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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. 
 
 
 

 

 

 

 

 

                                                            

1 . Department of Sports Sciences, University of Maragheh, Maragheh, Iran (Email:s.babaei@maragheh.ac.ir) 

2 . Department of Basic Sciences, School of Paramedical Sciences, Tabriz University of Medical Sciences, Tabriz, Iran 

 

 

© 2021 The Author(s). This work is published by Depiction of Health as an open access article distributed under the 

terms of the Creative Commons Attribution License (http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/). Non-commercial 

uses of the work are permitted, provided the original work is properly cited. 
 

Citation: Babaei Bonab S, Jamali Qarakhanlou B. The Effect of 12 Weeks of Aerobic Exercise on Anxiety and Happiness of 

Female High School Students. Depiction of Health. 2021; 12(2): 149-157. 

  

 

 

 

 

https://doi.org/10.34172/doh.2021.15
mailto:s.babaei@maragheh.ac.ir
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
https://orcid.org/0000-0003-0185-7850
https://orcid.org/0000-0002-3138-273X


 ی متوسطهآموزان دختر دورههفته تمرین هوازی بر میزان اضطراب و شادکامی دانش 12تأثیر 

   | 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 متوسطه یآموزان دختر دورههوازی بر میزان اضطراب و شادکامی دانشهفته تمرین  12ثیر أت
 

   2بهرام جمالی قراخانلو  1*ب سولماز بابایی بنا

 
 چكیده

حقیق تز انجام لذا هدف ا ؛آموزان استترین عوامل سلامت روانی داشتن شادکامی و کاهش اضطراب در دانشیکی از مهم زمینه و اهداف:
 یه بود.ومرمتوسطه شهرستان ا یآموزان دختر دورههفته تمرین هوازی بر میزان اضطراب و شادکامی دانش 12 ثیرأحاضر بررسی ت
حقیق را تی آماری نترل انجام شد. جامعهکآزمون با گروه پس -آزمونتجربی بوده و به صورت پیشتحقیق حاضر از نوع نیمه ها:مواد و روش

نفره تجربی و کنترل  20ه گرو 2نفر به صورت تصادفی ساده در  40ها ارومیه تشکیل دادند که از بین آن همتوسط یآموزان دختر دورهتمام دانش
ردید. در این پژوهش از دقیقه تمرینات هوازی اجرا گ 60الی  45ای جلسه و جلسه 3ای هفته، هفته 12تقسیم شدند. برای گروه تجربی به مدت 

 SPSS22افزار نرم ستفاده ازها به روش تحلیل کوواریانس و با ارد و اضطراب اسپیل برگر استفاده شد. تحلیل دادههای شادکامی اکسفونامهپرسش
 انجام شد.

 (.p <05/0) ان دادآموزان را نشدار تمرین هوازی بر ارتقای متغیرهای شادکامی و کاهش اضطراب در دانشثیر معنیأنتایج ت ها:یافته
سلامت  یقاارت برایرد شود که از این رویکلذا 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
بخشهی از زنهدگی انسهان مهدرن، در  یاضطراب به منزلهه

افراد در حد متوسط وجهود دارد و بهه عنهوان پاسهخی  یهمه
شود، با این حال برخی های محیطی تلقی میانطباقی به محرک

بهنجهار و برخهی دی هر را نابهنجهار  توانها را میاز اضطراب
     در حههد متعههادل و سههازنده مهها را  (. اضههطراب1تلقههی کههرد )

دارد که برای انجام امور خود، به موقع و مناسه  تهلاش میوا
تر و بارورتر سهازیم کرده و بدین ترتی  زندگی خود را بادوام

شناسههی، روان یهههای مههورد مطالعههه(. بههین تمههام سههندرم2)
اختلالات اضطرابی بهه عنهوان یهخ اخهتلال روانهی  ناهنجاری

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

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

تنش و استرس از آن یاد شده اسهت، سهلامت روانهی در ایهن 
تواند نقش مهمی در کارآمدی و تحریخ جامعه ایفها دوران می
ههای ی قابل توجه این است که بسهیاری از آسهی کند و نکته

روانی دوران بزرگسهالی ناشهی از مشهکلات دوران نوجهوانی 
نی و ، تهدیدی برای سلامت جسهماداشتن اضطراب .(4است )

 (. 5) روانی افراد است
اضطراب به صورت یخ اصهطلا  کلهی بهه معنهی حهالتی 

گیرد و بهر هیجانی است که احساس تنش و تهدید را در بر می
 (. میزان شیوع اضهطراب6گذارد )ثیر میأروی سیستم عصبی ت

 30تها  10آموزان تمام مقهاعع تحصهیلی در ایهران از دانش در
آمهوزان بهرآورد بهرای دانهش درصد گزارش شده است که این

(. از عرفی شادکامی هدف 7) باشدمیدرصد  2/17دبیرستانی، 
    هاسهت و همهه در تهلاش بهرای رسهیدن بهه آن مشترک انسان

آمهوزان در سهنین (. بها توجهه بهه اینکهه دانهش9،8) باشهندمی
نوجوانی در مدارس و خانواده بیشتر حالت هیجانی، ن رانی و 

 ،کننهدمعلوم را در وجود خود احساس مهیدلواپسی به علت نا
    آمهوزان نیهاز بهه حمایهت، بهبهود و تعهالی را عله  این دانش

(. شادکامی عبارت است از مقدار ارزش مثبتی کهه 10) کنندمی
یکهی  ؛این سهازه دو جنبهه دارد .یخ فرد برای خود قائل است

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

شناختی رضهایت از قلمروههای مختلهن زنهدگی کهه بیهان ر 
فقههدان  یشههادکامی نشههانه ،بهها وجههود ایههن ،شههادکامی اسههت

     وجههود شههماری از  یدهنههدهافسههردگی نیسههت بلکههه نشههان
(. از بههین 11هههای شههناختی و هیجههانی مثبههت اسههت )حالههت
ههای درمهانی مهورد اسهتفاده بهرای کهاهش ها و روشتکنیخ

هههای مختلفههی از سههوی اضههطراب و افههزایش شههادکامی روش
هها، روش آنپژوهش ران به کار برده شده اسهت کهه از میهان 

انجام تمرینات ورزشی در برابر اضطراب و افهزایش شهادکامی 
سهت. ثر بهوده اؤمطر  شده است که در عین سادگی، روشی م

 1985بر اساس تئوری فعالیت کهه بهرای اولهین بهار در سهال 
     توصههین گردیههد، افههرادی کههه در ( Diener)توسههط داینههر 

رضهایت بیشهتری از  ،کننهدهای ورزشی مشهارکت مهیفعالیت
و  (Elavsky) (. الواسههکی12ترنههد )زنههدگی دارنههد و شههادمان

ی از های بدنی باعهث جلهوگیرهمکاران نشان دادند که فعالیت
 شهود واختلالات روانی همچهون اضهطراب و افسهردگی مهی

(. همچنین پهوررنجبر و همکهاران 13شود )بهبود شادکامی می
نشان دادنهد کهه تمرینهات مهنرم ورزشهی بهر میهزان کهاهش 

(. سهلطانیان و همکهاران در 14گذارد )ثیر مثبت میأاضطراب ت
ترس بدنی باعث کاهش اسه تحقیق خود نشان دادند که فعالیت

(. بهه 15شهود )افزایش شادکامی در نوجوانان میو و اضطراب 
 یتوان گفت که ورزش و فعالیت بدنی در تخلیههعور کلی می

هها و ثیر قابهل تهوجهی دارد و از پهژوهشأفشارهای روانی ته
آیهد کهه ورزشهکاران، شواهد تاریخی موجهود ننهین بهر مهی

 ارنهدافسردگی و اضطراب کمتری نسبت به غیرورزشهکاران د
ی (. اضطراب بخشی از زندگی هر انسان اسهت و در همهه16)

افراد در حد اعتدال وجود دارد و در این حهد بهه عنهوان یهخ 
شود اما افزایش اضطراب با کهاهش یافته تلقی میپاسخ سازش

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

آمهوزی آموزان نوجهوان در حهال نقهشبا توجه به اینکه دانش
ثیرگذار در سلامت خانواده و جامعه أبرای ایفای نقش مهم و ت

آمهوزان، از اهمیهت موضوع سلامت و شادکامی دانهش ،هستند
      (. ن ههاهی بههه مجموعههه 16، 1) بسههزایی برخههوردار اسههت

یش شهادکامی بهه خهوبی های کاهش اضهطراب و افهزاتکنیخ
های درمانی و آموزشی مختلفی مانند سازد که روشآشکار می

سازی در مقابل اسهترس تکنیخ آموزش توجه و آموزش ایمن
هههای امها پههژوهش ،باشههدبهر کههاهش اضههطراب اثهربخش مههی

    هههای هههوازی معههدودی بههه بررسههی تکنیههخ انجههام ورزش
توانمندسهازی  در ثیر متفهاوت ایهن تکنیهخ راأاند تا تپرداخته

لذا پژوهش ران بر آن شهدند  ؛آموزان بررسی کنندروانی دانش
هفته تمرین هوازی بر میزان شهادکامی و  12ثیر أتا به بررسی ت

شهرسهتان  یمتوسهطه یآمهوزان  دختهر دورهاضطراب دانهش
 د.نارومیه بپرداز

 
 هامواد و روش

گروه تجربی و کنترل  2تجربی با حاضر از نوع نیمه تحقیق
آماری تحقیهق  یآزمون بود. جامعهآزمون و پسبا اجرای پیش
ههای متوسهطه )پایهه یآموزان دختهر دورهدانش یحاضر کلیه

نفهر بهر  44هها اول، دوم، سوم( شهر ارومیه بود که از میهان آن
ههای های ورود به مطالعه انتخهاب شهدند. مهلاکاساس ملاک

متوسطه،  یآموزان دورهدانش :بودند از ورود به مطالعه عبارت
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ههای قلبهی و ی بیمهاری جسهمانی اعهم از بیمهاریعدم سابقه
خهرو  از  ههایمهلاک .ورزشهی مهنرم عروقی، عدم فعالیهت

عدم تمایل برای شهرکت در جلسهات  :از ندمطالعه عبارت بود
      جلسههه در تمرینههات و عههدم  2ورزشههی، غیبههت بههیش از 

نامهه. افهراد انتخهاب شهده بهه ت پرسهشالاؤگویی به سهپاسخ
 22نفهر( و کنتهرل ) 22) گهروه تجربهی 2صورت تصادفی در 

جلسهه  3 هفته و هر هفتهه 12نفر( تقسیم شدند. گروه تجربی 
دقیقهه انجهام دادنهد و گهروه  60تمرینات هوازی را به مهدت 

هها نامههی خود ادامه دادند، پرسشهای روزانهکنترل به فعالیت
آموزان توزیهع شهد و آزمون در بین دانشون و پسآزمدر پیش

نامهه پرسش 40توزیع شده،  ینامهپرسش 44در نهایت از بین 
 ؛تکمیل شده و به صورت کامل بهرای تحلیهل اسهتفاده گردیهد

گروه تجربی بهه علهت عهدم ح هور مرته  در  ازنفر  2زیرا 
گروه کنترل به علت عدم پر کردن  ازنفر  2جلسلت ورزشی و 

 نامه حذف شدند. صحیح پرسش
      یآزمههون اعلاعههات اولیهههدر پههیش پروتکللت تیرينلل :

ها صهورت گرفهت، نامهی توزیع پرسشآموزان به وسیلهدانش
قبل از انجام پروتکل تمرینی، هدف از تحقیهق و دسهتورالعمل 

ا داده شهد کهه هن ون ی آن، توضیح داده و این اعمینان به آن
تمامی اعلاعات حاصل از ایهن تحقیهق بهه صهورت محرمانهه 

اگهر ها این اختیار داده شد کهه ماند. همچنین به آنمحفوظ می
همکهاری  یدر هر مرحله از پژوهش به هر دلیلی مایل به ادامه

نبودند، انصراف خود را اعلام کنند. پژوهش ران جهت رعایت 
حقیههق بهها دریافههت فههرم تمههامی جوانهه  اخلاقههی و ارزشههی ت

-هلسهینکی ینامه، اصول اخلاقی بهر اسهاس معاههدهرضایت
های بالینی در انسان را تا حد ممکهن و توکیو در مورد پژوهش

توازن رعایت نمودند. روش اجرای مداخله به این صورت بود 
گهر تمرینهات ههوازی را بها که گروه تجربی با نرارت آزمهون

 12قل  بیشینه بهه مهدت درصد ضربان  70-65شدت متوسط 
 60-55زمهانی  یبهازهجلسه و ههر جلسهه در  3ای هفته، هفته

دقیقه گرم کردن با انهواع دوهها،  15دقیقه اجرا کردند که شامل 
حرکات کششی و نرمشی، سپس حرکات ایروبیخ شامل انجام 
حرکات پایه که ترکیبی از ایروبیخ با فشار کهم و ایروبیهخ بها 

 20درصد ضربان قله  بیشهینه بهه مهدت  65فشار زیاد بود با 
 35ی دوازدههم بهه در هفتهه واول اجرا شهد  یدقیقه در هفته

درصد ضربان قل  بیشینه رسید، موسیقی جلسات  70دقیقه با 
تها  65تمرین توسط مربی با ریتمی که هدف از آن اسهتفاده از 

 انتخاب شهد ،ها بوددرصد ضربان قل  بیشینه در آزمودنی 70
تمرینی، عمل سرد کهردن نیهز بها  یر انتهای هر جلسه(. د17)

دقیقهه  10اجرای دوی نرم، حرکات کششی و نرمشی به مدت 
های گروه کنترل خواسهته شهد کهه بهه انجام شد و از آزمودنی

کنتهرل شهدت  بهرایخهود ادامهه دهنهد.  یهای روزانهفعالیت
سهنج ضربان قل  در هر جلسه با اسهتفاده از ضهربان ،تمرینات

 گیری شد.ولار اندازهپ

 آوری اطلاعاتابزارهای جیع
نامهه توسهط کسفورد: این پرسهشآشادکامی  ینامهپرسش
( سههاخته شههده اسههت. از آنجههایی کههه آزمههون 1989) آرگایههل

 ،های افسهردگی اسهتترین مقیاسافسردگی بخ یکی از موفق
آرگایل پس از رایزنی با بخ، جملات مقیهاس افسهردگی او را 

 یگویهه 11گویه تهیه شهد کهه  21. بدین ترتی  معکوس کرد
ههای شهادکامی را نیهز در دی ر نیز به آن افزود تا سهایر جنبهه

ای اسهت کهه گزینهه 4گویهه  29نامه دارای برگیرد. این پرسش
شهود و جمهع گذاری مینمره 3تا  0 های آن به ترتی  ازگزینه

 دههد کههکهل مقیهاس را تشهکیل مهی یگانه نمهره 19نمرات 
لهذا  ؛باشهدمی 87و بیشترین نمره  0این آزمون  یکمترین نمره
میهزان  ،بیشتر باشد 44کل  یفرد از متوسط نمره یهرنه نمره

عهدم شهادکامی فهرد را  ،شادکامی بالاتر و هرنهه کمتهر باشهد
 26،24،14،13،8،6،5،3،2،1ههای شهماره دهد. گویههنمایش می

ههای شهماره گویههمربوط به خرده مقیاس رضایت از زندگی، 
مربوط به خرده مقیهاس عهزت نفهس،  23 ،21،20،15،11،10،4

مربهوط بهه خهرده مقیهاس  29،19،18،16،12های شهماره گویه
مربهوط بهه   25،23،17،9،7ههای شهماره بهزیستی فاعلی، گویه

مربهوط بهه  28،27،22ههایخرده مقیاس رضایت خاعر و گویه
مکهاران ضهری  باشد. آرگیهل و هخرده مقیاس خلق مثبت می

( Farenham) آزمهههودنی و فارنههههام 347را بههها  90/0آلفهههای 
اعتبهار  (Eliant) گزارش کردنهد و الیانهت 87/0( آلفای 1990)

(. ایهن 18) را پس از سهه هفتهه گهزارش نمهود 83/0بازآمایی 
پور و نوربالا به فارسی ترجمهه شهده و نامه توسط علیپرسش

ا روش دو نیمه کردن به گزارش شد. ب 93/0آلفای کرونباخ آن 
 91/0و بههه روش گههاتمن  92/0روش اسههپیرمن بههراون مقههدار 

 84/0گزارش شد. در پژوهش حاضر ضری  آلفهای کرونبهاخ 
 به دست آمد.
: ایهن (Eshpil berger) اضطراب اسپیل برگر ینامهپرسش

ی آن مربهوط بهه گویه 20گویه است که  40نامه دارای پرسش
ی آن مربهوط بهه اضهطراب پنههان هگوی 20اضطراب آشکار و 

      3تها  0بنهدی ایهن مقیهاس شهامل امتیهازی بهین نمره .باشدمی
بهالاترین میهزان اضهطراب و  یدهنهدهنشهان 3باشد، امتیاز می

باشد. برای ترین میزان اضطراب میپایین یدهندهنشان 0امتیاز 
ی الات معکوس نمرات معکوس محسهوب گردیهد. دامنههؤس

ای در نرر گرفته شد به گونه 0تا  60ی هر مقیاس بین نمره برا
امتیهاز بهین  ،گیرددر سطح خفین قرار می 0تا  20که امتیاز از 

در سهطح شهدید  41تها  60در سطح متوسط و امتیاز  21تا  40
گیرد. عبق تحقیقات باستانی در ایران، پایایی اضطراب قرار می

روایهی محتهوا مهورد و  84/0فای کرونباخ آلنامه با این پرسش
بهه  89/0و در این مقاله پایایی آن  (19) یید قرار گرفته استأت

 دست آمد.
سههطح آمههار توصههیفی و  2آوری شههده در هههای جمههعداده

ههای استباعی مهورد تجزیهه و تحلیهل قهرار گرفهت. شهاخ 
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گرایش مرکزی و پراکندگی شهامل میهان ین و انحهراف معیهار 
د استفاده قرار گرفهت. در برای سنجش اعلاعات توصیفی مور

سطح آمار استنباعی از آزمون کوواریانس استفاده شهد و بهرای 
هها از آزمهون شهاپیرو ویلهخ بررسی نرمال بهودن توزیهع داده

در  22نسخه  SPSSافزار مراحل توسط نرم یاستفاده شد. کلیه
 درصد انجام گرفت. 5داری سطح معنی

 
 هایافته

آمهوزان مهورد بررسهی نفر از دانش 40حاضر  یدر مطالعه
 17درصهد،  42ساله  16آموزان . از نرر سنی دانشندقرار گرفت

پههژوهش را  یدرصههد نمونههه 30سههاله  18درصههد و  28سههاله 
کننهدگان در تشکیل دادند. به لحاظ تفکیخ اقتصادی، مشارکت

میلهون  4تا  3درصد،  13میلیون  3تا  5/2خانواده با درآمد بین 
بهالای  درصهد و 17میلیون تومان  6تا  4درصد، بین  63 تومان

  درصههد قههرار داشههتند. در بررسههی معههدل  7میلیههون تومههان  6
درصههد و  38 ،5/18-18درصههد،  34 ،18-17آمههوزان دانههش

درصههد در پههژوهش  11 ،20-5/19درصههد و  17 ،5/18-19
هها ههای توصهیفی آزمهودنییافتهه 1شرکت داشتند. در جدول 

 ده است.ارائه ش
 

 
 ها های توصیفی متغیرهای مورد مطالعه به تفکیخ نوع آزمون و گروهآماره .1جدول
 نفر( 20تجرب ) نفر( 20کنترل) هاگروه متغیرها

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

 27/5 12/12 95/7 01/12 آزمونپیش از زندگ  رضايت
 43/2 533/16 53/9 21/12 آزمونپس

 65/5 87/8 4/9 65/8 آزمونپیش عزت نفس
 76/9 8/9 5/9 51/8 آزمونپس

 98/6 29/5 57/7 32/5 آزمونپیش بهزيست  فاعل 
 98/6 8/6 27/1 3/5 آزمونپس

 65/7 49/7 67/7 43/7 آزمونپیش رضايت خاطر
 56/3 7/9 54/8 76/6 آزمونپس

 87/6 73/3 89/6 62/3 آزمونپیش خلق مثبت
 76/7 97/4 76/5 59/3 آزمونپس

 83/27 71/36 76/5 76/36 آزمونپیش شادکام 
 65/31 67/45 48/21 69/37 آزمونپس

 86/35 73/33 82/54 62/33 آزمونپیش اضطراب آشکار
 56/87 7545/28 51/63 74/33 آزمونپس

 43/38 54/31 18/36 48/31 آزمونپیش اضطراب پنهان
 84/17 48/22 39/37 39/32 آزمونپس 
 

بایسهت از تحلیهل به منرور بررسی اثربخشی مداخلهه مهی
نتهههایج آزمهههون  کوواریهههانس ننهههدمتغیری اسهههتفاده شهههود.

نیهز در  ههاشاپیروویلخ برای بررسی نرمال بهودن توزیهع داده
 ارائه شده است. 2جدول 

 
 هانتایج آزمون شاپیروویلخ برای بررسی نرمال بودن توزیع داده .2جدول
 آزمايش کنترل متغیرها

 داریمعن  آماره معناداری آماره
 228/0 934/0 058/0 923/0 رضايت از زندگ 

 503/0 947/0 154/0 938/0 عزت نفس
 453/0 932/0 161/0 928/0 بهزيست  فاعل 
 098/0 951/0 045/0 952/0 رضايت خاطر
 167/0 948/0 161/0 947/0 خلق مثبت
 183/0 934/0 182/0 942/0 شادکام 

 432/0 949/0 158/0 961/0 اضطراب آشکار
 287/0 972/0 773/0 939/0 اضطراب پنهان
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گونه که اشاره شد برای بررسی عبیعی بهودن توزیهع همان
آزمون، از آزمهون شهاپیروویلخ اسهتفاده ها در نمرات پیشداده

ها شد که نتایج حاصل نشان داد فرض عبیعی بودن توزیع داده
؛ بنابراین برای بررسی تأثیر مداخله بهر p) >05/0)برقرار است 

رهای تحقیق، از آزمون تحلیل کوواریانس استفاده شد؛ لذا متغی
آزمهون مقایسهه شهد تها آزمون ثابت و نمرات پسنمرات پیش

تأثیر مداخله بررسهی گهردد. نهایتهاً نتهایج مربهوط بهه آزمهون 
 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

 501/0 001/0 97/39 65/387 رضايت از زندگ 
 173/0 005/0 01/9 96/41 عزت نفس

 498/0 006/0 43/58 36/148 بهزيست  فاعل 
 402/0 005/0 69/24 69/94 رضايت خاطر
 561/0 005/0 43/57 79/104 خلق مثبت
 602/0 005/0 79/96 48/7012 شادکام 

 326/0 005/0 56/17 47/864 اضطراب آشکار
 341/0 005/0 58/16 54/789 اضطراب پنهان

 
تهوان گفهت تفهاوت بهین می 3های جدول با توجه به داده

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

 آموزان شده است.شادکامی و کاهش اضطراب در دانش
 

  بحث
های ههوازی حاضر نشان داد که انجام فعالیت نتایج تحقیق

شود کهه ایهن آموزان میباعث کاهش میزان اضطراب در دانش
 (، تقدسهی و همکهاران20های بلبلی و همکاران )یافته با یافته

 ( همخهوانی دارد. رودری هویز16زاده و همکاران )( و قلی19)
(Rodrigues ) فرییرا کروز و(Cruz-Ferreira ) در تحقیق خود

نشان دادند که انجام تمرینات بدنی باعث کهاهش اضهطراب و 
حاضهر  یمطالعهه    با ه( که این مطالع22،21) شوداسترس می

آمهوزان در ایهن اضهطراب دانشهمخوانی دارد. علت کهاهش 
تحقیق، ممکن است به دلیل اجرای تمرینات هوازی و انتخاب 

هفته باشد. همچنهین بهه دلیهل اینکهه  12عول تمرین به مدت 
ههای ع هلانی های عمیق و انقبهاضتمرینات با اجرای تنفس

 .ثر اسهتؤآمهوزان مهشگیرد، در کاهش اضطراب دانانجام می
نشهان داد کهه  نیهز و همکهاران (Segal) نتایج تحقیهق سهی ال

دههد کهه انجام تمرینات ورزشی میزان اضطراب را کاهش نمی
توان به آن را می و (23) با نتایج تحقیق حاضر همخوانی ندارد

هها و تعهداد دلیل تفاوت در شهدت تمرینهات، سهن آزمهودنی
دههد کهه لعهات نشهان مهیرد. مطاجلسات هفت هی توجیهه که

های عمیق و دیافراگمی در تمرینات هوازی باعث کنترل تنفس
فشار روحی شده و از ایهن عریهق فعالیهت عصه  سهمپاتیخ 

ههای مربهوط بهه یابد که در بهبود بسیاری از نشهانهکاهش می
همچنههین در اثههر  ،ثر اسههتؤسههلامتی و کههاهش اضههطراب مهه

هوازی، سطح انهریی های عمیق و دیافراگمی در تمرین تنفس
رود به عوری که عهلاوه بهر ع هلات فعهال، ع هلات بالا می

کننههد و باعههث نههریی مصههرف مههیتنفسههی درگیههر نیههز ا
(. همچنین انجام فعالیت بهدنی 24شود )رسانی بهتر میاکسیژن

ده و ایهن افهزایش باعهث باعث افزایش میزان پرویسهترون شه
در  ،دگهردشناختی از جملهه اضهطراب مهیروان کاهش علائم

هفتهه  8و همکهاران نیهز ( De la Cerda) همین راستا دلاکهردا
تمرین هوازی را به عنوان یخ درمان بهرای کهاهش علائهم در 

رسهد (. به نرر مهی25) دانندثر میؤبیماران مبتلا به اضطراب م
ههای های هوازی با مکانیسم تهاثیر بهر آنهدروفینانجام فعالیت

شهود از جملهه اضهطراب مهیمغزی باعث بهبود علائم خلقی 
(. همچنین تحقیقات نشان دادند کهه اضهطراب و اسهترس 26)

بها توجهه  ،آیددر اثر عدم اعتماد به نفس در افراد به وجود می
های اجتماعی افهراد تماسجمعی های دستهبه اینکه در ورزش

یابهد و اعتمهاد بهه شود، تصور افراد از خود بهبود میبیشتر می
      در نتیحه باعث کهاهش اضهطراب  و یابدیش میها افزانفس آن

ثیرات ضداضههطرابی ورزش را أ(. همچنههین تهه27شههود )مههی
توان تبیهین کهرد کهه از آن براساس ساز و کارهای مختلفی می

فیزیولوییخ و روانی  -توان به ساز و کارهای زیستیجمله می
     ی زیسههتی، ورزش از عریههق ورزش اشههاره کههرد. از جنبههه

ثیر بهر أیابی فرد به آمادگی جسمانی، تسازی امکان دستفراهم
یر بهر أثهای عصهبی دخیهل در اضهطراب، تهدهندهسطح انتقال

های استرس و کاهش تنش ع هلانی بهه دنبهال سطح هورمون
ثیرات ضداضطرابی داشته أتواند تهای ورزشی میانجام فعالیت

بهه (. از عرفی والاترین هدف خلقت انسان رسهیدن 20) باشد
شهادکامی  یاحساس رضایتمندی از زندگی و در پی آن تجربه

ها است و همهه در ی انساناست، شادکامی هدف مشترک همه
(. احسههاس نهنههی 28) تههلاش بههرای رسههیدن بههه آن هسههتند

ههای کنندهبینیبهزیستی و رضایتمندی از زندگی، یکی از پیش
 ههای ن هرش مثبهت افهراد نسهبت بههلفهؤسلامت روان و از م

(. نتهایج تحقیهق 29کننهد )جهانی است که در آن زنهدگی مهی
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حاضر نشان داد که انجام تمرینات هوازی باعث افزایش میزان 
ههای پهژوهش حاضهر یافته .شودآموزان میشادکامی در دانش

(، 30و همکهاران ) (Craner) های کرانرهمسو با نتایج پژوهش
( 31) نمقههدم و همکههارا( و شههکوهی12عشههقباز و همکههارن )

و همکهاران در تحقیهق خهود نشهان  (Craner)باشد. کرانر می
      ی دادنهههد کهههه بهههین شهههادکامی و عهههدم اضهههطراب رابطهههه

حاضهر  ی(. نتایج مذکور بها مطالعهه30داری وجود دارد )معنی
دار و منفهی مشهاهده که بین شادکامی و اضطراب ارتباط معنی

و  (Meyers) شد، همسو است. همچنهین نتهایج تحقیهق مهاییر
( بیههان ر ایههن اسههت کههه شههادکامی در بهبههود و 32همکههاران )

ثری دارد و باعهث ؤآموزان نقش مافزایش سلامت روانی دانش
مشهارکت  یاحساس امنیهت و رضهایت از زنهدگی و روحیهه

بنابراین با شرکت  ؛شودبالاتر، کاهش اضطراب و افسردگی می
آمهوزان دانهشهای ورزشی، نشاط و شادابی در بین در فعالیت
گونهه بیهان تهوان ایهنیابد. در تبیین این موضوع میافزایش می

ههای ع هلانی باعهث ترشهح هورمهون اکسهی کرد که فعالیت
شود کهه موجه  بهروز شهادی و نشهاط در توسین در مغز می

شهود مهی بدنی باعهثهمچنین انجام فعالیت  د.گردشخ  می
عصهبی در که بدن فشار خون خهود را تنرهیم کنهد و سیسهتم 

العمل بهتری نشان دههد. بهه ایهن ترتیه  مواقع خاصی عکس
تواند کنترل بهتری در شرایط بحرانهی و فشهار روانهی بدن می

دلیل اصلی اثر تمرینات هوازی بر شهادی،  داشته باشد. احتمالاً
ی ثیر غیرقابل تردید بر خلهق مثبهت ایجهاد شهده بهه وسهیلهأت

ههها، کههاهش تههنش، ههها، اجتمههاعی بههودن، موفقیههتآنههدروفین
    (. تمرینهات ورزشهی 33) باشهدگی و تنریم هیجهان مهیدافسر
توانههد موجهه  آزاد سههازی سههروتونین، نههوراپی نفههرین و مههی

همچنین انجام تمرینات ورزشی باعهث افهزایش دوپامین شود. 
علاوه عهی به . شودهای سروتونینی و سنتز سروتونین مینرون

در نتیجهه سهطح  ،بهدایورزش جریان خون مغهز افهزایش مهی
ترپتوفان مغز بعد از ورزش افهزایش یافتهه و موجه  سهنتز و 

ثیر ورزش روی سروتونین نشهان أشود. تمتابولیسم بیشتری می
(. 34) ثر اسهتؤدههد کهه ورزش در افهزایش شهادکامی مهمی

 یبه صورت معمهول دامنهه ،افرادی که شادکامی بیشتری دارند
شهود ایهن رند که باعث مهیتری نیز داروابط اجتماعی گسترده

ترین منابع مقابله بها اضهطراب و استرسهی افراد از یکی از مهم
(. زنهدگی انسهان 35یعنی حمایت اجتماعی برخورددار باشند )

ها و پیامهدهای مثبهت و منفهی اسهت و بهرای دارای پیچیدگی
مبارزه با پیامدهای منفی آن که شهامل افسهردگی، اضهطراب و 

ی و شادکامی را در جامعه روا  داد. با استرس است، باید شاد
توجه به اینکه شادکامی یخ ویژگهی قابهل تغییهر و ارتقاپهذیر 

د توانههای ورزشی و آموزشی مهیلذا استفاده از مداخله ؛است
اضهطراب در کهاهش شادکامی و متعاقه  آن  منجر به افزایش

. تحقیق حاضر نیز مانند مطالعهات دی هر بها گرددآموزان دانش
    هههای از جملههه محههدودیت ،هههایی مواجههه اسههتیتمحههدود

    های زمانی برای اجهرای توان به محدودیتی حاضر میمطالعه
تر جهت ارزیابی تداوم اثربخشهی تمهرین در های عولانیدوره
تهوان تر اشاره کرد. همچنین مهیی بزرگآموزان با جامعهدانش

ر اشهاره گهبه عدم کنترل تمهامی شهرایط و متغیرههای مداخلهه
های آماری های آتی از نمونهشود در پژوهش. پیشنهاد مینمود

آموزان پسر انجهام گیهرد همچنهین های دانشبیشتر و در نمونه
های متفاوت پیشهنهاد های مختلن در شدتاستفاده از ورزش

ی آمهوزش و پهرورش شود ادارهپیشنهاد می به علاوه،شود. می
گههذاری بههر روی و سههرمایهی ورزشههی بهها اسههتفاده از مداخلههه

ههای های سهلامت روان را در نسهلآموزان پایهشادکامی دانش
 آینده فراهم سازد.

 
 گیرینتیجه

شهود تحقیق حاضر نشان داد که تمرین هوازی باعهث مهی
ی آموزان به سطح بهتری از شادکامی برسند که در نتیجههدانش

س در نتیجهه براسها ؛ابدیها کاهش میآن میزان اضطراب در آن
کهه  توان به درمان ران پیشنهاد کهردهای تحقیق حاضر مییافته

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

 

 پیامدهای عملی پژوهش
براساس مطالعات به عمهل آمهده در خصهوو موضهوع و 

آمههوزان و نههشاضههطراب دا بررسههی فاکتورهههای شههادکامی و
رود رو انترههار مههیههها و راهکارهههای پههیشروش یمطالعههه
وری مهدارس افهزایش بههره بهرایهای مناس  گذاریسیاست

توانهد راهنمهای مهی نتهایج ایهن تحقیهق همچنهین .اتفاق افتهد
خ در ی استراتژیریزان 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 اسهت. محرمانهه بهودن اعلاعهات و برخهورداری از حهق 

کننهدگان در ههر زمهان گیری از پژوهش بهرای مشهارکتکناره
طر  در پهژوهش ممحفوظ بوده است. از جمله مسائل اخلاقی 

کننهدگان جله  پیش از شروع کار رضایت شرکت این بود که
از اعلاعهات  ،از موضوع و روش اجهرا مطلهع گشهتند ،گردید

خصوصی و شخصهی داوعلبهین محافرهت شهد، در صهورت 
های لازم جههت پی یهری هرگونه اختلال، راهنمایی یمشاهده

لی گونه بار مهامشارکت در تحقیق هیچ و به داوعلبین ارائه شد
 ان نداشت.کنندگبرای شرکت



 ی متوسطهآموزان دختر دورههفته تمرین هوازی بر میزان اضطراب و شادکامی دانش 12تأثیر 

   | 

 منافع تضاد
حاضهر، نویسهندگان ههیچ گونهه ت هاد  یدر انجام مطالعه

 منافعی نداشتند.
 

 تقدیر و تشكر
کننههدگان و مشههارکت یوسههیله نویسههندگان از کلیهههبههدین

تشکر و  ،ی حاضر همکاری نمودندافرادی که در انجام مطالعه
 آورند.قدردانی به عمل می
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