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 شكايت جسماني ، ( سلامت روان بررسي و مقايسه تاثيرهشت هفته تمرين هوازي برميزان
  دانشجويان پسر دانشگاه شهيد چمران اهواز) اضطراب ، كاركرد اجتماعي، افسردگي

  4سيد حسين مرعشيان-3روح االله ولي زاده-2فاطمه مرعشيان- 1محمد حسن فردوسي

  
  چكيده

 شـكايت جـسماني ،      ( سـلامت روان      هدف از پژوهش حاضر بررسي تاثيرهـشت هفتـه تمـرين هـوازي برميـزان              

  نفـر  70نمونـه شـامل     .دانـشجويان پـسر دانـشگاه شـهيد چمـران اهـواز بـود             ) اضطراب ، كاركرد اجتمـاعي، افـسردگي      

بود كه به روش نمونـه گيـري   )  گروه كنترل نفر35نفر گروه تجربي و 35( ازدانشجويان پسر دانشگاه شهيد چمران اهواز  

. اسـتفاده شـد  ) GHQ(براي گردآوري داده ها از پرسشنامة سلامت عمـومي گلـدبرگ          . تصادفي طبقه اي انتخاب شدند    

داده هـاي بدسـت آمـده بـا اسـتفاده از      . بود)  پس آزمون با گروه كنترل  پيش آزمون، ( پژوهش حاضر از نوع نيمه تجربي     

 نـشان داد كـه بـين نمـرات گـروه            ≥p 05/0 معنـي داري   در سطح ) مانوا(ليل واريانس چند متغيري   روش هاي آماري تح   

  .تجربي و كنترل از لحاظ سلامت عمومي قبل و بعد از انجام تمرينات هوازي تفاوت معني داري وجود دارد

   تمرين هوازي، شكايت جسماني ، اضطراب ، كاركرد اجتماعي، افسردگي: كليديگانواژ

   

  

  

  

                                                 
  عضو هيأت علمي دانشگاه پيام نور اهواز 1
  كارشناس ارشد روانشناسي  2
  كارشناس ارشد تربيت بدني 3
   عضو هيأت علمي دانشگاه شهيد چمران اهواز 4
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  قدمهم

و اين تغييرو دگرگوني بيش از هر چيـزي متوجـه           . زندگي امروز بشر  هر روز دستخوش تغييرو دگرگوني مي باشد          

از آنجايي كه انسان موجودي اجتماعي است ، و در اجتماع است كه به ارزش خود پي مي بـرد ،گـاهي                      .  انسان مي شود  

ديـده شـده كـه      .  و سلامت روانش را به  خطر مـي انـدازد           مواقع مشكلات زندگي اجتماعي او را دچار اختلال مي كند،         

كه عموم مردم ، به طور مشترك از آنها  شكايت دارند و هيچ . افسردگي و اضطراب هر دو  از اختلال هايي رايج هستند   

   ) .2(كس نيست كه اين حالت ها را در زمان هايي از زندگي خويش تجربه نكرده باشد

 اختلال هاي رواني است ولي بعضي از افسردگي ها به رغم شديد بودنـشان مـوقتي و                  افسردگي يكي از شايع ترين    

زودگذر هستند مانند احساس غم و اندوه به هنگام از دست دادن يك شخص محبوب در زندگي مثل پدر، مادر، همسر،                     

بيعي خود را باز مي و از اين قبيل كه گر چه جان كاه اند ، به هر حال پس از يك مدت بر طرف شده و شخص حالت ط        

اما در مواردي است كه شخص احساس غم و اندوه را نمي تواند رها سازد و همواره از رنج و آزارهاي جسمي آن                       . يابد

گر چه درمان هاي دارويي در درمان اين اختلال كارساز هستند ، ولي فعاليت هاي ورزشي سهم عمـده         . در عذاب است    

و از ميان فعاليت هاي ورزشي مي توان به ورزش هـاي هـوازي اشـاره                . د داشته باشند  اي در درمان اين اختلال مي توانن      

ايـن نـوع تمـرين      .  ورزش هوازي به فعاليت هاي طولاني مدتي اطلاق مي شود كه انجام آن به اكـسيژن نيـاز دارد                  . كرد

ن اكـسيژن از طريـق خـون بـه          دستگاه هايي را فعال مي كند كه براي سلولهاي بدن اكسيژن تهيه مي كننـد و بـا انجـام آ                    

براي برقراري اين نوع متابوليسم هوازي ، بايد شدت ورزش كم و مدت آن طـولاني         . عضلات در حال فعاليت مي رسد       

بـه عبـارت   . به دنبال تمرين هوازي تغييرات مفيد و سودمندي در ششها، قلب و رگهاي خوني ايجـاد مـي شـود                . باشد  

بدن هواي بيشتري را به داخل و خارج ششها منتقل مي كند و در نتيجه انتقال اكسيژن به ديگر با انجام تمرينات هوازي ، 

علاوه بر اين متخصصين به اين نتيجه رسيدند  كه تمرين هوازي در بهبود حالـت روانـي و                   . نسوج بهتر انجام مي پذيرد    

ر وسـيله مناسـبي بـراي جلـوگيري از          نشانه هاي افسردگي  بيماران رواني موثر به نظر مي رسد همچنين تمرينات مذكو             

مزيت مهم ديگري كه . بيماري هاي دستگاه قلب ،گردش خون و بهبود در سيستم تنفسي و جلوگيري از چاقي مي باشد      

 ).10(اين نوع تمرين دارد، بهبود سلامت رواني است 
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برخوردارند و زنـدگي نـسبتا     ، معتقدند افرادي كه در دنياي امروز از روابط اجتماعي خوبي            )2000 (481مير و بروچز  

سالمي از ابعاد مختلف دارند، داراي سلامت روان خوبي مي باشند چرا كه سلامت روان لازمه يك زندگي شاد و به دور                      

از كمترين اختلال مي باشد تا فرد بتواند با آرامش هر چه تمام تر در كنار ديگران به طور اجتماعي  زنـدگي كنـد امـا از                            

ن اين تعاملات اجتماعي ناسازگاري هايي نيز وجـود دارد در بـسياري از مواقـع ايـن ناسـازگاري هـا                آنجايي كه در درو   

متوجه فرد شده و سلامت روان او را به خطر مي اندازد كه در بسياري از مواقع اختلالاتي چـون افـسردگي ،اضـطراب،                        

  ). 17(در فرد به وجود مي آيد... احساس عدم كفايت اجتماعي، و

يكي از روش هاي بسيار موفق درمـان        . ه شده است    ئوش هاي مختلفي براي درمان ناراحتي هاي رواني ارا        امروزه ر 

چرا كه فعاليت هاي ورزشي با شرايط رواني فـرد ارتبـاط نزديـك دارد و ايـن                  . به وسيله فعاليت هاي ورزشي مي باشد        

، 483ديـولرنز و همكـاران    ) ( 2000 ، 482پاليوسـكا (بيشتر محققـين    . ارتباط از طريق تعامل فرد با ورزش امكان پذيراست          

  ) . 18و11(اثر بخشي اين نوع تمرينات را در تحقيقات خود به اثبات رسانده اند) 1999

بر روي بيماران رواني به اين » اثر فعاليت بدني روي آسايش رواني « درتحقيقي تحت عنوان ) 2004 ( 484كنچتل

و در بيماران . مرينات مقاومتي در بهبود آسايش رواني در قهرمانان موثر است نتيجه رسيد كه تمرينات استقامتي همانند ت

  ) .15(م بيماري بويژه دربيماران افسرده را كم مي كندئبا ناراحتي هاي رواني ، فعاليت بدني علا

 نفر سفيد1870در بررسي رابطه بين فعاليت بدني و سلامت روان در بين   ) 2004 ( 485براسناهان و همكاران

 سال در يك مطالعه مقطعي به اين نتيجه رسيدند كه پسران نسبت به 18 تا 14پوست اسپانيايي و غير اسپانيايي بين سن 

دختران بيشتر فعال بودند در حالي كه احساس ناراحتي ، فكر كردن و برنامه ريزي براي خود كشي در دختران بيشتر 

  ) .10(ستراتژي براي بهبود سلامت افراد بايد در نظر گرفته شودبنابراين فعاليت به عنوان يك ا. گزلرش شده بود 

                                                 
481 Meyer & Broochs                     
482 Paluska .et .all 
483 Dilorezo et. all 
484 Khechtle 
485 Brosnahan & et al                         
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 تاثير تمرين هوازي بر روش زندگي فعال تر و "در تحقيق خود تحت عنوان ) 2004 ( 486ريتاوان و همكاران

ين  نفري كنترل و تجربي به اين نتيجه رسيدند كه سه ماه تمر18و 16 در دو گروه "كيفيت بهتر زندگي در بيماران قلبي

وتفاوتي بين گروه ها بعد از سه . هوازي به كيفيت بهتر زندگي و روش زندگي فعال تر در گروه تجربي منجر نشد 

  ) .19(مشاهده نشد

ه يك تمرين موثر براي بهبود سلامت ئدر تحقيق خود با عنوان ارا )2004(   و همكاران 487در تحقيق ديگر ايوان

هفته تمرين هوازي و تمرين باوزنه براي بهبود سلامت روان 24ه رسيدند كه روان و بهبود كيفيت زندگي به اين نتيج

  ). 12(موثر است

مطالعات » اثر تمرين هوازي بر روي افسردگي ، اضطراب و حالت رواني «  در تحقيقي با عنوان)2004 (488گاسكو

ا متا آناليز كرد و به اين نتيجه رسيد انجام شده در ارتباط با حالت رواني ، اضطراب ، افسردگي ، و ناراحتي هاي رواني ر

 جلسه در 3 دقيقه و 30 تا 15جاگينگ ، شنا كردن ، دويدن يا شدت متوسط يا زياد به مدت ( كه ، تمرينات هوازي 

  ) .13( هفته اي باعث كاهش افسردگي و اضطراب مي شود10هفته در يك برنامه 

 زن جوان با هدف اينكه آيا زن هاي جوان با 3197وي بر ر ) 2000(  و همكاران 489در تحقيق ديگر از جك لين

وزن زياد نسبت به افراد بالغ زن با وزن نرمال يا كم وزن با توجه به يك دسته از فاكتورهاي روانشناسي فرق دارند يا نه 

افسردگي در چنين نتيجه گيري كردند كه افراد داراي اضافه وزن از اعتماد به نفس پاييني برخوردار ، و از اضطراب و 

  ) . 14(طول زندگي رنج مي برند

به اين نتيجه رسيد كه فعاليت بدني  ) 2000 ( 490در تحقيقي با عنوان فعاليت بدني براي سلامت روان مارتينسن

در حالي كه وابستگي به الكل و داروها باعث به وجود آمدن اين ناراحتي . بهترين روش براي كاهش افسردگي مي باشد 

  ) .16(ها مي شود

                                                 
486 Ritavn & et al                          
487 Evan    
488 Gaszkow 
489 Jacqueline                             
490 Martinsen 
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در مورد فعاليت بدني و سلامت رواني نشان دا د ، كه  ) 2000 ( 491همچنين يافته هاي تحقيق پالوسكا و اسچونك

م افسردگي شده و بيش تمريني در بسياري از مواقع باعث افسردگي مي ئتمرين هوازي و قدرتي باعث كاهش علا

  ) . 18(شود

ثر درماني تمرين روي بيماري هاي رواني نتايج نشان داد كه در مورد ا ) 2000 ( 492 در تحقيقي از مير و برو چز

فعاليت بدني در درمان بيماري هاي رواني موثر به نظر مي رسد ، و هيچ مخالفتي براي بيماران داراي اختلالات رواني 

ي ـ تنفسي در به شركت در برنامه هاي تمرين وجود ندارد ، به شرط اينكه از بيماري هاي عفوني و واگيردار حاد و قلب

  ) .17(امان باشند

 انجـام شـد، تـأثيرات       2004 در سـال     496 و وبـستر   495، رابـين  494، بـرمن  493در يك مطالعه كه توسط برومان فالكس      

 اضـطراب   نتايج نشان داد كـه تمرينـات هـوازي        .  روي حساسيت اضطراب، مورد بررسي قرار گرفت       تمرينات هوازي بر  

رو ساختن با احساسات فيزيولوژيكي و        يت اضطراب را از طريق روبه     دهد و نيز ممكن است حساس       عمومي را كاهش مي   

 ).9(برانگيختگي كاهش دهد

 هفته تمرين اروبيك و بدنـسازي  24 تأثير 500 وسينگ499، كيربي 498، چو 497، آتلانتيس 2004در يك پژوهش در سال      

تمـرين  افته ها نشان داد كـه       ي. كردندهاي سلامت روان و كيفيت زندگي بررسي          را بر روي بهبود رفتار در جهت برونداد       

روان، سـرزندگي، سـلامت عمـومي، ميـزان درد            مقياسـهاي سـلامت   ) تركيب چند ورزش هوازي و قدرتي     (چند وجهي   

داري براي گروه درمان در مقايسه با گروه كنتـرل      به طور معني    را جسماني، كاركرد عمومي بدن، افسردگي و فشار رواني       

 ).8( بخشدمي هفته تمرين بهبود 24و پس از 

                                                 
491 Paluska & Schwenk 
492 Meyer & Broocks             
493. Broman- Fulks  
494. Berman  
495. Rabin  
496. Webster  
497. Atlantis  
498. Chow  
499. Kirby  
500. Singh  
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شـادكامي و پـذيرش      ، تأييـد خويـشتن    ، تأثير  ورزش اروبيك در خود پنداره       ، در پژوهشي به بررسي    )1385(باقري

 تأييـد   ،داري بين نمرات گروه از لحاظ خود پنـداره          نتايج تحقيق او نشان داد كه تفاوت معني       . زنان پرداخت اجتماعي در   

  ).1(از دوره آموزشي وجود دارد قبل و بعد ، شادكامي و پذيرش اجتماعيخويشتن

بر سلامت روان در ) هوازي ( تاثير يك برنامه منتخب ورزشي « ، با عنوان )1379(در تحقيقي از فاضل بخششي

، نتايج نشان داد كه تمرينات منتخب ورزشي در كاهش نشانه هاي »معتادين زندان مركزي استان سيستان و بلوچستان 

 كنش اجتماعي ، افسردگي و سلامت روان معتادان به مواد مخدر اثر معناداري داشته مرض جسماني ، اضطراب ، بهبود

  ) .5(است

مقايسه ميزان افسردگي دانشجويان رشته تربيت بدني با دانشجويان رشته « با عنوان ) 1376( در تحقيقي از شاكرنيا 

كاران از سلامت و بهداشت رواني بالاتري به اين نتيجه دست يافت كه اساسا ورزش» هاي تحصيلي ديگر دانشگاه گيلان

  ) .4(برخوردارند

 باتوجه به اينكه ورزش يكي از راه هاي مناسب و موثر جهت بهبود ناراحتي هاي رواني مي باشد و با شرايط 

گر لذا در اين تحقيق پژوهش. رواني فرد ارتباط نزديك دارد و اين ارتباط از طريق تعامل فرد با ورزش امكان پذيراست 

جهت رويارويي با اختلالات سلامت روان در پي آن است  دريابد كه دانشجويان داراي ناراحتي هاي رواني كه در 

برنامه تمرين هوازي شركت مي كنند در مقايسه با دانشجوياني كه در اين برنامه شركت نمي كنند ، از لحاظ اين تفاوت 

 شكايت ( سلامت روان  تاثيرهشت هفته تمرين هوازي برميزانسيبنابراين اين تحقيق ، به برر. در چه سطحي هستند 

  .دانشجويان پسر مي پردازد) جسماني ، اضطراب ، كاركرد اجتماعي، افسردگي

  : فرضيه پژوهش

  .هشت هفته تمرين هوازي بر روي ميزان سلامت روان تاثير دارد 

 1387 كه در سـال      شهيد چمران اهواز بودند     جامعه آماري اين پژوهش شامل كليه دانشجويان پسر دانشگاه            :روش

 نفر از جامعه مذكور است كه به روش نمونه گيـري تـصادفي              70نمونه اين تحقيق مشتمل بر      . مورد بررسي قرار گرفتند   

و )  نفر35(طبقه اي از ميان گروههاي متجانس در دانشكده هاي مختلف انتخاب و به صورت تصادفي به دو گروه كنترل
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 هفته، هفته اي    8ابتدا از هر دو گروه پيش آزمون به عمل آمد و بعد گروه تجربي به مدت                 . تقسيم شدند )  نفر 35(تجربي

 در معـرض تمرينـات    كه  آستانه  هوازي  مي باشد Vo2 Max % 55با شدت دقيقه 30 جلسه و هر جلسه به مدت 3

  : پروتكل يك جلسه تمرين هوازي در زير آمده است.هوازي قرار گرفتند

  تمرين  زمان  احل تمرينمر

  حركات كششي و دويدن نرم   دقيقه5  گرم كردن

  VO2 max 55/0دويدن با شدت   دقيقه20  حركات اصلي
  )استراحت فعال(راه رفتن    دقيقه5  برگشت به حالت اوليه

  

 اين.  استفاده شد  – سؤالي   28 فرم   -)GHQ(در تحقيق حاضر از پرسشنامه سلامت عمومي      : ابزار اندازه گيري  

 زبـان مختلـف ترجمـه شـده و          38، طراحي شده است و تا كنون بـه          )1979 (501پرسشنامه توسط گلدبرگ و هيلر    

 خرده مقياس، كه هر كـدام       4اين پرسشنامه شامل    .  كشور به انجام رسيده است     70تحقيقات مختلفي توسط آن در      

 مي باشد  3،  2،  1،  0كرت به صورت     درجه اي لي   4شيوه نمره گذاري بر اساس مقياس       .  سؤال است  7از آنها داراي    

  ). 7(و نمره كمتر در اين آزمون بيانگر بهداشت رواني بهتر است

در پژوهش خود ، پايايي  اين  پرسشنامه را بـه روش  آلفـاي  كرونبـاخ  و     ) 1378( دكتر جمال حقيقي و همكاران      

و ضريب  اعتبـار را      ) 89/0و  88/0؛  69/0و  75/0؛  83/0و  91/0؛  88/0و  92/0(تنصيف به  ترتيب  زير  براي چهار حيطه           

به  )  ، SCL90-R (   ، )86/0   ، 85/0   ، 72/0 ، 82/0(    رواني   ئمبا استفاده از نمره كل فهرست  تجديد  نظر  شده  علا             

 ،  SCL90-R در پژوهش حاضر ضريب اعتبار اين پرسشنامه به روش همبسته كردن آن بـا آزمـون                  ).3(دست آورده اند  

ي تعيين پايايي اين پرسشنامه از دو روش آلفاي كرونباخ و تنصيف استفاده شد كه براي كل مقياس به ترتيب                     و برا  80/0

  . بدست آمد94/0 و 96/0ضرايب 

                                                 
501 Goldberg & Hiller 

www.SID.ir



Arc
hi

ve
 o

f S
ID

ه     ن భ جا ی و کارୀد  نا ش رو ૐग़ما آ ਉ ുিا ী                                 ھ
ه آ                               ١٣٨٧ آమماه ١۴                                                   تاد ජود ೮د  ی و لا د ا ८ز ໑ ا ਗا   س

  

 

جهت اندازه گيري توان هوازي يا استقامت عمومي نمونه آماري از تست كوپر ، همچنين به جـاي                  : 502آزمون كوپر 

نوارگردان تسمه بزرگـي    . استفاده شده است   503ني از دستگاهي به نام نوارگردان        دقيقه دويدن بر روي پيست دو ميدا       12

راه رفـتن روي    . را توسط يك دستگاه موتور و قرقره به گردش در مي آورد كه مـي تـوان روي آن راه رفـت يـا دويـد                           

را بـراي اسـتفاده از نـوار        نوارگردان فعاليتي كاملا طبيعي است، به طوري كه افراد به طور عادي مي توانند مهـارت لازم                  

  . )6(گردان در ظرف يك تا دو دقيقه فراگيرند 

 بدست  = 79/0r در تحقيق خود ميزان همبستگي بين آزمون كوپر ونوار گردان را )  1991(   504زيورن و همكاران

  . بدست آمد= r 90/0در تحقيق حاضر ميزان همبستگي بين آزمون كوپر ونوارگردان ). 20(آوردند

 يافته هاي توصيفي اين پژوهش شامل شاخص هاي آماري مانند ميانگيــن، انحـراف معيـار، بـراي متغيـر                    : ها يافته

  .ارائه شده است 2و 1شماره مورد مطالعه در اين پژوهش در جدول 

ميانگين وانحراف معيار نمرات مقياس هاي چهارگانه گروه تجربي و كنترل قبل از آموزش تمرينات : 1جدول 

 هوازي

  افسردگي  اختلال در كاركرد اجتماعي  اضطراب  جسماني  يمعلا

  ميانگين  شاخص
ــراف  انحـــ

  معيار
  ميانگين

ــراف  انحـــ
  معيار

  ميانگين
ــراف  انحـــ

  معيار
  ميانگين

ــراف  انحـــ
  معيار

  64/6  65/22  05/4  25/27  19/5  71/25  511/5  45/23  تجربي

  17/5  22/24  87/3  14/26  89/4  31/26  87/4  75/23  كنترل

 
 
 
 
 
 

                                                 
502 Cooper test                          
503 Treadmill                              
504 Zwiren & et al 
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  در چهار خرده مقياس تمرينميانگين و انحراف معيار دو گروه بعد از هشت هفته: 2جدول 

  اضطراب  جسماني  علايم
اختلال در كاركرد 

  اجتماعي
  افسردگي

  ميانگين  شاخص
انحراف 
  معيار

  ميانگين
انحراف 
  معيار

  ميانگين
انحراف 
  معيار

  ميانگين
انحراف 
  معيار

  79/5  54/20  09/3  51/25  96/4  30/24  33/4  05/22  تجربي

  41/2  85/23  82/2  80/25  98/1  28/ 22  56/3  11/23  كنترل

 4 مشاهده مي شود در گروه تجربي كه در معرض تمرينات قرار گرفتند ميـانگين هـر                  2 و   1همانطور كه در جدول     

و از آنجايي . خرده مقياس كاهش يافته در صورتي كه ميانگين خرده مقياس ها در گروه كنترل تغيير چنداني نداشته است

كه نمره پايين در اين مقياس بيانگر سلامت رواني بيشتر است معلوم مي شود كه انجام تمرينات هوازي در مـورد گـروه                       

  .تجربي كه در معرض اين تمرينات قرار گرفته اند مؤثر بوده است

است كـه نتـايج آن      استفاده شده   )مانوا(تحليل واريانس چند متغيري   جهت تجزيه تحليل فرضيه هاي پژوهش از        

 .آمده است3در جدول 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

www.SID.ir



Arc
hi

ve
 o

f S
ID

ه     ن భ جا ی و کارୀد  نا ش رو ૐग़ما آ ਉ ുিا ী                                 ھ
ه آ                               ١٣٨٧ آమماه ١۴                                                   تاد ජود ೮د  ی و لا د ا ८ز ໑ ا ਗا   س

  

 

  بر روي خرده مقياس هاي سلامت روان)MANOVA( نتايج تحليل واريانس چند متغيري:  3جدول

  سطح معني داري  اشتباهdf  درجه آزادي Fآماره    مقدار  آزمون  متنغيرها

  
شكايت 
  جسماني

Pillai s Trace  
Wilks lambda 

Hotelling s Trace 
Roy s largest Root  

147/0  
853/0  
172/0  
172/0  

626/2  
626/2  
626/2  
626/2  

4  
4  
4  
4  

61  
61  
61  
61  
  

043/0  
043/0  
043/0  
043/0  

  
  اضطراب

Pillai s Trace  
Wilks lambda 

Hotelling s Trace 
Roy s largest Root  

369/0  
631/0  
585/0  
585/0  

924/8  
924/8  
924/8  
924/8  

4  
4  
4  
4  

  

61  
61  
61  
61  

000/0  
000/0  
000/0  
000/0  

  
  كاركرد اجتماعي

Pillai s Trace  
Wilks lambda 

Hotelling s Trace 
Roy s largest Root  

277/0  
723/0  
382/0  
382/0  

832/5  
832/5  
832/5  
832/5  

4  
4  
4  
4  

  

61  
61  
61  
61  

000/0  
000/0  
000/0  
000/0  

  
  افسردگي

Pillai s Trace  
Wilks lambda 

Hotelling s Trace 
Roy s largest Root  

378/0  
622/0  
609/0  
609/0  

285/9  
285/9  
285/9  
285/9  

4  
4  
4  
4  

  

61  
61  
61  
61  

000/0  
000/0  
000/0  
000/0  

  
  گروه ها

Pillai s Trace  
Wilks lambda 

Hotelling s Trace 
Roy s largest Root  

236/60  
622/0  
609/0  
609/0  

721/4  
721/4  
721/4  
721/4  

4  
4  
4  
4  

61  
61  
61  
61  

002/0  
002/0  
002/0  
002/0  

  

پـس از كنتـرل نمـرات       (  مشاهده مي گردد نتايج تحليل واريانس چند متغيـري         3همان طوري كه در جدول شماره       

تفاوت معني داري ميان دو گروه از لحاظ سلامت روانـي           ) چهار بعد سلامت رواني كه از پيش آزمون حاصل شده است          

تمـرين  ( نشان دهنده اين است كـه مداخلـه بـه كـار گرفتـه شـده       نتايج اين فرض. نشان مي دهد  = 002/0Pدر سطح 

حداقل بر روي يكي از خرده مقياس هاي سلامت رواني تاثير گذار بوده و فرضيه مورد نظر را مورد تاييد قـرار                      ) هوازي
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 كه و با توجه به ميانگين ها مشخص مي شود گروهي كه در تمرينات هوازي شركت مي كنند نسبت به گروهي. مي دهد

  .در اين تمرينات شركت نمي كنند از سلامت روان بيشتري برخوردارند

  :بحث و نتيجه گيري

يافته هاي اين پژوهش در مجموع نشان مي دهد كـه تمرينـات هـوازي بـه طـور معنـي داري حـداقل بـر يكـي از                             

  .فاكتورهاي سلامت روان تاثير مثبت دارد 

همخـواني  ) 1385(،باقري)2000(مارتينسن) 2000(، مير   )2004(يوان، ا )2004(نتايج اين تحقيق با تحقيقات گاسكو       

  . دارد

تمرينات جسماني و ورزش از جمله تمرينـات هـوازي منجـر بـه              به طور كلي در تبيين اين يافته مي توان گفت كه            

بـدن  ادراك در مـورد مهارتهـاي ورزشـي، وضـعيت جـسماني،             . شود  تري مي   اعتماد به نفس بيشتر و تصوير بدني مثبت       

. جذاب و خود ارزشي جسماني كلي همگي اعتماد به نفس، عاطفه مثبت و فقدان عاطفه منفـي را پـيش بينـي مـي كنـد                         

تـر ديـد بـر خلـق، خلـق مثبـت ايجـاد شـده بوسـيلة                    قابـل   احتمالا دليل اصلي اثر تمرينات جسماني بر شادي، تاثير غير         

  .باشد سردگي ميها، اجتماعي بودن و موفقيتها و كاهش تنش و اف آندروفين

  پيشنهادات

 با توجه به اينكه اختلالات رواني بسياري از جوامع امروزي را فرا گرفته است ، و جامعه مـا نيـز از ايـن قاعـده               -1

محقق بنا بـر نتـايج بـه دسـت     . ضرورت مبارزه و  پيشگيري از  اين  اختلالات شديدا احساس مي شود      . مستثني نيست   

ليت هاي ورزشي بخصوص هوازي در كاهش اين اختلالات به تمامي افراد جامعه بخصوص              آمده مبني بر اثر بخشي فعا     

قشر دانشجو كه به دلايل مختلف دچار فشار رواني هستند توصيه مي كند كه جهت كاهش اين اختلالات حـداقل هفتـه                      

  .اي سه جلسه تمرينات ورزشي هوازي را انجام دهند 

يشنهاد مي شود كه فعاليت هاي فوق برنامه ورزشي را در دانشگاه افزايش داده  به اداره كل تربيت بدني دانشگاه پ-2

  . و با ايجاد امكانات مناسب انگيزه شركت دانشجويان در اين فعاليت ها فراهم شود 
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 جهت استفاده از امكانات ورزشي در اوقات فراغت دانشجويان ، محقق توصيه مي كند كه در روزهـاي تعطيـل                     -3

  .سيسات ورزشي در اختيار دانشجويان قرار گيرد امكانات و تا

 سـاعت و بيـشتر      4 ساعت به    2از  ) 2(،)1(و نيز افزايش ساعت تربيت بدني       ) 2(،)1( افزايش واحد تربيت بدني      -4

  .درهفته ، چرا كه نتايج تحقيق نشان مي دهد كه سه جلسه تمرين در هفته اثرات سودمندي بر سلامت روان داشته است 

 رسيمنابع فا

زنـان  شـادكامي و پـذيرش اجتمـاعي         ، تأييد خويشتن  ، تأثير  ورزش اروبيك در خود پنداره       «؛  )1385( باقري، نسترن  -1

  . پايان نامه كارشناسي ارشد روان شناسي؛ دانشگاه آزاد اسلامي واحد اهواز؛»رشت

  . آستان قدس رضوي، اصول بهداشت رواني  ، مشهد ، انتشارات ) 1384(  حسيني ، سيد ابو القاسم ، -2

رابطه سرسختي و مولفه هاي آن باسلامت روان در دانشجويان پسر دوره ) . 1378(  حقيقي ،  جمال و همكاران-3

 ص 4و3كارشناسي دانشگاه شهيد چمران اهواز ، مجله علوم تربيتي و روانشناسي، دوره سوم،سال ششم، شماره هاي 

 .1 – 18ص 

 ميزان افسردگي دانشجويان رشته تربيت بدني با دانشجويان رشته هاي تحصيلي ديگر ، مقايسه ) 1376(  شاكرنيا ، -4

  دانشگاه گيلان ، پايان نامه كارشناسي ارشد ، دانشگاه گيلان 

بر سـلامت روان در معتـادين زنـدان    ) هوازي ( ، تاثر يك برنامه منتخب ورزشي    ) 1379(  فاضل بخششي ، محمود      -5

وچستان ، پايان نامه كارشناسي ارشد ، دانشكده تربيت بدني و علوم ورزشي دانـشگاه تربيـت                 مركزي استان سيستان و بل    

  معلم تهران 

، بررسي و مقايـسه ارتبـاط بـين تـوان هـوازي ، درصـد چربـي بـدن و افـسردگي در                         ) 1378(  مسعودي ، مهشيد     -6

شناسي ارشد ، دانشكده تربيت بـدني و علـوم          دانشجويان دختر ورزشكار و غير ورزشكار دانشگاه گيلان ، پايان نامه كار           

  ورزشي دانشگاه گيلان 
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ساخت واعتبار يابي ابزار اندازه گيري عوامل فـشار زاي شـغلي دبيـران تربيـت بـدني                   ) 1378(  نوربخش ، پريوش     -7

 ـ         دني وعلـوم  استان خوزستان وتعيين رابطه بين اين عوامل با سلامت رواني آنها ، پايان نامـه دكتـراي مـديريت تربيـت ب

  ورزشي ، دانشگاه تربيت معلم تهران

 منابع لاتين

8- Atlantis , E , Chow . C. M , Kirby. A , Singh M.F (2004) An effective exercise based 
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