
اشاره
زندگـي مـدرن به‌رغـم تسـهيلات فراواني كـه در زندگي 
بشـر ايجـاد كرده، بـه سـبب اسـتفادة بي‌رويه از ماشـين 
و كاهـش سـطح فعاليـت بدنـي، چاقـي، مشـكلات قلبي و 
عروقـي و اسـتخواني، اسـترس‌هاي روحـي و افسـردگي 
را نيـز بـه ارمغـان آورده اسـت. شـركت افـراد جـوان در 
فعاليت‌هـاي ورزشـي، علاوه بـر تقويت قواي جسـماني، در 
افزايـش اعتماد‌به‌نفـس و ارتقاي سـاير جنبه‌هاي سالمت 
روانـي نيـز مؤثـر اسـت. شناسـايي عوامـل بيولوژيكـي، 
محيطـي، اجتماعي و روانـي اثرگذار بر فعاليـت‌ بدني، ايدة 
اساسـي براي ترويـج فعاليت ‌بدنـي در جوانـان و نوجوانان 
اسـت. به عبـارت ديگر، ورزش مناسـب نسـخه‌اي همگاني 

بـراي مشـكلات اسـت )دونالسـون،‌كوين1 2006(.

کلیدواژه‌‌ها: قوای جسمانی، فعالیت بدنی، مشکلات قلبی و 
عروقی، هوش، ورزش، ...

نازين به‌آئين 
كارشناس ارشد روان‌شناسي ورزشي
دكتر افسانه صنعتكاران

رساني اطلاع‌
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تعريف هوش:
هـوش داراي تعاریـف متعـددي اسـت كـه یكي از 
نزدیك تریـن آن ها »هـوش را مجموعـه توانایي هاي 
شـناختي مي داند كه امكان كسب دانش و یادگیري 

و چگونگـي حل مشـكل را فراهم مي سـازد.«
تعریـف ورزش: ورزش بـه فعالیت ها یا مهارت هاي 
عـادي جسـماني گفتـه مي شـود كـه بر پایـة یك 
رشـته قوانیـن مـورد توافـق همگانـي و بـا اهـداف 
تفریحي یا براي مسـابقه، نشاط شخصي، دستیابي 
بـه ورزیدگـي، مهارت جویـي یـا آمیـزه اي از ایـن 

اهـداف انجـام مي گیرد.
دانشـمندان مختلف براي تعریف هوش، این 
پیچیده تریـن فراینـد روانـي، تاش هـاي 
بسـیار كرده انـد؛ بـراي مثـال، هـوش را 
اسـتعدادي عمومي دانسـته اند كـه تمام 
فعالیت هـاي ذهنـي را در برمي گیـرد و 
موجـب مي شـود انسـان قادر باشـد 
مسـائل زندگـي را حـل كنـد و بـا 
موقعیـت جدیـد و محیـط سـازگار 
شـود. نظریـة رشـد شـناختي پیاژه 
)1970(، هوش را از نظر روان شـناختي 
مورد بررسـي قـرار داده اسـت. به  نظـر پیاژه، 
كـودك از راه توجـه و تعامـل بـا محیـط و انطباق 

بـا آن بـه شـناخت محیـط خـود دسـت مي یابد. 
گاردنـر )1993( معتقـد اسـت هـوش یـك نـوع 
واحـد و پیچیـده نیسـت بلكـه طیف گسـترده اي 
از هـوش وجـود دارد كـه موفقیـت در زندگـي را 
تعییـن مي كنـد و هفت نـوع اصلـي آن عبارت اند 
از: 1. هـوش زبانـي، 2. درك فضایي، 3. اسـتدلال 
ریاضـي، 4. هـوش حركتـي، 5. هـوش موسـیقي، 
6. مهارت هـاي اجتماعـي، 7. اسـتعدادهاي درون 

فردي.
ثوراندایـك در طرح خود هوش را به سـه دسـتة 
هـوش اجتماعـي، هـوش عینـي و هـوش انتزاعي 
تقسـیم كـرد. او اعتقـاد داشـت هـوش اجتماعـي 
آداب، سـنت ها و قوانیـن حقـوق جزایـي را تحـت 
پوشـش قـرار مي دهـد؛ هـوش عینـي در رابطه با 
اشـیا و پدیده هـاي مـادي فعـال مي شـود و هوش 
انتزاعـي بـه مـا اجـازه مي دهـد از نمادهـا و زبـان 
عامتـي كمـك بگیریـم و بـه تفكـر و اسـتدلال 

بپردازیـم )افـزوز و همـكاران، 1388(.
اسـپیرمن )بـه نقل از سـاعتچي، 1382( با اینكه 
بـا وجـود یـك عامـل عمومـي بـه نـام هـوش در 
تمامـي فعالیت هـاي ذهنـي موافـق بـود، معتقـد 
بـود كـه افـراد مختلـف انـواع خاصـي از هـوش را 
دارنـد؛ به عبـارت دیگـر، اضافـه بر عامل مشـترك 

فعالیت هـاي ذهنـي را در برمي گیـرد و 
موجـب مي شـود انسـان قادر باشـد 
مسـائل زندگـي را حـل كنـد و بـا 
موقعیـت جدیـد و محیـط سـازگار 
شـود. نظریـة رشـد شـناختي پیاژه 
)1970(، هوش را از نظر روان شـناختي 
مورد بررسـي قـرار داده اسـت. به  نظـر پیاژه، 
كـودك از راه توجـه و تعامـل بـا محیـط و انطباق 

انتزاعـي بـه مـا اجـازه مي دهـد از نمادهـا و زبـان 
عامتـي كمـك بگیریـم و بـه تفكـر و اسـتدلال 

1388بپردازیـم )افـزوز و همـكاران، 1388بپردازیـم )افـزوز و همـكاران، 1388(.
1382اسـپیرمن )بـه نقل از سـاعتچي، 1382اسـپیرمن )بـه نقل از سـاعتچي، 1382( با اینكه 
بـا وجـود یـك عامـل عمومـي بـه نـام هـوش در 
تمامـي فعالیت هـاي ذهنـي موافـق بـود، معتقـد 
بـود كـه افـراد مختلـف انـواع خاصـي از هـوش را 
دارنـد؛ به عبـارت دیگـر، اضافـه بر عامل مشـترك 

دانشمندان معتقدند كه در زمان 
تولد تعداد مشخصي سلول هاي 
مغزي داريم و به مرور، با پیر 
شدن تعداد بسیار زيادي از آن ها 
را از دست مي دهیم
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يـا عمومـي، هـوش اختصاصـي ديگري نيـز وجود 
ويـژه‌اي  فعاليـت‌  دارد كـه هـر يـك مخصـوص 
هسـتند. ترستون، نظرية اسـپيرمن را با استفاده از 
روش‌هـاي آمـاري تحليل عوامل بسـط داد و اعلام 
نمـود كـه اساسـاً‌ در آدمي پنـج نوع كنـش اصلي 
هـوش وجـود دارد كـه عبارت‌انـد از: 1. تجسـم 
فضايـي، 2. عـدد، 3. حافظـه، 4. سلامت كلامي، 
و 5. اسـتدلال كـه در مجمـوع پديـده‌اي بـه نـام 
هـوش را نمايـان مي‌سـازند. دانشـمندان معتقدند 
كـه در زمـان تولـد تعـداد مشـخصي سـلول‌هاي 
مغـزي داريـم و به مرور، با پير شـدن تعداد بسـيار 
زيـادي از آن‌هـا را از دسـت مي‌دهيـم. تحقيقـات 
گسـترده در اين باره نشـان داده‌اند كه سـلول‌هاي 
مغـزي جديـد در طـول زندگي نيز برخلاف آنچه 
در گذشـته تصـور مي‌شـد، توليد مي‌شـوند و مغز 
در صـورت اسـتفادة هر چـه بيشـتر از آن، قابليت 

رشـد و حجيم‌تـر شـدن را دارد. 
بـا اسـتفاده از چنـد راه سـاده مي‌تـوان توانايـي 
سـلول‌هاي مغـزي را در بالاتريـن حـد آن حفـظ 

كـرد ) شـاون، 2005(.
تحقيقات انجام شـده نشـان مي‌دهـد افرادي كه 
تمرين‌هـاي فيزيكـي و ورزشـي انجـام مي‌دهنـد، 
سـلول‌هاي مغـزي بهتـري را پـرورش مي‌دهنـد. 
در  بيولوژيكـي  تحقيقـات  مؤسسـه  دانشـمندان 
مطالعـات خـود دريافتنـد، موش‌هـاي بالغـي كـه 
تحـت برنامـة ورزش قـرار گرفته‌انـد، سـلول‌هاي 
هيپوتالامـوس  قسـمت  در  را  بسـياري  جديـد 
مغـز ـ كـه مربـوط بـه يادگيـري و حافظـه اسـت 
ـ كسـب كرده‌انـد. از طـرف ديگـر، ثابـت شـده 
اسـت كـه انجـام دادن حـركات ورزشـي دلخواه و 
مـورد علاقه نسـبت به يكسـري حركات ورزشـي 
مشـخص تأثیـرات چنـد برابـر دارد.  ايـن مطلـب 
مي‌توانـد بـه ايـن معنـي باشـد كـه راهـي بيابيد 
تـا از ورزش‌كـردن لـذت ببريـد، نـه اينكـه فقـط 
مجبـور بـه انجـام دادن آن باشـيد. از ايـن طريـق 
هـم باهوش‌تـر مي‌شـويد و هـم شـادتر زندگـي 
را  ورزش  يـك  )سـياروچي،‌2002(.  مي‌كنيـد 
به‌طـور مسـتمر انجـام دهيـد. ماننـد: دو ماراتـن 
و دويـدن تفريحـي،‌ يـا اينكـه در تمريـن كـردن 
بـراي خـود يـك همـراه در نظـر بگيريد تـا انجام 
دادن حـركات را جالب‌تـر و ادامـة كار را آسـان‌تر 
كنـد. هيـچ كـس نمي‌تواند به درسـتي مشـخص 
كنـد كـه چه مقـدار ورزش بـراي سـلول‌هاي مغز 
كافي و مناسـب اسـت، امـا دربـارة موش‌ها حدود 
4 تـا 6 مايـل پيـاده‌روی در روز مؤثـر بوده اسـت. 

تنهـا تمرين‌هـاي ورزشـي بدنـي نيسـت كـه بـه 
رشـد سـلول‌هاي مغـزي كمـك مي‌كند. شـما نيز 
ماننـد راننده‌هـا و نوازنـدگان مي‌توانيد با اسـتفاده 
از سـلول‌هاي مغـز و وادار كـردن آن‌هـا بـه كار در 
زمينه‌هـاي مختلـف،‌ از مغز بخش‌هاي گسـترده و 
متفاوتي بسـازيد. يافتن راه‌هاي ساده در استفاده از 
توانايـي مغزي مي‌تواند رشـد و ترميم سـلول‌هاي 

عصبي و دندريت‌ها )انشـــــعاب‌هايي از 
ســـــلول‌ها كـه اطلاعـات را دريافت 
مي‌كنـد( را بـه جريـان انـدازد و در 
زيـادي  ميـزان  بـه  درسـت  جهـت 

كمـك كنـد. درسـت ماننـد يـك 
ورزش مخصـوص در بدن‌سـازان 
كـه بـه رشـد و بـه كار افتـادن 
ماهيچه‌هـا و عضلات تحتانـي 
بـدون اسـتفاده كمـك مي‌كند. 

راه‌هـاي مشـخص و درسـت فكـر 
كـردن و دوره كـردن كلمـات مي‌توانـد 

عملكـرد بخش‌هاي غيرفعال مغـز را بهبود 
بخشـد و آن‌هـا را بـه كار انـدازد )كولين، 
بـااراده،  مصمـم،  افـراد  برخـي   .)2005
باهـوش موفق‌انـد؛ زيـرا نه‌تنهـا بـا ورزش 
ارادة خـود راتقويـت كرده‌اند بلكه در طول 

دوران ورزشـي خـود بارهـا مـزة تلـخ شكسـت را 
چشـيده، در برابـر آن مقاومت بيشـتري يافته‌اند و 
پس از شكسـت با نيروي اراده و سـعي و كوشـش 
بيشـتر پيـروزي را بـه دسـت آورده‌اند. اين دسـته 
صـورت  در  كـه  آمده‌انـد  بـار  به‌گونـه‌اي  افـراد 
شكسـت، بردبـاري خود را حفظ مي‌كننـد و نااميد 
نمي‌شـوند. آن‌هـا نيـروي اراده را در خويـش تـا 
حـد اعلا تقويـت كرده‌انـد و از ايـن رو در مراحـل 
مختلـف زندگـي بردبـاري و ثبـات خـود را حفـظ 
مي‌كننـد و موفـق خواهند بـود؛ موفقيتي كه فقط 
در پرتـو آموختـن صحيـح ورزش بـه دسـت آمده 
اسـت. علاوه بر ايـن، ورزشـكار بايد از نظـر روحي 
هم بدون مشـكل باشـد. چون روح و جسـم او بايد 
سـالم و پرقـدرت باشـد تـا بتواند بهتـر و عاقلانه‌تر 
تصميـم بگيـرد. ايـن تصميـم در واقع نوعـي اراده 
اسـت. در ضميـر هـر كـس اراده وجـود دارد امـا 
شـدت و ضعـف دارد. رفتـار هوشـمندانه در ورزش 

هميشـه مهم‌تـر از قـدرت جسـماني اسـت.
حال اين رفتار ممكن است دســـــته جمعـــي 
و در قالـب گروهي )تيمي( ظاهر شـود يا در ورزش 
انفـرادي. به‌عبارت ديگر، هميشـه عقـل و هوش بر 

نيرو و قدرت برتـري دارد )ديويد، 2005(.
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در ضمير هر كس اراده وجود 
دارد اما شدت و ضعف دارد. 
رفتار هوشمندانه در ورزش 

هميشه مهم‌تر از قدرت 
جسماني است
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