
تاثیر ورزش وبازی در اجتماعی شدن دانش آموزان
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واژگان کلیدی: بازی- ورزش-اجتماعی شدن
مقدمه:
ورزش، نه تنها برای سلامتی بدن مفید است بلکه تاثیرات موثری در تقویت روان واعصاب ایفا می‌کند و امروزه آسیب شناسان ورزش کردن را عامل اجتماعی شدن افراد و یادگیری ارزش‌هایی چون جوانمردی و انضباط می‌دانند. یک آسیب شناس اجتماعی در خصوص ورزش کردن می گوید:« ورزش کردن به ویژه برای کودکان بسیار مفید است واین امر موجب افزایش تصمیم گیری وکسب مهاتهای لازم برای کودکان می گردد که منشاء بالا رفتن اعتماد به نفس در آنان است.» در یک پژوهش مشخص شده است که ورزش برای مبارزه با فشار اعصاب وروان افراد تجویز می‌شود. زیرا که مغز انسان نمی‌تواند در عین واحد روی دو یا سه مطلب تمرکز کند به این دلیل ورزش بهترین راه مشغول کردن ذهن است تا فکر آدمی از جریانات منفی دور بماند وچنین افرادی با آرامش و خونسردی بیشتری با مشکلات وتضاد‌های جامعه برخورد می‌کنند. ورزش و حرکات منظم بدنی علاوه بر سلامت جسم بر سلامت روحی و روانی و اجتماعی فرد نیز تاثیر می‌گذارد و  در سازگاری فرد با جامعه موثر است. 

ورزش در درمان بیماری‌های نظیر افسردگی و نیز بر حافظه تآثیر می‌گذارد. ورزش برای جوانان تکیه گاهی امن به حساب می‌آید تا در پناه آن به نهایت رشد و کمال مطلوب انسانی دست یابند.
تعریف ورزش

«ورزش عبارت است از یک فعالیت نهادینه شده که مستلزم کاربرد نیروی جسمانی شدید با استفاده از مهارت های جسمانی پیچیده به وسیله شرکت کنندگانی است که توسط عوامل درونی و بیرونی تحریک می‌شوند. این تعریف با فعالیت‌های ورزشی سازمان یافته ارتباط پیدا می‌کند »
تأثیر ورزش در اجتماعی شدن
پژوهش‌های اجتماعی شدن با ورزش با توسعه‌ی جامعه شناسی ورزش ارتباط مستقیم داشته است. اغلب مطالعات اجتماعی شدن در ورزش حول دو مسأله متمرکز بوده است، یکی پیشایندهای شرکت در ورزش یعنی اینکه چگونه و تحت چه شرایطی شخص به ورزش رو می‌آورد و دیگری پیامدهای شرکت در ورزش، این دو فرایند را اجتماعی شدن در نقش اجتماعی و اجتماعی شدن از طریق نقش اجتماعی نیز نامیده‌اند. لذا در اغلب منابع دو عنوان اجتماعی شدن در ورزش و اجتماعی شدن از طریق ورزش به چشم می‌خورد. در اولی، فرد در نقش ورزشی مانند «ورزشکار » اجتماعی می‌شود و در دومی به یادگیری نگرشها ، ارزشها ، مهارت ها و  گرایش‌هایی کلی – مانند جوانمردی ،انضباط – اشاره دارد که تصور می‌شود در فعالیت‌های ورزشی حاصل آید. اجتماعی شدن از طریق ورزش عبارت است از تأثیر ورزش بر باورها ، نگرش ها و … .

چنین پنداشته می‌شود که در درس‌هایی که از شرکت کردن در ورزش می‌آموزیم به سایر جنبه‌های اجتماعی انتقال پذیر است و از این طریق فرد را برای شرکت موفقیت آمیز در تمام زمینه‌ها یاری می‌کند. دانیش اظهار می‌دارد که کودکان مهارت‌های ارتباط و تصمیم گیری را با شرکت در ورزش کسب می‌کنند. تربیت بدنی در قبول مسولیت برای پرورش و القای ارز‌ش‌های اجتماعی در افراد جامعه خصوصاً دانش آموزان مدارس سهیم بوده و به عنوان عاملی در جهت تقویت ارزش‌های اجتماعی و رفتارهای مطلوب انسانی موثر است.
تعریف بازی
فعالیتی خود به خودی، ذاتی و با هدف لذت جویی است. قوانین خاص ندارد و در هر جایی اجرا می‌گردد. نحوه بازی کردن کودکان و میزان مشارکت‌های اجتماعی آنها به تدریج توسعه می یابد. «کراتی» مراحلی را برای رشد بازی کردن کودکان ذکر می‌نماید:

· در سنین 2 تا 2/5 سالگی کودکان بدون توجه به یکدیگر بازی موازی را انجام می‌دهند و توجه‌ای به هم ندارند.

· 2/5 تا 3/5 سالگی میزان توجه هنوز محدود و کم است. اما رفتارهایی را نشان می‌دهند که مشخص می‌کند از حضور همبازی در کنار خود آگاه  هستند و گاهی از او تقلید می‌نمایند.

· 3/5 تا 4/5 سالگی کودک شروع به مبادله وسیله بازی خود می‌کند و بازیهای مشارکتی و تعاونی شکل می‌گیرد. اما هنوز بازیها دارای هدف گروهی مشخصی نیست.

· 4/5 تا 5 سالگی بازیهای هدفمند و گروه محور آغاز می‌شود.

· در سنین 5 تا 6 سالگی رهبران گروه کودکانی هستند که از مهارتهای بدنی بالاتری برخوردارند.
هربرت رید اغراق نکرده است آنجا که می‌گوید : «من کاملاً موافقم که تربیت ورزشی تا حدی به پرورش اراده می‌انجامد. همچنین از این که در مدارس ما زمانی را به بازیها اختصاص می‌دهند متأسف نیستم، بلکه بر عکس این زمان تنها زمانیست که به بهترین وجه می گذرد. اخلاق ورزشی روحیه تیمی و گروهی،به سنتی،در کنار دیگر سنت‌های اجتماعی ، تبدیل شده است.
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تأثیر ورزش در کاهش افسردگی

حقیقت برای عموم مردم روشن است که ورزش کردن برای مقابله با بیماری‌های جسمی یک روش بسیار مناسب و سودمند است. اما تحقیقات جدید نشان می‌دهد که تمرینات بدنی باعث افزایش توانایی‌های مغز نیز شده و به انسان در معالجه بیماریهای روانی مانند افسردگی و اضطراب نیز یاری می‌رساند. در مقاله‌ای اشاره شده بود که تمرینات بدنی مداوم و روزمره تاثیر بسیاری در معالجه افسردگی افراد دارد. در حقیقت به پزشکان روانشناس توصیه شده که ورزش را در برنامه معالجات بیماران خود گنجانده و برای آن ارزش ویژه‌ای قائل شوند. در یکی از جالب‌ترین تحقیقات کلینیکی مشخص شده است که ورزش نه تنها در معالجه افسردگی بسیار موثر است بلکه نقش بسزائی در جلوگیری از بازگشت این بیماری دارد و با توقف انجام حرکات ورزشی خطر بروز علائم اضطراب و افسردگی افزایش چشمگیری خواهد داشت. به گفته یکی از روانشناسان، مهم نیست که افراد افسرده به چه میزان ورزش میکنند بلکه مهم این است که به طور مرتب روزانه وقتی را برای این امر اختصاص دهند. البته به بیمارانی که از افسردگی شدید رنج می‌برنند توصیه نمی‌شود که استفاده از داروهای خود را متوقف کرده و تنها ورزش کنند، اما تاثیر ورزش بر آنها بسیار زیاد خواهد بود و اگر این بیماران هر روز تمرینات بدنی انجام دهند، شانس بهبودی برای آنان قابل ملاحظه است. 
به عقیده ی محققین،ورزش باعث شادی و نشاط و بالا بردن اعتماد به نفس می‌گردد زیرا افراد افسرده یا اعتماد به نفس ندارند یا میزان آن در آنان  بسیار پایین است. ورزش احساس رضایت باطنی شخص را بالا برده و فرد حس می‌کند که به موقعیت‌هایی دست یافته است . (فراهانی ،۱۳۸۶ ) ورزش در درمان بسیاری از بیماری‌ها از جمله افسردگی تأثیر به سزایی دارد. ۳۰ دقیقه ورزش در روز می‌تواند آثار افسردگی را به اندازه ی برخی روش‌های روانی- درمانی و داروهای ضد افسردگی کاهش دهد. به گزارش پایگاه اینترنتی مرکز پزشکی دانشگاه تگزاس ،بررسی روان پزشکان نشان می‌دهد روزانه ۳۰ تا ۳۵ دقیقه  ورزش می‌تواند آثار و عوارض افسردگی را تا نصف کاهش دهد و این کار برابر با تأثیر روش‌های درمانی متداول و مصرف برخی داروهای افسردگی می‌باشد.
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سخن پایانی با مربیان تربیت بدنی:
ورزش و فعالیت بدنی در صورتی که به صورت منظم و مستمر صورت گیرد آثار مفیدی در فرد برجای  می‌گذارد . آثار اجتماعی و روانی ورزش در فرد عبارت است از: کمک به فرد در جریان اجتماعی شدن و سازگاری با محیط ، کمک به فرد درتکامل شخصیت مناسب، پر کردن اوقات فراغت و جلوگیری از انحرافات اجتماعی به خصوص در دوران جوانی ،تصحیح و تکمیل اخلاق مناسب و آماده کردن فرد برای رعایت حقوق دیگران،کمک به فرد در جریان فرهنگ‌سازی و داشتن فرهنگی مناسب، همچنین هنگام ورزش با توجه به فعل و انفعالاتی که در بدن صورت می‌گیرد بیماری‌هایی از قبیل: افسردگی ، اضطراب و استرس، آلزایمر که در طول عمر به سراغ آدمی می‌آیند به تدریج از میان می‌روند.
منابع:
1-مقاله سجاد عبدالله پور دانشجوی کاردانی آموزش  ابتدایی پردیش علامه طباطبایی اردبیل (برادران)
2-تاثیر ورزش در کاهش افسردگی- نویسنده محمد جهانشایی
3-پایگاه تخصصی مشاوره واطلاعات ورزشی
گرد آورنده‌گان:
1-کریم دهقانی کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزشی و کارشناس تربیت بدنی آموزش وپرورش شهرستان گراش
2- فاطمه محمودی- دانشجوی کارشناسی ارشد تربیت بدنی دانشگاه آزاد شیراز- دبیر تربیت بدنی شهرستان گراش
