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                                    با دانلود تحقیق در مورد تربیت بدنی  در خدمت شما عزیزان هستیم.این تحقیق تربیت بدنی را با فرمت word و قابل ویرایش و با قیمت بسیار  مناسب برای شما قرار دادیم.جهت دانلود تحقیق تربیت بدنی ادامه مطالب را بخوانید.
    نام فایل:تحقیق در مورد تربیت بدنی
    فرمت فایل:word و قابل ویرایش
    تعداد صفحات فایل:10 صفحه
    قسمتی از  فایل:    
از دست آوردهاي  پيشرفت تکنولوژي و زندگي امروزي، ظهور و بروز انواع ناهنجاريها و اختلالات رواني  ـ عاطفي، هيجانات روحي منفي، استرس، نااميدي و نگراني، احساس پوچي و سردرگمي و  نداشتن زندگي شيرين و با آرامش است؛ که در نتيجه آن مردم به انواع بيماريهاي  رواني همچون اضطراب، افسردگي و ... مبتلا ميشوند.
     
      در عصر حاضر، بيماري اعصاب و روان جزء  مهمترين و شايعترن بيماريهاست.در سرتاسر جهان بسياري از مردم از اعصاب متشنج و  در هم ريخته و سردردهاي مزمن شکايت ميکنند. مدير يکي از کلينيکهاي درماني معروف  آمريکا (آقاي مايو) اعلام ميکند، بيش از نيمي از تختخوابهاي بيمارستانها را  کساني اشغال کردهاند که گرفتار ناراحتي عصبي هستند. بيماري آنان از خرابي  اعصابشان نيست؛ بلکه از هيجانات دروني، محروميت، تشويش، نگراني، ترس، عدم موفقيت،  يأس و نااميدي سرچشمه ميگيرد.[bookmark: _ftnref1][1][1]
     
      بسياري از مردم ميگويند، هنگامي که به طور  منظم ورزش ميکنند، خواب آرامشبخشي دارند؛ و ورزشکاران تقريباً همان قدر  که از مزاياي فيزيولوژيک ورزش سخن ميگويند، از فوايد رواني آن نيز صحبت به ميان  ميآورند. (هريس[bookmark: _ftnref2][2][2]، 1981)[bookmark: _ftnref3][3][3]
     
    تقريباً همه کساني که  ورزش ميکنند، اظهار ميدارند که بعد از انجام حرکات ورزشي شاداب شده و حس خوب و  مطبوعي به آنان دست ميدهد؛ روحيه آنها بهتر شده و اعتماد به نفس بيشتري پيدا ميکنند  و اين حس موجب افزايش کارآيي و توانايي آنها ميگردد.
     
    امروزه، تحقيقات علمي  بسياري نشان داده است، که ورزش علاوه بر اينکه ابزار ارزشمندي براي سلامتي جسماني  است، رابطه نزديکي با سلامتي رواني و به ويژه پيشگيري از بروز ناهنجاريهاي رواني  دارد. ورزشکاران معمولاً نسبت به افراد کمتحرک، اضطراب و افسردگي کمتري احساس ميکنند.  (هاگس[bookmark: _ftnref4][4][4]، 1984) و هانس سليه[bookmark: _ftnref5][5][5] ميگويد: «ورزش اعصاب را در برابر هيجان و  استرس مقاوم ميکند.» در تحليلي که روي تعداد زيادي از تحقيقات که تأثير ورزش بر  خصيصههاي شخصيتي و اضطراب را بررسي کرده بودند انجام گرفت، مشخص شد که ورزش در  درمان افسردگيهاي مزمن و حاد تأثير متعادل کنندهاي دارد و بيشترين ميزان کاهش  استرس، افرادي را شامل شد که به درمان کلينيکي نياز داشتند.(نورث[bookmark: _ftnref6][6][6]، 1990؛ موتري[bookmark: _ftnref7][7][7] و استيونز[bookmark: _ftnref8][8][8]، 1994) مطالعات ديگر، حاکي از اثرات مشابه  ورزش بر حالات روحي در شرايطي خاصتر ميباشد. مثلاً مادلين[bookmark: _ftnref9][9][9] تأثير حذف ورزش را روي ده داوطلب که 6 تا 7  روز در هفته روزانه 45 دقيقه ورزش ميکردند، برررسي کرد. به اين ترتيب که آنها پس  از يک روز تمرين سه روز استراحت ميکردند و روز پنجم تمرين را از سر ميگرفتند. کم  کردن و حذف ورزش با عوارضي چون افزايش اختلال درخودسنجي، اضطراب، تنش، افسردگي،  سردرگمي و کاهش توان افراد همراه بود. اين تأثيرات زماني که تمرين از سرگرفته ميشد،  درست بر عکس بود.[bookmark: _ftnref10][10][10]
     
    ورزش، به ويژه در  سنين کودکي و نوجواني مفرّ سالمي براي آزاد کردن انرژي انبار شده آنها است و اين  خود بسيار لذتبخش و آرامشدهنده است. ورزش شروع ناتواني ناشي از سالخوردگي و  بيماري مزمن را به تأخير انداخته و باعث افزايش اميد به زندگي فعال و نيز اميد به  خود زندگي ميشود. و بالاخره، ورزش داروي اعصاب به همه ريخته و شاديآور است، و  روانشناسان اذعان دارند که ورزش در تسکين حالات روحي منفي، نسبت به رواندرماني  بهتر عمل ميکند.
     
    پس فعاليتهاي بدني به خصوص ورزش، سهم زيادي را در ايجاد  امنيت و آرامش رواني و اجتماعي براي افراد و جوامع، و تأمين بهداشت و سلامتي و  زندگي سالم خواهد داشت. تأثير مهارتهاي حسي ـ حرکتي و فعاليتهاي ورزشي بر کنشهاي  ذهني و تحول رواني، به گونهاي است که بسياري از روانشناسان و کارشناسان تعليم و  تربيت عقيده دارند، اين قبيل فعاليتها در درجه اول، ميبايست جزو برنامههاي موظف  آموزشي قرار داده شود. آشنايي دانشآموزان و دانشپژوهان با برنامهها و روشهاي  مختلف فعاليتهاي حسي و حرکتي، نه تنها سبب کنشهاي ذهني آنها ميگردد؛ بلکه  موجبات نشاط رواني و سرزندگي، تقويت اعتماد به نفس و بالطبع بهداشت رواني آنها را  فراهم مينمايد.(    
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