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بررسي نقش ورزش در سلامت روان و شادكامي دانش آموزان مقطع متوسطه شهر 
  كرمان

  3مهدي لساني/2محمود زيوري رحمان/1سولماز شكوهي مقدم
         10/09/1390:تاريخ پذيرش مقاله/27/08/1389:تاريخ بررسي مقاله/10/08/1389:تاريخ دريافت مقاله

 

  چكيده
بررسي رابطة ورزش با سلامت روان و شادكامي در بين دانش آموزان دختر و پسر مقطـع متوسـطة شـهر     ،هدف از اين تحقيق

دانش آموز دختر و پسر مقطع متوسطة  384است و نمونة مورد بررسي توصيفي به شيوة همبستگي ،روش پژوهش. كرمان بوده است
سـؤالي   28براي گردآوري اطلاعـات از پرسـش نامـة     ،ي چند مرحله اي انتخاب شده اندكه به روش خوشه ا شهر كرمان مي باشد

نـوع و ميـزان    بـراي تعيـين  و ) 1989(آكسـفورد   اي شـادكامي  ماده 29 پرسش نامةبراي سنجش شادكامي از  ،)1979(سلامت روان 
 آمـار  از اسـتفاده  بـا  و SPSS 18 ار آمـاري افـز  نـرم  بـا  اطلاعات. سؤالي محقق ساخته استفاده شده است 15ورزش از پرسش نامة 

بـين ورزش و  ) p>01/0(نتايج بيـانگر آن اسـت كـه بـا اطمينـان       .شد تست تحليل رگرسيون دومتغيره و چندمتغيره و تي ،توصيفي
 همچنين از خـرده مقيـاس هـاي   . ورزش و شادكامي و سلامت روان و شادكامي رابطة مثبت و معنا داري وجود دارد ،سلامت روان
در حالي كه بين كاركرد جسماني  ،داري وجود داردرابطة منفي و معنا) p>01/0(بين اضطراب و افسردگي با شادكامي  ،سلامت روان

هم چنين نتايج حـاكي از آن اسـت كـه ميـزان ورزش و سـلامت روان      . داري وجود نداردو كاركرد اجتماعي با شادكامي رابطة معنا
اما بين شادكامي دختران و پسـران تفـاوت معنـا داري     ،)p>05/0(و پسر تفاوت معناداري با هم دارد آزمودني ها در دو گروه دختر 

  .ديده نشد
 شادكامي ،سلامت روان ،ورزش: كليد واژه ها

                                                            
زشكي كرمان دانشگاه علوم پ -محقق مركز تحقيقات علوم و اعصاب. كارشناس ارشد تحقيقات آموزشي 1 

so_shokuhi@yahoo.com   :ايميل
 مؤسسة تحقيقاتي آماري پژوهشگران نوين كرمان ،كارشناس ارشد تحقيقات آموزشي 2
 كارشناس ارشد تحقيقات آموزشي  3
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  مقدمه
 ،هاي واگيردار قرار داشتدر معرض بيماري ،چنان كه در گذشته انسان بيش از هر چيز

كمتـر بـا    ،ر شرايط بهداشـتي بـيش تـر نقـاط دنيـا     امروزه به مناسبت تحولات پيش آمده د
بـروز بـيش از پـيش     ،آنچـه امـروز چشـمگيرتر اسـت    . مخاطراتي از اين نوع مواجه است

شناختي بـر  مشكلات روان. هاي متفاوت استدر انواع مختلف و با شدت ،اختلالات رواني
 پيش بيني. د داشتكل افراد جامعه به ويژه نوجوانان و جوانان تأثير بسيار محسوسي خواه

رواني يا  تحداقل يك فرد مبتلا به اختلالا دهاخانو يكدر كه از ميان چهار خانوار  شودمي
 به روان سلامت مسئلة ،اخير دهة چند طول در. است و سلامت رواني خوبي نداردرفتاري 

 تـرين  بر اساس جديـد  حتي ،است گرفته قرار مورد توجه سلامت مهم ابعاد از يكي عنوان

 فراواني و شيوع بالاترين رواني هاي بيماري ،مختلف هاي انجام شده در كشورهاي پژوهش

سـازمان بهداشـت   (ت اس رواني هاي بيماري به مربوط بهداشتي اولويت و بالاترين دارند را
 سـال  را 2001 سـال  جهـاني  بهداشـت  سـازمان  شده گفته دلايل به توجه با ).2007 1،جهاني

سـطح   كـه  دارنـد  وظيفـه  سـال  ايـن  جهان در ملل تمام كه ادآور شدي و ناميد سلامت روان
  و  متخصصـان  ،بـين  ايـن  در .دهنـد  ارتقـا  را شـان  اجتمـاع  و خـانواده  ،خود روان بهداشت

 سـويي  از .تأثيرگذار باشـد  روان سلامت بر كه هستند عواملي يافتن دنبال به پژوهش گران

 كه رشد است دوران حساس ترين از يكي انسان رشد و تحول پهنة نوجواني در دورة ،ديگر

هسـتيم   و اجتمـاعي  شـناختي  ،عاطفي ،جسماني ابعاد در سريع تغييرات در اين دوره شاهد
نوجوانـان   سلامت روان گيري شكل بر كه عواملي بررسي بر اين اساس ).2008 2،سانتراك(

  .شود مي احساس پيش از بيش ،دارند بسزايي تأثير و نقش و جوانان

                                                            
1 World Health Organization 
2 Santrock, J. 
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هـاي بسـيار متفـاوت و متنـوعي را بـراي درمـان       حل شناسي راهمختلف رواننظريات 
اي معتقـد بـه اهميـت نقـش     اند كه در اين ميـان عـده  شناختي پيشنهاد كردهمشكلات روان

در جوامـع  . )2004 3،ناسـل  و 1991 2،؛ كـوپر 1988 1،راس( ورزش در سلامت بشـر هسـتند  
بهبـود سـلامتي و    ،گيري از بيمـاري هـا  مختلف از ورزش به عنوان وسـيله اي بـراي پيش ـ  

ورزش به دليـل اثـرات مثبـت ذهنـي و فيزيكـي اش      . شوداحساس خوب بودن استفاده مي
 5،پالسـكا  و 2006 4،فالكنر(نقش با ارزشي در بازتواني و مديريت درمان بيماران رواني دارد 

كـاهش علائـم   تأثيرات مثبت ورزش هاي منظم هـوازي را در   ،بسياري از مطالعات). 2000
اضطراب و افسردگي و افزايش اعتماد به نفـس   ،مربوط به اختلالات رواني ازجمله استرس

 و 2004 7،؛ گاسكوسـكا 62004،كالاگـان (انـد  و بهبود وضعيت خلقـي بـه خـوبي نشـان داده    
بـين سـلامت روان در دو گـروه دانشـجويان ورزشـكار و      ) 1381(اصفهاني). 2007 8،كچتل

دانشجويان دانشكدة تربيت بدني  ،بر اين اساس. عناداري مشاهده كردغيرورزشكار تفاوت م
در وضـعيت   ،هاي چهارگانة آننسبت به دانشجويان ديگر از لحاظ سلامت رواني و مقياس

 9؛ دي لـورنز )1384(ي پـژوهش هـاي پـوررنجبر    ها ههم چنين يافت. تري قرار دارندمطلوب
پـژوهش هـا    .كنـد  مـي ر كاهش اضطراب تأييد تأثير ورزش را ب) 2005( 10و آكاندره) 1999(

 كـاهش  ،ارزشمندي احساس تقويت ،رواني سلامت افزايش باعث ورزش كه اند داده نشان

 با. شود مي) 2005 12،لوي(ذهني  قدرت و افزايش) 2005 11،گياكوبي(افسردگي  و اضطراب

                                                            
1 Ross,C.E. 
2 Cowper, A. 
3 Nasel, D.D 
4 Faulkner, G. 
5 Paluska, S.A. 
6 Callaghan, P. 
7 Guszkowska, M. 
8 Knechtle, B. 
9 DiLorenzo, T.M. 
10 Akandere, M. 
11 Giacobbi, P.R. 
12 Levy, S. 
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مكـرر در   يهـا  هتوصـي  وبا وجود ورزش مثبت هاي ويژگي با علم به افراد برخي ،حال اين
  .باز هم چندان اهميتي به ورزش نمي دهند ،اين زمينه

 ييهـا  هبرنام ـ طراحـي  و شادي داشتن نظر در كه است اين بر اعتقاد ،اخير هاي سال در

 اسـت  رواني سلامت محصول شادكامي و شود مي شادكامي افزايش باعث ،بودن شاد براي

 ،عناصـري (اسـت   همـراه  روانـي  تيسـلام  و مطلـوب  كاركرد با شادكامي غالباً. آن هدف نه
اي از عواطف و ارزيابي شـناختي از زنـدگي   شادكامي را مجموعه ،)2007( 1رجاس ).1386

داند كه به طور كلي مثبت ارزيـابي  اي از كيفيت زندگي افراد ميتعريف كرده است و درجه
 در يك را شان زندگي افراد. است شان زندگي از افراد ارزيابي علمي نام ،شادكامي. كنندمي

 از تحليـل يكـي   صـورت  به يا )خرسندي احساس يا زندگي از رضايتمندي(كلي  قضاوت

 بـا  رابطه در خود اخير هيجاني احساسات يا )كار يا ازدواج(شان  زندگي خاص يها هحيط

 فـردي  تجربيات مثبت هاي ارزيابي از كه ،خوشايند هيجانات(است  داده رخ برايشان آنچه

 تجربيـات  منفـي  هـاي  ارزيـابي  از كـه  ناخوشايند احساسات پايين سطوح و شود مي ناشي

  ).2005 2،داينر( مي كنند ارزيابي و بررسي )مي شود ناشي فردي
 روابط ،رواني و جسمي سلامت بين حاكي از آن است كه) 1386(نتايج تحقيق كشاورز 

 ـ شـادي  بـه  نسـبت  نگـرش  و آينده به نسبت بيني خوش ،خانوادگي و اجتماعي  نمـرات  اب

 %7/15نشـان داد كـه    )1388( تحقيـق اميـديان  ي ها هيافت .دارد وجود مثبتي ارتباط ،شادكامي
 جـدي  شـناختي  روان بـروز مشـكلات   احتمال كه بردند مي سر به شرايطي در دانشجويان

 قرار وضعيت دو اين بين %7/27 و بودند سالم كاملاً آن ها %7/56 و داشت وجود آن ها براي
 ولـي  بـود  بالاتر دختران ،شادماني يها هنمر اگرچه نيز پسر و دختر مقايسة زمينة در .داشتند

 و روانـي  اختلال كل نمرة با شادكامي كه داد نشان همچنين نتايج. نبود دار معني تفاوت اين

                                                            
1 Rojas, M. 
2 Diener, E. 
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 2جاياسوستيو ) 1999( 1كاواماتو  .دارد معكوس رابطة آن از آمده به دست مقياسهاي خرده
 ،خواب ،اشتها ،ش شادماني را در ارتباط مستقيم با افزايش وضعيت سلامتافزاينيز  )2010(

. سلامت روان مي داننـد  ،وضعيت خانوادگي و درنهايت ،دوستي ،روابط خانوادگي ،حافظه
. معتقد است كه بين شادكامي با سـلامت روانـي ارتبـاط قـوي وجـود دارد     ) 2004( 3پرنگار

يعنـي    ،احساس شـادكامي مـي كاهـد    ،استرس ازمعتقد است كه تجربة ) 2003( 4آلبركستن
شـود و سـلامت   از ميزان شادكامي او كاسته مي ،هرچه فرد استرس بيش تري را تجربه كند

  .شود ميرواني او تهديد 
ورزش در  ،ي سلامت روان است و از طرف ديگـر ها هاز آنجا كه شادكامي يكي از مؤلف

مي توان گفـت كـه انجـام فعاليـت هـاي       افزايش سلامت روان نقش اساسي دارد؛ بنابراين
 چون عواملي با تحقيقات نشان مي دهد كه شادي. شود ميورزشي باعث شادكامي بيش تر 

 در و عضـويت ) 1989 7،ارگايـل  ؛62002،سارافينو( ورزش ،)2001 5،ارگايل و هيلز(موسيقي 

انجام اعمال  ،)1383 ،زاده علوي(عمومي سلامت و المنفعه عام كارهاي با ورزشي يها هگرو
) 2007 ،و همكاران 8گلور(اعتقادات و باورهاي مذهبي  ،)1388 ،فلاح و نيك فرجام(مذهبي 

 )1386(ي پـژوهش كشـاورز   ها هيافت. دارد رابطه )1390 ،صحرائيان(و نگرش مذهبي ) 2007
روابـط خـانوادگي و    ،ورزشـي  فعاليت ،هنري فعاليت ،جنس ،سن بين كه است آن از حاكي

 معنـاداري  و مثبـت ة رابط ،شادكام با مذهبي فعاليت ني نسبت به آينده وخوش بي ،اجتماعي

نشان داد كـه عـواملي چـون كسـب     ) 1389(نتايج تحقيق مظفري و همكارانش  .دارد وجود
داشتن اعتماد به نفس و داشتن رفتار و اخلاق نيكـو   ،تقويت جسم و روان ،نشاط و شادابي

                                                            
1 Kawamato, M. 
2 Jayasvasti, K. 
3 Pernegar, T.V. 
4 Alberekstan, G. 
5 Hills, P., & Argyle, M. 
6 Sarafino, E. 
7 Argyle, M. 
8 Glover, G. 

www.SID.ir

www.SID.ir


Arc
hive

 of
 S

ID

 )1390 پاييز. 3شماره . 1دوره (شناسي  روانسلامت و نامه  فصل                                                             66

 

 اركت در فعاليت هاي حركتي و ورزشي محسوبي مشها هبه ترتيب مهم ترين علل و انگيز

مشـاركت مـنظم در   )  1379(هم چنين بر اساس مطالعات ديوسالار  و بهرام فر . مي شوند 
فوايـد روان   ،هاي بدني براي افرادي كه با آسيب روان شناختي جدي مواجه هسـتند  فعاليت

 ،ايش شادابي و طراوتافز ،شناختي دارد كه از آن جمله مي توان افزايش بهزيستي همگاني
  .كاهش افسردگي را نام برد ،كاهش اضطراب

ــا بــا توجــه بــه   در مهــم اريبســي هــامؤلفــه جــزءي شــادكام و روان ســلامت ن كــهي
 نقـش  گفتـه شـده   و عوامـل  شـوند  يمحسوب م ـ كشوري رفاه وي فرهنگي گذار هيسرما 

ة ارتبـاط سـلامت   بايد تحقيقـات در زمين ـ  ،دارند جامعهي ور بهره سطح ارتقاي دري مؤثر
بـه ويـژه در    ،آموزان با ورزش به عنوان عامل مؤثر بر اين دو متغيررواني و شادكامي دانش

تا شايد بتوان از اين طريق به ارتقاي سـطح   ،سنين نوجواني و جواني در اولويت قرار گيرد
  . سازان كشور كمكي كردبهداشت رواني اين آينده

  
  روش 

 ـ  ،جامعـة آمـاري پـژوهش   . همبستگي انجام شـده اسـت   اين تحقيق به روش توصيفي 
. نـد بود 89تـا   90تحصـيلي  سـال  درشهر كرمـان   دبيرستاني پسر و دختر دانش آموزتمامي 

تعيين  نفر 384بر اساس حجم جامعه و با استفاده از فرمول كوكران برابر با  ،نمونة موردنظر
 به گيري نمونه روش .ده شدچندمرحله اي استفا اي نمونه گيري از روش خوشهبراي . شد

 حجم به توجه با ،آموزش و پرورش شهر كرمان 2و  1از دو ناحية  ابتدا كه بود صورت اين

 تصـادفي  بـه صـورت   پسرانه و دخترانه دبيرستان چند ،هر ناحيه در آموزي دانش جمعيت

 نمونـة  نهايـت  در و سـوم  تـا  از مقـاطع اول  كـلاس  چند مدرسه هر ازسپس  .شد انتخاب

  .شد انتخاب تصادفي كاملاً صورت به كلاس هر از دنظرمور
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 ،هيلـر  و گلـدبرگ )  (GHQ(براي گردآوري اطلاعات از سه پرسش نامة سـلامت روان  
و پرسش نامه محقق ساخته براي تعيين نوع ) 1989،لو و آرگايل( آكسفورد شادكامي ،)1979

 . و ميزان ورزش در ميان دانش آموزان استفاده شده است

) بهداشت(براي سنجش سلامت : هيلر و گلدبرگ) GHQ(نامة سلامت روان پرسش 
گلدنبرك و هيلر  (GHQ-28)سؤالي سلامت عمومي  28روان آزمودني ها از پرسش نامة 

اين پرسش نامه مشتمل بر چهار خرده مقياس اختلال در علائم . استفاده شده است) 1979(
ر كاركرد اجتماعي و افسردگي است كه اختلال د ،اختلال در خواب و اضطراب ،جسماني

 ،در كل اين پرسش نامه نشانة سلامت روان بالا 23سؤال دارد نمرة زير  7هر خرده مقياس 
نشان دهنده سلامت روان  37بيانگر سلامت روان متوسط و نمرة بالاتر از  23 - 37نمرة بين 

 است كرده محاسبه 91/0 ،پالاهنگ را نامه پرسش اين پايايي. كم يا وجود مشكل رواني است

 دتش ارزيابي نتيجة بارا  همبستگي ضريب پايايي بكدون و گلدبرگ). 2002 1،شريعتي(

 نيز ايران در انجام شده محققان بر اساس تحقيقات. اند كرده گزارش 8/0 باليني اختلالات
). 2003 2،منتظري( اند آورده دست به عالي و خوب حد در هم را نامه پرسش اين اعتبار

و پايايي خرده  92/0پايايي كل آزمون را با استفاده از روش آلفاي كرونباخ ) 1389(زيوري 
 . به دست آورده است 88/0و  69/0 ،84/0 ،83/0ها را به ترتيب  مقياس

 تهيـه  1989سال  در 3مارتينو را آرگايل پرسش نامه اين: آكسفورد شادكامي پرسش نامة
 347 بـا  را %90 آلفاي ضريب ،همكاران و آرگايل .دارد ماده 29 آزمون اين نهايي فرم. كردند

 ايـن  از كوتاه تري فرم با) 1993(ولو آزمودني 101 با را %87 آلفاي) 1990( فارنهام  ،آزدموني
 ،نوربـالا  و پـور  به نقـل از علـي  (آوردند  دست به آزمودني 180 با را% 84 آلفاي ،پرسش نامه

 اعتبار دهندة نشان ،ديگر آزمون هاي با پرسش نامه اين بين بالاي و مثبت همبستگي ).1378

                                                            
1 Shariati, M.  
2 Montazari, A. 
3 Argyle,M., & Martin, M. 
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 نوربـالا  و پـور  علي كه پژوهشي هم چنين در). 2001،ارگايل و هيلز( است پرسش نامة اين
 101 بـا  آكسـفورد  شـادكامي  پرسـش نامـة   روايـي  و پايـايي  مقدماتي براي بررسي ،)1378(

 همساني ضريب ،دادند انجام) مرد 38و  زن 62( شاهد و طباطبايي علامه دانشگاه دانشجوي
 و 78/0 بازآزمـايي  اعتبـار  و 90/0 و 94/0 برابـر  ترتيـب  بـه  زنـان  و مردان گروه براي دروني
 آمـد و هـم چنـين آلفـاي     دسـت  بـه  79/0 نفـري  25 نمونة كي در بازآزمايي پايايي ضريب
 .بود %92 آزمون كردن نيمه دو پايايي و %93 كرونباخ

بـا مقيـاس ليكـرت     سـؤال  15اين پرسش نامه شـامل  : ورزش پرسش نامة نوع و ميزان
بيش تـر از   ،ساعت در هفته 5تا  2 ،ساعت در هفته 2تا  1 ،ساعت در هفته 1اصلاً كمتر از (
نـرمش هـاي    ،شـنا  ،كوهنـوردي  ،است كه ورزش هايي چون پياده روي) ساعت در هفته 5

 ،دو و ميـداني  ،بسـكتبال  ،بـال والي ،فوتبال ،باشگاه بدن سازي ،دوچرخه سواري ،صبحگاهي
 .تنيس روي ميز و بدمينتون در اين پرسشنامه سـنجيده شـده اسـت    ،كشتي ،كاراته ،اسكيت

و روايي آن را بـه روش سـيگماي    92/0محقق پايايي كل آزمون را به روش آلفاي كرونباخ 
  SPSS يآمـار  افزار نرم از ها هداد تحليل و تجزيه براي .به دست آورده است 87/0شمارشي 

 معيار انحراف و ميانگين ،فراواني توزيع جداول با استفاده از ها هداد .شد استفاده 18 ويرايش

 تحليل تست تي آزمون به وسيلة رگرسيون يك متغيره و چندمتغيره و ها هداد شد و توصيف

   .شد
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   ها هيافت
  شادكامي دانش آموزان سلامت روان و ،ي توصيفي ميزان ورزشها هفراواني و آمار: 1جدول شماره 

 متغير وضعيت فراواني درصد ميانگين انحراف معيار

627/17 592/29 

 كم 148 5/38

 متوسط  225  6/58  ميزان ورزش

 زياد  11  9/2

302/14 825/26 

 پايين 101 3/26

 متوسط  117  5/30 سلامت روان

 بالا  166  2/43

138/12 166/38 

 پايين  90  4/23

 متوسط  264  8/68 شادكامي

 بالا  30  8/7

 

سلامت روان و شادكامي دانش آموزان را نشـان   ،وضعيت ميزان ورزش 1جدول شمارة 
دانـش آمـوزان در حـد     % 6/58 ،دانش آمـوزان در حـد كـم    % 5/38 مي دهد كه براساس آن

 ،لي جـدو هـا  هبر اسـاس داد . درصد دانش آموزان به زياد ورزش مي كردند %9/2متوسط و 
داراي سـلامت روانـي متوسـط و     % 5/30 ،دانش آموزان داراي سلامت رواني پـايين %  3/26
  ،دانـش آمـوزان شـادكامي پـايين     % 4/23 ،هم چنـين . داراي سلامت رواني بالا بودند % 2/43
  .  شادكامي بالايي دارند%  8/7شادكامي متوسط و  % 8/68
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 ورزش با سلامت روانضرايب معادلة رگرسيون ميزان : 2جدول شماره 

R2adj  R  معني داري(p)  مقدار t βeta 
خطاي
 معيار

B  متغير  

05/0 225/0 000/0 

 

مقدار  68/41 955/2 - 107/14
 ثابت

 ورزش
505/4- 225/0- 086/0 387/0- 

  سلامت روان: متغير وابسته
  

  ضرايب معادلة رگرسيون ميزان ورزش با شادكامي: 3جدول شماره 

R2adj  R  داري معني (p) مقدار t βeta  معيارخطاي B  متغير  

193/0 442/0 
000/0 

 

 مقدار ثابت 075/16 516/2 - 389/6

 704/0 073/0 442/0 625/9 ورزش

 شادكامي: متغير وابسته

 
  ضرايب معادلة رگرسيون سلامت روان با شادكامي: 4جدول شماره 

R2adj  R  
معني 
  (p)داري

 t βeta مقدار
خطاي
 معيار

B  متغير  

316/0 564/0 000/0 
 مقدار ثابت 509/54 265/1 - 075/43

سلامت 
 روان

317/13- 564/0- 039/0 521/0- 

  شادكامي: متغير وابسته
  
 

همبسـتگي ميـزان ورزش بـا سـلامت روان و      ،4و  3 ،2بر اساس جدول هـاي شـماره   
 564/0ادكامي برابـر  و همبستگي سلامت روان و ش ـ 442/0و  225/0شادكامي به ترتيب برابر 

ورزش با سلامت روان و شادكامي و سلامت روان با شـادكامي رابطـة معنـاداري در    . است
 %5شـادكامي و   %3/19ضـريب تعيـين مـي تـوان گفـت       با توجه بـه . دارد 99/0سطح آلفاي 
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همچنـين   . شـود  مـي سلامت روان دانش آموزان با توجه به ميزان ورزش آن ها پـيش بينـي   
  .شود ميمي دانش آموزان با توجه به سلامت روان آن ها پيش بيني شادكا% 6/31

 
  ي سلامت روان با شادكاميها هضرايب معادلة رگرسيون مؤلف: 5جدول شماره 

R2adj  R  (p)مقدار  معني داريt βeta معيارخطاي B  هامتغير  

368/0 612/0 

  مقدار ثابت 231/61 769/1 - 616/34 000/0

 كاركرد جسماني - 231/0 185/0 - 071/0 - 247/1 213/0

 كاركرد اجتماعي  - 751/1  172/0  - 071/0  - 116/1  265/0

 اضطراب  - 191/0  217/0  - 415/0  - 068/8  000/0

 افسردگي  - 417/0  147/0  -16/0  - 842/2  005/0

  شادكامي: متغير وابسته
  

ترتيـب بـا    كاركرد جسماني و  كاركرد اجتمـاعي بـه    ،5با توجه به نتايج جدول شمارة 
امـا اضـطراب و افسـردگي بـا     . رابطة معنادار با شـادكامي ندارنـد   265/0و  213/0معناداري 
 با توجه بـه . رابطة معناداري با شادكامي دارند 99/0در سطح آلفاي  005/0و  000/0معناداري 

شادكامي دانش آموزان با توجه به اضطراب و افسردگي  %8/36ضريب تعيين مي توان گفت 
  .شود ميا پيش بيني آن ه
  

بين سلامت روان و شادكامي  ،ورزشميانگين نمرات براي مقايسة  tي آزمون ها هآمار: 6جدول شماره 
  دختران و پسران

 t  درجة آزادي معني داري
انحراف معيار تعداد ميانگين   متغير جنسيت

000/0 382 774/5 
396/8 662/33 172 ميزان  پسر

231/7 ورزش 521/25 212 دختر

01/0 382 531/4 
481/15 069/29 172 سلامت  پسر

124/13 روان 581/24 212 دختر

054/0 382 624/2 
078/13 076/39 172 198/11 شادكامي پسر 256/37 212 دختر
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نفر پسر و  172 ،دانش آموز مورد بررسي 384نشان مي دهد كه از  6نتايج جدول شمارة 

بـين  سـلامت روان و شـادكامي    ،ورزش براي مقايسة ميانگين نمرات. دنفر دختر هست 212
سـلامت روان   ،ورزشبراي  tآمارة . مستقل استفاده شده است tدختران و پسران از آزمون 

كه تفاوت بين ميانگين هاي دو گـروه در   ،است 624/2و  531/3 ،774/5به ترتيب و شادكامي 
يعنـي ميـزان ورزش و    ،معنـادار اسـت   01/0 ميزان ورزش و سلامت روان در سطح آلفـاي 
  . سلامت روان پسران بيش تر از دختران است

 
 بحث 

 ،يي است كه افراد مي توانند بـه كمـك آن بـر فشـارهاي جسـمي     ها هورزش يكي از را
. رواني و اجتماعي ناشي از زندگي در دنياي متلاطم و پرتنش امـروزي فـائق آينـد    ،روحي

كمتـر از ديگـران دچـار     ،نـد كن شخاصـي كـه مـنظم ورزش مـي    ا ،انـد  تحقيقات نشـان داده 
كنند و اعتمـاد   فشارهاي عصبي كمتري را تحمل مي ،هاي قلبي و عروقي مي شوند ناراحتي

اين افراد هم چنين به زنـدگي خـوش بـين ترنـد و كمتـر دچـار       . به نفس بيش تري دارند
  ).1375 ،نيك نژاد(افسردگي مي شوند 

دانش آموزان كم  % 5/38 ،نفر نمونة مورد بررسي 384 از ،پژوهش ي اين ها هبراساس يافت
پژوهش هاي انجام شده در اروپا نشان مي دهد . دانش آموزان زياد ورزش مي كنند % 9/2و 

در  %12از (ساله هيچ گونه فعاليت جسماني انجام نمي دهند  30تا  15از افراد  % 32كه تقريباً 
سـاعت در هفتـه    3از افراد نيز بيش تـر از   %25ت جسماني و فعالي) در پرتغال %61سوئد تا 

از  %10حاكي از آن است كـه در ايـران تنهـا    ) 1382(ايسنا  يها هيافت). 2001 1،ودري(نيست 
  دانشجويان ورزش مي كنند و پـژوهش هـاي كارشناسـان طـرح جـامع ورزش نيـز نشـان       

                                                            
1 Vudri,I.M. 
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ني مشاركت داشته اند كه ايـن  از مردم ايران در ورزش همگا %10مي دهد كه تنها به ميزان  
  .آمار كمي به نظر مي رسد ،مشاركت %52رقم در مقايسه با كشوري مانند استراليا با 

 اين يافته بـا  ،دانش آموزان سلامت روان پاييني دارند %3/26همچنين نتايج نشان داد كه 

 گيـري  انـدازه  بـه  نسـبت  پرسش نامـه  ازهمين استفاده با كه بيماري و سلامت طرح نتايج

 كـل  در روانـي  اختلالات شيوع و ايران جامعة سال 15 بالاي افراد رواني سلامت وضعيت

بيش ترين رقـم   %1/39 بختياري با چهارمحال استان اين آمار در آمد كه به دست %21 كشور
نشـان داد كـه    )1388( اميـديان همچنـين  ).  2003  1،كاوه و همكارانش(همخواني دارد  ،بود

 شـناختي  روان بـروز مشـكلات   احتمـال  كه بردند مي سر به شرايطي در ندانشجويا 7/15%
دانـش آمـوزان    %4/23 ،پـژوهش ي ايـن  هـا  هيافت ـبر اساس . داشت وجود آن ها براي جدي

  . شادكامي بالايي دارند %8/7شادكامي پايين و تنها 
تحقيقـات   با نتايج كه كند ميي اين مطالعه رابطة ورزش با سلامت روان را تأييد ها هيافت

 ،)2004(كالاگــان  ،)1999(دي لــورنز  ،)1998(راس و هــايس  ،)1991(كــوپر و همكــارانش 
و ) 1381(اصـفهاني   ،)2007(كچتـل   ،)2005 ،گياكوبي( ،)2005(آكاندره  ،)2004(گاسكوسكا 

كه اعلام كردند بين ورزش و سلامت رواني همبستگي مثبتي وجـود دارد  ) 1384(پوررنجبر 
 ،ت ورزش را در كاهش علائم مربوط به اخـتلالات روانـي ازجملـه اسـترس    و تأثيرات مثب

  اضطراب و افسردگي و افزايش اعتماد به نفس و بهبود وضـعيت خلقـي بـه خـوبي نشـان      
 .همخواني دارد ،اندداده

بـا   ،به عبـارتي . معنادار بودن رابطة بين ورزش و شادكامي است ،از نتايج ديگر پژوهش
نشاط و شادابي فرد افزايش مي يابد كـه نتـايج تحقيقـات     ،ورزشيشركت در فعاليت هاي 

  .كند نيز اين يافته را تأييد مي) 1383( زاده و علوي) 2001 ،1989(ارگايل  ،)2002(سارافينو (

                                                            
1 Kaveh, M.H. 
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 معنـاداري  شـادكامي رابطـة   و روان سـلامت  بين كه دريافتيم ها هداد تحليل و با تجزيه

 شـادكامي  ميـزان  ،باشد برخوردار بالاتري روان لامتس از فرد هرچه ،بنابراين. دارد وجود

پرنگار  ،)2003(آلبركستن  ،)1999(كاواماتو يافت كه نتايج پژوهش هاي  خواهد افزايش وي
نيز با ايـن يافتـه همخـواني     )1388( اميديانو ) 1386(كشاورز  ،)2010(جاياسوستي  ،)2004(

 .دارد

 سلامت هاي مقياس ست كه از ميان خردهي اين بررسي حاكي از آن اها هيافت هم چنين

تنها اضطراب و افسردگي با شـادكامي رابطـة معنـاداري دارنـد كـه نتـايج تحقيقـات         ،روان
   پـژوهش  نتـايج . نيز با اين يافتـه همخـواني دارد  ) 1991(موتري  و و بيدل) 1386(كشاورز 

 سلامت افزايش و بهبود در شادي كه است اين بيانگر) 2006( 2پترسون و) 2009(  1يرز مه

 روحية و زندگي از رضايت و امنيت احساس باعث و دارد مؤثري نقش رواني و جسماني

 رابطـة  نيز) 1388(و پژوهش اميديان  شود مي كاهش اضطراب و افسردگي ،بالاتر مشاركت

  .كند ميرا تأييد  ي سلامت روانها همؤلف و شادكامي بين معنادار
ميانگين ميزان ورزش و سلامت روان در ميان دختران  ،بر اساس نتايج ديگر اين تحقيق

و پسران تفاوت معناداري دارد يعني ميزان ورزش و سلامت روان پسران بيشتر از دختـران  
 % 8/39 ،نشان داد كه ميزان شركت مـردان در فعاليـت هـاي ورزشـي    ) 2007( 3فوجيتا. است

دختـران   را در روانـي  خـتلالات ا شيوع) 2002( 4فرد حسيني. است) %2/25(بيش تر از زنان 
در تحقيـق خـود   ) 1381(مجتهـدي و دلاور  . گزارش كـرده اسـت   %6/10و در پسران  6/21%

  .گرايش به ورزش و ورزش كردن در ميان پسران را بيش تر از دختران مي دانند
 )1388( ي اميـديان هـا  هنبود تفاوت معنادار بين ميزان شادكامي دختران و پسران بـا يافت ـ 

او در تحقيق خود به مقايسة شادكامي دختـران و پسـران پرداختـه اسـت و     . ني داردهمخوا
                                                            
1 Meyers, D. 
2 Peterson, C. 
3 Fujita, F. 
4 Hosseini fard, S.M. 
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 معنـادار  تفـاوت  ايـن  ولـي  ،است بالاتر دختران شادماني يها هاعلام مي دارد كه اگرچه نمر
با توجه به نتايج اين پژوهش اگرچه شـادكامي دختـران و پسـران از لحـاظ آمـاري      . نيست

ه طور كلي؛ تفاوت ميانگين ها شـادكامي بـيش تـر دختـران را     اما ب ،تفاوت معناداري ندارد
 در )1999(1ردين ـ و )2007(فوجيتـا   پـژوهش  يها هيافت نسبت به پسران نشان مي دهد كه با

 به زنان كه كنند مي بيان آن ها . است همخوان مردان به نسبت زنان بيش تر شادي با رابطه

 كـه  گيرنـد  مـي  يـاد  شـدن  اجتمـاعي  يانجر در خود گرايانة مراقبت اجتماعي نقش لحاظ

 و مثبـت  عواطـف  كـه  اسـت  ممكن مقابل در و باشند را پذيرا خود مثبت و منفي عواطف
  .كنند تجربه را بيش تري منفي

  :شود ميپيشنهادات زير ارائه  ،درنهايت
در ميان جوانان و نوجوانان كه به افزايش سـطح آگـاهي از طريـق     گسترش ورزش .1

  . ريزي و مديريت صحيح و امكانات مناسب نياز داردنامهآموزش و همچنين بر
 يـك  به عنوان تا با انجام فعاليت هاي ورزشي پايدار  يشادكام افزايش براي تلاش .2

  .كند كمك بهتر افراد سازگاري به مشكلات با برخورد در ويژگي شخصيتي
 براي شيورز فعاليت هاي به دادن بها و ارتباطات در آور نشاط و شاد فضاي ايجاد .3

 .مثبت عواطف پرورش

 ايـن گونـه   اجراي به والدين تشويق و مدارس در شاد يها هبرنام اجراي و آموزش .4

 . زندگي محيط در ها هبرنام

 و روحيه در جهت افزايش سـلامت روان  تقويت براي لازم يها هزمين سازي فراهم .5
 . نوجوان و جوانان ميان در شادي ميزان بردن بالا

 رضـايتمندي  افزايش و اضطراب و افسردگي و خاطر تشويش دايجا عوامل زدودن .6

 .زندگي از

                                                            
1 Diener, E. 
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معلمان و والدين  ،تر كردن مديرانبرگزاري كلاس هاي توجيهي براي به منظور آگاه .7
 . هاي ورزشي از سوي مسئولان تربيت بدنيآموزان از فوايد روحي ـ رواني فعاليتدانش

ها ه فعاليت هاي بدني و ورزشي را آنك شود مياي پيشنهاد به مشاوران مراكز مشاوره .8
 .آموزان و افزايش شادكامي در دستور كار خود قرار دهندبراي توسعة سلامت رواني دانش

بـراي  كـه امكانـات ورزش بـيش تـري را      شـود  مـي به مسئولان و مديران پيشنهاد  .9
 .ها شوندآموزان فراهم كنند تا دانش آموزان بيش تري جذب اين فعاليت دانش
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