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 چکیده

 نشگاهمرد دا ارمندانک یشغل یو فرسودگ یبر استرس شغل هوازی ناتیهشت هفته تمر یرتأثبررسی پژوهش هدف این 

 که آمادگی ارمندانیاز کنفر  22تعداد  .دانشگاه بودمرد  انکارمند یۀپژوهش کل یآمار ۀجامع آزاد اسلامی واحد قروه بود.

 های پژوهش انتخابینآزمودعنوان بههدفمند  یریگروش نمونه هبخود را برای شرکت در پژوهش اعلام کرده بودند، 

 یرگذار برتأثیرهای ی براساس متغسازهمسانپس از نفر(  10نفر( و کنترل ) 12) یبه دو گروه تجربها یآزمودنشدند. 

 گروه کیآزمون در و پس آزمونیشبا طرح پ یتجربمهیاز نوع ن طرح این پژوهش شدند. میتقساسترس و فرسودگی شغلی 

 (2001لاچ )( و فرسودگی شغلی ماس2009ابزار پژوهش، پرسشنامۀ استرس شغلی اویانگ ) .بودگروه کنترل  کیو  یتجرب

 از آمارۀ توصیفی و هادادهوتحلیل منظور تجزیهدر مطالعات قبلی تأیید شده بود. به هاپرسشنامهاین  ییو روا ییایپابود. 

 ها نشان داد که بین تغییرات استرس شغلییافته .آزمون کولموگروف اسمیرنوف و تی مستقل استفاده شداستنباطی شامل 

 01/0ی در سطح معناداری تفاوت معنادار 69/9و  53/3ۀ تی آمارترتیب با و فرسودگی شغلی دو گروه تجربی و کنترل به

 بهنوع تمرینات  یر تمرین هوازی بر استرس و فرسودگی شغلی کارمندان و نیاز بسیار کم اینتأثوجود دارد. با توجه به 

 می قروه وامکانات و تجهیزات خاص و همچنین سادگی و عدم پیچیدگی این نوع تمرینات به ریاست دانشگاه آزاد اسلا

 یزی کنند.ربرنامهشود تمرینات هوازی را در برنامۀ کاری کارمندان خود یمی مشابه، پیشنهاد هاسازمانهمچنین دیگر 
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 مقدمه

 یبه رفاه اجتماع دنیو رس یاقتصاد هایتوانمندیدانش و کسب  ۀتوسع ،امروز یو رقابت پرتکاپو یایدر دن

شاغل  یانسان یرویهرچه نآن کشور است.  یو منابع انسان هاظرفیتاز  نهیبه ۀجامعه در گرو استفاد در هر

گوناگون  یهاآن کشور در عرصه قیو توف شرفتیپ ،شدتر بااثربخشی مختلف هاسازمانو  هادر بخش

از اصول  یروان یو کنترل فشارها تیریمد. در این زمینه خواهد بود شتریب یو اجتماع یاقتصاد ،یعلم

گروهی این در حالی است که  . (1، 2)است  در هر سازمان کارکنان یدر حفظ و بهساز تأثیرگذارمهم و 

دوران ما عصر استرس و فشارهای  ،اندرا بیماری شایع قرن نامگذاری کرده فشار روانی نظرانصاحباز 

گرفته و  قرار استرس ایجاد از هر زمان دیگر در معرض عوامل یشای که در آن انسان بدورهعصبی است. 

حتم با پیچیدگی  طوربهاست. این فشارها  کردهاو را احاطه  طرفاز هر  شماریبیمشکلات  مسائل و

صحیح  ریزیبرنامهابزارها و دیگر ابعاد سازمان در صورت عدم  ها،و گسترش تفکیک هاسازمان روزافزون

 در انسان مقابلۀ توان کاهش و زاتنش دلیل گسترش عواملبه استرس (.3) یابدو مناسب، افزایش هم می

 از حاضر، قرن در و شده است تبدیل بزرگ و پیچیده ایپدیده به زندگی کسب دلیل تغییرآن به برابر

 مختلف هایرشته دانشمندان استرس، توجه رود.می شماربه مختلف علوم در پژوهش هایزمینه ترینمهم

است  کرده خود به معطوف را شناسانجامعه و شناسانها، زیستفیزیولوژیست شناسان،روان پزشکان، مانند

شغل افراد از دلایل عمدۀ تنیدگی در زندگی آنهاست. در مشاغلی که در آنها ارتباط انسانی مطرح  (.4)

هایی هستند که اگر است، تنیدگی بیشتری وجود دارد. فشارهای روانی ناشی از شغل از جمله استرس

مت وی را به مخاطره توانند با ایجاد عوارض جسمی، روانی و رفتاری برای فرد، سلاازحد باشند، میبیش

تواند موجب کاهش کیفیت کار فرد بیندازند. همچنین وجود این فشارها با تهدید اهداف سازمانی، می

کنند و وی را به اشکال به مجموعه عواملی که بر فرد فشار وارد می(، 2009براساس نظر اویانگ ) (.5شود )

ژی روانی و فیزیکی خود را مصرف کند، استرس شغلی دارند تا برای مقابله با این فشارها انرمختلف وا می

 ،فیزیکی، شیمیایی، ارگونومیک و بیولوژیکی محیط کار هایشغلی در کنار خطر استرس(. 6گویند )می

که بین نیازهای  دهدمیاسترس شغلی وقتی رخ  (.7) شودمییکی از پنج خطر اصلی محیط کار محسوب 

براساس نتایج مطالعات  (.8) فرد هماهنگی وجود نداشته باشد هایخواستهو  هاقابلیت، هاتواناییشغلی با 

 کاهش جهت در مداخلات و( 9-11استرس شغلی و فرسودگی شغلی رابطۀ مستقیمی وجود دارد ) بین

 کارمندان و کارکنان کمک در شغلی کاهش فرسودگی به تواندمی آن با مقابله منابع و تقویت شغلی استرس

 محیط در فشارزا عوامل به فردیدرون پاسخ نوعی شغلی رفتگیتحلیل ماسلاچ، اعتقاد به(. 12،13کند )
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 موجب دیگران با شغل متصدی ظرفیت ازحدبیش و مکرر هایتماس و کار زیاد حجم آن که طی است کار

 کار در فرسودگی شغلی (. قربانیان14شود )می دیگران و خود به منفی نسبت و نگرش احساسات ایجاد

این  به شود.می خاموش آنان در انگیزش و ماندمی باقی نخوردهدست آنان کاری هایمهارت شوند،می ناتوان

 افراد، رفتگیتحلیل همچنین و شغلی محیط و شغلی هایاسترس از پزشکی ناشیهای روانبیماری ترتیب

(. فرسودگی شغلی در مشاغلی که فرد ساعات 15) شود سازمان در افراد موجب کاهش کارایی تواندمی

شود. سه بعد مختلف فرسودگی شغلی شامل خستگی هیجانی ها در ارتباط است، دیده میزیادی با انسان

)خستگی مزمن، اختلالات خواب، علائم جسمی مختلف( مسخ شخصیت )واکنش منفی، عاری از احساس 

گیری، کاهش کار و فعالیت و مراجعان، احساس گناه، گوشه اعتنایی مفرط نسبت به همکارانو توأم با بی

روزانه( و کاهش احساس کفایت فردی )کاهش احساس شایستگی و موفقیت در حرفه، نارضایتی از کار، 

احساسات مبنی بر شکست و ناتوانی، از دست دادن قدرت تشخیص و درک، حس دائمی از اجحاف و 

 (. 12استثمار و کاهش عملکرد شغلی( است )

های مداخلات علمی گوناگونی برای مدیریت فشارهای روانی پیشنهاد شده است. یکی از بهترین راه

(. ورزش 16پیشنهادشده برای کاهش فشارهای روانی و افزایش شادی، انجام تمرینات ورزشی منظم است )

فرد را به خطر و فعالیت بدنی در مقابل تأثیرات منفی استرس و پیامدهای آن که ممکن است سلامت 

( در پژوهشی با عنوان 1394نفس )آزاد مرزآبادی و نیک (.17کند )عنوان سپر دفاعی عمل میبیندازد، به

، به این نتیجه رسیدند «فعالیت بدنی، رضایت از زندگی و نقش آنها در استرس شغلی کارکنان نظامی»

توان استرس شغلی ن فعالیت بدنی میکه فعالیت بدنی بر استرس شغلی تأثیرگذار است و از طریق میزا

( تأثیر انجام تمرینات ورزشی را بر استرس ماماها 1393. عابدیان و همکاران )(18) بینی کردرا پیش

بررسی کردند. نتایج پژوهش آنها نشان داد که انجام تمرینات ورزشی به مدت هشت هفته بر انواع استرس، 

تأثیر »(، در پژوهشی با عنوان 2017و همکاران ) 1دی بلوم (.4از جمله استرس شغلی تأثیرگذار است )

سازی در زمان استراحت میان روز و ناهار بر بازیابی از استرس و فشارهای قدم زدن در پارک و تمرینات آرام

روی بر ریکاوری روحی و جسمی خصوص پیاده، به این نتیجه رسیدند که این نوع مداخلات، به«شغلی

( در 2017و همکاران ) 2. دی بروین(19) دهدفشارهای ناشی از کار را کاهش می تأثیرگذار است و

« اثر ترکیبی تمرینات جسمانی، یوگا و تفکرات آگاهانه بر تسکین استرس کارمندان»پژوهشی با عنوان 

                                                           
1. De Bloom 

2. De Bruin 
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و  1(. دی وریس20دهد )به این نتیجه رسیدند که ترکیب این نوع تمرینات استرس شغلی را کاهش می

( تأثیر ورزش بر خستگی مرتبط با کار را بررسی کردند. این پژوهشگران گزارش کردند 2017همکاران )

های مرتبط با کار از جمله خستگی عاطفی دارد و که مداخلات ورزشی تأثیرات ماندگاری بر خستگی

 .(21) شودد، تجویز میانهای کاری مواجهمنظور بهبود رفاه حال کارکنانی که با خستگیعنوان دارو بهبه

( تأثیر ورزش ایروبیک را در مردان مبتلا به فرسودگی شغلی بررسی کردند و نشان 2013گربر و همکاران )

. صفایی و همکاران (22) دهدطور چشمگیری کاهش میدادند ورزش علائم مربوط به فرسودگی شغلی را به

هوازی در اوقات فراغت بر فرسودگی شغلی  اثربخشی انجام تمرینات»(، در پژوهشی با عنوان 1393)

، گزارش کردند که هر سه مؤلفۀ فرسودگی شغلی بعد از انجام تمرینات هوازی بهبود یافته است «ماماها

 اثربخشی ورزش بررسی»( در پژوهش خود با عنوان 1396(. این در حالی است که علوی و همکاران )23)

، گزارش «جهرم پزشکی دانشگاه علوم کارمندان به زندگی امید و عمومی سلامت شغلی، فرسودگی میزان بر

کردند که بین سه مؤلفۀ فرسودگی شغلی یعنی خستگی عاطفی، مسخ شخصیت و فقدان موفقیت در دو 

کنند( تفاوتی وجود گروه فعال )گروهی که ورزش منظم دارند( و غیرفعال )گروهی که اصلاً ورزش نمی

بررسی نقش ورزش بر »در پژوهشی با عنوان ( 1388) یدختیب نیو ام انیسلطان(. همچنین 15ندارد )

میزان فرسودگی شغلی شامل خستگی عاطفی، مسخ شخصیت و کاهش ، «فرسودگی شغلی کارمندان

میزان خستگی عاطفی و مسخ  ندنشان داد ومقایسه را موفقیت فردی کارمندان ورزشکار و غیرورزشکار 

، ولی میزان عدم موفقیت دو گروه تفاوتی با هم یرورزشکاران مرد استشخصیت ورزشکاران مرد کمتر از غ

و  کارکارمندان ورزش نیدر ب یشغل یفرسودگ نیز در پژوهشی به مقایسۀ( 2013) یمراد(. 24ندارد )

دو بعد از سه بعد فرسودگی شغلی، یعنی احساس نشان داد و  دماوند پرداخت یادارات دولت کارورزشریغ

وضعیت بهتری دارد، ولی ورزشکاران ریغ نسبت بهدر ورزشکاران کاهش موفقیت فردی و خستگی عاطفی 

 (.25)  گروه با همدیگر تفاوتی ندارد مسخ شخصیت دو

ها بسیار انبا توجه به موارد مذکور، کنترل فشارهای روانی و بهسازی نیروی انسانی برای همۀ سازم

هاست. ای دانشگاههای مهم و تأثیرگذار در ابعاد مختلف، در هر جامعهمهم و پراهمیت است. یکی از سازمان

و اگر  است وابستهآن  یبالا کارایی ر در ابعاد مختلف بههر کشو شرفتیاست که پ یدانشگاه محل

در ابعاد فرهنگی، اجتماعی، آن کشور را  شرفتیانتظار پ توانمی ،باشند ورو بهره ایپو یکشور هایدانشگاه

                                                           
1. De Vries 
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امروزه کارمندان دانشگاه به دلایلی همچون نداشتن امنیت شغلی، عدم تناسب داشت. اقتصادی و سیاسی 

سازمانی، رقابت های ناکافی مدیران، تغییرات درون و برونبین حقوق دریافتی و مخارج زندگی، حمایت

اند، بنابراین پیشگیری، کنترل و دچار استرس و فرسودگی شغلی شدید کاری، و مواردی از این دست،

ترین راهکارهای طورکه بیان شد، از مهممدیریت این فشارهای روانی بسیار حیاتی است. همان

های جسمانی و تمرینات ورزشی پیشنهادشده جهت مدیریت استرس و فرسودگی شغلی، انجام فعالیت

ه است، و هرچند بیشتر پژوهشگران اثرگذاری تمرینات ورزشی بر است که توسط پژوهشگران آزمون شد

گرفته در این زمینه دیده های صورتاند، تناقضاتی هم در نتایج پژوهشفشارهای روانی را تأیید کرده

گرفته تأثیر ورزش و فعالیت بدنی را بر استرس شغلی و های انجامبر این بیشتر پژوهششود. علاوهمی

اند، اما در این پیمایشی بررسی کرده -پرستاران، ماماها و معلمان به روش توصیفیفرسودگی شغلی 

پژوهش محقق تأثیر تمرینات هوازی بر استرس شغلی و فرسودگی شغلی کارمندان دانشگاه را به روش 

رو این کند. ازاینتجربی با دو گروه تجربی و کنترل( بررسی میگروهی )طرح پژوهش نیمهطرح بین

ش هم از جنبۀ گستردگی موضوع که همزمان هم به استرس شغلی و هم به فرسودگی شغلی پرداخته پژوه

شود( است و هم از نظر روش پژوهش )در حیطۀ مدیریت ورزشی این روش پژوهش بسیار کمتر دیده می

 و هم از نظر جامعۀ مورد بررسی، جنبۀ نوآوری دارد.

و  یبر استرس شغلهوازی  نیدوره تمر کی تأثیر ست کها با توجه به موارد مذکور سؤال پژوهش این

  چگونه است؟ قروهواحد  یدانشگاه آزاد اسلاممندان مرد کار یشغل یفرسودگ

 

 پژوهش یشناسروش

و از آنجا  استمستقل و وابسته  ریمتغ نیب یعلت و معلول ۀهدف پژوهش حاضر کشف رابط نکهیا لیدلبه

و  ندکامل قابل کنترل نبود طورهعوامل مزاحم آن ب ۀو کلیگرفت ها انجام پژوهش روی انسان نیکه ا

، در نداشت(وجود  یتصادف یریگامکان نمونه) شدند انتخابهدفمند طور به هایتر از همه آزمودنمهم

گروه  کیو  یگروه تجرب کیآزمون در و پس آزمونشیبا طرح پ یتجربمهیپژوهش از نوع ن نینتیجه ا

 ن تحقیق از نظر هدف کاربردی، و از نظر اجرا میدانی است.همچنی .استکنترل 

تحقیق،  ۀنیشیمبانی نظری و پ ۀگردآوری اطلاعات در زمین منظوربهآوری اطلاعات: ی جمعهاروش

آوری منظور جمعبهاینترنت و جهانی  ۀشبک ۀلیوسبه مرتبط یهاکتابو  مقالاتشامل  ایاز منابع کتابخانه

 است.  شدهاستفاده  پرسشنامهاز ی پژوهش هاهیفرضآزمون برای مورد نیاز ها و اطلاعات داده
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واحد  یدانشگاه آزاد اسلاممرد  انکارمند یۀپژوهش کل نیا یآمار ۀجامع: جامعه و نمونۀ پژوهش 

 یخود را برا یآمادگ ،فراخوان یکه ط یواحد دانشگاه نیا ان مردنفر از کارمند 22. تعداد بودند قروه

شدند )افرادی انتخاب شدند که عنوان نمونه انتخاب بههدفمند صورت به کردند،اعلام  قیشرکت در تحق

 ۀلیوسآنها به کیدموگراف یهایژگیاطلاعات مربوط به واز سلامت جسمانی کامل برخوردار بودند(. 

ی براساس متغیرهای سن، سازهمگنپس از  نفر 22سپس این  شد. یآورجمع یاطلاعات فرد ۀپرسشنام

نفر( و کنترل  12) یبه دو گروه تجرب ، سابقۀ خدمت، وضعیت استخدامی و میزان تحصیلاتتأهلوضعیت 

جز موارد وراثتی( احتمال تأثیرپذیری )به هایسازی آزمودن. پژوهشگر با همگنشدند مینفر( تقس 10)

 ۀنامتی، رضاهایداد. بعد از انتخاب آزمودن را تا حد امکان کاهشگر متغیر وابسته از متغیرهای مداخله

 .شرکت در پژوهش اخذ شد منظوربهاز آنها  یکتب

 نیبا پروتکل تمر هایآزمودن یهیتوج ۀپژوهش، در جلس یاز اجرا پیشهفته  کی پروتکل تمرين:

آنها  کیدموگراف یهایژگیو ،هوازی ناتیبا تمر هایآزمودن یبر آشناساز. در این جلسه، علاوهشدندآشنا 

و از دو شدند  آزمون حاضر ۀدر جلس ناتیاز شروع تمر پیشساعت  48 هایآزمودن شد. سپس یریگاندازه

عمل آمد و نمرات آنها ثبت شد. هب یشغل یو فرسودگ یاسترس شغل یهاگروه تمرینی و کنترل آزمون

 شرکتجلسه در هفته تمرینات هوازی  4ی و اهفته 8 ۀدور کیدر  نیگروه تمر یهایآزمودن پس از آن

این تمرینات شامل گرم کردن، تمرین اصلی و سرد کردن بود. گرم کردن به این ترتیب بود که . کردند

. تمرین اصلی شامل انجام حرکات پایۀ آمادگی جسمانی دندیدویمدقیقه آهسته  10به مدت  هایآزمودن

درصد ضربان قلب بیشینه بود که در جلسات  60-80سین بال( با شدت )دویدن، پریدن و بازی با توپ مدی

دقیقه افزایش یافت )هر  30دقیقه انجام گرفت و به مرور تا پایان هشت هفته به  15اول و دوم به مدت 

جلسه نیم دقیقه به زمان تمرین اصلی اضافه شد(. سرد کردن نیز شامل حرکات کششی ایستا بود. تمرینات 

ۀ دستگاه لیوسبهمداوم  طوربه هایآزمودنو ضربان قلب  شدیمتوسط پژوهشگر کنترل  هایآزمودن

ی منظم یبدن تیفعال ۀبرنام چیمدت ه نیگروه کنترل در ا یهایآزمودن. شدیمسنج پولار چک ضربان

استراحت ، و پس از هشت هفتهاز اتمام  پس. ندخود پرداخت ۀزمرو رو یعیطب یهاتیو تنها به فعالنداشتند 

درست به  یریگآخر آزمون ۀساعت(، جلس 48و شروع تمرینات ) یریگروز اول آزمون ۀمتناسب با فاصل

 یو فرسودگ یاسترس شغل یها؛ و از دو گروه تمرینی و کنترل آزمونگرفتاول انجام  یریگمانند آزمون

  ثبت شد. آنهاعمل آمد و نمرات به یشغل
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نامۀ فرسودگی شغلی ماسلاچ و استرس شغلی اویانگ بود. ابزار پژوهش پرسش ابزار پژوهش:

 تنیدگی، یعنی پدیدۀ از جدیدی برآورد که شده ماسلاچ ساخته پرسشنامۀ فرسودگی شغلی ماسلاچ توسط

 یهادهیپدعاطفی،  خستگی سنجش به که است ماده ماده 22 شامل پرسشنامه این فرسودگی شغلی است.

 یگذارنمره است. نحوۀ پرداخته یاحرفه فعالیت چارچوب فردی در فقدان موفقیت و زداییشخصیت

 هرگز، با آزمون این یهانهیگز .ردیگیم صورت یادرجه 7 لیکرت مقیاس براساس این پرسشنامه یهاماده

 مقیاس این مطالعۀ هنگامبه که است شده مشخص زیاد خیلی زیاد، متوسط، بالای کم، متوسط، کم، خیلی

 . کندیم بیان اختیار تحت یهانهیگز به توجه با را خود احساس آزمودنی، شخص توسط

، 11، 10، 5 سؤالات ،عاطفی خستگی مقیاسخرده به مربوط 20، 16، 14، 13، 8، 6، 3، 2، 1 سؤالات

 به مربوط 21، 19، 18، 17، 12، 9، 7، 4 سؤالات و زداییشخصیت مقیاسخرده به مربوط 22، 15

 هرگز به که است صورتنیبد آزمون این یهانهیگز یازبندیامت .ندهست فردی موفقیت فقدان مقیاسخرده

 و 5 امتیاز ، زیاد4 امتیاز بالا به ، متوسط3 امتیاز متوسط ،2 امتیاز  کم ،1امتیاز  کم صفر، خیلی امتیاز

 این 22، 15، 11، 10، 5، 16،20، 14، 13، 8، 6، 3، 2، 1 سؤالات البته . شودیم داده 6 امتیاز زیاد خیلی

 مستقیم صورتبه 19،21، 18، 17، 12، 9، 7، 4 سؤالاتمعکوس و  صورتبه یازبندیامت جهت پرسشنامه

در این پرسشنامه خستگی عاطفی و مسخ شخصیت بالا و احساس موفقیت فردی پایین . شوندیم محاسبه

 .فرسودگی شغلی است ۀدهندنشان

، و موفقیت 79/0زدایی ، شخصیت9/0پایایی درونی را برای خستگی عاطفی  ضریب جکسون و ماسلاچ

( 1371توسط فیلیان ) ایران در بار اولین پرسشنامه این پایایی اعتبار و .اندکردهگزارش  71/0فردی را 

به  را آزمون این پایایی ( ضریب1379بهنیا ) همچنین. است شده برآورد 78/0ضریب پایایی آن  و تأیید

. با اندکردهمحاسبه  84/0تا  75/0( بین 1374گرگوری ) بدری و 87/0تا  55/0بین   آلفای کرونباخ روش

میزان  سنجش برای لازم اعتبار دارای پرسشنامه این شغلی، فرسودگی ۀپرسشنام بودن استاندارد به عنایت

 .است شغلی فرسودگی

 اویانگ استفاده توسط 2009 سال در که است استانداردی پرسشنامۀ پرسشنامۀ استرس شغلی اویانگ،

 یادرجه 7 طیف از آن در و است شدهدییتأ پایایی و روایی دارای و سؤال 5پرسشنامه شامل  این است. شده

موافق، موافق، تا حدی موافق، نظری ندارم، تا  کاملاًی این پرسشنامه شامل هانهیگزاست.  استفاده شده

 مخالف است. کاملاًحدی مخالف، مخالف و 
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، تأهلی دموگرافیک مانند سن، وضعیت هایژگیومنظور توصیف : بههادادهوتحلیل و ابزار تجزیه روش

و همچنین توصیف متغیرهای پژوهش  هایآزمودن سابقۀ خدمت، وضعیت استخدامی و میزان تحصیلات

ی فراوانی، میانگین، انحراف معیار و جداول و نمودارها استفاده شد. هاشاخصاز آمار توصیفی شامل 

پارامتریک یا  یهاها و استفاده از آزموندادهبررسی نوع توزیع  همچنین در بخش آمار استنباطی برای

ی پژوهش رهایمتغدن با توجه به نرمال بواستفاده شد.  کولموگروف اسمیرنوفناپارامتریک، از آزمون 

آزمون، پستا  آزمونشیپکنترل از و  تمرینتغییرات متغیرهای مورد مطالعه در دو گروه  مقایسۀ منظوربه

صورت تصادفی انتخاب نشده بودند و همچنین به هاگروه)با توجه به اینکه  استفاده شد تی مستقلاز آزمون 

فراهم نبود، از آزمون تحلیل کوواریانس استفاده نشد(. ی آزمون تحلیل کوواریانس هاشرطشیپبعضی از 

در نظر گرفته شد. همچنین  01/0برابر با  یداراآماری، سطح معن یهابرای تمام آزمون شایان ذکر است

برای رسم  2013افزار اکسل انجام محاسبات آماری، و از نرم منظوربه 23 نسخۀ SPSSافزار آماری از نرم

 شد.  نمودارها استفاده

 

 هاافتهی

ارائه شده است. با  1کنندگان در پژوهش در جدول شناختی شرکتهای جمعیتتوصیف آماری ویژگی

توجه به مبانی نظری و پیشینۀ پژوهش متغیرهای سن، تحصیلات، سابقۀ خدمت، وضعیت استخدامی و 

جدول مشخص است، دو  طورکه ازوضعیت تأهل بر استرس و فرسودگی شغلی تأثیرگذارند. بنابراین همان

شناختی سن، تحصیلات، سابقۀ خدمت، وضعیت های جمعیتگروه تجربی و کنترل از نظر ویژگی

 اند.اند و دو گروه تقریباً یکدستاستخدامی و وضعیت تأهل تا حد ممکن همگن شده

یلۀ آزمون وسها بههای پژوهش، نوع توزیع دادهپیش از انجام عملیات آمار استنباطی در مورد فرضیه

های مربوط به همۀ متغیرهای پژوهش کولموگروف اسمیرنوف بررسی شد. نتایج نشان داد که توزیع داده

 خلاصه شده است. 2(. نتایج آزمون کولموگروف اسمیرن.ف در جدول <05/0sigطبیعی است )
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 هوازی و کنترلها به تفکیک دو گروه تمرين شناختی آزمودنیهای جمعیت. توزيع ويژگی1جدول 

متغیرهای 

جمعیت 

 شناختی

 دامنه

فراوانی 

گروه 

 تجربی

درصد 

گروه 

 تجربی

فراوانی 

گروه 

 کنترل

درصد 

گروه 

 کنترل

فراوانی 

 مجموع

درصد 

 مجموع

 سن

30-20 0 0 0 0 0 0 

40-31 2 6/16 2 20 4 18/18 

50-41 7 3/58 6 60 13 09/59 

 72/22 5 20 2 25 3 50بالای 

 100 22 100 10 100 12 مجموع

 تحصیلات

 09/9 2 10 1 3/8 1 دیپلم

 54/4 1 0 0 3/8 1 دیپلمفوق

 45/45 10 50 5 6/41 5 لیسانس

 90/40 9 40 4 6/41 5 لیسانسفوق

 0 0 0 0 0 0 دکتری

 100 22 100 10 100 12 مجموع

 سابقۀ خدمت

 09/9 2 10 1 3/8 1 ترسال و پایین 5

 09/9 2 10 1 3/8 1 سال 10-6

 72/22 5 20 2 25 3 سال 15-11

 09/59 13 60 6 3/58 7 سال 20-16

 0 0 0 0 0 0 سال 20بالای 

 100 22 100 10 100 12 مجموع

وضعیت 

 استخدامی

 27/27 6 30 3 25 3 قراردادی

 90/40 9 40 4 6/41 5 رسمی آزمایشی

 81/31 7 30 3 3/33 4 رسمی

 100 22 100 10 100 12 مجموع

 وضعیت تأهل

 18/18 4 20 2 6/16 2 مجرد

 81/81 18 80 8 3/83 10 متأهل

 100 22 100 10 100 12 مجموع
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 .  نتايج آزمون کولموگروف اسمیرنوف برای بررسی نوع توزيع متغیرهای پژوهش2جدول 

 sig آماره متغیر

 25/0 01/1 آزمون گروه تجربیآزمون و پستفاوت استرس شغلی پیش

 31/0 96/0 آزمون گروه کنترلآزمون و پستفاوت استرس شغلی پیش

 90/0 56/0 آزمون گروه تجربیآزمون و پستفاوت فرسودگی شغلی پیش

 58/0 77/0 آزمون گروه کنترلآزمون و پستفاوت فرسودگی شغلی پیش

 99/0 40/0 آزمون گروه تجربیآزمون و پسپیش خستگی عاطفی تفاوت

 99/0 41/0 آزمون گروه کنترلآزمون و پستفاوت خستگی عاطفی پیش

 84/0 61/0 آزمون گروه تجربیآزمون و پستفاوت شخصیت زدایی پیش

 93/0 53/0 آزمون گروه کنترلآزمون و پستفاوت شخصیت زدایی پیش

 98/0 44/0 آزمون گروه تجربیآزمون و پستفاوت فقدان موفقیت پیش

 06/0 31/1 آزمون گروه کنترلآزمون و پسموفقیت پیش تفاوت فقدان

 

دانشگاه  مرد کارمندان یبر استرس شغل هوازی نیتمری اهفتههشتیک دورۀ فرضیۀ اول پژوهش: 

 است. رگذاریتأثقروه واحد  یآزاد اسلام

ارائه شده است. مقادیر به میانگین و انحراف معیار گزارش  3توصیف آماری استرس شغلی در جدول 

، استرس شغلی گروه تجربی نسبت به گروه کنترل، بعد از تمرینات شودیمکه مشاهده طورهمانشده است. 

آزمون تی  ارائه شده است. نتایج 1هوازی کاهش خیلی بیشتری داشته است. برای درک بهتر نمودار 

 گزارش شده است. 4منظور مقایسۀ تغییرات استرس شغلی دو گروه تجربی و کنترل در جدول مستقل به

 

آزمون و . میانگین و انحراف معیار استرس شغلی گروه تجربی و گروه کنترل در پیش3جدول 

 آزمونپس

 بعد از تمرين  قبل از تمرين گروه

 30/2 ± 80/0 35/3 ± 14/1 تجربی

 28/3 ± 93/0 38/3 ± 25/1 کنترل
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 آزمون آزمون تا پس. تغییرات استرس شغلی دو گروه تجربی و کنترل از پیش1نمودار 

 

آزمون در دو آزمون تا پساز پیش استرس شغلی راتیی. نتايج آزمون تی مستقل: مقايسۀ تغ4جدول 

 گروه تجربی و کنترل

 میانگین تعداد گروه متغیر
انحراف 

 معیار

 تفاوت

 هامیانگین

 آزمون لون
آزمون تی 

 مستقل

F Sig T Sig 

تغییرات 

استرس 

 شغلی

 002/0 53/3 13/0 48/2 95/0 77/0 05/1 12 تجربی

 002/0 74/3   95/0 38/0 10/0 10 کنترل

 

دهد، تفاوت میزان تغییرات استرس شغلی در دو گروه طورکه نتایج آزمون تی مستقل نشان میهمان

(، و این به معنای رد فرض صفر و >01/0sigمعنادار است ) 99/0تجربی و کنترل در سطح اطمینان 

 ی است.بر استرس شغل هوازی نیتمرای هفتهپذیرش فرض مقابل یعنی تأیید تأثیر یک دورۀ هشت

دانشگاه  مردکارمندان  یشغل یبر فرسودگ هوازی نیتمرای هفتهفرضیۀ دوم پژوهش: یک دورۀ هشت

 قروه تأثیرگذار است.واحد  یآزاد اسلام

ارائه شده است. مقادیر به میانگین و انحراف معیار گزارش  5توصیف آماری فرسودگی شغلی در جدول 

شود، فرسودگی شغلی گروه تجربی نسبت به گروه کنترل، بعد از طورکه مشاهده میشده است. همان

ارائه شده است. نتایج آزمون  2است. برای درک بهتر نمودار تمرین هوازی کاهش خیلی بیشتری داشته 

گزارش شده  6منظور مقایسۀ تغییرات فرسودگی شغلی دو گروه تجربی و کنترل در جدول تی مستقل به

 است.

0

1

2

3

4

پیش آزمون پس آزمون

گروه تجربی

گروه کنترل
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آزمون و . میانگین و انحراف معیار فرسودگی شغلی گروه تجربی و گروه کنترل در پیش5جدول 

 آزمونپس

 بعد از تمرين  نقبل از تمري گروه

 95/1 ± 95/0 17/3 ± 06/1 تجربی

 05/3 ± 81/0 09/3 ± 79/0 کنترل

 

 
 آزمونآزمون تا پس.  تغییرات فرسودگی شغلی دو گروه تجربی و کنترل از پیش2نمودار 

 

آزمون در آزمون تا پسات فرسودگی شغلی از پیشییر.  نتايج آزمون تی مستقل: مقايسۀ تغ6جدول 

 تجربی و کنترل دو گروه

 میانگین تعداد گروه متغیر
انحراف 

 معیار

 تفاوت

 هامیانگین

 آزمون لون
آزمون تی 

 مستقل

F Sig T Sig 

تغییرات 

فرسودگی 

 شغلی

 001/0 82/8 002/0 00/13 18/1 42/0 22/1 12 تجربی

 001/0 69/9   18/1 03/0 04/0 10 کنترل

 

دهد، تفاوت میزان تغییرات فرسودگی شغلی در دو نشان میطورکه نتایج آزمون تی مستقل همان

(، و این به معنای رد فرض >01/0sigمعنادار است ) 99/0گروه تمرین هوازی و کنترل در سطح اطمینان 

ی شغلفرسودگی بر  هوازی نیتمرای هفتهصفر و پذیرش فرض مقابل یعنی تأیید تأثیر یک دورۀ هشت

 است.
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 گیریبحث و نتیجه

دانشگاه آزاد  مردکارمندان  یاسترس شغل بر هوازی نیدوره تمر کینشان داد که  های پژوهشیافته

نفس آزاد مرزآبادی و نیک. این نتیجه با نتایج تحقیق تأثیر مثبت و معناداری داردواحد قروه  یاسلام

(، 2017و همکاران ) 2بروین(، دی 2017و همکاران ) 1دی بلوم(، 1393عابدیان و همکاران )(، 1394)

 (4، 18، 19، 20، 26، 27همسوست ) (1381) یرضوو  ،(1384و همکاران ) باقرزاده

فعالیت بدنی، رضایت از زندگی و نقش آنها »( در پژوهشی با عنوان 1394نفس )آزاد مرزآبادی و نیک

رگذار لی تأثیبه این نتیجه رسیدند که فعالیت بدنی بر استرس شغ« در استرس شغلی کارکنان نظامی

(. عابدیان و همکاران 18بینی کرد )توان استرس شغلی را پیشاست و از طریق میزان فعالیت بدنی می

نشان داد که  ( تأثیر انجام تمرینات ورزشی را بر استرس ماماها بررسی کردند. نتایج پژوهش آنها1393)

 (.4ست )اه استرس شغلی تأثیرگذار انجام تمرینات ورزشی به مدت هشت هفته بر انواع استرس، از جمل

سازی در متأثیر قدم زدن در پارک و تمرینات آرا»(، در پژوهشی با عنوان 2017و همکاران ) دی بلوم

سیدند که این ، به این نتیجه ر«زمان استراحت میان روز و ناهار بر بازیابی از استرس و فشارهای شغلی

جسمی تأثیرگذار است و فشارهای ناشی از کار  وری روحی روی بر ریکاوخصوص پیادهنوع مداخلات، به

اثر ترکیبی تمرینات »( در پژوهشی با عنوان 2017(. دی بروین و همکاران )19دهد )را کاهش می

کیب این نوع ، به این نتیجه رسیدند که تر«جسمانی، یوگا و تفکرات آگاهانه بر تسکین استرس کارمندان

 ۀسیمقا»با عنوان  یوهش( در پژ1384و همکاران ) باقرزاده(. 20دهد )می تمرینات استرس شغلی را کاهش

 طیحمدر  یعصب یکاهش فشارها سببورزش  افتندیدر مرورزشکاریکارکنان ورزشکار و غ هایاسترس

شهر  یدارات دولتاکارمندان زن شاغل در  یروان یفشارها یقی( در تحق1381) یرضو .(26شود )میکار 

 کمتر داریمعنا طوربهکارمندان ورزشکار  یروان یکه فشارها دیرس جهینت نیو به ا کرد یتهران را بررس

 .(27) است رورزشکاریاز کارمندان غ

عنوان توان گفت که فعالیت بدنی منظم بههای مذکور میدر تبیین نتایج پژوهش و همسویی با پژوهش

تواند موجب سلامت شود و مییک مداخلۀ غیردارویی به مزایای فیزیولوژیک و روانی بسیاری منجر می

 هایمحرکجه از موجب انتقال تو ورزشیتمرینات (. همچنین احتمالاً 28کلی و کیفیت زندگی فرد شود )

تفریح، مانند خوشایند فعالیت بدنی،  هایمحرکخارجی ناخوشایند مانند فشارهای روانی ناشی از کار به 

                                                           
1. De Bloom  

2. De Bruin 
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فعالیت بدنی بر کاهش  تأثیر( در تفسیر 2009و همکاران ) نوکی. مارتشودمیشده  رهیسرگرمی و غ

جسمی  هایمحرککه زمانی ندکردده و بیان کراسترس به توجه انتخابی سیستم عصبی مرکزی اشاره 

ناخوشایند ناشی از عوامل  هایمحرک، رسندمیاز طریق مسیرهای اعصاب آوران حسی به مغز  شایندخو

به  بدنیورزش و فعالیت  .(29) شوندمیمرکزی یا موضعی در دیگر مسیرهای آوران تا حدودی مهار 

آن افزایش توانایی فرد در  تبعبهود و و تلقی مثبت از خ نفساعتمادبهمختلف سبب افزایش  هایروش

(. ورزش و فعالیت فیزیکی با فراهم ساختن امکان تخلیه و مصرف 30) شودمی زااسترسغلبه بر عوامل 

 شودمی زابیماریو  زائد ایواسطهمواد زائد و با قرار دادن بدن در وضعیت پاسخ به استرس، سبب دفع مواد 

تأثیر  ۀدر زمین گرفتهانجام (. بررسی نتایج تحقیقات و مطالعات31) کندمیفرد کمک شایانی  سلامتو به 

اضطراب، افسردگی، هیجان، عدم عزت  مانندمختلف آن  هایشاخصبدنی بر فشار روانی و  هایفعالیت

و  استمستقیم با سلامت روانی  باطنفس و غیره، بیانگر این مطلب است که سلامت جسمانی در ارت

 شوندمیکمتر دچار فشار روحی و عوارض ناشی از آن  ،فعالیت جسمانی بالایی برخوردارند افرادی که از

 هاشیوهدارند. تمرینات بدنی از مؤثرترین  غیرفعالو احساس شادابی و سلامتی بیشتری نسبت به افراد 

عزت  و نفساعتمادبهو بهبود حالات روانی و افزایش  پرخاشگریدر کاهش افسردگی، کاهش اضطراب، 

 (. 29) استنفس 

در کارمندان شغلی  یکاهش فرسودگ سبب هوازی نیتمر هشت هفتهنشان داد که  های پژوهشیافته

(،  2013و همکاران )  1های مولارتاین نتیجه با نتایج پژوهش. شودمیواحد قروه  یدانشگاه آزاد اسلام مرد

 و همکاران انیمیکر(، 1393(، رحیمی و همکاران )1393(، صفایی و همکاران )2013و همکاران ) 2گربر

(، مغایر 1396همسو و با نتایج پژوهش علوی و همکاران ) (1386) یزیو قهرمان تبر یمفلح(، 1391)

 (.15، 22، 234، 33، 33، 34، 35است )

 ه دست یافتند که ماماهایی که ساعاتدر پژوهش خود به این نتیج (2013مولارت و همکاران )

(. گربر و همکاران 32برخوردارند ) کمتری شغلی فرسودگی از دهند،می ورزش اختصاص به را بیشتری

های ( تأثیر ورزش ایروبیک را در مردان مبتلا به فرسودگی شغلی بررسی کردند که نتایج یافته2013)

(. صفایی 22دهد )طور چشمگیری کاهش میغلی را بهآنان نشان داد ورزش علائم مربوط به فرسودگی ش

اثربخشی انجام تمرینات هوازی در اوقات فراغت بر فرسودگی »(، در پژوهشی با عنوان 1393و همکاران )

                                                           
1. Mollart 

2.  Gerber 
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گزارش کردند که هر سه مؤلفۀ فرسودگی شغلی بعد از انجام تمرینات هوازی بهبود یافته « شغلی ماماها

 پرسنل در شغلی فرسودگی میزان مقایسۀ»( در پژوهشی با عنوان 1393)(. رحیمی و همکاران 23است )

 خستگی بعد سه هر در شغلی فرسودگی به این نتیجه رسیدند که میزان« ورزشکار غی و ورزشکار نظامی

خود  ورزشکار غی همتایان به نسبت نظامیان ورزشکار موفقیت فردی کاهش و شخصیت مسخ عاطفی،

 کیاز  پسرا  یشغل یکاهش فرسودگ پژوهش خوددر  (1391) و همکاران انیمیکر(. 33است ) کمتر

 یزیو قهرمان تبر یمفلح. (34) الزهرا اصفهان گزارش کردند مارستانیدر پرستاران ب یجسمان نیدوره تمر

و کاهش ی بررسی علم تیأه یاعضارفتگی را بر تحلیل یبدن تیفعال شیافزا در تحقیقی تأثیر( 2008)

  .(35ند )مشاهده کردبر اثر فعالیت بدنی  را در آنها یرفتگلیتحل

های توان گفت که با توجه به پژوهشهای مذکور میدر تبیین نتایج پژوهش و همسویی با پژوهش

(، هر عاملی 9-11گرفته در مورد ارتباط استرس شغلی و دیگر فشارهای روانی با فرسودگی شغلی )انجام

های دهد. ورزش و فعالیتشود، فرسودگی شغلی وی را کاهش می که سبب کاهش فشارهای روانی فرد

فین و دوم کاهش سطوح ریکی رها شدن آندو گذارند؛تأثیر میاز دو راه بر روح و روان انسان  جسمانی

(. براساس نظر متخصصان فیزیولوژی، شودمیکورتیزول )هورمونی که با فشار عصبی در خون ترشح 

. شوندمیوجود آمدن احساسات خوشایند طبیعی کاهش درد هستند که سبب بهها داروهای فینرآندو

برخی محققان به این نتیجه رسیدند که  شود.میتمرینات بدنی موجب افزایش سطوح ترشح آندورفین 

 .بسزایی دارند تأثیر( وخوخلقدر اصلاح  مؤثرتمرینات مناسب بدنی در افزایش سطوح سروتونین )هورمون 

آندورفین و سروتونین بیشتری به بدن برسد و مدت  کندمیورزش کمک  رسدمینظر بهبنابراین 

 (.36-38) در طول تمرین حفظ شود تریطولانی

فرسودگی شغلی است و کارمندان را دچار احساس  درجۀو آشکارترین ترین مهمفرسودگی عاطفی 

تقدند که سطوح متوسط تا شدید مع نظرانصاحب(. در بعد خستگی عاطفی، 39) کندمیفقدان انرژی 

فردی، فقدان فردی و بین، تضادهای درونازحدبیشعلت تضاد نقش و ابهام نقش، تقبل وظایف به تواندمی

که طوری؛ بهیابدمیو پاداش باشد. همچنین با تداوم خستگی عاطفی، توان روحی افراد کاهش  خودمختاری

مسخ  سببو به این  شوندمیمفرط نسبت به مددجو و حرفه خود  تفاوتیبیدچار نوعی سردی، توأم با 

روشی برای انطباق با خستگی عاطفی دانست و از پیامدهای خستگی  توانمی( را تفاوتیبیشخصیت )

 هایمسئولیت، کاهش رضایت شغلی، عدم تقبل نفساعتمادبهعاطفی و مسخ شخصیت نیز کاهش 

وری بهره تواندمی ابد،ی شیافزا یشغل ی(. اگر فرسودگ40) استفه و ترک حر جاییجابهسازمانی، افزایش 
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 یرویعلم و پرورش ن دیآورد و از آنجا که دانشگاه مرکز تول نییدانشگاه را پا وریتبع آن بهرهکارمند و به

 به جامعه ضربه بزند. تواندمیاست،  یانسان

غلی کارمندان و نیاز بسیار کم این نوع با توجه به تأثیر تمرین هوازی بر استرس شغلی و فرسودگی ش

تمرینات به امکانات و تجهیزات خاص و همچنین سادگی و عدم پیچیدگی این نوع تمرینات به ریاست 

ها، آموزش و پرورش های مشابه دیگر همچون دانشگاهدانشگاه آزاد اسلامی واحد قروه و همچنین سازمان

وری فردی و سازمانی کارکنان، تمرینات هوازی منظور بهره، بهشودهای آموزشی، پیشنهاد میو سایر ارگان

منظور تشویق کارکنان به های تشویقی لازم بهصورت روزانه در برنامۀ کارمندان بگنجانند و مکانیسمرا به

های بدنی را فراهم سازند. شایان ذکر است که یکی از بهترین انواع تمرینات هوازی ورزش و فعالیت

 هزینه بوده و به تجهیزات خاصی نیاز ندارد.روی است که بسیار ساده و کمآرام و پیادههای دویدن

وسیلۀ پرسشنامه گیری استرس و فرسودگی شغلی بهاندازه های این پژوهش سنجش واز محدودیت

 یدر پژوهش شودمی شنهادیپاست. با توجه به اینکه احتمالاً پرسشنامه در سنجش متغیرها خطاهایی دارد، 

گیری و نتایج اندازه و سروتونین نیآندروف، زولیکورت مانند های تأثیرگذار بر وضعیت روانی افراد،هورمون

تواند به گیری شوند، میهای معتبر اندازههایی با روشآن با این پژوهش مقایسه شود. اگر چنین هورمون

ودگی شغلی کمک کند. محدودیت دیگر پژوهش، تأیید یا عدم تأیید تأثیر ورزش هوازی بر استرس و فرس

شود در پژوهشی به روش علی پس از وقوع های مورد آزمون است. بنابراین پیشنهاد میتعداد کم نمونه

کنند، مقایسه شود. کنند با کارمندانی که ورزش نمیاسترس و فرسودگی شغلی کارمندانی که ورزش می

 تواندنیز می یپژوهش نیچن جینتاتری را بررسی کرد. سیار بزرگتوان جامعه و نمونۀ ببا چنین روشی می

  به تأیید یا عدم تأیید نتایج این پژوهش کمک کند.
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Abstract 
The aim of this study was to investigate the effect of eight weeks of aerobic 

training on occupational stress and burnout among male employees of Islamic 

Azad University, Qorveh branch. The statistical population consisted of all 

male employees of the university. 22 employees who expressed their readiness 

to participate in the study were selected as the sample by purposive sampling 

method. Subjects were divided into experimental (n=12) and control (n=10) 

groups after matching on the basis of variables affecting occupational stress 

and burnout. The design of this study was quasi-experimental with pretest and 

posttest in an experimental group and a control group. Ouyang Job Stress 

Questionnaire (2009) and Maslach Job Burnout (2001) were used to collect 

data. Reliability and validity of these questionnaires were confirmed in 

previous studies. In order to analyze the data, descriptive and inferential 

statistics including Kolmogorov-Smirnov test and independent t test were 

used. The findings showed a significant difference in the changes of 

occupational stress and burnout between the experimental and control groups 

(t value=3.53 and 9.69 respectively) (P=0.01). Regarding the effect of aerobic 

training on the occupational stress and burnout of employees and the very low 

need for these types of training to special facilities and the simplicity and lack 

of complexity of these types of training, dean of Islamic Azad University, 

Qorveh branch as well as other similar organizations are recommended to 

have aerobic training in their employees' working schedules. 
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