
فعالیت جسمانی و مشارکت در فعالیت های ورزشی بخش جدایی ناپذیر زندگی است و هر انسانی با توجه به ویژگی ها و 
توانایی های خاص خود به مشــارکت ورزشی روی می آورد. کاهش تحرک و فعالیت های جسمانی در زندگی روزمره که به 
واسطة توسعه و گسترش امکانات و وسایل رفاهی و شیوه های نوین زندگی به وجود می آید، ضرورت پرداختن به ورزش و 
تربیت بدنی را بیش از پیش ایجاب می کند. بنابراین انجام مستمر و منظم فعالیت های بدنی در این راستا، امر لازم و حیاتی 
به نظر می رسد. دورة نوجوانی یک دورة حساس است که در این دوره آهنگ رشد به اوج خود می رسد. همراه با رشد سریع 
اندام ها نخستین نشانه های بلوغ جنسی نیز از 11 سالگی در دختران و 15 سالگی در پسران پدیدار می شود. افزایش طول 
اندام با رشد تنه هماهنگ نیست، بدین معنا که دست و پاها زودتر بلند می شوند. این موضوع سبب به هم خوردن آهنگ 
حرکت در بین دانش آموزان می شود و ناهماهنگی حرکتی را در بین آن ها تشدید می کند. اولویت  نیازهای جسمانی ـ حرکتی 
دانش آمــوزان در این دوره از دیدگاه محققان، تمرینات مربوط به حفظ وضعیت بدنی و اســکلت طبیعی، آگاهی در مورد 
نیازهای روان شناختی و نیازهای اجتماعی ـ عاطفی است. بنابراین لازم است زمینه ای فراهم شود که دانش آموزان بتوانند در 
فعالیت های جسمانی به طور مستمر و منظم مشارکت داشته باشند. عوامل زیادی در میزان مشارکت نوجوانان در فعالیت های 

جسمانی و ورزش دخیل  هستند که به دو دسته عوامل بازدارنده و عوامل محرک تقسیم می شوند.

رساني اطلاع

دکتر روناک غفوری
دبیر تربیت بدنی منطقة 9 تهران
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عوامل تأثیرگذار بر مشارکت در فعالیت 
جسمانی

● انگیزة ورزشی
به نظر می رسد در بین مجموعه عوامل، عوامل روانی 
مانند انگیزه نســبت به دیگر عوامل نقش بیشتری در 
مشــارکت دانش آموزان دارند. بررسی نتایج تحقیقات 
در کشور نشان می دهد که افراد با انگیزه های متفاوتی 
مانند کسب نشاط، احساس لذت، پیشگیری از بیماری، 
لاغری و حفظ سلامتی در فعالیت های ورزشی مشارکت 
می کنند. البته میزان و نوع انگیزه بســته به تفاوت های 
فردی و رشته های مختلف ورزشــی در افراد مختلف، 

متفاوت است.

● نگرش
یکــی از عواملــی کــه می تواند زمینة مشــارکت 
دانش آمــوزان در فعالیت های ورزشــی را فراهم کند 
نگــرش دانش آموزان نســبت بــه درس تربیت بدنی 
و فعالیت های ورزشــی اســت. شــواهد حاکی از آن 
اســت که دانش آموزانی که نگرش مثبتی نســبت به 
تربیت بدنی و فعالیت های ورزشــی دارند به شــرکت 
در فعالیت های ورزشــی تمایل بیشتری دارند. یکی 
از راه هــای مهم توجه به فعالیت هــای تربیت بدنی و 
جســمانی، آگاهی و نگرش ســنجی از دانش آموزان 
است. آگاهی از نگرش های دانش آموزان با برنامه ریزی 
مناسب و پیشرفت تربیت بدنی در مدارس ارتباط دارد 
و به مسئولان و برنامه ریزان کمک می کند تا براساس 
نگرش ها و نیازهای دانش آموزان در بخش های مناسب 

توجه لازم را مبذول دارند.

کاهش تحرک و 
فعالیت های جسمانی 

در زندگی روزمره 
که به واسطة توسعه 
و گسترش امکانات 

و وسایل رفاهی 
و شیوه های نوین 
زندگی به وجود 
می آید، ضرورت 

پرداختن به ورزش 
و تربیت بدنی را 

بیش از پیش ایجاب 
می کند

● تعهد ورزشی
راولند و فریدسون بیان می کنند که افراد باید یک رویة 
همراه با تعهد و دل بستگی را برای مشارکت مستمر در 
فعالیت های ورزشی در زندگی روزمره برای تمام طول 
عمــر خود و به طور منظم در ســبک زندگی خود قرار 
دهند تا از فواید آن در تمام طول زندگی بهره مند شوند. 
برای ایجاد شرایط لازم مشارکت مداوم در فعالیت های 
ورزشی، ورزش باید به گونه ای لذت بخش در سنین پایین 
به افراد ارائه شــود تا آن ها بتوانند در آینده دوباره به آن 
تمایل پیدا کنند. ارائــة ورزش به صورت لذت بخش به 
افراد سبب می شود که مشارکت در فعالیت های ورزشی 
به صورت یک میل درونی درآید و مشارکت افراد در آن 
به طور مداوم ادامه یابد. به نظر آن ها شکل گیری تجارب 
لذت بخش و خوشایند در ورزش، راهکاری مناسب برای 
افزایش سطح فعالیت های ورزشی در سنین پایین است 
که به نوبة خود ســبب تغییر نگرش افراد در خصوص 
ارزش تمریــن و فعالیت بدنی و از همه مهم تر کســب 
نتایج بلندمدت و سودمندتری مانند سلامتی برای افراد 
از طریق مشــارکت مداوم در فعالیت های ورزشــی در 
طول زندگی شان می شود. بنابراین متغیر لذت ورزشی 
را می توان در مدل انگیزشی بزرگی به نام تعهد ورزشی 
که به معنای میل و تصمیم به ادامة مشارکت در فعالیت 

ورزشی است، به کار گرفت.
تعهد ورزشــی به عنوان یک ســاختار روان شناختی، 
نشان دهندة میل و خواست فرد برای شرکت مستمر در 
فعالیت های ورزشی است. تعهد ورزشی منعکس کنندة 
نیروهای انگیزشی فرد برای ادامة مشارکت و نشان دهندة 
اهمیت زیرساخت روانی مبتنی بر پافشاری بر ادامة یک 
فعالیت یا رفتار معین است. تعهد ورزشی می تواند مربوط 
به یک برنامة ورزشــی یا تعهد به شــرکت مستمر در 

فعالیت های ورزشی باشد.
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ساعات ناکافی 
درس تربیت بدنی 
در مدارس، 
جواب گوی 
نیازهای حرکتی 
و ورزشی 
دانش آموزان 
نیست

● عوامل مؤثر در تعهد درونی
سه دســته از عوامل در ایجاد این تعهد ورزشی 
اهمیت دارند: دستة نخست دربرگیرندة مجموعه ای 
از روابط جــذاب به صورت پیونــد عاطفی، روابط 
دوســتانه و احســاس رضایت از مشارکت ورزشی 
است. بنابراین این دسته شامل تعامل های اجتماعی 
مثبت، حمایت از ســوی دیگران )معلمان، والدین، 
همسالان(، افزایش ادراک فردی از توانایی جسمانی، 
ســعی و تلاش در یادگیــری و ارائة مهارت ها و در 
نهایت کســب مهارت و احساس تحرکی است که 
ســبب ایجاد یک قابلیت منحصربه فــرد در افراد 
می شود؛ که این احساس تحرک فقط با مشارکت 

در فعالیت های ورزشی به وجود می آید.
دســتة دوم از عوامل مرتبط با مشارکت مستمر، 
وجود گزینه های دیگر است که نشان دهندة جذابیت 
بیشــتر یا کمتر یک فعالیت نســبت به فعالیتی 
دیگر اســت. گزینه های دیگر شــامل هنجارهای 
اجتماعی )محدودیت های اجتماعی( یک فعالیت و 
فرصت هایی اســت که از مشارکت مستمر در یک 

فعالیت نصیب افراد می شود.
سومین دسته از عوامل مربوط به مشارکت مستمر، 
موانع و محدودیت ها هستند. موانع و محدودیت ها 
شامل هزینه هایی )اعم از مالی، اجتماعی، روانی و 
عاطفی( هستند که سبب می شوند افراد داوطلبانه 

به انجام رفتار ترغیب یا از آن منصرف شوند.
عوامل بازدارندة شــرکت در فعالیت های ورزشی 
در قالب مؤلفه های درون فردی )بی میلی، نداشتن 
آگاهی و مشــکلات جسمانی و روانی( و مؤلفه های 

بین فردی )نداشتن همراه، فقدان تعلق به گروه یا 
محیط، احســاس ناامنی محیطی و تجارب منفی( 
و مؤلفه های ســاختاری )نبود وقت، نبود امکانات، 
نبود وسایل نقلیه و تراکم برنامه های درسی( تعریف 

می شوند.
کمبود دبیران تربیت بدنی متخصص و کارآمد، دایر 
نبودن کانون های ورزشــی مجاز در سطح مدارس، 
پایین بودن انگیزة تدریــس معلمان تربیت بدنی، 
کمبود امکانات و تجهیزات و فضای آموزشی، پایین 
بودن کیفیت برنامه های تربیت بدنی اجرا شــده در 
مدرسه، عدم تمهیدات لازم مدیران نسبت به اجرای 
درس تربیت بدنی و عدم تناسب تعداد دانش آموزان 
با امکانات و تجهیزات ورزشی، موانع و محدودیت ها 
بر سر راه مشارکت در فعالیت های ورزشی هستند.

● فرهنگ
عامل بعدی که بر میزان مشارکت دانش آموزان 
در فعالیت های جســمانی تأثیــر می گذارد عامل 
فرهنگ اســت، هرچنــد تأثیر عامــل فرهنگی ـ 
اجتماعی حاکم بــر جوامع در اجرای فعالیت های 
ورزشــی زنان نســبت به مردان متفاوت اســت، 
شرکت افراد در فعالیت های ورزشی تا زمانی ادامه 
می یابد که با حمایت های اجتماعی همراه باشــد. 
طبق یافته های تحقیقی به نظر می رســد ارتقای 
فرهنگ ورزش کردن به ویژه برای دختران و زنان 
در سطح شهر، اعمال کنترل های خاص در اماکن 
ورزشی و تشــکیل گروه های ورزشی در مدارس 
بتواند زمینة مشارکت دانش آموزان را فراهم آورد.

 عوامل مؤثر 
در تعهد 
ورزشي

تعهد ورزشی

حمایت والدین

انگیزة ورزشی

فرهنگ

نگرش

عوامل تأثیرگذار 
بر مشارکت در 
فعالیت جسمانی
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● حمایت والدین
حمایــت والدیــن می توانــد زمینة مشــارکت 
دانش آمــوزان در فعالیت هــای ورزشــی را فراهم 
آورد. نوجوانانــی که از حمایت هــای والدین خود 
برخوردارند، بیشتر در فعالیت های ورزشی مشارکت 
دارند. به عــلاوه، آموزش برنامة درســی و افزایش 
آگاهــی والدیــن از فوایــد ورزش می تواند زمینة 

مشارکت بیشتر دانش آموزان را فراهم آورد.

راهکارهای پیشنهادی
به نظر می رسد ساعات ناکافی درس تربیت بدنی 
در مدارس، جواب گوی نیازهای حرکتی و ورزشی 
این دانش آموزان نیســت. بنابراین شناســایی و 
آگاهی از عوامل بازدارنده و عوامل ایجاد مشارکت 
دانش آموزان در فعالیت های ورزشــی می تواند به 
کاهش عوامل بازدارنده و افزایش میزان مشارکت 
دانش آموزان کمک کند. لذا پیشــنهاد می شــود 
بــا توجه به اینکه مشــارکت ورزشــی موضوعی 
چندوجهــی و همراه بــا متغیرهــای اجتماعی، 
فرهنگی، روان شناختی و زیست شناختی است، به 
کمک مهندســی عوامل دخیل، مشارکت مستمر 

افراد در فعالیت های ورزشی امکان پذیر شود.

● اعتقاد بر این است که آموزش مدیریت زمان 
به دانش آموزان، توجه بیشتر به مهارت های بنیادی 
در دورة دبســتان و قبل از ورود به دوره متوسطه 
اول و آموزش فعالیت های ورزشی برای افراد دارای 
ناراحتی و بیماری خاص، زمینة مشــارکت بیشتر 
دانش آموزان را در فعالیت های ورزشــی خارج از 

مدرسه فراهم می کند.
● همچنین آموزش مهارت های روان شــناختی 
به عنوان بخشــی از تدریــس تربیت بدنی، ایجاد 
علاقه و انگیزه در دانش آمــوزان و انجام اصولی و 
ایمن فعالیت های ورزشی می تواند زمینة مشارکت 
بیشــتر دانش آموزان را در فعالیت های ورزشــی 

فراهم آورد.
● از طــرف دیگر بــا توجه به عامــل اقتصادی 
به عنــوان یــک فاکتــور بازدارندة شــرکت در 

فعالیت های ورزشــی، برخــی معافیت های مالی، 
تخفیف شــهریه ها یا کمک  هزینة خرید وسایل و 
تجهیزات ورزشــی برای خانواده هــای کم درآمد 
می تواند زمینة مشارکت بیشــتر دانش آموزان را 

فراهم کند.
● وجود امکانات و فضاهای ورزشــی باعث سوق 
دادن دانش آموزان به فعالیت های ورزشی و ایجاد 
انگیزه در آنان می شود و فقدان دسترسی به آن ها 
می تواند باعث ایجاد مشــکلاتی در ایاب  و ذهاب، 
صرف وقت، خســتگی، آلودگی محیط زیســت 
و همچنین کاهش انگیزة افراد برای شــرکت در 
فعالیت های ورزشــی شود. بنابراین بهبود کیفیت 
و کمیت وسایل و تجهیزات ورزشی، توزیع اماکن 
ورزشــی در ســطح منطقه، ایمنی اماکن ورزشی 
و وجود فضاهای ورزشــی ویــژه می تواند زمینة 
مشارکت بیشــتر دانش آموزان را در فعالیت های 

ورزشی خارج از مدرسه فراهم آورد.
● ســازمان های ورزشــی و وابســته به ورزش 
باید اطمینان حاصل کنند کــه موارد تحت ادارة 
آن ها برای ذی نفعان از جمله شــرکت کنندگان، 
قابل قبول و رضایت بخش اســت. در این راســتا 
حمایت های ســازمانی و مدیریت های حرفه ای از 
جمله مواردی هســتند که باعث تسهیل شرکت 
افراد در فعالیت های ورزشی می شوند. نیازسنجی 
اطلاع رسانی  دانش آموزان،  ورزشــی  فعالیت های 
مناســب در مــورد اماکن ورزشــی، برنامه ریزی 
مشــتری ـ محور و کیفیت اماکن ورزشــی، توجه 
مســئولان به ورزش دانش آموزی و ارتقای دانش 
مربیان، همه می توانند زمینة مشــارکت بیشــتر 

دانش آموزان را فراهم آورند.
● ارائة دامنة عادلانه ای از فرصت ها و تجربه های 
یادگیری منطبق بــا ارزش ها و نگرش ها می تواند 
برای دســتیابی به توسعة ورزش در بین نوجوانان 
و دانش آموزان کمک شــایانی باشد. بنابراین اگر 
مســئولان ذی ربط برای برطرف کــردن عوامل 
بازدارندة اماکن ورزشی، مالی، بین  فردی، مدیریتی، 
اجتماعــی و فرهنگی ســاختاری و فردی تلاش 
کنند میزان مشارکت نوجوانان و دانش آموزان در 

فعالیت های ورزشی افزایش خواهد یافت.
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