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 چکیده

این مطالعه از . امی و عزت نفس زنان ورزشکار هوازی و بی هوازی بودکهدف از پژوهش حاضر مقایسه رضایت از زندگی، شاد

سال به  65 تا 20 ماری شامل تمام زنان ورزشکار شهر تبریز در بازه سنیآ. جامعه باشدیم (یاسهیمقا-یعل)نوع توصیفی 

نفر با استفاده از جدول مورگان و با روش  349اد به تعد یانمونه. از این جامعه اماری بودند 1402در سال نفر 3803 تعداد

، رضایت از زندگی (1967) تیاسمانتخاب شدند. ابزار پژوهش پرسشنامه استاندارد عزت نفس کوپر  یاخوشهنمونه گیری 

مستقل نشان داد که بین عزت نفس، شادکامی و رضایت  تی آزموننتایج  .بود (1989آکسفورد )و شادکامی ( 1985داینر )

میزان شادکامی، رضایت از زندگی و به طوری که از زندگی زنان ورزشکار هوازی و بی هوازی تفاوت معنی داری وجود دارد 

 بنابراین استبی هوازی  ورزشکارانبه مراتب بیشتر از  کنندیمکه ورزشهای هوازی را دنبال  ورزشکاران زنیعزت نفس 

ط ایبسته به شر گرددیمهوازی در زنان افزایش سلامت روانشناختی انان را به دنبال دارد و لذا به زنان توصیه  یهاورزش

 هوازی داشته باشند. یهاورزشبدنی خود به طور مرتب 
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Abstract: 

The aim of the present study was to compare life satisfaction, happiness and self-esteem of aerobic and 

anaerobic female athletes. This study is descriptive (causal-comparative). The statistical population included 

all female athletes of Tabriz city in the age range of 20-65 years, numbering 3803 people in 1402. A sample of 

349 people was selected from this statistical population using Morgan table and cluster sampling method. The 

research tool was the Oxford standard questionnaire of Cooper Smith's self-esteem, life satisfaction and 

happiness. The results of the independent t-test showed that there is a significant difference between the self-

esteem, happiness and life satisfaction of aerobic and anaerobic female athletes, so that the level of happiness, 

Satisfaction with life and self-esteem of female athletes who follow aerobic sports are far more than anaerobic 

athletes, so aerobic sports in women leads to an increase in their psychological health. Therefore, aerobic 

exercise in women increases their psychological health and therefore it is recommended for women to do 

aerobic exercise regularly depending on their physical condition. 
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 . مقدمه1

ی بدنی است که باعث سلامت یهاتیفعالزندگی سالم در دنیای توسعه یافته، انجام منظم  مهمترین معیارهایامروزه یکی از 

در صد جمعیت جهان حداقل  60 ،طبق تخمین سازمان بهداشت جهانی این درحالی است که گرددیمجسمانی و روانی 

( 2009 1هزاوه ای ؛2014نجار مهیا بادی، ) درصد است 34و در ایران این موضوع  دهندینمفعاتیت جسمانی متوسط را انجام 

جسمانی و در هنگام رویارویی با حوادث مضطرب کننده و  یهاتیفعالافرادی که امادگی بدنی مطلوب دارند، هنگام انجام 

ضطراب روانی مثل استرس، ا یهایماریب به و میزان ابتلا کنندیمهیجان انگیز، تغییرات فیزیو لوژی و روانی کمتری را تجربه 

و باعث بهبودخلق و خو و سلامت روان مثل عزت نفس، خود ارزشمندی، قدرت ذهن و همچنین  ابدییمو افسردگی کاهش 

 و فرد احساس شادکامی و سر زندگی شودیمعمومی فرد  هیروحبالا رفتن سطح هوشیاری و  افزایش تولید سروتونین در بدن،

مزمن، کاهش عزت نفس و اختلال در  یهایماریبدر حالی که امادگی جسمانی ضعیف باعث افزایش  کندیم بیشتری

به دو  تمرینات ورزشی (2007، 4؛ کچتل 2004، 3: گاسکوسگا2004، 2 کالاکانشود )یمارتباطات و کاهش ارامش در افراد 

 یاهتیشخصو افراد با توجه به روحیات و  گذاردیمکه اثرات متفاوتی نیز در بدن  شودیمنوع هوازی و بی هوازی تقسیم 

طولانی  یهاتیفعالهوازی به  یهاورزش (5،2015)کمری و همکاران کنندیممتفاوتی که دارند نوع ورزش خود را انتخاب 

 کنندیم را فعال ییهادستگاه مرینات در بدن،بدن به اکسیژن زیادی نیاز دارد و این نوع ت انجامانکه برای  شودیممدت گفته 

ولیسم و برای برقراری این متاب رساندیمواز طریق خون به عضلات در حال فعالیت  کندیمکه برای سلولهای بدن اکسیژن تهیه 

طولانی باشد، به عبارت دیگر، انجام تمرینات هوازی تغییرات مفید و سودمندی در  مدتانهوازی، باید شدت ورزش کم و 

؛ براسناهان 2000و بروکس، 6مایرشود )یمکه باعث بهبود انتقال اکسیژن به بدن  کندیمخونی ایجاد  یهارک، قلب و هاشش

انعطاف پذیری افزایش  برای س، و همچنین(. ورزش هوازی برای سلامت قلب و عروق و تنف2004و همکاران 7استفان، لایتل 

تمرینات بی هوازی به ساخت توده عضلانی بدون چربی،  باشدیممهم  استقامت، کنترل وزن و کاهش خطر بیماری قلبی

 .(.2019، 8کمک کننده است )انجمن کایروپراکتیک کانادایی افزایش تراکم استخوان وتقویت بدن برای تمرینات هوازی 

قلبی و سیستم تنفسی، باعث بهبود سلامت  یهایماریبهوازی علاوه بر بهبود  یهاورزش دهدیمف نشان مختل مطالعات

کلارک و شود )یم ،مزاحم و فشارهای روزانه یهامحرکمثبت، رهایی از  عاطفه خود کار امدی، عزت نفس، شیافزا ،روان

سلامت روان که در  یهامؤلفهاز  یکی (.2021همکاران،و  11، یاو، فانگ2009، 10؛ وایت، کندریک و یارلی1991، 9واتسون 

 ،کندیم، ویلیام جیمز عزت نفس را این گونه تعریف باشدیماهمیت است، عزت نفس  حائزموضوعات ورزشی هم بسیار 

و در برابر اتفاقات ناگوار به راحتی  کندیماست و اضطراب و درماندگی کمتری احساس  قائلارزشمندی که فرد برای خودش 

چارچوبی است  13مدل عزت نفس ورزش ( 2009، 12اپدناکردهد )حل مسأله کند و سازگاری بیشتری از خود نشان  تواندیم

انجام  مطابق این مدل ردیگیمکه ساختار چند بعدی و سلسله مراتبی عزت نفس جهانی و رابطه آن با فعالیت بدنی را در بر 
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 و1گوته )دارد  ریتأثکه به نوبه خود بر عزت نفس  شودیمانتظارات خودکارامدی بدنی  ت ورزشی باعث افزایشتمیرنا

در  تبدنی بویژه عدم مشارک یهاتیفعالنشان داد که کمبود  زی( ن2020)و همکاران  2مک رائو مطالعات (2022همکاران،

ورزش  دهدیمنشان  (2022نوروزی و همکاران ). مطالعه دیگر گذاردیم ریتأثورزشی بر کاهش عزت نفس  یهاتیفعال

و  3واقع شود. فایندلی مؤثراز طریق ارتقای سلامت روان وکیفیت زندگی بر افزایش عزت نفس و شادکامی افراد  تواندیم

 ی ظاهری و عزتعنوان کردند بین ورزشکاران نخبه و ورزشکاران رقابتی، شایستگی بدنی، خود اگاه زی( ن2009)همکاران، 

کیفیت زندگی و عزت نفس  تواندیمتمین های هوازی  برنامه نفس عمومی بیشتری نسبت به غیر ورزشکاران وجود دارد.

بیماران مبتلا به افسردگی مفید واقع شود و به طور معناداری ضمن کاهش علائم افسردگی و افزایش عزت نفس و توده بدنی 

زء سه جمؤلفه نتایج مثبت ورزش و فعالیت بدنی است. این  شادکامی یکی دیگر از( 2023و همکاران،  4بینگول)انان گردد 

اساسی دارد: هیجان مثبت، رضایت از زندگی و نبود هیجانهای منفی. افراد شادکام در پردازش اطلاعات در جهت خوشبینی 

وارز و ش) .شودیمبه شادکامی آنها منجر  که کنندیمو خوشحالی، سوگیری دارند، یعنی اطلاعات را طوری پردازش و تفسیر 

( در خصوص بررسی اثربخشی ورزش هوازی و بی هوازی بر میزان 2018کیانیان و همکاران ) قی( تحق5،1991استراک 

معنی داری بر افزایش  ریتأثشادکامی و کاهش استرس مردان ورزشکار و غیر ورزشکار نشان داد که ورزش هوازی و بی هوازی 

از طرفی فراوانی فعالیت بدنی با رضایت از زندگی، عواطف مثبت و به طور کلی شادکامی د نکاهش استرس دار شادکامی و

رضایت از زندگی یک احساس پایدار و فراگیر است که انعکاس احساس  (2023و همکاران،  6ارتباط معنادار و مثبتی دارد )لی

رد در زندگی ف هانگرشو ارزیابی کلی احساسات و  کنندیمندگی مردم یک جامعه نسبت به جهانی که در آن ز هیکلو نظر 

( 2005و همکاران، 7پترسون) باشدیم ترگستردهاست و نه تنها از شادی پایدارتر و طولانی مدت است بلکه دامنه آن نیز 

ی و ارتباط بین فعالیت بدن رسدیمبا این حال، به نظر  شود افزایش رضایت از زندگی تواند باعثفعالیت بدنی  یهابرنامه

( دریافتند که اجرای 2021و همکاران )9وانگ  (.2015همکاران، 8ماهروباشد )یمرضایت از زندگی شامل سن و سطح ورزش 

 11توروس(، 2022، )10شینهوی ژائو و لئوهمچنین مطالعه یوانشین  بردیمهوازی، رضایت از زندگی را در افراد بالا  یهانیتمر

 عزت نفس، خودکارامدی وباعث افزایش  تواندیم و ورزش منظم نشان دادند که تمرینات هوازینیز  (2023و همکاران )

و دور از ناهنجاریهای جسمی و روانی انجام  ترسالمتوجه به اینکه برای داشتن زندگی بهتر و  با رضایت از زندگی شود.

و از سوی دیگر در خصوص  باشدیماساسی زندگی در عصر حاضر  یهاتیاولوفعالیتهای بدنی و ورزش به صورت مداوم جزء 

 ااست لذ مطالعاتی انجام نگرفتهروانشناختی ان در ایران  یهامؤلفهانواع ورزش هوازی و بی هوازی بر سلامت روان و  ریتأث

پژوهش حاضر مقایسه از  هدف ..دهدیماهمیت پززوهش حاضر را نشان  پژوهش حاضر از تازگی برخورار بوده و همین مساله

پژوهش پس  پردازندیمعزت نفس، شادکامی و رضایت از زندگی زنان ورزشکاری است که به تمرینات هوازی و غیر هوازی 

است که آیا بین عزت نفس، شادکامی و رضایت از زندگی زنان ورزشکار هوازی کار  سؤالحاضر به دنبال پاسخگویی به این 

 دارد؟و بی هوازی تفاوت معنی وجود 
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 تحقیق روش. 2

به  1402کلیه زنان ورزشکار شهر تبریز در سال پژوهش حاضر آماری  جامعهاست.  یاسهیمقا –علی  تحقیق حاضر از نوع

با استفاده ( ورزشکار بی هوازی 128ورزشکار هوازی و  221نفر ) 349 نفر بودند که با استفاده از جدول مورگان 3803تعداد 

 و هاباشگاه یاخوشهبه صورت تصادفی و صورت بود که  یناجرا به ا روش وارد پژوهش شدند. یاخوشهاز روش نمونه گیری 

سال بودند  65تا  20سپس ورزشکاران با درنظر گرفتن شرایط ورود به پزوهش که شامل حداقل تحصیلات دیپلم و بازه سنی 

تخاب به عنوان نمونه ان اندداشتهشرکت  وم و پیوستههمچنین انجام فعالیت ورزشی به مدت بیشتر از یکسال بصورت مداو 

تمامی ورزشکاران  از .شد یعتوز هوازی یرو غ هوازی به صورت تک به تک به افراد ورزشکار هاپرسشنامهشدند و سپس 

ه نامپرسش از انها خواسته شد را درابتدا مشخص کنند و سپس اسمانو  (هوازی و غیر هوازیخود )خواسته شد که نوع ورزش 

 ( و پرسشنامه رضایت از زندگی دانیرو همکاران1967عزت نفس کوپر اسمیت ) یهاپرسشنامه ( و1989)شادکامی آکسفورد 

. این ه استساخته شد2و همکاران  لگیتوسط آر (1989سال )در 1. پرسشنامه شادکامی آکسفوردرا تکمیل کنند( 1985)

( بدین 0، 1، 2، 3)هر عبارت به ترتیب عبارتند از  یهانهیگزاست که نمره گذاری  یانهیچهارگز عبارت 29پرسشنامه شامل 

است که بیانگر بالاترین حد شادکامی بوده و  87کند،  در این مقیاس کسب تواندیمکه پاسخ دهنده  یانمرهترتیب بالاترین 

ون بهنجار این آزم نمرهافسردگی خود است.  کمترین نمره این مقیاس صفر است که موید ناراضی بودن آزمودنی از زندگی و

و پایایی بازآزمایی آن را پس از  %90آلفای کرونباخ  با( پایایی این پرسشنامه را 1989است. آرگیل و همکاران ) 42 تا 40

ت شده اس گزارش 92/0 تا 87/0گزارش کرده است.. ضریب آلفای کرونباخ این پرسشنامه بین  % نیچن 78هفت هفته 

بدست آورده است.  %84پژوهشگر با استفاده از ضریب آلفای کرونباخ پایایی پرسشنامه را (. 2019، پور و همکارانحمزه)

و مشتمل بر پنج موضوع است  ( ساخته شده است1967توسط کوپر اسمیت در سال ) 3عزت نفس کوپر اسمیت پرسشنامه

: عزت نفس باشدیمخرده مقیاس  14ده خود و آینده و دارای که عبارتست از انجام تکالیف آموزشی، روابط اجتماعی، خانوا

کلی، عزت نفس اجتماعی )همسالان(، عزت نفس خانوادگی )والدین(، عزت نفس تحصیلی )آموزشی(. این پرسشنامه دارای 

. کندیمرا انتخاب  هانهیگز)بله و خیر( است که هر فرد متناسب با وضعیت خود یکی از  یهانهیگزبا  یانهیگزدو  سؤال 58

دبیرستان و پیش دانشگاهی شهرستان  دوره( پرسشنامه عزت نفس کوپر اسمیت را بر روی دانش آموزان 1380برومند )

محاسبه شده است. برای بررسی روایی،  89/0ضریب اعتبار با استفاده از آلفای کرونباخ و اسلام شهر، هنجاریابی کرده است.

، نشان دهنده روایی ملاک قابل قبول 81/0ریب همبستگی ضپرسشنامه آیزنگ محاسبه شده و حاصل از  یهانمرههمبستگی 

 یهامؤلفه( برای اندازه گیری 1989و همکاران )5توسط داینر  4برای پرسشنامه کوپر اسمیت است. پرسشنامه رضایت از زندگی

 نامه دارای پنج ماده است که برای اندازه گیریرضایت از زندگی بهزیستی، روانشناختی ساخته و بکار گرفته شد. این پرسش

رتی به صورت طیف لیک نمره گذاری مقیاس رضایت از زندگی وهیشقضاوت شناختی و کلی فرد از زندگی طراحی شده است. 

رابربا نه مخالف ب 4مخالف، نمره  باًیتقربرابر با  3برابر با مخالف، نمره  2مخالف، نمره  کاملاًبرابر با  1امتیازی است که نمره  7

موافق. امتیاز کلی این پرسشنامه با جمع  کاملاًبرابر با  7برابر با موافق، نمره  6موافق، نمره  باًیتقربرابر با  5و نه موافق، نمره 

. باشدیم. امتیاز بالاتر شاخص سطوح رضایتمندی بیشتر از زندگی باشدیم 30تا  5آن بین  دامنهپاسخها محاسبه شده و 

( اعتبار مقیاس رضایت SWLS( در بررسی اعتبار و روایی مقیاس رضایت از زندگی )1386، کوچکی، عاشور و گودرزی )بیانی

د. روایی سازه مقیاس رضایت وردنبه دست آ 69/0و با روش باز آزمایی  83/0از زندگی را با استفاده از روش آلفای کرونباخ 

( و فهرست افسردگی بک )بک و 2001فهرست شادکامی آکسفورد )آرگیل،  از زندگی از طریق روایی همگرا با استفاده از

( و همبستگی منفی با فهرست OHIمقیاس همبستگی مثبت با فهرست شادکامی آکسفورد ) نیا ( برآورده شد.1961دیگران، 

 نسخه SPSSبدست آمده با استفاده از نرم افزار  یهاداده، هاپرسشنامه( نشان داد. پس از توزیع و تکمیل BDIافسردگی بک )

                                                           
1 oxford happiness inventory(OHI)  
2 Argyle 
3 Coopersmith Self-Esteem Inventory(SEI) 
4 Satification with life scale (SWLS) 
5 Diener 
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 شدند. یلتحل( مستقل T) یو استنباط یفیتوص یآمار یهاآزمون یو با روشها 23

 

 

 
 

 ی تحقیقهاافته. ی3

 

 دهدیمرا نشان  هاافتهی ینبه اجمال ا یلجدول ذ یقمورد تحق یانهیزم یرهایبر اساس متغ

 

 تحقیق. آمار توصیفی متغیرهای 1جدول 

 فراوانی )درصد( متغیر

 

 سن

 149(7/42) سال 30تا  20

 109(2/29) سال 40تا  31

 61(5/17) سال 50تا  41

 32(2/9) سال 60تا  51

 5(4/1) سال به بالا 60

 

 

 تحصیلات

 18(2/5) زیر دیپلم

 150(0/43) دیپلم

 41(7/11) فوق دیپلم

 102(2/29) لیسانس

 30(6/8) فوق لیسانس

 3(9/0) دکتری و بالاتر

 تأهلوضعیت 
 122(0/35) مجرد

 227(0/65) متأهل

 نوع ورزش
 289(8/82) هوازی

 60(2/17) غیرهوازی

 

( در بین گروه سنی 7/42نشان داد که بیشترین فراوانی ) هایبررسگروه سنی مورد بررسی قرار گرفتند و  5پاسخگویان در 

. همچنین، بررسی میزان سطح تحصیلات باشدیمسال به بالا  60( در میان گروه سنی 4/1سال و کمترین فراوانی ) 30تا  20

( در 9/0وانی )( در میان پاسخگویان دارای مدرک کارشناسی و کمترین فرا43/0پاسخگویان نشان داد که بیشترین فراوانی )

درصد  65پاسخگویان حاکی از این است که  تأهل. بررسی وضعیت باشدیممیان پاسخگویان دارای مدرک دکتری و بالاتر 

متغیر نوع ورزش که در قالب دو گروه  .باشدیمبوده و تعداد آنها نسبت به پاسخگویان مجرد بیشتر  متأهلپاسخگویان 

( را ورزشکاران هوازی به 8/82که بیشترین فراوانی ) دهدیمگرفت نشان  بررسی قرار ورزشکاران هوازی و غیر هوازی مورد

 .دهندیمخود اختصاص 
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 آزمون کولموگروف اسمیرنوف برای بررسی نرمال بودن .2جدول 

 متغیر میانگین انحراف استاندارد کولموگروف اسمیرنوف Z معنی داری

 شادی 9515/80 33740/1 757/0 615/0

 رضایت مندی 8801/19 32677/6 025/2 08/0

 عزتّ نفس 2174/92 63978/5 613/1 12/0

 

از آزمون کولموگروف اسمنوروف استفاده شد. همانگونه که در جدول مشاهده  هادادهبه منظور سنجش نرمال بودن توزیع 

 توانیم، آزمون کولموگروف اسمیرنوف برای متغیرهای شادی، رضایتمندی و عزّت نفس معنادار نیست و بنابراین گرددیم

 پارامتریک برای آنها استفاده کرد. یهالیتحلتوان از گفت این متغیرها دارای توزع نرمال هستند و می

برای مقایسه تفاوت میانگین بین متغیر شادکامی،  Tون ، نتایج به دست آمده از آزمشودیم مشاهده 3جدول همانگونه که در 

حاکی از این است که سطح معنی داری بدست  (هوازی / بی هوازی)عزت نفس و رضایت از زندگی و نوع ورزش پاسخگویان 

بدین . این باشدیمدرصد  95است که کمتر از معنی داری در سطح اطمینان  00/0مورد نظر برابر با  یرهایمتغآمده برای 

مورد نظر در مورد پاسخگویان به تفکیک نوع ورزش آنان متفاوت از هم است و لذا در پاسخ  یرهایمتغمعناست که میانگین 

میزان شادکامی، رضایت از زندگی و همچنین عزت نفس ورزشکارانی که ورزشهای هوازی  گفت که توانیمپژوهش  سؤالبه 

 .دهندیمشکارانی است که ورزشهای غیر هوازی انجام ، به مراتب بیشتر از ورزکنندیمرا دنبال 

شادکامی، عزت نفس و رضایت از زندگی بر حسب نوع ورزش  یرهایمتغ: نتایج آزمون مقایسه تفاوت میانگین 3جدول 

 (هوازی / بی هوازی)

 .T Sig آمار انحراف معیار میانگین ورزش متغیر

 شادکامی
 73/13 68/76 هوازیبی

62/3 00/0 
 12/13 52/81 هوازی

 رضایت مندی
 57/6 14/18 بی هوازی

02/3 00/0 
 77/6 07/20 هوازی

 

 عزت نفس

 

 55/4 72/90 بی هوازی
09/3 00/0 

 79/5 43/92 هوازی

 

 گیری. بحث و نتیجه4

نسبت به غیر  نشان داد که ورزشکاران هوازی عزت نفس، شادکامی و رضایت از زندگی بالاتری حاضر پزوهش یهاافتهی

(؛ توروس و 2021( و وانگ و همکاران )2018(، کیانیان و همکاران )2023بینگول و همکاران )دارند این یافته با  هوازی

و همکاران  1همراستا با مطالعه گولنورزش هوازی بر عزت نفس که  ریتأثخصوص  در ( همراستاست.2023همکاران )

ی روانی از قبیل افسردگ-گفت که عزت نفس پایین با مشکلات روحی  توانیم باشدیم( 2009و همکاران )2(، شاموس 2007)

ش نق افسردگی و ارتقای سلامت روان به طور کلی یهانشانهبر بهبود  ریتأثهوازی با  یهاورزشو اضطراب مرتبط است و 

ورزشی هوازی بر عزت  یهاتیفعال(. حس تسلط هنگام انجام 2020و همکاران، 3ر افزایش عزت نفس دارد )رو بسزایی د

 ین،نابرابعملکردی دارد  یهامهارتاز طرفی شرکت در فعایت های هوازی تاکید بیشتری بر توانایی و  گذاردیم ریتأثنفس فرد 

و  یاز عملکرد ورزش یرناپذ ییجدا یبدن را به عنوان بخش یو چرب در تناسب اندام ییراتممکن است تغهوازی ورزشکاران 

                                                           
1 Guillon 

2 Shamus 
3 Rao 
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یافته پزوهش  گرید (.2021گوته و همکاران، کنند )کنند و درک  یابیارزو به طور کلی عزت نفس کلی خود  یخودپنداره بدن

بیشتری دارد. بین مدت و شدت فعالیت ورزشی با سلامت روانشناختی  ریتأثکه ورزش هوازی بر شادکامی  دهدیمحاضر نشان 

ارتباط وجود دارد از انجایی که در ورزش هوازی مدت و شدت عملکرد ورزشی بالاتر است لذا شادکامی بالاتر خواهد بود از 

تر و حساس موفقیت بیشطرفی شادکامی به موفقیت مربوط است لذا ورزشکاران هوازی که درگیری بیشتری با ورزش دارند ا

تمرینات هوازی  ( همچنین2010درنتیجه احساس شادکامی بیشتری نسبت به ورزشکاران غیر هوازی خواهند داشت )مارش، 

و از  (1397شریفی و همکاران،شود )یمدر مقایسه با تمرینات غیر هوازی منجر به افزایش معنی دار سروتونین پلاسمایی 

شادکامی بیشتری در ورزشکاران ایجاد کند که با  توانیممی در ارتباط است لذا ورزش هوازی انجا که سروتونین با شادکا

یافته پژوهش حاضر نشان داد که زنان ورزشکار هوازی رضایت از زندگی بیشتری نسبت به  گری پژوهش حاضر همسو است.

وباعث تغییرات  دهدیماسترس را کاهش  اگرچه ورزش غیر هوازی تنش و کندیم( مطرح 2015مارتین ) غیر هوازی دارند.

ولی این اثر بعد و قبل تمرین معنی دار نیست در حالی که تمرینات هوازی از طریق تأثیرگذاری  شودیمسلامت روان 

 درنتیجه و در کاهش سطح استرس و اضطراب انسان برای طولانی مدت بسیار مفید باشد تواندیمبرسیستم عصبی خودکار، 

گذارد یمرتیزول که درنتیجه تمرینات هوازی اتنفاق می افتد تاثیرات مثبتی بر سلامت روان به طور کلی کاهش سطح کو

( برخی از مطالعات تغییرات سطح نوآدرنالین، سروتونین و دوپامین را 2023و توروس و همکاران، 2013و همکاران،  1هنلی)

تغییرات مثبت در سنتز و متابولیسم مونوآمین ها در طول  ازیبا تمرینات هوازی بررسی کردند و بیان کردند که ورزش هو

 دارند. ریتأث( که به نوبه خود بر احساس خوب و رضایت از زندگی 2015و همکاران،  2)هانن دهندیماین نوع ورزش رانشان 

تواند باعث تغییر مثبت در تراکم انتقال دهنده عصبی در سیستم عصبی شود و اثرات ضد استرسی تمرینات هوازی می یحت

تر بیش ریتأثهوازی نسبت به ورزش غیر هوازی  یهاورزشها داشته باشد در نتیجه بر کاهش تنش عضلانی و سطح هورمون

کیم ) گذاردیم، کاهش افسردگی و اضطراب واحساس خوب و...یدکامشا روان از جمله عزت نفس، برمولفه های و معنی داری

 تیمحدود (.2023و همکاران،  3موت) ابدییمبه تبع ارتقای سلامت روان، رضایت از زندگی نیز افزایش  ( که2014و همکاران، 

 بر عزت تواندیمو سایر عوامل فردی که  خانواده یاقتصاد-یاجتماع یتوضع مانند متغیرهاییاست که  یناحاضر مطالعه 

بگذارد بررسی نشده است از طرفی پژوهش حاضر در مورد زنان انجام گرفته  ریتأثنفس و شادکامی و رضایتمندی از زندگی 

این عوامل بررسی گردند از طرفی اجرای  گرددیمتوصیه  یآت یهاپژوهشکه برای  سازدیماست که تعمیم نتایج را دشوار 

اثر هش ازمایشی در خصوص اثربخشی و مقایسه تمرینات هوازی و غیر هوازی بر متغیرهای مذکور و همچنین بررسی پژو

. با توجه به نتایج پژوهش گرددیمپیشنهاد ورزش در کاهش اضطراب، استرس، افسردگی و افزایش شادی در دراز مدت 

 ودشیمو رضایت از زندگی بیشتری دارند لذا پیشنهاد  زنان ورزشکار هوازی عزت نفس، شادکامی دهدیمحاضر که نشان 

اموزشی و  یهابرنامه، شنا کردن و غیره در هوازی از قیبل دویدن، دوچرخه سواری یهاورزشکه توصیه به زنان برای انجام 

ورزش به  روان شناختی مراکز مشاوره جهت بهبود عزت نفس و رضایتمندی از زندگی زنان به طور جدی انجام گیرد و از

عنوان ابزاری برای بهبود عملکرد روانی و حتی درمان غیر اختصاصی مشکلات مراجعین بهره جست همچنین در سطح کلان 

 مالی یهایگذارکه نقش ورزش هوازی برای زنان را جدی بگیرند و سرمایه  گرددیمبه سیاست گذاران بهداشتی توصیه 

 انجام دهند. لازم را در خصوص ترغیب مردم و فراهم سازی امکانات لازم
 

 . تقدیر و تشکر5

 یهاشگاهباو تمامی پیشکسوتان و  از مسئولین محترم اداره ورزش و جوانان، رئیس ورزش همگانی و دومیدانی و والیبال، کاراته

 همکاری نمودند سپاسگزار و ممنون هستیم. هاپرسشنامه در پرکردن از تمامی ورزشکاران زن که ورزشی جهت همکاری و

                                                           
1 Heaney 

2 Heijnen 
3 Mote 
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