نةسرا

248÷951 

834/3= 

 روز

 يمرخص درصد افرادي كه از

 استعلاجي استفاده كرده اند

384÷164 

666/41=% 

 يمرخصدرصد افرادي كه از 

 استعلاجي استفاده كرده اند

248÷158 

719/63=% 

 

 غيرفعال در ورزش فعال در ورزش

 مديريت توليد برق بيستون  مديريت توليد برق تبريز

 نفر 217 کارکناناد كل تعد نفر 634 کارکنانتعداد كل 

استعلاجي  يمرخص تعداد نفراتي كه از

 استفاده كرده اند
 نفر 197

استعلاجي  يمرخص تعداد نفراتي كه از

 استفاده كرده اند
 نفر 97

 روز 717 استعلاجي يمرخص تعداد روزهاي روز 1541 استعلاجي يمرخصتعداد روزهاي 

 کارکناناستعلاجي كل  يمرخصسرانه 
634÷1541 

429/2= 
 کارکناناستعلاجي كل  يسرانة مرخص

217÷717 

 415/3= 

 روز

 97÷217استعلاجي  يمرخص درصد افرادي كه از 197÷634استعلاجي  يمرخص درصد افرادي كه از
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 %=859/46 استفاده كرده اند %=172/31 استفاده كرده اند

 

 

 غيرفعال در ورزش                                      فعال در ورزش                                                

 آم و فاضلام روستايي قو  آم و فاضلام روستايي مازندران

 نفر 56 کارکنانتعداد كل  نفر 219 کارکنانتعداد كل 

استعلاجي  يمرخصتعداد نفراتي كه از 

 استفاده كرده اند
 نفر 31

استعلاجي  يمرخص تعداد نفراتي كه از

 ده كرده انداستفا
 نفر 36

 روز 249 استعلاجي يمرخص تعداد روزهاي روز 359 استعلاجي يمرخصتعداد روزهاي 

 کارکناناستعلاجي كل  يسرانة مرخص

219÷359 

639/1= 

 روز

 کارکناناستعلاجي كل  سرانة

56÷249 

446/4= 

 روز

استعلاجي  يمرخص درصد افرادي كه از

 استفاده كرده اند

219÷31 

115/4=% 

استعلاجي  يمرخص صد افرادي كه ازدر

 استفاده كرده اند

56÷36 

428/6=% 

 

 

 

 

 جلوگيري از آسيب هاي اجتماعي  برتفريحات سالو و ورزش هاي تفريحي   تأثير -8

 

بدون شز نقش بسيار مهمي در بهسازي جسمي و روحي اوقات فراغت ورزش هاي تفريحي يا  

و  عاام  از ديدگاه آسيب شناسي اجتماعي ، ورزش به طور. اد جامعه و حفظ سلامت اجتماع دارندافر

نوجوانان و جوانان باه   يسهو عمده اي  در پيشگيري از ابتلاه طور خاص باوقات فراغت  در ورزش

 انواع آسيب هاي اجتماعي از قبيل بزهكاري و مفاسد اجتماعي دارد.

در   يي تربيت جسامي و روانا  اما چون مبنا ،ز اهميت استيورزش در تمامي دوران زندگي انسان حا

 بايد در اين دوران اهميت بيشتري را براي ورزش قائل بود.  ،شود جواني گذاشته مي
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خاود  اوقاات فراغات   باراي گاذران    يورزش علاوه بر آنكه موجب مي شود جوانان سرگرمي مناسب

شاي اگار   هاي ورز آنان نيز تأثير بسياري دارد. فعاليت يدر تأمين سلامت جسمي و روان ،داشته باشند

منظو و صحيح سازماندهي و اجرا شوند، كمز بزرگي به رفع  يابرنامه  به صورت اصولي و براساس

و نقش ارزنده اي در شناساندن زندگي  خواهند بودبسياري از نيازهاي مهو دوران نوجواني و جواني 

بسياري از رفتارهاي خواهند شد از  موجبهاي ورزشي همچنين  فعاليت خواهند داشت. آنهاسالو به 

 (.33هاي اجتماعي جلوگيري شود) انحرافي و ناهنجاري

 مي شوند نيازهايي از قبيل: موجبفعاليت هاي ورزشي منظو 

 ؛بدن سالو و نيرومندداشتن  .1

 تخليه هيجان ها؛ .2

 ؛تحرك و نشام .3

  ؛تعادل هيجاني و عاطفي .4

  ؛حل مشكلات شخصي و خانوادگي .5

 ؛ماعيفراگيري اصول و قواعد زندگي اجت .6

 ؛درك ارزش خودي .7

 ؛جلب احترام و پذيرش از طرف ديگران .8

 .بروز استعدادهاي وجودي و ظاهري .9

اين امكان را براي جوانان به وجود مي آورند كاه باراي    ،. از آن گذشتهشوندبرطرف  نحوةبهترين به 

حل معضلات و مشكلات زندگي اجتماعي و انفرادي ياا رهاايي از تانش هاا و فشاارهاي ناشاي از       

 ل انحرافي متوسل نشوند.يبه وسا ،نيازهاي جسمي و رواني خويش

هاي ورزشي بساياري از معضالات دوران جاواني از     فعاليت به وسيلةاوقات فراغت از طريق گذران 

 (.همانقابل اصلاح و تعديل است ) ...، جنسي و يثبات، بي حوصلگي، تخيلات، هيجان هاقبيل عدم 

 

 نياز به بدن سالو و نيرومند
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بادني ساالو و    داشاتن جسامي ساالو و نيرومناد اسات بادون       ،يكي از مهو ترين نيازهاي انسان 

وسلامت رواني فرد به مخاطره مي افتد.  نيست و شخصيتي انسان امكان پذير ينيرومند، پرورش روان

يجاد جسامي ساالو ذهان و    و با ا شود يحفظ م بدن انسانسلامت با انجام تمرينات ورزشي مرتب، 

 و نيز تربيتي صحيح مي يابد. ا روان

 

 نياز به تعادل هيجاني و عاطفي 

در حاين انجاام آن باا     ،افرادي كه به ورزش ماي پردازناد   همةطور كلي ه نوجوانان و جوانان و ب 

مقاومات كارده و هيجاان هااي      آنهامي شوند كه مجبورند در برابر  مشكل زايي روبرو موقعيت هاي

اتخاذ تصميمات صحيح را پيدا كارده  شخص كمز مي كند توانايي  شديدي را تجربه كنند. ورزش به

اين تواناايي در زنادگي روزماره او نياز در      .و متعادل سازد کند و عواطف خود را كنترلو هيجان ها 

شي باه بهتارين   ورز ي، در ميدان هاموقعيت هاي هيجاني و عاطفي راهگشا خواهد بود. گذشته از آن

 . اشته شده را تخليه کردانب يوجه مي توان هيجان ها

 

 نياز به آموختن اصول و قواعد زندگي اجتماعي و جذم ارزش هاي فرهنگي 

ان، جواناان و حتاي بزرگساالان    كودكان، نوجوان ،شايد در هيچ محيط ديگري مانند محيط ورزش 

 رعايات  ون، همكااري، اشاتراك، ازخودگذشاتگي و   قواعد زندگي اجتماعي از قبيل روحيه تعانتوانند 

رعايت اصول بازي جوانمردانه در عين كوشش براي پيروزي و احتارام   بياموزند.قوانين و مقررات را 

شاود کاه در    يما از ديگر قواعدي است كه در محيط هاي ورزشي آموخته  ،به پيشكسوتان يا حريف

 مطلوم خود را نشان مي دهد.  زندگي اجتماعي تأثير

 

 نياز به درك ارزش خود )خويشتن يابي(

 ه ويژه جواناان باه   افراد ب بيشتر آوردنترين عوامل روي  احساس پوچي و بي كفايتي يكي از مهو 

ديدگي، مبارزه تاا آخارين حاد تواناايي باراي كساب        انحرافات اجتماعي است. تحمل درد و آسيب
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تواناايي هااي ديگاري از قبيال آن،      افازايش پيروزي، استقامت و خويشتن داري در مقابل شكست و 

افزايش  آنهادر  و ميل به زندگي کنندنفس بهتري پيدا ه ه جوانان كمز مي كند حس اعتماد بهمگي ب

. جوانان در محيط هاي ورزشي به بهترين وجه قادر خواهند شد قضاوتي صحيح نسبت باه خاود   يابد

 پيدا كنند.

 

 نياز به جلب احترام و پذيرش اجتماعي

به دليل آنكه نمي توانند علايق خود را باا ديگاران در   جوانان  اتفاق مي افتد كه نوجوانان و بيشتر 

 مکن اسات مي شوند كه اين خود م يگبه انزوا پناه مي برند و دچار افسردگي و خمود ،ميان بگذارند

 باشد.شخص ساز رفتارهاي انحرافي در  زمينة

مي دهاد و  به ويژه ورزش هاي گروهي به فرد امكان تماس واقعي با ديگران را  ،فعاليت هاي ورزشي

ماي   موجاب قرارگيرد. موقعيت هااي ورزشاي   پذيرش به او كمز مي كند كه از طرف ديگران مورد 

 و بر محبوبيت او افزوده شود. افزايش يابدشود كه اعتبار شخص در بين همسالانش 

 

 نياز به نمايش استعدادهاي وجودي و ظاهري

ه والادين، اطرافياان و سااير افاراد     گاهي اتفاق مي افتد كه نوجوانان و جوانان براي جلاب توجا   

 آورنااد. امااا ورزش و  بااه كارهاااي خاالاف و بزهكاااري روي  ،و ابااراز نارضااايتي و ياااس،جامعااه

ناژادي، عقيادتي،    يي آورند كه بدون توجه به اخاتلاف هاا  محيط هاي ورزشي اين امكان را فراهو م

جوانان مجبور نيساتند   يب به ويژهبدين ترت سياسي و ... فرصت بروز استعدادها و توانايي فراهو شود.

 (.     همانهاي خلاف متوسل شوند ) براي بيان خويش و اظهار وجود به راه
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 همبستگي ملي برورزشي  هاي هنري و تاثير تفريحات سالو ، فعاليت -9

 

 زياادي  قارار   ياجتمااع  مختلف در قرن بيست و يكو در مقابل معضلات و مشكلات يکشورها 

  مياان رند. جوامع از يز سو به طرف جهاني شدن پيش مي روناد و از دهكاده جهااني ساخن باه      دا

مي آيد و از سوي ديگر، تمايل به منافع ملي، قاومي و محلاي خاود را هار چاه بيشاتر آشاكار ماي         

 (.81سازد)

هستند،  رويرويا آنهابه منظور غلبه بر اين مسائل كه در زندگي روزمره نيز با  انسان هابه همين دليل  

احساس تعلق به جامعه را بدهد، بدون آنكه آزادي هاا و خلاقيتهااي    آنهانياز به شرايطي دارند كه به 

 (.همانرا محدود سازد) آنهافردي 

اين امكان را فراهو مي آورناد كاه باين     ،فعاليت ها و برنامه هاي ورزشي به گونه اي منحصر به فرد 

 آنهاا خلاقيات هااي    و يابدافزايش  آنهانفس ه ، حس اعتماد بشودافراد مختلف جامعه ارتبام برقرار 

شوند اوقات فراغت خود را باارورتر و پار ثمرتار     يمبه عبارت ديگر قادر آشکار شود. هرچه بيشتر 

افراد در جوامع مختلف دچار تغيير و تحول شده است. بسياري از ماردم   بيشتر سازند. امروزه زندگي

بايد در طول زندگي آموزش  ،دارند. براي موفقيت در اين زندگي شغلي زندگي شغلي انعطاف پذيري
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حتاي در ماورد افاراد     ضروري است. ايان امار را    خلاق كاملا" ةجديد ديد و از اين رو نياز به روحي

 (.113ميانسال و كهنسال نيز مشاهده مي كنيو)

تر، سينما و ساير ئاكتابخانه، ت بدون امكانات ورزشي، موزه، ةيز شهر يا محل ،با توجه به اين مطالب 

و افاراد آن جامعاه رفتاه رفتاه از نظار       کند ينم يکمک به رشد و تعالي افراد ،مراكز فرهنگي و هنري

 جسمي و رواني دچار رخوت و سستي مي شوند.

 

 

 

 و ورزشي اهميت امكانات فرهنگي ا هنري

 

بتدا مشخص كنيو كاه منظاور   هنري و ورزشي صحبت مي شود، بايد ا ،وقتي از امكانات فرهنگي 

تنهاا   ،و از چه قشري هستنداينکه چقدر درآمد دارند بدون توجه به  بتوانند بايدافراد جامعه چيست  

در راه  نناد و هااي ورزشاي و هناري شاركت ك     خود در فعاليت  يسليقه ها و گرايش هابا توجه به 

شاادابي جساو و روان    موجاب ي هاي ورزش تعالي و رشد جسمي و رواني خود گام بردارند. فعاليت

د كه نها كمز مي كن به انسان و شوند يم درك بهتر واقعيات موجبهاي هنري  فرد و هنر و فعاليت

 (.81سهيو بدانند) رويدادها آوردنخود را در به وجود 

هاي فرهنگي در هر جامعه اي بايد اين باشاد كاه افاراد آن     مهو در سياستگذاري يهدف هايكي از  

به عبارت ديگار   بيگانه، خودشان فرهنگ ساز باشند. يو تقليد از فرهنگ ها يون الگوبرداربدجامعه 

 جلوگيري از تسلط فرهنگ بيگانه )تهاجو فرهنگي( مي شود. درست، موجبهاي  سياستگذاري

 

 نقش ورزش در همبستگي اجتماعي و ملي 
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به مكان هاي ورزشي  ،كنييز ضرم المثل آلماني مي گويد: اگر مي خواهي دوستان جديد پيدا  

و تاوازني مثبات    آيد يمملي به وجود  همبستگي اجتماعي و ،برو. در چارچوم فعاليت هاي ورزشي

هاي ورزشي به فعاليت مي پردازند و باشگاه كه در  يکسان. شود بين اقشار مختلف جامعه پديدار مي

جسامي   نگهاداري سالامت   حفاظ و ه بسپري مي كنند، ضمن آنكه  ديگراناوقات فراغت خود را با 

 (.82خلاقيت هاي فردي و اجتماعي خود را افزايش مي دهند) ،کنند يکمک م خود

از يز طرف وارد شادن باه اجتمااع و از طارف      ،منظور از اجتماعي شدن و همبستگي اجتماعي 

بسيار مهو در سياستگذاري ورزشي هر جامعاه اي   يهدف ديگر درك ديگران است. اين اصل به عنوان

هاي ورزشي( كودكان، جوانان، بزرگسالان، باشگاه  ملهاز جدر محيط هاي ورزشي ). يد مدنظر باشدبا

در  ، باياد اجتمااعي  ةاز هر طبق ثروتمند، افرادو  آمدکو در، افراد و غير معلولان ن، معلولامردان ،زنان

در شاايد   ارکا اوقات فراغت را به صورت فعال و مفيد سپري كنند. اين  ،يز محيط و زير يز سقف

گذشاته بياان    يبخش هاا طور كه در  همانگذران اوقات فراغت ميسر باشد.  اي از نحوة زمينةكمتر 

در ماورد   اما ،هاي گوناگون محدود يا تسريع مي شود شد، گزينش فعاليت هاي اوقات فراغت از راه

 بزرگ و مفيد به وجود آورد. يورزش مي توان يز استثنا

 

 رزشينقش رويدادهاي هنري و و

 

هساتند. امكاناات و    ، باا شاكوه و غرورآفارين   رويدادهاي هنري و ورزشي براي هار جامعاه اي   

اين امكان را براي ورزشگاه ها، اعو از تالارهاي هنري يا  ،تأسيسات لازم براي برگزاري اين رويدادها

ا حضور خود، باا  د كه باين رويدادها را از نزديز مشاهده كنند، فراهو مي آور علاقه دارندني كه کسا

 داشته باشند. يديگران تعامل اجتماع

تر نقشي است كه اين رويدادهاي هنري يا ورزشي در ايجاد انگيزه در افاراد مختلاف    مهو نکتة شايد

 (.61هاي هنري و ورزشي ايفا مي كنند) به سوي فعاليت آنهاجامعه و سوق دادن 
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منظور پرورش اين استعدادها باه الگوهااي    ي از دارايي هاي يز جامعه هستند. بهاستعدادها جزي 

هستند كه مي توانند و  هايياست. هنرمندان معروف و قهرمانان ورزشي الگوبا کيفيت، نياز  مناسب و

در هر  هاي وابسته ها و دستگاه . ارگانکنندجوانان آن جامعه ايفا  ةبايد نقشي اساسي در تضمين آيند

در راه پارورش و تكامال اساتعدادها و     ،معقول از اين رويدادها مثبت و ةجامعه اي نيز بايد با استفاد

 گام هاي جدي بردارند. ،يسازالگو

 

 

 ني فوتبال به عنوان نمونه هاي المپيز و جام جها بازي

هااي   در باازي  ،او  رويدادهاي ورزشي در عصر  حاضر را مي توان از بيش از صد ساال پايش   

هيچ روياداد ديگاري    ،ني فوتبال مشاهده كرد. بدون شزجها يها سال پيش درجام 76المپيز و از 

 هنگاامي  .از نظر تعليو و تربيتي در سطح بين المللي نادارد  را يا در جهان توانايي چنين تأثير گذاري

و از يز سو به ويرانه اي و از  كه آلمان نازي در جنگ جهاني دوم آن شكست نابود كننده را متحمل

د، مردم آلمان هويت خود را از دست داده بودند. آلمان غربي توسط تقسيو ش بخش سوي ديگر به دو

چاه   ،. مردم آلماان اشغال شده بود كشورهاي آمريكا، انگليس و فرانسه و آلمان شرقي توسط شوروي

با وجود پشتوانه عظيو فرهنگي و علمي، كاملا" سرخورده و مأيوس بودناد و   ،در شرق وچه در غرم

 ود، مشغول سازندگي كشاور وياران شادة خاود    عي و كوشش مثال زدني خس همانبا وجود اينكه با 

در  1954تا اينكه تيو ملي فوتبال آلمان غربي در ساال   ،بزرگي رنج مي بردند اما هنوز از خلأ ،بودند

تايو   دادن مسابقات جام جهاني فوتبال در ساوئيس توانسات مقاام قهرمااني جهااني را باا شكسات       

در بخاش غرباي    دست کوه دست آورد. بعد از اين پيروزي بود كه مردم ي، بيمجارستان در بازي نها

د كه يز ملت هستند. همين نقاش را البتاه   آوردن)آلمان غربي سابق( دوباره اين احساس را به دست 

 در آلمااان  2116بااه صااورت كاااملا" قااوي تاار در هنگااام برگاازاري مسااابقات جااام جهاااني       

 ،ر حين برگزاري اين مسابقات در آلمان به وجود آمده بودمي توان مشاهده كرد. همبستگي ملي كه د

براي سياستمداران، جامعه شناسان و افراد آشنا با كشور آلماان نياز تعجاب آور باود. در هايچ زماان       
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گوشاه و كناار شاهرها، روساتاها و حتاي       به اين تعداد پرچو توليد، فروختاه و در  ،ديگري در آلمان

قهرماان جاام    1991و  1974بار ديگر در سال هااي   ا اينكه آلمان دواتومبيل ها آويزان نشده بود. ب

 با اين عظمت، پس از اتحاد دوباارة  بار بود كه يز رويداد ورزشي نخستيناما براي  ،جهاني شده بود

باازي   64تنها استاديوم ها نبودند كه در  دو بخش غربي و شرقي آلمان در اين كشور برگزار مي شد.

چنداني هاو   علاقةبلكه در گوشه گوشه آلمان حتي افرادي كه  ،ز تماشاگران بودندبرگزار شده مملو ا

را کاار  پرداختند و اين  هاي تيو ملي كشورشان بازيه ويژه ها و ب به تماشاي بازي ،به فوتبال نداشتند

 بلكاه باا حضاور در باين ديگار ماردم در        ،خود و از طريق گيرنده هااي تلويزياوني   يخانه هانه در 

بزرگ شهرها  يميدان هابزرگ تلويزيوني كه در  و هزاران پردة ها و از طريق صدها و پارك ن هادامي

. اين رويداد بيش از يز ماه تبديل به يز جشن ملي شده انجام دادند و حتي روستاها نصب شده بود

رت يش از ياز ميلياون نفار باه صاو     ب 1رگوپارک معروف براندنببود. تنها در مركز شهر برلين و در 

 نيمه نهايي را تماشا كردند.  هاي ملي آلمان و ايتاليا در مرحلةجمعي بازي تيو 

پاس از باازي برگشات مقابال اساتراليا و       ،صحنه هايي را كه در جاي جاي كشورمان  اياران  آيا 

ياا جشان و    ،فرانسه به وجاود آماد   1998نهايي جام جهاني  بي تيو ملي فوتبال ايران به مرحلةراهيا

 2116نهاايي جاام جهااني     ةميليون ها ايراني در شهرها و روستاها پس از راهيابي به مرحلا پايكوبي 

هااي   مختلف، از قشرهاي گوناگون باا ديادگاه   يگرايش هامردم با  توان فراموش کرد  يم آلمان را

با هو به شادي و جشن مي پرداختند. كدام رويداد ديگاري   ، همهاجتماعي متفاوت بي وسياسي، مذه

شاادي و نشاام و پار كاردن اوقاات      موجب  گونه همبستگي و اتحاد به وجود آورد يا واند اينمي ت

 اي سالو شود.  ها به گونه فراغت انسان

مانناد جاام جهااني     يبزرگا يا مسابقات  هاي المپيز تأسيسات و امكانات ورزشي كه براي بازي 

هنري با نگاه به آينده اسات. باا ايان    بارزي از برنامه ريزي ورزشي و  ةفوتبال به وجود مي آيد، نمون

بلكه يز كشور خود را به بهتارين   ،تنها يز شهر از مواهب بزرگي برخوردار نمي شود ،برنامه ريزي

                                                 
1
 Brandenburg 
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 هماة انگيزه براي رشاد و توساعه در    ،با برگزاري اين رويدادهاي عظيو ورزشي کند. وجه معرفي مي

 (.119امور جامعه به وجود مي آيد)

هاا باه   هاي المپيز براي يز شهر و در نتيجه ياز كشاور، تن   ثبت برگزاري بازيتأثير م گمان يب 

تعاداد شاهرهاي    افزايش محدود نمي شود. ،و تجهيزات ورزشي مسابقات ورزشي و ساخت مکان ها

امتيااز ميزبااني وجاود     آوردنمتقاضي برگزاري بازيهاي المپيز و رقابت شديدي كه براي به دسات  

 ها تأثيرات عميقي در سااير اماور اجتمااعي باه جااي       كه برگزاري اين بازيبهترين گواه است  ،دارد

 (. همانگذارد) مي

 

 پايدار رشد اقتصادي و توسعة  محيط زيست، هاي تفريحي بر تأثير تفريحات سالو و ورزش -11

 

 تفريحاات ساالو( و نياز    (اگاار در قاالبي صاحيح انجاام شاوند     ه وياژه  فعاااليت هااي فراغتي ب 

محيط زيساتي ساالو    ايجاد تأثير بسيار زيادي بر رشد اقتصادي، توسعه پايدار و ،ي تفريحيها ورزش

 . خواهند داشتتر 

ها تحقيقات بسيار اندكي انجام شده و آمار و اطلاعاات دقيقاي    زمينةدر اين  ،اگر چه تاكنون در ايران

هااي   قات فراغت يا سازماناو ةامااا در بعضي از كشورهاااي با سااابقه تر در زمين ،در دست نيست

 بين المللي، آمار و اطلاعات جالبي كه گواه اين مدعاست، وجود دارد. 

، آلمااني هاا هار ساال حادود      است شر كردهتآماري كه انستيتو اقتصاد آلمان در شهر كلن من بنابر 

اي  هاايي كاه باراي عاده     اوقات فراغت خود خر  مي كنند. فعاليت گذران ميليارد يورو براي  311

آورد.  رشد اقتصادي به وجود ماي  ،براي عده ديگري شغل و براي جامعه ،گذران اوقات فراغت است

ميليون شغل )با توجه به نوع نگاه( با گذران اوقات فراغت مردم  5تا  7/1بين  ،طبق اعلام اين انستيتو

ل پيدا مي كنناد. در  شغ زمينةدر اين  دارندهاي كمي  افرادي كه تخصصه ويژه آلمان ارتبام دارد و ب

هااي   هر آلماني به طور متوسط از هر چهار يورو درآمد خود يز يورو را خر  فعاليت ،2111سال 

بيشترين  ،هاي تفريحي هاي هنري و فرهنگي و نيز پرداختن به ورزش مسافرت، فعاليت .فراغتي كرد
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 ها و صرف غذا در ت در هتلدرصد اقام 85دارند. اين آمار نشان مي دهند كه   زمينةسهو را در اين 

 51. همچناين بايش از   اسات  تفريحي و گذران اوقات فراغات باوده   سفرهايبه منظور  ،ها رستوران

 ،هااي هناري   مختص فعاليات  ،هاي فرهنگي، هنري و ورزشي زمينةدرصد از هزينه مصرف شده در 

 (. 41)ه است اوقات فراغت بود در فرهنگي و ورزشي

اين هزينه هاي گزاف در راه گذران اوقات فراغت به صاورت   همةد كه اگرچه نمي توان ادعا كر 

اما در هار حاال باه رشاد       هاي تفريحي صرف مي شود، تفريحات سالو و ورزشدر قالب مناسب يا 

 . مي کندگونه كشورها كمز بزرگي  اقتصادي و توسعه پايدار اين

  فراغت نياز وجاوددارد )قمارخاناه هاا،    گذران اوقات  گونه هاي ناسالودر كشورهايي كه مانند آلمان 

 گوناه   بندي ها، دخانياات و ...( دولات هاا مالياات هااي سانگيني را بار روي ايان         شرم  ميكده ها،

 آنهاا هااي تفريحاي در    . در كشورهاي اسكانديناوي كه طبق آماار ، ورزش کنند ها وضع مي فعاليت

و نياز   آنهاا ايه گذاري هاي زيادي براي ديگري از جهان است و دولت ها سرم  تر از هر نقطة گسترده

شاده  ديگر تفريحات سالو مي كنند، براي مشروبات الكلي و دخانيات سنگين ترين ماليات ها وضاع  

 كرد.  اين ماليات ها، مي توان براي تفريحات سالو سرمايه گذاري بيشترياست که با دريافت 

و ة زيادي از افراد جامعاه ماي شاود    ي عدايجاد شغل برا موجبسرمايه گذاري ها، ها و  اين فعاليت

هااي   زميناة در  دارناد، كه تخصاص هااي كماي     هواين مشاغل خدماتي هستند، افرادي بيشتر چون 

مي كنند. همچنين افراد  گردشگري، هتل و رستوران و نيز ساير مراكز تفريحي منبع درآمد مناسبي پيدا

با كارهااي خادماتي و    ،كمي درآمد داشته باشندند ا خانه دار كه مايل زنانخارجي مقيو آن كشور يا 

 نيمه وقت، مي توانند درآمد كسب كنند. 

، بعضي مشاغل ديگر مانند تعميركااران  ارتبام مستقيو دارندعلاوه بر اين مشاغل كه با اوقات فراغت 

 و ممكن است در گذران اوقات فراغات  رندلي كه كاربردهاي چندگانه داييا فروشندگان وسا اتومبيل

 (. هماننيز مورد نياز باشند، به طور غيرمستقيو با اقتصاد اوقات فراغت ارتبام دارند)
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يز هادف   ،تمامي سياستگذاري ها و برنامه ريزي هايي كه در بسياري از كشورها صورت مي پذيرد

هااي   توجه باه ورزش  ،يهدف هارا دنبال مي كنند و آن دستيابي به توسعة پايدار است. بر طبق اين 

 اول اهميت قراردارد. ةدر درج ،ريحي و ورزش به طور كليتف

مأموريات ورزش  » :چنين آماده اسات   2111اجتماعي انگلستان در سال  -اقتصادي ةتوسع ةدر برنام

افازايش   راهعبارت است از پرورش ملتي سالو تر و موفاق تار از     انگلستان برگرفته از برنامة توسعه،

 (. 114« )اوقات فراغت در ورزش ه ويژهسرمايه گذاري در ورزش و ب

چنانچه افراد جامعه اي اوقات فراغت خود را صرف ورزش كنند يا به تماشاي رقابت هااي ورزشاي   

باراي  کاار، باويژه   ورزش را الگو قرارمي دهند كه ايان   ةبپردازند، رفتارها و حركات افرادي از جامع

سب و الگوساز ، داراي اهميت بسيار زيادي دهنده منا ورزش به عنوان تعليو .جوانان بسيار مفيد است

مناعات طباع و احتارام باه       گروهاي و همكااري،   كاار  است. ورزش ارزش هايي چون، بازي عادلانه،

نهايت سلامت بيشتر، رفاه در كه  ة سالو زندگي استشيو و وسيله اي براي ارائة ديگران را مي آموزد

 رشاد و پيشارفت جامعاه و توساعه پايادار       موجب موارد، و عزت نفس جامعه را به همراه دارد. اين

 .شود يم

نقش بسيار مؤثري در جلوگيري از آلاوده   ،اوقات فراغت زمينةچه در بعد قهرماني و چه در  ،ورزش 

. سلامت فردي ورزشاكاران، تماشااچيان و سااير دسات انادركاران ورزش      داردشدن محيط زيست 

 ارد. د آنهاارتبام تنگاتنگي با وضعيت محيط زيست 

در فعاليت هاي ورزشي يز ورزشكار حرفه اي يا تفريحي چنان مهو و حياتي است كه  نقش سلامت

همگان انتظار دارند، ورزشكاران بيش از همه به ارتبام ميان انسان و محيط زيست سالو توجه نشاان  

 دهند.

كشاورها،  يكي از جامعه شناسان معروف فنلانادي معتقاد اسات در فرهناگ حااكو بار بساياري از         

 پارورش جسماني ارتبام نزديكي با طبيعت دارد. مردم ايان كشاورها باه طبيعات باه چشاو دشامن        

بلكه آن را حريفي محسوم مي كنند كه بايد مورد تكريو و احترام قرارگيرد. اين نزديكي  ،نمي نگرند
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ز و گساترده  در فضاي باا  خواهند يمو ارتبام با طبيعت انگيزه و عامل ترغيب ورزشكاراني است كه 

 و تحرك داشته باشند.   کنندآن احساس شادماني و سرزندگي 

كه ورزشكاران تفريحي كوهناورد كاه باراي گاذران اوقاات      داشته باشيد شايد با اين موضوع آشنايي 

، چند بار در سال به جمع آوري زبالاه  روند يمهاي شمال تهران يا ساير مناطق كشور  فراغت به كوه

به منظور لذت بردن بيشتر و توجاه باه سالامت خاود ، نيااز باه        آنهامي پردازند. ها  و پاكسازي كوه

اوقات فراغت خود را با پاكسازي محيط زيسات   ، از اين رو گذرانطبيعتي سالو تر و پاكيزه تر دارند

نوجواناان و  ه وياژه  عاده زياادي از ماردم و با     ،مي كنند. همه ساله در روزهاي معيني از ساال  همراه

درختاان تنومندي مي  ،ند. اين نهال ها در آيندهکناوقات فراغت خود را صرف نهالكاري مي  ،جوانان

پايادار را   ةمحيط زيست را سالو تر و زيباتر مي سازند و از طرف ديگر توسع ،شوند كه از يز طرف

 به دنبال دارند. 

 آنهاسازمان دهي شد كه  اوقات فراغت هزاران نفر از جوانان به گونه اي  در يز طرح ملي، ،در تركيه

افزايش سطح جنگل هاي كشورشان  موجبو  اشتندچندين ميليون نهال را در مناطق مختلف كشور ك

 شدند. 

هواي پاكيزه تري را شااهد بودناد. بررساي هااي مركاز        مردم شهر، ،در خلال بازيهاي المپيز آتلانتا

نشان مي دهاد   ،به چاپ رسيد« امريكاانجمن پزشكي » ةها كه در نشري كنترل و جلوگيري از بيماري

تاا حاد    آتلانتاا  1996كه تردد كمتر مردم با اتومبيل هاي شخصي در طول برگزاري بازيهاي المپيز 

ها از تعداد كودكاني كه بر اثار اباتلا باه     كاست. ضمن آنكه در خلال اين بازيهوا  ياز آلودگ يزياد

درصد( كاسته شد. ايان   42زيادي ) تا حد  ده بودند،هاي آتلانتا مراجعه كر بيماري آسو به بيمارستان

مي و نيز تشويق ماردم باه پيااده    ل نقليه عمويتحقيق نشان داد كه افزايش چشمگير در استفاده از وسا

استفاده  شد موجب  گذاشته بود، آنهابيشتر به خاطر تأثيري كه رويدادهاي ورزش قهرماني روي  يرو

 (. 52يري كاهش يابد )شخصي به حد چشمگ يل نقليةاز وسا
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چندين دهه محل دفان   ،1در سيدني استراليا، خليج هوم بوش 2111قبل از برگزاري بازيهاي المپيز 

اين خليج پاكسازي و از آن به منظور برگازاري مساابقات    ،ها زباله هاي سمي بود. اما براي اين بازي

 (. 56راي ساكنان سيدني است )تفريحي بو سالو  ،امن يدر حال حاضرمحلن مکان يشد. ا استفاده

ايجاد محيطي امان و    پكن، 2118هاي المپيز  ترين رويكردهاي مسؤلان برگزاري بازي يكي از مهو

اول اهميات   ةهاست كه كنترل كيفيت هوا و كاهش آلاودگي هااي آن در درجا    پاكيزه براي اين بازي

 (. 71قراردارد )

هبود كيفيت فضاهاي ورزشاي حتاي باراي مساابقات     بايد توجه داشت كه هرگونه اقدامي به منظور ب

، باه عناوان   زيرا اين تأسيساات در آيناده   ،قهرماني، سلامت ساكنان محلي را نيز در پي خواهد داشت

هااي قهرمااني    وجاود ورزش  ياز طرف قرار مي گيرد و نيز مورد استفاده يو تفريح يامکانات ورزش

ورزشي پايدار، برگزاري مساابقه   ةه يا يز مجموعشود. يز مسابق اقشار مي همةالگوبرداري  موجب

  راهپايدار را باه دنباال دارد. از ايان     ةتوسعاين  ةمي شود و هم موجبديگري را  ةيا ساخت مجموع

ل پاياداري  مثبت تغيير پيدا مي كند. به كارگيري اصاو  اي عمومي و نگرش مردم نيز به گونةآگاهي ه

 مساتقيو در   باه طاور  ميزباان   ةجامعا  کاه  ن فرصتي اسات همچني ،ورزشي در يز مسابقه يا مجموعة

ن رويداد فعاليت دارند ، از آد. زيرا بخش اعظو كاركنان و داوطلباني كه در انجام ها شرکت کن فعاليت

 کارها را ببينناد و هاو  چگونگي انجام  هوجامعه ميزبان هستند و در نتيجه فرصت خواهند داشت كه 

 شند.مشاركت داشته با آنهادر انجام 

يداد ورزشي البته اين نظريه نيز كاملاو صحيح است كه ساخت و ايجاد تأسيسات ورزشي براي يز رو 

هاي گوناگوني براي مقابله با آن  اما امروزه راه ،به محيط زيست شود آسيب رسيدن موجبمي تواند 

يكي  ،تري دارندشده است . استفاده از مصالح و تأسيساتي كه با محيط زيست همخواني بيش يدهانديش

هاست. ساخت و ايجاد تأسيسات در محل هايي كه كمترين آسايب را باه محايط زيسات      از اين راه

، ه وياژه به گونه اي كه پس از استفاده براي يز رويداد ورزشي با  يتأسيسات چنين برساند و نيز ايجاد

 ت.از ديگر تمهيدات اس گذران اوقات فراغت نيز مورد استفاده قرار گيرد، يبرا

                                                 
1
  Humebuch Bay  
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 گونه تمهيدات آورده مي شود : از اين يا در اينجا نمونه 

هااي )كشاورهاي مشاترك المناافع      يپيست دوچرخاه ساواري باراي بااز    يک طرحي براي ساخت 

ها امكان ساخت  اين بازي ةدر شهر ويكتوريا ريخته شد. كميته برگزار كنند 1994در سال  ،1بريتانيا(

  آنهاا ح حرفه اي باراي ايان رشاته ورزشاي را داشات. اماا       يز ساختمان استاندارد و مناسب در سط

  يبارا  يکمتار  دانستند كه زمين و سرمايه هاي عمومي در مركزي هزيناه ماي شاود كاه احتماال      مي

يز راه حل ابتكااري كاه    ،وجود دارد. با توجه به اين موضوع مسابقات منظو رده بالا در آنبرگزاري 

باا   را پيست دوچرخه ساواري  آنها. شد ارائه ،ل جامعه باشدتجلي پايداري بيشتر و سودمندي براي ك

 مشخصات زير طراحي كردند:

  هزيناه هااي سااخت و ماديريت حفاظ و      با هدف به حداقل رساندن سقف  بدونساخت سالني

   ؛نگهداري آن در آم و هواي معتدل ويكتوريا

  هااي   ساخت جنگال  با هدف استفادة کمتر از چوبهاي استفاده از سيمان در ساخت سطح پيست

 ي نياز دارند؛گرمسيري كه به مراقبت بيشتر

 با حداقل شيب )مجاز براي مسابقات بين المللاي( كاه   گسترده اي بيضي شكل و  ساخت محوطه

 نتيجه آن در اختيار داشتن فضايي بود كه :

 بود؛استفاده  قابلالف( براي هر دو گروه دوچرخه سواران حرفه اي و تفريحي  

 ؛استفاده كرد شد يم ن براي اسكيت نيزم( از پيست آ 

 (. 92) شد. ياستفاده م به فوتبال توسط علاقه مندان  (زمين فوتبال داخل آن 

رسااني كمتار باه آن انديشايده      حفظ محيط زيست و آسيب يراستاهاست در  تدبير ديگري كه سال

احلي، دويادن در  هاي ساحلي است. فوتبال ساحلي، واليبال سااحلي، هنادبال سا    ورزشروا  شده، 

باه جااي     باه وجودآماده اناد كاه    به اين دليل ساحل )كه به تنهايي داراي فوايد بيشماري است( و ... 

ساختن تأسيسات و فضاهاي ورزشي ، علاقمندان در سواحل بي شمار و وسيعي كاه وجاود دارد باه    

                                                 
1
 Common Wealth 



 153 

كفش  مانند لييه وسابه علت عدم نياز ب  در عين حالتفريحي بپردازند و  يورزش ها ه ويژهورزش، ب

 خصوص، محيط زيست كمتر دچار آسيب ديدگي شود. ميا لباس هاي ورزشي 

ه هاي تفريحي ساالو و با   شركت در فعاليت بابه طور كلي مي توان گفت مردم يز جامعه مي توانند 

پايدار آن جامعه و نياز   ةنقش بسيار مهمي در حفظ محيط زيست و توسع ،تفريحي يورزش هاويژه 

به  ،سالو تر و شادام تر باشند ،تز تز افراد جامعه چهند. هرداشته باش قتصادي خود و جامعهرشد ا

  ،گونه كه در بخاش هااي ديگار باه تفصايل بياان شاد        همانبيشتر مي شود.  آنهاي ياندازه كارا همان

هاايي همچاون    ماي آياد. فراگياري ارزش    پدياد و رشد اقتصادي  يابد يم هاي درماني كاهش هزينه

افاراد   يکاياک  و و انضبام در محايط هااي ورزشاي و توساط    نظ ه ويژههمكاري و تعاون و ب ةروحي

مثبتي بر زندگي اجتماعي و محيط زيست آن جامعه خواهد گذاشت. افراد و  يهااثرا گمانً يبجامعه، 

مختلف اعو از كساني كه هرگز فرصت ديدار و همكاري با يكديگر را نداشته اند يا كساني  هاي گروه

هااي   كارگيري در شرايط و موقعيات ه هاي تكميلي متعدد و قابل ب ه داراي منافع مشترك و مهارتك

توانند به منظور يافتن راه حال هااي پايادارتر باراي مشاكلات بخاش ورزش و        متفاوت هستند، مي

جلوگيري از آلودگي محيط زيست و بهبود ساير شرايط اجتماعي، باا يكاديگر     هاي تفريحي، فعاليت

ها نمي توانستند به تنهايي  هرگز گروه انجامد که يم يبه دستاوردهاي ها ند. اين مشاركتکناري همك

 برسند.  آنهابه 

بهباود شارايط اجتمااعي و     با هدفهاي ورزشي تفريحي  فعاليتدر مورد مناسب  ينمونه ادر اينجا 

 ةتارين جاايز   عاالي   عظايو باه دسات آماده،     يپيشرفت ها موجبمحيط زيست كه توانسته است به 

 سازمان ملل متحد را كسب كند، شرح داده مي شود: 

نباود شارايط   گروهي از نوجوانان و جوانان يكي از محله هاي فقيرنشين نايروبي در  كنيا كاه شااهد   

خود و ناظر شرايط غير بهداشتي، جنايت هاي خياباني و  ةانرژي هاي انباشته شد مطلوم براي تخلية

ين محيطي زيستي كاملا" آلوده بودند، از اشتياق همگاني باه ورزش باراي   فروش مواد مخدر و همچن

حل مشكلات مرتبط به هو مانند آلودگي، بيماري، قتل، اعتياد و رخوت عمومي كه جامعه از آن رناج  

 د .آوردنوجود ه نام ماتاري به و انجمني ورزشي ب ردهاستفاده ك مي برد،
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نبش هاي الهام بخش است كه تاكنون در جهان ايجاد شده يكي از ج گمان يبانجمن ورزشي ماتاري  

زماني تشكيل شاد كاه نيماي از جواناان منطقاه دچاار        ، در1987است. اين انجمن ورزشي در سال 

  هاي آلوده، اثر تخديري آن(، روسپيگري، زمين دليلافسردگي بودند. چسب بويي )بو كردن چسب به 

  ةتارك تحصايل و فارار از مدرسا     آماار زيااد  اري، آم، بيكا  يهاا  يجاو فاضلام هاي رها شده در 

فقدان امكانات ورزشي، نباود سارمايه و پاول لازم     موجبچشو انداز حاكو بر منطقه بود. جوانان به 

براي ايجاد تأسيسات ورزشي و دسترسي نداشتن به امكانات ورزشي ساير مناطق، امكان پرداختن باه  

هاي باريز  يابانخ و ها بازي با يز توپ پاره در كوچه آنهاهيچ ورزشي را نداشتند و تنها سرگرمي 

 کنند،تأسيس  را اين انجمن ورزشي ند کهتصميو گرفت سرانجام آنهاو خاكي محل سكونت خود بود. 

جالب توجه اين باود كاه ايان انجمان بايش از آنكاه        هزينه هاي زيادي داشته باشد. نكتةبدون آنكه 

هااي پاكساازي محايط     شد، مسؤليت ساازماندهي فعاليات  انجمني با محوريت موضوعات ورزشي با

)پاكسازي فيزيكي و مشكلات رفتاري( را به عنوان گامي مهو براي بهبود وضعيت جامعاه باه عهاده    

جواناان باه ورزش باراي بهباود اوضااع       ه وياژه گرفت. اما در هر حال علاقه و اشتياق وافر مردم و ب

اده قرارگرفت. اصول اولية انجمن مذكور براي تشريح زيست محيطي، اقتصادي و اجتماعي مورد استف

ي مشااركتي،  گيار هاي آن كافي بود. رعايت نظاو و انضابام، احتارام باه ديگاران، تصاميو        موفقيت

شاما كااري انجاام    . »ترين اصول انجمن به شمار ماي رفات   سختكوشي و مشاركت در كارها از مهو

اين شاعار   .«انجمن كاري نخواهد كرد ،جام ندهيدشما كاري ان ، انجمن كاري انجام خواهد داد؛دهيد

عالاوه   آنها گوناگون به مشاركت در امور تشويق و ترغيب مي شدند. يروشهاانجمن بود. جوانان به 

 هااي ورزشاي در    هاي ورزشي ، موظف شده بودناد تاا باا همكااري باا تايو       بر پرداختن به فعاليت

با همكااري تعادادي از    آنهاند. کنمعين مشاركت  هاي مربوم به پاكسازي محيط در روزهاي فعاليت

 ها پرداختند و مردم را باه رعايات بيشاتر     شهروندان، به جمع آوري زباله ها و رفع گرفتگي فاضلام

نكته هاي بهداشتي و دفع صحيح زباله تشويق كردند. جوانان عضو انجمن مانند ديگر جوانان سراسر 

 آنهادر مسابقاتي كه براي  از اين رو سازي حضور داشته باشند،دنيا نمي توانستند در تمام جلسات پاك
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 قائال  پاكسازي شركت مي كردناد امتيازهاايي   هايي كه در فعاليت هاي ترتيب داده مي شد، براي تيو

 هايي كه در برنامه ها نداشتند از شركت در مسابقات نهايي محروم مي شدند.  مي شدند و تيو

 يكي از وجوه بارز رفتاري اين گاروه باود. از تماام اعضاا انتظاار       ،جدي بودن بزرگسالان در نظارت

مي رفت كه از اصول اخلاقي و  ورزشي انجمن پيروي كنند. انجمن به فشار از سوي همسالان معتقد 

حاال باه نيروياي      بود. اين نيرو كه زماني اعضا را وسوسه مي كرد تا به دزدي و اعتيااد روي آورناد،  

و  تار  زنادگي ساالو   ،و جوانان را تشويق مي كرد كه براي صلاح خود و جامعه مثبت تبديل شده بود

 مسؤلانه تري را برگزينند. 

انجمن در ميان دختران و پسران جوان عضو انجمن رايج شد، باه شايوه هااي    به کمک اصولي را كه 

راهاي را   نيز تسري پيدا كرد. موارد زيادي مشااهده شاد كاه نوجواناان خيابااني      آنهازندگي روزمرة 

به جااي دويادن    آنهابود.اکنون  انتظار مي رفت كاملا" متفاوت آنهاانتخام كردند كه با آنچه در مورد 

 هاي تحصيلي، كاري، آموزشاي و وظاايف محاول    تا انواع مسئوليت کنند يتلاش مبا اراذل خياباني، 

 از سوي انجمن را هماهنگ با هو در زندگي روزمره خود به عهده گيرند. شده 

به حادي   ،آنچه به عنوان برنامة پاكسازي محيط زيست ورزشي در اواخر دهة هشتاد ميلادي آغاز شد

ي از اعتباار و منزلات   يها را در برگرفت. انجمن نيز با بهره جاو  گسترش يافت كه بسياري از فعاليت

اني برنامه هاي نزد مردم محله هاي فقير نشين، ميزب آنهااجتماعي بازيكنان تراز اول ورزشي و جايگاه 

جلوگيري از ابتلا به بيماري ايدز به اين رهباران  مورد هاي لازم در  بسياري را عهده دار شد. آموزش

آموزش در راس همة برنامه ها تأكيد شد. هر چند  نبود جوان ارائه شد و بدين ترتيب بر مشكل جدي

صاحبت از   ،دختاران كنياايي   با وجود فشارهاي اجتماعي و باور و نگرش مردم بومي منطقه در مورد

نيز پيشرفت هااي خاوبي باه     زمينةاما در اين  بود،به فعاليت هاي ورزشي كمي سخت  آنهاپرداختن 

 آمد.  دست

آن است، ميزان اعتبارات نقدي و حتي غير نقادي   نخستاولويت  زنده ماندناي كه  در چنين جامعه

ايات افاراد و مؤسساات از برناماه هااي      حم دليلاختصاص يافته به ورزش بسيار كو است. به همين 

 گماان، بهتارين    يبا تصوير انجمن ورزشي جوانان ماتااري   ،انجمن بسيار ضروري است. در هر حال
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مشااركت عماومي، تحقاق سااير      و ها تقسيو مسؤليت ترديد يبورزش پايدار است. در الگوي كاري

اي تفريحي بهتار و مناساب   هاي تكميلي مانند سلامت بيشتر، محيط زيست سالو تر، فرصت ه هدف

 (. 27تر و پيشرفت فردي و اجتماعي را ميسر مي سازد )
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هاي تفريحي  اوقات فراغت و ورزش

 اقشار خاص 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يادگيري يهدف ها

 اين فصل: ةپس از مطالع 
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 مقدمه

همة اقشاار   يح و مناسب برايصح يبه گونه ا يحيتفر يها ت اوقات فراغت و ورزشيرياگر چه مد

 و  گارايش هاا   ،اناات امک ،ات يخصوصا  ،ط يق شارا يا دق يبررسبا  بايدت است و ياهم يدارا جامعة

که در ادامه به  يلياما دو قشر از افراد جامعه به دلاشود  يزيو برنامه ر يريو گيتصم افراد يسليقه ها

 نن دو قشر  سالمندان و معلولايا. متفاوت دارند ينگاه از به توجه خاص وين،اشاره خواهد شد  آنها

 اوقات فراغت و ورزش يمناسب برا يهابه صورت مجزا بحث و راهکار کدام،هر  ةهستند که در بار

 خواهد شد.ارائه  آنها يحيتفر يها

 

 هاي تفريحي و سالمندان  اوقات فراغت، ورزش -1
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 . هساتند عظايو در جواماع انسااني مطارح      يباه عناوان قشار   امروزه بايش از گذشاته   سالمندان  

در اياران از  )جهان است ها در بسياري از كشورهاي  عمر انسان موضوع، افزايشترين دليل اين  مهو

سالمند نامياده   ،سال 61طبق قوانين بين المللي افراد بالاي  شود(.اصطلاح اميد به زندگي استفاده مي 

ين ا بيشتر اما در هر حال ،سالگي را آغاز سالمندي مي دانند 65البته در بعضي از كشورها  .مي شوند

  دارند.نسبت به ساير افراد جامعه  يربيشتو به عبارت ديگر وقت آزاد  اندافراد بازنشسته 

 19حدود  سال گذشته  21ترين كشورهاي دنيا، اميد به زندگي طي  در ايران به عنوان يكي از جوان

(. اين در حالي است كه بار خالاف   19سال رسيده است ) 74سال افزايش يافته و در حال حاضر به 

بوده و گاهي افراد در  پنجاه ساالگي   کويار سن بازنشستگي در ايران بس ،بسياري از كشورهاي جهان

ميلياون انساان     6/25در حاال حاضار    ،شوند. در ژاپن به عنوان مسن ترين كشور دنيا بازنشسته مي

درصد جمعيات   21سال است( كه   65سال زندگي مي كنند )سن بازنشستگي در ژاپن  65بالاتر از 

 ةدرصاد و در نيما   25اين عدد به  2115در سال  ،ولان ژاپنيئوژاپن را تشكيل مي دهند. به گفته مس

 (.61درصد كل جمعيت ژاپن خواهد رسيد ) 33به  ،قرن جاري

 هر روز بر تعداد افاراد ساالمند افازوده     ،رشد منفي جمعيت دليلكشورهاي اروپايي نيز به بيشتر در  

مسان تارين كشاور     مسن ترين كشور دنياا و در عاين حاال    ،ايتاليا بعد از ژاپن ،مثال يرامي شود. ب

 . ستاروپا

ساال سان دارد و    61 بيش ازيز نفر  ،از هر چهار نفر ،در آلمان به عنوان سومين كشور مسن جهان

 61درصد جمعيت آلمان باالاي   45بيش از  ، 2151جديد نشان مي دهند كه در سال  يپژوهش ها

 (. 116سال سن خواهند داشت )

  آنهاا افراد ساالمند بازنشساته باوده و تنهاا عاده كماي از        شتربي ،گونه كه در بالا نيز اشاره شد همان

بلكه آمارها نشان ماي   ،اما بايد توجه داشت كه بازنشستگي پايان زندگي نيست  ند،مشغااول باه كار

كامل و عده اي نيز  با بعضي مشكلات جسمي  به زندگي خاود اداماه    بيشتر آنان با سلامتدهند كه 

يز مانند ديگر اقشار جامعه حق استفاده از امكانات تفريحي و فراغتي مناساب  ن آنهابنابراين  .مي دهند

 را دارند.



 161 

هاي  اوقات فراغت و ورزش ةمي شود بحثي مخصوص دربار موجباما آنچه 

 ست كه: ا تفريحي اين قشر انجام شود اين

  ا باا اوقاات   مهو است كه وقت يا زمان آزاد ر دارندديگران ي نسبت به بيشترسالمندان زمان آزاد

 مختلف از اوقات فراغت مراجعه شود(.  يبه بخش تعريف هافراغت اشتباه نكنيو )

 اين مسئله را حتاي گااهي در باين    شود مبذول مي آنهاتوجه كمي نسبت به  ،متأسفانه در جامعه .

نيز مشاهده مي كنيو كه تصور مي كنند افاراد ساالمند ديگار هايچ نياازي       آنهاخود  ةافراد خانواد

 و منتظر مرگ باشند. بنشينندرند و فقط بايد در گوشه اي ندا

 نسبت باه   يبيشترهاي تفريحي براي آنان از اهميت بسيار  ورزشه ويژه هاي فراغتي و ب فعاليت

 ساير اقشار برخوردار است.

 افزايش مي يابد.  ساسيت نسبت به سلامتبا افزايش سن، توجه و ح 

 در دوران زنادگي خاود داراي تجربياات بسايار ارزشامندي      ساالمندان   بيشترباياد توجاه داشت كه 

و در مشاغل مهو مشغول به كار بوده اند. حاال   ندبسيار بالايي برخوردار ياز توانايي ها آنهاشده اند. 

را در اختياار   آنهاا و به نحاوي   نندها و تجربيات استفاده ك دانستني گر در دوران سالمندي نتوانند ازا

جامعه متضرر خواهد  هوخودشان دچار مشكلات رواني و عاطفي مي شوند و  وهديگران قراردهند، 

ضروري است كه براي اوقات فراغت آنان برنامه ريزي مخصوصي صورت پذيرد تاا   دليلشد. به اين 

 و نيز ديگر افراد جامعه تبديل شود.  شانبه اوقات فراغت پرثمري براي خود آنانزمان آزاد 

تفريحاي   يورزش هاا ه وياژه  اوقات فراغت سالمندان و ب در مورد مناسببه منظور برنامه ريزي  

 صحبت مي شود.  آنهاآگاهي هاي اوليه اي لازم است كه در ادامه به اختصار درباره  ،براي آنان

 

 اوقات فراغت سالمندان 
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اوقات فراغت سالمندان در جوامع مختلف متفاوت اسات.   ،نشان مي دهند ها يبررسكه  آن گونه 

خود و در  ميان فرزندان و نوه هايشان زندگي  ةدر جوامع سنتي كه سالمندان در كنار خانواد گمان يب

 ةسالمندان فقط در كنار همسر خود ،  به تنهاايي و ياا در خانا    آنهامي كنند، شرايط با جوامعي كه در 

 ،خانمهااي ساالمند   طور كلي مي توان گفت كهه سالمندان زندگي مي كنند ، كاملا" تفاوت دارد. اما ب

 در  ماردان، و ... ساپري ماي كنناد.     و شاو  ها را براي نظافت خانه، خريد، پخت و پاز، شسات   صبح

اما بعد از  ،ها بعضي كارهاي خار  از خانه را انجام مي دهند يا در كارهاي خانه كمز مي كنند صبح

تماشاي تلويزيون اختصاص به نيز فراغت است و شبها  زنان و هو براي مردان زمان ظهرها هو براي 

در هر حال تقسيو زمان براي سالمندان باه موقعيات    .دارد )گذران اوقات فراغت به صورت غيرفعال(

 دارد.  يبستگ آنها( يز سطح آمادگي هاي جسماني )سلامتكاري، وضعيت اقتصادي و ن

 

 نيازهاي فراغتي سالمندان 

اقشاار جامعاه )كودكاان، نوجواناان، جواناان و      كو و بيش مانند ديگر  ،نيازهاي فراغتي سالمندان 

 را مي توان به صورت زير خلاصه كرد: آنهابزرگسالان( است كه 

  ؛استراحت و تجديد قوا .1

  ؛سرگرمي و تفريح .2

 ؛برقراري ارتباطات اجتماعي .3

  ؛تحرك .4

 ؛ها دانستني ةكسب اطلاعات و توسع .5

  .، خلاقيت ها و تجربياتها استفاده از توانايي .6

نبايد تنها براي اساتراحت كاردن    ،اين مطالب مشاهده مي كنيو كه اوقات فراغت سالمندان با توجه به

فرصت كاافي باراي   شوند  يمبسياري از افراد، وقتي سالمند و به عبارت ديگر بازنشسته  صرف شود.

 كنند.  عام المنفعه پيدا مي يکارهاهاي فرهنگي، هنري، ورزشي، سياسي، اجتماعي و  فعاليت
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گرانبهااسات   يا ها، تجربيات و صلاحيت هاي سالمندان براي جامعه سرمايه ست كه دانستنيبديهي ا

 هندد ترها قرار در اختيار جوان را آنهاتوانند  فرصت كافي دارند ، مي نكه آنا يدر دوران بازنشستگو 

مواهب  گام بردارند و هو جامعه را از خود نيازهاي شخصيتي عاطفي يارضا يبراو از اين طريق هو 

 آن برخوردار سازند. 

هاي سالمندتر از خود را به عهده  سرپرستي يا كمز به انسان ،گاهي افراد سالمند به صورت داوطلبانه

، زيرا از بسيار نيكو و پسنديده است کاريا در ساير امور عام المنفعه فعاليت مي كنند كه اين  گيرند يم

ديگر كمز مناسبي براي سالمنداني است كه  يسواز  دهد و مي آنهااحساس مفيد بودن  به  يز سو،

بسايار زياادي   براي ساالمندان اهميات   ه ويژه نيازهايشان نيستند. نياز به مفيد بودن ب رفعخود قادر به 

پرداخته و گاه در مشاغل مهو و تأثيرگذار مشغول به کاار   به كار و فعاليت را ي. شخصي كه عمردارد

بنابراين يكاي از وظاايف    کند.)بازنشستگي( احساس بيهودگي و پوچي  نبايد در زمان سالمندي بوده،

هايي اسات كاه باه     شرايط مناسب براي فعاليت آوردنبه وجود  ،امور سالمندان انمهو دست اندركار

 .شودبرطرف  حد امکاناين نياز مهو تا  آنهاوسيله 

احسااس   آنهاا ها به  ين فعاليتزيرا ا ،خار  از خانه براي سالمندان از ضروريات است فعاليت هاي  

 (. 119سرزندگي، نشام و نيرو مي دهد)

 

 وظايف در قبال سالمندان

  ؛هاي هنري فرهنگي و اجتماعي برنامه ريزي و سازماندهي فعاليت .1

 ؛مراكز فرهنگي، هنري، ورزشي و كتابخانه هاتاسيس  .2

 ؛تشكيل گروههاي ورزشي و هنري .3

 ؛يتشكيل اردوهاي سياحتي، تفريحي و زيارت .4

باراي  ه وياژه  برنامه ريزي و سازماندهي سفرهاي زيارتي، سياحتي و تفريحي با قيمتهاي مناسب ب .5

 كانات مالي خوبي برخوردار نيستند؛آن گروه از سالمندان كه از ام
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( اوقاات  بتوانند با ديگر اقشار جامعه )جوان ترهاشرايط و امكاناتي كه سالمندان  آوردنبه وجود  .6

 سپري كنند.  گرايش ها و سليقه هايشانجه به فراغت خود را با تو

هايي كه جنبة  برقراري ارتبام تنگاتنگ با شركت هاي بيمه به منظور برنامه ريزي مشترك فعاليت .7

هاا و نااراحتي هااي     كه از بسياري از بيمااري  مي شوند موجبها  . اين فعاليتپيشگيرانه دارند

 اي درماني به طور محسوسي كاهش يابد. و در نتيجه هزينه ه شود رواني جلوگيري جسمي و

 

 

 

 ورزش هاي تفريحي و سالمندان 

فرد آماادگي بيشاتري باراي مباتلا     يابد  يافزايش ماين نكته واضح و بديهي است كه هرچه سن  

ترين تهديد براي سالمندان باي تحركاي اسات كاه      ها پيدا مي كند. اما بزرگ شدن به بعضي بيماري

شارايط مناساب باراي     آوردنمي سازد. بنابراين به وجود  يرا مستعد بيمار هاآنبيشتر از عوامل ديگر 

سارگرمي و پركاردن اوقاات فراغات      موجاب تحرك بيشتر )ورزش هاي تفريحي( كه از يز طارف  

به تحرك را برطرف سازد، از ضاروري تارين تادابيري     آنهاسالمندان شود و از طرف ديگر نياز مبرم 

 انديشيده شود.گذران اوقات فراغت سالمندان مربوم به هاي  است كه بايد در برنامه ريزي

هاي تفريحي براي سالمندان تنها فوايد فيزيولوژيكي نادارد بلكاه ساودمندي     البته پرداختن به ورزش

 نفاس، نشاام رواناي،   ه هاي فراوان ديگري نيز دارد كه از جمله مي توان به افزايش حاس اعتمااد با   

 د. کرجلوگيري از انزوا و ... اشاره ارتبام با ديگران،  يبرقرار 

 

 فوايد ورزش هاي تفريحي براي سالمندان 

اول  ةهاي تفريحي باراي ساالمندان در درجا    فوايد فيزيولوژيكي ورزش ،گونه كه بيان شد همان 

تنفساي ضاعيف    و عروقاي  ،دهند كه اگر سيستو هاي قلباي  دارد. شواهد معتبر نشان مي اهميت قرار

. تمريناات مانظو و سابز كاه     ياباد زيانبار فيزيولوژيكي ناشي از پيري افزايش ماي   يباشند، پيامدها
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سالمندان به شمار عامل مهو و حياتي در حفظ سلامت  شود يمافزايش ضربان قلب و تنفس  موجب

 آيد.  يم

اين فرايند پيري را به تعويق مي اندازند.  ،اند كه ورزش هاي سبز و منظو تحقيقات معتبر نشان داده

انتقال اكسيژن كه افزايش ظرفيت هوازي و استقامت عمومي )انجام كار در  مي شوند مرينات موجبت

 (. 31مدت زمان طولاني تر( را به دنبال دارد، بهتر صورت پذيرد )

آماادگي   آمادگي جسماني به طور كلي ماي شاود.   افزايش موجب، ورزش هاي تفريحيمنظو  ياجرا

ي بهتر عضلات و مفاصل، ارخون، بهبود ظرفيت تنفسي ، كارايكاهش فشنيز موجب جسماني مناسب 

پوكي استخوان ، كاهش روند از دست رفتن مواد آلاي و كااهش   مانند استخواني  ةكاهش تخريب تود

 . دهد يافزايش م و روي هو رفته اميد به زندگي راشود  يمبه تصلب شرايين ابتلا 

ساال   5تا  3 ،فعاليت هاي بدني مناسب و مرتب ست،اتحقيقات جديدي كه در اروپا انجام شده بنابر 

 (. 65عمر را افزايش مي دهد )

 

 هاي مناسب براي سالمندان  ورزش

 

سوئدي و پياده روي ساريع    هاي انعطاف پذيري، ورزش ،ها براي سالمندان مناسب ترين ورزش 

نعطااف پاذير   يا دويدن آرام است. تمرينات كششي و حركات سوئدي سبز، عضلات و مفاصال را ا 

و فشاري اندك شود  يمگردش خون تحريز  ،و در حد خاوم نگه مي دارد. گذشته از آن سازد يم

 ،هااي قلباي   بيشاتري باراي دساتگاه    آرام، فايدة. البته پياده روي سريع يا دويدن آيدبه قلب وارد مي 

  ،اساتقامتي تمريناات   يجارا تنفسي دارد. بهترين ضاربان قلاب باراي ساالمندان در حاين ا     و  عروقي

 در دقيقه است.  121-112

ياا راه رفاتن     آرامولي دويادن   ،و سوئدي بايد هر روز انجام شوند  تمرينات انعطاف پذيري )كششي(

بار در هفته انجام داد.البته بايد حداقلي از ساطح آماادگي جساماني وجاود      3 دست کوسريع را بايد 

 61مفيد باشد. بهتر اسات ساالمندان باالاي     لمندانهاي بدني براي سا داشته باشد تا اين نوع فعاليت
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باه   آنهاا پزشكي ورزشاي از   يکنند و در صورت لزوم آزمايش هاسال با پزشز متخصصي مشورت 

 تمريني مناسب دريافت كنند. ةعمل آيد تا برنام

يش تادريج آن را افازا  ه و با  نناد بار در دقيقه شروع ك 111 کمتر ازافراد سالمند بايد از ضربان قلب  

فشارهاي ناگهاني، شديد و غيرهوازي مانند دوهاي سريع يا بلند كردن  آوردنن بايد از وارد آنادهند. 

كاه  هساتند  هاايي   ورزش از هاو  وزنه هاي سنگين خودداري كنند. در ضمن شنا و دوچرخه سواري

 براي سالمندان بسيار مفيد تشخيص داده شده اند. 

به صورت گروهي و  ،ها ي به نظر مي رسد كه اگر اين فعاليتدر اينجا يادآوري اين مطلب نيز ضرور

ار شاوند، بسايار ساودمندتر خواهناد     زهاي ورزشي شاد و متنوع برگ در صورت امكان در قالب بازي

 آنهاا دربااره   پيش از اينفوايد ديگري نيز كه  ،مثبت فيزيولوژيكي يکه به غير از اثرها يبه طوربود. 

 صحبت شد، به دست مي آيند .

باراي   ه وياژه كاه گاذران اوقاات فراغات با      شاود مهو اشاره مي  ةبار ديگر به اين نكت در پايان يز 

 آنهاا باه   ،ماي شاود   آنهاا سارگرمي و نشاام   موجب بايد لذت بخش باشد و ضمن اينكه  ،سالمندان

 ز هار عامال ديگاري تحات تاأثير      گذران اوقات فراغت ساالمندان بايش ا   .دهدباحساس مفيد بودن 

ماردم   اند. اگر سالمندي در زمان شاغل بودن، با است كه در طول زندگي خود پيدا كرده يعادت هاي

ت نمي تواند و نبايد در سالمندي اوقاا است،  داشته آنهابا  در ارتبام بوده و رابطه اي صميمانه زيادي

 ،نديدر دوران ساالم  ي. چناين فارد  دنگاه كردن تلويزيون بگذران يا فراغت خود را تنها به استراحت

هااي   فرهنگاي ياا ورزش   و هنري يفعاليت ها  المنفعه، هاي اجتماعي عام شركت در فعاليتبا فقط 

 د.شخواهد  تفريحي گروهي ارضا
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  نو معلولا يحيتفر ياوقات فراغت ، ورزش ها -2

 

ر هاا د  درصاد انساان   11حادود   ،وابسته به سازمان ملل متحد يآمار سازمان بهداشت جهان بنابر 

 ،ت دارديا معلول از يساازمان بهداشات جهاان   اماروزه  که  يفيتعر .لول هستند عم يا به نوعيسراسر دن

باه  )  شاود  يآشکار دارند نما  يت هايکه معلول يکسانو تنها شامل  استار گسترده تر از گذشته يبس

 مراجعه شود (. يصمنابع تخص

ل و يحات سالو، تحصيت، کار، خانواده، تفرايجق ح ،ر معلوليمانند افراد غ ،ها و از انسانيعظقشرن يا

ب يباه تصاو   1993دساامبر   21ساازمان ملال کاه در     يمجمع عموم 96/48 دارند. طبق قطعنامة ...

ازهاا،  ين، حقاوق، ن ت معلاولا يا موقعبند که جامعه کناتخاذ  يريتداب همة کشورها موظف اند  ،دهيرس

 .(67شنا شود )آشتر يهر چه ب آنانها و نقش  ييتوانا

از  ييا باه عناوان جز   نشناسااندن معلاولا   امکانات به منظور ةيد کليبا ن قطعنامةيطبق مواد مختلف ا 

ت يا بردن باه اهم  يند به کار گرفته شود . به منظور پدارر معلول يا افراد غب يکسانيجامعه که حقوق 

ناگ، اوقاات   فره ن قطعناماه درباارة  يا آنچه در ا ن،معلولا يبرا يحيتفر ياوقات فراغت و ورزش ها

  شود. يان ميبه اختصار ب استن آمده فراغت و ورزش معلولا

 

  يفرهنگ يت هاي: فعال 11 مادة
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و  کنناد شارکت   يهنار  يت هاا يا ند کاه در فعال کنکمک  نبه معلولا کشور ها موظف اند يتمام 

 به کار گرفته شود آنان يها ييتوانا

 يها ييت ها و توانايبتوانند از خلاق کنند که آنان فراهو نمعلولا يرا برا يد امکاناتيکشورها با: 1بند 

( اساتفاده   ي) اجتمااع  يبلکه در راه منافع همگان ،يخود نه تنها به منظور منافع شخص يو ذهن يهنر

 ي، هنرهاا ي، طراحا يساندگ يتر، نوئا، تيسيقت ها عبارتند از مويگونه فعال نيا يبرا ييند . مثال هاکن

تر ئامانند ت يو محل يبوم يهنرها نةيدر زم ويژهدر حال توسعه به  يکشورهان امور در ي. ا و... ينييتز

 ت فراوان است .ياهم ي... دارا و ي، نقاليعروسک

نما، کتابخانه ، موزه يس تئاتر، يمانند سالن ها يسات و امکانات مناسبيند تأساکشورها موظف  :2بند 

 بسازند . نآنا يدر دسترس معلولان باشد، برا يکه به آسانو ... 

 خاص گام بردارند تا امکان اساتفادة  يهاروش   آوردندر راه تکامل و به وجود  بايد شورهاك: 3بند 

 فراهو شود.  نمعلولا همة يبرا ير امور هنريو سا تئاترها ،لو هايها ، ف مناسب از کتام

 

 : اوقات فراغت و ورزش 11 مادة

 

 يبارا  ي با غيار معلاولان  کسانيتا معلولان بخت در پيش گيرند  يريتداب همة کشورها موظف اند 

 داشته باشند .  يورزش يت هايفعاله ويژه گذران مناسب اوقات فراغت و ب

 يا، فضااها و ساالن هاا   يا ، ساواحل در هاا  ل هتال ياز قب يسات رفاهيد تأسکشورها موظف ان: 1بند 

 يات موجود را به نحاو سيا تأسي ن بسازندمعلولا يبرا، و... يحيتفر يها مخصوص، اردوگاه يورزش

 نيا ياست که برا يند .گذشته از آن ضرورکناستفاده  آنهابتوانند از  يآسان به نمعلولا کنند کهز يتجه

 نار معلاولا يدر اخت بو اطلاعات مناس شوندمناسب آموزش داده  کارکنان ،ساتيو تأس مکان هاگونه 

 قرار داده شود.

داوطلاب کاه    يهاا  گاان ر اهاا و  ، هتل ها، سازمانيستيتور يو شرکت ها يمراکز جهانگرد : 2بند 

ارائاه   يخدمات خاود را باه نحاو    بايدبه عهده دارند،  يفه اياوقات فراغت وظ يت هايفعال نةيدرزم
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 يرا بارا  آنهاا استفاده از حداکثر و امکان  باشد داشته يانوهمخ نعلولام يازهايط و نيشرا دهند که با

 ات است .يز از ضروريمتخصص ن ت کارکنانيآموزش و ترب لدلين يفراهو سازد . به ا نمعلولا

 نرند تا امکان شرکت معلاولا يو کوشش خود را به کار گ يسع همةد يبا يورزش يها سازمان :3بند 

 يساات و مکاان هاا   يتر باه تأس  آسان يتنها امکان دسترس يد . گاهيفراهو آ يورزش يت هايدر فعال

ز يا ن يالبتاه گااه   .شوندتشويق  يورزش يت هايرکت در فعالبه ش نکند تا معلولا يت ميکفا يورزش

ن دولات هاا   يسااخته شاود . همچنا    آنان يمخصوص برا يورزش ايه سات و مکانيتأس لازم است

و  از آن  فاراهو ساازند  ي و خارج يدر مسابقات داخل را شرکت ورزشکاران معلول موظف اند امکان

 کنند. يبانيپشت

ناد افاراد   همانن و آموزش را يد امکان تمريبا ،يورزش يت هاير فعالشرکت کننده د نمعلولا:  4بند 

 ت داشته باشند . يفيک همانر معلول  و با يغ

 هاا و   ناد باه ساازمان   اموظاف   ،اوقات فراغت و ورزش کشاورها  وابسته به يها سازمان همة :5بند 

 آنهاا و از خدمات  نندکت دارند، کمک يفعال ناوقات فراغت و ورزش معلولا زمينةکه در  ييها ارگان

 (.67ورند )آبه عمل  يبانيپشت

ف دولات هاا   يوظاا  ة سازمان ملل متحد درباارة از قطعنام يکه تنها قسمتبالا دوباره به مطالب  ينگاه

. خوشبختانه داردن قشر از جامعه يت توجه به مسائل مربوم به اينشان از اهم ،است ننسبت به معلولا

رفتاه   دارناد،  يکساان ي( حقوق نر معلولايافراد ) غ با ديگرز ين نکه آنانيو امعلولين  دربارةها  دگاهيد

رساانه هاا در حاال    توساط   کاه   يمناساب  ياست . با فرهنگ سااز بهبود  ز رو بهيما ن ةرفته در جامع

د يا با نترحو نسبت به معلاولا  يبرند که به جا يم ين موضوع پيبه ا يبيشتر ، هر روز افرادستجراا

تالاش   و آنان يت هايبا محدود ييآشنا ن،درک معلولا نةيات در زمياز ضرور يکي را درک کرد. آنها

 .شوند يشان مت ها دچاريمحدود معلولان در اثر ايناست که  يمشکلات در بر طرف کردن

ازها، يده شد، توجه به حقوق، نراز آن در بالا آو يسازمان ملل آمده و قسمت گونه که در قطعنامة همان

ساات و  يامکاناات، تأس  آوردنو باه وجاود    ينظار از ديادگاه   هدر جامعا  ننقش معلولاها و  ييتوانا

سات موجاود باه   يدن مکان ها و تأسکرمناسب و مجهز  يحيو تفر ي، ورزشي، فرهنگيزات هنريتجه
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باه گاذران اوقاات      ،يعملا  ناة يداشته باشاند، در زم  يدسترس آنهابه  يز به آسانين نکه معلولا ينحو

 کند.  يم يکمک بزرگ بمناس ه گونةن بفراغت معلولا

 

 

 ن در اوقات فراغت معلولا يازهاين

 نولائکاران و مسا ردسات اناد   يهادف هاا   ،آنهاا در اوقات فراغت که با توجاه باه    نمعلولا يازهاين

 عبارتند از : شود، يمشخص م

 خاطر؛ ا تجديد قوا و انبسام1

  ؛يا استراحت، سلامت و شاداب1ا1

 ؛آرامش -2-1

 ؛دنشو ين مآ يا حفظ و نگهداريسلامت و که موجب  يت هايفعالي -3-1

  تعادل و جبران -2

  ؛بردنو لذت کردن اوقات فراغت  يپرساز به جبران، توازن، ين -1-2

  ؛ها و کمبود ها يجبران سرخوردگ-2-2

 آموزش و تکامل؛ -3

  ؛د،آموزش و تکامل خوديجدعلوم و فنون با  يياز به آشناين -1-3

 ؛عمل در اوقات فراغت يآزاد -2-3

  ؛يتکامل اجتماع -3-3

  درک خود -4

 ؛به آرامش، وقت آزاد و درک خود ازين -1-4

 ؛به خودانديشيدن  -2-4

 خالق حهان  عبادت وتعمق در -3-4

  ؛برقراري ارتبام و پيدا کردن هو صحبت -5
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  ؛يگران و هو صحبتيارتبام با د ياز به کسب اطلاعات، برقرارين -1-5

  ؛بادل اطلاعاتت -2-5

 ؛گرانيبه د يشخص يازهايابراز ن -3-5

  ؛گرانيد يديدگاه هادرک احساسات و  -4-5

  شرکت در اجتماع -6

 ت در آن؛يل گروه و عضويگران و تشکيد از به بودن باين -1-6

 ؛ت در سازمان ها و انجمن هايعضو -2-6

 ؛رشد در اجتماع -3-6

 ؛ابراز وجود در اجتماع -4-6

  ؛ياجتماع يها تيدر فعال شرکت -5-6

 ن سرنوشت يياستفاده از حق تع -6-6

  رشد خلاقيت ها و نشان دادن آن -7

  ؛آنهانياز به رشد خلاقيت ها و بروز  -1-7

 ؛يهنر يت هايفعال رشرکت د -2-7

 (.115) يهنر يو آموزش مهارت ها يريفراگ -3-7

 

  ناوقات فراغت معلولا يزيدر برنامه ر ياختصاص يهدف ها

 

ک طارف جباران و برطارف    يا ن از يات فراغت معلاول اوق يزيدر برنامه ر هدف هان يتر از مهو 

 از جمله در  ياجتماع يت هاياز شرکت انان در فعال يريگجلو موجباست که احتمالاو  ينمودن موانع

 يو اجتمااع  يطا يط محيشارا  آوردنگر باه وجاود   يشود، است و از طرف د يم يفراغت يها تيفعال

کاه هماواره    دليال باياد  ن يبه ا شود يجلوگير نانضات نسبت به آيها و تبع يش داوريتا از پ مناسب

 کرد. يريو گيو با توجه به آن تصم را به طور کامل شناخت يت هر معلوليز موقعيو ن يط انفراديشرا
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 تواند راهگشا باشد : ير ميتوجه به موارد ز 

 جلوگيري از انزواي معلول -1

  تکامل شخصيتي -2

   ؛د معلوليافق د ات ويتجرب در توسعة يسع -1-2

  ؛قعلاي يداريب -2-2

 .حس اعتماد به نفس تقويت کمک به استقلال و -3-2

  ؛استراحت و بازسازي -3

 ؛به کار گرفته شده يروهايدن نکرن يگزيو جا يبازساز -1-3

 انجاام   يا شاغل يا و  يط آموزشا يکاه در محا  ي کنواخت و خسته کنناده ا ي يها تيجبران فعال-2-3

 ؛شوند يم

 کمک به سپري کردن اوقات فراغت -4

  ؛اوقات فراغت در ديمف يها تيفعال يمعرف -1-4

  ؛اوقات فراغت وابسته به با امکانات مختلف ييآشنا -2-4

 زيادامکانات   از ميان يفراغت يها تيکمک به انتخام مناسب فعال -3-4

  آموزش توسعة -5

  ؛ها ييها و توانا ينستنتوسعه و استحکام دا -1-5

  ؛يآموزش رفتار اجتماع -2-5

  .کمک به حل مشکلات -3-5

  برداشتن بار از دوش خانواده -6

ب يا ن ترتيا و باه ا کارد  معلول را از خانواده جدا  يمدت يتوان برا يم يحيتفر يبا شرکت در اردوها

 به ارمغان آورد . ، آسايشگر خانوادهيد ياعضا يبرا

 براي سپري کردن اوقات فراغت نو غير معلولا نشرايط يکسان براي معلولا نآوردبه وجود  -7

  در فعاليت هاي فراغتي نهيزاتي به منظور شرکت راحت معلولاجبه وجود شرايط مديريتي و ت -8
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 حمل و نقل مناسب، تجهيزات و تأسيساتي که لةدر اختيار قرار دادن امکانات مناسب از قبيل وسي -9

  کنند.رفت و آمد  آنها ند به سهولت بان بتوانمعلولا

گذران اوقات  نحوةق و روياهاي خود را در مورد يق، سلايبتوانند علا آنهاتا  نکمک به معلولا -11

 (.115عملي سازند ) کنند و فراغت بيان

 

 

 نمعلولا يحات سالو برايت اوقات فراعت و تفرياهم

 ناد ديگاران اهميات دارد. عالاوه بار ايان       همان ن نيزمعلولا يات سالو براحياوقات فراغت و تفر  

 ديگري نيز وجود دارند كه عبارتند از : يهدف ها

 يهاا  قالب ورزش ردو اگر  دهد يم نامکان استقلال عمل را به معلولا يفراغت حات سالو ويتفر 

 است. يوتراپيزيف يبرا مطلوم يمکمل، انجام شود يحيتفر

 ياجتمااع  يدر همگرايا  ينقش مهما  نمعلولا ياغت برااوقات فر يها  تيحات سالو و فعاليتفر 

 دارد. 

 يرا بارا  يامکاان مناساب   شود، يم ياوقات فراغت سپر آنهاکه در  ييط هايحات سالو و محيتفر 

 سازد. ير معلول فراهو ميز با افراد غيگر و نيکديبا  نمعلولابرقراري ارتبام 

 ه يا اعتماد به نفاس، اساتقلال و روح   شيافزا موجباوقات فراغت  يها تيحات سالو و فعاليتفر

 شود .  يم نمعلولا ياجتماع

 يريا کااهش تارس، خجالات و گوشاه گ     موجاب اوقات فراغات   يت هايات سالو و فعاليحتفر 

باه   درباارة  (نر معلاولا ي)غان گريد يداور شين رفتن پياز ب گر بهيو از طرف د شود يم نمعلولا

 (. 115) انجامد يم آنها

 

 نن اوقات فراغت معلولاگذرا يموانع احتمال

 اگر :  ،ديک مشکل درآيبه صورت  مکن استم نمعلولا ياوقات فراغت برا
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 ؛نداشته باشند يتيچ فعالين زمان هيدر ا آنان  

 ارشان نباشد؛يدر اخت لازم اما امکانات ،باشند يتيل به انجام فعاليقادر و ما آنان 

 (.115اشد )وجود داشته ب اوقات فراغت گذران يبرا ييت هايمحدود 

 

 ناوقات فراغت معلولا يسازمانده ياصول و روش ها

 

 : مثبت نسبت  يبرداشت و نظر آنهاد تا کرد کمک يبا نبه معلولا اصل تشويق و ايجاد انگيزه

 دا کنند؛يحات سالو پيبه تفر

 :ن و مطابق يگزيجا يها تيو فعالکرد جاد يآزاد ا يفضاها نمعلولا يبرابايد  اصل آزادانه بودن

 ز کرد؛يو از هر گونه اجبار پره در نظر گرفت آنهاط يا شراب

 :هااي   هاي فراغتاي و نياز تفريحاات ساالو و ورزش     فعاليت اصل توجه به شرايط انفرادي

انتخام ، برنامه ريازي و اجارا    هاي فردي معلولانتفريحي بايد با توجه به شرايط انفرادي و نياز

                                ؛شوند

 و  يزيا ن امکاان را داد کاه خاود در برناماه ر    يد ايبا نبه معلولا صل شرکت در سازماندهي:ا

 کنند.اوقات فراغت شرکت  يها تيفعال يسازمانده

 : و شارکت در   يد اجتماعيات جديکسب تجرب يبرا نکمک به معلولا اصل آموزش اجتماعي

  ؛يگروه يها تيفعال

 :تا آنجا که امکان  نر معلولايو غ ندر آن معلولا که يطيشرا آوردنبه وجود  اصل طبيعي بودن

  ؛ندکن يسپربا يکديگر اوقات فراغت خود را ، دارد

 : گاران  يرفته رفته از کمک د نباشد که معلولا يد به گونه ايبا يسازمانده اصل استقلال عمل

خاود را انجاام    يو فراغتا  يحا يتفر يهاا  تيا ناد باه صاورت مساتقل فعال    بتوانو از شوند ين يب

 (.115ند)ده



 175 

 يراننادگ  يو تصادف هاا  يليتحم و جنگ هشت سالة انقلام دليل حوادث و وقوعبه  ،ما در جامعه

ساازد،   يما  نخاع و ...قطع نا، يمختلف معلول قطع عضو، ناب ياگونه هرا به  ياديد زاکه هر ساله تعد

 ياديا د، تعاداد ز ماادرزا  نمعلاولا  سرانجامشوند و  يت ميدچار معلول يعيع طبيکه در اثر وقا نيکسا

 ةز نحاو يا و ن يل، شغل، مسائل خاانوادگ ي، تحصيزندگ ةتوجه به نحووجود دارد که جانباز و معلول 

ن، ساازمان  ياد جانبازان و معلاول ياست . خوشبختانه بن ياديت زياهم يدارا آنها گذران اوقات فراغت

فاع مشاکلات جانباازان و    ر ناة يدر زم يمناسب يها ر گامياخ يدرسال ها ،ها گر ارگانيو د يستيبهز

  باا گاذران اوقاات فراغات     ه وياژه دن باه نقطاه مطلاوم و با    يبرداشته اند . البته هنوز تا رس نمعلولا

و  يورزش قهرماان  اسات كاه در زميناة    زيادي وجود دارد .اين در حالي ، فاصلةيحيتفر يها ورزش

 است .رفته يصورت پذ يار خوبيبس يها تيفعال يرقابت

 نانبازان و معلاولا جگذران اوقات فراغت  وةحن نةيدر زم که يدر تحقيق (1379نلو )زاده و قره خايعل

گذران اوقات فراغت  از نحوة آنهااکثر  يتيافتند که نشان از نارضايدست  يجيران انجام دادند به نتايا

 ( .22هستند ، داشت)ر فعال يبه صورت غ نآخود و اينكه مجبور به گذران 

مطبوعات و کتاام   ، عبادت و انجام مستحبات، مطالعةن ويزيتلو يتماشا ،قيقن تحيا يافته هايطبق 

ها  تيفعالديگر بود و  نگذران اوقات فراغت جانبازان و معلولا يگونه هااول تا سوم  يف هايدر رد

 يو هنار  يا رفتن به مراکز فرهنگيدوستان  بودن در کنارو، گردش، يمانند ورزش، گوش کردن به راد

 ةعلاقا  شتر جانبازان و معلاولان ياست که ب ين در حاليقرار داشتند . ا يبعد يها فير ردب ديبه ترت

شاتر  يناد. ب کن يبا ورزش کردن سپر فراغت خود را به صورت فعال به ويژه داشتند که اوقات يفراوان

را باه   مشكلات جسمي ، كمبود امكاناات و مشاكلات معمااري شاهري     ، مشکلات رفت و آمد آنها

ن صاورت  يا ر ايا ان داشاتند . در غ يا ب يورزش فعاليت هايخود در نکردن شرکت  ينع اصلاوعنوان م

 . (همان)ل داشتند که به ورزش بپردازنديتما آنهاشتر يب

يااد  ق يا تحق يافته هاا يگر از موانع مهو در راه گذران اوقات فراغت به صورت دلخواه که از يد يکي

 .(هماناست ) يعدم تمکن مال شده است،
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ر يا افراد غ نسبت به يحت يبيشترت ياهم توسط معلولان يحيتفر يها قات فراغت با ورزشگذران او

و ورزش  يت بادن يا ز متخصصاان ترب يا و ن نات معلاولا يرا منخصصان آشنا با خصوصيز ،معلول دارد

ن واجاب اسات.   معلولا يبرا ،مستحب است يامر نر معلولايغ يمعتقدند که اگر ورزش برا نمعلولا

آناان ورزش هاو   اما اگار   ،ده استيکو و پسنديار نير معلول بسيافراد غ يورزش برا همعتقدند ک آنها

 کاه  يکنناد، در حاال   يخود را برطارف ما   يحرکت يازهاين يروزانه تا حد يها تيفعالراه از نکنند، 

 يازهاين د با ورزش هدفمند،يت( حتما باي)با توجه به نوع معلول يشانت هايبه خاطر محدود نمعلولا

 (.11)خود را برطرف سازند  يحرکت

 يسلامت فيزيکا تنها  ،هدف از ورزش ز صادق است،ير معلول نيگونه که در مورد افراد غ همانالبته  

ن در شدن معلاولا  ياز منزو يريجلوگ ين امکانات برايتر ن و مهوياز بهتر يکي بلكه ورزش ،نيست

گاذران مناساب اوقاات فراغات،      ن،معلولا يبرا يحيتفر ياز ورزش ها مچنين هدفهجامعه است. 

اعتماد باه نفاس    حس شيگران، شرکت در مسابقات به منظور ابراز وجود و افزايارتبام با د يبرقرار

 (.75)است 

ن هو نوع خاود  اوقات فراغت خود را با معلولا بيشتر نشود معلولا يمموجب که  ياز مشکلات يکي 

ت يترس و خجالت از وضع ةيکنند، داشتن روح زيپره يحيتفر يها ا از پرداختن به ورزشي بگذرانند

 را  ر معلاول يو امکان ورزش با افراد غ بار وارد اجتماع کنيو کيرا  آنهاو يخود است که اگر موفق شو

توان  يراحت تر مو  کرده ايون معضل بزرگ يدن اکربه برطرف  يکمک بزرگ ،ويشان فراهو سازيبرا

ساالو را فاراهو    يهاا  از اندام بهينهاستفاده  نةيده و زمکرق يتشو يورزش يها تيفعال آنان را به ادامة

 .(همانش داد )يرا افزا آنهاب حس اعتماد به نفس ين ترتيو به اکرد 

از نظار   را امکاناات مناساب   وابسته است کاه  يارگان هاکاران رولان و دست اندئف مسين از وظايا 

اوقاات  بتوانناد  ز يا ن نفراهو سازند تا معلولا ،ح داده شديگونه که در بالا توض همان ،يادارو  يکيزيف

ت خود که ماورد  يبا موقعمطابق مناسب و  يبا ورزش هاه ويژه فراغت خود را به صورت دلخواه و ب

 سازند. يسپر ستآنهاعلاقة بيشتر 
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و اوقات فراغات   يحيتفر يورزش هاويژه و به  نورزش معلولا را دربارة ينکات ،ن بحثيا پاياندر 

 و: يدار يان ميب معلولان است، يگذران اوقات فراغت برا يگونه ها ترين مهوکه از 

مگار آنکاه پزشاک     را از پارداختن باه ورزش مناع کناد،     يوجود ندارد کاه  معلاول   يتيمعلول چيا ه

 کند؛منع  يرا از پرداختن به ورزش خاص يخاصمتخصص معلول 

شاناس و   وتراپ،روانيا زيف د با مشاورت پزشاک متخصاص،   يا انتخام نوع ورزش و سطح فشار با

 ن صورت گيرد؛متخصص ورزش معلولا

 ناز معلاولا  يق پزشکينات دقيد معايها با تينات و فعالين انجام تمريا قبل از شروع ورزش و در ح

 ةيا روح شانت خاصيوضع دليلبه  نشود . معلولا يريجلوگ يد تا از بروز مشکلات احتماليبه عمل آ

 اداماة  يبارا  يگر رغبتيد ،دا کننديپ ين مشکليتر ن ورزش کوچکيدارند و اگر در ح يار حساسيبس

 دهند؛ يورزش از خود نشان نم

 زةيا انگ راه،ن يا ت قرار داشته باشد تا از اياول اهم د همواره در درجةياز ورزش با بردن لذت ةا جنب

  ؛ابديش يافزا يورزش يها تيفعال ادامة يبرا نمعلولا

 يهااي  نه به اندام ،دارند توجه داشت ييکه هنوز کارا يهاي ا به اندامد تنهيبا ،ا در انتخام نوع ورزش

  ؛که از کار افتاده

در صاورت   حتاي  در گاروه و  نمعلاولا  راهن يا تا از ا توجه شود يگروه يشتر به ورزش هايد بيا با

 ينازو ت و از ميتقو آنها يه اجتماعيروح لةين وسير معلول به ورزش بپردازند و به ايامکان با افراد غ

 (.11شود ) يريجلوگ آنهاشدن 

 

 

 

 

 ها پرسش
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پنجم فصل   

هاي  آسيب شناسي اوقات فراغت و ورزش

 تفريحي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يادگيري يهدف ها

 اين فصل: پس از مطالعة 
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  خواهيد برد؛ آن با اوقات فراغت پي بزرگ و رابطة يچاقي به عنوان معضل يبا علت ها .2

 خواهيد شد؛آشنا   در كشورهاي مختلف با درصد افراد چاق .3

  خواهيد شد؛صحيح كاهش وزن آشنا  روشبا  .4
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  خواهيد کرد؛ب آگاهي پيدا كاهش وزن با استفاده از رژيو هاي غذايي نامناس يزيان هااز  .5

خواهيد و نيز به دلايل نامناسب بودن سونا براي كاهش وزن پي شويد  يماز فوايد سونا آگاه  .6
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اوقاات فراغات   در  با دلايل لزوم معاينات دقيق پزشكي قبل از شروع فعاليت هااي ورزشاي   .14

 خواهيد شد. آشنا 

 

 

 

 مقدمه

 وجاود دارد.  يمشکلات ديگري ةو ورزش هاي تفريحي نيز مانند هر پديد اوقات فراغتدر زمينة  

راه حل هاي كوتاه مدت، ميان  يافتنو نيز  آنها يشپيداشناخت دقيق اين معضلات و مشكلات، علل 

 و  اوقاات فراغات  دست اندركاران  مديران و ، يكي از وظايف اصليآنهامدت و بلند مدت براي رفع 

و نيز در قسمت هااي مختلاف ديگار     گونه كه در بخش تعريف ها همانهاي تفريحي است.  ورزش

فرصتي است كه در آن انسان بايد به رشد و كماال   بلكه ،زماني بيهوده نيست اوقات فراغتبيان شد، 

عدم دساتيابي باه    موجبكه دست پيدا كند. بنابراين براي هر چه غني تر كردن آن ، برداشتن موانعي 

 است. ضروري مي شوند اين هدف ها
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در كشور ن آتفريحات ناسالو از قبيل مصرف مشروبات الكلي ، شرم بندي ، قمار و امثال خوشبختانه 

 نظاران جنباة   )به زعو انجام دهندگان( كه از نظر تمامي صااحب  سرگرمي ينوع جود ندارد. البتهوما 

 هاا،  ساازمان  ةدر باين عاده اي از ماردم روا  دارد . وظيفا     ،يعني مصرف ماواد دخااني   ،ناسالو دارد

ا ايان  تاا حاد امكاان با     اين است کاه  رسانه ها ، به ويژهمراكز تاثيرگذار فرهنگيه ويژه ها و ب ارگان 

 مبارزه کنند.معضل 

معضلاتي ديده مي شود كاه   ، نيز گاهمختلف گذران اوقات فراعت به صورت سالو يگونه هادر بين 

 انديشيده شود . آنها، راهكارهاي مناسبي براي رفع  آنهاگاهي از آضمن  بايد

بايد از  ،فراغتاوقات هاي پركردن  هاي تفريحي نيز به عنوان يكي از بهترين و مفيدترين راه ورزش 

هااي آن در راساتاي سالامت     و پارداختن باه فعاليات    باشاند هرگونه ناپاكي، زشتي و پليدي به دور 

روح و روان شخص و نيز سالو سازي هر چه بيشتر جامعه باشد. حال اگار در راه تحقاق ايان     جسو،

 وباا   آنهاپيدايش  به علل نيز معضل يا مشكلي ديده شود، بايد با موشكافي دقيق و پي بردن هدف ها،

قابال   اشاكار و آ ةد. در ادامه باه چناد نمونا   کرمقابله  آنهاراهكارهاي مناسب با  رهنگ سازي و ارائةف

 بحث پرداخته مي شود .

 

 هاي تفريحي و چاقي  اوقات فراغت، ورزش -1

 

هاي تفريحي بر  تأثير تفريحات سالو و ورزش مورداگر چه در بخش ديگري از کتام در  

چاقي به عنوان  ،و اشاره اي هو به چاقي شد، اما در اين قسمت به ميان آمد صحبت نانساسلامت 

و  گيرد يميکي از معضلات و آسيب هاي جدي در فرهنگ اوقات فراغت مورد بحث و بررسي قرار 

 باه راهکارهاي مباارزه با آن اشاره مي شود. 

هاي تفريحي و چاقي  ورزشاي بين اوقات فراغت،  پيش آيد که چه رابطه پرسششايد اين  

 به اين سئوال مهو پاسخ داده خواهد شد. در ادامه دارد   وجود
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است. در  کشورهاي جهان تبديل شده بيشترچاقي امروزه به يکي از معضلات و مشکلات مهو در 

 تهيه شده، مشاهده مي (Wrong diagnosis)مهو تحقيقاتي امريکايي  آماري که توسط يک موسسة

از  يچشمگيريا در حال توسعه، درصد  ،، اعو از صنعتي و پيشرفتهجهانکشورهاي  همةکه در شود 

اما در هر حال  ،ها دچار اضافه وزن هستند که اگر چه ميزان و نيز علل آن متفاوت است انسان

هر روز بيشتر از ديروز  اين معضل ،اندکرده طور که محققان اذعان  آن .حقيقتي غيرقابل انکار است

 (. 69زندگي ماشيني( ديده مي شود ) سعة)با تو

 د.دچارناضافه وزن   به مختلف يکه در کشورها يآمار افراد -5-1جدول شماره   

 تيجمع نام کشور

 ون(يلي)م

 اضافه وزن  به تعداد افرادي که

 ون(يليدچارند )م

  امريکاي شمالي  

 694/968/42 415/655/293 امريکا ةايالت متحد

 666/756/4 847/517/32 کانادا

 158/358/15 594/959/114 مکزيک

  امريکاي مرکزي 

 938/39 945/272 بليز

 587/189/2 596/281/14 گواتمالا

 258/784 759/359/5 نيکاراگوئه

  حوزه کارائيب 

 363/571 961/897/3 پورتوريکو

  مريکاي جنوبيآ 

 323/938/26 119/111/184 برزيل

 417/315/2 957/823/15 شيلي

 161/191/6 775/311/42 کلمبيا

 942/915 368/191/6 پاراگوئه

 379/131/4 315/544/27 پرو
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 632/661/3 387/117/25 ونزوئلا

  اروپاي شمالي 

 116/792 392/413/5 دانمارک

 115/763 512/214/5 فنلاند

 114/43 966/293 ايسلند

 921/314/1 411/986/8 سوئد

  اروپاي غربي 

 122/819/8 718/271/61 ستانانگل

 196/514/1 276/348/11 بلژيک

 484/841/8 213/424/61 فرانسه

 839/581 558/969/3 ايرلند

 712/67 691/462 لوکزامبورگ

 721/4 271/32 موناکو

 736/387/2 199/318/16 هلند

 972/426 111/916/2 ولز

  اروپاي غربي  

 161/196/1 762/174/8 ريشات

 345/182/1 178/246/11 ي چکجمهور

 659/161/12 619/424/82 آلمان

 972/467/1 375/132/11 مجارستان

 892/4 436/33 ليختن اشتاين

 943/651/5 349/626/38 لهستان

 595/793 567/423/5 اسلواکي

 325/294 473/111/2 نيواسلو

 237/191/1 867/451/7 يسيسو

  اروپاي شرقي 
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 671/518/1 521/311/11 روسيه سفيد

 317/196 664/341/1 استوني

 466/337 316/316/2 لتوني

 921/527 899/617/3 ليتواني

 792/166/21 159/974/143 روسيه

 326/984/6 179/732/47 اوکراين

  جنوم غربي اروپا 

 329/151/1 385/868/7 آذربايجان

 826/686 892/693/4 گرجستان

 931/539/1 145/524/11 الغپرت

 125/894/5 781/281/41 اسپانيا

  کشورهاي جنوم اروپا 

 984/557/1 529/647/11 يونان

 147/495/8 477/157/58 ايتاليا

  جنوم شرقي اروپا  

 688/518 818/544/3 آلباني

 642/59 618/417 هرزگوين و بوسني

 156/111/1 973/517/7 بلغارستان

 997/657 869/496/4 کرواسي

 512/298 185/141/2 مقدونيه

 143/276/3 551/355/22 روماني

 183/584/1 911/825/11 صربستان و مونته نگرو

  شمال آسيا  

 581/412 314/751/2 مغولستان

  آسياي مرکزي 

 881/215/2 714/143/15 قزاقستان
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 955/125/1 556/111/7 تاجيکستان

 465/864/3 416/411/26 ازبکستان

  شرق آسيا 

 967/151/191 624/847/298/1 نچي

 166/113/1 125/855/6 هنگ کنگ

 814/631/18 112/333/127 ژاپن

 155/65 286/445 ماکائو

 186/321/3 553/697/22 شمالي کرة

 733/157/7 761/233/48 جنوبي کرة

 836/328/3 838/749/22 تايوان

  شمال غربي آسيا  

 811/181/11 918/893/68 ترکيه

  م آسياجنو  

 221/172/4 677/513/28 افغانستان

 437/681/21 476/341/141 بنگلادش

 811/319 569/185/2 بوتان

 889/844/155 617/171/165/1 هند

 169/294/23 336/196/159 پاکستان

 593/912/2 165/915/19 سريلانکا

  جنوم شرقي آسيا 

 141/149 252/119/1 تيمور شرقي

 277/891/34 952/452/238 اندونزي

 918/887 117/168/6 لائوس

 892/441/3 482/522/23 مالزي

 189/619/12 697/241/86 فيليپين

 176/637 897/353/4 سنگاپور
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 352/491/9 523/865/64 تايلند

 512/197/12 811/662/82 ويتنام

  خاورميانه  

 877/193 195/636/3 فلسطين

 317/887/9 215/513/67 ايران

 914/712/3 691/347/25 اقعر

 161/917 118/199/6 اسرائيل

 151/821 212/611/5 اردن

 332/331 549/257/2 کويت

 695/552 218/777/3 لبنان

 552/774/3 938/795/25 عربستان

 292/636/2 874/116/18 سوريه

 318/369 915/523/2 امارات

 119/931/2 867/124/21 يمن

  شمال آفريقا  

 769/137/11 421/117/76 مصر

 133/824 585/631/5 ليبي

 297/728/5 162/148/39 سودان

  غرم آفريقا 

 683/438 141/998/2 کنگوبرازاويل

 129/496 635/391/3 ليبريا

 314/662/1 538/361/11 نيجر

 294/597/2 365/575/12 نيجريه

 924/587/1 147/852/11 سنگال

 951/861 889/883/5 سيرالئون

  آفريقاي مرکزي 
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 613/547 482/742/3 فريقاي مرکزيجمهوري آ

 713/395/1 544/538/9 چاد

 153/533/8 131/317/58 کنگوکينشازا

 511/215/1 673/238/8 رواندا

  شرق آفريقا 

 218/438/11 571/336/71 اتيوپي

 158/826/4 119/982/32 کنيا

 158/215/1 611/314/8 سومالي

 116/278/5 799/171/36 تانزانيا

 515/861/3 258/391/26 اوگاندا

  جنوم آفريقا 

 421/616/1 552/978/11 آنگولا

 858/239 231/639/1 سواناتبو

 856/513/6 471/448/44 فريقاي جنوبيآ

 187/171 241/169/1 يلندسواز

 279/537 861/671/12 وهبزيمبا

 317/613/1 691/125/11 زامبيا

  اقيانوسيه 

 761/913/2 144/913/19 استراليا

 389/584 817/993/3 نيوزيلند

 114/793 281/421/5 جديد گينة

 

گونه که تحقيقات  اما آن د، علل بروز چاقي متفاوت است،نيز اشاره ش پيشترگونه که  همان 

تلاف در د ژنتيکي يا اخدچارناين مشکل  بهدرصد افرادي که  3دليل اضافه وزن تنها  ،نشاان مي دهند

 (.11هاست ) سوخت و ساز و بعضي ديگر از بيماري
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نامناسب و کو تحرکي است که امروزه گريبانگير بسياري از  ةتغذي گمان يبترين علت چاقي  مهو 

، ريشه در نامناسب، ناسالو، پرخوري و نيز کو تحرکي اما دليل عمده تغذيةهمة دنياست. در  مردم

مختلف گذران اوقات فراغت بيان شد  يگونه هاا دارد. در بخش ه گذران اوقات فراغت انسان نحوة

افرادي که در  گمان يبو  کرد يتوان سپر يمبه دو صورت فعال و غيرفعال را که اوقات فراغت 

ة نامناسب از يک طرف تغذي ،اوقات فراغت خود و به دلايلي که در ادامه توضيح داده خواهد شد

 ديگر فعاليت هاي بدني مناسب ندارند، دچار اين معضل  و پرخوري مي کنند و از طرف دارند

آن بر  کو تحرکي و تأثيرنامناسب و  تغذية مورد مي شوند. تحقيقات بسيار زيادي در سراسر دنيا در

 ةترين دليل اضافه وزن، تغذي که مهو اين نظريه ،آنهااست که در همة اضافه وزن )چاقي( انجام شده 

نيست و تنها به دو  آنها شده است که در اينجا مجال ارائة همةاثبات  ،نامناسب و کو تحرکي است

 نمونه اشاره مي شود. 

يک نفر و از  ،از هر سه دانش آموز دختر ،در آلمان انجام شد 2111طبق تحقيقاتي که در سال  

سالگي(، چند  6يک نفر در هنگام شروع به تحصيل در مدرسه ابتدايي ) ،هر چهار دانش آموز پسر

دست آمده از تحقيقات قبلي، نيمي از اين ه يلو اضافه وزن دارد. طبق پيش بيني ها و تجربيات بک

 (. 64کودکان در آينده و در بزرگسالي نيز اضافه وزن خواهند داشت )

اين  ياصلدليل  ،2شهر آخن ر تغذيه در انستيتو پزشکي و تغذيةمشاو ،1به نظر خانو کلودياپوتس

و کو تحرکي است. سازمان بهداشت  3مصرف غذاهاي آمادهه ويژه و بتغذيه نامناسب  ،مشکل

 افرادي ،ها در جهان از گرسنگي مي ميرند که انسان تعداد همانزودي باه ه هشدار داده که ب  4جهاني

 (. هماندر اثر چاقي خواهند مرد ) هو

، به ن کودکانو اضافه وز بر سلامتکو تحرکي و گذران اوقات فراغت به صورت غيرفعال تاثير 

داده  ساله انجام شده، نشان 12تا  6کودک  4169امريکا بر روي  که در ايالت متحدة يوسيلة تحقيق

                                                 
1
 Klaudia Putz 

 
2
 D.I.E.T. 

3
 fast-food 

4
 (Who) 
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 15درصد، سه ساعت  5/11درصد، دو ساعت  8تماشاي يک ساعت تلويزيون در روز  شده است

 درصد، خطر اضافه وزن کودکان را افزايش مي دهد. 18درصد و چهارساعت 

 پرتحرک، يها يباز يبه جا بسياري از کودکان امروزه ترجيح مي دهند ،پوتسبه نظر خانو  

که والدين به  شودکنند. مشکل از آنجا تشديد مي  کنند يا در اينترنت جست و جوتلويزيون نگاه 

مدرسه مي رسانند.  به را با اتومبيل آنهاجاي آنکه کودکان را پياده يا با دوچرخه به مدرسه بفرستند، 

هاي ورزشي و جنب  جاي بازي، و ...( تلفن همراهدستي )با  يهاي رايانه ا تفريح نيز بازي در زنگ

 .گرفته استو جوش را 

و کودکان امروز يا ديروز، بزرگسالان چاق فردا يا  کند يم در سنين بالاتر نيز ادامه پيدا اين عادت ها

 (.همانامروزند)

 61(،1385ت بهداشت درمان و آموزش پزشکي )هاي وزار طبق اعلام رئيس مرکز مديريت بيماري

همچنين نوع  ،او به گفتة رند و کو تحرک اند.درصد مردم ايران فعاليت هاي جدي بدني ندا 71تا 

است.  مردانبيشتر از  زنانغذايي نامناسب در  يايرانيان ناسالو است و اين عادت ها بسياري از ةتغذي

 (. 16کو تحرک ترند ) مرداناز  زنانهمچنين 

 

 تغذيه نامناسب و گذران اوقات فراغت رابطة

 

ترين تفريح مردم ايران امروز، خوردن است. صرف  شنيده اند که بزرگ بارهااين جمله را همگان  

 بيشترگذران اوقات فراغت در  يگونه هايکي از  ،ها و کافه ها غذا در بيرون از خانه، در رستوران

 گونه تفريح در بين خانواده ها مرسوم شده هاست که اين تکشورهاي جهان است. در ايران نيز مد

 ،شده استتبديل  گذران اوقات فراغت ، امروزه به يک معضل بزرگ اجتماعي است. اما اين نحوة

گونه  اين دليل تبليغات فريبندةتوزيع مي کنند و مردم به  هامروزه غذاهاي آماد ،ها رستورانبيشتر زيرا 

از خود نشان مي دهند.  آنهاتمايل زيادي به خوردن  اين غذاها،ه ظاهر خوم ها و نيز طعو ب رستوران

همبرگر، پيتزا، سيب زميني سرخ کرده، نوشابه هاي گازدار و ... که بيشتر مردم با لذت و هنگام تفريح 
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  از موارد يو در بسيارو گذران اوقات فراغت در بيرون از خانه ميل مي کنند، سرشار از کالري 

 اند. ناسالو

گذران اوقات فراغت در بعضي از کشورها  يگونه هايکي ديگر از متداول ترين و البته پسنديده ترين 

ي هاي خانوادگي و همانم، ديد و بازديدهاي خانوادگي و شرکت در ايرانو شايد بيشتر از همه در 

 با تغذية بيشترنيکو، فانه اين سنت ما دارد. اما متأس کهن يباورهادوستانه است که ريشه در فرهنگ و 

 با بيشتر ،ها يهماندر اين م انجامد. يماضافه وزن و چاقي به مي شود که  همراهنامناسب و پرخوري 

مي گويند  زنانمي شود که  متأسفانه زياد شنيده گيرد. يصورت م ييپذيراغذاهاي چرم و پرکالري 

بايد چرم تر  پيدا کند و يا خورش يظاهر بهترداريو بايد برنج چرم تر باشد تا  همانچون امروز م

باشد و اين در حالي است که شايد در روزهاي عادي غذاهاي سالو تر مصرف شود .گذشته از آن در 

 وجود دارد،غذاهاي لذيذ و رنگارنگ  بيشتر وقت هاو  دارندي ها که جوي صميمي و شاد همانم

ي ها در هماندلايل ، صرف غذا در م بسياري از مردم، تفريح را درپرخوري مي بينند. يکي ديگر از

يا حتي  22، ساعت ان حضور پيدا کنندهمانم ي هاي شبانه تا همةهمانديروقت است. گاهي در م

حال اگر اين  ....... شود و تحرکي هو وجود ندارد . غذا زياد و ديروقت صرف ميديرتر مي رسد

باشد ،  تاثير مثبت داشتهح كه بايد تكرار شود ، گذران اوقات فراغت و تفري به طور پيوستهروند 

 شود. يماضافه وزن )چاقي(  يبرا يعامل تبديل به

دليل بعضي نيز به  کار اما اين ،مناسب گذران اوقانت فراغت است يگونه هامسافرت يکي ديگر از 

 دليلمردم در حين مسافرت به بيشتر به يک معضل تبديل مي شود.  بيشتر ،نامناسب يعادت ها

 مبادرت به پرخوري و ،نکه حوصله شان سر نرودآد و از طرف ديگر براي نآرامشي که دار آسودگي و

مقادير زيادي آجيل و  ،مسافرت به هنگامبدخوري مي کنند. همواره مشاهده مي کنيو که عده اي  گاه

در  يطولاناگر به آن کو تحرکي و نشستن  که ددارن يديگر تنقلات مصرف مي کنند که کالري زياد

 شود. ي، مشکل دو چندان مومبيل هو اضافه شودات

 بيشترنيز  بازديدهاي نوروز و ، ديديلدا، شب سيزده بدر در ديگر مراسو و مناسبت ها از قبيل

ردم در اين م بيشترصرف مقادير زيادي شيريني و آجيل ديده مي شود و چون  ه ويژهپرخوري و ب
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هاي بدني اندک و معمولي را نيز ندارند، دچار  و حتي فعاليت برند يروزها در تعطيلات به سر م

 اضافه وزن و چاقي مي شوند.

مواردي که در ايران بيشتر رايج است  ة رابطه اضافه وزن و اوقات فراغت دردر اينجا سعي شد دربار

گذران اوقات  يراه هاشود و يکي از  اشاره شود. در کشورهايي که مشروبات الکلي مصرف مي

يکي از دلايل مهو اضافه وزن مصرف  ست،رفتن به ميکده ها و کافه ها ،مردمفراغت بسياري از 

 مشروبات الکلي است.

همه  يکي از آرزوهاي ديرينة --ها نيست انسانبيشتر مطابق ميل و خواست ( ياضافه وزن )چاق

 ن داشتبه همين دليل کاهش وزن و  -داشتن اندام زيبا و متناسب است ها در تمامي طول حيات انسان

 شده گذران اوقات فراغت تبديل يگونه هاامروزه براي بسياري از افراد به يکي از  ،اندام موزون

افراد راه  ، اما متأسفانه بيشتربسيار خوم است انجام شود،از راه صحيح  اين کار اگر گمان يب .است

 به ظاهر آسان تر را انتخام مي کنند.

نامناسب(  سب اوقات فراغت )کو تحرکي و تغذيةنامنا گذران دليلاز يک طرف به  ،راداينگونه اف

دچار اضافه وزن )چاقي( مي شوند و از طرف ديگر هنگامي که از ساير وظايف شغلي و روزمره 

و تقاضاي  روند يمديگري  نزداين به اصطلاح متخصص لاغري به نزد زندگي فراغت يافتند، از 

 رژيو غذايي مي کنند.

که در ادامه به دارند  يزياد يزيان ها بلکه ،ي نه تنها مفيد و مناسب نيستندرژيو هاي غذايبيشتر اين 

 يپر درآمد ي، براي عده اي ديگر کارهامي پردازيو. البته اين نوع گذران  اوقات فراغت آنهاتوضيح 

 کافي است که به آگهي هاي روزنامه ها، مجلات يا سايت هاي اينترنتي مراجعه را فراهو کرده است.

 ،لاغري با تضميان ياا بدون تضميان چه تعداد از اين مؤسسات به اصطلاحديد که امروزه و کرد 

و راهنمايي يا نسخه  کنند يم مراجعه آنهابه  نفر ي غذايي مختلف ارائه مي کنند و چندرژيو ها

  دارند.دريافت مي 

 

 وزن مناسب چيست و چگونه مي توان به آن دست يافت 
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شناسان  دارد. عده اي از روان يا مناسب چيست اختلاف نظر وجود لوممطاينکه وزن  ةدربار 

وقتي خودش از وزني که دارد راضي باشد و با آن وزن خود را خوشبخت  ،يفردمعتقدند هر 

متخصصان علوم ه ويژه ديگري از متخصصان ب ةاوست. اما عد مطلوماحساس کند،آن وزن، وزن 

هر  مطلومبه همين دليل فرمول هايي براي نشان دادن وزن پزشکي با اين نظريه موافق نيستند، و 

ها زياد است. در اينجاا يکي از متداول ترين و ساده  شخص به وجود آمده است. تعداد اين فرمول

 هاي اندازه گيري وزن مناسب توضيح داده مي شود. ترين راه

 قد به سانتيمتر  -111= ( × - %11) ±2وزن ايده آل= کيلوگرم 

 سانتيمتر قد دارد: 175که  يشخصدر مورد  ثالم يبرا

 175-111(=75-5/7) ±2=  65/ 5 -5/69کيلوگرم

مقدار اندکي افزايش وزن را مي توان نادياده گرفت. حاال اگر اين  ،قابل ذکر است که با افزايش سن 

وزن پياش مي آيد که چگونه مي توان به اين  پرسشبادانيو، ايان مطلوم وزن را وزن مناسب يا 

انسان بايد متنوع و مناسب  ةمناسب و تحرک کافي است. تغذي ، تغذيةدست پيداکرد  بهترين راه

 شامل  ،باشد. بدن انسان به همه گونه مواد غذايي نياز دارد. مواد غذايي مورد نياز بدن انسان

به صورت  بايد آنهاها، املاح، مواد آلي و مايعات است که همگي  ها، ويتامين ها، چربي پروتئين

اما در حد مناسب مصرف شود. کمبود هر يک از اين مواد غذايي موجب بروز مشکلات و  ،مرتب

 عوارض نامطلوم براي انسان مي شود. 

در هر سني بايد تحرک کافي داشته باشند و اگر مقدار انرژي  علاوه بر تغذية متنوع و مناسب، افراد

کنند. امروزه که متأسفانه  وجه اضافه وزن پيدا نمي به هيچدريافتي آنان با انرژي مصرفي برابر باشد ، 

کارها بدون تحرک انجام مي پذيرد، نيازهاي  بيشتردر شهرهاي بزرگ ماشيني شده و  ه ويژهب زندگي

را با انجام  هااين نياز بايدبه صورت طبيعي برطرف نمي شود.بنابراين  بيشترها  حرکتي انسان

مثبت  يد. البته در بخش هاي قبل دربارة اثرهاکرمنظو بر طرف  تمرينات ورزشي به طور مرتب و

ورزش هاي تفريحي بر سلامت و جلوگيري از بروز بسياري از مشکلات و بيماري ها به طور مفصل 
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ظ و نگهداري اندام ماوزون و وزن فاثر تحرک مناسب در ح موردصحبت شد. در اينجا تنها در 

 ود .يا مناساب مطالبي بيان مي ش مطلوم

تمرينات ورزشي سبک، مرتب و منظو که به صورت هاوازي )توليد انرژي از طريق ساوخت و ساز 

اگر اضافه وزن  چربي( انجام مي شوند، بهترين وسيله براي جلوگيري از اضافه وزن و چاقي است. اما

 چگونه مي توان  آن را کاهش داد   ،وجود داشت

براي کاهش وزن  ه ويژه زنانب ،نددارافرادي که اضافه وزن ر ، بيشتنيز اشاره شد پيشترکه  طور همان

 يو هاي غذاييکه آن استفاده از رژراه به ظاهر آسان تر و البته ناسالو و نامناسب را انتخام مي کنند 

 شود که تغذيه  موجبلبته اگر رژيو غذايي ا براي کاهش وزن. حتي بدتر از آن استفاده از دارو است

 بيشتراما آنطور که شواهد نشان مي دهد،  ،کمتر شود، نيکو و پسنديده است تر و مندسالو تر، هدف

اين رژيو ها به گونه اي است که يا شخص را از مصرف گروهي از مواد غذايي مورد نياز بدن که در 

از کاهش وزن سريع و زياد در مدت زمان کوتاه است.  انو يا هدفش شد، منع مي کندبالا برشمرده 

هر چه  ،سعي مي کنند با تحمل مشقات زياد ، افرادبيشتر اين رژيو ها مشکل استبه  يپايبند آنجا که

گونه  بزرگ  و تأييدي بر ناسالو بودن اين يزود تر و هر چه بيشتر وزن کو کنند که اين خود معضل

ه کاهش وزن است. محققان علوم پزشکي معتقدند که کاهش بيش از يک تا دو کيلو گرم وزن در هفت

افراد به علت  بيشترآگاهي نا ،اينها تر از همة اما مهو زيانبار است.انسان  اي سلامتخطرناک و بر

که  شودهنگامي از چاقي صحبت مي  ينکهانسخت ن است . آهاي مقابله با  اضافه وزن يا چاقي و راه

چاقي يا  ياصل دليل اينکه باشد. دوم او متناسب با سن مطلوموزن  يش ازدرصد، ب 5وزن شخص 

مي توان چربيهاي چاگونه  اينکه تجمع چربي هاي اضافي در زيار پوسات اسات . سوم ،اضافه وزن

 و کاهش داد   اضافي را سوزاند

 مي آيند:  پديدمشکلات و معضلات زير  ،ي نامناسبيرژيو غذا با به کار بستن

از مدت تأثير کو خوري مي شود در درمتابوليسو يا سوخت و ساز بدن که موجب  کاهش توانايي -1

 هو از بين برود. زيرا بدن خود را به کو کاري در سوخت و ساز عادت مي دهد.
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ا همراه با کاهش اندک و احتمالي مقداري از چربي ها، عضلات بدن نيز ضعيف مي شوند. در بدن 2

 مانهقلب.  ز عضلات اسکلتي، عضلات صاف و عضلةانسان سه نوع عضله وجود دارد که عبارتند ا

قلب  عضلةاول عضلات ضعيف مي شوند به  ثر رژيو هاي غذايي، در درجةگونه که گفته شد در ا

داخلي بدن را مي سازند ضعيف  يچک تر مي شود، عضلات صاف که امعا و احشاضعيف تر و کو

در اثر ضعيف شدن عضلات در نهايت ي مناسب خود را از دست مي دهند و شوند و کاراي يم

 آيد. نگهداري صحيح آن به وجود مي ت زيادي براي اسکلت بدن ومشکلا ،اسکلتي

در ميان مدت و دراز  حالت مايعات بدن کاهش مي يابد که اين بيشتر ،گونه رژيو ها ايندر اثر ا 3

 به کليه ها مي شود.  آسيب ديدن موجب مدت

نيز گفته  پيشترکه  طور همانمي شود. اما توصيه اين رژيو ها به عدم مصرف چرباي ها  ا در بيشتر4

تنها   kو D,E,A. ويتامين ها بايد توجه داشت که چربي ها براي بدن انسان ضروري هستند ،شد

 نشدن جذم موجبها  عدم مصرف چربي ،شوند. بنابراين يمجذم  ،وقتي که همراه چربي باشند

 را به وجود مي آورد.  يو مشکلاتشود  يمگونه ويتامين ها  اين

 

   اسون تفاده ازبا اسکاهش وزن 

است  سونا ، استفاده ازيکي ديگر از روش هايي که عده اي براي کاهش وزن انتخام مي کنند 

ماني به ويژه زکاهش وزن انجام مي دهند(.  يبرا را هو به منظور گذران اوقات فراغت و هو کار)اين 

کو کند،  يزياد اهي وزنکه در زمان کوتبه دنبال اين است آگاهي دليل ناکه شخص به زعو خود و به 

ماند. اين کار نيز به دلايلي که پس از اينً توضيح داده خواهد شد،  مدت زمان زيادي در سونا مي

 کاهش وزن نمي شود.به هيچ وجه موجب و  بسيار خطر ناک است

 

 فوايد سونا

آن مي  يز مختصر اشاره اي بهفوايد سونا در بخشي ديگر هو توضيح داده شد در اينجا ن دربارة 

 شود:
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که مي شود منافذ پوست بازتر شوند  موجب، ا تعرق شديد و زيادي که در سونا صورت مي پذيرد1

بسيار مفيد تنفس پوستي نيز دارد،  ،انسان علاوه بر تنفس از راه بيني و دهان اين حالت به اين دليل که

 است؛

ژه غشاي مخاطي تحت تأثير ، راه هاي تنفسي و به ويسونا ا از راه تنفس هواي گرم و مرطوم2

 مطلوم قرار مي گيرند؛

بسيار مفيد گردش خون تحريز مي شود كه  ر مدت زماني كه انسان در سونا به سر مي برد،د -3

 است؛

مويرگ هاي پوستي و  ه ويژهمي شود حالت ارتجاعي عروق و بموجب ا گرم و سرد شدن بدن 4

 پيدا کند؛ عضلاني افزايش

ن صورت آم سرد بعد از آما و سرمايي که در هنگام سونا گرفتن و دوش تعوي  گر در نهايت -5

)براي کسب اطلاعات بيش تر به منابع تخصصي رجوع تمدد اعصام مي شود  موجب مي پذيرد،

 .شود(

 طور که پيشتر همانزيرا  ،داشت را سونا  گرفتن نمي توان و نبايد انتظار کاهش وزنراه اما از  

و  آيد يپديد م وزن و چاقي بيشتر در اثر تجمع چربي ها در زير پوست توضيح داده شد، اضافه

بي ها نمي شود. شايد سوخت و ساز چر موجب، به هيچ وجه تعرقي که در سونا صورت مي پذيرد

 مفيد است.د تا متوجه شويو چه نوع تعرقي اشاره کر به انواع تعرق در اينجا لازم باشد

به عبارت ديگر علاوه بر  ،پوستي و تنفسي صورت مي پذيردتعرق از نظر مکانيکي به دو صورت 

تعرق پوستي  ازدم( نيز مقداري تعرق دارد.اينکه انسان از راه پوست عرق مي کند، از راه نفس )عمل ب

   نياز به دلايل زير صورت مي پذيرد:

 ،ام شودگونه فعاليتي انج بدون آنکه هيچ است، هوا گرم که يمثال وقت يبرا ا تعرق گرمايي:1

 که انسان در سونا نشسته است؛ يا هنگاميانسان عرق مي کند 
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، عرق مي کند که که انسان دچار ترس، خجالت و امثال آن مي شود هنگامي ا تعرق احساسي:2

 ، زير بغل، پيشاني يا کف پا بيشتر است؛هادستکف در  اين تعرق به ويژه

 نوعي تعرق )سرد( مي شوند. افراد بيمار يا ضعيف دچار ا تعرق در اثر نقاهت:3

هاي بدني نسبتا" شديد )شديدتر از مواقع  که انسان فعاليت هنگامي ا تعرق در اثر فعاليت بدني:4

 عادي( انجام مي دهد، عرق مي کند.

 د است و به ويژه موجبمفياا هاي بدني باشد، از نظر فيزيولوژيکي تنها تعرقي که در اثر فعاليت

 د. سوخت و ساز چربي مي شو

ز طرف ا نداردهيچ تأثيري در کاهش چربي  ،مايعاتي که انسان در سونا در اثر گرما از دست مي دهد

که شخصي چند بار به داخل سونا مي رود، حتي در بين  )در صورتي درنگ يديگر اين مايعات بايد ب

مايع بين  صورت به علت کاهش مايعات بدن، از ا نوشيدن جبران شود. در غير اينب( اين نوبت ها

راه گفته شد کاهش وزن از  پيش از اين همانطور که نيز و ستفاده مي شود. به همين دليلسلولي ا

اين بسيار خطرناک است.  ، هو زياد امکان پذير نيست و هوطولاني در سونا و تعرق زيادماندن 

سونا استفاده از  که بايد گفتدر هر حال  ، خطرناک است.يحالت، در مورد کليه ها، بيش از هر اندام

وجه براي کاهش وزن  اما به هيچ ،براي گذران اوقات فراغت استمناسب  يراهمفيد، لذت بخش و 

 يست. نمناسب 

 

 پيشنهادها

ار فرهنگي زيادي از که ک است ضروري ،به اين منظور گذران اوقات فراغت. يا تغيير در عادت ها1

  هاي بدني و به ويژه م بيشتر به فعاليتدست اندرکاران انجام شود تا مردسوي مسئولان و 

 هاي تفريحي بپردازند؛ ورزش
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 به آنهاهاي شاد و متنوع براي کودکان و نوجوانان و ترغيب  ها و ورزش ا سازماندهي بازي2

به گذران اوقات فراغت با  آوردنبه جاي روي  يتفريح يتفريحات سالو و ورزش هاپرداختن به 

 ايانه؛ماشاي تلويزيون و کار با رت

ها، مسافرت ها،  يهماندر هنگام گذران اوقات فراغت )م غذايي مردم، به ويژه يا تغيير عادت ها3

 ها و... (؛ جشن

 لوگيري از افزايش وزن در هر سني؛ا انجام تمرينات ورزشي سبک و منظو براي ج4

اهش وزن با فه وزن و سعي در کرژيو هاي غذايي نامناسب، در صورت داشتن اضاکنار گذاشتن  ا 5

 برنامه هاي ورزشي مناسب. استفاده از

       

   

    

 ورزش هاي تفريحي و دوپينگ  -2

 

باه   يو فراغتا  ورزش هاي تفريحي نار توسعه و پيشرفت زياد در زمينةيكي از معضلاتي كه در ك 

ز دهة كه در ورزش قهرماني ا وجود آمده، استفاده از مواد نيروزاي غيرمجاز )دوپينگ( است. در حالي

 يهاا  حتاي در ورزش  يبه اين سو، مواد نيروزاي ممنوع مصرف مي شود، به تاازگ  قرن گذشته هفتاد

 (. 68) کند كه خطرات زيادي را متوجه افراد مياست نيز استفاده از اين مواد مرسوم شده  يتفريح

، به ايان  دادهانجام  2111در آلمان در تحقيقي كه در سال  2از دانشگاه ينا 1دكتر ماريون هيپيوس 

كه بيشتر افرادي كه از مواد نيروزاي غيرمجاز استفاده مي كنناد، قصاد دارناد كمبودهااي      نتيجه رسيد

تمريني و ژنتيكي خود را جبران كنند. البته او معتقد است كه دوپيناگ كشاف دوران جناگ سارد ياا      

از چنين افزايش نيرو  بهشناختند ها از روزي كه خود را  بلكه انسان ،ورزش حرفه اي امروزي نيست

مصرف مشروبات الكلي، قارچ هاي تحرياز   از راهآورند. آنها  يرو ،در المپيز عهد باستان يراه هاي

 (. همانكننده و... سعي مي كردند توانايي هاي خود را افزايش دهند )

                                                 
1
  Marion Hippius 

2
  Yena university  
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  ادرت به مصارف ماواد نياروزاي ممناوع    مب يتفريح يهاافرادي كه در ورزش شماراگر چه در مورد 

مي كنند ا برخلاف آنچه در ورزش قهرماني مرسوم است ا تنها در بعضي از كشورها تحقيقات كمي    

در بياان افارادي كاه    به ويژه گمان ياما ب محدودي در دسترس است، ه و آمار قابل استفادةانجام شد

شتر ماي  هر روز بي ازند، مصرف مواد نيروي زاي ممنوعمي پرد 1خود به بدنسااازي اوقات فراغتدر 

 شود. 

 

 دوپينگ چيست 

هاي المپيز يا ساير مسابقات قهرماني  اصطلاح دوپينگ امروزه زياد به گوش مي خورد. در بازي 

، دوپينگ يا باه عباارت ديگار    دليلطور مرتب مي شنويو كه ورزشكاري به ه در رشته هاي مختلف ب

به طاور   م شده است. اين مواد ر محروعم همةبراي مدتي يا گاهي براي  مصرف مواد نيروزاي ممنوع

اساتفاده   آنهاا وجاه از   تا ورزشكاران به هايچ  س مبارزه با دوپينگ اعلام مي شودمرتب از طرف آژان

نكنند در بين اين مواد از همه مشهورتر آنابوليكا و امپتامين هستند كه بعضي از ورزشكاران حرفاه اي  

نياز هار    اوقات فراغت مربوم به يها كه در ورزشجالب اين است  نکتةاستفاده مي كنند. اما  آنهااز 

بادين   آنهاا يا آمپول هاي نيروزا روي مي آورند بيشتر مي شود. ه به تعداد افرادي كه به قرص ها روز

 .توانايي هايشان را افزايش دهندبه زعو خود  ،وسيله مي خواهند

 يهاا  در ورزش نياروزاي ممناوع   ، در زمينة استفاده از موادنيز اشاره شد پيش از اينگونه كه  همان 

مثاال   يهو قابل تعمق است. برا ثبت شده گرفته است اما موارد اندكي صورت يپژوهش ها يتفريح

 ورزش به ايان  يکه به طور تفريحدوچرخه سوار  411تحقيقاتي بر روي  ،بلژيز در 2113در سال 

ماواد نياروزاي ممناوع     ازايان عاده   درصاد از   15تاا   11 طبق اين تحقيقات انجام شدپرداختند  يم

 كاه   ، مشااهده شاد  در آلمان انجاام شاد   2114كه درسال  هو يتحقيق ديگر دراستفاده كرده بودند. 

اساتفاده ماي    از مواد نيروزاي ممنوع ،درسالن هاي بدنسازي درصد زنان 7درصد مردان و 22حدود 

 (. 37) ه بودندسال 31تا  21 بيشتر اين افرادكنند. 

 ا باه وياژه  رسانه هبارها در اما  است، انجام شده زمينةكمي در اين  يپژوهش هار چه در ايران نيز اگ

توزياع و   نواع و اقسام مواد نيروزاي ممنوعمشاهده كرده ايو كه در سالن هاي بدنسازي ا در تلويزيون

 ا به وجود آورده است. از آنجاا و خانواده ه نگراني هاي زيادي را براي مسئولانمصرف مي شود كه 

راحت تار از سااير   و   است يتفريح هاي بدنسازي يكي از متداول ترين و پرطرفدارترين ورزش که

جوانان  ه ويژهاوقات فراغت در دسترس است، عده زيادي از مردان و زنان و بمربوم به هاي  ورزش

                                                 
1
 (Body building) 
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اد درباارة ماو  ورزشاكاران   يافتن دست انادركاران و آگااهي دادن باه ايان    باه آن مي پردازند، آگاهي 

    بسيار زيادي دارد.اهميت  نيروزاي ممنوع،

ديگار   يساو انسان آسيب ماي رسااند و از    سو به سلامت بايد دانست كه استفاده از اين مواد از يز

 يتفريحا  يهاا وجود اينكه تعدادي از مواد نيروزايي كاه در ورزش   مي شود. با آنهااعتياد به  موجب

باه   هاا،  ورزشايان  اما بهتر است كاه در   قراردارد،فهرست آژانس ضد دوپينگ مصرف مي شود در 

زيرا افرادي كه  ،استفاده شود« استفاده از مواد نيرو زاي غيرمجاز»از اصطلاح « دوپينگ»جاي اصطلاح 

ديگري نسبت به ورزشاكاران حرفاه اي    ةانگيز کنند، ياين مواد مصرف م از در ورزش هاي تفريحي

ران حرفه اي پيروزي در مسابقه، مشاهور شادن، تمدياد مادت     ورزشكابه عبارت ديگر انگيزة  دارند.

 يکه در اوقاات فراغات باه ورزش ما     ية کسانانگيز اما ر است،بيشتقرارداد حرفه اي و كسب درآمد 

يا حس تعلاق   پيدا كردن حس خودباوري، اندام زيباتر  ،جوانان از مصرف اين موادپردازند و به ويژه 

 خاص است. يبه گروه

مصرف اينااگونه داروهاا ياا ماواد و     زيانآگاهي از ناايد گفت، اين گونه افراد، به دليل در مجموع ب 

 آورند. يم يبه مصرف اين مواد روتوليد كننده ها ، دليل تبليغات فريب دهندة فقط به 

 

  مواد نيروزا كدام اند

 تياز هاا و  ابول اساتروئيدها، ناركو نا آ مانناد بيشتر تحريز كننده هاايي   يتفريح يها در ورزش 

مخرم زيادي دارناد. بعضاي    يفزايش نيرو مصرف مي شوند كه اثرهابه منظور ا ،مكمل هاي غذايي

معتااد شادن    موجاب  ،درد ةديگر از مواد مصرفي مانند كوكائين، اپفدرين يا داروهااي كااهش دهناد   

 استفاده از هريز توضيح داده مي شود. ية تأثيرها و خطرهامي شوند. در ادامه دربار شخص

 

 تحريز كننده ها

ن و كافئين ناام بارد.   افدري ،كوكائين  از جمله مواد تحريز كننده مي توان از آمفتامين، متامفتامين، 

افازايش خطرپاذيري، افازايش     مختلفي مي گذراند، مانند: ياين مواد بر سيستو اعصام مركزي اثرها

 مرز توانايي ها. به  يتوجه يبفعاليت هاي حركتي، كاهش احساس خستگي، تحمل درد و 

 هااي اساتقامتي مانناد     ورزشاكاران تفريحاي كاه باه ورزش     توساط اين مواد تحريز كنناده بيشاتر   

 دوچرخه سواري، دو و نيز اسكي استقامتي مي پردازند، استفاده مي شود.
 يخطرها

 آمفتامين ها
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 ؛اختلال در ريتو قلب 

 ؛تنگي عروق 

  ؛خستگي با كاهش احساس تشنگي وهمراه افزايش گرماي بدن 

  خطر از حال رفتگي، توهو و سرگيجه 

 كوكائين
 مغزي سكتة 

 اختلالات عصبي 

  دردهاي شديد مفصلي 

 

 فدرينا
 قلب. متوسط تا اعتياد و اختلال در ريتو تعداد زيادي از ناراحتي هاي كوچز و 

 

 

 كافئين
 عصباني شدن؛  

 ؛حالت ترس 

 تشديد ضربان قلب. 

 

 آنابول استروئيدها

افازايش رشاد عضالات و اساتحكام      موجبسي مردان است كه كيبات هورمون جنآنابوليكا از تر 

، آنابوليكاا  يتفريحا  ها مي شود و از طرف ديگر چربي را كاهش مي دهاد. در ورزش هااي   استخوان

 مي گيرد.  مورد استفاده قراراز توسط ورزشكاران بدنس ،بيشتر از همه
 خطرها

 ؛كبدكبد، به وجود آمدن قارچ در  اختلال در کار 

 ؛افزايش اشتها 

 ؛كاهش يا حتي از بين رفتن توانايي توليد مثل 

 ي خانمهااختلال در قاعدگ 
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 در زنانمردانگي  يپديدار شدن نشانه ها 

 براي بيضه ها ايجاد مشکل 

 )افزايش حجو عضلات سينه در مردان )بزرگ شدن سينه ها 

 )جلوگيري از رشد طولي در جوانان )افزايش قد 

 

 ناركوتيز ها

جلوگيري از احساس دردهااي عضالاني ماي     موجبو  ستو اعصام مركزي را فلجن مواد سيايا 

 از حال رفتگي شوند.توانندموجب  يمشوند. از آن گذشته 

نظار  استفاده مي كنند تا درد را احساس نكنند و اين كاار از ايان    اين داروهابعضي از ورزشكاران از 

بيش از حد ياا آسايب ديادگي اسات. در صاورت       فشار دربارة هشدار دهنده خطرناك است كه درد

بدن فرصت استراحت و تجديد قوا داده نمي شود و به اين ترتيب ممكن است  ، بهاستفاده از اين مواد

 ي به وجود آيند.بيشترهاي  آسيب

 

 

 مكمل هاي غذايي

 کاه ممکان اسات    دنمكمل هاي غذايي به صورت كپسول، قرص يا پودر در بازار عرضه مي شو 

هاا   لي باشند.هدف استفاده كنندگان از ايان مكمال  آپروتئين ها يا مواد  مواد بازي، ويتامين ها، حاوي

مکان اسات حااوي    هاي غذائي م مكمل هاست. يآن، افزايش تواناي يدر پ رشد سريع تر عضلات و

 ةمي دانشكددر ازمايشگاه بيوشي 2112زمايشي كه در سال آ)دوپينگ(  باشند.در  مواد نيروزاي ممنوع

مكمل موادي وجود داشت كه در فهرست  93مد، درآي به عمل يمكمل غذا 611لمان ازآورزش كلن 

 (.112قرار داشتند ) يدوپينگ مواد

چنادان  براي افازايش تواناايي هااي جساماني      متاسفانه امروزه در كشور ما تهية مواد نيروزاي ممنوع

و باه  شوند  يکشور مربي يا شرقي وارد مرزهاي شمالي ، غبه طور قاچاق اين مواد از  مشکل نيست.

 ذايي يا ساير مواد نيروزاي ممنوع را گاهي خاود افاراد  راحتي به فروش مي رسند. البته مكمل هاي غ

 تهيه مي كنند.

 

 راه حل چيست 
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 گونه كاه پيشاتر   همان .فرهنگ سازي است ،گونه مواد هاي جلوگيري از مصرف اين يكي از راه 

هرچه بيشتر براي جامعة در  را نامطلوم استفاده از اين مواد يبايد اثرهاشد،  نيز به طور مختصر اشاره

 را نسبت به اين موضاوع حسااس كارد.    آنهاو  وانان و نوجوانان( توضيح دادجه ويژه معرض خطر )ب

 و  براسااس بهتار  افازايش نيارو و تواناايي هااي باازدهي       خطار  يو ب صحيحهاي  گذشته از آن را ه

اگر مربيان و دست انادركاران آگااهي هااي     گمان يبنشان داد.  ردن را بايد به آنانمي تر تمرين كعل

شاكار باه   و در نتيجاه ورز  نداني نداشته باشند، تمرينات آنان نيز چندان اثربخش نخواهد بودعلمي چ

پركردن يي كه به منظور آنهاه ويژه آورد. بايد به ورزشكاران جوان بسوي اين مواد كاذم روي خواهد 

پيداكردن اندامي موزون تر و عضلاني تر ورزش مي كنند ، توضيح داد  يوقات فراغت خود و گاه براا

ها، هورمون ها، سيستو عصابي، متابوليساو    عضلات بلكه ساير ارگان كه با انجام تمرينات صحيح هو

د از مادتي  بايد آگاهي پيدا كنند كه انسان بعا  آنها)سوخت و ساز( و نيز روان انسان تقويت مي شود. 

 آنهاا تمرين دچار خستگي مي شود كه در اثر آن بازدهي كاهش مي يابد و اين كاملا" طبيعاي اسات.   

 رفته رفتاه تواناايي هااي انساان افازايش پيادا        ،بازسازي و تجديد قوا بايد بدانند كه بعد از يز دورة

 ايي مانند:شناسند راه هاستراحت فعال و تجديد قوا را ب يهاي بايد راه آنها .مي كند

 ؛سرد كردن بعد از تمرين  

 ؛حركات كششي ملايو  

 ؛سونا گرفتن 

 ؛رفع خستگي در وان آم نيمه گرم  

 ؛ماساژ  

 نياز( مناسب و كافي )حاوي تمامي مواد غذايي مورد تغذية 

 ناميده مي شود.  Overtrainingحد بايد بدانند كه تمرين بيش از  آنها

 

 ي بيش از حد مي شوند عبارتند از:فشارهاي تمرينموجب اشتباهاتي كه  

 ؛ندادن امكان به بدن براي بازسازي و تجديد قوا 

 ؛تمريني يافزايش سريع فشارها  

  بدن؛ بيش از حد تحمل آوردنفشار  

 ؛تمرينات استقامتي شديد 

 ؛از خود يداشتن انتظارات غيرواقع 

 ؛عدم استراحت كافي در بين آموزش هاي تكنيكي 
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 ؛زياد مسابقة 

 ؛عداد شكست هاافزايش ت 

 ؛غيرواقعي يداشتن هدف ها 

 ؛غلط، مصرف دخانيات يا الكل، خوام ناكافي، استرس( زندگي غلط )تغذية 

 بيماري. 

، از مواد نياروزاي  اينكه زودتر عضلاني شوند ي، براگاهي جواناني كه به ورزش بدنسازي مي پردازند

 آنهاا ابي يا عصبانيت دچار مي شاوند. اماا   مانند بي خو آنهاو به اثرات جانبي کنند  يماستفاده  ممنوع

حاضرند اين معضلات را تحمل كنند تا زودتر به هدف خود دست يابند. گاهي نياز از طارف بعضاي    

، استراحت وجود داشته گونه تلقين مي شود كه اگر در بين دو دوره مصرف آنابوليكا آگاه ايننامربيان 

بايد با صحبت كاردن زيااد و در صاورت     ،ر دو حالتجانبي كاهش پيدا مي كنند. در ه يباشد، اثرها

غلط را از دهن جوانان دور ساخت و آنان  ي، اين ديدگاه هالزوم استفاده از مشاوران روانشناس متبحر

چاه كاه   هار   ،علاوه بر هماة اينهاا   بردباري و صبر بيشتر ترغيب کرد. را با تمرينات صحيح آشنا و به

 گوناه ماواد ممناوع    يگر بيشتر باشد )يا شود( از روي آوري به اينمعنوي در جوانان و افراد د روحية

 جلوگيري مي شود. مسائولان، دسات انادركاران، مربياان و خاود افارادي كاه باه ورزش )در اينجاا          

، شاادابي و  همة كوشش ها براي سلامتورزش هاي تفريحي( مي پردازند بايد توجه داشته باشند كه 

 به هر قيمتي. ، آن هوتر عضلاتي قوي نه پيدا كردن ،تعالي بيشتر است
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 نام جشنواره هاي ورزشيه هاي تفريحي و معضلي ب ورزش -3

  

هاي تفريحي باه وجاود آماده و     ورزش ، در زمينةدر کشور ما هيکي ديگر از معضلاتي که امروز 

جشانواره هااي ورزشاي    هاي تفريحي گذاشته،  تأثير منفي بر جنبه هاي بسيار مثبت و فراوان ورزش

 است. 

مثبات  زمينة اثرهاي علوم مختلف و از جمله تربيت بدني و آگاهي هاي نسبي که در  با رشد و توسعة

ه کافي نيسات( و نياز اختصااص    جو هاي تفريحي به وجود آمده )البته هنوز به هيچ و فراوان ورزش

هاا،   سال پيش بساياري از ارگاان  هاي دولتي، از چند  بودجه به منظور حمايت از آن از طرف دستگاه

 داناش آماوزان   کارکناان، کارمنادان، دانشاجويان و     هاا و حتاي مادارس، باراي     ها، دانشگاه سازمان

گونه جشنواره ها، بسيار پسنديده و  جشنواره هاي ورزشي ترتيب مي دهند. اصل ايده و برگزاري اين

از مخاطبان و تشويق هر چاه  گروه نيکوست. هدف اصلي از برگزاري بايد پرکردن اوقات فراغت آن 

 هاااي تفريحااي باشااد. امااا متأساافانه در اينجااا نيااز بعضااي از   هااا و ورزش بااه بااازي آنهااابيشااتر 

مشاکلات و معضالات فراواناي را باه وجاود       ،برنامه ريزي هاي غلط و عدم رعايت بعضي از اصول

 اصلي در حاشيه قرارگيرند.  شده اند که هدف هاي موجبکه آورده 

گوناه کاه در    هماان توجه داشت که جشنواره هاي ورزشي با مسابقات قهرماني تفااوت دارناد.   بايد 

تنهاا  ، هاا  ورزش اين گونه هاي تفريحي توضيح داده شد، در خصوصيات ورزشبخشي ديگر دربارة 
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ورزشاي مادنظر    ها و فعاليت هاي شاد، متنوع، سابک و مانظو   بازي پرکردن اوقات فراغت به وسيلة

در  ،گونه جشنواره هاي ورزشي مسابقات ورزشي ت هاي ورزشي. حال اگر در قالب ايننه رقاب است

ي ياا ساياحتي،   رشته هاي گوناگون ورزشي برگزار و جوايزي از قبيل سکه طلا، مسافرت هاي زياارت 

 وجاود جاايزه    توزيع شود، کاملا" از هدف اصالي دوره شاده اياو. البتاه    … کفش و لباس ورزشي و

، مي آياد  ميانبه  و در کنار آن توزيع جوايز وقتي صحبت از قهرماني. بيشتر نه ماااست مشوق خوبي 

ردن از ورزش، با جديت هرچه بيشتر که مي شود که شرکت کنندگان به جاي تفريح و لذت ب موجب

پيروزي و باه دسات   فکر  تنها  مي کشاند، تنها و… کار را به خشونت، درگيري و حتي تقلب و  گاه

معضل يا آسيب جدي گونه جشنواره هاي ورزشي به عنوان  از اين . در چنين حالتياشندام بمق آوردن

  مربوم به اوقات فراغت صحبت شود. هاي ورزش در زمينة

گوناه جشانواره هااي     هايي كه شارکت کننادگان در ايان    سيبآاگر چه آمار دقيقي از تعداد افراد و 

  از جنباه هااي ماديريتي    تحقيقاات علماي   مباتلا شاده اناد، وجاود نادارد ا جااي        آنهاا ورزشي به 

کاملا" خالي است ا اما تجربيات شخصي نويسنده حاکي از آن است که بسياري از ايان   در اين زمينه 

دليل اين آسيب  برگزاري بسياري از اين جشنواره ها دچار آسيب هاي جدي مي شوند.به هنگام افراد 

 نشااجويي، کااارگري، کارمناادي و  در مسااابقات رساامي دا .واضااح اساات هاااي دياادگي هااا هااو 

و از آماادگي   تمرينات منظو دارندکساني شرکت مي کنند که در آن رشته هاي ورزشي  ،آموزي دانش

از  ،که در جشنواره هااي ورزشاي شارکت ماي کنناد      هو اما آيا افراديند، جسماني خوبي برخوردار

 يتفريحا ورزشاکاران   آنهاا ديگر نمي تاوان باه    در اين صورت  ندآمادگي جسماني خوبي برخوردار

تمامي شواهد موجود مي توان گفت کاه  بنابر بلکه آنان را بايد ورزشکاران قهرماني ناميد. البته  ،گفت

در يک تورنمت  مثال يي جسماني برخوردار نيستند که براآمادگ از يسطحاز آن  دست کو آنهابيشتر 

 شرکت کنند. … فوتبال، فوتسال، واليبال، کشتي و 

به وجود مي آيناد، از   گونه به اصطلاح جشنواره ها يدگي هايي که در حين برگزاري اينآسيب د 

، در انجاام  مدتي از ورزش محروم شود و حتاي در ماواقعي   ،مي شوند که شخص موجبيک طرف 

درست برعکس هادف اصالي از    ،د و از طرف ديگرشومشکل  دچارکارهاي روزانه  وظايف شغلي و



 216 

و  او و خانواده اش، مشکل ايجاد شوديعني لذت ، نشام و شادي ، براي  ،هاي تفريحي انجام ورزش

ايان   پرداختن به ورزش روي گردان کناد. را از  ضاي خانواده، دوستان و آشنايانشبلکه اع ،نه تنها او

 يبتي آگااه رقا يورزش هاتفريحي و  يورزش هااز تفاوت  آنهايک از  در حالي است که شايد هيچ

مسائولان و دسات    دليل برنامه ريزي نادرسات بدون توجه به اين تفاوت و تنها به  هاآن نداشته باشند.

 اندرکاران به اين نتيجه گيري غلط مي رسند. 

گونه جشنواره ها، يک معضل يا آسايب در زميناة    مي شود برگزاري اين موجبمهو ديگري که نکته 

… هاا و   هاا، دانشاگاه   ها، ارگان اين سازمان ةاين است که بودج ه شمار آيد،تفريحي ب يورزش ها

هااي تفريحاي در    اوقات فراغات و ورزش  مربوم به محدود است و بودجه اي که بايد صرف  امور

جشنواره هااي ورزشاي و باراي اماوري از      يبرگزار عنوان ، بادر مدت کوتاهي همة طول سال شود،

 سال  شود و براي بقيةهزينه  نامثال آ قبيل حق داوري، پذيرايي، رفت و آمد، حق سرپرستي، جوايز و

 هااي تفريحاي و ديگار     بلکاه ورزش  ،ايان هادف اصالي نيسات     گماان  ينماناد. با   يبودجه اي باق

 ييشتر، با درنظرگرفتن تعرياف هااي  بايد با توجه به اصولي که پ فراغتمربوم به اوقات هاي  فعاليت

عنوان مه با فتن اصولي که در اداهاي تفريحي داشتيو و نيز با در نظر گر كه از اوقات فراغت و ورزش

هاي تفريحي آورده  کاران، برنامه ريزان و مسئولان اوقات فراغت و ورزشروظايف مديران، دست اند

 داشته باشد. جريان اقشار و در تمامي طول سال  همة خواهد شد، براي

 جاوايز،  ابقات ورزشاي و توزياع   ضروري است که در جشنواره هاي ورزشي از برگزاري مسا بسيار  

با اين استدلال که جايزه و رقابت مشوق خوبي براي سوق دادن ماردم   ،پرهيزشود. شايد با اين نظريه

 هاي بهتر، سالو تر و مؤثرتري به سوي ورزش است، مخالفت شود. اما در پاسخ مي توان گفت که راه

پوساتر،   مانند تهية دارد. هاي تفريحي وجود ورزش برگزاري مسابقات ورزشي در زمينةدر مقايسه با 

ه هااي تفريحاي و با    فواياد ورزش  ةعکس، مطالب ساده و مستدل و سخنراني صااحبنظران در زمينا  

 بلکه ياک  ،مخالفتي با برگزاري جشناواره هاي ورزشي وجود ندارد البته هيچ طورکلي فرهنگ سازي

 بار ديگر در جمع بندي کلي بيان مي کنيو که: 
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مي شود که شارکت کننادگان   موجب هاي تفريحي  ز در ورزشبرگزاري مسابقات و توزيع جواي .1

 آورند بدون در نظر گرفتن سطح آمادگي و توانايي هاي خود، فشارهاي بيش از حد به خود وارد

 شوند؛و دچار آسيب ديدگي 

گونه جشنواره هاي ورزشي براي کارمندان، کارکنان، كارگران، دانشجويان، دانش آموزان،  اگر اين .2

ار يا هر قشر ديگري با اين هدف برگزار مي شاود کاه اوقاات فراغتشاان باه نحاوي       زنان خانه د

طاول ساال و در هار فصالي مطاابق باا        شود، ضروري است که در تمام مطلوم و سودمند غني

  ؛هاي ورزشي شاد، متنوع و لذت بخش باشد ها و فعاليت شرايط آن فصل در قالب بازي

نظر باشد، به منظور پيروزي، موفقيات و دريافات جاايزه،    که رقابت، جايزه و قهرماني مد هنگامي .3

  آورده ماي شاود کاه ايان بارخلاف هماة      تقلاب نيااز روي    ي به خشونت، درگياري و شايدحت

 هاي تفريحي است؛ پرداختن به ورزش هدف هاي

و نيز سارمايه گاذاري   مقطعي  ةبه جاي برگزاري يک يا دو جشنوار صرف بودجه در تمامي سال، .4

دراز مادت،   يهادف هاا  ورزشي با  ليت هاي مربوم به اوقات فراغت و فعاليت هايبر روي فعا

مي شود که پس از چند سال مجموعه اي مناسب از امکانات و تأسيسات به وجاود آيناد    موجب

 هاي سال قابل استفاده خواهند بود.  که سال
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 يحيتفر يها مفصل مچ پا در ورزش يدگيچيپ -4

 

 ،مي پردازند و ورزش در اوقات فراغت هاي تفريحي افرادي كه به ورزش بيشتر با توجه به اينكه 

 ار پيچيادگي ماچ پاا    ، برخواردار نيساتند هنگاام ورزش دچا   چنداني، به ويژه در آغازهاي  از توانايي

درد شديد و به دنبال آن كنار گذاشتن ورزش مي شود. اما براي پيشگيري از اين  مي شوند كه موجب

كه خطر پيچ خوردگي مچ پا را كاهش ماي دهاد    ات زيادي انجام داد. چهار راهبرداقدام كار مي توان

  (:53عبارتند از)

 

 تقويت عضلات ساق

عضلات داخلاي پاا    ورزش، ند كه درحين فعاليت روزانه، به ويژه به هنگامپزشكان ورزشي معتقد 

ي پاا قراردارناد و پاا را    جبيشتر به كارگرفته مي شوند. عضلات مخالف )عضلاتي كه در قسمت خار

مورد بي توجهي قرار مي گيرند.حال اگر در هنگاام دويادن، پاا     بيشترصاف و مستقيو نگه مي دارند( 

بهتارين راه پيشاگيري از چناين     .كمي به سمت بيرون خو شود، فرد دچار پيچيدگي مچ خواهد شاد 

كاه   اسات  كار با نوارهايي ،زمينةدر اين  تقويت عضلات مخالف است و بهترين تمرينات ،عارضه اي

جلاوگيري از   موجاب تمريناات زيار    مرتاب  ي، اجرانيعلاوه بر ادارند.  حالت ارتجاعي)لاستيكي( 

 ريع مفصل مچ مي شود:پيچيدگي هاي س

 

 تمرينات تعادلي

هاايي وجاود    د. در اطراف مفاصال، سالول  صل مچ پا در مقابل كشيدگي مقاوم انطور كلي مفاه ب 

در هنگام حركت هاي غير طبيعي به نخاع منتقل مي كنند كه در اين صورت قبال   دارند كه علائمي را

و مفصل را به حالات طبيعاي بار     شوند ي، عضلات فعال ماز اينكه، مفصل دچار آسيب ديدگي شود 
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مثاال، هنگاام    يشود )بارا يا به هر نحوي منحرف  داز حد توان شو مي گردانند. حال اگر تمركز بيش

بناابراين ماي تاوان    . اين توانايي حفاظتي )مقاومت( كاهش مي يابد واليبال(، ييا باز بالا رفتن از کوه

 يا تمركز فكر كو شده اسات افازايش    مچ پا هنگامي كه عضلات خسته اند گفت: خطر آسيب ديدگي

هااي تاوپي ماي گذرانناد      ورزشكاراني كه اوقات فراغت خود را باا باازي  يابد. به همين دليل به  يم

شود كه بهتر است به موقع به بازي خود خاتمه دهند تا در دقاايق آخار، دچاار كشايدگي     توصيه مي 

گونه آسيب ديدگي هاا   اين .ربام مچ پا نشوند. هر اندازه كه احساس تعادل و درك از بدن كمتر شود

 دهد. يم يروبيشتر 

 

 زير به بهبود تعادل كمز مي كنندتمرينات 

 ،د )اين تمارين باراي افارادي كاه دچاار      يروي يز پا بايست سعي كنيد با چشمان بسته، سي ثانيه

 لالات تعادلي دارند، مناسب نيست(؛اخت يا سرگيجه هستند

 و پاشنه ها را به طرف پايين بياوريد.  له بايستيدبا پنجه هاي پا، روي لبه هاي پ 

 نج، كه بر تعادل س ، مي توانند بر روي صفحةافرادي كه مي خواهند تمرين مفيد تري، انجام دهند

د، )دستگاه استتابيلومتر( بايستند و سعي کنند تا كمتر به چاپ ياا راسات    روي يز قرقره قراردار

 )تعادل خود را حفظ كنند(. منحرف شوند

 

 استحكام بخشيدن به مفصل مچ پا

ر  وسايلة باناداژ كاردن باه طارف خاا      ه قبل از تمرين يا راه پيمايي، مي توان مفصل مچ پا را با  

کاه در   يکساان بانداژ كردن وجوددارد، به روش درست مشكلي كه در  شيد. البته، به دليلاستحكام بخ

توصيه مي شود از باناداژهاي    آشنايي زيادي با اين كار ندارند،پردازند و  ياوقات فراغت به ورزش م

ده حركتي آن را خيلي محدود سازند، استحكام مي بخشاند، اساتفا   ةآماده كه مفصل را بدون آنكه دامن

 کنند. 
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  پوشيدن كفش مناسب

به مفصل و بهبود تعادل به كار  دنتقويت عضلات، استحكام بخشي اگر همة تدابير عملي از جمله 

تضميني صد در صد براي جلوگيري از پيچ خوردگي مفصال ماچ پاا     نمي توانندگرفته شوند، باز هو 

 . از كفش مناسب نيز استفاده شود آنهاباشند، مگر آنكه در كنار 

هااي مخصوصاي تولياد ماي شاوند كاه در مقابال         هاي مختلف ورزشي، كفش امروزه براي فعاليت

اناد.   فشارهاي وارده، به خوبي مقاومت مي كنند. هر كدام از اين كفش ها براي يز ورزش مناساب  

 دويدن، بسكتبال، كوه پيمايي و... . بنابراين توصيه مي شود كه همواره كفاش مناساب   يمثال برا براي

آن ورزش پوشيده شود.همچنين امروزه كفش هاي ورزشي مخصوصي براي افرادي كه مچ پايشان به 

 در بازار وجود دارد.  ،داخل مي پيچد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 زجر در هنگام ورزش هاي تفريحي لذت به جاي  -5

 

 اآنهرها ساختن  ،مند كرد  بهترين تدبيره هاي غير فعال را به ورزش علاق چگونه مي توان انسان 

كه شخص پس از تمريان سرحااال تاار از قبال از تمارين      از فشارهااي بيهوده است. تنهاا هنگامي

ي مي توان گفت كه انگيزه اش براي فعاليت بعدي برانگيختاه شاده اسات. متخصصاان پزشاك       باشد،
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 فشار باشد كه حتما" توانايي مشخصي را از خود نشان دهد، خيلي ورزشي معتقدند كه اگر انسان زير

 يفعاليت هازود از ورزش بيزار مي شود. اگر هدف سوق دادن افراد به سوي ورزش هاي تفريحي يا 

ة درباار  باياد بلكه  ،كافي نيست كه فقط فوايد ورزش بر شمرده شود  اوقات فراغت است، در يورزش

 نيز صحبت شود. بايد مشخص شود كه از ورزش چه انتظاري ماي رود  آياا هادف ايان     آنها انگيزة

 ست كه انسان كمي تحرك داشته باشد يا اينكه هدف كسب تجربيات ماجراجويانه است ا

خود ورزشي را  يل و علاقةتمريني منظو وجود داشته باشد و هر شخصي مطابق م درصورتيكه برنامة

اماا مانظو باا ضاربان      ،بار ورزش ملايو 3تا  2ورزش بيشتر مي شود.  ةانتخام كند، انگيزه براي ادام

نه دردناك. تنهاا در   ،است. ورزش بايد لذت بخش باشد ، مطلومبار در دقيقه در هفته 131 تا 121

 صورت ورزش مفيد است. اين

تنها وقتي كه شدت تمرين با استراحت و بازسازي هماهنگ باشد، امكان افزايش قابليت ها وجود  

در مااورد ئله هاو  اياان مسا  ورزش )اسااتراحت( بسايار مهاو هساتند.    دارد، بناابراين روزهااي بادون   

افراد غير ورزشكاري كه تازه ورزش را شروع كرده اناد، صاادق    ورزشكاران حرفه اي و هو در مورد

 آلمان معتقد است :  2از دانشگاه گوتنبرگ 1فسور يونگواست. پر

  .«خيلي زود ورزش را رها مي كند ،اگر شخصي بعد از ورزش خسته تر از قبل از ورزش باشد»

كاه خاود را    به هيچ وجه صحيح نيست .ورزش نكند ، بهتر استز حوصله نداشتاگر انسان يز رو

 (.121با علاقه ورزش كند) دوباره كه او روز بعد مجبور سازد. مهو اين است

 

 هاي مقابله با كو تحركي راه -6

  

 اما نمي دانناد  دارند، يآگاه زندگي روزانه را با بي تحركي سپري مي كنند از اينکهخيلي از افراد  

 در اينجا چند نمونه آورده مي شود: .چگونه بايد اين وضعيت را تغيير دهند

                                                 
1
  Prof.Dr. Klaus Jung  

2
  Gütenberg Universität  
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همواره اين بهانه را مي آورد كه وقات ورزش كاردن نادارد.     ،ساله كه مادر هو هست 41يز خانو  

چگونه مي توان او را متقاعد كرد كاه ورزش كناد. توكارساكي رئايس انساتيتو      پرسش اين است که 

داده شابيه آن پاساخ    ديگر يپرسش و پرسش هالمان به اين آگاه ورزش كلن اوقات فراغت در دانش

باه هماه جاا    را  آنهااما به راحتي مي توان  ،است يخاصكشور  است. اگرچه توصيه هاي او در مورد

 (.121)بخشيد  يتسر

به اين خانو توصيه مي كنو سعي كند وقت خود را با مديريت صحيح تر طوري تقسيو كناد   نخست،

باار   3تا  2امكان پذير است. گذشته از آن او مي تواند کار ماني هو براي ورزش باقي بماند. اين كه ز

( يا بادون وسايله )نارمش هااي سابز(      يا نوارگردانارگومتري  ةدر هفته در منزل با وسيله )دوچرخ

 اعضاي خانواده به صورت جمعي ورزش كرد. توان با همة يمورزش كند. همچنين 

تحت فشارهاي كاري است و خوشحال مي شود كاه شاب فقاط     زيربسيار فعال كه  شايد يز مدير 

 را كمي دراز كند بگويد، وقت براي ورزش كردن ندارم. يشپاها

هاا و مكاان هااي     هاا ورزش كناد. بساياري از باشاگاه     توكارسكي معتقد است او نيز مي تواند شب

بيدار دارد كه اوصبح زودتر از خوام  ودقت باز هستند. از سوي ديگر اين امكان وجو ورزشي تا دير

اما رفته رفته به آن عاادت   ،كمي مشكل خواهد بود آغازكند. البته در  دقيقه ورزش 41تا  31شود و 

مي كند. استراحت ظهر نيز يكي از امكانات است. در اين زمان نيز مي تاوان كماي تحارك داشات و     

اعضااي خاانواده   هماة  ورزش باا   دار مي توان گفت:ورزش كرد. به اين مدير نيز مانند آن خانو خانه 

 به امتحانش مي ارزد. و خالي از لطف نيست

گونه افراد در  بگذرانند براي اينبا رايانه امروزه بسياري از جوانان ترجيح مي دهند وقت خود را  

صافحة  بال  براي جبران نشساتن زيااد در مقا  از قضا ابتدا بايد فوايد بسيار زياد ورزش را توضيح داد. 

 را انجام داد. يهدفمندبايد تمرينات ورزشي  نمايش رايانه،

ديگران ديدن  دارد. اجتماعي نيز ياثرها بلكه ،ورزش تنها يز فعاليت جسمي نيست ،گذشته از اينها 

ياز ورزش   يباراي هار كسا    ..، پيدا كردن دوست و جلوگيري از انزوا در اجتماع و.آنهابا  يو آشناي

 است.آغاز کار مي شود كه به او لذت ببخشد مسئله مهو مورد علاقه پيدا 
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 ، به درد مفاصل دچار شدهكو تحركي در طول زندگي دليلساله كه به  71اگر يز خانو در نهايت و  

 چگونه بايد او را راهنمايي كنيو پرسد، است و جرات ورزش كردن ندارد، از ما 

 چنادان مشاكل نيساتند و فشاار    ند كاه  ها و نرمش هايي وجود دار ورزش گويد يتوكارسكي م 

هاا و   ناد. اگار ايان ورزش   داراما فوايد زيادي براي سلامت انساان   ،زيادي به مفاصل وارد نمي كنند

 عاادت پيادا شاود،     آنهاا باه صاورتي كاه باه      ،شوند اجرا يبه آرامنرمش ها ابتدا به صورت بازي و 

ايان  هاي خوم اين است كه  د. يكي از راهتوجه افراد مسن تر را جلب كنن يحتمي توانند رفته رفته 

با يز نفر ديگر انجام شوند تاا باه ايان ترتياب يكاديگر را       يا دست کوبه صورت گروهي تمرينات 

 (.همانتشويق كنند )

 

 هاي تفريحي مي پردازند انجام معاينات دقيق پزشكي افرادي كه به ورزش  ضرورت -7

 

ه است. امروزه عدة بسيار زيادي ب کردن ورزشسلامت جسماني يز شرم بسيار مهو براي انجام  

، و باه آن روي آورده اناد  علاقه مند شده اند  اوقات فراغت در دليل فرهنگ سازي مناسب، به ورزش

ل خانوادگي يا شغلي، ياز زمان جواني به دلا آنهامدت زيادي فعال نبوده اند. بسياري از  آنها اما بيشتر

دوبااره ورزش كنناد.    مايل اناد  د و اكنون در ميانسالي يا كهنساليهيچ گونه فعاليت ورزشي نداشته ان

معاينات دقيق پزشاكي باه عمال     آنهاهاي ورزشي از  كه قبل از شروع فعاليت بنابراين ضروري است

را به سوي ورزش مناساب   آنهاو با توجه به نتايج،  يافت، آگاهي آنهاآيد تا از وضعيت سلامت فعلي 

به صورت مرتب معاينات پزشكي به  آنهاه مي شود كه در حين فعاليت نيز، از . البته توصيکردهدايت 

ورزشي تشخيص داده شده و  يآسيب هاي هاي عملكردي و ها، نارساي بيماري هنگامعمل آيد تا به 

 جلوگيري شود.  آنهااز بروز 

 

 وظايف مسئولان
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 رزشي به منظور و پزشكي و تنفسي ،عروقي ،هاي قلبي هاي داخلي، دستگاه انجام معاينات ارگان

 ، توانايي هاي عملكردي و بازدهي هاي ورزشي.تشخيص وضعيت سلامت

 تمريني  ةتوصي ارائه آزمايش سطح فشارپذيري به منظور آگاهي و 

 مشاوره در مورد مسائل و مشكلات تغذيه اي ارائة 

 

 معاينات دستگاه قلبي عروقي

 اكوكارديوگرافي 

 ؛احتسنجش ضربان قلب در حالت استر  

 ؛سنجش اندازه، ساختار و توانايي پمپاز قلب 

 ه اند؛وجود آمده تعيين تغييرات مادرزادي يا تغييراتي كه در اثر بيماري در قلب ب 

 سنجش توانايي عملكردي دريچه هاي قلب. 

 

 آزمايش برروي دوچرخه يا نوارگردان

 ؛سنجش و تعيين تعداد ضربان در قبل، حين و بعد از فشارهاي تمريني 

    ايي سنجش نمودار اسيدلاكتيز به منظور آگاهي از عملكرد متابوليسو و نيز تعيين مارز باين توانا

 كه به اين ترتيب مشخص مي شود:  هاي هوازي ا غيرهوازي هر شخص

 ي زايي در فشار خون بوجود مي آيد؛ين فعاليت چه تغييرات بيماردر ح -

 در ريتو قلب به وجود مي آيد؛ چه مشكلات و نارسايي هايي  در حين فعاليت، احتمالا" -

 كلاتي در زمينة خون رساني به قلب پديد مي آيد؛در حين فعاليت، چه مش -

 حد توانايي ها افزايش يافته اند؛تاچه  -

 فرد را به سوي كدام فعاليت ورزشي، مي توان سوق داد. -

 

 شش ها معاينة
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 ؛ن مشكلات احتمالي در سيستو تنفسيتعيي  

 ؛ي در مجراهاي تنفسيهاي احتمال تعيين بيماري 

 ؛تعيين بروز احتمالي آسو در اثر فعاليت ورزشي 

 فعاليت داكثر توانايي اكسيژن گيري به هنگامتعيين ح.  

 

 هاي داخلي ارگان معاينة

 ؛تعيين مشكلات احتمالي در كليه ها، كبد، طحال، مثانه و پروستات 

 تيروئيد معاينة. 

 

 تحقيقات آزمايشگاهي

 ؛آزمايش خون 

 ؛لكرد كليه هاتعيين عم  

 ؛كلسترول قدارتعيين م 

 ؛مواد معدني تعيين مقدار  

 ؛آزمايش ادرار 

 ؛جذم آهن تعيين مقدار 

 آزمايش مدفوع. 

 

 هاي حسي ارگان معاينه

 ؛چشو معاينة 

 ؛گوش معاينة 

 (118سيستو عصبي ) معاينة. 
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 ها پرسش

 فراغت نام برده مي شود  اوقات ز چاقي به عنوان يز آسيب در زمينةبه چه علت ا .1

 چاقي چيست  از ديد بيشتر صاحب نظران دليل اصلي .2

 جلوگيري از چاقي چيست  بهترين نحوة .3

 چاقي نشود  موجبگذران اوقات فراغت را چگونه مي توان برنامه ريزي كرد كه  .4

 دارد  نامناسب براي كاهش وزن چه زيان هايي استفاده از رژيو هاي غذايي .5

 مناسب براي گذران اوقات فراغت داراي چه فوايدي است  راه عنوان يزه سونا ب .6

 از مواد نيروزاي غيرمجاز استفاده مي شود هاي تفريحي  حتي در ورزشچرا  .7
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غيرمجااز اساتفاده ماي شاود و اثرهااي       نيروزاي کدام موادهاي تفريحي بيشتر از  در ورزش .8

 چيست  آنهامخرم 

 به عنوان يز معضل شناخته مي شود  ،يبه چه علت جشنواره هاي ورزشي به صورت كنون .9

 چه پيشنهادي به عنوان جايگزين برگزاري جشنواره هاي ورزشي به صورت كنوني داريد  .11

 تفريحي دچار پيچيدگي مفصل مچ پا مي شوند  يها بسياري از افراد در ورزش چرا .11

  از پيچيدگي مفصل مچ پا جلوگيري کردچگونه مي توان  .12

 هاي تفريحي ، لذت برد  دن در هنگام انجام ورزشکشي چگونه مي توان به جاي زجر .13

 كو تحركي را از مردم گرفت  ةچگونه مي توان بهان .14

معاينات دقيق پزشكي به عمل  ،اوقات فراغت در ورزشي فعاليت هايبايد قبل از شروع چرا  .15

 آيد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ششم  فصل   

 راهكارهاي مديريتي 
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 يادگيري يهدف ها

  :اين فصل طالعةز مپس ا 

 خواهيد شد.هنري و ورزشي اوقات فراغت آشنا  ،هاي فرهنگي با سياستگذاري .1

 خواهيد يافت؛ يگاهها آ وظايف دولت ها، بخش خصوصي و نيز مردم در سياستگذاري از .2

هااي تفريحاي    با وظايف مديران و دست اندركاران اوقات فراغت، تفريحات سالو و ورزش .3

  يي پيدا خواهيد کرد؛ي، سازماندهي، رهبري و كنترل آشنابرنامه ريز زمينةدر 

را هااي تفريحاي    فراغات و ورزش مرباوم باه اوقاات    هاي  تأمين منابع مالي فعاليت نحوة .4

 خواهيد شناخت؛

  هاي تفريحي آشنا خواهيد شد.  اوقات فراغت و ورزش با آيندة .5
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 اغتهنري و ورزشي اوقات فر ،هاي فرهنگي سياستگذاري -1

 

 را  اوقاات فراغات در ياز كشاور     مرباوم باه   هاي ورزشي و فعاليت هاي هناري  سياستگذاري 

از فرهنگ، محايط زيسات،    يط اجتماعي و به صورت سياستي جدابدون توجه به ساير شرا نمي توان

باه طاور    باياد گماان   يبها  اين سياستگذاريار و وضعيت آموزشي آن جامعه در نظر گرفت. بازار ك

شاناخته   آنهاا نقام قوت و ضاعف   ،و با انجام تحقيقات دقيق و علمي رد بازنگري قرارگيردمرتب مو

ناد تاا باا    کنتصميو مي گيرند بايد كوشش  زمينةشود. افراد سياستگذار و مجري و كساني كه در اين 

هاا،   ينةزمآگاهي از نيازها و انتظارهاي افراد مختلف و تغييراتي كه در علاقه ها و سليقه ها و يا ساير 

 ند.کنهرم سني به وجود مي آيد، برنامه ها و روش هاي اجرايي جديدي را تدوين  ةدر زمينه ويژه ب

ل و يهاي جدياد و وساا   ها يا ورزش ابداع بازي ،ها زمينةبا پيشرفت هاي سريعي كه در بسياري از  

وقاات فراغات  نياز    ا مربوم باه  نوع گرايش مردم به سوي فعاليت هاي ،ابزار متنوع به وجود مي آيد

اساكي و ... . رفتاه رفتاه در     دچار دگرگوني مي شود. ورزش هايي از قبيل ماو  ساواري، اساكيت،   

 باه منظاور پاساخگويي باه ايان نيازهاا و       از ايان رو    است ما نيز طرفداران بيشتري پيدا كرده جامعة
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و وساايل ضاروري و    تأسيساات  ،امكاناات  آوردنوجاود  ه در با  نتظارها بايد تمهيدات لازم به ويژها

 پذيرد.مناسب صورت 

كه بايد و ورزشي  بايد يكي از اصول اساسي در معماري شهري باشد.  حمايت از فعاليت هاي هنري 

افاراد باه راحتاي در دساترس باشاد. اصاولا"تعداد        تأسيسات ورزشي و هنري براي هماة  امكانات و

در اتي كه براي گذراندن اوقات فراغت  طور كلي تر امكانه تأسيسات و فضاهاي ورزشي و هنري يا ب

 (.128آن شهر محسوم مي شود ) يز شهر وجود دارد، معرف و نماد

يت ها را در نظر گرفت و كوشش هاي فرهنگي و ورزشي هر جامعه اي بايد الو البته در سياستگذاري

لي به وجود متعا يهدف هاتا تعادلي منطقي بين وضعيت موجود، نوآوري ها، ايده هاي جديد و  کرد

و نهااد هااي تصاميو گيرناده و افاراد سياساتگذار        ارگاان هاا  وظايف  مهو ترينآيد كه اين يكي از 

 (.81است)

اوقات فراغت  بايد در آينده نقش پررنگ تر و ماؤثرتري در حفاظ    در فعاليت هاي هنري و ورزشي 

ها و برنامه ريزي هاا   گذارياز اينرو سرمايه  ي و رواني افراد جامعه ايفا کنند.سلامت و شادابي جسم

هاي هنري و ورزشاي اوقاات    كه سياست گذاري است يچه بيشتر و مناسب تر شود. ضروربايد هر 

فعاليت ها ضمن برخورداري از جنباه هااي پايش گيرنادة آسايب هااي       که فراغت به گونه اي باشد 

افراد شوند، در غيار  تر لذت خاطر  بروز خلاقيت ها و از همه مهوسبب  جسمي، رواني و اجتماعي، 

رفته جزء جدا  نيز رفته رو مي شوند. ورزش بايد در جامعه ماه ب صورت با عدم استقبال مردم رو اين

 معلول و  مردم اعو از زن، مرد، كودك، نوجوان، جوان، بزرگسال، كهنسال، نشدني زندگي روزمرة همة

 غير معلول شود. 

و ايان  باشاند  رسي به امكانات ورزشي و هنري داشته يكساني براي دستبخت اقشار جامعه بايد  همة

 امكان برايشان فراهو شود كه شخصيت فردي و اجتماعي خود را تكامل بخشند. 

 ةهستند. كودكان باه وسايل   انسان هاورزش عناصر اوليه آموزش و تكامل فيزيكي و شخصيتي  و هنر

(. اما 98آشنايي پيدا مي كنند )اولين كوشش هاي هنري و مهارت هاي حركتي با محيط زندگي خود 

زندگي مدرن امروزي انسان را از يز طرف مجبور به تجزياه و تحليال هار چاه بيشاتر اطلاعاات و       
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و از اين رو او را تحت فشاارهاي رواناي )اساترس(     کند يو تكامل مرتب دانسته هاي خود متوسعه 

كو تحركي را براي او باه وجاود    ، خطرکمتر فعاليت هاي بدنيدليل قرار مي دهد و از طرف ديگر به 

آورده است كمبودهاي حركتي و خلاقيت هاي هنري در بين دانش آموزان، خود، گواه اين امر اسات  

تكامل فيزيكي و خلاقيت هاي ذهني ديده ماي شاود، خطار بزرگاي      زمينةاين كمبودها كه در  (.38)

 را بايش از هماه    آنهاا وهاي كاه   زيرا خلاقيت ها و مهارت هااي گر آيد.  يبه شمارمبراي هر جامعه 

 پايه و اساس زندگي اجتماعي آيندة مي توان در محيط هاي هنري، فرهنگي و ورزشي تكامل بخشيد،

جامعه اي كه كودكان، نوجوانان و جوانان آن دچار سستي و گوشه گياري باشاند،   گمان  يبهستند و 

تنهاا مخصاوص كودكاان،    شاده   يااد آينده روشن و درخشاني نخواهند داشت. البته توجاه باه نكتاه    

 زميناة هاي مناسب در  نوجوانان و جوانان نيست؛ بلكه براي همه اقشار جامعه ضروري است سياست

و در نظر گرفته شاده  اقشار جامعه به صورت عام و هر گروه به طور خاص همة اوقات فراغت براي 

فعاليات هااي اوقاات     زميناة در هايي كه  به اندازه كافي براي آن سرمايه گذاري شود. سرمايه گذاري

 ي، بلكه تأثيرهاا فراغت سالو در جوامع مختلف صورت مي پذيرد، به هيچ وجه هدردادن منابع نيست

 ها را به خوبي توجيه پذير مي سازد.  آن سرمايه گذاري ،مثبت كوتاه مدت، ميان مدت و بلند مدت

سابب  يا باه عباارت ديگار ساازنده،     فعاليت هاي سالو، مفرح و شاد   گذران اوقات فراغت به وسيلة

و از هادر رفاتن مناابع ماالي و انسااني      شاود   يما جلوگيري از بروز بسياري از معضلات در اجتماع 

. حتي در كشورهايي كه مسائل اخلاقي و کند يم به كار رود، جلوگيري آنهافراواني كه بايد براي رفع 

ها  ها در سياستگذاري رار مي گيرد، دولتو يا بسيار كو مورد توجه ق شود ينممعنوي اصلا" رعايت 

و مناابع   ة سالو دارندو برنامه ريزي ها توجه زيادي به فعاليت هاي اوقات فراغت از طريق يز برنام

اوقاات فراغات از قبيال    مرباوم  اما براي ديگر فعاليت هاي  ،هزينه مي كنند آنهامالي زيادي را براي 

كاه البتاه آزاد و    آنهاا ال، ميكده ها، قمار خانه ها و امثاال  اسبها و يا شرم بندي روي بازي هاي فوتب

 (.34)کنندقانوني هو هستند، ماليات هاي سنگين وضع مي 

و  ارگان هاتوسط ها نبايد تنها به  ها، برنامه ريزي ها و سرمايه گذاري اين سياستگذاريبي گمان  

تلف خصوصي نياز باه اهميات    هاي مخ بلكه اگر كارفرمايان بخش ،ي دولتي صوت پذيردزمان هاسا
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و از تاأثير مثبات    ه خاوبي پاي ببرناد   با  آنهانحوة گذراندن اوقات فراغت كاركنان و اعضاي خانواده 

بازدهي كاركنان خاود حتماا"   افزايش گذراندن اوقات فراغت به صورت فعال و شاد آگاه باشند براي 

 يه گذاري اتخاذ خواهند كرد. سياستگذاري، برنامه ريزي و سرمادر مورد تمهيدات مناسب تري را 

هاي كاري و اجتماعي، توجه به پيشاگيري نقاش تعياين     زمينهجديد اتحاديه اروپا در راهبرد در  

ضررهاي اقتصاادي شاركت هاا در اثار      ن دهندةكننده اي دارد. تنها نگاهي كوتاه به آمارهايي كه نشا

باه خاوبي   هساتند،  آسيب ديدگي ها، بيماريها و دليل غيبت كاركنان و گرفتن مرخصي استعلاجي به 

هاي ديگر تعدادي از اين نموناه هاا    ه را نمايان مي سازد. )البته در بخشاناهميت اخذ تدابير پيشگير

كيفيات نياروي   افزايش   ها، و ساير برنامه ريزي هناهدف از انجام اين تدابير پيشگير. ارائه شده است(

 ،2111ونه اي كه اين اتحاديه قادر خواهد بود در سال به گ ،انساني و در نتيجه افزايش بازدهي است

 (.79اقتصادي جهان مطرح شود) منطقة به عنوان با ثبات ترين و قدرتمندترين

 آوردنماد اسات. باه وجاود     اتوجه به نيروي انساني كار ،براي دستيابي به اين هدفمهو ترين مسئله 

زيااد  ت دادن به رضايت شغلي و داشتن انگيزه محيط كاري امن، آرام و با نشام براي آنان و نيز اهمي

هاي مختلف صنعتي در كشورهاي  به عنوان اصول اساسي در نظر گرفته شده است. كارفرمايان بخش

 گاوهااي خوشابخت شاير بيشاتري     »اتحاديه اروپا با توجه به اين ضرم المثل معروف كه مي گويد: 

راه اين  ر كاركنان خود به كار مي برند تا ازرضايت بيشت يبراسعي و كوشش خود را  ، همة«مي دهند

 ش دهند.يافزارا  آنهاي و بازدهي بتوانند كاراي

 آوردنو باه وجاود   شاان  و اعضاي خانواده  آنها، توجه زياد به اوقات فراغت سودمند از جمله تدابير

 (.43ست )آنهابهتر گذراندن اوقات فراغت  يبراامكانات مناسب 

و تالاش ماي شاود     اسات  خوبي بااز كارده  ه ما نيز جاي خود را ب جامعة امروزه بحث بهره وري در

 منابع هر مهو ترين ،حداكثر بازدهي از منابع موجود به دست آيد . از طرف ديگر به گفته صاحبنظران

جسامي و   سالامت  (. بنابراين ضروريست توجاه كاافي باه نشاام و     15سازمان منابع انساني است)

مفارح و شااد، از باروز     فعاليات هااي  اين راه گذران اوقات فراغت با در صورت پذيرد. روحي آنان 

دهد. باه گفتاه    ميرا افزايش  افرادي يو سطح كارامي کند بسياري از مشكلات و معضلات جلوگيري 
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كارشناس امور اجتماعي و استاد دانشگاه، كمباود نشاام و شاادي عالاوه بار آنكاه        ،دكتر علي ترابي

بستر مناسبي را نياز باراي اشااعه افساردگي و      ،نان و نوجوانان مي شودموجب فقر ذهني در بين جوا

 (. 18رخوت بين اقشار مختلف جامعه ايجاد مي كند )

نيروي انتظامي تهران بزرگ ا اميد به زنادگي، ماردم را باه     سابق ا فرمانده    به گفته سردار طلايي 

كاري باز مي دارد. به به بدي و بزهسوي رشد و تعالي و خوبي ها سوق مي دهد و آنان را از گرايش 

 (.17ايجاد اميدواري است ) ،وي نقش و كارايي نشام و شادابي در زندگي و جامعه گفتة

در جهات   باياد  همواره ،در هر حال سياستگذاريها در امر گذران اوقات فراغت اقشار مختلف جامعه 

 م باشد. فعاليت هاي شاد، خلاق و سالو و مانع از گرايش به مدل هاي كاذ

تاار   امكانات براي گذراندن اوقات فراغت سالو بيشتر باشد و افراد مختلف جامعه آساان  اندازه كههر

 باه ايان امكانات دسترسي داشته باشند، امكان گرايش آنان به تفريحات ناسالو كمتر مي شود. 
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 تفريحي يورزش هاالو و وظايف مديران و دست اندركاران اوقات فراغت، تفريحات س -2

 

مهارت اصلي  كلي شامل چهار به طورنظر، مورد  يهدف هاوظايف مديران براي دستيابي به  

 (.15است كه عبارتند از: برنامه ريزي، سازماندهي، رهبري و كنترل )

اين زيرا کند، همزمان اجرا  به طورالبته نبايد از نظر دور داشت كه مديران بايد هر چهار وظيفه را  

 تأثير مي گذارند. و بر هو ندوظايف وابسته به يكديگر

 

 سازماندهي:                                                   

 تعيين آنچه بايد انجام شود،       

 چگونه انجام شود            

 و چه كسي آن را انجام دهد       

  
 رهبري:        برنامه ريزي:          

 هدايت و ايجاد انگيزه در         ، تدوينيهدف هاتعريف    

 نفع  ليه طرف هاي ذيک                      و توسعه  راهبرد    

 و رفع تعارض ها              برنامه هاي عملياتي       

 

   

 كنترل:  

 نظارت، مقايسه و اصلاح                                          

 دستيابي به اهداف   

 تعيين شده                    
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 ها براي اطمينان از انجام  فعاليت                                          

 طبق برنامه  آنهادرست                                              

 

دو تفريحي اهميت  يورزش هامديريت اوقات فراغت، تفريحات سالو و  زمينةاين وابستگي در 

فراغتي از  فعاليت هايست. ها گونه فعاليت ي بودن اينپيدا مي كند. دليل آن هو غيرانتفاعچنداني 

رو نيستند. ه ب عملكردشان رودليل با سنجش سودآوري به  آنها ي است كه مديرانفعاليت هاي زمرة

مد، استخدام و به انيز وظايفي از قبيل تصميو گيري، هدف گذاري، ايجاد ساختار سازماني كار آنها

 حمايت هاي سياسي داخلي براي پيشبرد  نيز توسعة و آنهابه و انگيزه دادن کارکنان كارگيري 

آني خواسته نمي شود. مديران دست  به ويژهسود مادي و  آنهارا برعهده دارند، اما از  ها هدف

ند ساير مديران از روش هاي همانتفريحي نيز مي توانند  يورزش هااندركار اوقات فراغت و 

و  ها از قوتيافتن بايد با آگاهي  آنهاکنند. ر خود استفاده زيرنظة گوناگوني براي مديريت مجموع

را انتخام و به كارگيرند. در عصر حاضر كه  آنهاهر يز از روش هاي مديريتي، بهترين  هاي ضعف

 ( مديريت خود را صرف درصد44مديران اثربخش بيشترين زمان ) عصر ارتباطات نام دارد،

درصد از زمان خود را به اين امر  29كه مديران متوسط تنها  ليارتباطاتي مي كنند. در حا فعاليت هاي

 (. هماناختصاص مي دهند )

اهميت زيادي دارد كه نظر تفريحي از آن  يورزش هانقش ارتباطات در مديريت اوقات فراغت و 

 فعاليت هايامكانات و تأسيسات و نيز فرهنگ سازي مناسب براي  آوردنتأمين منابع مالي، به وجود 

 تفريحي، نياز مبرمي به ارتباطات مناسب دارد.  يورزش هااغتي و فر

زيرا  ،تفريحي بايد بيشتر مشاركت گرا باشد يورزش هامديريت اوقات فراغت، تفريحات سالو و 

و قه ها يسلمختلف از اوقات فراغت و تفريحات سالو نتيجه گيري شد،  يف هايدر تعر گونه همان

كه هدف، گذران اوقات فراغت با طيب خاطر و  زمينةست و در اين متفاوت ا انسان ها يش هايگرا

 مؤثر نخواهند بود. چندان سرگرمي و لذت بردن است شيوه هاي ديگر مديريتي 
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 تفاوت هاي مشهودي وجود دارد. امروزه مديريت طبق  ،بين مديريت سنتي و مديريت پيشرفته

ديران دست اندركار اوقات فراغت، مل يدلروش هاي سنتي پاسخگوي نيازها نيست. به همين 

و  حرکت کنند چه بيشتر به سوي روش هاي پيشرفتة تفريحي بايد هر يورزش هاتفريحات سالو و 

 به انجام رسانند.  روش ها وظايف خود را تحت ضوابط آن

 

 

 

 مديريت هاي سنتي و پيشرفته  مقايسة  -6-1نمودار 

 مديريت پيشرفته  مديريت سنتي

 ست تا عيني بيشتر ذهني ا

 بيشتر فردي است تا گروهي  

 ها كلي است تا ويژه  تخصص

 كارها بيشتر متكي به فرد است 

 عدم دسترسي به سيستو اطلاعاتي 

 مقاومت در مقابل تغيير

 سيستو پذيري اندك 

 روش هاي تكراري

 تا ذهني است بيشتر عيني

 گروهي و جهاني

 ها ويژه و خاص هستند تخصص

 راد مي باشدكارها مستقل از اف

 دسترسي به موقع به اطلاعات 

 آمادگي براي تغيير

 سيستو پذير

 در انجام وظايفنوآوري 

 

تفريحي را  يورزش هابه اين ترتيب وظايف مديران دست اندركار اوقات فراغت، تفريحات سالو و 

 به صورت زير بيان مي كنيو:  ه چهار مهارت اصلي كه برشمرده شد،با توجه ب

 

 ه ريزي برنام  ا1
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تفريحاي باه طاور مرتاب باا       يورزش هاتفريحات سالو و  مديران دست اندركار اوقات فراغت، 

در حاال تغييار اسات.    پيوساته  ماردم  سليقه ها و علايق رو هستند ه تغييرات محيط پيرامون خود روب

 ي نيسات كاه در آيناده انجاام خواهناد داد.      هماان مسلما" آنچاه اماروزه ماديران انجاام ماي دهناد،       

، اجتماعي، سياسي، اقتصادي و قانوني هميشه وجود دارند كه اينها علاوه بار آن  دگرگوني هاي علمي

ايجام مي كند كه مديران به طور ماؤثر   سليقه و گرايش مخاطبان است. تمامي اين مواردتغييرات در 

 (.15برنامه ريزي كنند )

 به چه علت مديران برنامه ريزي مي كنند 

 يل عمده بايد برنامه ريزي كنند:دلمديران به چهار 

 ؛تعيين مسير .1

  ؛كاهش تأثير تغييرات .2

  ؛به حداقل رساندن ضايعات .3

 .ايجاد استانداردهايي براي تسهيل كنترل .4

نشاان  افاراد ديگار   برنامه ريزي يز تلاش هماهنگ شده را به وجود مي آورد و مسير را به مديران و 

 آنهاا بايد در چه مسيري حركات كنناد، فعاليات هااي     دست اندركاران بدانند كه  ةمي دهد. وقتي هم

 هماهنگ شده و همكاري و كار گروهي به وجود مي آيد.

در نظر گارفتن   کمک مي کند تا با دورانديشي، تغييرات را پيش بيني کنند و بامديران به برنامه ريزي 

ماه ريازي، عواقاب    تزلزل در برنامه را كااهش دهاد. همچناين برنا    ،تأثير تغيير و واكنش هاي مناسب

اقداماتي را كه ممكن است مديران در واكنش به تغييرات نشان دهناد، روشان ماي ساازد. در نتيجاه      

برنامه ريزي دقيقاو آن چيزي است كه به هنگام اداره كردن محيط در حال تحول مورد نياز است. برنامه 

مشاخص   هدف هاابزار و  ،يكه در برنامه ريز هنگامي کاهد يم يموازو ياضافريزي از فعاليت هاي 

  ص داد.يتوان تشخ يم يرا به آسان ييباشند، ناکارا
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. شاود  كنترل آساان ماي  جة آنها يدر نتو استانداردهايي را به وجود مي آورد كه  هدف هابرنامه ريزي 

از آنچه براي رسيدن به آن تلاش مي كنند اطمينان نداشته باشند، چگونه مي  اندست اندركارهمة اگر 

 ند تشخيص دهند كه به آن هدف رسيده اند يا نه توان

در مقابال   يگي به وسعت )راهبارد برنامه ها انواع مختلفي دارند. مناسب ترين راه توصيف برنامه بست

بار مصرف در مقابل اساتفاده   و تناوم استفاده )يز عملياتي(، زمان )دراز مدت در مقابل كوتاه مدت(

 (.15مكرر(، است )

 يورزش هاا مديران دسات انادركار اوقاات فراغات، تفريحاات ساالو و       اد شده يلب با توجه به مطا

 را انجام دهند:  ريامات زبرنامه ريزي بايد اقدنة يزمتفريحي در 

از فرهنگ، سياسات، اوضااع اقتصاادي و وضاعيت     متأثر فراغتي  فعاليت هايبا توجه به اينكه  -الف

اد يا ر برنامه ريزي هاي خاود عوامال زيربناايي    اجتماعي آن جامعه است، ضروري است كه مديران د

ي كاه باا   فعاليت هاي ياجرادر  تلاش الگوبرداري از ديگر جوامع و گمان يبرا مدنظر قراردهند. شده 

 براي مردم آن جامعه مفيد نخواهد بود. ،وضعيت جامعه مورد نظر مطابقت ندارند

ت داشته باشاد و محتاواي آن در راساتاي    ها و معيارهاي جامعه مطابق برنامه ريزي بايد با ملاك -م

 نظام اجتماعي باشد. يهدف ها

امكانات اجرايي از قبيل توان و كيفيت نياروي انسااني، امكاناات ماادي،      به دي، بادر برنامه ريزي - 

د باديهي اسات كاه گااهي ساطح      شاو موقعيت كيفي و محدود كمي )نوع برنامه( توجه كافي مبذول 

از امكانات مادي و نيروي انساني در دسترس است. از برنامه ريزي هااي   انتظارات و خواسته ها بيش

به راحتي و  يهدف هاكه شود برنامه ريزي  يبه گونه او  ، اجتنام شودبلندپروازانه و غيرقابل تحقق

 با كيفيت مطلوم تحقق پيدا كنند.

تن گزينه هاي جايگزين حركت در حين اجراي برنامه و نيز در نظر گرف پيش بيني عوامل بازدارندة -د

 است. يها ضرور يينارساآيند، به منظور پيشگيري از  يمبراي مواقعي كه اين عوامل به وجود 
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تفريحي ممكن است عوامل بسيار زياادي از قبيال    يورزش هافراغتي و  فعاليت هايدر حين اجراي 

مه را با مشكل مواجاه  غيرطبيعي روند اجراي برنا اسب جوي و يا حوادث پيش بيني نشدةشرايط نامن

 شود. ينيش بيجايگزين هاي مناسب پ سازند. بنابراين در برنااااماه ريزي ها

كه در مقايساه   گونه همان ،هاي ارزشيابي برنامه به منظور سنجش صحيح عملكردها تعيين ملاك -ها

 ت هاااا و ناااه ياااشاااد، ماااديريت پيشااارفته براسااااس عين ماااديريت سااانتي و پيشااارفته بياااان  

باه  تاا بتاوان    ني براي ارزيابي برناماه تعياين شاود   ملاكهاي عي ديباتوار است. از اين رو اس ذهنيت ها

 و برداشت هاي شخصي عملكردها را ارزشيابي كرد.  دگاه هايصورت دقيق و بدون دخالت دادن د

 متكي باشد، موجب مي شود كه:  اد شدهيكه برنامه ريزي بر اصول  درصورتي

  بيني شده تحت كنترل در آيد؛ پيش يزمان هااجراي امور در  

 .روش اجراي برنامه براي مجريان روشن شود 

 ها هماهنگي به وجود آيد. در فعاليت 

 

 

 فرايند تصميو گيري

انتخام از »تصميو گيري موجبات توجيه امور را فراهو مي آورد. گاهي تصميو گيري را به عنوان  

را  يا زرد با موضوع بسايار سااده انديشاانه اسات.     توصيف مي كنند، اما اين گونه برخو« ميان گزينه ها

 انتخام از ميان گزينه ها.  تصميو گيري يز فرايند است و نه فقط عمل سادة،

 فرايند تصميو گيري هشت مرحله دارد كه عبارتند از:

  ؛شناسايي مشكل .1

  ؛شناسايي معيار تصميو .2

 ؛تخصيص وزن به معيار .3

  ؛ارائه گزينه ها .4

 ؛اتجزيه و تحليل گزينه ه .5
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  ؛انتخام يز گزينه .6

  ؛اجراي گزينه .7

  .ارزيابي اثربخشي گزينه .8

 تسهيل در تصميو گيري مي شود: سبب همچنين توجه به موارد زير 

 وم به موضوع تصميو گيري مشخص شود؛هدف مرب -

 محدودة موضوع تصميو گيري تعيين شود؛ -

 ؛ها تجزيه و تحليل شود مشكلات رسيدن به هدف -

 هدف مورد توجه قرارگيرد. امكانات به وجود آورندة -

 و سپس تصميو گيري شود. ديكل عمليات بررسي كامل به عمل آاز  -

 تصميو گيري با مشاركت و مشورت صاحب نظران در رابطه با موضوع صورت پذيرد. -

تفريحاي در زميناة    يورزش هاا رويكرد مديران دست انادركار اوقاات فراغات، تفريحاات ساالو و      

ا توجه به شناخت از محاسن و مشكلات هر يز از فعاليتها و نيز نيازهاي واقعاي  بايد ب ،گيري        تصميو

 جامعه مورد نظر باشد. 

مقدار به  پذيرد يصورت م فراغتي فعاليت هاينوع  زمينةكه در  بايد در تصميو گيري هايشان مديران

آنچه  تر طبق مهو بودجه در اختيار، نيروي انساني در دسترس، امكانات و تأسيسات موجود و از همه

، توجاه  آنهاا ها و نيز آسيب شناسي هر يز از  فوايد هر يز از فعاليت -در فصل هاي قبل آورده شد

بنابراين ضارورت   ،ها، نيازها بيشتر از منابع در اختيار است زمينةكافي مبذول دارند. امروزه در تمامي 

شااره شاد، ماي تاوان باا مشاورت و       كه در باالا ا  گونه همانلويت بندي بيش از بيش وجود دارد. وا

تصاميو   لويت ها را شناسايي و پس از طي مراحال برشامرده شاده،   وا ،مشاركت دادن صاحب نظران

 کرد.گيري 

 

 ا سازماندهي2
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راه از اسات.  كار با افراد و طبقاه بنادي وظاايف آناان در تشاكيلات       ،سازماندهي ، به زبان ساده 

مي شود و بيشترين استفاده از کمترين امکانات صورت ي صرفه جويسازماندهي، در زمان و امكانات 

 كه مدير به سازماندهي دست مي زند: بنابراين هنگامي مي گيرد.

  براي هركس وظيفه اي تعيين مي كند؛ -

  كه از او دستور مي گيرد مي شناسد؛هر كس فرد مافوق خود را  -

  ظر زمان و ارزشيابي آسان مي سازد؛از ن را كنترل كار -

 راستاي هدف به كار گرفته مي شوند. ا دره تخصص -

ند ساير ماديران  همانتفريحي نيز  يورزش هامديران دست اندركار اوقات فراغت، تفريحات سالو و 

تنها قادرند از حجو انبوه اطلاعااتي كاه در طاول     انسان هانياز به سازماندهي دارند. با توجه به اينكه 

را تجزيه و تحليل كنند ، تخصصي شدن هر چه بيشتر امور، تعداد كمي  ،روز به ذهنشان وارد مي شود

سازمان دهي بايد به گونه اي صورت پذيرد كاه   ،بهتركمبود وقت افراد و نيز نياز به بهره وري هر چه 

و از قبال برناماه    نظار  وردما  يهدف ها ،و با بيشترين اطمينان ه بهترين وجه پاسخگوي نيازها باشدب

 محقق سازد. ريزي و پيش بيني شده را 

تفريحاي باياد جنباه ارگاانيكي      يورزش هاا سازماندهي در بخش اوقات فراغت، تفريحات ساالو و  

 بارخلاف   ،ي ارگاانيكي زمان هاا داشته باشد تاا از انعطااف پاذيري خاوبي برخاوردار باشاد. در ساا       

تاندارد ي مكانيكي، ساختار نرم و انعطاف پذير بوده و به جاي داشتن مشاغل و مقررات اسزمان هاسا

تغيير پيدا مي كناد. هادف از ماديريت در    به سرعت شده، ساختار به گونه اي است كه برحسب نياز 

 امكانااات و  آوردنتفريحااي نيااز فااراهو   يورزش هااااوقااات فراغاات، تفريحااات سااالو و   زمينااة

و  شدانا افازايش    احسااس آزادي، لاذت، تكامال شخصايت،     آنهاا موقعيت هايي است كه افاراد در  

تغيير پيدا كند و يا فعااليتي،   يديگربايد برنامه اي به سرعت به برنامة و ... پيدا كنند. گاهي  اطلاعات

ضروري است كه در از اين رو دست پيدا كرد.  هدف هاجايگزين فعاليت ديگري شود تا بتوان به آن 

مة اين کار ايان  که لاز( نيز تغييراتي سريع به وجود آيد. کارکناناختيارات و وظايف دست اندركاران )

 سازماندهي انعطاف پذيري مناسبي داشته باشد. است که 
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 ا رهبري 3

 اشاره شد، مديران دست اندركار اوقاات فراغات، تفريحاات ساالو و      پيش از اينكه  گونه همان 

نظر )باتوجه به مطالاب  مورد  يهدف هابراي دستيابي به  ،تفريحي نيز مانند ساير مديران يورزش ها

مهارت رهبري و هدايت رسد  يمهاي قبلي(، چهار مهارت اصلي دارند كه به نظر  در بخش بيان شده

گوناه ماديران و زميناة     دارد. دليل آن را مي توان شرايط خاص ايان  يبسيار بيشتربراي آنان اهميت 

كسب  ،تفريحي يورزش هافراغتي، تفريحات سالو و  فعاليت هايدانست. هدف اصلي از  آنهاكاري 

 آنهامثبت  يظر است( نيست. بلكه منافع و اثرهاي انتفاعي مدنزمان هابيشتر )مانند آنچه در سادرآمد 

دست اندركار نياز تاا    دليل هدايت و رهبري مجموعةدر  درازمدت در جامعه نمايان مي شود. به اين 

 اندازه اي متفاوت از رهبري و هدايت سازمان هاي انتفاعي است. 

 بداند كه: د بايدر امور رهبري مدير 

 مورد نظر وجود دارد  يهدف هاهدف رهبري چيست و چه ارتباطي بين آن و  -

رهبري باراي رسايدن باه ايان     به عبارت ديگر، هايي در ارتبام با اين هدف وجود دارد   چه راه -

   چه راهي را انتخام مي كند هدف ها

 در چه سطحي قراردارد  هدف هاتوانايي و قابليت افراد در پيشبرد  -

مديريت  تفريحي، يورزش هااوقات فراغت، تفريحات سالو و  زمينةدر  به ويژهدر مورد رهبري،  -

 رئيس و مرئوسي را.  و نه بينديشد زيرنظر هدايت مجموعةبه  بايد تنها 

ساروكار   انساان هاا  اوقات فراغت، مديران با  در يتفريحي و ورزش فعاليت هاينظر به اينكه در  -

سازماني از ضروريات است. بايد توجه داشت كه رفتار انسان تابعي از زمان دارند، اطلاع از رفتار 

وصفات نابهنجار يا بهنجار را به انسان بنشينيو پيش از آنكه به داوري دليل، و مكان است. به اين 

و باه آن   در نظار بگياريو  ها نسبت دهيو ، بايد شرايط خاصي را كه اين رفتار در آن شكل گرفته 

 کنيو.توجه 
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هيجاان و اضاطرام را    کند که تا حد امکاان، فراغتي و تفريحي بايد كوشش  فعاليت هايهبري ر -

 و با ديدي ارشادي و راهنمايي هاي دلسوزانه، ديگران را هدايت كند. دهد كاهش 

رهباري دچاار    زميناة مادير را در    به اين صافت،  يتوجه يبگاهي افراد روحيه حساسي دارند و  -

 مشكل مي سازد. 

تاا آنجاا كاه    کنند تفريحي بايد كوشش  يورزش هافراغتي و  فعاليت هايدست اندركار مديران  -

كاار در   وحيه اي شاد كاه لازماة  با دلگرمي و ر آنهاممكن است در مجموعة خود انگيزه ايجاد تا 

 است، به فعاليت بپردازند.  زمينةاين 

آناان را  ، بادون تأمال   مدير در نقش رهبري و هدايت خود بايد در صورت نياز ديگران به كماز  -

 کند.و نقش پدري دلسوز را ايفا دهد  ييار

با ايجااد ارتباام   که جدا نداند، بلكه ضروري است ديگران رهبري خود را از  زمينةمدير بايد در  -

 محيطي صميمي براي آنان فراهو سازد. ،تحت رهبري خود  عاطفي با مجموعة

 ةو ايجاد انگيز شده تنوع وظايف و امور محول رهبري، توجه به زمينةاز ديگر وظايف مديران در  -

 با علاقه و عشق به كار است.  ترين نحو، همراهبهبه مناسب براي انجام وظايف 

 

 ا كنترل )ارزشيابي و نظارت(4

از انجاام فعاليتهاا بار طباق برناماه      ياافتن  كنترل را مي توان فرايند بازبيني فعاليت براي اطميناان   

مي شود. همه مديران باياد   شامل نيزچشمگير و انحراف ها را  يهاح كاستي اصلادانست. اين فرايند 

 درگير كاركرد كنترل باشند،  حتي اگر كار در واحدهايشان طبق برنامه پيش رود.

مگار آنكاه    ،واقعيت اين است كه مديران نمي توانند از چگونگي كار در واحدها آگااهي پيادا كنناد    

رل و عملكرد واقعي را با استاندارد مطلوبشان مقايسه كنند. يز سيساتو  بتوانند فعاليت در حال را كنت

 يهادف هاا  دهد كه فعاليت ها به شيوه هايي كه منجر به دساتيابي   يمكنترل اثربخش اين اطمينان را 

سازماني مي شوند، در حال اجرا هستند. معياري كه اثربخشي اين سيستو را تعيين مي كند اين اسات  
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هر چه سيستو كنتارل  بخشد.  يسازماني را سرعت م يهدف هاچه حد دستيابي به  كه اين سيستو تا

 (. 15ر موفق تر باشد، اثر بخش تر است )کادر اين 

تفريحي، بحث كنترل و ارزشيابي نياز اهميات    يورزش هافراغتي، تفريحات سالو و  فعاليت هايدر 

زماندهي بيان شاد، انعطااف پاذيري در    كه در مباحث برنامه ريزي وسا گونه هماندارد. زيادي بسيار 

برنامه ريزي ها و سازماندهي ها از ضروريات است. دليل آن را هو تغييرات مرتاب در شارايط    زمينة

مخاطبان بيان كرديو. حال با كنترل و ارزشيابي دقيق و مرتاب و اطالاع از   سليقه ها و علايق محيطي، 

يز از دست اندركاران، مي توان، باه سارعت   هر اثربخشي هر يز از برنامه ها و نيز سنجش عملكرد

جابه جا کردن کارکنان و ماواردي از ايان قبيال      ديگر، کردن برنامةنسبت به اصلاح برنامه، جايگزين 

  اقدام کرد.

، كنتارل  1دارد كاه عبارتناد از كنتارل اقتصاادي     در سازمان هاي انتفاعي سه نوع سيستو كنترل وجود

 (. مانه) 3و كنترل فرهنگي 2اداري

 

 ي انتفاعيزمان هاويژگي هاي سه ديدگاه سيستو هاي كنترل در سا -6-2نمودار 

 كاربرد روش هاي ايجاد استاندارد نوع كنترل

 آنهايي كه توليدات يا خدمات در زمان هادر سا رقابت در قيمت ها  اقتصادي

 به روشني مشخص است 

 ين نامه ها، يتعيين سهو بازار از طريق آ اداري

استاندارد، فعاليت ها، شرح دقيق   است ها،سي

 وظايف، بودجه 

درسازمان هايي كه تأكيد بر اقتدار متكي بر سلسله 

 مراتب است

هاي مشترك، هنجارها، سنت ها،  تعيين ارزش فرهنگي

 شعائر، باورها، فرهنگ ها 

تيو و گروه وجود  آنهادر سازمان هايي كه در 

به سرعت تغيير  يفناوردارد و نيز در مواقعي كه 

 مي كند 

 

                                                 
1
  Market Control 

2
  Bureaucratic Control 

3
  Clan Control 
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 يورزش هاا تفريحاات ساالو و    ،مي توان گفت در مديريت اوقات فراغت بالا با توجه به سه ديدگاه

ها سنت ها، شعائر و باور  زيرا توجه به هنجارها، دارد،تري بيشسيستو كنترل فرهنگي اهميت  تفريحي،

 در درجه اول اهميت قراردارند.

ناد ماديريت   همانتفريحاي   يورزش هاا ت فراغت، تفريحات ساالو و  اگر چه گفته شد مديريت اوقا

اماا كنتارل هزيناه هاا و اينكاه آياا        درآماد بيشاتر نيسات،   سازمان هاي انتفاعي نبوده و هدف كسب 

گذاري هاي به عمل آمده توانسته به درستي در راه هدف مورد نظر به كارگرفته شود، نيز نبايد      سرمايه

 افاراد باه منظاور     فعاليت هااي نين بايد كنترل و ارزشيابي دائمي از عملكرد و از نظر دور بماند. همچ

 مدي و بازدهي مناسب آنان صورت پذيرد. پي بردن به كارا

 

 

 

 تفريحي  يورزش هافراغتي و  فعاليت هايتأمين منابع مالي  نحوة -3

 

مختلف، متفاوت  تفريحي در كشورهاي يورزش هافراغتي و  فعاليت هايتأمين منابع مالي   نحوة 

شاهر از   دارةا نحاوة ناوع اقتصااد و    ، اجتماعي و سياسي آن كشورهاست.و تابعي از شرايط اقتصادي

تجربيات ديگر كشورها  يگمان بررس يبايفا مي كند.  زمينةنقش را در اين  مهو ترين ،جهات مختلف

تفريحي را  به نحوي  يهاورزش كشورهايي كه توانسته اند تفريحات سالو و  به ويژهو  زمينةدر اين 

 وجاه   . اماا باه هايچ   کناد  يما  لان و دست اندركارانئومطلوم سازماندهي كنند، كمز بزرگي به مس

در اينجا سعي شاده اسات باا در نظار      کرد.را به صورت كامل در ايران پياده  آنهانمي توان الگوهاي 

 . گرفتن شرايط، مقتضيات و امكانات خود، راهكارهاي مناسب ارائه شود

بزرگي قراردارند. از يز طارف بحاث جهااني    مسائل جوامع مختلف در قرن بيست و يكو در مقابل 

كاهش منابع مالي، سعي در صرفه جويي دليل كشورها به در بيشتر شدن مطرح است و از طرف ديگر 

هاي طبقااتي   كه كشورها هر روز بيشتر به هو نزديز مي شوند، فاصله هاي اقتصادي است. در حالي
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شكلات و رفع نيازهاي براي غلبه بر م انسان هاو فقرا نيز زيادتر مي شود. در هر حال ثروتمندان بين 

. اما مايال  داشته باشند يو همگرايي هر چه بيشتر هو نزديز شوند به ندمجبور ،خود زندگي روزمرة

جدايي از هو نياز به يكديگر از يز طرف و  تمايلات شخصي خود را محدود سازند؛نيستند آزادي و 

 از طرف ديگر. 

مشاكلات  دليال  ماردم باه    بيشاتر به منظور همگرايي هر چه بيشتر و كمز به رفع نگراني هاايي كاه   

نياز به فعاليت هايي است كه به صورت تفريحاي و باا ميال و      دست به گريبان هستند، آنهاروزمره با 

  ،بهتارين وجاه  توانناد باه    يما هنري و ورزشي فراغتي  ،رغبت صورت پذيرند. فعاليت هاي فرهنگي

  يبيشاتر  ةي كاه در جامعاه هار روز از هاو فاصال     يانساان هاا  اين همگرايي و نزديز تر شدن سبب 

 مي گيرند، شوند. 

ابتادا باياد    ،اوقات فراغت صحبت مي كنايو در هنري و ورزشي   فرهنگي، فعاليت هايكه از  هنگامي

هادف    باحث مختلف كتام شرح داده شاد، كه در م گونه همان  مشخص كنيو كه منظورمان چيست 

 آنهاا سان، ساطح معلوماات و ... باه      افراد جامعه از هر طبقه، نژاد، جانس، همةي است كه فعاليت هاي

ها بايد به گونه اي باشند كه امكاان   برند. اين گونه فعاليتبلذت  آنهادسترسي داشته و از انجام دادن 

سابب  سازند. هر اندازه كه تخصصاي تار شادن مشااغل     برقراري ارتبام بين اقشار مختلف را فراهو 

 آنهاا تواناد   يمفراغتي  فعاليت هاياندازه  همانجدايي اقشار مختلف جامعه  از يكديگر مي شود، به 

 کند.را به يكديگر نزديز 

 انساان هاا   کاه  ماي شاوند   سابب  ورزشي در اوقات فراغات  به ويژههنري، فرهنگي و  فعاليت هاي 

رواناي خاود و جامعاه باه كاار        جسامي، سلامت هاي شخصي را در راه بهبود  خلاقيت ها و توانايي

رشاد و پيشارفت و   سابب  ، شادكامي و نشام تز تز افاراد جامعاه،   سلامتگيرند. بديهي است كه 

 مدتر شدن كل جامعه مي شود. اكار

تفريحاي صاحبت    يورزش هامثبت تفريحات سالو و  ة تأثيردر بخش هاي قبل به طور مفصل دربار

كاهش هزينه هاي درمااني و جلاوگيري از   سبب گونه فعاليت ها تا چه اندازه  كه اينشد شده و بيان 
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نه تنها هادر دادن مناابع    ،آنهامعضلات ديگر مي شوند. بنابراين سرمايه گذاري و صرف بودجه براي 

 بلكه كاملا" هو اقتصادي است.  ،مالي نيست

هو فاراهو   يو امکان چنين کارها صورت پذيرد  دولت توسط البته اين سرمايه گذاري نبايد و تنها به

ي غيار دولتاي از   ارگان هاا و  زمان هابعضي از سا آشنا کردن  بلكه با آگاه ساختن مردم و نيزست، ين

 آنهاا قبيل شركت هاي بيمه و ادارات رفاه شركت ها و سازمان ها، با اين تأثيرات مثبت،  مي تاوان از  

 ها سهيو شوند. خواست كه در تامين هزينه

اگرچه در ابتدا مشكل به نظر مي آيد اما باا فرهناگ ساازي مناساب ماي تاوان از تجربيااتي كاه در         

امروزه در بعضي از كشورها، بيشترين سرمايه گذاري در ديگر صورت پذيرفته استفاده کرد  كشورهاي

ركت بيماه مربوطاه   تفريحي بيمه شدگان هر شركتي را ش يورزش ها به ويژهتفريحات سالو و  زمينة

 سابب  زمينةشده اند كه سرمايه گذاري در اين آگاه اين نكته مهو  به انجام مي دهد. شركت هاي بيمه

 و اين كار جنبه كاملا اقتصادي دارد.شود  يمكاهش هزينه هاي درماني در ميان مدت و درازمدت 

كه صرف هزينه اي اندك به  اين مسئله در مورد تز تز افراد نيز صادق است. اگر مردم متقاعد شوند

صارفه جاويي   اندازة موجب تا چه تفريحي  يورزش ها به ويژهمنظور پرداختن به تفريحات سالو و 

 کنند.خود سهمي در تامين هزينه ها تقبل شد، حاضر خواهند  شود، يآنها م يدرمان يينه هادر هز

ت را همگان مي دانند و به زباان  شيرين و پرمعناي پيشگيري بهتر از درمان اس ، جملةدر زبان فارسي

نياز به كار فرهنگي زيادتر و طاولاني   از اين رو .کنند يم كمي عمل ةاما متاسفانه هنوز عد ،مي آورند

 شود.  يبه اين کار حس ممردم ترغيب  يبرامدت 

ه مطالب گفته شد يرا بنابراين با توجه به تمامتفريحي  يورزش هامنابع مالي براي تفريحات سالو و 

 کرد:هاي زير تامين  به صورت مي تواندر بالا 

ت ساالو افاراد   ها نسبت به گذران اوقات فراغت و تفريحاا  بديهي است كه دولت منابع دولتي: -1

در اختيار  را سرمايه گذاري كرده و منابع مالي زمينةدر حد توان در اين بايد و  جامعه مسئوليت دارند

 ند.ي مسئول قرار دهارگان هاو  زمان هاسا
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به تفريحات سالو و  زمينةباتوجه به اينكه سرمايه گذاري و صرف هزينه در  شركت هاي بيمه: -2

هاي جسامي و روحاي    جلوگيري از بسياري از معضلات و بيماري ، سببتفريحي يورزش ها ويژه

تا حاد  خود را  راه هزينه هاي درماني بيمه شدگانرواني مي شود، شركت هاي بيمه مي توانند از اين 

 كاهش دهند. يزياد

نيااز تفريحاات    مردم هر جامعه مي توانند و بايد قسمتي از منابع ماورد  تز تز افراد جامعه: -3

هاي ورزشي و مراكز  مي توانند با عضويت در باشگاه آنها. کنند تفريحي را تامين يورزش هاسالو و 

 سهيو شوند.در تامين منابع مورد نياز هنري و پرداخت شهريه يا حق عضويت،  -فرهنگي

فرهنگي زياد براي آنان روشان  نياز اين كار و همچنين فوايد آن را با تلاش هاي بايد بديهي است كه 

گاذران اوقاات   امكانات مناساب  تامين  يبراگاه شوند كه بودجه هاي دولتي به تنهايي آ آنها بايد کرد.

مي توانند در اين راه به م نيز مردبلكه نيستند،  يکافتفريحي  يورزش ها به ويژهحاد مردم و فراغت آ

را متقاعد ساخت كه صرف هزينه اي انادك در ايان راه باه نفاع      آنهاالبته مي توان کنند. دولت كمز 

  ست.آنهاخود 

زيارا باراي ديگار     ،تفريحي مشااهده ماي شاود    يورزش ها زمينةنياز اين مشاركت مردمي بيشتر در 

 هزينه مي كنند. ، خودتفريحات مردم

علاوه بر تخصيص بودجه هاي معين كه هر ساله براي اين گونه امور  مخصوص: اخذ عوارض -4

عوارض يا ماليات مخصوص از برخي كالاها يا خادمات،  دريافت در نظر گرفته مي شود، مي توان با 

بيشاتر  ورزشي يا فعاليت هاي تفريحي هزينه كرد. اين كار در  يمکان هارا براي ساخت و تجهيز  آنها

( از قبيال  آنهاا متداول است. در كشورهايي كه تفريحات ناسالو )حتي به نظار خاود    كشورهاي جهان

، شرم بندي بر روي اسب، شرم بندي روي مسابقات فوتباال، مصارف مشاروبات الكلاي و ...     قمار

نيستند، عوارض و  آنهامايل به جلوگيري از  ،ها به دليل آنچه آنرا آزادي مي نامند وجود دارد و دولت

 در راه تفريحاات ساالو هزيناه     دريافات  ووضاع   آنهاا اي سنگين بر درآمادهاي حاصال از   ماليات ه

به حسام مخصوصي واريز مي شاود  دريافت و گونه عوارض  اين ،. در كشور ما در موارديمي شود
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را گساترش داد. شارم    آن ةالبته با برنامه ريزي بهتر ماي تاوان دامنا    مانند اخذ عوارض از دخانيات.

واقعا در راه توساعه و تعمايو تفريحاات    راه نجا اين است كه منابع به دست آمده از اين اساسي در اي

 شود.تفريحي مصرف  يورزش ها به ويژهسالو و 

باا  بخاش خصوصاي نياز    فراهو شود که  يبايد شرايط استفاده از امكانات بخش خصوصي: -5

ورزش اي تفريحاات ساالو و   و تاسيسات مناسب بردر تاسيس مکان ها سرمايه هاي خود از استفاده 

را تشاويق   آنهاا و درازمدت مي تاوان  نمونه با دادن وام هاي کو بهره  يبراتفريحي سهيو شود.  يها

 به کار گيرند. كرد كه سرمايه هاي خود را در اين راه 

بخاش خصوصاي را باا ايجااد     فعاليات  دولت و مسئولان دست اندركار اين است كه ريساز   وظيفة

هادف بخاش خصوصاي از    گماان   يبا مناسب و پايدار تا حد امكان كاهش دهند. مقررات و قوانين 

در  ،نيز گفتاه شاد  پيشتر كه  گونه همانسود است و  آوردنبه دست  ،ايزمينه سرمايه گذاري در هر 

صورتي كه فرهنگ سازي مناسب صورت پذيرد و مردم حاضر به شاركت در تاامين مقادار كماي از     

مي توانند با اتصال باه يكاديگر و در    –و ديگر مردم بخش خصوصي –هزينه ها شوند، اين دو حلقه 

باراي تفريحاات ساالو و    را كنار بودجه هاي دولتي و سرمايه گذاري شركت هااي بيماه، مناابع لازم    

 تفريحي به گونه اي مناسب فراهو سازند. يورزش ها

ماديريت علماي،    كاه  اسات  اين بحث به يز نكته مهو ديگر نيز اشاره ماي شاود و آن ايان   پايان در 

تفريحي در جامعه و نياز همااهنگي و    يورزش هاآگاهانه و صحيح اوقات فراغت، تفريحات سالو و 

ياا مسائوليت    کنناد  يها فعاليات ما   زمينةو نهادهاي مختلفي كه در اين  زمان ها، ساارگان هاانسجام 

و پاش ها و باه هادر    و ريخت يمواز يکارهادارند، به كاهش هزينه ها، صرفه جويي، جلوگيري از 

 رفتن منابع مي كند و اين خود نياز به تامين منابع مالي جديد را به صورت محسوسي كاهش مي دهد.
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 تفريحي  يورزش هاو  اوقات فراغت آيندة -4

 

تفريحي چيست و چگونه بايد باشد  انسان همواره باه آيناده    يورزش هاو  اوقات فراغت ةآيند 

تا آيناده را ترسايو    کنند يتلاش مهاي مختلف روش ه است. آينده نگران با استفاده از علاقه مند بود

 هاايي را كاه در    و باا توجاه باه آن اولويات     کنناد  يبررسسعي مي كنند گذشته و حال را  آنهاكنند. 

نتاايج   کردن آينده، يعني مشخص يمشخص سازند. بررسينده ما تأثير خواهند گذاشت آانتخام هاي 

كاه   يبه عهده گيرد، به گوناه ا و نامطلوم. آينده نگر بايد مسئوليت يافتن موارد جايگزين را مطلوم 

 (. 26)دست يافته شود يمطلوبتاحد امكان در آينده 

زيارا   اتفاقات آينده ضروري است.  يبين ها، هنوز هو تلاش براي پيش با وجود اشتباه در آينده نگري

مي توانيو  توانيو مشكلات را پيش بيني كنيو و ادامه دهيو. ما مي ما بايد زندگي خود را در آينده همة

 طرح بريزيو.



 241 

 و تحاولات ساريع از    كاه تغييار   دارناد  يباراي آيناده، از ايان مسائله آگااه      طراحان و برنامه ريزان

تري بيشا تفاوت گذشته زيستي ماست. هر روزي كه مي گذرد، زندگي ما با زندگي  ويژگي هاي شيوة

هميشگي در پديده هاي هستي است.  يمطلب اساسي اين است كه تحول و تغيير فرايند .پيدا مي كند

كاه خود را باراي شنااخت بهتر آيناده وقاف كاارده    اند رونادها و پيشرفت هااايي قابال تشخيص

 منبع(.  هماناند)

 

 روند تكامل اجتماعي

ساودمندترين و از  عاين حاال،   و در به عنوان يكي از رايج ترين،  ،يفراغتو ورزش هاي تفريحي  

  -قارن بيساتو   71 دهاة  -از زماان پيادايش  اوقاات فراغات   اقتصاادي تارين ناوع گاذران      ،هر نظار 

ساال   31و شاادابي در   سالامت  است. توجه به تحرك، باازي، ورزش،  داشته  يبزرگپيشرفت هاي 

تعاداد   رروز باست. در اين مدت هر تبديل شده گذشته تبديل به يز فرهنگ در بسياري از كشورها 

  يباه تاازگ  در كشورهاي مختلف افزوده ماي شاد اماا     يو فراغت يتفريح يهاندان به ورزش م علاقه

در كشورهاي صنعتي روبه افزايش اسات  طور خاص در كودكان و نوجوانان و به  به ويژه ،بي تحركي

(42.) 

اي دانسات. جالاب    وساايل الكترونيكاي و راياناه   روزافازون  يكي از دلايل اين را ماي تاوان روا     

به تفريحات سالو بيش از کودکان، امروزه در بعضي از كشورها  ،اينجاست كه افراد ميانسال و كهنسال

اماا ايان كودكاان و نوجواناان،      .نشاان ماي دهناد    ، علاقاه يفراغتا ورزش هاي تفريحي و  به ويژهو 

 ( 111ه آينده اي در انتظار ماست )بنابراين چ .بزرگسالان فردا هستند

نخسات  دارد.  جوامع مختلف تحت تأثير دو عامل به ظاهر متضاد قرار کارشناسان، آيندة بيشتره نظر ب

نيازهااي معناوي )عازت نفاس، حقاوق       ،نيازهاي مادي )تضمين اقتصاادي، ثاروت، توساعه( و دوم   

 ماند و ديد كه انسان چگوناه ايان دو را هماهناگ    شهروندي، آرامش رواني ولذت(. حال بايد منتظر

سال آينده بيشتر از هر زمان ديگري  11در دست کو  ،و ورزش اوقات فراغت گمان  يبكند. اما  مي 

طبقاتي باين   موضوع را مي توان فاصلةاين  هد شد. دليل عمدةدچار دوگانگي و حتي چندگانگي خوا
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قااتي  طب يعنوان عامل از بين برنده اختلاف هاو ورزش به  اوقات فراغت مردم دانست. اگر تا امروز 

و همگرايي اجتماعي به حسام مي آمد، رفته رفته فردگرايي و تعلقات شخصي جاي آن را مي گيرد. 

 ةكااهش روحيا   ةرا امروزه هرچه بيشتر مي شانويو. ايان طارز فكار باه منزلا      « دارم و لذت مي برم»

ش جوامع در حال گستر بيشتردر مادي  يهدف هامتأسفانه  بي توجهي به ديگران است. همبستگي و

عادي به نظر مي آياد.  ديگران، زير پا گذاشتن منافع و نيازهاي  ،هدف هااست و براي رسيدن به اين 

 (.85نام دارد، خواهند بود ) 1جوامع در آينده تحت تأثير اين پديده كه پست ماترياليسموس

 

 

 

 

 جامعة اوقات فراغت و كسب تجربه

مي شاود. منظاور   صحبت غت و كسب تجربه از جامعة اوقات فرا ،امروزه در بسياري از كشورها 

ست كه اوقات فراغت و كسب تجربه بر ديگر پديده هاي اجتماعي غلبه پيدا كرده است. اماا در  ا اين

(. البتاه  121شاعار اسات )   ،بيش از آنكه واقعيت باشدگونه نيست، اين سخن  وجه اين عمل به هيچ

كااهش زماان    اسات.  ل و توسعه پيداكردهزيادي تكام ، تا حداوقات فراغت پس از جنگ جهاني دوم

كسب تجربيات جديد، بهبود وضعيت اقتصادي گاروه زياادي از ماردم     كار، وقت بيشتر براي خود و

هماه وهماه تحقاق پيادا      ،گذران اوقات فراغت و آزادي هاي بيشتر بيشتر )اگر چه نه همه(، امكانات

مي شود و هر هفته يز   يات جديدكسب تجربي موجبكرده است. هرگونه از گذران اوقات فراغت 

(. اما اين ايده هاي جديد چيزي جاز  111فعاليت جديد براي گذران اوقات فراغت به وجود مي آيد)

امروزه، بايش از آنکاه   شده اند  موجب آنهافعاليت هاي قبلي نيستند كه همگي  همانشكل ديگري از 

ه شود. به همين دليال اسات كاه در ايان     تبديل به كسب تجرب ،اوقات فراغت فعاليتي انجام پذيرد در

                                                 
1
  Postmatrialismus  
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اکناون پرساش    اجراجويانه افزايش چشمگيري يافته اسات. اواخر، گذران اوقات فراغت به صورت م

ر ايان  تحات تاأثي  گماان   يبچه چيزي خواهد آمد   ،كه بعد از كسب تجربه و ماجراجويياين است 

آن  يدر پا اما  ،صورت خواهد گرفت ها فوايد و نكات مثبت اين فعاليت روند، تبليغات زيادي دربارة

يز مشكل مهو به وجود خواهد آمد و آن عدم مرزبندي مشخص بين اوقات فراغت و وقات آزاد از  

 زندگي از طرف ديگر است. سبک اوقات فراغت و  سبک يز طرف و

يان  به نظر مي آيد در آينده زمان كار مردم در كشورهاي مختلف افزايش نيابد. اما از طرف ديگر باا ا 

يا حتاي  شايد حتي در كشورهاي صنعتي هو افراد بيشتري مجبور شوند شغل دوم  ،وضعيت اقتصادي

 خود داشته باشند. زيرا باا آنچاه از شاغل اول خاود باه دسات ماي آورناد          سوم در كنار شغل اصلي

 از هر چهار نفر شااغل در آلماان   ،(2115مخار  زندگي بر آيند در حال حاضر ) توانند از عهدة ينم

ه مراتب بيشتر اسات و چاون در   در كشورهاي در حال توسعه ب حالت يز نفر شغل دوم دارد كه اين

نزديز تغييري در اين روند به وجود نخواهد آمد، اوقات فراغت، بيشتر فداي كار خواهد شاد.   آيندة

دم در بسيار مهمي از زنادگي مار   به عقب برگرداند. اوقات فراغت بخشالبته چرخ زمان را نمي توان 

 اما مدت آن بستگي كامل به موقعيت كاري دارد.  ،بسياري از كشورها شده است

 يچياز باراي انساان چيسات ا باه اساتثنا        مهو ترينشود كه پرسيده اگر امروز در هر جامعه اي  

باه حياات خاود     ،تنها از طريق كار و فعاليت توليادي  جامعه خانواده ا همگي پاسخ خواهند داد كار. 

اوقاات فراغات و    ي توان از جامعةنم آنهاهد. بنابراين در هيچ كشوري حتي پيشرفته ترين ادامه مي د

اخير اوقاات فراغات نسابت باه گذشاته       ، بلكه مي توان گفت در چند دهةكسب تجربه صحبت كرد

شده است. كاملا" صحيح است كه كار جاي اوقات فراغت را نماي گيارد و در    يبيشترداراي اهميت 

سال گذشته طاي   51همين گونه خواهد بود. اما آنچه مسلو است برخلاف روندي كه در آينده نيز به 

اوقاات فراغات در حاال     آنهاكشورهايي كه در  به ويژهشده، اوقات فراغت در بسياري از كشورها و 

بيشتر مردم اسات  پيشي گرفتن از كار بود، روندي نزولي پيدا خواهد. البته اين پيش بيني ها مربوم به 

 (.85به گونه اي ديگر باشد ) ،اقليت خاص ايد در مورد و ش



 244 

تنهاا   ساعات كار،است كه متنوع تر شدن ساعات كاري يا کاهش گذشته از اينها، تجربه به ما آموخته  

گذران اوقات فراغت مي شود. تنهاا زمااني تناوع     نحوةتغيير در از مردم، سبب  يشمار اندکدر مورد 

كه مديريت صحيح زمان نياز وجاود   انجامد  گذران اوقات فراغت مي ةنحوتغيير در به ساعات كاري 

تنهاا  شده را براي فعاليتي دلخواه سپري كرد. اماا   طريق آن بتوان زمان به يكباره آزاد داشته باشد و از

بسايار  آزاد . حتي افراد بيكار )فاقد شاغل( كاه زماان    دارند را تنها از مردم توانايي اين کار يتعداد کم

زند. زمان فراغات تحميال شاده    دارند، به سختي مي توانند خود را از آنچه عادت شده رها سازيادي 

 بلكه تنها زمان هااي خاالي را باه وجاود      ،فراغتي جديد نمي شود فعاليت هايبه  سبب روي آوردن

 مي آورد.

اي اماروزه تنهاا بار    ،بخش هاي ديگر نيز گفته شد، اوقات فراغات در  پيش از اينكه  گونه همان 

  يشود از اين زمان، بارا  يم يسعهاست كه  بلكه سال ،استراحت، خوش گذراني و لذت بردن نيست

در آينده مردم بيشتري كوشاش خواهناد    آموزش، توسعة مهارت ها و تكامل شخصيت استفاده شود.

و شخصيت خاود را رشاد    در اوقات فراغتشان سطح دانش و توانايي هايشان را افزايش دهند كرد كه

اوقاات  گماان   يبحرفي براي گفتن داشته باشند. از اين رو  ،شند تا بتوانند در جامعه رقابتي امروزبخ

گماان   يبا اما با وجود تمامي اين پيش بيني هاي منفي،  فراغت نيز تا حدودي استرس زا خواهد شد.

 (.همانو متنوع وجود خواهد داشت ) يتجملدر آينده نيز فعاليت هاي فراغتي لذت بخش، 

 

 اوقات فراغتدر ورزش 

 گذشته جايگاه رفيعي در گذران اوقات فراغت پيادا كارده   ةاوقات فراغت در چند دهش در ورز 

  صورت شخصي،ورزش به هاي ورزشي و  باشگاهورزش سازماندهي شده در بيش  است. از اين نظر،

يقي از افرادي كاه باه   آمار دق ،در ايران .استمهو اينست كه فعاليت بدني وجود ندارد.  يچندان تفاوت

ميليون نفاري اتحادياه    461اما ازجمعيت  ،مي پردازند وجود ندارد يفراغتورزش هاي تفريحي و يا 

به عبارت ديگر اين عده افرادي هستند كاه باه طاور مرتاب      .ميليون نفر ورزش مي كنند 121اروپا، 

 (.123ورزشي دارند) فعاليت هاي
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 ، وظيفاة هااي ورزشاي كاه باه صاورت طبيعاي و سانتي        هباشاگا در بسياري از كشورها در كنار  

ي ارگاان هاا  و  زمان هاا سازماندهي و برنامه ريزي ورزش را به عهده دارند، در سال هااي اخيار ساا   

هلال احمار و بسايج   ايران در  .ورزش هاي تفريحي و فراغتي فعال شده اند زمينةمختلف ديگري در 

 رنامه ها و جشانواره هااي ورزشاي متعاددي را برگازار     هستند كه سالانه ب ارگان هااين  مهو تريناز 

كه در بخش هااي قبلاي بياان شاد، شاركت هااي بيماه،         طور همان ،مي كنند. در كشورهاي صنعتي

ورزش هاي تفريحاي و   زمينةي خيريه وحتي احزام سياسي در زمان هاكارفرمايان در شركت ها، سا

مهو  ةاما نكت ه طور مفصل توضيح داده شده است(،پيش از اين بفعال شده اند )دلايل اين كار  يفراغت

اسات   كه ورزش از شكل سنتي و قبلاي خاود خاار  شاده    اين است در تكامل ورزش امروز و فردا 

ورزش همگااني    : ورزش قهرماني ياا رقاابتي،  کنند يم يامروزه ورزش ها را به صورت زير طبقه بند

ورزش ساحلي،  يورزش هاطبيعي،  يرزش هاوسالني و فضاي باز،  يورزش ها، يتفريحي يا فراغت

ي كاه  يورزش هاانفرادي يا گروهي و بالاخره  يورزش هاباشگاهي،  يورزش هاماجراجويانه،  يها

   ورت دلخواه توسط او انجام مي شوند.شخصي و به ص با انگيزة

تندرستي به اين ترتيب بازي، لذت، قرن بيستو به وجود آمده اند و  71 ةجديد از ده يتعريف ها 

جديدي به وجود آمده اند،  يورزش هااند. ، وارد مقوله فراغت شده شادابي، در موارد بسيار زيادي و

، خانواده( و باه ايان ترتياب    کهنسال، معلولانها،  هاي ورزشي جديدي تشكيل شده اند )خانو گروه

 انتظارات از ورزش رشد يافته است. 

بسيار زياد قرارگرفته و مشاغل بسيار زيادي در رابطه  ورزش از نظر اقتصادي و سياسي مورد حمايت

د نا كه در آينده باازهو افازايش خواه  اند اوقات فراغت به وجود آمده در ورزش  به ويژهبا ورزش و 

 يافت. 

سال گذشته با توجه به رشد علوم مختلاف از جملاه    31در  دليل بوده استاين تحولات به اين همة 

شناسي و تربيت بدني، مشاخص شاد كاه ورزش چاه تاأثير مثبتاي در       شناسي، جامعه  پزشكي، روان

هاا و آسايب هاا     دارد و چگونه مي تواند از بروز بسياري از بيمااري  انسان هاسلامت جسو و روان 

تحارك   باه  آوردن يروبه همين دليل هو امروزه در بسياري از كشورها ماو  عظيماي از    موثر است.
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تري خواهد يافت. ورزش و حركات در   آينده روند هرچه سريعدر گمان  يببيشتر ديده مي شود كه 

در آينده بيشاتر از اماروز باه اهميات و      انسان ها. گذران اوقات فراغت خواهد بودآينده هسته اصلي 

 ي يي( و نياز باه نقاش ورزش در رشاد و شاكوفا     يتوان كار )كارا افزايشو  سلامت تأثير ورزش در 

ن دليل هاو آن گاروه از ورزش هااي تفريحاي كاه نشاام تار و        به همي .خلاقيت ها پي خواهند برد

بيشاتر   ،كسب تجربيات لذت بخش بيشتري مي شوند آورند و سبب يرا به همراه م ييت بيشترخلاق

 پيدا خواهند كرد. گسترش

در آينده روندي نزولي پيدا خواهند كارد را نياز    يکنونمتداول و پرطرفدار  يورزش هااين نظريه كه 

اين ورزش هاي محبوم و پرطرفادار اسات كاه ماي      ةيد كرد. تنها به وسيلوجه تاي ه هيچنمي توان ب

ا يا  بيشترمند كرد. ورزش هايي كه جديدا" به وجود مي آيند ه توان توده هاي مردم را به ورزش علاق

نيستند، يا به صورت ياز ماو  كوتااه     آنهاين جامعه قادر به انجام گران هستند و اقشار متوسط و پاي

قابل اجارا هساتند وياا    از جهان  يخاصدت، پس از زمان كوتاهي از بين مي روند، يا فقط در نقام م

در كناار   ،اما اگر هاو بتوانناد مانادگار شاوند    نياز است.  يبسيار زياد يها ياجرايشان به تواناي يبرا

ماادگي  آ»جدياد،   يورزش هاا براي تعدادي از ايان  گيرند.  يقرار ممتداول و پرطرفدار  يورزش ها

سنتي ماي تاوان باه دسات آورد،      يورزش هاكه آن را فقط از طريق پرداختن به « جسماني كلاسيز

سنتي و جديد در كنار هو و به موازات  يورزش هاشرم اوليه است. بنابراين مي توان گفت در آينده 

باه   را حيمانند امروز درصد افرادي كه ورزش هاي تفري ،وجود خواهند داشت. در آينده نيزيکديگر 

خواهد  يبستگگذران اوقات فراغت انتخام خواهند كرد به سطح تحصيلات افراد  يبرا يروشعنوان 

 چاه  تحقيقاتي كه تا امروز در سراسر جهان انجام پذيرفته نشان ماي دهاد كاه هار     همة داشت. نتايج 

ماي شاود   و بيشاتر باه ورزش پرداختاه     شاده  تربيشا تحصيلات بيشتر باشد، آشنايي با فوايد ورزش 

(111.) 

جايگااه   ياحتماال نازول  بر روناد توساعه ياا    البته ساير عوامل اجتماعي و اقتصادي نيز تأثير فراواني  

اوقات فراغت خواهند داشت كه از آن جمله مي توان از امكاناات و تأسيساات عماومي و     در ورزش

 نيز امكانات شخصي نام برد.
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و باتوجه به هرچاه   وقات فراغت فرهنگ سازي كرددر ااز امروز براي ورزش  بيشبايد در آينده  

باا  هماراه  صنعتي تر شدن جوامع و خطر بي تحركي در زندگي روزانه، مردم را به ساوي تفريحاات   

تحرك تشويق كرد. اگر امروز از ورزش به عنوان نماايش صاحبت ماي شاود، ايان فقاط در ورزش       

نيست. در آينده نيز اين دوگانگي در  نهگواين  يقهرماني يا حرفه اي موضوعيت دارد و ورزش فراغت

هااي حمايات كننادگان ماالي )اسپانسارها( در       ورزش وجود خواهد داشت و بيشتر سرمايه گاذاري 

 هدف آنها كساب ساود بيشاتر اسات.    زيرا خواهد بود، ورزش قهرماني يا حرفه اي  زمينةدر  ،ورزش

و  زمان هاا كمز شركت هاي بيمه، ساا  آنهابنابراين تنها بودجه هاي عمومي و نيز شخصي و در كنار 

 جسامي و رواناي و نياز تعاالي      سالامت نهادهايي كه باه فكار   همة ي خيريه و به طور كلي ارگان ها

هماة   گماان  يگرفات. با   اوقاات فراغات باه    در ورزش زمينةو بايد در  توان يرا مهستند،  انسان ها

جامعه اي مسن تار باشاد،   چه د. هر دار يبستگ به ساختار اجتماعي از نظر هرم سني نيزها  يدگرگون

، استقامت و آمادگي جسماني، اهميات بيشاتري پيادا ماي     سلامتاندازه اصطلاحاتي از قبيل  همانبه 

نوجوانان و جواناان در   ،كنند و ورزش هاي رقابتي يا قهرماني كو اهميت تر مي شوند. از طرف ديگر

 يورزش هاا ... وتباال، واليباال، بساكتبال و    هاي گروهي و مهيج از قبيل ف جوامع بيشتر به بازيهمة 

مانناد اساكيت، دوچرخاه ساواري      ،را تحرياز ماي كنناد    آنهاا انفرادي كه بيشتر حس ماجراجويي 

 ( .131مند مي شوند)ه خانمهاي جوان( علاق به ويژهايروبيز ) ي ماننديورزش هانيز كوهستان و 

هاي سني مختلاف   يزي و سازماندهي براي گروهبايد برنامه رها،  يآگاهدر آينده نيز با توجه به اين  

افراد بيشاتري  سو صورت پذيرد. در هر حال در آينده نيز اين تناقص وجود خواهد داشت كه از يز 

بيشاتر  و مايال باه گاذران هار چاه      برند  يمپي  يورزش هاي تفريحي و فراغتروز افزون به اهميت 

موقعيات هااي مناساب    با كمبود امكاناات و  اوقات فراغت خود از طريق آن هستند و از طرف ديگر 

از امروز طراحاي مناسابي صاورت پاذيرد تاا       ،با شناخت شرايط آيندهبايد بنابراين  مواجه مي شوند.

نوجوان، جوان، ميانسال، كهنسال، مارد، زن،    مند اعو از كودك،ه اقشار علاقهمة امكان پاسخگويي به 

هاي روز و مديريت پيشرفته از  يفناورر كمز گرفتن از. به اين منظوشودمعلول يا غير معلول فراهو 

 يهاا  سات كاه نقاش ورزش   ا پذير است. همچنين آگاهي از اين نكته نيز ضاروري ناضروريات انكار
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در پيشگيري از آسيب هاي جسمي و رواني در آينده بسيار پررنگ تر از امروز خواهد باود و   يفراغت

خاود   هاو كاه   کارکنااني  رو نياز باه  مي شود. از اين و اوقات فراغت نزديز تر سلامتمرزهاي بين 

 نحوةبين شرايط جسماني، محيط زيست و محکو تر بتوانند رابطه اي هرچه هو و  باشند كاملا" فعال

 كاملا" با هدف تشكيل بايد هاي ورزشي د، كاملا" مشهود خواهد بود. بنابراين گروهزندگي برقرار کنن

در  يافزونا  روزبايد تحقيقات  ،اينها شوند. علاوه بر همة هي و ادارهرا هرچه بهتر سازماند آنهاو  شد

و چاه از ديادگاه   چه از ديدگاه جامعه شاناختي  سلامت ورزش هاي تفريحي، اوقات فراغت و  زمينة

 پزشكي و علوم تجربي انجام پذيرد.

 

 

 

 پرسش ها

توجه باه چاه   اوقات فراغت بايد با  در مورد هنري و ورزشي ،هاي فرهنگي سياست گذاري .1

 عواملي باشد 

 اقشار جامعه بود همة هاي مناسب پاسخگوي نيازهاي  چگونه مي توان با سياست گذاري .2

 چه افرادي صورت پذيرد توسط سياست گذاريها بايد به  .3

باه چاه    و تفريحي كادام اسات   يورزش هابهترين نوع برنامه ريزي براي تفريحات سالو و  .4

 علت 

تفريحاي   يورزش هاا ركار اوقات فراغت، تفريحات ساالو و  وظايف برنامه ريزان دست اند .5

  چيست

تفريحي بايد  يورزش هافراغتي، تفريحات سالو و  فعاليت هايدر روند تصميو گيري براي  .6

 به چه نكاتي توجه داشت 

تفريحاي چيسات     يورزش هاا نقش رهبري در مديريت اوقات فراغت، تفريحات ساالو و   .7

 توضيح دهيد.
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  چيستهاي جايگزين مناسب  برنامه وجود ضرورت .8

  چگونه استتفريحي  يورزش هاتأمين منابع مالي تفريحات سالو و  نحوة .9

 بايد از ساير منابع نيز استفاده كرد  ،به چه دليل علاوه بر بودجه هاي دولتي .11

 باه وياژه  تفريحات سالو و  زمينةبه چه دليل براي شركت هاي بيمه اقتصادي تر است كه در  .11

 ي سرمايه گذاري كنند تفريح يورزش ها

تشاويق  تفريحاي   يورزش هاا چگونه مي توان بخش خصوصي را به سرمايه گذاري در امر  .12

  کرد

 آينده اوقات فراغت و ورزش هاي تفريحي را چگونه مي بينيد  .13

 

 منابع: 

 

 .1371تابستان  ،سال هفتو، 11مجلة تربيت شمارة  ,اسلام و اوقات فراغت (1

شركت سهامي كتام  ,باقر پرهام ةترجم ,ديشه در جامعه شناسيمراحل اساسي ان .ريمون ,آرون (2

 1356. تهران، يبيجهاي 

نشر  ،از قلب خود مراقبت كنيو .محمدحسين ،ماندگار ؛سولماز ،پيري ؛عفت السادات ،اماميان (3

 1381 ،چاپ دوم ،هننگاري

علاوم   دةكدانشا  ران اوقاات فراغات ايرانياان در دورة صافوي،    گذ نحوةبررسي  زهرا. ,ورامپباد (4

 1353 ،تهران ,اجتماعي دانشگاه تهران

 1381 ،وضعيت اوقات فراغت جوانان، گزارش ملي جوانان، سازمان ملي جوانانبررسي  (5

وابساته و تابعاه    يبر کاهش هزينه هاي دارو و درمان در شارکت هاا   يتاثير فعاليت هاي ورزش (6

  .1385 ،وزارت نيرو يمرکز يشورا ، دبيرخانةوزارت نيرو

 ,21 ، شامارة حركات  ةمجلا  ،جايگاه ورزش در اوقات فراغت زناان ايراناي   ريدون.ف ,ستندنوي (7

  .1381تابستان 
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مجله پژوهش در علوم ورزشي  ,فريدون: جايگاه ورزش در اوقات فراغت مردم ايران ,تندنويس (8

 . 81سال اول زمستان 

 .تهاران  ,يدكتارا  پايان نامه ،گذراندن اوقات فراغت دانشجويان كشور نحوة فريدون. ,تندنويس (9

1375. 

تهران  ،انتشارات يزداني ,به سفارش انتشارات سازمان تربيت بدني ،سكته قلبي سيروس. ,جاويد (11

1383 

 يدرس جزوة ,تربيت بدني و ورزش معلولين .مجيد ,جلالي فراهاني (11

  1385 ،انگليسي فارسي ،فرهنگ معاصر ،حييو (12

هاي بهاره وري از آن   اوقات فراغت و راهپژوهش در حسينعلي. ,كوهستاني ؛علي  ،خليل زاده   (13

 (تا يب)

  ،لغت نامه ,علي اكبر ,دهخدا (14

دفتار   ,بهاروز اساراري   ,ترجمه محماد اعراباي حمياد رفيعاي     ,مباني مديريت .دي سنزو ,رابينز (15

 .1385چاپ چهارم  ،هاي فرهنگي پژوهش

 .اجتماعي ، صفحة5/9/85مورخ  ،ايران روزنامة (16

 .1384 مهر 11كشنبه ي 1856  ، شمارةجوان روزنامة (17

 1384شهريور  31 ,3815روزنامه همشهري شماره  (18

تحليال و تادوين    ,استان كشور 23در  1382استان كشور در سال  23سيماي مرگ و مير در  (19

اپيدميولوژيسات معاونات سالامت وزارت بهداشات درماان و آماوزش        –دكتر محسن نقاوي  

 .1384تير ،پزشكي

مركاز تحقيقاات و    ،ساهو ورزش در اوقاات فراغات    ,صدا و سيماي جمهوري اسالامي اياران   (21

 .1366 ،مطالعات صدا و سيماي جمهوري اسلامي ايران

  تا. ي، بتاريخ فرهنگ ايران عيسي. ,صديق (21
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بررساي چگاونگي گاذران اوقاات فراغات جانباازان و        رضا. ,قره خانلو ؛محمدحسين ,عليزاده (22

 .1379پائيز ،6 رةت شمامعلولين با تاكيد بر نقش تربيت بدني و ورزش. مجله حرك

ان دختار  بررسي جايگاه تربيت بدني در گذران اوقات فراغات دانشاجوي   نصرت اله. ,فر  الهي (23

  .1373 ،كارشناسي ارشد دانشگاه تهران، پايان نامة

  .1383،سازمان ملي جوانان ,گزارش عملكرد فعاليت هاي اوقات فراغت (24

فراغتاي و ورزشاي اساتادان     فعاليت هاي تحليل ميزان و  نوع حسن. ,اسدي ؛محمود ,گودرزي (25

   1379.بهار  4 مجله حركت شمارة ,دانشگاه تهران

 انتشارات كميتة ,احمد آزاد و ورزش ها، ترجمة يتربيت بدن يآوست، ديوار؛ ايوچر، چارلز. مبان (26

 .1374، تهرانملي المپيز جمهوي اسلامي ايران

 ،ملاي المپياز   انتشارات كميتة ,ي آزاديمهر ، ترجمةدار ورزشياپت يريمدچرنوشنکو، ديويد.  (27

1384. 

 325معاني الاخبار صفحه  (28

 ؛يين فارسفرهنگ مع محمد. ,معين (29

 1384 ،چاپ اول ،نشر چكامه ،فاطمه پسند جر . آمادگي جسماني پويا، ترجمة ,مز گلاين (31

ندن اوقاات فراغات داناش آماوزان     گذرا نحوةبررسي  .سعيد ,ي چوپانانضياي ,ناهيد ,منصوري (31

 1371. ،گروه آموزشي علوم اجتماعي متوسطه شهرستان فارسال ,متوسطه فارسال دورة

 ،انتشاارات سامت چااپ دوم    ، يعماوم  يتربيات بادن  . بهمان  ،سلحشور ؛ يمهد ،زاده ينماز (32

1367. 
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