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  چكيده
ان   ي آارآن مي و روان لامت جس واره  س ه هم ي است آ ئله مهم ديران و  مس ة م ورد توج  م

زايش    ي است عواملجمله   از يراز ، است بودهها    روساي سازمان  راد را اف ارآيي اف ه آ   دادهآ
اثير     تاين. گردد  سازمان ميوري موجب بهره و ه بررسي ت ر   ورزش حقيق ب رواني   فشار ب

ر ٩٠٥. پرداخته است آشور ٣ آزاد اسلامي منطقه   هاي  آارآنان دانشگاه  ه طور      نف ه ب نمون
دند   اب ش گاهي انتخ دهاي دانش ادفي از واح ي  . تص نامة ويژگ تفاده از دو پرسش ا اس اي  ب ه

ردي  ار   و ف ي در چه ي شخص ار روان هفش خ (حيط ن   پاس اري، ش مي، رفت اي جس اختي و ه
اني ا )هيج ش ه عيدان از جم ورد ني د  م رآت در .آوري ش زان ش اس مي ر اس ان ب  آارآن
ه دو دسته ورزشكار و غيرورزشكار تقسيم شدند                هاي  فعاليت ايج   . ورزشي ب ا    بررسي نت ه

اوت معني داري وجود                    نشان داد آه بين فشار رواني آارآنان ورزشكار و غيرورزشكار تف
تد ي ه  ب.اش ار روان ه فش ود   طوريك كار ب ان غيرورزش ر از آارآن كار آمت ان ورزش   آارآن
)p<001 ( ه ارآنان ورزشكاري آه در طول هفته تعداد جلسات تمرين بيشتري داشتند ب             و آ

ي ري  طور معن ي آمت ين. ددادن نشانرا داري فشار روان ر جلسه همچن دت ه زايش م ا اف  ب
اوت   ،داد  آاهش را نشان    روند  تمرين در آارآنان ورزشكار، فشار رواني        ن تف ا اي ا فقط     ام ه

خ ان     در پاس ين زم مي ب اي جس ود  ٩٠ و ١٥ه ي دار ب ه معن ان   .  دقيق ي آارآن ار روان فش
ري در فعاليت      ورزشكاري آه سوابق طولاني    ود    هاي ورزشي داشتند         ت ر ب ز   آمت  فشار    و ني

ار          سابقه  داراي رواني آارآنان ورزشكار   ان ـــــ ـ، بيشتر از آارآن    حيطه  قهرماني در هر چه
اني      بدون ورزشكار ود  سابقه قهرم اوت      ب ا اين تف ا در هيچ        ، ام ا      ه دار   معني  يک از حيطه ه

ود ايج . نب ت نت اآي از آن اس وثر در       ح د و م يوة مفي ك ش دني و ورزش، ي ات ب ه تمرين  آ
ه  ،باشد   عصبي مي مديريت فشار رواني و آاهش فشار        ديران سازمان            آ د مورد توجة م  باي

رار مناسب ورزش          انند و متغيرهايي م   قرار گيرد  ه    عوامل  مدت، شدت وتك  مهمي هستند آ
 .بيشتر مفيد واقع شوندسازماني توانند در نيل به اهداف  مي

                                                           
1. moosavi_j@yahoo.com  
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 غيرورزشكار، ورزشكار،  كاركنان،ي اعضاء هيأت علم،ي بهداشت روان،يفشارروان: واژه هاي آليدي 

 

 مقدمه

باشد و  گي پيچيده و صنعتي امروز ميزندبهداشتي در ترين مسائل  ، يكي از بحراني1فشار رواني
  نمودهمشكل مواجه  با رانيروي انساني دهد، در مقايسه با ساير شرايطي آه عملكرد را آاهش مي

فشار رواني چيزي است آه از خارج بر فرد تحميل . رود  اثر آن از بين مي برو منابع زيادي
قتي مسائل وارده بر يك انسان فراتر از و. هاي جسماني و رواني را در پي دارد حتياشود و نار مي

اي و انطباقي ارگانيسم آن فرد باشد در آن حالت فرد دچار فشار رواني و تنش خواهد  قدرت مقابله
هاي جسمي فشار رواني مانند افزايش فشارخون، بيماري قلبي، سرطان، مشكلات   آسيب.)٢(شد

پريشي، روان رنجوري،  مانند روانهاي رواني  گوارشي، سردرد، آمردرد و هم چنين بيماري
. آند را تهديد ميافراد اختلالات شخصيتي، افسردگي وغيره به شدت افزايش يافته و سلامتي 

 ا پيشــــبسياري از اين عوامل قابل آنترل ي. شود عوامل مختلفي موجب فشاررواني اشخاص مي
 و براي مصون را تحمل کردهل گيري نيستند و افراد ناچارند فشارهاي رواني ناشي از اين عوام

 ).١٨و١٣(ها، با آن مقابله نمايند و يا آن را آنترل نموده و آاهش دهند ماندن از آسيب
سياسي، اقتصادي و اجتماعي، فراز و تاثير عوامل آشور ما در طي ساليان اخير به دلايل مختلف 

 بالطبع نيروي انساني و . تجربه نموده استسازمان هاهاي متعددي را در عرصه مديريت و  نشيب
هاي جسمي و  دچار آسيب ياز تاثيرات منفآارآنان بيش از همه از اين جريانات متأثر شده و 

، مديران  کارکناناي و شغلي لزوم رسيدگي به مسائل رفاهي و حل مشكلات حرفه. نده اروحي شد
د و با از بين بردن اين استفاده نماين رفع مشکلات يبرارا بر آن داشته تا از همه منابع موجود 

را افزايش ها معضلات و آاهش فشارهاي روحي و جسمي، آارآيي آارآنان و در نهايت سازمان 
 .دهند

 است آه طي دو دهة اخير توسط پژوهشگران و محققان يابزارتمرينات بدني و ورزش يكي از 
آن مورد بررسي  جهت مقابله با فشار رواني و آاهش  وابستهيها علوم ورزشي و ساير رشته

                                                           
١ - stress 
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 زيرا در مديريت فشار رواني، آنترل فشار رواني آارآنان، ارتباط مستقيمي با .قرار گرفته است
 فعاليت بدني و ورزش تا شخص به  شرکت دردهد آه تحقيقات نشان مي . دارد هاآارآيي سازمان

ني و تمرينات بد. سطح مطلوبي از فشار رواني آه موجب آاهش آيفيت زندگي نشود، برسد
تواند به طور مؤثر در مقابله با فشار رواني به  ورزش همراه با فوائد جسمي و رواني است آه مي

. نمايد مزاياي رواني تمرين نيز به طور خاص به بهداشت رواني آمك مي. آارآنان ياري رساند
اين مزايا شامل بهتر شدن خلق و خوي، توسعة خود مفهومي، عزت نفس و تغيير در واآنش 

بررسي تحقيقات مربوط به نقش ورزش و فعاليت ). ٢٠(باشد زا مي هاي تنش سبت به فعاليتن
دهد آه فعاليت ورزشي مي تواند بر روي فشار  هاي ورزشي در مديريت فشار رواني نشان مي

ها تأثير  رواني افراد يا شاخص هاي آن مانند افسردگي، اضطراب، خشم، تنش و نظاير اين
ر استرس اعتقاد داشت آه افراد پرتحرك در معرض آسيب رواني آمتري  پد»سليه«. بگذارد

هاي آاهش فشار رواني به آمك  شماري درباره شيوه ات بيـــــاز آن زمان تحقيق. باشند مي
هاي  تمرينات ورزشي صورت گرفته است، آه اآثرآنها دلالت براين امر دارد آه ورزش و فعاليت

علاوه بعضي ب. )١،٨،١٢،١٣،٢٢،٢٣( شود  روانيياهتواند موجب آاهش فشار بدني مي
تحقيقات دال بر اين است آه تمرينات ورزشي موجب ارتقاء حالات روحي مثبت مانند عزت نفس، 

محققين از با اين حال بعضي . )٥-٢٢،٧( شود اعتماد به نفس و افزايش سطح سلامت عمومي مي
 هاي منفي مانند تنهايي،  بعضاً نگرشند،ه ادر تحقيقات خود چنين تأثيري را مشاهده نكرد

به هرحال تأثير مثبت ورزش . )٣،١٠،١٥،٢٢ (نده اگزارش دادرا جويي، در ورزشكاران  سلطه
تمرينات  در مورد نوع، شدت، مدت  پژوهشگران تاه موجب شد،رواني  يهادر آاهش فشار

در مورد . متضاد هستندط آه نتايج اين تحقيقات اآثراً نقاانجام دهند  تحقيقات بيشتري ،ورزشو
 دقيقه و حتي دو ٥٠ تا٤٠ دقيقه، ٣٠ تا ٢٠ دقيقه، ٥هاي   هاي ورزشي زمان مدت زمان فعاليت

شدت  در مورد. )٤،١٧،٢١(دند موجب بهبود حالات رواني گردنآه مي توانگزارش شده ساعت 
هاي شديد  تهاي ورزشي بعضي تحقيقات تأآيد بر شدت ملايم دارد وحتي انجام فعالي فعاليت

 درحالي آه تحقيقات ديگر نشان داده آه ،دانند ورزشي را عامل ايجاد تنش و فشار رواني مي
 رواني  فشارآاهشتمرينات نزديك به حداآثر شدت، موجب ترشح هورمون بتا اندورفين و 

 ).٢٢،٢٣(شود مي
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مه مورد  درصد از حداآثر ضربان قلب بيش از ه٨٥ الي ٨٠ درصد و ٦٠ تا ٣٠شدت تمريني 
هاي تحقيقات تأآيد بر ورزش هاي هوازي   بيشتر يافته،در مورد نوع ورزش. استبوده توجه 

. طولاني داردمسافت دويدن و سواري، تمرين پله، شنا  مانند پياده روي، دويدن آهسته، دوچرخه
 هايي مانند يوگا، آاراته و تمرينات تنفس عميق در ولي بعضي تحقيقات نشان داده آه ورزش

  شوديم مغز وايجاد آرامش ي موجب افزايش فعاليت امواج آلفا،هواي آزاد
)١٢،١٦،١٧،٢٢،٢٣(. 

 مانند اضطراب، ،ارتباط بين ورزش و آاهش آوتاه مدت در علائم فشار رواني، مدارك موجود
دهد آه ورزش اثرات مثبت آوتاه  ها نشان مي  بررسي. دهدي نشان متنش، افسردگي و خشم را

باشد،  ثمربخش نمي خود يبه خود ورزشي اترسد آه تمرين  به نظر مي).١٧(تار داردمدت بر رف
 تمرين آننده، نوع فعاليت بدني و محيط فعاليت ي هاي ويژگبلكه بستگي به تعامل عواملي چون

آه ورزش است  نتايج اغلب تحقيقات نشان داده .مشخص شده است) ١(درجدول اين عوامل . دارد
ولي در مورد چگونگي . شود رواني انسان ميمثبت ي موجبات ارتقاء حالات هاي بدن و فعاليت

به همين دليل نياز به تحقيقات وجود ندارد، انجام ورزش، نوع، مدت وشدت آن اتفاق نظر 
 را يورزشتمرينات بندي  باشد تا ارتباط بين تغييرات رفتاري و طبقه تري در اين زمينه مي گسترده
 .)١٧( آندروشن

 بندي ورزش براي افزايش فوائد رواني  طبقه-١جدول 
 اجزاء خصوصيات اصلي

  دلپذير و لذت بخش بودن فعاليت
 هوازي

 ويژگي تمرين عدم وجود رقابت
 جذابمحيط 
 معتدل: شدت

 هاي تمرين نيازمندي دقيقه٣٠ تا ٢٠حداقل : مدت
 به طور مرتب در برنامه هفتگي: تكرار

 ورزشکار و  آارآنان فشار روانيمقايسهق، يتحقن ي از انجام اهدف آلي
 يبه طور مشخص، اهداف اختصاص. بود آشور ٣ آزاد اسلامي منطقه هاي دانشگاهغيرورزشکار

 آارآنان)الف ،هاي جسمي، رفتاري، شناختي و هيجاني در پاسخ مقايسة فشار روانين مطالعه يا
د جلسات حضور در تمرينات، نوبت  تعداي ورزشکار برمبناآارآنان، ورزشكار و غيرورزشكار
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هاي  فعاليتنوع ،  متفاوت تمريني زمان هايورزشکار بر مبناآارآنان ،  تمرين درهفتهيها
 .  بوديو سابقه قهرمانورزشي 

 
  تحقيق يروش شناس

.  شده استي جمع آوري آن به صورت ميدانيبوده و داده هااز نوع توصيفي ، روش تحقيق
تحقيق واحدهاي دانشگاه آزاد اسلامي منطقه  و کارمندان ي هيأت علم شامل اعضاءجامعه آماري

. بود واحد دانشگاهي ١١  مشتمل بر آشور، شامل سه استان گلستان، گيلان و مازندران و٣
 نفر ٥٨ نفر هيأت علمي مرد، ٢٩٢ه ها شامل، نمونحجم ١بر اساس جدول مورگان، ها نمونه

 ، ليست اساميبراساس آه   نفر آارمند زن بوده١٨٦ نفر آارمند مرد و ٣٦٨هيأت علمي زن، 
 .هر واحد دانشگاهي به صورت تصادفي انتخاب شدنددر آارآنان و اعضاء هيأت علمي مرد و زن 

 سئوال ٢١مشتمل بر  که هاي فردي  پرسشنامة ويژگي-١  شامل دو پرسشنامه،گيري ابزار اندازه
نحوة شرآت در : ديگري مانند يداده ها ، فرديهاي از نوع باز و بسته بود آه علاوه بر ويژگي

هاي   فعاليتابقه تمرين در هفته، مدت هر جلسه تمرين، سجلساتهاي ورزشي، تعداد  فعاليت
  ،٢پرسشنامة فشار رواني شخصي -٢ . شدي به وسيله آن جمع آورورزشي و سطوح قهرماني

PSI  ٣نارد و آن نيومن لين ميهاي آارو  توسط دو محقق آمريكايي به نام١٩٩٤در سال که 
 سطوح مختلف را تعيين  را درفشار روانياين پرسشنامه . مورد استفاده قرارگرفتشده، طراحي 

 : جزئيات هر حيطه عبارتند از. ده سئوال استحيطه شامل و هر حيطه چهار و شامل آند  مي
معده درد، بالا بودن سردرد، :  مانند٤هاي جسمي  اول، ميزان فشار رواني را از طريق پاسخحيطه

 دوم، ميزان فشار رواني را حيطه . شوديمشخص مها  فشار خون، سرگيجه، خستگي و نظاير اين
ميزان اشتهاء و نحوة صرف غذا، استفاده از داروهاي آرام :  مانند٥هاي رفتاري از طريق پاسخ

  ها مشخص مي بخش يا مواد مخدر، وضعيت خواب، خلق و رفتار، خشم و عصبانيت و نظاير اين
ميزان تمرآز :  مانند٦)فكري(هاي شناختي   سوم، ميزان فشار رواني را از طريق پاسخحيطه .شود

 چهارم، حيطه . شوديمشخص مها  در آارها، فراموشي، نگراني تشويش، نارحتي و نظاير اين
تگي، افسردگي، ياس، آشف:  مانند٧)احساسي(هاي هيجاني  ميزان فشار رواني را از طريق پاسخ

 بر اساس  حيطههردر ها  پاسخ . شوديمشخص مها  حوصلگي، احساس گناه و نظاير اين بي
هميشه، بيشتراوقات، بعضي اوقات، بندرت و :  به صورتگزينه ٥مقياس ليكرت بوده و داراي 

 .امتياز هر گزينه در جدول زيردرج شده است. باشد هرگز مي
 هرگزبندرتگاهي اوقاتاوقات بيشترهميشه پاسخ

 ٠ ١ ٢ ٣ ٤ نمره

                                                           
.١  Morgan, D.w (1970) 
٢.  Personal Stress Inventory (PSI)  
٣. Carolin Maynard and Ann Newman 
4. Physical Responses  
5. Behavitve Responses   
6. Cognitiv (Thinking) Responses  
٧. Emotional (Feelings) Responses 
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 و يا بيشتر باشد، نشان دهنده سطح بالاي فشار ٢٠ حيطهاگر مجموع نمرات به دست آمده در هر 
 و آمتر از آن ٩ و نمرة ٢ نشان دهندة سطح متوسط فشار رواني١٩ تا ١٠ نمرة ،١رواني

  ).٢١ و٢٠ (٣باشد نمايانگر فشار رواني پايين و آم مي
لوم  و عي، روانشناسيمديريت ورزشاساتيد  از يسشنامه به تائيد تعدادروايي محتوايي اين پر

ضريب تربيتي رسيد و با استفاده از روش ضريب آلفاي آرونباخ، ثبات دروني پرسشنامه محاسبه 
  . بدست آمدα=92/٠آن 

 درمرحله اول با .استفاده شد SPSS  از نرم افزار اطلاعاتداده ها جهت تجزيه و تحليل آماري 
 داده ها ي و تجانس و اريانسي نوين و اسمينوکاملوگراف توزيع طبيعيستفاده از آزمون آمارا

 ي شنبوده و تجانس و اريانس معني توزيع طبيعي شد و نتايج نشان داد که داده ها دارايبررس
ويتني   مستقل و منtاز آزمون ، ي آزمون فرضيه ها از روش آماراستنباطيسپس برا. دار نبود
  وطرفه و دوطرفهگروه مستقل و از آزمون تحليل واريانس يك   دو قايسة ميانگينبراي م

دار بودن  در صورت معني. گرديد چند گروه مستقل استفاده  آروسكال واليس براي مقايسة ميانگين
 .بكار گرفته شد  آزمون تعقيبي توآي ANOVAها در  تفاوت
.  بود رسمي و اعضاء هيات علمي تمام وقتآليه آارمندان، آارآنانق منظور از ين تحقيدر ا

ورزشي به دو دسته  هاي  بر اساس ميزان شرآت در فعاليت،آارآنان ورزشكار و غيرورزشكار
ورزشكار و غيرورزشكار تقسيم شدند، بطوريكه براساس اطلاعات پرسشنامه آارآناني آه بندرت 

ني آه بطور مرتب يك يا دو و يا هيچوقت تمرين ورزشي نمي آردند، غير ورزشكار و آارآنا
ورزشكار قهرمان به آارآناني . جلسه در هفته و يا بيشتر تمرين مي آردند، ورزشكار ناميده شدند

، و ورزشكار شتندآه سابقه قهرماني در سطح باشگاه، شهرستان، استان و يا بالاتر دا
، ردندآ وري ورزش ميغيرقهرمان به آارآنان ورزشكاري آه سابقه قهرماني نداشته و صرفاٌ آمات

 .دش اطلاق 
 

 تحقيق ييافته ها

 >٠٠١/٠pداري در سطح  بين فشار رواني آارآنان ورزشكار و غيرورزشكار تفاوت معني
 هاي جسمي، رفتاري، شناختي و فشار رواني آارآنان ورزشكار در پاسخضمناً  .مشاهده شد

فشار رواني آارآنان ورزشكار و سطح  ١در نمودار . هيجاني آمتر از آارآنان غيرورزشكار بود
 .غيرورزشكار نشان داده شده است

يك نوبت، دو نوبت و سه نوبت و (بين فشار رواني آارآنان ورزشكاري آه در دفعات مختلف 
هيجاني در  شناختي و رفتاري، هاي جسمي، دار در پاسخ آردند، تفاوت معني تمرين مي) بيشتر
هاي تمرين در  قيق نشان داد آه با افزايش تعداد نوبتنتايج تح.  مشاهده گرديد>٠٠١/٠pسطح 

هاي جسمي فشار رواني آارآنان  در پاسخ. هفته، ميزان فشاررواني آاهش بيشتري داشت
                                                           

.١  High Level of Stress 

.٢  Mid-Level Stress 
٣ . Low Stress 
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آردند آمتر از آارآناني بود آه دو نوبت و  ورزشكاري آه سه نوبت يا بيشتر در هفته تمرين مي
ني آارآناني آه دو نوبت در هفته تمرين داشتند، آردند و فشار روا يك نوبت در هفته تمرين مي

هاي رفتاري، شناختي و  در پاسخ. آردند آمتر از آارآناني بود آه يك نوبت در هفته تمرين مي
هيجاني فشار رواني آارآنان ورزشكاري آه دو نوبت و سه نوبت يا بيشتر در هفته تمرين 

 . نمودند ته تمرين ميآردند، آمتر از آارآناني بود آه يك نوبت در هف مي
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  مقايسة فشار رواني آارآنان ورزشكار و غير ورزشكار.١نمودار 

 
 .هاي مختلف تمرين نشان داده شده است فشار رواني آارآنان در نوبتسطح  )٢ ( ودارــدر نم
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 .ه در هفتهاي مختلف تمرين  نوبتيبرمبنا مقايسة فشار رواني آارآنان ورزشكار .٢نمودار 

 
 جسمي  داري در پاسخ تفاوت معني، تمرين هاي متفاوت زمان بين فشار رواني آارآنان ورزشكاردر

٠٠١/٠p<آردند،   دقيقه در هر نوبت تمرين مي٩٠ جسمي آارآناني آه مدت   مشاهده شد پاسخ
  پرداختندي ميبه فعاليت ورزش دقيقه و يا آمتر در هر نوبت ١٥آمتر از آارآناني بود آه 

 ).٣ودار نم(
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  در هر جلسه  مدت تمريني برمبنامقايسه فشار رواني آارآنان ورزشكار .٣نمودار 

 
هاي ورزشي داشتند،  بين فشار رواني آارآنان ورزشكاري آه سوابق مختلف شرآت در فعاليت

مشاهده )  >٠٥/٠p (و هيجاني در) >٠١/٠p(هاي جسمي و شناختي  داري در پاسخ تفاوت معني
هاي جسمي آارآنان ورزشكاري  پاسخ.  رفتاري تفاوت معني داري مشاهده نشد و در پاسخگرديد 

 آمتر از ، سال سابقة فعاليت ورزشي داشتند٢٠ سال و بيشتر از ١١-١٥ سال، ١٠ تا ٦آه 
هاي شناختي آارآنان  در پاسخ. آارآناني بود آه آمتر از يك سال سابقة فعاليت ورزشي داشتند

 سال سابقه، فشار رواني آمتري در مقايسه با آارآنان داراي آمتر از يك سال ٢٠داراي بيش از 
فشار رواني آارآناني آه داراي سوابق )  ٤ ( در نمودار. مشاهده شد سال سابقه،٥ تا ١و 

 . مختلف ورزشي بودند، نشان داده شده است
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 فشار ، آه قهرمانانمقايسة فشار رواني ورزشكاران قهرمان و ورزشكاران غيرقهرمان نشان داد
هاي جسمي،   اما در هيچ يك از پاسخ.داشتند غيرقهرمان  ورزشكاران نسبت بهرواني بيشتري 

اين )  ٥(در نمودار.  معني دار نبود>٠٥/٠pرفتاري، شناختي و هيجاني اين تفاوت در سطح 
 .مقايسه نشان داده شده است
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  سوابق مختلف ورزشي يمبنابر مقايسه فشار رواني آارآنان ورزشكار .٤نمودار 
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  مقايسه فشار رواني ورزشكار قهرمان و غير قهرمان.٥نمودار 
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 ينتيجه گيربحث و 
 در تمامي تر بودن سطح فشاررواني آارآنان ورزشكار نسبت به آارآنان غيرورزشكار پايين
 اني بكارتواند به عنوان يك شيوة مهم در مديريت فشار رو  آه ورزش ميهدد مينشان ها  پاسخ

گرفته شود تا علاوه بر ايجاد سلامت جسمي و توانايي بدني، موجب ارتقاء حالات رواني مثبت 
 .)٥،٢٢-٧(گردد  افزايش سطح سلامت عمومي و در مجموعمانند عزت نفس، اعتماد به نفس

 موجب آاهش اضطراب حالتي و مزمن ي نه تنهاهاي ورزش  آه فعاليته نشان دادتحقيقات
 آه از ، تنش و دردهاي جسمي ناشي از آن از ميزان افسردگي بلكه،)٨،١١،٢٢(شود مي

هرچند آه در بعضي ). ١١،١٤،٢٢،٢٣(آاهد  مينيز  فشار رواني است، ي مهم ها شاخص
ه دــــشداري بين ورزشكاران و غيرورزشكاران در حالات رواني مشاهده ن  تفاوت معنيتحقيقات

ها و يا شرايط  گيري ، نمونه ها به تنوع ابزار اندازه وت آه ممكن است اين تفا،)٣،١٠،١٥،٢٢(
 .ديگر بستگي داشته باشد

 هاي تمرين در هفته از ميزان فشار رواني در نتايج تحقيق نشان داد آه با افزايش تعداد نوبت
 آارآناني آه تعداد جلسات تمريني بيشتري داشتند، فشار رواني و ، آاسته شدها تمامي پاسخ
دو و يك  که يو کارکنانها بين آارآناني آه سه جلسه يا بيشتر   اين تفاوت.شان دادندآمتري را ن

دهد فوايد رواني تمرين با افزايش تعداد جلسات بيشتر   آه نشان مي، به مراتب بيشتر بود،جلسه
 برنامه تمريني به مدت ده هفته و هر  به اين نتيجه رسيد کهي تحقيقدر) ١٣٧٨( حجازي.شود مي

گرونينگ سائتر ). ١٢ ( شودي مسه جلسه، موجب بهبود حالات رواني و افزايش عزت نفسهفته 
سلامت افزايش  آه حتي يك نوبت تمرين در هفته موجب ندنيز در تحقيقات خود دريافت) ١٩٩٢(

 عروقي يك جلسه ،آمادگي قلبيافزايش  ولي براي ،شود رواني در هر دو جنس مرد و زن مي
رابطه   که يتحقيق). ١٩(هفته نداشت  جلسه در٧ تا ٣مقايسه با ه چنداني در تمرين در هفته، فايد

با  يبر کاهش افسردگآه تأثير ورزش  کرده نتيجه گرفته يرا بررسبين ورزش و افسردگي 
نيز ) ١٩٩٠(لارنس و همكاران). ٢٣(شده است  بيشتر  تمرينها و جلسات افزايش تعداد هفته

ا سودمندي بالا موجب افزايش آمادگي جسماني و عزت نفس،  آه تمرينات به اندبيان نمود
رسد آه افزايش تعداد جلسات  به نظر مي). ٢٢(شود خلقي ميمثبت خودآارآيي و هم چنين افزايش 

شود و سطح  آمادگي جسمي و رواني افراد ميافزايش هاي تمرين در هفته منجر به  يا نوبت
 .دهد سلامت روحي را افزايش مي

 با افزايش زمان تمرين از ميزان فشار رواني آاسته ،ها  در بيشتر پاسخق نشان داد آهنتايج تحقي
اشته ، فوايد رواني بيشتري به همراه د مدت  طولانياتتمرين آه ،رسد نظر ميه  لذا ب شود،يم 

هاي  ورزش  دقيقه و بيشتر و٢٠يي با مدت ها ورزشدهد آه   اغلب تحقيقات نشان مي.باشد
هاي يوگا و آاراته نيز  و حتي ورزشسواري   دوچرخه، شنا ومسافت دويدن طولانيمانند هوازي 

ها  رواني و عوامل آن مانند اضطراب، افسردگي، خشم و نظاير اين فشار موجب آاهش
اي را در ارتباط  چنين نتيجه برخي تحقيقات با اين حال . )١،٨،١٢،١٣،١٦،١٧،٢٢،٢٣(شود مي

حتي عليرغم اينکه ). ٩،٢٢(نشان نداده اند  رواني  فشارهشهاي هوازي در آا با نقش ورزش
 برايمحققين معتقدند آه  ولي) ٢١ و٤( دقيقه تمرين نيز موجب آاهش فشار رواني شده٥مدت 
 نياز به تحقيقات بيشتري ، دقيقه٢٠ تا ١ زمان  باي تاثيرورزش برکاهش فشار روانيبررس
  ).٤،١٧،٢١(است

هاي  هاي ورزشي، ميزان فشار رواني در پاسخ  فعاليتابقهش سبا افزايآه  تحقيق نشان داد
تأثير رواني ورزش و ) ١٩٨٨(به نظر لاندر و بوچر. يافتجسمي، شناختي و هيجاني آاهش 



 موسوي و مظفري

 
 
 

69

.  سال تمرين مداوم داشته باشد٢شود آه شخص حداقل به مدت   زماني ايجاد مي،تغيير روحيه
نيمان و ). ١٧( اضطراب مشاهده نكردندآنها در دوندگان مبتدي هيچ تغييري در وضعيت

آنجلس شرآت آرده بودند،  دوندگاني آه در دو ماراتن لسعملکرد در بررسي ) ١٩٩٠(همكاران
، اشتهاند، احساس خوبي د دريافتند آه به گفتة دوندگان، همگي از زماني آه به ورزش روي آورده

هر چند آه ). ٢٣(ردند آ  مي و با فشارهاي رواني موجود بهتر مقابلهيدندخواب بهتر مي
  تواند، اثر آرام در تحقيقات خود اعلام نمود آه نوع، شدت و استمرار تمرين مي) ١٩٨١(دوريس
تمرين در افراد جوان، ميانسال و مسن، اثري آني و در عين حال .  قابل توجهي داشته باشديبخش

 ).٤،٢١(مستمر را نشان داده است
قه قهرماني نداشتند و در واقع ورزش آماتوري را دنبال آرده فشار رواني ورزشكاراني آه ساب

بودند، آمتر از ورزشكاراني بود آه سابقة قهرماني در مسابقات مختلف آموزشگاهي، دانشگاهي، 
مهم  ولي نكته ،دار نبود ها معني هرچند آه اين تفاوت. شهرستان، استان، آشور و بالاتر داشتند

 فشاررواني ورزشكاراني آه سابقة قهرماني نداشتند، آمتر از ها اين بود آه در تمامي پاسخ
، مورگان، براون، )١٩٨٨(تحقيقات استپتو و آوآس. ورزشكاراني بود آه سابقه قهرماني داشتند

 در سطح ي و رقابت مدتنشان داد آه تمرين شديد و طولاني) ١٩٨٧(راگلين، اُآانرو آليسون
، فارل و )١٩٨٥(در حالي آه گلداوتر و آوليس). ١٧(است خود عامل ايجاد فشار رواني ،اي حرفه

 موجب ترشح هورمون ،دريافتند آه تمرينات نزديك به حداآثر شدت) ١٩٨٧(گاستافسون
، )١٩٩٣(آينگ و همكاران ). ٢٢،٢٣(شود بتااندورفين و آاهش فشار رواني يا استرس مي

تمرينات با شدت بالاتر را ، )١٩٨٨(، سيمونز و همكاران )١٩٨٩(لارنس، موزر و همكاران 
دهد آه نياز به  هاي متفاوت در اين مورد نشان مي يافته). ٢٢(دانند آاهش فشار رواني مؤثر ميدر

 .باشد هاي قهرماني بر سطح فشار رواني مي هاي بيشتري در زمينة نقش ورزش بررسي
ريت فشار رواني و بطورآلي نتايج تحقيق نشان آه تمرينات ورزشي يك شيوه مفيد و موثر در مدي

جايي آه آاهش فشار رواني با آارآيي افراد ارتباط   و از آن، استدرافرادآاهش فشار عصبي 
با اين حال مدت، شدت و . ها قرار گيرد دارد، لذا بايد بيشتر مورد توجه مديران و مسولان سازمان

 رواني و نيل به توانند در آاهش فشار  متغيرهاي مهمي هستند آه مي،تكرار مناسب در ورزش
 . اهداف سازماني بيشتر مفيد واقع شوند
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ارتباط بين توان هوازي، درصد چربي و افسردگي در دانشجويان دختر ورزشكار و “ ) ١٣٧٨.( ابراهيم، خسرو و همكاران-۱
 .١٤-٣ص: ٢ و ١ فصلنامه المپيك، سال هفتم، شماره .”غير ورزشكار دانشگاه گيلان

 .١٢ص: آذر١١مقاله روزنامه همشهري، ” .استرس بيماري عصر جديد“). ١٣٧٨( اسماعيل، غلامعلي -٢ -
هاي مختلف آنار آمدن با فشار رواني بين ورزشكاران بسكتباليست نخيه و غير  مقايسة شيوه“ ).١٣٧٧( افلاطوني، نارنين -٣ -

 .، تهران مرکزي، دانشگاه آزاد اسلاميدانشکده تربيت بدنت بدني، تربيرشته نامه تحصيلي آارشناسي ارشد  پايان” .ورزشكاران
ترجمه حسن مرتضوي، دفتر تحقيقات و آموزش سازمان تربيت ” .روانشناسي و رفتار ورزشي“). ١٣٧٠( برد، آن ماري -٤ -

  .١١٩-١١٧ص: بدني
. ” دانشجويان پسر دانشگاه فردوسي مشهدبررسي ارتباط بين اجزاء آمادگي جسماني و عزت نفس “). ١٣٧٥( بلوچ مقدم، امير -٥ -

 .دانشگاه آزاد تهران مرآز ي و علوم ورزشيدانشکده تربيت بدنتربيت بدني،  رشته  نامه تحصيلي آارشناسي ارشد  پايان
بررسي تأثير تمرينات هوازي بر عزت نفس اعضاي هيأت علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد “). ١٣٧٨( حجازي، سيد محمود -٦ -

 ٢١٥-٢٠١ص : ٢ و ١فصلنامه المپيك، سال هفتم، شمارة ” مشهد
پايان نامه ” مقايسه بررسي عزت نفس دختران دبيرستاني ورزشكار و غير ورزشكار شهر تهران“). ١٣٧٦( خيابانچيان، نازيلا -٧ -

 .دانشگاه آزاد واحد تهران مرآزي يدانشکده تربيت بدن، ي رشته تربيت بدنآارشناسي ارشد
هاي فيريولوژي، بيو شيميايي و روان  هوازي، هوازي و آرام سازي بر پاسخ تأثير تمرينات بي). ١٣٧٦(امير حسين  درباني، -٨ -

 . تهران  آنگره علمي بازيهاي غرب آسيا، اولينمقاله ارائه شده در” شناختي استرسي در دانشجويان دانشگاه تهران
دبيرستانهاي ) ١٥-١٨( هوازي با ميزان افسردگي در نوجوانان پسر بررسي ارتباط بين آمادگي“).١٣٧٦( رمضاني، فروردين -٩ -

 .دانشگاه آزاد واحد تهران مرآزي يدانشکده تربيت بدن تربيت بدني،  رشتهارشد نامه تحصيلي آارشناسي  پايان” شهر فريدونكنار
نامه تحصيلي   پايان”هاي شخصيتي ميان ورزشكاران و غير ورزشكاران  بررسي ويژگي“)١٣٧١(رياحي، بهيار،  -١٠ -

 . دانشگاه آزاد واحد تهران مرآزيي دانشکده تربيت بدنبدني، تربيترشته ارشد  آارشناسي
بررسي اثرات يك دوره ورزش منظم بر وضعيت رواني و ظرفيت عملي بيماران “). ١٣٧٨( صادقي آامران و همكاران -١١ -

 ٩٥-٨٣ص: ٢ و١ره فصلنامه المپيك سال هفتم، شما” مبتلا به انفار آتوس قلبي
” هاي منتخب انفرادي و گروهي مقايسه ميزان پرخاشگري ورزشكاران مرد ملي پوش رشته“).١٣٧٨( قاسمي، سيد حميد -١٢ -

 . دانشگاه آزاد اسلامي واحد تهران مرآزيي دانشکده تربيت بدنتربيت بدني،رشته ارشد  نامه تحصيلي آارشناسي پايان
ص : آوران، تهران ترجمة دآتر ماشاءاالله مديحي، چاپ اول انتشارات ياد” ه بر اضطرابغلب“). ١٣٧٠( آوپر، آاري ال -١٣ -

١٢١-١١٩. 
بررسي ميزان پراآندگي افسردگي در دو گروه دانشجويان دختر ورزشكار و غير ورزشكار “). ١٣٧٤( مزيني، هدا -١٤ -

 آزاد اسلامي واحد  دانشگاه يدانشکده تربيت بدنبدني،  تربيترشته ارشد  نامه تحصيلي آارشناسي پايان” دانشگاههاي سبزوار
 .تهران مرآزي

هاي منفي منجر به افسردگي در دو گروه ورزشكار و غير ورزشكار فرزندان  مقايسه نگرش“).١٣٧٣( متين همائي، حسن-١٥ -
دانشگاه آزاد  ي دانشکده تربيت بدن تربيت بدني، رشته ارشد پايان نامه تحصيلي آارشناسي” شاهد پسر مقطع دبيرستان
 .اسلاميواحد تهران مرآزي

 ١٢-١٥آموزان پسر غير ورزشكار  تأثير سه ماده آموزشي شنا بر ميزان اعتماد به نفس دانش “.)١٣٧٨(االله  نصراالله نژاد، ولي-١٦ 
مي واحد تهران دانشگاه آزاد اسلا يدانشکده تربيت بدن تربيت بدني،  رشته ارشد پايان نامه تحصيلي آارشناسي” ساله شهر بابل

 .مرآزي
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