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هدف از انجام اين پژوهش، بررسى و مقايسه تأثير فعاليت�هاى بدنى هـوازى و ورزشـى يـا
مهارت�آموزى بر ميزان اضطراب دانشجويان است. محدوده و زمينه�هائى از اضطراب كه به عنوان
متغير وابسته مورد مطالعه قرار گرفته است، عبارتند از:�اضطراب كـلـى، اضـطـراب حـالـتـى،
ìاضطراب صفتى، ضربان قلب و تنش عضلانى. طرح تحقيقى اين پژوهش يكـى از مـجـمـوعـه
طرحهاى تجربى است، كه به نام «طرح پيش�آزمون�پس�آزمون با گروه گواه و استفاده از گزينش

تصادفى آزمودنى»�مى�باشد.
 مقدماتى و اضطرابì داوطلب، كه براساس پرسشنامه٥٢٠ نفر آزمودنى مضطرب از بين ٦٦

) و گواه تقسيم شدند، دو گروه٢) و (١ آزمايشى (ìكتل جور و به طور تصادفى به سه گروه نمونه
 هفته و هفته�اى دو جلـسـه، در مـعـرض فـعـالـيـت�هـاى بـدنـى هـوازى و١٠آزمايشـى بـه مـدت 

مهارت�آموزى (به ترتيب) قرار گرفتند، درحالى�كه گروه گواه از فعاليـت�هـاى بـدنـى هـوازى و
ورزشى يا مهارت�آموزى محروم بودند، بديهى است قبل از آغازدوره تمرين و نيز بعد از پايان آن
از سه گروه نمونه، آزمونهاى روان�شناختى، حركتـى، مـهـارتـى و فـيـزيـولـوژيـكـى بـه عـنـوان

 ميانگين�هاى نمـره�هـاى اضـطـراب وì«پيش�آزمون»�و «پس�آزمون»�به عمل آمـد. بـراى مـقـايـسـه
 و(ANOVA)، تحليل واريانس (t-test)متغيرهاى فيزيولوژيك مزبور سه گروه، از آزمون تى 

چكيده:

دكتر حسن خلجى
اكبيت بدنى دانشگاه اره ترگرو

بررسى و تأثير فعاليتهاى بدنى هوازى و
مهارت�آموزى بر اضطراب دانشجويان پسر مراكز

آموزش عالى (دولتى) شهرستان اراك
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 استفاده شد. نتايج تجزيه و تحليل در پيش�آزمون متغيرهاى مذكور(Tukey Test)آزمون توكى 
كليه گروههاى نمونه نشان مى�دهد كه، ميان گروههاى نمونه هيچگونه تفاوت معنى�دارى از نظر

) (گروه فعاليت بدنى هوازى) نشـان١آمارى وجود ندارد. نتايج در پس�آزمون گروه آزمايشـى (
مى�دهد كه عوامل اضطراب كلى، اضطراب حالتى و صفتى، به طور معنى�دارى در مقايـسـه بـا

) و پس�آزمون گروه گـواه، تقليل يافته است. اما در متـغـيـرهـاى١پيش�آزمون گروه آزمايشـى (
ضربان و تنش عضلانى تفاوت معنى�دارى از نظر آمارى وجود ندارد. به عبارت ديگر فعاليت�هاى
بدنى با اطمينان بيش از ٩٥% اضطراب كلى، حالتى و صفتى را كاهش مى�دهد. درحـالـى�كـه،

) (گروه مهارت�آموزى)�نشان مى�دهد كه در عوامل اضطرابى٢نتايج در پس�آزمون گروه آزمايشى (
) و پس�آزمون گروه٢تفاوت معنى�دارى از نظر آمارى در مقايسه با پيش�آزمون گروه آزمايـشـى (

گواه، نداشته است. به عبارت ديگر، فعاليت�هاى ورزشى يا مهارت�آموزى با اطمينان بيـش از
٩٥% اضطراب كلى، حالتى، صفتى و متغيرهاى ضربان قلب و تنش عضلانى را تقليل نمى�دهد.

مقدمه
از زمان�هاى گذشته، رابطه متقابل فعاليت�هـاى
جسمى و حالت�هاى روانى، مورد توجه و دقت�نظر
دانشمندان جهان بوده است. دانشمندان يونان باستان
و فلاسفه اسلامى ازجمله دانشمندانى هستند كه معتقد

به ارتباط عرضى ميان روان و بدن مى�باشند (٦).
به سبب ماشينى�شدن زنـدگـى در قـرن حـاضـر،
كاهش زيادى در ميزان فعاليت�هاى حـركـتـى انـسـان
پديد آمده كه سلامتى او را به مخاطره انداختـه اسـت
(١٨). به عنوان نمونه يكى از شايع�ترين بيمارى�هاى
جهان امروز اضطراب است. با آنكه اضطراب هميشه
همراه بشر بوده است؛ ولى دانشمندان، قرن حاضـر

).٢٥را «قرن اضطراب» ناميده�اند (
روان�شناسان، درباره علت پيـدايـش اضـطـراب
رويكردهاى متفاوتى برگزيده�اند؛ به عنوان نمـونـه،
روان تــحــلــيــل�گــران، جــدال مـــيـــان عـــوامـــل

�شـــخـــصـــيـــت، رفـــتـــارگــــرايــــان،ìســـازنـــده
شرطى�سازى(١٠)، شناخت�گرايان، تعبير و تفسيـر

) و ســرانـــجـــام٢شــخــص از مــوقــعـــيـــت�هـــا (

زيست�شناسان، عـمـلـكـرد نـادرسـت مـغـز، غـدد،
نقصان�هاى فيزيولوژيك و همچنين توارث را عـامـل

).٩مهم پيدايش اضطراب مى�دانند(
ìدر راستاى همين ديدگاه�هاى متفاوت، در زمينه
سبب�شناسى اضطراب، شيوه�هاى گـونـاگـونـى نـيـز
براى كاهش اضطراب وجود دارد كه روان�شناسـان،
مشاوران و روان�پزشكان مى�توانند از آنـهـا اسـتـفـاده

كنند:
١ ـ�رفتاردرمانى شامل رفع حساسيت تدريجى و
خامـوشـى، آمـوزش مـثـبـت، روش غـرقـه�سـازى و

الگوسازى مى�باشد.
٢ ـ�شنـاخـت درمـانـى كـه نـوعـى درمـان عـقـلـى

).١ـ�عاطفى اسـت(
�٣ـ�درمان�هاى مبتنى بر خود نظم�جويى كه شامل
تنـش�زدايـى، آمـوزش بـازخـورد زيـسـتـى و مـراقـبـه

مى�باشد.
٤ ـ روش حمايـتـى شـامـل دارودرمـانـى، گـروه
درمـانـى، مـوسـيـقـى درمـانـى، تـلــقــيــن و غــيــره

مى�باشد(١٠).
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اگرچه دانشمندان با تخـصـص�هـاى مـتـفـاوت،
تلاش�هاى پيگيرى براى حل اين معضل بزرگ جوامع
انسانى انجام داده�اند؛�ليكن بررسى�ها در اين مورد به

چند دليل بايد استمرار يابد:
)؛�١١٢ ـ�هـزيـنـه زيـاد بـرخـى از ايـن روش�هـا (

�٢ـ�يـكـسـان نـبـودن تـأثـيـر بـرخـى از روش�هـا بـويـژه
دارودرمانى و ٣ ـ�اثرات سوء جانبى برخى از روش�ها
كه تمايل عمومى به درمان�هاى غيردارويى و كم�هزينه

را افزايش داده است(٢٣).
يكى از اين روش�هاى غيردارويى و كم�هـزيـنـه،
روش «تمرين�درمـانـى»�اسـت(١٩). بـراسـاس آمـار
تقريبى بيش از هزار محقق، ميزان سـودمـنـدى�هـاى

).٢٩روان�شناختى تمرين بدنى را بررسى كرده�انـد(
كه در زير به چند نمونه از آنها اشاره مى�گردد:

 اثبات نـمـوده�انـد كـه٢كاريـجـهـد و ١فريـمـونـت
افسردگى، اضطراب و ديگـر بـيـمـارى�هـاى روحـى
چندين بيمار بزرگسال كـه دچـار عـارضـه بـى�قـرارى

 بهبود يافتهًبوده�اند، بعد از ده هفته تمرين بدنى نسبتا
).٣١است(

)، تأثـيـر تـمـريـن و١٩٨٧(راگلـيـن و مـورگـان 
اسـتـراحـت مـطـلـوب را بـر اضــطــراب حــالــتــى و
فشارخون، در طول سه هفته بررسى كردند و به ايـن
نتيجه رسيدند كه تمرين و استـراحـت مـطـلـوب آثـار

).٢٣مشابهى بر روى اضطراب حالتى دارند(
)، اثر تمريـن هـوازى بـر١٩٨٤ (٤آلن و ٣هايـدن

 نفراز دانشجويان را٩٨ميزان اضطراب و افسردگـى 
با استفاده از ابزارهاى روان�شناختى، اضطراب حالتى

 بـررسـى٦بـك و افسـردگـى ٥اشـپـيـل�بـرگـرـ صفـتـى 
نمودند. نتايج نشان داد كه ميان فـعـالـيـت هـوازى،
افسردگى و اضطراب ارتباط معنى�دارى وجود دارد.

)، اثر آرميدگى و تـمـريـن را روى١٩٨٩ (٧تاپ
 دانشـجـوى دوره كـارشـنـاسـى مـورد٤٧اضـطـراب 

بررسى قرار داد. از ميان آنها، گروه آرميدگى و گروه
هفته و هر هفته٧ آزمودنى، در طول  ٩فعاليت بدنى با 

سه بار، تمرين آرميدگى و فعاليت�هاى هوازى موزون
ì آزمودنى گروه گواه در هيچ برنامه٣٠را انجام دادند. 

ìخاصى شركت داده نشدند. نتايج نشان داد كه نـمـره
اضطراب گروه�هاى تمرينى و آرميدگى پس از اتـمـام

 اضطراب گروهìدوره بسيار كاهش يافته بود؛�اما نمره
).٣٠گواه تفاوت چندانى را نشان نداد(

هرچند گزارش�هاى فوق، اين نتـيـجـه را نـشـان
 سودمندى براىìمى�دهد كه تمرينات هوازى، شـيـوه

كاهش اضطراب است؛�در مقـابـل، نـتـايـج بـعـضـى
 «فرضيه اثربخشى تمريـن بـدنـى بـرìمطالعات دربـاره

كاهش اضطـراب»�مـتـضـاد و گـاهـى مـبـهـم بـه نـظـر
). در ضمن بايد توجه داشت كه مدارك١٣مى�رسد(

و اسناد موجود به دليل موانع روش�شناختى طرح�هاى
).٢٣انجام شده قطعى نيست(

�مشكلات روش�شناختىì موجود، از جنبهìسرمايه
طرح�هايى كه تاكـنـون اجـرا شـده، آفـت�زده اسـت.
همين آفت�زدگى ناشى از عوامل گوناگـونـى اسـت؛

ـ اجـراى طـرح�هاى بدون گـروه گـواه؛١از جملـه:�
ـ فقدان بررسـى٣ـ اجراى طرح�هاى كوتاه�مـدت؛ ٢

تجربى و در نتيجه مشـكـل شـدن تـعـمـيـم نـتـايـج بـه
 ـ نقـص در٥ـ نقص در حـجـم نـمـونـه؛ ٤ديگـران؛ 

nاختصـاص اتفـاقى افـراد بـه شـكل�هاى مــخـتـلـ
�ـ عـدم همتـايى نــسـبـى اولـيـه گـروه�هـا٦درمـان  و 

).٢٥وغيره(

1. Fremont
2. Carighead
3. Hayden
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بنابراين، پژوهـش حـاضـر بـا اسـتـفـاده از روش
تحقيق شبه�تجربى، درصدد آزمون و تحكيم فرضيـه
فوق و رفع برخى از موانع روش�شناختى طـرح�هـاى
اجرا شده، مى�باشد. علاوه بر اين، بين فعاليت�هاى
بدنى هوازى و مهارت�آموزى، مقايسه�اى نيز به عمل

آورده است.

روش�شناسى تحقيق
باتوجه به ماهـيـت مـوضـوع و اهـداف پـژوهـش
حاضر، براى بررسى و آزمون فرض�هاى آن از روش
«شبه�تجربى�با گروه�هاى آزمايش و گواه»�استفاده شده
است. بنابراين شيوه عمل در گزينش نمونه آمـارى،
جمع�آورى اطلاعات و روش آمارى اين تـحـقـيـق بـه

طور خلاصه به شرح زير است:

جامعه آمارى
 دانشجوى٥٢٠جامعه آمارى اين تحقيق را تعداد 

داوطلب كه پرسشنامه اوليه و آزمون كتل را تكـمـيـل
كردند، تشكيل مى�دهند.

نمونه و نحوه گزينش آن
 نـفـر از٨٥باتوجه بـه جـامـعـه آمـارى يـادشـده، 

دانشجويان داراى ويژگى�هاى مورد نظر زير بودنـد:
ـ از دو٢ سال بود؛ ٣٥ الـى �١٩سن آنهـا از ìـ دامنـه١

سال قبل تاكنون هيچگونه فعاليت ورزشى نظامدار و
ـ از نظر جسمانى سالم بودند؛٣كلاسيك نداشتند؛ 

 خام اضطراب آنهـاìـ براساس آزمون مذكور، نمـره٤
 طراز شده بدست آمد.٧ يا ٤٠بالاتر از 
 نفر از آنان به عنوان آزمودنى�هاى اين تحقيق٦٦

انتخاب شده و باتوجه به برنامه تمرينى به طور تصادفى
 نفرى جايگزين شدند:٢٢در سه گروه 

ـ آزمودنى�هاى گروه گواه هيـچـگـونـه بـرنـامـه١
ـ آزمودنى�هاى اين گروه تجربـى٢تمرينى نداشتنـد؛ 

ـ آزمودنى�هاى٣داراى فعاليت بدنى هوازى بودند و 
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اين گروه تجربى به فـعـالـيـت بـدنـى مـهـارت�آمـوزى
 منظـمìپرداختند. اعضاى گروه�هاى تجربى در برنامه

تمرينى (هر هفته دو جلسه) شركت كردند.
 ملاحظه مى�شود، ميان١همانطور كه در جدول 

مشخصات جمعيتى و روان�شناختى آزمـودنـى�هـا در
پيش�آزمون، بجـز تـنـش عـضـلانـى، از نـظـر آمـارى

تفاوت معنى�دارى وجود نداشت.

ار جمع�آورى اطلاعاتابز
ابزارهايى كه در اين پژوهش به كار رفته، به شرح

زير مى�باشد:
١ ـ�آزمون حجم بيشينه اكسيژن مصـرفـى�:�بـراى

 حجم بيشينه اكسيژن مصرفى آزمودنى�هـا درìمحاسبه
يك دقيقه از «آزمون پله�كوئينز»�استفاده گرديد. برآورد
حجم مزبور از طريق شمارش تـعـداد نـبـض شـريـان

 بازيافت محاسبه گرديد.ì دوره٢٠ الى ٥راديال از ثانيه 
ìبا استفاده از تعداد نبض آزمودنى در يك دقيقه و اندازه
وزن و كــاربــرد آن دو در «جــدول مــحــاســبــاتـــى
استراند»�حجم بيشينه اكسيژن مصرفى تعيين گرديد.

)٢٧.(
٢ ـ آزمون�هاى مهارتى: نـظـر بـه ايـنـكـه در ايـن
پژوهش، مهارت�هاى رشته واليبال آموزش داده شد،
دو آزمون مرتبط با مهارت�هاى مزبور، بـديـن شـرح

اجرا گرديد:
»�(nآزمون به وسيلـه١»آزمون واليبال بـرادىال�:ì

پرتاب توپ به ديوار در مقابل آزمودنى آغاز مى�شود.
 ثانيـه ادامـه مـى�يـابـد. مـجـمـوع٦٠اين كـوشـش تـا 

ضربه�هايى كه داخل ناحيه هدف مى�خـورد، امـتـيـاز
آزمودنى به حساب مى�آيد.

:�اين٢»آزمون سرويس والـيـبـال بـرامـبـاكب) «
آزمون براى اندازه�گيرى توانايـى زدن سـر و كـوتـاه و
عمقى واليبال در ميدان مقابل به كار �مى�رود. آزمودنى

بايد سعى كند كه توپ بين تور و طناب در عقب ميدان
 كوشش توسط آزمودنى انـجـام١٢مقابل فرود آيـد. 

مى�شود. نمره آزمودنى از ده كوشش عالى محاسـبـه
).٢٧مى�گردد(

٣ ـ آزمون شمارش نـبـض: بـراى انـدازه�گـيـرى
تعداد ضربان قلب از گوشى ضربـان�سـنـج اسـتـفـاده

گرديد.
٤ ـ�آزمون موج�نگار عضـلانـى:�بـراى سـنـجـش

»٤٣٢سطح تنش عضلانـى، از دسـتـگـاه «مـايـومـد 
استفاده گرديد. پس از نصب الكترودها به پـيـشـانـى

 ثانيه، هر سه ثانيه يـك داده از٩آزمودنى، در مـدت 
 ميكروولـت٣٠٠صفحه ارزيابى بيوفيدبك بـا دقـت 

(Mv)ثبت شد. ميانگين اين داده�ها، به عنوان نمـره 
).٢٢آزمودنى به حساب آمد(

ì ماده٥٤٠ ـ�آزمون اضطراب كتل:�اين آزمـون از 
آزمونى تشكيل شده كه شاخص�هايى مانند اضطراب
كلى، حالتى و صفتى را ارزيابى مى�كند. نتايـج ايـن
آزمون عينى است و با هدف�هاى پژوهشـى سـازگـار

).٧است و در اكثر فرهنگ�ها نيز قابل استفاده است(

ا اجرìشيوه
آزمودنى�ها از ميان داوطلبان مراكز آموزش عالى
شهرستان اراك انتخاب شدنـد. شـركـت در بـرنـامـه
تمرين هيچگونه تـأثـيـرى روى نـمـرات دروس آنـهـا

، مربـيـان٢نداشت. براى گـروه�هـاى تـجـربـى ١ و 
 يكسان)�بدون اطلاع از فرضيه�هاى اينًمجرب (تقريبا

پژوهش، به كار گمارده شد. در اين مـطـالـعـه، اثـر
تمرين هوازى، مهارت�آموزى و عدم فعاليـت بـدنـى
روى اضطراب و متغيرهاى فيزيولوژيك وابـسـتـه بـه

1. Brady volleyball test.
2. Brumbach volleyball service test.
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اضطراب، مورد بررسى و مقايسه قرار گرفت. يـك
ìهفته قبل از شروع برنامه و يك هفته بـعـد از خـاتـمـه
برنامه، از كليه گروه�هاى نمونه، آزمون�هاى حركتى،
ìفيزيولوژيكى و روان�شناختى به عمـل آمـد. بـرنـامـه

 دقيقه، شامل گرم٩٠ دقيقه تا ٤٥تمرينات هوازى، از 
كردن، دويدن آرام و بازگشت به حالت اوليه بود كـه
به صورت پروتكلى ازسوى پژوهشگر در اختيار مربى

 تمرينات هـوازى،ìگذاشته شده بـود. در طـول دوره
 درصد سطح حداكثر٦٠ضربان قلب آزمودنى�هـا از 
 درصد سطح حداكثر٨٥در جلسات اوليه بتدريج تـا 

در جلسات پايانى افزايش يافت.
 ضربان قلب هدف، با استفـاده ازìبراى محاسبـه

آزمون پله�كوئينز، حداكثر ضربان قلب آزمـودنـى هـا
 درصد٨٥ الى ٦٠در يك دقيقه بدست آمد و سـپـس 

حداكثر ضربان قلب محاسبه شده و به عنوان ضربان
قلب هدف تلقى گرديد. قابل ذكر است كه تمرينات

هوازى از طريق روش تناوبى ارايه گرديد.
 دقيقـه و٩٠ تا ٤٥ مهارت�آمـوزى، ìزمان برنامـه

شامل گرم كردن، آموزش مـهـارت�هـاى والـيـبـال و
شركت در بازى واليبال بود كه اين برنامه نيز به صورت
پروتكلى ازسوى پژوهشگر در اختيار مربى گذاشـتـه

شده بود.
اعضاى گـروه گـواه از شـركـت در بـرنـامـه�هـاى
هوازى و مهارت�آموزى منع شده بودند و از آنها نـيـز
خواسته شده بود كه در هيچ نوع فعاليت بدنى شركت

ننمايند.
مدت زمان هر جلسه، تعداد جلسات تـمـريـن و
محل اجراى تمرين براى هر گروه تـجـربـى يـكـسـان

منظور گرديد.

روش آمارى
براى تجزيه و تحليل اطلاعات جمع�آورى شده،

علاوه بر استفـاده از آمـار تـوصـيـفـى، از روش آمـار
استـنـبـاطـى مـانـنـد آزمـون تـى، تـحـلـيـل واريـانـس

(ANOVA)با نرم�افـزار رايـانـه�اى٢آزمون تـوكـى و �١ 
SPSSاستفاده گرديد.�٣ 

يافته�هاى تحقيق
در ايـن پـژوهـش، فـعـالـيــت بــدنــى هــوازى و
مهارت�آموزى به عنوان متغيرهاى مستقل و نمره�هاى
حاصل از متغـيـرهـاى اضـطـراب كـلـى، اضـطـراب
حالتى، اضطـراب صـفـتـى، ضـربـان قـلـب و تـنـش
عضلانى به عنوان متغير وابستـه مـورد بـررسـى قـرار

گرفت.
١٠ ìبراى دستيابى به پاسخ اين سؤال كه آيا برنامه

هفته�اى فعاليت�هاى بدنى هوازى و مـهـارت�آمـوزى
دربهبود قابليت�هاى بدنى و مهـارتـى آزمـودنـى�هـاى
گروه�هاى تجربى ١ و �٢تأثير داشـتـه اسـت يـا خـيـر،
ميانگين�هاى پيش�آزمون و پس�آزمون قـابـلـيـت�هـاى
هوازى و مهارتى گروه�هاى تجربى از طـريـق آزمـون

 مقايسه گرديد. ظرفيت بيشينه اكسيژن مصرفى(t)تى 
(Vo٢ Max)(ليتر در دقيقه)�آزمودنى�هاى گـروه 

 و ٣/١٥ =αتجربى ١ سير صعودى داشته (٠٠٣% = 
tو نـمـرات آزمـودنـى�هـاى گـروه تـجــربــى ٢، در (

آزمون�هاى مهارتى سرو زدن و والى كردن نسبـت بـه
/�٢٧، αابتداى برنامه بهبود يافت (به ترتيب ٠٠١% = 

 = ٦t = %و ٠٠١ α = و ٦/٢٧ �tبنابراين، چنيـن .(
 فعاليت�هـاى بـدنـىìنتيجه�گيرى مى�شـود كـه بـرنـامـه

هوازى (براى گروه تجربى ١ و مهارت�آموزى (براى
گروه�هاى تجربى ٢، از نظر آمارى بهبود معنى�دارى
در قابليت�هاى هوازى (قلبى �ـ عـروقـى) و مـهـارتـى

1. Analysis of Variance
2. Tukey test
3. Statistical Package for social Science

Archive of SID

www.SID.ir

www.SID.ir


99 كتر حسن خلجىد

ويـژ
ه�نـامه
ìدو 

مـين همـايـش بـين�الـمللى
و سو

بدنى و علومين همايش ملى تربيت

م ورز
شى t

L
O
L

{

Ï

 Á
—

U
L

�

 

±

µ

v

Ä
U
O
Ä
 ‡

±

∂

ÅÅÅ

˙u  ŁdØ u ´ ˚ UN  ŁdØ ˙u  Łd

¤††  ‰ N'¤†† ‰ N'¤†† ‰ N'

αF˚˙ Łc  s}~ U}Øˇ˙ ´ t ˇ˚˙ Łc˚˙d}}G  l M

¥ ·–‡/– „–‚ /††•†‡• /·vK ˙ d ˙

‚/¶‡‡¶‡‡¶„‡/‚¶·b UL} U

¶· ¶·/‡–‚uL

 ‰Ëbł≤∫خلاصه ìتحليل واريانس نمرات پس�آزمون اضطراب كلى در آزمون اضطراب كتل�
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 ‰Ëbł¥∫خلاصه�ìتحليل واريانس نمرات پس�آزمون اضطراب صفتى در آزمون اضطراب كتل 

Archive of SID

www.SID.ir

www.SID.ir


  ˙u  ŁØ u ´ ˚ UN  ŁdØ ˙u  Łd

¤ ††  ‰ N'¤†† ‰ N'¤†† ‰ N'

αF˚˙ Łc  s}~ U}Øˇ˙ ´ t ˇ˚˙ Łc˚˙d}}G  l M

¥–·¶–/„‚¶†·¶/¶‚††·„‡/‡¶·vK ˙ d ˙

–†·/††·¶‡•‚†¶/ ¶–b UL} U

–†•/„„†¶‚‡–„/·uL

 ‰Ëbłµ∫خلاصه ìتحليل واريانس نمرات پس�آزمون ضربان قلب�

 ‰Ëbł∂∫خلاصه�ìتحليل واريانس نمرات پس�آزمون تنش عضلانى 

 و ٤٣/αمعنى�دار مربوط به گروه هوازى است (٥% =
 = ٣HSD(اگرچه كاهشى در نـمـره .ìاضطراب كلـى 

گروه مهارت�آموزى رخ داده است؛ اما ايـن كـاهـش
معنى�دار نيست.

 نشــان مى�دهد كه از نظر آمـارى٣نتايج جـدول 
تفاوت معنى�دارى بين اضطـراب حـالـتـى سـه گـروه

= %٥)α = و ١/٨٥٥ Fوجود ندارد؛�درحالى كـه (
، تفاوت بين اضطراب صفتى٤براساس نتايج جدول 

 وαسه گروه ازنظرآمارى معنى�دار است (٠٤٣%٠ = 

گروه�هاى تجربى ايجـاد نـمـوده اسـت؛�درحـالـى�كـه
تفاوت بين توانايى�هاى مزبور در گروه گـواه از نـظـر

).αآمارى معنى�دارى نبود (٥% = 
نتايج تحليل واريـانـس مـتـغـيـرهـاى وابـسـتـه در

 ارائه شده است.٢پس�آزمون، در جدول 
 مشــاهـده مـى�گـردد،٢همانـطـور كـه در جـدول 

تفاوت بين نمرات اضطراب كلـى سـه گـروه، از نـظـر
).Fو ٣/١٥٩ =  αآمارى معنى�دار اسـت (٠٤١% = 

آزمون توكى نشان مى�دهد كه اين تـفـاوت�هـا بـه طـور

  ˙u  ŁdØ u ´ ˚ UN  ŁdØ ˙u  Łd
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αF˚˙ Łc  s}~ U}Øˇ˙ ´ t ˇ˚˙ Łc˚˙d}}G  l M

‚¥/†¶–„/–‡¶†‡‚/†•‡vK ˙ d ˙

‡/¶‡‚¶‡††„/–‚†b UL} U

·/––¶†¶•/·uL

Archive of SID

www.SID.ir

www.SID.ir


101 كتر حسن خلجىد

ويـژ
ه�نـامه
ìدو 

مـين همـايـش بـين�الـمللى
و سو

بدنى و علومين همايش ملى تربيت

م ورز
شى t

L
O
L

{

Ï

 Á
—

U
L

�

 

±

µ

v

Ä
U
O
Ä
 ‡

±

∂

ÅÅÅ

 = ٣/٢٩٩Fآزمون توكى نشان مى�دهد كـه ايـن .(
تفاوت�ها به طور معنى�دارى مربوط به گـروه هـوازى

).HSD و ٣/٠٢٦=αمى�باشد (٥%=
بنابراين، از ميان دو روش فعاليـت بـدنـى كـه در
اين پژوهش به كار گرفته شد، فعاليت بدنـى هـوازى
موجب كاهش اضطراب كلى و صفتـى آزمـودنـى�هـا

مى�گردد.
، چنين نتيجـه�گـيـرى�٥نتايـج جـدول ìبا ملاحظـه

مى�شود كه دو روش فعاليت بدنى اعمال شده، تغيير
معـنـى�دارى در ضـربـان قـلـب آزمـودنـى�هـا بـوجـود

 نشان مى دهد٦نمى�آورد؛ درحالى كه نتايج جـدول 
كه از نظر آمارى تفاوت معنى�دارى بين تنش عضلانى

) وجود دارد.F و ٥/٢٦ = αسه گروه (٠٠٨%٠ = 
آزمون توكى نشان مى�دهد كه اين تفاوت�هـا بـه طـور
معنى�دارى مربوط به گروه مهـــــارت�آمـوزى اسـت

 = %٥)α = و ١/٣٤٨ HSD.(

بحث و نتيجه�گيرى
نتايج پژوهش حاضر اين نظريـه را كـه تـمـريـن و
فعاليت بدنى هوازى مى�توانـد اضـطـراب را كـاهـش

١٠دهد، تأييد مى�كند. نتايج نشان داد كه با اجـراى 
 فعاليت هوازى و مهارت�آموزى به ترتيبìهفته برنامه

سـطـح آمـادگـى قـلـبـى ـ�عـروقـى و سـطـح مـهــارت
آزمودنى�هاى غير ورزشكار گروه�هاى تجربى بهبـود
مى�يابد. همچنين، سطح آمادگى آزمودنى�ها پس از

�فعاليت هوازى، از نظر آمارى به طورìشركت در برنامه
). اين نتـيـجـه،αمعنـى�دارى بـهـبـود يـافـت (٥% = 

بررسى�هايى را كه نشان داده�اند تمرين، سطح آمادگى
افراد را افزايش مى�دهد، تأييد مى�كند. همـچـنـيـن،
نتايج گروه تجربى ٢ نشان داد كه سطح اجراى مهارت

 مهارت�آموزىìآزمودنى�ها پس از شـركت در برنـامـه
از نظر آمارى به طور معنـى�دارى افزايش مى�يابد (٥%

 =α؛ درحـالـى كـه در سـطـح مـهـارت و آمــادگــى(
آزمودنى�هاى گروه گواه تغيير معـنـى�دارى مـشـاهـده
نشد. بررسى متغير اضطراب در سه گروه نـشـان داد
كه ميانگين دو گروه تجربى در آزمون اضطراب كاهش
يافته؛ اما در گروه گواه تغييرى ايجاد نشده است. به

 مؤثر بود.ًعلاوه، نوع تمرين در ميزان كاهش شديدا
اين كاهش در آزمودنى�هاى شركـت�كـنـنـده در گـروه
هوازى (فعاليت�هاى گرم كردن و دويدن آرام) به طور
معنى�دارى بيشـتـر از گـروه مـهـارت�آمـوزى بـود. بـا
استفاده از تحليل واريانس گروه�هاى سه�گانـه نـشـان
داده شد كه نمرات اضطراب كلى و صفتى گروه�هاى
تجربى ١ و ٢ از نظر آمارى به طور معنى�دارى كاهش

). با اين وجود، آزمون توكى نشانαيافت (٤١% = 
داد كه اين تفاوت�ها به طور معنى�دارى مربوط به گروه

).HSD و ٤/٤٣ = αفعاليت هوازى است (٥% = 
تفاوتهاى مشاهده�شده در آزمون روان�شنـاخـتـى
اضطراب را نمى�توان به تفاوت�هاى قبلى آزمودنى�ها

�آزمودنى�ها به طور تصـادفـى درًنسبت داد؛�زيـرا اولا
�با استفاده از آزمون تىًسه گروه جايگزين شدند؛ ثانيا

(t)در پيش�آزمون نشان داده شد كـه در مـتـغـيـرهـاى 
اضطراب كلى، حالتى و صفتى از نظر آمارى تفاوت
معنـى�دارى بـيـن گـروه�هـا وجـود نـدارد (بـه تـرتـيـب

 = ٤٥٨%٠α = ٠/٦٧٧ ،α = و ٠/٢٣٠ αعلاوه .(
ì تمرين براى دو گروه تجربى به وسيلـهìبر اين، برنامه

مربيان مشابهى اجرا گرديد.
نتـايـج مـربوط  بـه  فعـاليــت�هـــاى هـــوازى

)  كـه١٩٧٣  (١مـورگــان بـا  نتايج  بـررسى�هـاى  
افـراد مـضطرب را  از �ميـان�  افـراد � گـروه  �عــادى

٣ستـارو)،  ١٩٨٤ (٢فـيتـز و    �١بـدسـت  آورده بـود
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) همخوانـى١٩٨٧(مورگان  و ١راگـليـن)، ١٩٨٦(
٣اون و ٢برگـردارد. همچنـيـن نـتـايـج بـررسـى�هـاى 

)١٩٨٧ (٥كرافيت و ٤فريمونت)، ١٩٨٨ و ١٩٨٣(
) را كه نقش فعاليـت�هـاى بـدنـى در١٩٨٧ (٦جولو 

)٢٠اضطراب دانشجويان دانشگاه را بررسى كرده�اند (
تأييد مى�نمايد؛ در حالى كه با يافته�هـاى مـطـالـعـات

)،١٩٨٧ (٩كگـس و ٨هنـافـورد)، ١٩٧٧ (٧سيـمـى
١٣كولـيـسو  ١٢واتر)، ١٩٨٧ (١١هولـمـس و ١٠روث

) كه١٩٨٧ (١٥ابادنـى) و ١٩٨٤ (١٤كارل)، ١٩٨٥(
نقش فعاليت بدنى را در كـاهـش اضـطـراب بـررسـى

كرده�اند، سازگارى ندارد.
 فعاليـت هـوازى،ìهمانطور كه در طـول بـرنـامـه

 درصد٨٥ درصد حداكثر بتدريج تا ٦٠ضربان قلب از 
 اكسيژن مصرفىìحداكثر افزايش يافت و ظرفيت بيشينه

(Vo٢ Max)گروه تجربى هوازى نسبت به گـروه 
گواه از نظر آمارى به طور معنى�دارى افزايش يافت،

 مداخله�اى، اضطراب كـلـى وìبه موازات اين برنـامـه
صفتى گروه مزبور نيزبه طور معنى�دارى دچار كاهش
شد؛�لذا مى�توان اظهار كرد كه انتقال اكسيژن و كاربرد
اكسيژن در مغز و نيز در بافت�هاى ديگر بدن تسهـيـل
گرديده است. اين افزايش در اكسيژن مغزى به بهبود
كاركرد روان�شناختى فرد منجر مى�شود؛ زيرا تجديد
سازمان نروترانسميترهاى مغز كه به اكسيژن بستگـى
دارند، افزايش يافته است. ازطرف ديگـر، كـمـبـود
اكسيژن موجب نقص مـتـابـولـيـسـم اسـتـيـل كـولـيـن
مى�شود. اكسيژن به طور مستقيم براى سنتز و تعديل
دوپامين، نوراپى نفرين و سروتونين مورد نياز اسـت
و اين مواد به عنوان انتقال�دهنده�هاى عصبى در رفتار
به كار مى�روند و علائم الكتريكـى بـيـن سـلـول�هـاى
عصبى را هدايت مى�كنند. بنابراين، توليد اسيدهاى
آمينه با انجام منظم فـعـالـيـت�هـاى هـوازى تـسـهـيـل
مى�گردد و بدين�وسيله است كه مزاياى روان�شناختى

مبتنى بر تغييرات زيست�شـيـمـيـايـى تـمـريـن آشـكـار
).١١مى�شود(

در طى چندين تحقيق و بررسى، آشكار گرديـده
اسـت كـه دويـدن آرام (فـعـالــيــت�هــاى هــوازى)،

�باعث افزايش بتا ـ اندورفين مى شـود. ايـنًمستقيمـا
افزايش، بعداز فعاليت نيز پايدار مى�مانـد و مـوجـب

�دونـده مـى�گـردد و بـديـن طـريـقìبـالا رفـتـن روحـيـه
مشكلات روانى دونده كاهش مى�يابد (٢٨).
 انجامìروان�شناسان، كاهش اضطـراب در ادامـه

فـعـالـيـت�هـاى هـوازى را بـديـن صــورت تــبــيــيــن
مى�كنند:�تمرين منظـم بـراى فـرد بـيـنـشـى هـمـراه بـا
احساس شايستگى و تسلط بر خود فراهم مى�كند كـه
مزاياى فراوانى دارد (٢٥). افزايش اعتماد به نفس و

)، افزايش١٤ايجاد احساسات و شناخت�هاى مثبت (
خودانگاره، عزت نفس و احساس ارزشمند بودن فرد

)، بعضى از اثرات مثـبـتـى اسـت كـه٢٥در محـيـط (
از�طرف محققين اعلام شده اسـت. شـايـد پـيـدايـش
چنين توانايى�ها و احساساتى، قابليتى در فرد ايـجـاد
نمايد كـه بـا فـشـارهـاى درونـى و بـيـرونـى ازجـمـلـه

اضطراب مبارزه كند.
همـانـطـور كـه پـيـش از ايـن، در بـخـش نـتـايـج

 مهـارت�آمـوزى درìمهارت�آموزى ذكر شـد، بـرنـامـه
1. Raglin
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گروه تجربى �٢هيـچ�يـك از انـواع اضـطـراب كـلـى،
صفتى و حالتى را كاهش نداد. نتايج تحقيـق در ايـن

 نـظـرى انـجـمـن بـيـن�الـمـلـلــىìبـخـش، بـا تـوصـيـه
روان�شـنـاسـى ورزشـى مـبـنـى بـر سـودمــنــد بــودن
روان�شناختى فعـالـيـت�هـاى تـوپـى و مـبـاحـث فـوق

 مهارت�آموزى درìسازگارى ندارد. عدم تأثير برنامـه
تقليل اضطراب (نسبت به برنامه هوازى) به چند دليل

 مهارت�آموزى، باìـ چون برنامه١قابل توجيه است:�
آموزش پيچيده�تر و يافتـن جـايـگـاه در گـروه هـمـراه

 هوازىìاست، سهولت آن براى آزمودنـى از بـرنـامـه
ـ به دليل عدم سهولت، لذت�بخـشـى٢كمتر اسـت؛�

ìـ آزمودنى�هـا در بـرنـامـه٣كمـتـرى بـه هـمـراه دارد؛ 
مهارت�آموزى به دليل تفاوت نوع كوشش و تمرين،

 ـبه دليل عدم٤مورد ارزيابى بيشترى قرار مى�گيرند؛ 
 مهارت�آموزى، تغييراتìتأكيد بر هوازى�بودن برنامه

زيست�شيميايى و روان�شناختى شرايط هوازى بوجود
نمى�آيند.

بررسى متـغـيـرهـاى فـيـزيـولـوژيـك وابـسـتـه بـه
اضطراب در سه گروه نشان داد كه ميانگين دو گـروه
تجربى و گواه در آزمون ضربان قلب، تغيير نمى�كند

 = %٥)α؛�اما تفاوت تنش عضلانى آزمودنـى�هـاى(
گروه مهارت�آموزى نسبت به گروه تجربى ١ يا هوازى
و گواه، از نظر آمارى معنى�دار مى�باشد. اين نتيجه،

) كه اعـلام١٩٧٧ و همـكـاران (١شوارتـزبا بـررسـى 
كردند تمرين منظم، اضطراب جسمانى آزمودنـى�هـا

راكلين و مورگانرا تقليل مى�دهد و همچنين با تحقيق 
) در مورد تأثير تمرين و استراحت مطلوب بر١٩٨٧(

اضطراب حالتى و فشارخون كه نتيجه گرفتند تمريـن
به طور معنى�دارى فـشـارخـون را كـاهـش مـى�دهـد،

).٢٣سازگارى و همخوانى دارد (
 تمـريـنì هفته بـرنـامـه١٠به طور خـلاصـه، طـى 

هوازى، اضطراب كلى و صفتى دانشجويان پسر غير
) ، از نظر آمارى بـه طـور١ورزشكار (گروه تجـربـى

معنى�دارى كاهش يافت؛�درحالـى كـه در اضـطـراب
حالتى، ضربان قلب و تنش عضلانى آنـهـا تـغـيـيـرى

 هفتـه تـمـريـن١٠ايجاد نـگـرديـد. هـمـچـنـيـن طـى 
مهارت�آموزى دانشجويـان پـسـر (گـروه تـجـربـى ٢)

�در تنش عضلانى آنان كاهش ايجاد شد.ًصرفا
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