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هـاي مـورد     نفـر از نمونـه     72. شـد آوري  بين آنها توزيع و پـس از تكميـل جمـع          
صـورت تصـادفي سـاده از بـين     كه بهداشتند علايم افسردگي يا شيدايي     پژوهش  

همتاسـازي   گـروه  4در اس نتـايج آزمـون مقـدماتي     نفر انتخـاب و براس ـ   40آنها  
 شـيدايي   آزمايش، گروه   افسردگيگواه  ، گروه    افسردگي آزمايشگروه  . شدند

 شخصــيتي ةگيــري ايـن پــژوهش پرسشــنام ابـزار انــدازه .  شــيداييگــواهو گـروه  
مه ايـن پرسشـنا   . بوده است ) فرم كوتاه  (2MMPIسوتا موسوم به  هچندوجهي مين 

روايـي و پايـايي ايـن    . دارد مقيـاس روايـي     3 مقيـاس بـاليني و       8 سؤال شامل    71
.پرسشنامه مورد تأييد قرار گرفته است

 جلسـه و هـر   3، هر هفتـه   هفته8آزمايش، گروههاي پس از آزمون مقدماتي 
 درصـد حـداكثر     65 تـا    55 منتخب هوازي با شدت      فعاليتهاي دقيقه در    45جلسه  

 گـروه  4 از هـر  آزمـايش ةپـس از اتمـام دور  . شـركت كردنـد  اكسيژن مصـرفي    
به عمل آمد و با اسـتفاده از تحليـل كوواريـانس نتـايج زيـر                مجدد  آزمون نهايي   

آزمـون گـروه    آزمـون و پـس    بين ميـانگين نمـرات افسـردگي پـيش        : شدحاصل  
عبارت ديگر تمرينات هوازي منتخب      به . تفاوت معنادار مشاهده گرديد    آزمايش

.)>001/0P (معناداري در كاهش افسردگي مؤثر بوده استطور به
آزمــون گــروه آزمــون و پــسهمچنــين بــين ميــانگين نمــرات شــيدايي پــيش

 هـوازي   فعاليتهـاي عبـارت ديگـر     بـه .  تفاوت معناداري مشاهده گرديـد     آزمايش
.)>001/0P (طور معناداري در كاهش شيدايي مؤثر بوده استمنتخب به
.، اختلالات خلقي، شيدايي، افسردگينات هوازي تمري:هاكليد واژه

مقدمه
متشـكل از اعضـا و دسـتگاههاي    ة زمـين  تـرين موجـود كـر   عنوان تكامل يافتـه انسان به 

تعـادل و   .  خاصـي را بـه عهـده دارنـد         ةكه هر يـك از ايـن اعضـا وظيف ـ         است  مختلفي  

بـه حيـات خـود      تا موجودي كامل و سالم      شود  موجب مي هماهنگي در ميان اين اجزاء      

دهـد، امـا    بعد جسـماني انسـان را تشـكيل مـي         ... ، عضلات و   عصبي دستگاه. ادامه دهد 

بعد رواني فـرد بـه شـكل        شود، بلكه    در بعد جسماني او خلاصه نمي      فقطوجود انسان   

 ـ  رواز ايـن  .تري بر اين مجموعه حاكم است     گسترده  جسـمي و روانـي فـرد از         ة دو جنب
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، تـابع  ، يعنـي روان ست ا او كل وجود ع رفتارهاي بشر تابع      و در واق   نيستيكديگر جدا   

افلاطون جسم و روح انسان را به دو اسب تشبيه كرده اسـت             . تن و تن تابع روان است     

بـه  نداشـتن  تيمار يك اسـب و توجـه     و  رسيدن  . آورندارابه را به حركت در مي     يك  كه  

).1370، خالدان(ديگري ما را به مقصود نخواهد رساند 
ترين اختلالات رواني است كه با توجـه بـه رواج           ج يكي از راي   ١اختلالات خلقي 

هاي بسياري براي پي بـردن      ، كوشش آنتأثير توانفرساي   گونه اختلالات و    روزافزون اين 
، ، پزشـكان   دوم قـرن بيسـتم     ةطـوري كـه از ده ـ     بـه . به علل آن صـورت گرفتـه اسـت        

، وضـعيت  ، شـرايط زنـدگي  عوامـل هيجـاني  شناسان و روانكاوان به بررسي نقـش    روان
).1377، ٢استورا(اند گونه بيماريها پرداختهاي در گسترش اينشغلي و حرفه
در هر طبقه و  .  در جوامع انساني بسيار مشهود و فراوان است        ٣هاي رواني اختلال

 اعـم از    ،بنابراين در مورد همه   .  وجود دارند  ل، افراد نامتعاد  در هر گروه و جمعي    صنفي
خطــر ابــتلا بــه ... ، كــارگر، اســتاد دانشــگاه و، زارع، مهنــدس، پزشــك، معلــممحصــل
 روانـي   بيماريهـاي در برابـر    انساني  عبارت ديگر هيچ    هاي رواني وجود دارد، به    ناراحتي

، فشارهاي  تمدن و مشكلات همراه با آن     هاي  پيچيدگي). 1372يري،  بخ (مصونيت ندارد 
، هـاي خـانوادگي   ، نابسـاماني  ، فقر و مشكلات اقتصادي    ي اجتماعي رواني ناشي از زندگ   

 اختلالهـا و ناهنجاريهـاي      ةه وجود آورنـد   آن ب  تربيتي والدين و نظاير      درستالگوهاي نا 
).1366شاملو، (رواني هستند 

هـاي  شناخت و درك طبيعت انساني يكي از مهمترين مباحثي است كـه از زمـان          
ده اسـت و آنـان همـواره در پـي     كـر  و علما را به خود جلب ، اطباگذشته توجه فلاسفه 

 بشر موجب شـده اسـت       ةشناسان به مسائل روزمر    روان ة امروزه علاق  .اندكشف آن بوده  
خصوص كساني كه دچار مشكلات رواني هسـتند         شناخت افراد به   ةكه دانش ما در زمين    

ت محيطـي متفـاوت   لاض ـ و مع ٤از طرفي واكنش افـراد در مقابـل فشـارها         . افزايش يابد 
در فـرد ديگـري تـأثيري       ممكـن اسـت     ،كندمي كه فردي را ناراحت      ي، يعني عامل  است

رو اظهـارنظر قطعـي در   از ايـن . نداشته باشد و در فرد سوم اثر ضعيفي بر جـاي گـذارد       

−1 Mood Disorder
−2 Stora
−3 Mental Disorders
−4 Stress
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مورد اينكه كدام عامل محيطي باعث اخـتلال روانـي در افـراد خواهـد شـد، غيـرممكن          
هـايي اسـت كـه بـراي     ها و تعارض، ناكامييشتر اختلالات روانيجز اينكه منشأ ب   . است

.شخص اهميت دارند و او از حل آنها عاجز است
 كودكـان و    در ارتبـاط بـا    اي   فعاليتهاي گسترده  آنما شاهد دوراني هستيم كه در       

دليـل   به همين    .آنان بسيار مهم است   شود و كيفيت زندگي     انجام مي و جوانان   نوجوانان  
ها در اين زمينه براي كودكان و نوجوانـان وجـود دارد        نارسايي در مورد هايي  نگرانيل  در عم 

).1984، نلسون (گيردو موجب شده است تا اختلالات رواني آنان بيشتر مورد توجه قرار 
رو سـلامت   ، از ايـن   اسـت امـروز  كشورها در دست كودكـان و نوجوانـان          ةآيند

منظـور بـه موقـع اخـتلالات و ناهنجاريهـا،        تن بـه  جسمي و رواني اين گروه سني و يـاف        
اولـين علايـم    .  آينـده خواهـد بـود      ةمن سـلامت جامع ـ   ا ض ـ ،موقعپيشگيري و درمان به   

 غربـالگري   بنـابراين كنـد   افسردگي و اسكيزوفرني در دوران نوجواني و جواني بروز مي         
ني براسـاس گزارشـهاي سـازمان جهـا       . بسـيار مهـم اسـت     اين اختلالات در ايـن دوره       

ميزان شيوع اختلالات رواني و عصبي در كشورهاي توسعه يافته و در            ) 1998(بهداشت  
در ايـن جوامـع     . اسـت  درصـد    15 تـا    5، حـدود     سال 15 تا   3كان  د، در كو   توسعه حال

 اخـتلال رفتـاري و      ي درصد كودكان و نوجوانان در طول زندگي خود از نوع          20حدود  
.برندهيجاني رنج مي
ــه1996ســال  كــه در پژوهشــي ــزان شــيوع افســردگي در  منظــورب  بررســي مي

 نشان داد كه افسردگي با سـن و نـژاد ارتبـاط             فت،آموزان شهرهاي كانادا انجام گر    دانش
پژوهشـي . نسبت پايين بـوده اسـت  بهمعناداري دارد و ميزان افسردگي متوسط و شديد   

 امـداد شـهر ري   ةميت پوشش كزيرآموزان منظور مرور وضعيت سلامت روان دانش   كه به 
انـد   درصد آنها مبتلا به اختلالات رواني بوده8/28، نشان داد كه در مجموع انجام گرفت 
، راهنمـايي و    هـاي ابتـدايي   آمـوزان دوره   درصـد دانـش    3 تا   1 و   29،7/25كه به ترتيب    

گيرشناسـي اخـتلالات روانـي در        همه بررسي در   پژوهشگران. شددبيرستان را شامل مي   
 درصـد نوجوانـان در دبيرسـتان از         20 تـا    10نتيجه رسيدند كه حـدود      به اين   ان  نوجوان

نتـايج  . ، افسـردگي و اضـطراب اسـت     آنتـرين   برنـد و شـايع    اختلالات رواني رنج مـي    
1378، درمان و آموزش پزشكي معاونت سلامت در سـال          وزارت بهداشت پژوهشي كه   

» ساله در ايـران  19 تا   10نوجوانان  بررسي وضعيت سلامت رواني و اجتماعي       «عنوان  با  
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بجـز در   (نوجوان مشكوك مبتلا بـه افسـردگي       درصد   40بيش از   دهندة، نشان انجام داد 
 شـهري ايـن ميـزان       ة سـال  14 تا   10 بوده است و در پسران       ) ساله 19 تا   15مورد پسران   

دختران نوجوان بـيش از پسـران و شهرنشـينان بـيش از            . رسد درصد نيز مي   57حتي به   
).1377، سياري(روستانشينان به اختلال عملكرد اجتماعي مبتلا هستند 

هـاي زيـاد     صرف هزينه  با وجود ،با توجه به شيوع اختلالات رواني و عاطفي       امروزه  
ها هنوز ضعف بازدهي نظام آموزشـي مشـهود اسـت و         وزارت آموزش و پرورش و خانواده     

عنوان يك مشكل توجه    اين موضوع به  . خورداين ضعف در بعضي مقاطع بيشتر به چشم مي        
ريـزان آمـوزش را بـه خـود معطـوف داشـته و              ، والدين و برنامـه    ن تعليم و تربيت   امتخصص

، آمـوزان دانـش نداشـتن   از جملـه انگيـزه   ؛ گوناگوني در رابطه بـا آن ارائـه شـده     ديدگاههاي
و نظـاير اينهـا را   هـا   خـانواده  توجهي، بي  امكانات آموزشي  نبود،  روشهاي نامناسب تدريس  

آمـوزان  اند و كمتر به عواملي نظير سـلامت روانـي دانـش            مشكل دانسته  نعلل اصلي اي  
هـا و   ، الكتروشـوك  عوارض جانبي ناشـي از داروهـاي ضدافسـردگي        . توجه شده است  

 جسمي و تقويت و بهبود      ة را واداشت تا از زمين     پژوهشگرانبستري بودن در بيمارستان     
مؤسسـات  ايـن منظـور   بـه . رفع مشكلات رواني اسـتفاده كننـد      راي  بتواناييهاي جسمي   

در افـزايش سـلامت روحـي و     را  نقش تربيـت بـدني و ورزش        آموزشي و غيرآموزشي    
).1374، وست و همكاران. دبورا، آ (اندكردههاي سني توصيه جسمي به تمام رده

ردگي انجـام    هوازي بـر افس ـ    فعاليتهاي عنوان بررسي تجربي تأثير      پژوهشي كه با  
 نشان داد كه؛گرفت

 درصد اطمينان بر كـاهش      99انجام فعاليتهاي جسماني در قالب تمرين هوازي با         
بين افزايش در آمادگي هوازي و كـاهش در         همچنين  . ن اثر مثبت دارد   ناافسردگي نوجوا 

ةتواند دلايل ناشناخت   معناداري وجود ندارد و كاهش افسردگي مي       ةميزان افسردگي رابط  
).1372نژاد، محمدي(يگري نيز داشته باشد د

 هر  ، بار 3 هر هفته    ، هفته تمرين دوندگي   10بعد از   ) 1978(گريست و همكاران    
هايي از كاهش افسردگي و اضطراب دست يافتنـد   نشانه بهطور معناداري به دقيقه 45بار  
).1995، وينبرگ و همكاران(

م بـر وضـعيت روحـي و روانـي افـراد             دوهاي نر  تأثيرعنوان  پژوهشي با   ويليامز  
شـود،   تمرين افزوده مي   ةتدريج كه بر دور   نتيجه گرفت كه تغييرات خلقي به     داد و   انجام  
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 هيـدن و همكـاران تـأثير        پـژوهش در  ). 1975ويليـامز،   (يابـد   به سمت مثبت تغيير مـي     
اعتمـاد و  ، اضـطراب  هـايي ماننـد افسـردگي      تمرين هوازي روي جنبه    ةشركت در برنام  

 بهبـود عملكـرد روانـي در     كننـدگان شـركت در پايـان  . نفس مورد بررسي قرار گرفت    به
 امـا ارتبـاط بـين بهبـود عملكـرد      دادنـد، مورد تأييد قرار را  ها بجز افسردگي  تمامي جنبه 

).1986، هيدن( و رواني معنادار نبود جسمي
يـزان  عنـوان بررسـي اثـر تمرينـات ورزشـي و م       پژوهشـي بـا      )1375 (دنگپيايي

 كمتـر بـودن   دهندةاو نشان گزارش  . داد، انجام   آموزان مقطع متوسطه  افسردگي بين دانش  
كننـده در مسـابقات نسـبت بـه     آموزان شـركت  ميزان افسردگي و اضطراب در بين دانش      

هـاي گروهـي و انفـرادي       آموزان غيرورزشكار بود و تفاوت معناداري بـين رشـته         دانش
 بـر روي    فعاليتهـا به بررسي تأثيرات درازمـدت      ديگر  در پژوهشي   . گزارش نكرده است  

مدت و چـه     هوازي چه در كوتاه    فعاليتهاي نتايج نشان داد كه      ،عوامل رواني پرداخته شد   
گذارد، در حـالي كـه    جسماني و رواني افراد مي    بر حالات در بلندمدت تأثيرات مطلوبي     

). 1999،  همكــاراندايلــورنزو و(گونــه بهبــود مشــاهده نگرديــد  هــيچگــواهدر گــروه 
 سلامت و تندرستي جسمي و روحي بيشتر        برايدر ميان فعاليتهاي ورزشي     پژوهشگران  

گويـد موضـوع سـلامتي و       طوري كه كـوپر مـي     به. دارندتأكيد  ١بر روي فعاليت هوازي   
.شودانگيز هوازي شروع ميتندرستي كامل براي بسياري از متخصصان با تمرين شگفت

ارد به بررسي ميزان تأثير فعاليتهاي هـوازي بـر اخـتلالات        حاضر قصد د   پژوهش
، كمكـي هـر     آموزاندانشروي  بر  پژوهش  آموزان بپردازد و دليل انجام اين       خلقي دانش 

پژوهش با هـدف    همچنين اين   . ست سلامت و بهداشت رواني آنها     ةچند ناچيز به توسع   
 تعيـين ميـزان شـيدايي    ، تمرينـي ةتعيين ميزان افسـردگي آزمودنيهـا قبـل و بعـد از دور          

تأثير فعاليت هوازي منتخـب بـر ميـزان افسـردگي     ،  تمرينيةآزمودنيها قبل و بعد از دور  
.انجام گرفته استتأثير فعاليت هوازي منتخب بر ميزان شيدايي آزمودنيها ، آزمودنيها

:اند ازهاي اين پژوهش عبارت، فرضيهپژوهشبا توجه به اهداف 
.ازي منتخب بر ميزان افسردگي آزمودنيها تأثير داردفعاليت هوه  يك دورـ
.فعاليت هوازي منتخب بر ميزان شيدايي آزمودنيها تأثير دارده  يك دورـ

−1 Aerobic Exercise
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پژوهشروش و نوع 
عنوان متغير مستقل در نظـر گرفتـه شـده كـه            با توجه به اينكه فعاليت هوازي منتخب به       

محدود براي هر يك از دو گروه و   گواهو نيز وجود گروه     ،پژوهشگر بر آن نظارت دارد    
اسـت  اين پژوهش از نوع نيمه تجربـي         ، آزمودنيها در محيط آزمايشگاه    ةجانبهمهنبودن  
شود با اعمال متغير مستقل     به اين مفهوم كه سعي مي     . شودصورت ميداني انجام مي   كه به 

، يعنـي   ، پيامدهاي ايجاد شده در متغيـر وابسـته        استكه شامل فعاليتهاي هوازي منتخب      
آموزان منتخب مورد بررسي و پـژوهش      در دانش ) افسردگي و شيدايي  (اختلالات خلقي   

.قرار گيرد

پژوهشطرح 
١گـواه آزمون و گـروه     آزمون پس  چهار گروهي با پيش    پژوهشدر اين پژوهش از طرح      

.  آمده است1نماي شماتيك طرح در جدول . استفاده شده است

پژوهش طرح ـ1جدول 

آزمونپسمتغير مستقلآزمونپيشگروههاگزينشنحوة

11T1X2Tآزمايش 

2Tــ11Tگواه 

21T1X2Tآزمايش  تصادفي

2Tــ21Tگواه 

كـه در   بود   شهرستان شيراز    ة متوسط ةآموزان پسر دور   دانش ة كلي پژوهش آماري  آماري  آماري  آماري ةةةةجامعجامعجامعجامع
 سـال  18 تـا  15 سني آنها ة و دامناند به تحصيل اشتغال داشته1383  ـ84سال تحصيلي 

 كـل آمـوزش و پـرورش        ةادار تعداد آنها در زمان انجام پژوهش براسـاس اعـلام            .است
.بوده است نفر 27943شهرستان شيراز 

−1 Pretest-Posttest control group design
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 آموزش و پرورش شهرستان شـيراز       ةها هماهنگي لازم با ادار    براي انتخاب نمونه  

4 از هر    پژوهشگر.  آموزش و پرورش است    ة ناحي 4شهرستان شيراز داراي    . به عمل آمد  

، سـه كـلاس را      ه يـك مدرسـه و از هـر مدرس ـ         ة آموزش و پـرورش شـهر شـيراز        ناحي

414هـاي اخـتلالات خلقـي را بـه     نامهش پرس،اي انتخاب كردهصورت تصادفي خوشهبه

هـاي  مقيـاس ها، آزمودنيهايي كـه در خـرده  پس از تصحيح پاسخنامه. نفر از آنها ارائه داد 

شمار آمدند، كـه    مونه به نهاي بالاتر از ميانگين را كسب كردند        افسردگي و شيدايي نمره   

كردند و يا مايـل بـه       سپس از بين آنها كساني كه دارو مصرف مي        .  نفر بود  72آنها  تعداد  

صـورت تصـادفي انتخـاب و     نفر بـه 40از بين آنها . همكاري نبودند، كنار گذاشته شدند  

 همتاسـازي   گـواه  و گـروه     آزمايشعنوان گروه    نفري به  20صورت قرعه در دو گروه      به

آزمـايش گـروه   ، افسـردگي  گواهگروه  ، افسردگي يشآزماگروه   ( گروه 4بنابراين  . شدند

.شد نفري تشكيل 10) شيداييگواه،گروه شيدايي

هاابزار و روش گردآوري داده

 شخصـيتي چنـدوجهي   ة، از پرسشـنام آوري اطلاعـات مـورد نيـاز پـژوهش        براي جمـع  

را پرسشـنامه  ايـن  . اسـتفاده گرديـده اسـت   ) فـرم كوتـاه  (2MMPIسوتا موسوم به    همين

. دارد سـؤال  565 كـه  تهيه كردسوتا ه در دانشگاه مين1943در سال ١كينليهاتاوي و مك 

مريكا به سرپرسـتي    آةشناسان برجست اي متشكل از چند تن از روان       كميته 1989در سال   

 و  شد هورمش2MMPI كه به    دادند مورد تجديدنظر قرار      اين پرسشنامه را   ٢جيمز بوچر 

، ، براهنـي   اخـوت  بـه وسـيلة   .  روايي بود  ة حيط 4 باليني و    ة حيط 10و   سؤال   567داراي  

 سـؤال تقليـل     71و بـه    كردنـد    هنجاريابي    را اين پرسشنامه پرست در ايران  شاملو و نوع  

از بـين  .  مقيـاس روايـي اسـت   3 مقيـاس بـاليني و   8اين پرسشـنامه مشـتمل بـر      . يافت

 سـؤال مـورد     20 افسـردگي بـا      ة سؤال و مؤلف   11 شيدايي با    ة مؤلف ،هاي پرسشنامه مؤلفه

.استفاده قرار گرفته است

−1 Hathaway & Mchinley
−2 Butcher. J
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 هوازيفعاليتهايةبرنام
) دقيقه15(شامل دويدن سبك همراه با كشش عضلات :  گرم كردنـ1
) دقيقه35(هاي هوازي دويدن و انجام انواع فعاليتها و نرمش:  اجراي فعاليت اصليـ2
) دقيقه10(راه رفتن سريع و آهسته همراه با كشش عضلات : دن سرد كرـ3

 هـر   و )، چهارشـنبه  ، دوشـنبه  شـنبه ( جلسـه  3اي  ، هفته هوازي در هشت هفته   فعاليتهاي  
.انجام گرفت، دقيقه45جلسه 

 تجزيه و تحليل آماريةشيو
. سـت تجزيه و تحليل آمـاري در دو سـطح آمـار توصـيفي و اسـتنباطي انجـام گرفتـه ا                    

 و نمـودار توصـيف شـده     معيار انحراف   ،با استفاده از ميانگين   آوري شده   اطلاعات جمع 
 ميزان اختلالات خلقي قبل و بعد از آزمون         ةاست و در سطح آمار استنباطي براي مقايس       

 بـا   آمـاري  عملياتةكلي.، از آزمون تحليل كوواريانس استفاده گرديده است       در هر گروه  
.انجام گرفته استSPSSزار افاستفاده از نرم

 پژوهشهاييافته
. يك دوره فعاليت منتخب هوازي بر ميزان افسردگي آزمودنيها تأثير دارد:::: اول اول اول اولةةةةفرضيفرضيفرضيفرضي

.پردازدهاي اين فرضيه ميجدول و نمودار زير به توصيف داده

آزمايش و گواهآزمون افسردگي گروههاي آزمون و پس توصيف نمرات پيشـ2جدول 

انحراف معيارميانگينتعدادهآمار

گواهآزمايشگواهآزمايشگواهآزمايشگروهها

101040/935/996/981/6آزمونپيش

101095/52/909/499/5آزمونپس

آزمـون   ميانگين نمرات افسردگي در پيش1 و نمودار   2هاي جدول   اساس داده بر
اي بـين ميـانگين      بوده و تفاوت قابل ملاحظـه      40/9 و در گروه آزمايش      35/9در گروه گواه    
آزمـون آنهـا    پـيش مقياس افسردگي در دو گـروه گـواه و آزمـايش در نمـرات          نمرات خرده 

.مشاهده نگرديده است
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 و در گـروه     2/9آزمـون در گـروه گـواه        همچنين ميانگين نمرات افسـردگي در پـس       
مـايش كـاهش را مشـاهده        بوده كـه در ميـانگين نمـرات افسـردگي گـروه آز             95/5آزمايش  

.عبارت ديگر ميزان اين اختلال پس از دورة فعاليت هوازي كاهش يافته استبه. كنيممي

مقياس افسردگي در خردهآزمايش و گواهآزمون گروههاي  توصيف نمرات پيشـ1نمودار 

 تجربي  ة از دور  بعد ميانگين افسردگي قبل و      ةآزمون تحليل كوواريانس به مقايس    
. آمده است3نتايج اين آزمون در جدول . پردازدپس از تعديل نمرات مي

 ميزان افسردگية نتايج آزمون تحليل كوواريانس مقايسـ3جدول 

 تجربي پس از تعديل نمراتةبعد از دور

درجه ضريب اتاFضريبتعدادآماره/ گروهها

آزادي

توان 

آماري

سطح 

معناداري

1065/47928/011000/0آزمونپيش

2030/55599/011000/0گروه
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 و  استمعنادار  >001/0Pمشاهده شده در سطح     F،  3هاي جدول   براساس يافته 
آزمون دو گروه تفاوت معناداري وجود دارد و براساس ضـريب           بين ميانگين نمرات پس   

عمال متغير مسـتقل     درصد از تفاوت در نمرات دو گروه ناشي از ا          59) ميزان تفاوت (اتا  
 هفتـه فعاليـت هـوازي تـأثير معنـاداري در كـاهش              8 بنابراين   .است) فعاليتهاي هوازي (

.افسردگي آزمودنيها داشته است
. فعاليت هوازي منتخب بر ميزان شيدايي آزمودنيها تأثير دارده يك دور:  دومةفرضي

.پردازدهاي اين فرضيه ميجدول و نمودار زير به توصيف داده

آزمون شيدايي درآزمون و پس ميانگين نمرات پيشةـ مقايس4جدول 

آزمون قبل از تعديل نمرات پيشآزمايش و گواهدو گروه 

انحراف معيارميانگينتعدادآماره

گواهآزمايشگواهآزمايشگواهآزمايشگروهها

101035/545/571/339/3آزمونپيش

101015/35/549/184/1آزمونپس

آزمون شيداييآزمون و پس ميانگين نمرات پيشةـ مقايس2نمودار 

آزمون قبل از تعديل نمرات پسآزمايش و گواهگروههاي 
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 بــين ميــانگين نمــرات شــيدايي در 2 و نمــودار 4ي جــدول هــايافتــهبراســاس 
آزمون گروه  ميانگين نمرات شيدايي در پس    . وجود دارد تفاوت  آزمون  آزمون و پس  پيش

.است5/5گواهآزمون گروه  و در پس15/3آزمايش

 ميزان شيداييةـ نتايج آزمون تحليل كوواريانس مقايس5جدول 

 پس از تعديل نمراتآزمايشةبعد از دور

درجه ضريب اتاFضريب تعدادآماره/ گروهها

آزادي

توان 

آماري

سطح 

معناداري

1057/48568/011000/0آزمونپيش

2061/46537/011000/0آزمونپس

 و  است معنادار   >001/0Pمشاهده شده در سطح   F،  5هاي جدول   براساس يافته 
آزمون دو گروه تفاوت معناداري وجود دارد و براساس ضـريب           بين ميانگين نمرات پس   

مسـتقل   درصد از تفاوت در نمرات دو گروه ناشي از اعمال متغير             53) ميزان تفاوت (اتا  
 هفتـه فعاليـت هـوازي تـأثير معنـاداري در كـاهش              8بنابراين  . است) فعاليتهاي هوازي (

.شيدايي آزمودنيها داشته است

گيريبحث و نتيجه
 منتخب هوازي كاهش    فعاليتهايهاي آماري   گونه كه نشان داده شد براساس تحليل      همان

اين يافته بـا نتـايج   .  استداشته سال 18 تا   15آموزان  معناداري در ميزان افسردگي دانش    
، داويـد  )1995(، وينبـرگ و همكـاران    )1372(نـژاد   ، محمدي )1376(فرد   آزاده پژوهش

همخــواني دارد و بــا بخشــي از ) 1984(و ميشــل ) 1988(، دويـن و همكــاران  )1993(
همخواني ندارد كه احتمالاً به دليل اختلاف       ) 1988(و سكستون   ) 1986( هيدن   پژوهش

 مثبت جسـماني و روانـي       تأثيراتبه هر حال ورزش     . باشد مي شناسي پژوهش روشدر  
، ضـعف   ، چـاقي   عروقـي  ـ ـهـاي ناگهـاني و بيماريهـاي قلبـي        كاهش مرگ . داردبر فرد   

 استخواني مثل پوكي استخوان از فوايـد        و عضلاني و كاهش ابتلا به بيماريهاي عضلاني      
 نشـاط و شـادابي پـس از فعاليتهـاي ورزشـي      علاوه بر آن. فعاليت بدني بر جسم افراد است   
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نفـس و    عـزت  ،، خوداتكـايي  نفـس خصوص فعاليتهاي هوازي با افزايش حس اعتمـاد بـه         به
م با نشـاط و     أاي سالم تو   پس يكي از عوامل مهم داشتن جامعه       .كاهش افسردگي همراه است   

 پـرداختن بـه   ة داشتن انسانهايي با شرايط بدني و رواني مناسب است كه در ساي    ،شادابي
 اگرچـه   ،»عقـل سـالم در بـدن سـالم اسـت          «. فعاليتهاي منظم ورزشي ميسر خواهد بود     

ي از يـك  ر پس براي برخوردا. ولي معني عميقي در آن نهفته است    ، كوتاه است  ايجمله
.فعاليتهاي مفرح ورزشي بسيار حايز اهميت استبر روي گذاري  با نشاط سرمايهةجامع

 منتخـب  فعاليتهـاي  نشان داده شـد كـه   4 و   3ات جدول   همچنين براساس اطلاع  
 اين يافته با نتـايج      .شودآموزان مي هوازي باعث كاهش معناداري در ميزان شيدايي دانش       

طـور كلـي فعاليتهـاي    بـه . همخواني دارد ) 1992(، برگرواون   )1999( دايلورنزو   پژوهش
 از يـك  .شـود قي ميورزشي منظم و هوازي باعث تعديل حالات رواني و اختلالات خل          

گـردد تـا    طرف كاهش افسردگي و از طرف ديگر پيوستار كاهش شيدايي همه باعث مي            
تحركـي و فقـر     خوبي ثابت شده است كه بي     به. فرد به حالت تعادل روحي نزديك شود      

.دشوكفايتي و غيره مي بي،نفس، كاهش اعتماد به، اضطراب، باعث افسردگيحركتي
باعـث  ايهاي رقابتي و حرفه   آور و مفرح به دور از جنبه      شاطفعاليتهاي ورزشي ن  

 علاوه بر آن با     .شود اخلاقي و شخصيتي مي    ة و تقويت صفات پسنديد    نيكرشد اخلاق   
نيـز بسـيار مـؤثر    جويي اقتصادي رفهصتواند در آور پزشكي ميهاي سرسام كاهش هزينه 

ري از بروز ناهنجاريهاي جسماني     اين حيطه از علوم انساني بيشتر بر مبناي پيشگي        . باشد
 اخلاقـي و فرهنگـي   ،هـاي اجتمـاعي   عرصـه ةپـس ورزش در هم ـ  . و رواني تأكيد دارد   

.باشدداشته  سالم و پويا و با نشاط ةوجود آوردن يك جامعتواند تأثير بسزايي در بهمي
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