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 چکیده

 نیازهای فراغت، اوقات مطلوب گذران.باشد می آموزان دانش هویت به دهی شکل در تربیت و تعلیم نظام مکمل فراغت اوقات

پژوهش حاضر به روش توصیفی و از نوع . نماید می فراهم را وی شخصیت ابعاد رشد زمینه و سازد می برآورده را فرد درونی

نوجوانان پرداخته است.  و جوانان فراغت تاوقا پرکردن و گذراندن در ورزشی های فعالیت و ورزش کتابخانه ای به بررسی تأثیر

 گذران زیرا چگونگی است، اهمیت حائز دانش آموزان بسیار برای فراغت اوقات گذران نحوهیافته های پژوهش حاکی از آن است 

 میان و میان گروهی روابط بهبود افراد، زندگی بردن کیفیت بالا آنان، کردن اجتماعی زمینۀ در اساسی نقشی فراغت، اوقات

با توجه به نقش ورزش   .دارد جسمانی( و روانی سلامت) فردی مختلف ابعاد رشد و جامعه فرهنگی زندگی نسلی، غنی سازی

در ایجاد نشاط و سلامتی در جوانان و نوجوانان، فعالیت های ورزشی می تواند به عنوان یکی از بهترین انتخاب ها در پر کردن 

 اوقات فراغت ایشان باشد. 

 فعالیت های ورزشی، اوقات فراغت، جوانان، نوجوانانهای کلیدی: هواژ
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 مقدمه -1

 جایگزین ماشینهام اـقسا و اعوـنا از دهتفاـسا می نماید و تركتحر بی روزهـب روز را او که یبشر گیندکنونی ز یطاشر در

 عنو ارانهز و جنایت و میشجرافزد واعتیاا ،ینترنتا و ارهماهوگی، فرهن تهاجمیی همچون غدغههاد و هشد هاننساا نیبد فعالیت

 تنها نه و دهنمویدا پ صیخا جایگاه غتافر تقااو بحث، ستداده ا ارقر علشعاا تحت را وزیرـما یبشر ئلمسا قبیل ینا از دیگر

 دخودرگیر نیز راربیتت و تعلیم اندرکارانستد و ارانسیاستمد بلکه داده صختصاا دخو بهرا  جوانان و نوجوانان و لدینوا هنذ

 هدار دقر دخو یرتاث تحت را ننساا نوشت سر نداتومی ییبه تنها غتافرت قااو از دهستفاا صحیحه نحو وزهمراست. ده انمو

 از ستدرنا دهفاستا زد وسامی  نهنمور بمطلو تکامل و شدر به را ننساا تقااو ینا از بمطلو و صحیح دهستفاا که ریبطو

 می کشاند.  دینابو طهور به را ننساا غتافر تقااو

 ویژه به غتفرا اوقات هدایت برای و سازمانی ملی تشکیلات از امروز آسیایی کشورهای حتی و جهان کشورهای از بسیاری

 هنری، رزشی،و اجتماعی، فعالیتهای از وسیعی طیف ها اتحادیه و ها این سازمان در که طوری به هستند برخوردار جوانان

 و دهی جهت گذاری، گیرد سیاست می قرار پوشش تحت میدانی و صحرایی های برنامه فستیوالها، ،جشنها تفریحی، اردویی،

علایق  و نیازها تشناخ و طرف یک از فعال و سالم مفید، و سازنده های فعالیت سمت فراغت به اوقات های برنامه گذاری ارزش

 لذت فریحاتت از فراغت ساعات در مایلند طبیعی طور به هستند. جوانان حساس و کلیدی موضوع دو دیگر، طرف از جوانان

 برخوردار آن از فوائد و آورند فراهم را خود آسایش و خاطر مسرت موجبات وسیله بدین و کنند آور استفاده نشاط و بخش

 (1390گردند. )باسط قرشی و میرواسع، 

 اتاثیرـت که تـسا ورزش و نیدـب فعالیت به تنخپردا بحث ستا حمطر غتافر تقااو پر کردن ایرـب هکـ مهمی مسایل از یکی

ن اـنسا هکـ نیاـمز .ستا نظیر کم دخو عنو که در می گذارد ننساا دیجوو دبعاا میتما را در پایدار و ، اساسیمـمه ربسیا

 ربسیا دس که هدد ار میقر ایطیشر و محیط د را درخوآگاهانه  ،ندز می ورزش و نیبد فعالیت ایجرا به ستد ریختیاا رتبصو

یت بدنی علاوه بر انجام ورزش و تربکند.   د میاـیجا ـینروا و روحی جسمی، یها ریبیما اعنوا بتلا بها مقابل در محکمی

 یهای ورزش ز بازیجبران ضعف ها و حفظ تندرستی، افراد را برای زندگی، تلاش و اهداف مشترك آماده می سازد. استفاده ا

گی گی و دلتنحوصل گرفتار بی . فراغت دائم موجب می شود انسان فت فرد فرا هم می نمایددر اوقات فراغت فرصتی برای پیشر

د و ده فکر کنبه آین یا اسیر شده و.انسان بی کار فرصت پیدا می کند که خاطرات گذشته را تجدید کند و در غم و اندوه شود 

موثر می  راغت فردحوصلگی و پر کردن اوقات ف ا بیمبارزه ب ودچار دلهره و اضطراب شود. تربیت بدنی در رفع این عوارض 

 یحیطههارا در  ناـنسو ا ددرگـ کنترل ونیبیر لـماعو از ناـنسا ییرپذتاثیر هکـ دشو می باعث بدنی فعالیت ایجرا  باشد.

 بتهلانماید.  رییا بمطلو و تکامل دـشر تـجهاو را در  و داده ورشرپـ ...و طفیاـعـی، خلاقعی، اجتماروانی، ا جسمی، مختلف

 می باشد.  گذارثیرتا مینهز یندرا نیز مسایل سایرو ه ـجدبو امکانات، و اـفض چون بمطلو یطاشر دجوو که ستذکر ا به زملا

ورزش  درکنان تلاش بازیموثر است.  نیز عنوان یکی از روش های گذران اوقات فراغت در جذب ارزش های فرهنگیه ورزش ب

ر جمع را زگاری دو از این طریق ملاك ها ی سا استبرای جذب بهتر درگروه  ت سایر بازیکنانبدست آوردن رضای های گروهی

ای وانمندی هف شدن تمی کند. از نظر جامعه شناسی پر کردن اوقات فراغت با فعالیت های ورزشی مانع از منحردر خود ایجاد 

جتماعی و ی مختلف االب هاقبلیت تولید و بهره وری آنها در افراد و غیر پویا شدن آنها می گردد، و در مقابل منجر به تقویت قا

 (138۶) عبدلی، اقتصادی می شود. 
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 ادبیات تحقیق -2

 اشاره ذیل واردم به می توان رفتاری، علوم متعدد نظران صاحب نظریات و ها نامه لغت به عنایت با فراغت اوقات تعریف در

 :نمود

 به فراغت نیز خداده نامه لغت در .است کرده معنا شغل و کار از آسودگی و آسایش و آسودگی معنای به را فراغت عمید فرهنگ

 برای فعالیت انزم را آن نظران صاحب از برخی .است شده معنا شغل و کار از ضدگرفتاری و استراحت و آرامی آسایش، معنای

 اوژه، نظر به .اند هنمود توصیف کند می استفاده آن از خود میل به فرد و است فرد به متعلق که زمانی یا آزاد زمانی یا خود

 .آورند می روی نآ سوی به رغبت و شوق با کار از آسودگی هنگام به افراد که است هایی سرگرمی و تفریحات فراغت، از منظور

 و تعهدات زا بیارزیا از پس شخص که داند می هایی فعالیت مجموعه را فراغت اوقات فرانسوی معروف شناس جامعه مازیه، دو

 کمال به یا نشدا توسعه تفریح، استراحت، غرضش و پردازد می آن به اشتیاق و میل با اجتماعی و خانوادگی شغلی، تکالیف

 ماکس .اشدب می اجتماع در آزادانه مشارکت بسط یا و ها خلاقیت استعدادها، رساندن ظهور به یا خویش شخصیت رساندن

 از سرشتی و رهنگیف فعالیت و آزادی روانی، ادراك اجتماعی، وظایف از رهایی نوعی پذیر،دل های خاطر به را فراغت کاپلان،

 جنبه و شود ملشا را درونی رضایت می تواند که فردی جنبه :می داند جنبه دو شامل را آن و کند می تعریف تفریح و بازی

 ریمیان، بی تا()ک .است قایل فعالیت آن برای جامعه که است ارزشی بر مبتنی که اجتماعی

ی شارهای زندگبرنامه های مناسب تفریحی ورزشی برای تلطیف زندگی، کاستن از ف انجام فراغتاوقات  زمان در امروزه 

زش وردارد.  ضرورت تتا اندازه ای که امکانپذیر اس تأمین سلامت جسمانی و روانی وماشینی، ارضای غرایز و تمایلات ذاتی 

ه انی پیچیدای جسمینه شده که نیازمند بکارگیری نیروی جسمی فراوان با استفاده از مهارت هعبارت است از فعالیتی نهاد

 ( 1381)کوشافر، . شوند می تحریک بیرونی و درونی توسط شرکت کنندگان یاست که بوسیله عوامل

 انجام شده است:     نیز پر کردن اوقات فراغت با ورزش با رابطه در در این زمینه پژوهش هایی

 فریدن، شهرستان متوسطه دوره آموزان دانش ات فراغت اوق گذراندن نحوه بررسی عنوان با پژوهشی ( در1383) سخایی

 گرایش و است، نموده گزارش ساعت 5/5را  روستایی مناطق متوسطه دوره  پسر آموزان دانش فراغت اوقات ساعات متوسط

 و مذهبی هایفعالیت خوب، حد در ورزشی متوسط، حد در آموزشی ایفعالیته را خود اوقات فراغت ان گذر به آموزان، دانش

 .است کرده ارزیابی حد ضعیف در هنری

 نتیجه آن زیسا بهینه های و راه یزد شهر متوسطه دوره آموزان دانش فراغت اوقات گذران نحوة بررسی در (1383ارکان )

 را فراغت وقاتا امکانات و مراکز و اند نبوده ندان راضیچ خود فراغت اوقات گذران نحوة از آموزان دانش هرچند که گرفت

 ورزشی، فعالیتهای آنها قهعلا مورد فعالیتهای جمله از .بودند کرده کارآمد گزارش را مربیان و مؤثر را آن اما دانستند می ناکافی

 با خانواده، سافرتم و تفریح ،تلفمخ اردوهای در شرکت مناسب، شغلهای آموزش و یادگیری با کامپیوتر، کار تلویزیون، تماشای

 است بوده هنری فعالیتهای و آموزشی کلاسهای در شرکت مطالعه، رفتن، سینما

 غتافر تقااو بر ورزشی یها فعالیت و نیبد تربیت یها برنامه نقش( در تحقیق خود به بررسی 1392حسن زاده و میرمعینی )

 عملکرد بهبود شامل: فیزیکی تاثیرات( الف: از اند عبارت اساسی بعد ارچه در تحقیق این از حاصل ن پرداختند. نتایجنااجو

 تولید های سیستم تقویت و گوارش, اسکلتی-عضلانی دستگاه تقویت, ها هورمون سطح افزایش, تنفس, خون گردش سیستم

, نفس به اعتماد حس فزایشا, افسردگی و استرس با مقابله, روانی و روحی فشارهای کاهش: روانی تاثیرات( ب. باشد می انرژی

 به برای آمادگی, اهداف راهبرد در شخصی مدیریت کارگیری به: اجتماعی تاثیرات( ج. تمرکز و دقت افزایش و خلاقیت ایجاد
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, دیگران با مشارکت نحوه فراگیری, دیگران حقوق به احترام, شدن اجتماعی تمرین, همکاری حس ایجاد, منافع افتادن خطر

 رذایل از نهی و اخلاقی فضایل بر تاکید: اخلاقی تاثیرات( د. هستند جمله آن از پذیری مسوولیت حس ایجاد و نقانو به احترام

 از دوری و مطلوب های انگیزش به مثبت پاسخ, شایستگی و لیاقت بروز, آمده بدست های موقعیت از صحیح استفاده, اخلاقی

 نامطلوب. های انگیزش

 گو پرداخته و نشانال ارائۀ و دانشجویان فراغت اوقات نظام در ورزش قیقی به بررسی جایگاه( در تح1394رضوی و همکاران )

 کامپیوتر فعالیت هب توجه با و دارند دانشگاه ورزشی از برنامه های بیشتری رضایت دولتی دانشگاههای دانشجویان» دادند: 

 به نرم افزاری ایبرنامه ه و سایت طریق از جذابتری یدیدگاهها با ورزشی فوق برنامه های که میشود پیشنهاد دانشجویان،

 « .ارائه گردد دانشجویان

جوانان  و نآموزا دانش فراغت اوقات کردن پر در ورزش ( پیرامون بررسی نقش1399نتایج پژوهش محمدزاده و معتمدی )

 برنامـه بهتـرین از یکی آنها در متیسلا و نشاط ایجـاد و جوانـان جسـمانی تقویـت در ورزش نقـش بـه توجـه نشان داد بـا

 است.  آموزان دانـش و جوانـان فراغـت اوقـات کـردن پـر بـرای هـا

 ورزشی تاسیسات پرورش و فراغت نشان دادند آموزش دراوقات ورزش نقش و ( در بررسی  تاثیر1399رحم دار و همکاران )

 ها سالن از متشکل غالبا که دارد ورزش برای ای عمده امکانات اماکن این. دارد اختیار در ورزشی های کانون نام به را ای عمده

. است داده جای خود در نیز را کوهنوردی تسهیلات، جغرافیایی موقعیت برحسب ها کانون این از بعضی. است ورزشی میادین و

 اماکن این توسعه با، بنابراین. پردازند می ورزش به ها کانون این در را خود فراغت اوقات که آموزانند دانش ها کانون این اعضاء

 کرد؛ پربار منطقی طور به ورزش طریق از را آموزان دانش فراغت اوقات توان می(  ورزش مربیان) انسانی نیروی از استفاده و

 قرار نآموزا دانش صحیح استفاده مورد موجود، امکانات و حجم نسبت به اند نتوانسته اکنون هم، رسیده های گزارش طبق زیرا

 توزیع. داریم نمی نظردور از نیز را بدنی تربیت سازمان ورزشی اماکن امکانات، کنیم می مطرح را ها کانون امکانات اگر. گیرند

 وتعمیم توسعه علاوه برد،به می بالا را آموزان دانش فراغت اوقات های برنامه اجرایی توان، بدنی تربیت سازمان امکانات عادلانه

 مسابقه به ورزشی امکانات که چند هر، است بدنی تربیت سازمان وظایف از بدنی تربیت های فعالیت سازی هماهنگ و ورزش

 صورت به ساعتی چند، فراغت اوقات در را آموز دانش غیر و آموز دانش جوانان و نوجوانان گاهی گه یابدو می اختصاص ها

 تشکیل را جوان و نوجوان جامعه عظیم قشر که آموزان دانش فراغت اوقات گذران برای!  آری. دهد می درخودجای تماشاگر

. ندارد توضیح به نیازی، فراغت ساعات در ورزش به آموزان دانش علاقه.دارد خاص جایگاهی ورزش و بدنی تربیت دهند، می

 آموزان دانش فراغت اوقات گذران در مهم این جایگاه و وافر علاقه از روستاحاکی و شهر، برزن و کوی در ورزشی حرکات انجام

 سالم، جسمی سازی سالم بر علاوه تا است ضروری مربوطه امکانات توسعه و ریزی برنامه، سازماندهی بازنگری، نتیجه در. است

 برنامه ارائه -برنامه فوق فعالیتهای بخش به اعتبارات افزایش -.شود انجام نیز اجتماعی انحرافات از جلوگیری و محیطی سازی

 جلب -فرزندانشان فراغت اوقات به توجه در ها خانواده نگرش تغییر -آموزان دانش فراغت اوقات سازی غنی هتج مناسب های

 فراغت اوقات های برنامه اجرای و گیریها تصمیم در هماهنگی ایجاد جهت جامعه اقشار و سازمانها و نهادها تمامی مشارکت

 و ورزشی دقیق های ریزی برنامه با توانند می کشور پرورش و آموزش نمسئولا که شد متذکر مجددا باید پایان آموزاندر دانش

 باشد، می اعتبار و اهمیت از بالایی بسیار میزان دارای که اوقات این از استفاده حسن و گیری بهره منظور به بدنی تربیت

 این در. کنند تنظیم افراد روانی و جسمی های توانایی و استعداد علایق، نیازها، سطح با را ها برنامه این مواد تناسب و محتوی
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 برنامه از تواند می منطقه هر در موجود های سرگرمی و ها بازی پرورش موجود، های زمینه پرورش و ها فعالیت بر علاوه زمینه

 .باشد فراغت اوقافت سازی غنی برای مطلوب های

 

 روش تحقیق -4

 به نوجوانان، و جوانان فراغت اوقات پرکردن و گذراندن در ورزشی های فعالیت و ورزش تأثیر بررسی هدف با حاضر پژوهش

 اسناد، کلیۀ شامل پژوهش آماری جامعه پژوهش، روش به توجه با و است شده انجام کتابخانه ای نوع از و توصیفی شیوة

 .باشد می بررسی از جمله کتب، مقالات و پایان نامه ها مورد موضوع با مرتبط منابع و مدارك

 

  های تحقیقیافته -5

لبه  است، لبهدو همچون شمشیری اوقات این که دارد اهمیت نظر این از دانش آموزان فراغت اوقات غنی سازی مورد در بحث

می  ،دلیل همین به .انگیز فساد حتی و نیروی جوانی زایل کننده دیگر لبۀ و باشد اصلاحگر و دهنده رشد می تواند آن از ای

 است درحدی نگیز،ا فساد و مخرب جنبه های از چه و سازنده و جنبه های مثبت از چه فراغت، اوقات ندنگذرا نمود ادعا توان

بهره  این رو زا( 1388می دهد. )ربانی و شیری،  قرار الشعاع تحت چشمگیری به طور را هر فرد زندگی جنبه های سایر که

 یجان زدگیه اضطراب و همچون زمان، فشار در نامطلوب تتأثیرا از پیشگیری در مهم عاملی فراغت اوقات از گیری مناسب

 (1390داشت. )اقدسی و همکاران،  خواهد آزاد اندیشه های تبلور و روانی سامت تأمین در بسزا نقشی و است

 و دانش هارت،م کسب برای مناسب زمینه های ایجاد و برای خودآموزی اساسی ابزار تدارك معنای به فراغت اوقات غنی سازی

 برای هدفمند و اصولی صحیح، برنامه ریزی و دانش آموزان فراغت اوقات غنی سازی .است نظارت برای استانداردهایی بداعا

 (1394است. )نوروزی،  تربیت و تعلیم نظام ارکان مهمترین از فراغت اوقات خلال در آنها توانمندیهای استعدادها و کردن شکوفا

 

 اغت جوانان و نوجوانان. ایده های پرکردن اوقات فر1 – 5

وجه تست به آن می بای ، مساله مهمی است که هم والدین و هم مسئولینجوانان و نوجوانانپر کردن اوقات فراغت به ویژه برای 

مسائل  در آناند تای رشکنند. این زمان ها باید به گونه ای برنامه ریزی شوند تا در عین مفرح بودن، هدفمند بوده و در راس

 ،روان شناختی ، فرهنگی و یا آموزشی استفاده شوند. این موضوع می تواند تاثیرات مهمی بر کارکردهای جسمی،اجتماعی

 . عاطفی و نیز کارکردهای اقتصادی و محیطی آنها داشته باشد

 گردش های تفریحی:. 1 – 1 – 5

ون ه صورت دربتواند  های تفریحی است که مییکی از بهترین ایده ها برای انجام این کار، مسافرت رفتن و یا برگزاری گردش 

رنظر دردش و گشهری یا برون شهری انجام گردد. مسئولین فرهنگی می بایست با انتخاب محل، برنامه ریزی برای انجام 

وزه ا، می استان هفرهنگ گرفتن رویدادهای فرهنگی، اوقات تفریح را پربارتر کنند. به عنوان مثال، گردش تفریحی به جاذبه های

 .هد بوداب خواها و استفاده از راهنما برای آشنایی دانش آموزان با تاریخ و فرهنگ مردمان آن دیار ایده بسیار جذ
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 پرکردن اوقات فراغت کلاس ها:. 2 – 1- 5

د. اشته باشینامه دعدم حضور معلم و خالی ماندن کلاس درس، جزو یکی از اوقات تلف شده است که باید برای پر کردن آن بر

 ت. شما میرمی اسدر این شرایط از پیش تعیین نشده، یکی از بهترین ایده ها، برگزاری برنامه های آموزشی در قالب سرگ

یمی یا شدروس  توانید با فراهم کردن وسایل مورد نیاز برای انجام آزمایش های علمی و جذاب در کلاس، به خصوص برای

 .و تجربه عملی آنها را بیشتر کنید فیزیک، علاقه دانش آموزان به یادگیری علم

  ورزش و تفریحات سالم:. 3 – 1 - 5

ین اد. در رک ستفادها دانش آموزانمی توان از فضای مدرسه، حیاط و امکانات ورزشی آن برای سرگرم و پر کردن اوقات فراغت 

تن فبا درنظر گر ه کرد.نیس روی میز اشارحالت می توان به برخی از تفریحات سالم از جمله فوتبال، والیبال، بسکتبال و یا ت

 .ذت ببرندتوانند بیشتر از قبل لمی ها، دانش آموزانجایزه و چالشی کردن این تفریح

  کلاس های آموزشی:. 4 – 1 - 5

اید توجه ن حال ب، به خصوص در تابستان ایده جذابی است. اما با ایجوانان و نوجوانانشرکت در کلاس های آموزشی برای 

وان به ا می تهنید حجم آموزش در فصل تابستان کمتر بوده و جنبه تفریحی بیشتری داشته باشد. از جمله این فعالیت ک

 .آموزش یک مهارت جدید مانند زبان، کامپیوتر و برنامه نویسی اشاره کرد

 فعالیت های هنری:. 5 – 1 - 5

اثیر اب آنها تار و آدهنگ سازی است که می تواند در تعالی رفتدر محیط های هنری، یک نوع فر جوانان و نوجوانانقرار دادن 

و  رهنگسراهاشگاه ها، فاز جمله این موارد می توان به سینما و تئاتر رفتن، کتابخوانی، بازیگری، شرکت در نمای .گذار باشد

 .جشنواره ها، رفتن به موزه ها و غیره اشاره نمود

  شرکت در کانون فرهنگی:. 6 – 1 - 5

ین اهداف مهم ی از اطور معمول کانون های فرهنگی در سطح شهرها وجود دارند که برنامه های مختلفی ارائه می کنند. یک به

ن ریزی زما ی برنامهاز کلاس های فرهنگی این موسسات برا می تواناست.  جوانان و نوجوانانمراکز، غنی کردن اوقات فراغت 

 کرد.تفریح دانش آموزان نیز استفاده 

 کمک کردن به دیگران:. 7 – 1 - 5

فید بودن مینکه حس د. انجام کار های خیرخواهانه علاوه بر ارصرف شرکت در فعالیت های خیریه کمی توان اوقات فراغت را 

ی یی که براز کارهااایجاد می کند، لذتی غیرقابل قیاس با لذت های دیگری به ارمغان می آورد و معمولا بیشتر  فردرا در 

ک دن در یشحس رضایت می دهد. انجام کار خیر می تواند به صورت داوطلب  فرد، به دال کردن خود انجام می دهخوشح

م های مختلف انجاها و زماندر مکانمی توان موسسه خیریه یا کمک به یک نفر برای موفقیت در حرفه خود باشد. این کار را 

 .درد و توانایی هایی که به دست می آورد، متنوع باشتا تجربیات خود، افرادی که با آنها رابطه دا ادد
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 . تاثیر ورزش در پر کردن اوقات فراغت2 – 5

 با کننده سرگرم و فریحیت وسایل نوع هم زیرا کنندنمی استفاده خود فراغت از یکسان صورت به افراد همه نیز سنی لحاظ از

 مختلف امکانات و هانسازما از استفاده در خود خودی به نیز نس از ناشی هایمحدودیت هم و است متفاوت آنها سن به توجه

 دارای باشد توام جامعه صحیح وشر با اگر فراغت زمان در تفریحی و فرهنگی هایفعالیت انجام مسلما. گذاردمی تاثیر تفریحی،

 هایفعالیت میان، این در. ستا خارج مطالعه این حیطه از آنها اطراف در بحث که هستند مفیدی اجتماعی و فردی کارکردهای

 اهمیت حائز دارد نجوا نسل خاصه و افراد جسمی و روحی هاینیازمندی ارضای در که مطلوبی و مثبت اثرات سبب به ورزشی

 .شود واقع سازنده و مفید تواندمی مطلوبی نحو به و بوده بسیاری

 :از است عبارت که را فراغت اوقات هاینقش و کارکرد اگر

 خستگی رفع- 1

 سرگرمی-2

 استعدادها، شکوفایی و رشد-3

 ولهمق این در توانمی را ورزشی هایفعالیت از بسیاری حوصلگیبی رفع و قوا تجدید یعنی خستگی رفع نظر از باشیم، پذیرفته

 سرچشمه.... و نریه کارهای نجاما یا تفریح به نیاز از که هاییاشتغال اند؛کرده تعریف چنانچه را سرگرمی اگر حال. گنجانید

 این رد ندهد قرار خود الشعاعتحت ار بازی به ذوق و علاقه آنها در رقابت که را هاییورزش تمام صورت این در بدانیم گیرندمی

 فرهنگ یک سترشگ یا آگاهی تبادل نتیجه در شخصیت نیز آگاهی گسترش و شخصیت رشد لحاظ به. داد جای توانمی مقوله

 صورت به یا که) گروهی کاری در شرکت نتیجه در رشد این دیگر وجه از و پذیرد صورت است ممکن آن یرنظا و مطالعه دیگر

 .گنجانید توانمی زنی مقوله این در را ورزش که آیدمی دست به( است اجتماعی عمل یک منظور به متشکل یا انگیخته خود

 (1391)معروف، 

 اهداف ورزش:

 هدف های بهداشتی و تندرستی: -1

 ·         تأمین سلامتی و بهداشت بدن در برابر بیماری ها 

 ·         تأمین شرایط و تقویت بدن 

 ·         بازسازی بدن به منظور رفع نقایص جسمی و افزایش کارایی ان 

 هدف های پرورشی و اخلاقی: -2

 ·                    پرورش روان و ایجاد زمینه برای استقلال شخصیت 

 ·                    رشد و پرورش رغبت های مثبت 

 ·                    دایت دیگرانخود داری از پذیرش افکار و عقاید مسموم و ارشاد و ه. 
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   تماعی:اج و روانی های هدف -3 

 ·         تقویت روان و غلبه بر عادت های بد 

 ·         گیری کناره و ترس – رفع عوارض مثل نگرانی 

 ·         ایجاد حس رقابت سالم. 

 ·         دست یابی به شادابی و نشاط 

 اب پیوسته که کننده،کمک عملی فرآیند عنوان به ورزش از تعبیری چنین با شود،می رفتاری هایمهارت یادگیری باعث ورزش

 علاوه مربی. بپردازند شیورز رشته یک در فعالیت به تا کنند تشویق را جوانان و نوجوانان باید ورزش مربیان است، همراه تربیت

 از بودن لذت زیرا کند، بخش لذت آنها برای را ورزشی هایفعالیت  باید نوجوانان، به ورزشی های مهارت انواع و بازی آموزش بر

 اجرای هنگام .شودیم ایجاد ورزشی فعالیتهای استمرار انگیزه  و روآورده آن به بیشتر نوجوانان، که شودمی موجب ورزش

. کنند استفاده آن از بتوانند مختلف هایموقعیت در تا می شوند آشنا گروهی هایورزش  با نوجوانان ورزشی، هایفعالیت

 و فکری قلالاست فرصت است لازم است، ضروری هابازی در آن اجرای و ورزشی مقررات به نوجوانان و کودکان آشنایی

 به را دیگران با مکاریه و مدیریت اعِمال و کنند شرکت مهمی هایفعالیت  نینچ در تا شود داده کودکان به گیریتصمیم

 .کنند تمرین عملی طور

 تربیت، امر در. ببرد یپ خود جسمی و ذهنی قدرت به ورزشی صحیح تجارب طریق از تواندمی او بشناسد، را خود باید نوجوان

 اهمیت دیگران با طارتبا در و خود نظر از نوجوان «شناسی یشتنخو» بلکه است مهم مربی دیدگاه از نوجوان شناخت تنها نه

 دریابد و برده پی بیشتر ان،دیگر با ارتباط و اجتماع در خود موفقیت به بتواند کودك شودمی موجب شناسیخود. دارد خاصی

 شناخت خود جسمی و یذهن قدرت استعدادها، توانایی، حدود به نسبت درنتیجه کنند،می ارزیابی چگونه را او دیگران

 امر در مهمی عامل خودشناسی این و گرددمی نزدیکتر واقعیت به خود شناخت در دیگر، عبارت به کند؛می پیدا تریصحیح

 و است نزدیکان و اطرافیان قبول مورد گذارند،می احترام او به دارند، دوست را او کند احساس نوجوان وقتی .است یادگیری

 به چیز هیچ. است گرفته قرار مطلوب و مفید خودشناسی ریزی پی و استقرار راه در دارد، فزونی هاکستش بر هایشموفقیت 

)طباطبایی،  .شودنمی او مطلوب خودشناسی موجب و آوردنمی فراهم را کودك پیشرفت موجبات موفقیت، احساس اندازه

1394) 

 سالمی مفاصل و عضلات ها،ناستخوا تا کندمی کمک نوجوانان هب( ورزشی رشته هر در) بدنی هایفعالیت و منظم هایتمرین

 و اضطراب از گیریپیش در امر این. باشد کامل نیز شانریه و قلب عملکرد نیز و باشد متناسب شانبدن وزن باشند؛ داشته

 به اتکاء و خودباوری که دهدیم را فرصت این نوجوانان به بدنی هایفعالیت انواع سایر و هابازی .کندمی کمک هم افسردگی

 خطرات هشکا به همچنین مثبت اثرات این. کنند احساس را جمعی اتحاد و مشارکت و موفقیت لذت و باشند داشته نفس

 ورزش .کندمی کمک است شایع بسیار امروزی نوجوانان در که تحرکیبی و استرس پر زندگی هایروش وسیله به شده ایجاد

 نوجوانانی و گردد، بارخشونت رفتارهای و مخدر مواد سیگار، از پرهیز: مثل اجتماعی هایهنجارسازی باعث تواندمی همچنین

 اجتماعی تعامل باعث گروهی هایبازی نماند ناگفته. اندکرده کسب نیز بالاتری تحصیلی نتایج دارند بیشتری بدنی فعالیت که

 .شودمی مثبت
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 ثباع روازاین مانندمی باقی فرد هر زندگی طول در بیشتر شوندمی کسب بلوغ و انینوجو دوران در که بدنی فعالیت الگوهای

 به نوجوانی دوران در دارد امکان که نامناسب تغذیه تحرك،بی برعکس، شوند؛می زندگی در سالم و فعال ایپایه آمدن فراهم

 کسب نتیجه در و تنبلی و ناتوانی از گریختن راه رزشو و بدنی تربیت. یابندمی ادامه معمولاً نیز بزرگسالی در بیایند وجود

 .است شادمانی

 دشو انتخاب نان و جوانان،نوجوا تربیتی نیازهای و جسمی ذهنی، استعدادهای گرفتن نظر در با باید ورزشی، هایفعالیت برنامه

 (1391)معروف،  :باشد زیر های گیویژ دارای باید ورزش تدوینی برنامه .باشد داشته پی در را تربیتی تأثیر بیشترین تا

 .باشد جسمانی آمادگی و نمو رشد، با متناسب.1

 .کند ایجاد در نوجوانان و جوانان را لازم هایمهارت و باشد وسیع و جانبههمه.2

 .نگذرانند بیهودگی به را هایی فرصت چنین تا برگیرد در جوانان و نوجوانان را فراغت اوقات.3

 حرکت اصلی، و پایه های حرکت و شود تدوین طبیعت نوجوانان و جوانان و قدرت خصوصیات، نیازها، با بمتناس و متنوع.4

 .شود شامل را ورزشی های مسابقه و گروهی بازیهای شیرین کاری ها، آهنگ، با همراه هایی

 و ضعیف توسط،م ماهر، اناننوجوانان و جو که طوری به شود، تنظیم مختلف استعدادهای و فردی اختلافهای به توجه با.5

 .گیرد بر در را مانده عقب حتی

 .کند تقویت افراد در را تربیتی ارزشهای و انسانی صفات معنویت،.۶

 .باشد افراد در لازم های مهارت ایجاد با همراه و بدن کارایی با متناسب.7

 .است زندگی تداوم اساسی عامل پیشرفت و موفقیت که چرا باشد، کودکان قدم به قدم و تدریجی پیشرفت متضمن.8

 

 . مزایای ورزش و فعالیت های بدنی برای جوانان و نوجوانان3 – 5

 بدن استقامت یا نداما تناسب جسمی، سلامت بر آن تأثیر رسد،می ذهن به که مزیتی اولین شود،می ورزش از حرف وقتی

 : کنیم اشاره دارد سلامتی بر ورزش که دیگری اثرات به خواهیممی بخش این در اما. است

 ها استخوان رشد تحریک و . تقویت1 – 3 – 5

 در کند، ورزش منظم طور به فرد اگر یعنی. دارد تغییر قابلیت شده، وارد نیرویی اساس بر که است زنده بافت یک استخوان  

شود. با شروع ها میخوانضلات و است. تمرینات بدنی باعث تقویت عشودمی ترمتراکم و ساخته بیشتری هایسلول استخوان

 30 کند. این دلیلی است که بسیاری از زنان بالایسالی، بدن شروع به از دست دادن توده عضلانی و تراکم استخوان میمیان

دهد تمرینات قدرتی، تراکم مواد معدنیِ برند. تحقیقات نشان میسال از شلی پوست، درد مفاصل و پوکی استخوان رنج می

کند. در واقع، تمرینات قدرتی به بهبود بخشد و در نتیجه از انسان در برابر پوکی استخوان محافظت میها را بهبود میتخواناس

  .کندتوده، قدرت و استقامت عضلانی نیز کمک می

 استرس . کاهش2 – 3 – 5

 در خاکستری ماده ورزش هنگام در یگرد طرف از. شودمی بدن در شیمیایی واکنش هزاران ایجاد باعث استرس و فشار عصبی

 استرس، شرایط در بدن نتیجه در. هستند مغز دهنده هشدار هایبخش هاآمیگدال. کندمی پیدا افزایش مغز هایآمیگدال سطح
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 بیشتری زائد مواد و کندمی پیدا افزایش قلب ضربان شوند،می منقبض هاماهیچه. کندمی آماده احتمالی خطر برای را خودش

 شوند،می خارج بدن از زائد مواد تدریج به ورزش با. شودمی کم اشکارایی گوارش سیستم و فرستدمی هاسلول سمت به را

 خارج دفاعی حالت از بدن و کندمی پیدا کاهش قلب ضربان یابند،می کاهش را کورتیزول مثل زااسترس هایهورمون سطح

استرس زمانی بروز می کند  .کندمی پیدا کاهش توجهی قابل مقدار به خاکستری ادهم میزان ورزش با مهم تر همه از. شودمی

است، تعادلی وجود ندارد و در عین  لازم خاص موقعیت یک در چه آن و خود فردی های که فرد میبیند توازنی میان قابلیت

 حال نتایج عمل نیز واضح نیست.

پناهی، )می شود.  افراد ن تاثیر فیزیولوژیکی داشته و باعث ایجاد آرامش درنتایج مطالعات نشان می دهد که ورزش بر بدن انسا

طه مروزه راباجا که ( استرس و فشارهای عصبی از جمله عمومی ترین مشکلاتی است که افراد با آن مواجه هستند و از آن1388

ه ایی است کابزاره ورزش از ساده ترینفعالیت بدنی با سالم زیستن اهمیت بسیاری پیدا کرده است، لذا تمرین های بدنی و 

ض و جود تعارودر صورت عدم  بدنی و فعالیت های اضطراب و استرس را کنترل می کند. پر واضح است که انجام صحیح ورزش

پیشگیری  ها اریبیم از بسیاری از شده و فرد  بهزیستی و روان و جسم سلامت تضاد ورزش با بیماری در شخص، موجب ارتقا

دن حل کر همچنین در کاهش استرس و پیامدهای ناخوشایند آن نیز نقش موثری دارد. اگرچه انجام ورزش در میکند و

ادر شود بدن ق باعث می نبد در انفعالاتی و مشکلات کاری و یا برخی دیگر از امور روزانه کارگشا نیست، اما به علت ایجاد فعل

 ل شدن به یک مسئله مزمن جلوگیری کند. باشد فشار روحی  وارد شده را تحمل کند و از تبدی

 افسردگی کاهش . 3 – 3 – 5

د به یزان اعتمامسرده، بنا بر نظر محققان، ورزش موجب ایجاد شادی و نشاط و افزایش اعتماد به نفس می شود زیرا افراد اف  

گی نقش افسرد ماری ها مانندنفس آنان کم است. ورزش باعث افزایش احساس رضایت باطنی شده و در درمان بسیاری از بی

 موثری دارد. 

 درمان برای را شورز و درمانی روان های روش از مختلط ای شیوه تحقیق این نتایج از استفاده با دارند قصد روانپزشکان

 (1387)رضوانی، : میشود ارائه وار فهرست طور به افسردگی بهبود در ورزش فواید.کنند ابداع افسردگی

 واندوه غم ملاحضه بلقا کاهش احساس-1 

  نفس به اعتماد افزایش-2

  موفقیت احساس ایجاد-3

  فردی های خلاقیت افزایش-4

اری ت این بیمبازگش بر طبق نتایج یکی از تحقیقات کلینیکی، ورزش علاوه بر درمان افسردگی، نقش موثری نیز در ممانعت از

 سان میزانوانشنارم افسردگی وجود خواهد داشت. بر اساس نظر دارد و با عدم انجام حرکات ورزشی، امکان بروز مجدد علائ

 ت. رتب اسمورزش کردن افراد افسرده اهمیتی ندارد بلکه آنچه اهمیت دارد انجام این تمرینات به صورت روزانه و 
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 حافظه . تقویت4 – 3 – 5

 تولید دیگر تولد از بعد هاسلول این که شدمی تصور پیش سال چند تا که هستند بنیادی هایسلول نوع از مغزی هایسلول 

 شدر و شوند تقویت توانندمی هاسلول این ورزش با که استداده نشان جدید تحقیقات اما. شودمی متوقف رشدشان و شوندنمی

 کمی نداستا فیزیکی ورزش وردم در اما کند،می کمک هاسلول این تقویت به جدول و پازل کردن حل مثل هاییفعالیت. کنند

 تساخ محرك تواندمی که شودمی مغز در ناگین نام به پروتئینی تولید باعث مغز به رسانیخون افزایش با ورزش. است متفاوت

 که هستند کامپوسهیپو و پیشانی لوب در بیشتر هاسلول این که اینجاست ماجرا جالب بخش. شود مغز در جدید هاسلول

 .شوندیم تقویت حسابی ورزش لطف به و افتندمی اتفاق مغز بخش دو ینا در ما یادگیری و حافظه اعظم بخش

 شادابی افزایش . 5 – 3 – 5

 تمام تقریبا چون. شودمی بدن در دوپامین و اندورفین مثل آورشادی و بخشآرمش هورمون هزاران شدن آزاد باعث ورزش 

 یادگیری هایسلول اراختی در را لازم انرژی منابع تواندمی مغز هستند خود حالت کاراترین و بهترین در بدن هایسیستم

 .شود موفق و بخواند درس بیشتری تمرکز با آموز دانش تا بگذارد

ها یک احساس کلی از خوب و مثبت بودن آن .دهندهایی هستند که درد را کاهش و لذت را افزایش میها هورموناندورفین

تواند به کاهش دردهای طولانی مدت کمک کند و میوان یک مسکن طبیعی عمل میکنند. اندورفین همچنین به عنایجاد می

 .هش دهدتواند با تولید اندورفین در بدن، عضلات را تقویت نموده و درد مزمن و خطر آسیب را کاکند. ورزش منظم می

 تمرکز . افزایش6 – 3 – 5

 تکتک روی کندمی سعی فرد ورزشی حرکات انجام مهنگا. است خلاقیت و تمرکز افزایش ورزش فواید از دیگر یکی 

 علم در مرکزت حفظ این. شودمی دیدن آسیب یا تعادل عدم باعث کوچک اشتباه یک چون. شود متمرکز هایشسلول

 به بیشتر سرعت با را مطالب آموز دانش که کندمی کمک بالا تمرکز یا آگاهیذهن. است معروف هم آگاهیذهن به روانشناسی

 .کند درك تریسریع شکل به را پیچیده مفاهیم یا بسپارد طرخا

 خلاقیت . افزایش7 – 3 – 5

 رشد و رسانیخون فزایشا ماجرا همان) کندمی ایجاد مغزی هایسلول ساختار در که تغییراتی با ورزش که جاییآن از

 پیدا افزایش ممفاهی درك و تحلیل سطح نتیجه در و شودمی ذهن پردازش قدرت افزایش باعث( جدید مغزی هایسلول

 به مختلف زوایای از بتوان بهتر که شودمی باعث همین. شودمی خلاص منفی و بد افکار شر از ذهن تمرکز افزایش با. کندمی

  .کرد پیدا جدید هایحلراه و کرد فکر موضوع یک

 بزهکاری و جرم کاهش .8 – 3 – 5

مختلف شده و گزارشات سازمان ملل متحد  اجتماعی طبقه و نژاد جنسیت، با افراد سیستم فعال و پویای ورزش موجب جذب  

از . داند می اجتماعی و فردی تعارضات در آمیز خشونت و ورزش را به عنوان پویاترین راه برای مقابله با موقعیت های خطرناك

در ریشه کن  یافته سازمان ورزش که نمود دعاا چنین توان نمی لذا ،هستند بعدی چند و پیچیده جرم آنجا که دلائل ارتکاب

 و قدرت حس برای فضایی ورزش بوسیله هویت بخشی مثبت به جوانان، ایجاد اما کردن آن می تواند نقش موثری داشته باشد،
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 ناظر یک نظر زیر، کنترلی خود و پذیری مسئولیت گروهی، کار مدیریت و رهبری، های مهارت آموختن به کمک با چنین هم

 .کند کمک جرم وقوع کاهش به تواند می، دیده آموزش و زرگسالب

 فعالیت این که دشو می بیشتر زمانی هستند، اجتماعی های آسیب معرض در که نوجوانانی برای یافته سازمان ورزش مزایای 

 یها ه انجام فعالیتبل نوجوانان به طور ذاتی تمای .باشد قوی آموزشی محتوای دارای و گروهی کار مبنای بر محور، مهارت ها

 سخپا را خود نیاز دو این دیده، آموزش مربی نظر زیر ورزش رقابتی فضای ای دارند و می توانند در در مخاطره و انگیز هیجان

 خود آنی اساتاحس کنترل جهت در وی که هایی آموزش همراه به شده کنترل های محیط این در نوجوان انرژی تخلیه. گوید

 (1392)اسماعیلی، . کرد خواهد بسیاری کمک بلوغ حساس دوران از گذر و وی احساسی ادلتع به بیند، می

ناختی درك ش از طرف دیگر محیط ورزشی فرصت مناسبی در جهت بروز توانمندی های پنهان یک فرد است که این مسئله به

 ، احساسی آوردمآموزشی لازم بدست  فرد از خودش کمک خواهد کرد. در زمانی که نوجوان مهارتی را پس از گذراندن دوره

 داشته خود های اناییتو نمایش گذاردن به تمایل وی سنین این در زیرا کند، می پیدا بیشتری نفس به اعتماد و بودن ارزشمند

ت ساان تا اندازه ای کاربرد دیگر ورزش در این زمینه، افزایش مهارت های نوجو .کند تجربه را بودن متفاوت حس خواهد می و

 ای حرفه سطح در ار آن تواند می یابد، می مهارت خاصی ورزش در که که برای وی بتواند باعث ایجاد اشتغال شود. نوجوانی

  .شود می لهمقاب حدی تا است، "بیکاری" که جرم وقوع زمینه در دیگر زای آسیب عامل با طریق این از که دهد ادامه

 تاثیر ورزش روی روحیه. 9 – 3 – 5

های روانی را کنند، از سلامت روانی و عاطفی بهتری برخوردارند و میزان کمتری از بیماریطور منظم ورزش میکه به افرادی 

ا افزایش هوشیاری ر کنند. ورزش برای افراد مبتلا به بیماری روانی نیز مهم است، چرا که نه تنها خلق و خو، تمرکز وتجربه می

ای حال بخشد. به این ترتیب، روحیه فرد نیز بالا رفته و بربهبود می نیز را جسم کلی و عروقی –دهد، بلکه سلامت قلبی می

اخته بل از ورزش پردقدر یک مطالعه برای بررسی تأثیر ورزش بر تغییرات خلقی به بررسی خلق افسرده  .کندبهتر تلاش می

 وازی انجامهگان با تجربه قبلی در تمرینات رقص کنندشناختی با استفاده از شرکتشد. این مطالعه در یک محیط معتبر بوم

بر تغییرات خلقی  تأثیر ورزش .ورزش بدون توجه به خلق افسرده با بهبود خلق و خو همراه است  :نتایج گزارش این بود .شد

رزش، خلق ل از وقب .توجهی بیشتر استطور قابلاند، بهمیان افرادی که علائم خلق افسرده را قبل از ورزش گزارش کرده

یش ش افزاافسرده با مشخصات خلقی، مثل خشم زیاد، سردرگمی، خستگی و تنش و قدرت کم همراه است، اما پس از ورز

چروك و سیستم  وورزش بهترین راه برای داشتن پوستی شفاف، بدون لک و چین  .شودروحیه، تمرکز و انرژی مشاهده می

درت سیستم گردش در واقع، ورزش ق .که یک اثر احیاکننده روی بدن دارد بدنی قوی و سالم است. فواید ورزش در این است

 بخشد. همچنین، فعالیت ورزشی در کنار یک رژیم اصولی وها و گوارش را بهبود میخون، قلب، ریه، کبد، عضلات، استخوان

گی و نفس و کاهش افسردکند. اثر ورزش بر افزایش اعتماد به سالم به افزایش سوخت و ساز و کاهش وزن نیز کمک می

 .اضطراب نیز به اثبات رسیده است

 آوری تاب . افزایش10- 3 – 5

 افزایش باعث ورزش جسمی، تاثیرات بر علاوه. شودمی آوری تاب پرورش باعث و دهدمی افزایش را حوصله و صبر ورزش، 

 عصبی ناقل دو. است هانورون از عصبی پیام الانتق عصبی هایگیرنده این کار. شودمی هم عصبی هایگیرنده یا هاناقل سطح
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 در افسردگی علایم بروز باعث هاآن سطح کاهش که دارند وجود وسط این اسید آمینوبوتیریک گاما و گلوتامات هاینام به مهم

 برای. آوردمی بالا را هاآن و گیردمی را هاهورمون این دست ساده خیلی ورزش. شودمی آوریتاب سطح کاهش و نوجوانان

  .دارند بیشتری صبر و استقامت عموما کارورزش افراد بینیممی که هست هم همین

 گیریبحث و نتیجه -6

 آن به اشتیاق و لمی با اجتماعی، خانوادگی   و شغلی، تکالیف و تعهدات از پس شخص که است فعالیتهایی مجموعه فراغت اوقات

 دادها،استع رساندن ظهور به یا خویش رساندن شخصیت کمال به یا دانش عهتوس تفریح، استراحت، آن هدف و پردازد می

 تفریح، استراحت، آن هدف و پردازد می آن به اشتیاق و میل با اجتماعی، است و اجتماع در آزادانه مشارکت بالاخره و ها خلاقیت

 در زادانهآ مشارکت بالاخره و ها یتخلاق استعدادها، رساندن ظهور به یا خویش رساندن شخصیت کمال به یا دانش توسعه

 دمی دو شمشیر همانند اوقات این .است آدمی زندگی اوقات پربارترین ارزشمندترین، ترین، حساس فراغت است اوقات اجتماع

 اجتماعی ذیریپ آسیب و بزهکاری به گرایش جهت آن عاملی دیگر لبه و هنر و خلاقیت ساز زمینه تواند می آن لبه یک که است

 شدبا

 امور اداره سنگین ، باردور چندان نه ای آینده در که هستند ارزشمندی سرمایههای جامعه هر نوجوانان و با توجه به اینکه جوانان

 و اصولی تدابیر ذاخ عدم صورت در که اند برده واقعیت پی این به حکومتی کارگزاران امروزه .گرفت خواهند عهده بر را مملکت

 تربیتی نظر از و ردک خواهد تهدید را جامعه بسیار خطرات نوجوانان، و جوانان اوقات فراغت گذران برای مناسب ریزیهای برنامه

 اوقات تواندمی هک هایی روش از آمد. یکی خواهد پدید افراد شخصیت نتیجه در و کردار و رفتار در ناپذیر اختلالاتی جبران

 را روانی و جسمانی کمبودهای و ها ضعف از بسیاری و داده قرار پوشش رزی را جامعه بخصوص جوانان و نوجوانان افراد فراغت

 را آنان افراد، تیتندرس حفظ و ها ضعف جبران از گذشته ورزش و بدنی تربیت. است سالم تفریحات و ورزش کند، درمان و رفع

 می فراهم فرد پیشرفت یبرا را تیفرص فراغت اوقات در بازی از استفاده. سازدمی آماده مشترك اهداف و تلاش زندگی، برای

 .نماید
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Abstract:  

Free time complements the education system in shaping the identity of students. Spending good free time 

satisfies a person's inner needs and provides the basis for the growth of his personality. The present research has 

investigated the effect of sports and sports activities in spending and filling the free time of young people and 

teenagers using a descriptive and library-type method. The findings of the research indicate that the way students 

spend their free time is very important, because how to spend free time plays an essential role in socializing 

them, improving the quality of people's lives, improving inter-group and inter-generational relationships, 

enriching the cultural life of the society and developing different personal dimensions (mental and physical 

health). Considering the role of sports in creating vitality and health in youth and teenagers, sports activities can 

be one of the best choices in filling their free time. 
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