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Abstract 
Background and Objectives: One of the most important factors in mental health is cultivating 

happiness and reducing anxiety in students. Therefore, the aim of this study was to investigate 

the effect of 12 weeks of aerobic exercise on anxiety and happiness of female high school 

students. 

Material and Methods: The present study was a quasi-experimental study and was 

performed as a pretest-posttest with a control group. The statistical population of 

the study consisted of all female high school students in Urmia city of Iran, of whom 40 

vulentiarly agreed to participate in the study and were randomly divided into two groups of 

20 experimental and control. For the experimental group, aerobic exercises were performed for 

12 weeks, three sessions per week and and each session takes 45 to 60 minutes. The Oxford 

Happiness and Spielberger Anxiety Questionnaire were used in this study.  Data  analysis  was 

performed by analysis of covariance using spss22 software. 

Results: The results showed a significant effect of aerobic exercise on promoting happiness 

variables and reducing anxiety in students (p < 0.05). 

Conclusion: Aerobic exercise improves students' cognitive functions, so using this approach 

has been recommended in order to promote students' mental health. 
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 متوسطه یآموزان دختر دورههوازی بر میزان اضطراب و شادکامی دانشهفته تمرین  21ثیر أت
 

   1بهرام جمالی قراخانلو  2*ب سولماز بابایی بنا

 
 چكیده

لذا هدف از انجام تحقیق  ؛آموزان استترین عوامل سلامت روانی داشتن شادکامی و کاهش اضطراب در دانشیکی از مهم زمینه و اهداف:
 ومیه بود.رمتوسطه شهرستان ا یآموزان دختر دورههفته تمرین هوازی بر میزان اضطراب و شادکامی دانش 21 ثیرأحاضر بررسی ت
ی آماری تحقیق را آزمون با گروه کنترل انجام شد. جامعهپس -آزمونتجربی بوده و به صورت پیشتحقیق حاضر از نوع نیمه ها:مواد و روش

نفره تجربی و کنترل  14گروه  1نفر به صورت تصادفی ساده در  04ها ارومیه تشکیل دادند که از بین آن همتوسط یآموزان دختر دورهتمام دانش
دقیقه تمرینات هوازی اجرا گردید. در این پژوهش از  04الی  04ای جلسه و جلسه 3ای هفته، هفته 21تقسیم شدند. برای گروه تجربی به مدت 

 SPSS22افزار ها به روش تحلیل کوواریانس و با استفاده از نرمرد و اضطراب اسپیل برگر استفاده شد. تحلیل دادههای شادکامی اکسفونامهپرسش
 انجام شد.

 (.p <44/4) آموزان را نشان داددار تمرین هوازی بر ارتقای متغیرهای شادکامی و کاهش اضطراب در دانشثیر معنیأنتایج ت ها:یافته
سلامت  یارتقا برایشود که از این رویکرد لذا توصیه می ؛شودآموزان میتمرینات هوازی باعث بهبود کارکردهای شناختی دانش گیری:نتیجه

 آموزان استفاده شود.روانی دانش
 
 آموزانتمرین هوازی، شادکامی، اضطراب، دانش :هادواژهیکل
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 مقدمه
بخشیی از زنیدگی انسیان میدرن، در      یاضطراب به منزله

افراد در حد متوسط وجیود دارد و بیه عنیوان پاسیخی      یهمه
شود، با این حال برخی های محیطی تلقی میانطباقی به محرک

بهنجیار و برخیی دی یر را نابهنجیار      توانها را میاز اضطراب
     در حیید متعییادل و سییازنده مییا را  (. اضییطراب2تلقییی کییرد )

دارد که برای انجام امور خود، به موقع و مناسی  تیلاش   میوا
تر و بارورتر سیازیم  کرده و بدین ترتی  زندگی خود را بادوام

شناسییی، روان یهییای مییورد مطالعییه(. بییین تمییام سییندرم1)
اختلالات اضطرابی به عنیوان ییا اخیتلال روانیی      ناهنجاری

در دختران نسبت بیه پسیران    آموزان، مخصوصاًشایع در دانش
 ینوجوانی، دوره ی(. از آنجایی که دوره3شناخته شده است )

شود و با تغییرات ش رف فیزیکیی  رشد و تکامل محسوب می
روز بحران، ب یباشد و به عنوان دورهشناختی همراه میو روان

تنش و استرس از آن یاد شده است، سیلامت روانیی در ایین    
تواند نقش مهمی در کارآمدی و تحریا جامعه ایفیا  دوران می
هیای  ی قابل توجه این است که بسیاری از آسیی  کند و نکته

روانی دوران بزرگسیالی ناشیی از مشیکلات دوران نوجیوانی     
نی و ، تهدیدی برای سلامت جسماداشتن اضطراب .(0است )

 (. 4) روانی افراد است
اضطراب به صورت یا اصطلاح کلیی بیه معنیی حیالتی     

گیرد و بر هیجانی است که احساس تنش و تهدید را در بر می
 (. میزان شیوع اضیطراب 0گذارد )ثیر میأروی سیستم عصبی ت

 34تیا   24آموزان تمام مقیاعع تحصییلی در اییران از    دانش در
آمیوزان  برآورد بیرای دانیش   درصد گزارش شده است که این

(. از عرفی شادکامی هدف 1) باشدمیدرصد  1/21دبیرستانی، 
    هاست و همیه در تیلاش بیرای رسییدن بیه آن      مشترک انسان

آمیوزان در سینین   (. بیا توجیه بیه اینکیه دانیش     1،9) باشندمی
نوجوانی در مدارس و خانواده بیشتر حالت هیجانی، ن رانی و 

 ،کننید معلوم را در وجود خود احساس میدلواپسی به علت نا
    آموزان نییاز بیه حماییت، بهبیود و تعیالی را علی        این دانش

(. شادکامی عبارت است از مقدار ارزش مثبتی که 24) کنندمی
یکیی   ؛این سازه دو جنبیه دارد  .یا فرد برای خود قائل است

هیجانی، شادی، سرخوشی،  یعوامل عاعفی که نماین ر تجربه
های مثبت هستند و دی یری ارزییابی   خشنودی و سایر هیجان

شناختی رضیایت از قلمروهیای مختلین زنیدگی کیه بییان ر       
فقییدان  یشییادکامی نشییانه ،بییا وجییود اییین ،شییادکامی اسییت

     وجییود شییماری از  یدهنییدهافسییردگی نیسییت بلکییه نشییان 
(. از بییین 22هییای شییناختی و هیجییانی مثبییت اسییت )حالییت
هیای درمیانی میورد اسیتفاده بیرای کیاهش       ها و روشتکنیا

هیای مختلفیی از سیوی    اضطراب و افیزایش شیادکامی روش  
هیا،  روش آنپژوهش ران به کار برده شده اسیت کیه از مییان    

انجام تمرینات ورزشی در برابر اضطراب و افزایش شیادکامی  
سیت.  ثر بوده اؤمطرح شده است که در عین سادگی، روشی م

 2194بر اساس تئوری فعالیت کیه بیرای اولیین بیار در سیال      
     توصییین گردییید، افییرادی کییه در   ( Diener)توسییط داینییر  

رضیایت بیشیتری از    ،کننید های ورزشی مشارکت میی فعالیت
و  (Elavsky) (. الواسییکی21ترنیید )زنییدگی دارنیید و شییادمان

ی از های بدنی باعث جلیوگیر همکاران نشان دادند که فعالیت
 شیود و اختلالات روانی همچیون اضیطراب و افسیردگی میی    

(. همچنین پیوررنجبر و همکیاران   23شود )بهبود شادکامی می
نشان دادنید کیه تمرینیات مینرم ورزشیی بیر مییزان کیاهش         

(. سلطانیان و همکیاران در  20گذارد )ثیر مثبت میأاضطراب ت
ترس بدنی باعث کاهش اس تحقیق خود نشان دادند که فعالیت

(. بیه  24شود )افزایش شادکامی در نوجوانان میو و اضطراب 
 یتوان گفت که ورزش و فعالیت بدنی در تخلیهعور کلی می

هیا و  ثیر قابیل تیوجهی دارد و از پیژوهش   أفشارهای روانی تی 
آیید کیه ورزشیکاران،    شواهد تاریخی موجیود ننیین بیر میی    

 ارنید افسردگی و اضطراب کمتری نسبت به غیرورزشیکاران د 
ی (. اضطراب بخشی از زندگی هر انسان است و در همیه 20)

افراد در حد اعتدال وجود دارد و در این حد بیه عنیوان ییا    
شود اما افزایش اضطراب با کیاهش  یافته تلقی میپاسخ سازش

زیرا فردی که دنار اضطراب  ؛عملکرد همبست ی مستقیم دارد
از عرفیی   ،دگردمیی توانایی خود دنار تردید درباره ،شودمی

آمیوزی  آموزان نوجیوان در حیال نقیش   با توجه به اینکه دانش
ثیرگذار در سلامت خانواده و جامعه أبرای ایفای نقش مهم و ت

آمیوزان، از اهمییت   موضوع سلامت و شادکامی دانش ،هستند
      (. ن ییاهی بییه مجموعییه   20، 2) بسییزایی برخییوردار اسییت  

یش شیادکامی بیه خیوبی    های کاهش اضیطراب و افیزا  تکنیا
های درمانی و آموزشی مختلفی مانند سازد که روشآشکار می

سازی در مقابل اسیترس  تکنیا آموزش توجه و آموزش ایمن
هیای  امیا پیژوهش   ،باشید بر کیاهش اضیطراب اثیربخش میی    

    هییای هییوازی معییدودی بییه بررسییی تکنیییا انجییام ورزش  
توانمندسیازی   در ثیر متفیاوت ایین تکنییا را   أاند تا تپرداخته

لذا پژوهش ران بر آن شیدند   ؛آموزان بررسی کنندروانی دانش
هفته تمرین هوازی بر میزان شیادکامی و   21ثیر أتا به بررسی ت

شهرسیتان   یمتوسیطه  یآمیوزان  دختیر دوره  اضطراب دانیش 
 د.نارومیه بپرداز

 
 هامواد و روش

گروه تجربی و کنترل  1تجربی با حاضر از نوع نیمه تحقیق
آماری تحقییق   یآزمون بود. جامعهآزمون و پسبا اجرای پیش
هیای  متوسیطه )پاییه   یآموزان دختیر دوره دانش یحاضر کلیه

نفیر بیر    00هیا  اول، دوم، سوم( شهر ارومیه بود که از میان آن
هیای  های ورود به مطالعه انتخاب شیدند. میلاک  اساس ملاک

متوسطه،  یآموزان دورهدانش :بودند از ورود به مطالعه عبارت
هیای قلبیی و   ی بیماری جسیمانی اعیم از بیمیاری   عدم سابقه
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خیرو  از   هیای میلاک  .ورزشیی مینرم   عروقی، عدم فعالییت 
عدم تمایل برای شرکت در جلسیات   :از ندمطالعه عبارت بود

      جلسییه در تمرینییات و عییدم    1ورزشییی، غیبییت بیییش از   
نامیه. افیراد انتخیاب شیده بیه      ت پرسیش الاؤگویی به سپاسخ

 11نفیر( و کنتیرل )   11) گیروه تجربیی   1صورت تصادفی در 
جلسیه   3 هفته و هر هفتیه  21نفر( تقسیم شدند. گروه تجربی 
دقیقیه انجیام دادنید و گیروه      04تمرینات هوازی را به میدت  

هیا  نامهی خود ادامه دادند، پرسشهای روزانهکنترل به فعالیت
آموزان توزییع شید و   آزمون در بین دانشون و پسآزمدر پیش

نامیه  پرسش 04توزیع شده،  ینامهپرسش 00در نهایت از بین 
 ؛تکمیل شده و به صورت کامل برای تحلییل اسیتفاده گردیید   

گروه تجربی بیه علیت عیدم ح یور مرتی  در       ازنفر  1زیرا 
گروه کنترل به علت عدم پر کردن  ازنفر  1جلسلت ورزشی و 

 نامه حذف شدند. صحیح پرسش
      یآزمییون اعلاعییات اولیییه در پیییش پروتکللت تیرينلل :

ها صیورت گرفیت،   نامهی توزیع پرسشآموزان به وسیلهدانش
قبل از انجام پروتکل تمرینی، هدف از تحقیق و دسیتورالعمل  

ا داده شد کیه  هن ون ی آن، توضیح داده و این اعمینان به آن
تمامی اعلاعات حاصل از ایین تحقییق بیه صیورت محرمانیه      

اگیر  ها این اختیار داده شد کیه  ماند. همچنین به آنمحفوظ می
همکاری  یدر هر مرحله از پژوهش به هر دلیلی مایل به ادامه

نبودند، انصراف خود را اعلام کنند. پژوهش ران جهت رعایت 
حقییق بیا دریافیت فیرم     تمامی جوانی  اخلاقیی و ارزشیی ت   

-هلسیینکی  ینامه، اصول اخلاقی بیر اسیاس معاهیده   رضایت
های بالینی در انسان را تا حد ممکن و توکیو در مورد پژوهش

توازن رعایت نمودند. روش اجرای مداخله به این صورت بود 
گیر تمرینیات هیوازی را بیا     که گروه تجربی با نرارت آزمیون 

 21قل  بیشینه به میدت  درصد ضربان  14-04شدت متوسط 
 04-44زمیانی   یبیازه جلسه و هر جلسیه در   3ای هفته، هفته

دقیقه گرم کردن با انواع دوهیا،   24دقیقه اجرا کردند که شامل 
حرکات کششی و نرمشی، سپس حرکات ایروبیا شامل انجام 
حرکات پایه که ترکیبی از ایروبیا با فشار کم و ایروبییا بیا   

 14درصد ضربان قل  بیشیینه بیه میدت     04فشار زیاد بود با 
 34ی دوازدهیم بیه   در هفتیه  واول اجرا شید   یدقیقه در هفته

درصد ضربان قل  بیشینه رسید، موسیقی جلسات  14دقیقه با 
تیا   04تمرین توسط مربی با ریتمی که هدف از آن استفاده از 

 انتخاب شید  ،ها بوددرصد ضربان قل  بیشینه در آزمودنی 14
تمرینی، عمل سرد کیردن نییز بیا     یر انتهای هر جلسه(. د21)

دقیقیه   24اجرای دوی نرم، حرکات کششی و نرمشی به مدت 
های گروه کنترل خواسته شید کیه بیه    انجام شد و از آزمودنی

کنتیرل شیدت    بیرای خود ادامیه دهنید.    یهای روزانهفعالیت
سینج  ضربان قل  در هر جلسه با استفاده از ضیربان  ،تمرینات

 گیری شد.ولار اندازهپ
 آوری اطلاعاتابزارهای جیع

نامیه توسیط   کسفورد: این پرسیش آشادکامی  ینامهپرسش
( سییاخته شییده اسییت. از آنجییایی کییه آزمییون 2191) آرگایییل

 ،های افسردگی اسیت ترین مقیاسافسردگی با یکی از موفق
آرگایل پس از رایزنی با با، جملات مقیاس افسیردگی او را  

 یگوییه  22گویه تهیه شد کیه   12. بدین ترتی  معکوس کرد
هیای شیادکامی را نییز در    دی ر نیز به آن افزود تا سیایر جنبیه  

ای اسیت کیه   گزینیه  0گویه  11نامه دارای برگیرد. این پرسش
شود و جمیع  گذاری مینمره 3تا  4 های آن به ترتی  ازگزینه

 دهید کیه  کیل مقییاس را تشیکیل میی     یگانه نمره 21نمرات 
لیذا   ؛باشدمی 91و بیشترین نمره  4این آزمون  یکمترین نمره
مییزان   ،بیشتر باشد 00کل  یفرد از متوسط نمره یهرنه نمره

عیدم شیادکامی فیرد را     ،شادکامی بالاتر و هرنه کمتیر باشید  
 10،10،20،23،9،0،4،3،1،2هیای شیماره   دهد. گویهنمایش می

هیای شیماره   گوییه مربوط به خرده مقیاس رضایت از زندگی، 
مربوط به خرده مقیاس عیزت نفیس،    13 ،12،14،24،22،24،0

مربیوط بیه خیرده مقییاس      11،21،29،20،21های شماره گویه
مربیوط بیه     14،13،21،1،1های شیماره  بهزیستی فاعلی، گویه

مربیوط بیه    19،11،11هایخرده مقیاس رضایت خاعر و گویه
مکیاران ضیری    باشد. آرگیل و هخرده مقیاس خلق مثبت می

( Farenham) آزمییودنی و فارنهییام  301را بییا  14/4آلفییای 
اعتبیار   (Eliant) گزارش کردند و الیانیت  91/4( آلفای 2114)

(. ایین  29) را پس از سه هفتیه گیزارش نمیود    93/4بازآمایی 
پور و نوربالا به فارسی ترجمیه شیده و   نامه توسط علیپرسش

ا روش دو نیمه کردن به گزارش شد. ب 13/4آلفای کرونباخ آن 
 12/4و بیه روش گیاتمن    11/4روش اسپیرمن بیراون مقیدار   

 90/4گزارش شد. در پژوهش حاضر ضری  آلفیای کرونبیاخ   
 به دست آمد.
: ایین  (Eshpil berger) اضطراب اسپیل برگر ینامهپرسش

ی آن مربیوط بیه   گویه 14گویه است که  04نامه دارای پرسش
ی آن مربوط بیه اضیطراب پنهیان    هگوی 14اضطراب آشکار و 

      3تیا   4بندی ایین مقییاس شیامل امتییازی بیین      نمره .باشدمی
بیالاترین مییزان اضیطراب و     یدهنیده نشیان  3باشد، امتیاز می

باشد. برای ترین میزان اضطراب میپایین یدهندهنشان 4امتیاز 
ی الات معکوس نمرات معکوس محسیوب گردیید. دامنیه   ؤس

ای در نرر گرفته شد به گونه 4تا  04ی هر مقیاس بین نمره برا
امتییاز بیین    ،گیرددر سطح خفین قرار می 4تا  14که امتیاز از 

در سیطح شیدید    02تا  04در سطح متوسط و امتیاز  12تا  04
گیرد. عبق تحقیقات باستانی در ایران، پایایی اضطراب قرار می

رواییی محتیوا میورد    و  90/4فای کرونباخ آلنامه با این پرسش
بیه   91/4و در این مقاله پایایی آن  (21) یید قرار گرفته استأت

 دست آمد.
سیطح آمیار توصییفی و     1آوری شیده در  های جمیع داده

هیای  استباعی مورد تجزییه و تحلییل قیرار گرفیت. شیاخ      
گرایش مرکزی و پراکندگی شامل مییان ین و انحیراف معییار    



 همكار بابایی بناب و

Depiction of Health, 2021; 12(2): 149-157 |051  

د استفاده قرار گرفیت. در  برای سنجش اعلاعات توصیفی مور
سطح آمار استنباعی از آزمون کوواریانس استفاده شد و بیرای  

هیا از آزمیون شیاپیرو ویلیا     بررسی نرمال بودن توزییع داده 
در  11نسخه  SPSSافزار مراحل توسط نرم یاستفاده شد. کلیه

 درصد انجام گرفت. 4داری سطح معنی
 

 هایافته
آموزان میورد بررسیی   نفر از دانش 04حاضر  یدر مطالعه

 21درصید،   01ساله  20آموزان . از نرر سنی دانشندقرار گرفت
پیژوهش را   یدرصید نمونیه   34سیاله   29درصید و   19ساله 

کنندگان در تشکیل دادند. به لحاظ تفکیا اقتصادی، مشارکت
میلون  0تا  3درصد،  23میلیون  3تا  4/1خانواده با درآمد بین 

بیالای   درصد و 21میلیون تومان  0تا  0درصد، بین  03 تومان
  درصیید قییرار داشییتند. در بررسییی معییدل  1میلیییون تومییان  0

درصیید و  39 ،4/29-29درصیید،  30 ،29-21آمییوزان دانییش
درصیید در پییژوهش   22 ،14-4/21درصیید و  21 ،4/29-21

هیا  هیای توصییفی آزمیودنی   یافته 2شرکت داشتند. در جدول 
 ده است.ارائه ش

 

 
 ها های توصیفی متغیرهای مورد مطالعه به تفکیا نوع آزمون و گروهآماره .2جدول
 نفر( 02تجرب ) نفر( 02کنترل) هاگروه متغیرها

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 11/4 21/21 14/1 42/21 آزمونپیش از زندگ  رضايت
 03/1 433/20 43/1 12/21 آزمونپس

 04/4 91/9 0/1 04/9 آزمونپیش عزت نفس
 10/1 9/1 4/1 42/9 آزمونپس

 19/0 11/4 41/1 31/4 آزمونپیش بهزيست  فاعل 
 19/0 9/0 11/2 3/4 آزمونپس

 04/1 01/1 01/1 03/1 آزمونپیش رضايت خاطر
 40/3 1/1 40/9 10/0 آزمونپس

 91/0 13/3 91/0 01/3 آزمونپیش خلق مثبت
 10/1 11/0 10/4 41/3 آزمونپس

 93/11 12/30 10/4 10/30 آزمونپیش شادکام 
 04/32 01/04 09/12 01/31 آزمونپس

 90/34 13/33 91/40 01/33 آزمونپیش اضطراب آشکار
 40/91 1404/19 42/03 10/33 آزمونپس

 03/39 40/32 29/30 09/32 آزمونپیش اضطراب پنهان
 90/21 09/11 31/31 31/31 آزمونپس 
 

بایسیت از تحلییل   به منرور بررسی اثربخشی مداخله میی 
نتیییایج آزمیییون  کووارییییانس ننیییدمتغیری اسیییتفاده شیییود.

نییز در   هیا شاپیروویلا برای بررسی نرمال بیودن توزییع داده  
 ارائه شده است. 1جدول 

 
 هانتایج آزمون شاپیروویلا برای بررسی نرمال بودن توزیع داده .1جدول
 آزمايش کنترل متغیرها

 داری معن  آماره معناداری آماره
 119/4 130/4 449/4 113/4 رضايت از زندگ 

 443/4 101/4 240/4 139/4 عزت نفس
 043/4 131/4 202/4 119/4 بهزيست  فاعل 
 419/4 142/4 404/4 141/4 رضايت خاطر
 201/4 109/4 202/4 101/4 خلق مثبت
 293/4 130/4 291/4 101/4 شادکام 

 031/4 101/4 249/4 102/4 اضطراب آشکار
 191/4 111/4 113/4 131/4 اضطراب پنهان
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گونه که اشاره شد برای بررسی عبیعی بیودن توزییع   همان
آزمون، از آزمون شیاپیروویلا اسیتفاده   ها در نمرات پیشداده

ها شد که نتایج حاصل نشان داد فرض عبیعی بودن توزیع داده
؛ بنابراین برای بررسی تأثیر مداخله بر p) >44/4)برقرار است 

رهای تحقیق، از آزمون تحلیل کوواریانس استفاده شد؛ لذا متغی
آزمیون مقایسیه شید تیا     آزمون ثابت و نمرات پسنمرات پیش

تأثیر مداخله بررسیی گیردد. نهایتیاً نتیایج مربیوط بیه آزمیون        
 آورده شده است. 3کوواریانس در جدول 

 
 آموزاناریانس جهت تعیین اثر تمرینات هوازی بر شادکامی و اضطراب دانشنتایج آزمون تحلیل کوو .3جدول
 اندازه اثر معناداری Fآماره میانگین مجذورات متغیرها

 442/4 442/4 11/31 04/391 رضايت از زندگ 
 213/4 444/4 42/1 10/02 عزت نفس

 019/4 440/4 03/49 30/209 بهزيست  فاعل 
 041/4 444/4 01/10 01/10 رضايت خاطر
 402/4 444/4 03/41 11/240 خلق مثبت
 041/4 444/4 11/10 09/1421 شادکام 

 310/4 444/4 40/21 01/900 اضطراب آشکار
 302/4 444/4 49/20 40/191 اضطراب پنهان

 
توان گفیت تفیاوت بیین    می 3های جدول با توجه به داده

های هوازی در گروه دار بوده است. انجام ورزشها معنیگروه
داری باعث افزایش تجربی نسبت به گروه کنترل به عور معنی

 آموزان شده است.شادکامی و کاهش اضطراب در دانش
 

   بحث
های هوازی حاضر نشان داد که انجام فعالیت نتایج تحقیق

شود کیه ایین   آموزان میباعث کاهش میزان اضطراب در دانش
 (، تقدسیی و همکیاران  14های بلبلی و همکاران )یافته با یافته

 ( همخوانی دارد. رودری یویز 20زاده و همکاران )( و قلی21)
(Rodrigues ) فرییرا کروز و(Cruz-Ferreira ) در تحقیق خود

نشان دادند که انجام تمرینات بدنی باعث کاهش اضیطراب و  
حاضیر   یمطالعه    با ه( که این مطالع11،12) شوداسترس می

آمیوزان در ایین    اضیطراب دانیش  همخوانی دارد. علت کاهش 
تحقیق، ممکن است به دلیل اجرای تمرینات هوازی و انتخاب 

هفته باشد. همچنین بیه دلییل اینکیه     21عول تمرین به مدت 
هیای ع یلانی   های عمیق و انقبیاض تمرینات با اجرای تنفس

 .ثر اسیت ؤآمیوزان می  شگیرد، در کاهش اضطراب دانانجام می
نشیان داد کیه    نییز  و همکیاران  (Segal) نتایج تحقیق سیی ال 

دهد کیه  انجام تمرینات ورزشی میزان اضطراب را کاهش نمی
توان به آن را می و (13) با نتایج تحقیق حاضر همخوانی ندارد

هیا و تعیداد   دلیل تفاوت در شیدت تمرینیات، سین آزمیودنی    
دهید کیه   لعیات نشیان میی   رد. مطاجلسات هفت ی توجییه کی  

های عمیق و دیافراگمی در تمرینات هوازی باعث کنترل  تنفس
فشار روحی شده و از این عرییق فعالییت عصی  سیمپاتیا     

هیای مربیوط بیه    یابد که در بهبود بسیاری از نشیانه کاهش می
همچنییین در اثییر  ،ثر اسییتؤسییلامتی و کییاهش اضییطراب میی

هوازی، سطح انیریی  های عمیق و دیافراگمی در تمرین  تنفس
رود به عوری که علاوه بیر ع یلات فعیال، ع یلات     بالا می

کننیید و باعییث  نییریی مصییرف مییی  تنفسییی درگیییر نیییز ا  
(. همچنین انجام فعالیت بیدنی  10شود )رسانی بهتر می اکسیژن

ده و ایین افیزایش باعیث    باعث افزایش میزان پرویسترون شی 
در  ،دگیرد شناختی از جملیه اضیطراب میی   روان کاهش علائم

هفتیه   9و همکیاران نییز   ( De la Cerda) همین راستا دلاکردا
تمرین هوازی را به عنوان یا درمان برای کیاهش علائیم در   

رسید  (. به نرر میی 14) دانندثر میؤبیماران مبتلا به اضطراب م
هیای  های هوازی با مکانیسم تاثیر بیر آنیدروفین  انجام فعالیت

شیود  از جملیه اضیطراب میی   مغزی باعث بهبود علائم خلقی 
(. همچنین تحقیقات نشان دادند که اضیطراب و اسیترس   10)

بیا توجیه    ،آیددر اثر عدم اعتماد به نفس در افراد به وجود می
های اجتماعی افیراد  تماسجمعی های دسته به اینکه در ورزش

یابد و اعتمیاد بیه   شود، تصور افراد از خود بهبود می بیشتر می
      در نتیحه باعث کاهش اضیطراب   و یابدیش میها افزانفس آن

ثیرات ضداضییطرابی ورزش را أ(. همچنییین تیی11شییود )مییی
توان تبییین کیرد کیه از آن    براساس ساز و کارهای مختلفی می

فیزیولوییا و روانی  -توان به ساز و کارهای زیستیجمله می
     ی زیسییتی، ورزش از عریییق  ورزش اشییاره کییرد. از جنبییه  

ثیر بر أیابی فرد به آمادگی جسمانی، تسازی امکان دستفراهم
یر بیر  أثهای عصیبی دخییل در اضیطراب، تی    دهندهسطح انتقال

های استرس و کاهش تنش ع لانی بیه دنبیال   سطح هورمون
ثیرات ضداضطرابی داشته أتواند تهای ورزشی میانجام فعالیت

بیه  (. از عرفی والاترین هدف خلقت انسان رسییدن  14) باشد
شادکامی  یاحساس رضایتمندی از زندگی و در پی آن تجربه

ها است و همه در ی انساناست، شادکامی هدف مشترک همه
(. احسییاس نهنییی 19) تییلاش بییرای رسیییدن بییه آن هسییتند 

هیای  کنندهبینیبهزیستی و رضایتمندی از زندگی، یکی از پیش
 های ن یرش مثبیت افیراد نسیبت بیه     لفهؤسلامت روان و از م

(. نتیایج تحقییق   11کننید ) جهانی است که در آن زندگی میی 
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حاضر نشان داد که انجام تمرینات هوازی باعث افزایش میزان 
هیای پیژوهش حاضیر    یافته .شودآموزان میشادکامی در دانش

(، 34و همکاران ) (Craner) های کرانرهمسو با نتایج پژوهش
( 32) نمقیدم و همکیارا  ( و شیکوهی 21عشقباز و همکیارن ) 

و همکیاران در تحقییق خیود نشیان      (Craner)باشد. کرانر  می
      ی دادنییید کیییه بیییین شیییادکامی و عیییدم اضیییطراب رابطیییه

حاضیر   ی(. نتایج مذکور با مطالعیه 34داری وجود دارد ) معنی
دار و منفیی مشیاهده   که بین شادکامی و اضطراب ارتباط معنی

و  (Meyers) شد، همسو است. همچنین نتیایج تحقییق میاییر   
( بییان ر ایین اسیت کیه شیادکامی در بهبیود و       31همکاران )

ثری دارد و باعث ؤآموزان نقش مافزایش سلامت روانی دانش
مشیارکت   یاحساس امنییت و رضیایت از زنیدگی و روحییه    

بنابراین با شرکت  ؛شودبالاتر، کاهش اضطراب و افسردگی می
آمیوزان  دانیش های ورزشی، نشاط و شادابی در بین در فعالیت
گونیه بییان   توان ایین یابد. در تبیین این موضوع میافزایش می

های ع یلانی باعیث ترشیح هورمیون اکسیی      کرد که فعالیت
شود که موجی  بیروز شیادی و نشیاط در     توسین در مغز می

شیود  میی  بدنی باعثهمچنین انجام فعالیت  د.گردشخ  می
عصیبی در  که بدن فشار خون خود را تنرییم کنید و سیسیتم    

العمل بهتری نشان دهید. بیه ایین ترتیی      مواقع خاصی عکس
تواند کنترل بهتری در شرایط بحرانیی و فشیار روانیی    بدن می

دلیل اصلی اثر تمرینات هوازی بر شادی،  داشته باشد. احتمالاً
ی ثیر غیرقابل تردید بر خلق مثبیت ایجیاد شیده بیه وسییله     أت

هییا، کییاهش تیینش، هییا، اجتمییاعی بییودن، موفقیییتآنییدروفین
    (. تمرینیات ورزشیی   33) باشید گی و تنریم هیجان میی دافسر
توانیید موجیی  آزاد سییازی سییروتونین، نییوراپی نفییرین و مییی

همچنین انجام تمرینات ورزشی باعث افیزایش  دوپامین شود. 
علاوه عی به . شودهای سروتونینی و سنتز سروتونین مینرون

در نتیجیه سیطح    ،بید ایورزش جریان خون مغیز افیزایش میی   
ترپتوفان مغز بعد از ورزش افیزایش یافتیه و موجی  سینتز و     

ثیر ورزش روی سروتونین نشان أشود. تمتابولیسم بیشتری می
(. 30) ثر اسیت ؤدهد کیه ورزش در افیزایش شیادکامی می    می

 یبه صورت معمول دامنیه  ،افرادی که شادکامی بیشتری دارند
شیود ایین   رند که باعث میتری نیز داروابط اجتماعی گسترده

ترین منابع مقابله با اضیطراب و استرسیی   افراد از یکی از مهم
(. زندگی انسیان  34یعنی حمایت اجتماعی برخورددار باشند )

ها و پیامدهای مثبیت و منفیی اسیت و بیرای     دارای پیچیدگی
مبارزه با پیامدهای منفی آن که شیامل افسیردگی، اضیطراب و    

ی و شادکامی را در جامعه روا  داد. با استرس است، باید شاد
توجه به اینکه شادکامی یا ویژگیی قابیل تغیییر و ارتقاپیذیر     

د توانی های ورزشی و آموزشی میی لذا استفاده از مداخله ؛است
اضیطراب در  کیاهش  شادکامی و متعاقی  آن   منجر به افزایش

. تحقیق حاضر نیز مانند مطالعات دی یر بیا   گرددآموزان دانش
    هییای از جملییه محییدودیت ،هییایی مواجییه اسییتیتمحییدود

    های زمانی برای اجیرای  توان به محدودیتی حاضر میمطالعه
تر جهت ارزیابی تداوم اثربخشیی تمیرین در   های عولانیدوره
تیوان  تر اشاره کرد. همچنین میی بزرگآموزان با جامعهدانش

ر اشیاره  گی به عدم کنترل تمامی شیرایط و متغیرهیای مداخلیه   
های آماری های آتی از نمونهشود در پژوهش. پیشنهاد مینمود

آموزان پسر انجام گییرد همچنیین   های دانشبیشتر و در نمونه
های متفاوت پیشینهاد  های مختلن در شدتاستفاده از ورزش

ی آموزش و پیرورش  شود ادارهپیشنهاد می به علاوه،شود. می
گیذاری بیر روی   و سیرمایه ی ورزشیی  با اسیتفاده از مداخلیه  

هیای  های سلامت روان را در نسیل آموزان پایهشادکامی دانش
 آینده فراهم سازد.

 
 گیرینتیجه

شیود  تحقیق حاضر نشان داد که تمرین هوازی باعث میی 
ی آموزان به سطح بهتری از شادکامی برسند که در نتیجهدانش

در نتیجه براسیاس   ؛ابدیها کاهش میآن میزان اضطراب در آن
توان به درمان ران پیشنهاد کرد کیه  های تحقیق حاضر مییافته

آموزان به منرور کاهش اضطراب و افزایش شادکامی در دانش
 ی ورزش استفاد کنند.از مداخله

 
 پیامدهای عملی پژوهش

براساس مطالعات به عمل آمیده در خصیوم موضیوع و    
آمییوزان و نییشاضییطراب دا بررسییی فاکتورهییای شییادکامی و

رود رو انترییار میییهییا و راهکارهییای پیییش روش یمطالعییه
وری میدارس  افیزایش بهیره   بیرای های مناس  گذاریسیاست

توانید راهنمیای   میی  نتیایج ایین تحقییق    همچنیین  .اتفاق افتد
ی استراتژیا در ریزان در تدوین برنامهگذاران و برنامهسیاست
 ن باشد.زاآموی سلامت جسمی و روانی دانشزمینه

 
 ملاحظات اخلاقی

ی مسائل اخلاقی مربوط به پژوهش در مطالعه رعایت کلیه
شده است. محرمانیه بیودن اعلاعیات و برخیورداری از حیق      

کننیدگان در هیر زمیان    گیری از پژوهش برای مشیارکت کناره
طرح در پژوهش ممحفوظ بوده است. از جمله مسائل اخلاقی 

کننیدگان جلی    پیش از شروع کار رضایت شرکت این بود که
از اعلاعیات   ،از موضوع و روش اجیرا مطلیع گشیتند    ،گردید

خصوصی و شخصیی داوعلبیین محافریت شید، در صیورت      
های لازم جهیت پی ییری   هرگونه اختلال، راهنمایی یمشاهده

گونه بار مالی مشارکت در تحقیق هیچ و به داوعلبین ارائه شد
 ان نداشت.کنندگبرای شرکت

 منافع تضاد



 ی متوسطهآموزان دختر دورههفته تمرین هوازی بر میزان اضطراب و شادکامی دانش 21تأثیر 

 051 -001(: 1)01 ؛0011 ،تصوير سلامت|   051

حاضر، نویسیندگان هییچ گونیه ت یاد      یدر انجام مطالعه
 منافعی نداشتند.

 
 تقدیر و تشكر

کننییدگان و مشییارکت یوسیییله نویسییندگان از کلیییهبییدین
تشکر و  ،ی حاضر همکاری نمودندافرادی که در انجام مطالعه

 آورند.قدردانی به عمل می
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