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ه د ي ك  چ

ة هدف از اين تحقيق، تعيينِ ارتباط فعاليت جسمي با افسردگي و اضطراب در دانش سط و ت م ة  نِ دور وزا م آ
ست ه ا ساو ن  تا س هر ة . ش مع ي جا مار ة دانشآ لي ك لِ  م شا نِ در اين تحقيق  تا س هر ش ة  سط و ت م ة  پسرِ دور تر و  خ نِ د وزا م آ

ل و غ ش م ه،  ه ساو ش ب وز م آ  مديريت شِ  زار سِ گ سا ها برا آن  ه تعداد ك ست،  ليِ ا صي لِ تح سا ل در  صي شِ  و تح پرور
ه،  ساو نِ  تا س هر 1ش 06 لِ  00 م شا فر  4ن 7 7 تر و  0 خ 5د 8 3 5پسر، در  0 ود 3 ه ب س 2از اين تعداد، . مدر 1 تر و  3 خ 2د 6 1 

ه ش و خ ت  ور ص ه  يپسر ب خاب -ا ت ه ان ون نِ نم وا ن ع ه  صادفي، ب ة . شدندت م نا ش س پر ة دو  ل سي و ت ب عا لا ط  HADSا
تاني( س سِ اضطراب و افسردگيِ بيمار ة فعاليت جسميِ بين(IPAQ و ) مقيا م نا ش س ليپر ل ي) الم آور ه گرد ك  شد، 

IPAQ  ه يِ انداز پايبرا بِ  حِ فعاليت جسمي و ضري سط يِ  ن گير آ مايي(اييِ  آز شِ باز ه رو 7در اين تحقيق ) ب 6/0 
ود و  ن در اين تحقيق   HADSب آ نِ افسردگي و اضطراب و همسانيِ  زا مي يِ تعيينِ  خ(برا كرونبا يِ  فا آل شِ  ه رو ) ب

8 4/0  =α ود طي . ب نبا ت س في و ا صي و مارِ ت آ ت از  عا لا ط لِ ا لي ه و تح زي ج ه اهداف تحقيق در ت تيابي ب س ورِ د ظ ن م ه  ب
ه هر يب يِ. شد گير خطا تاندارد و  س س، انحراف ا گين، واريان ميان في  صي و مارِ ت آ خشِ  ن در ب و م آز يِ  ترها م پارا  تاندارد س ا

ست ه ا شد ن  ه. بيا ل داد لي ه و تح زي ج مت ه از نر فاد ت س زار ها با ا شد SPSSاف م  جا حِ .  ان سط يِ تعيينِ ارتباط بينِ  برا
و م آز ك، از  كي ف ه ت ت فعاليت جسمي با اضطراب و افسردگي ب فاو ة ت مقايس ي  من و برا پير س گيِ ا ت بِ همبس نِ ضري

ه نِ گرو و م آز حِ فعاليت جسمي، افسردگي و اضطراب، از  سط ظر  پسر از ن تر و  خ يِ د ل، هر دو در  tها تق مس
α=0.05 شد ه  فاد ت س ه. ا ت م با اضطراب ارتباط ياف م با افسردگي و ه ن، فعاليت جسمي ه پسرا ه در  ك ن داد  شا ها ن

نادار د مع سِ  و ك س ولي مع و ك مع  م با اضطراب ارتباط م با افسردگي و ه ن، فعاليت جسمي ه ترا خ ارد و در د
نادار دارد مع نِ افسردگي و اضطراب در دانش. غيرِ زا مي حِ فعاليت جسمي و  سط نين بين  چ پسر هم تر و  خ نِ د وزا م آ

شد ه ن شاهد م ي  نادار مع  ت فاو ه. ت مي ب لي  ك ورِ  فت ط ن گ وا ميت زايشِ فعاليت جسمي  واناف كاهشِ ت بِ  وج م د 
ودافسردگي و اضطرابِ دانش ش ن  وزا م   . آ

م: واژگانِ كليدي س ج  ت لي عا بف ا ر ط ض ، ا ي دگ ر س ف ، ا  .ي
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  مقدمه

شدت روان هستند كه در بسياري از موارد كاركرد فرد را بهعمده سلامت  دو مشكلِ 2و اضطراب 1يافسردگ
كنندهنرين و ناتواتشايع افسردگي از .دندهثير قرار ميأت تحتاست كه جوانان و نوجوانان  ترين مشكلات

ترين اضطراب نيز از شايع .شودفردي ميِاجتماعي و بين روابط ، شغلي عملكرد منجر به اختلال در
 د منجر به غيبتهايِن كوشيده نشوآ واني است كه اگر در رفع به موقعِنوج بخصوص در دورانِ، مشكلات

، اختلال در رمخد مواد مصرفسوء به نفس، اعتماد كاهشِ تحصيلات، امِ، ناتواني در اتممكرر از مدرسه
ذكر شد افسردگي و اضطراب همانطور كه  .)34(شوددر بزرگسالي مي اضطرابي فردي و اختلالِبينِ روابط
  .شوندبسياري مي رفع نشدن منجر به عواقبِمشكلاتي هستند كه در صورت ِه از جمل

، اضطراب و 5بسياري روي خلق مثبت اثرات 4جسمي فعاليتو 3ورزش عمومي مبني بر اينكه ايعقيده
جسمي با  هايِفعاليت ارتباط ةكه در زمين ايگسترده تحقيقات .افسردگي دارد؛ در ميان مردم وجود دارد

ارتباط   با اضطراب و افسردگي، جسمي فعاليتبين  كه است نشان داده افسردگي و اضطراب انجام شده،
بسيار مهم در  گرِمداخله يك عاملِ جسمي فعاليتاين است كه  تحقيقات به خوبي گواه .وجود دارد
  ).63(تافسردگي اس اضطراب و

همي در زندگي است زيرا بين م ةنوجواني مرحل .دهندزرگ و مهمي از جامعه را تشكيل ميب نوجوانان قشرِ
 هب .شد مفيد خواهد ، يك بزرگسالِبانشاط سالم و بزرگسالي قرار مي گيرد و يك نوجوانِكودكي و ةمرحل
 .باشدمي ،نوجواني هستند كه در دورانِه توسطم آموزانِدانشما در اين پژوهش  ريِآما ةجامعدليل  همين

اين مشكلات كه  دنرونوجوانان به شمار مي ترين مشكلاتهمچنين امروزه، افسردگي و اضطراب از شايع
اخير نوجوانان به  كه طي سالهايِ نيز ضروري است نكته اين به توجه .دارد آنها كاركرد رويِ زيادي ثيرِأت

روندفعال شدن پيش ميغيرِ سمت.  

همچنين   ، وبا افسردگي و اضطراب جسمي فعاليت بينِ ارتباط تار اين پژوهش سعي كرده محقق د 
  .را تعيين كندجنسيتي در اين ارتباط  تفاوتهايِ

 

                                      
1depression 
2anxiety 
3exercise 
4Physical activity 
5 mood   
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  لهأمس بيانِ

افسردگي كسالت و كاهشِ  علائمِ دو مورد از مهمترينِ. يكي از اختلالات مهم و شايعِ رواني استفسردگي ا
- تغييرات آشكار در شخصيت، بي از علائمِ مهمِ ديگرِ افسردگي عبارتند .علاقه به چيزهايِ اطراف است

افسردگي  ).1(خود، تهديدهايِ كلامي به خودكشي و مشغوليت ذهني در مورد مرگ استتوجهي به ظاهرِ 
ه يژهايِ اجتماعي و غيره، بواستفاده از موادمخدر و الكل، ضعف مهارتاست منجر به خودكشي، سوء ممكن

 .)63(شوددر آمريكا محسوب مي مرگ و مير افسردگي پنجمين علتطوريكه به ،)14(شود در نوجوانان
 ،ارزيابي شناختي منفيِ اشكالِ روان است كه با ايجاد سلامت ةعمد ز يكي ديگر از مشكلاتاضطراب ني

- ترس و نا ،تنش اضطراب با احساسِ در حقيقت حالت. همراه است ،بيم و نگراني ،مانند ترديد به خود

اضطراب با نقص  علايمِ .)15(شودخودكار مشخص مي عصبيِ مسيست فعاليت رامي و برانگيختگيِآ
 يِگيركناره،پايين نفسِ به اعتماد است باعث اضطراب ممكن .دنشناختي ارتباط دار درحافظه و عملكردهاي

  ).               22(تحصيلي شودناكافي و مشكلات يِاجتماع مهارتهايِ ،اجتماعي

 شيوعِ ،در يك مطالعه .است شده گزارش زياد داريامعن طورِنوجوانان به رواني در ميانِ مشكلات شيوعِ
). 1(است شده گزارش ،بستريرصد غيرِد 35و بيمارستان  در د بستريدرص 3ن كودكان و نوجوانا افسردگيِ

 آنها ةاز جمل. است شده انجام  در نوجوانان افسردگي و اضطراب شيوعِ بارةردمطالعاتي در ايران نيز 
 ،خفيفيِ افسردگ درصد دچارِ 27ر2 داد كه نشان وشد  ري انجامشهرِ كه بر روي نوجوانانِ است پژوهشي

 رصد دچارِد 11ر6 و شديد متوسط درصد داراي افسردگي19ِر5  ،متوسط خفيف درصد افسردگي12ِر6
 اي و درمانِمداخله شديد احتياج به اقدامات كه اين ميزان نسبتاً بالا است و در مواردشديد هستند  افسردگيِ

 ،خفيف افسردگيِ درصد دارايِ 28ر8، شهر كازرون ر نوجوانانافسردگي د همچنين ميزانِ). 11(پزشكي دارد
  بسيار افسردگيِ صد دارايِدر 1ر3شديد و  افسردگيِ درصد دارايِ 3ر3 ،متوسط افسردگيِ درصد دارايِ 9ر6

افسردگي  اروميه، ميزانِ دخترانة شهرِ هايِدبيرستان آموزانِتحقيقي در دانش در ).16(گزارش شد شديد
- دانشاضطراب در  علائمِ در بررسيِ يديگر همچنين در تحقيقِ .)13(گزارش شد كه بسيار بالا بود ٪68ر1

همانطور كه  .)20(باشددرصد مي 33 انآموزدانشاضطراب در اين  زاهدان مشخص شد كه ميزانِ انآموز
كافي در پيشگيري و  وجوانان بالا است و نياز به  توجةافسردگي و اضطراب در ن شيوعِ ميزانِ بيان شد

 . درمان دارد

 به صورت. كندا الزامي ميبير در اين زمينه رنياز به توجه و تد ،ناشي از افسردگي و اضطراب زيانبارِ عواقبِ
). 63(خلقي همراه است  اختلالات بهبودروان و  سلامتش ِبا افزاي جسمي فعاليتتوان گفت كه كلي مي
ژوهشگران به اين درصد از پ 81مقاله در اين ارتباط، گزارش داد كه  27 پس از بررسيِ ،مرورية يك مقال
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 سترده در ميانِگ تحقيقات .)23(است همراهاضطراب  جسمي با كاهشِ اند كه فعاليتيافته نتيجه دست
 علايمِ ،)55، 59، 7، 6، 46( افسردگيم علاي كردنِ با كم جسمي فعاليتكه د دا مردان و زنان نشان

در واقع  .ارتباط دارد ،)59( جسمي و رواني ِو سلامتمثبت  خلق همچنين افزايشِ و) 5 ،4(اضطراب
اضطراب و افسردگي را  خود كمتر علايمِال ِفع غيرِ نĤِياي فعال هستند نسبت به همتز نظر جسمافرادي كه ا
بخشد و نشاط و كننده را بهبود ميشركت افراد زندگيِ ورزشي كيفيت هايِشركت در فعاليت. دهندنشان مي

و اين در  ،شودنوجوانان مي پرانرژي شدنِ باعث جسمي فعاليت .كندمي آنهاسرزندگي را وارد زندگي 
شكايت  ،تحرك استيب گيِكه از عواقب زند فعال غالباً از خستگي،غيرِ نوجوانانِبينيم حالي است كه مي

- اجتماعي مي ةنوجوانان را وارد يك شبك ،گروهي همچنين شركت در فعاليتهاي ورزشيِ .)63(كنندمي

 عاملِ يك به عنوانِ جسمي فعاليتبنابراين ). 47(كندرواني حفظ مي به بيماريهايِرا از ابتلا  آنهاكه ،كند
 مثبت مربوط به اثرات كه شواهدآن با وجود .شودتوصيه ميقوياً  ،كننده از افسردگي واضطرابپيشگيري
افسردگي و اضطراب رو به ازدياد است بر جسمي فعاليت،  ةويژ اثرات بر جسمي فعاليت روان  سلامت

  . بحث است همچنان قابلِ

در  با افسردگي و اضطراب جسمي فعاليتبين  آياكه پاسخي براي اين سؤال است  دنبالِحاضر به  پژوهشِ
در اين  انآموزدانش جنسيت آياارتباط،  وجود و در صورت ؟ارتباط وجود داردساوه  نوجوانِ انِآموزدانش

  ارتباط مؤثر است؟ 

  ضرورت تحقيقاهميت و

 فعاليت جسميورزش و  كه مطالعه دربارةداد  نشان مختلف هايِتوسعه و پيشرفت در زمينه 1990در دهة 
فعاليت  فوايد زيادي كه در زمينة شواهد .عمومي جامعه دارد مهمي در سلامت امري ضروري است و نقشِ

 ارائة عمومي برايِ سلامت و مراكزِهايِ ملي سازمان مدنِآ وجود به باعث ،مدآ بر سلامت به دست جسمي
تحقيقات در اين زمينه  و انجامِ ايحرفه ورزشِ ،سالم زيستن نحوة ها به مردم دربارةرهنمود شنهادات وپي

 جسمي فعاليت سطحِ بودنِ پايين .است اخله در اين زمينه را تسهيل كردهجديد ارزشيابي و مد دانشِ .شد
  ). 38(افراد است چالشي در سلامتدر جامعه 

لزومي ندارد كه . بهبود بخشند ،ملايم ورزشهايِ شان را با انجامِزندگي توانند كيفيتافراد در هر سنيني مي
 ،مند شودتا بتواند از فوايد ورزش بهرهورزشي به فعاليت بپردازد  يك قهرمان در يك رشتة فرد به عنوانِ

حفظ و افزايشِ سلامت  ساله برايِ 65تا  18هر فرد سالمِ  است كهجديد عنوان شده در پيشنهادات بلكه
روز از هفته يا  5دقيقه در  30متوسط براي حداقل  با شدت) امتياستق(خود بايد فعاليت جسميِ هوازي 
 در درمان و جسمي فعاليت .)64(روز از هفته داشته باشد 3دقيقه در  20فعاليت هوازيِ شديد برايِ حداقل 
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 ؛استخوان يابت و پوكيِكولون، د سرطانِ ،خون فشارِ افزايشِ ،قلبي هايِبيماري هايي نظيرِيبيماراز پيشگري 
در  ،مفيد است جسميهاي اندازه كه در بيماري به همان فعاليت جسمي .)63(داردمثبت بسياري  تاثيرِ

باعث كاهش افسردگي و  جسمي هايِمنظم در فعاليت شركت .مثبت دارد هاي روانشناختي نيز تاثيرِبيماري
 ).55، 59، 7، 6، 5، 4، 1( شودروزانه مي هايِتوانائي فرد براي انجام فعاليت خلق و افزايشِ بهبود ،اضطراب

 فعاليت جسمي .مفيد استروانشناختي  هايِبيماريازو هم در پيشگيري هم در درمان  فعاليت جسمي
1 كنند از جملهيي كه در زمينة سلامت فعاليت ميهانابسياري از سازم توسطAHA 2وCDC  به علت
  .است توصيه شده ،)20، 1(عمومي است ارتقاء سلامت سب برايِمنا يابزار اينكه

افسردگي و  روانشناختي به ويژه هايِدر درمان و پيشگيري از بيماري فعاليت جسمي با توجه به اهميت
از  .است جسمي با افسردگي و اضطراب انجام شده فعاليت بسياري در بررسي ارتباط تحقيقات ،اضطراب
است  منتشر شده 3انسانيِ امريكا بهداشت و خدمات توسط سازمانِجامعي است كه  گزارشِ آنها مهمترينِ

كه در قسمتي از آن به مرورِ تحقيقات انجام شده دربارة ارتباط فعاليت جسمي با مشكلات رواني پرداخته 
همچنين  و ،افسردگي و اضطراب و بهبود خلق بر علايمِ فعاليت جسمي مثبت ثيرِتأ ،گزارش نتيجة واست 

مروري كه تمام مقالاتي راكه از سال  نتيجة يك مقالة ).63(است كرده فسردگي را بيانا جلوگيري از توسعة
در  جسمي فعاليتكه  دهدمي ، نشاناست كرده سيررا بر ،دراين زمينه انجام شده است 2002تا  1990

اگر  و از سوي ديگر. مؤثر است ،مختلف از جمله اضطراب و افسردگي درمان و پيشگيري از بيماريهايِ
- مي)4بيش تمريني سندرمِ(سوء شود منجر به اثرات بسيار زياد انجام مناسب و با شدتنا فعاليت جسمي

اروپا  اتحادية كشور 15روان در با سلامت جسمي فعاليت ارتباط پژوهشي ديگر كه در بررسيِ .)50(شود
مشخصي  رابطةها داده اما تحليلِ .كرد ييدروان تأ سلامت را رويِ فعاليت جسمي مثبت ثيراتتأ د،انجام ش
  .)51(نداد  كشورها نشان تمامِ را در بينِ

آشوب  ةاز روانشناسان اين دوره را دور طوريكه برخيشود زندگي محسوب مي مهمِِ هاياز دوره نوجواني
به نمايند  مشكل سپري معتقدند كه اگر نوجوانان اين دوره را بدونِ واند و استرس توصيف نموده

 5محورمِدرسه مداخلات. )23(كرد را خوب ايفا خواهندخود  شد و نقشِ بزرگسالاني سالم تبديل خواهند
 فعاليت ،ساله 21الي  12 نزديك به نيمي از افراد .است شده همواره توصيه فعاليت جسمي افزايشِ در زمينة
 .ورزشي در نوجوانان رو به كاهش استن نكته به اين معني است كه فعاليت ِشديد ندارند و اي ورزشيِ

                                      
1 American Heart Association 
2Centers for Disease Control and Prevention 
3U.S. Department of Health and Human Services 
4 over training syndrome                                                                                                                                                      
5 school –based intervention                                                                                                                                             
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شواهد  .بزرگسالي باشد تحرك در دورانِِ زندگيِ بي اند اساسي براي عاداتتوتحرك مي نوجواني كم دورانِ
در  جسمي فعاليت افزايشِ در زمينةهايي موفقيت محور باعث مدرسه اين است كه مداخلات گويايِ

همواره  ،وجود داردفقيت در اين زمينه شواهدي مبني بر موكه با توجه به اين نكته  .نوجوانان شده است
بايد مدارس به اهميت هر دهه  "1مردم سالم" بيانية. )63(شنا شوندروزانه در هر مقطعي آ يِورزش فعاليت

بهداشت سازمانِ توسط شودمنتشر مي آمريكا انسانيِ و خدمات. دراهداف جسمي  مرتبط با ارتقاء فعاليت
فعاليت جسمي، مربوط به ارتقاء  مورد از اهداف منتشر شد، پنج 2010كه در سال  "2020مردم سالم "در 

 فعاليت از اهداف و دو مورد نات در مدارس استتسهيلات و امكا مدارس و افزايشِفعاليت جسمي در
  . )36(مستقيماً مربوط به نوجوانان استيز ن جسمي

اند و تحقيق و ورزش شده جسمي فعاليت فيزيكيِ معطوف به اثراتايران بدني در  تربيت تحقيقات اكثرِ
در  .است ز تحقيقات را به خود اختصاص داده، سهم ناچيزي اجسميِ فعاليترواني و  اثرات درباره

جانبي در  ها و با كمترين اثراتوانند به عنوان يكي از بهترين روشتو ورزش مي جسمي فعاليتصورتيكه 
  .مورد استفاده قرار گيرند ،افسردگي و اضطراب كنترل و درمانِ

 انآموزدانشايران را  بزرگي از جامعة كه بخشِفتن اين مهم گره مطالبي كه ذكر آن رفت و در نظربا توجه ب
شايد بدين وسيله گيرد، مورد بررسي قرار انآموزدانششايسته است اين پژوهش در بين  ،دهندتشكيل مي

 علاوه بر  توجه به اثراتا به اين مهم جلب كرد كه بهتر است تعليم و تربيت ر اندركارانِبتوان توجه دست
 هايِبا استفاده از يافته .دتوجه قرار دا نيز موردرا  آنهارواني  ، اثراتنوجوانان فيزيكيبر بعد  فعاليت جسمي

 انآموزدانش روانِ بهداشت ارتقاء سطحِ آن شايد بتوان قدمي در جهت مشابه اين پژوهش و تحقيقات
 ،آموزش وپرورش آنها سِو در رأ هستند،كه به نحوي با نوجوانان در ارتباط  ئيهاناسازمتمام  .برداشت

نوجوانان مسلماً گام بلندي  روانِِ سلامت شادابي و با ارتقاء سطحِ .اين تحقيق استفاده كنند توانند از نتايجِمي
افزايشِ در جهت شودبرداشته مي آنان كاركرد.  

تحقيق  اهداف  

تعيينِ :كلي هدف ةمتوسط رةدو انِآموزدانشبا اضطراب و افسردگي در  جسميِ فعاليت سطحِ بينِ ارتباط 
  ساوه شهرستانِ
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اختصاصي اهداف:  
 ةمتوسط دورة و پسرِ دختر انِآموزدانشدر به تفكيك با اضطراب  جسمي فعاليت سطحِ بينِ ارتباط تعيينِ-1

  ساوه  شهرستانِ
ة متوسط دورةو پسرِ دختر انآموزدانشدر  به تفكيك با افسردگي جسمي فعاليت سطحِ بينِ ارتباط تعيينِ - 2

  هساو شهرستانِ

 دورة پسرِ انِآموزدانشساوه با  شهرستانِ دورة متوسطة دخترِ انِآموزدانش جسميِ فعاليت سطحِ ايسةمق- 3
  ساوه شهرستانِ متوسطة

دورة  پسرِ انِآموزدانشساوه با  شهرستانِ متوسطة دورة دخترِ انِآموزدانش افسردگيِ ميزانِ مقايسة - 4
  ساوه شهرستانِ متوسطة

 دورة پسرِ انِآموزدانشساوه با  شهرستانِ دورة متوسطة دخترِ انِآموزدانش اضطرابِ ميزانِ مقايسة - 5
  ساوه شهرستانِ متوسطة

  قتحقي هايِفرضيه

  .ساوه ارتباط دارد شهرستانِ ةمتوسطدورة  دخترِ انِآموزدانشبا اضطراب در  جسمي فعاليت سطحِ -1

  .ساوه ارتباط دارد شهرستانِ ةمتوسط دورة رِدخت انِآموزدانشبا افسردگي در  جسمي فعاليت سطحِ - 2
  .ساوه ارتباط دارد شهرستانِ ةمتوسط دورةپسرِ انِآموزدانشبا اضطراب در  جسمي فعاليت سطحِ- 3
  .دارد ساوه ارتباط شهرستانِ ةمتوسط دورة پسر انِآموزدانشبا افسردگي در  جسمي فعاليت سطحِ- 4
 متوسطة دورة پسرِ انِآموزدانشساوه با  شهرستانِ متوسطة دورة دخترِ انِآموزدانش جسمي فعاليت سطحِ - 5
  .داردساوه تفاوت  رستانِشه
 دورة متوسطة پسرِ آموزانِدانشساوه با  شهرستانِ دورة متوسطة موزان دخترِآدانش افسردگيِ ميزانِ- 6

  .دارد ساوه تفاوت شهرستانِ
 متوسطة دورة پسرِ انِآموزدانشساوه با  شهرستانِ متوسطة دورة دخترِ انِآموزدانشاضطراب  ميزانِ- 7

  .دارد ساوه تفاوت شهرستانِ

 

 


