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 رانی؛ انور امیدانشگاه پ یورزش ساتیاماکن وتاس تیریارشد مد یکارشناس یدانشجو 2

 

 چکیده

زندگی و میزان اضطراب دانش آموزان پسر مقطع جسمانی بر ، کیفیتهدف این تحقیق تعیین ارتباط بین متغیرهای آمادگی

همبستگی بود که به  -بوده است. تحقیق حاضر از نوع توصیفی 97-98شهرستان البرز در سال تحصیلی  2متوسطه ناحیه 

 روش شهرستان البرز به 2پسر مقطع متوسطه ناحیه  آموزاندانش از نفر 200روش میدانی انجام شده است. به همین منظور 

د. میانگین سنی، قد و وزن گروه به ترتیب خوشه ای و براساس جدول مورگان انتخاب شدن -تصادفی گیری نمونه

کیلوگرم بود. به منظور انجام این تحقیق از آزمون ایفرد  877/1192/51سانتی متر و  070/670/157سال،  702/0±07/13

متر، در سنجش میزان آمادگی جسمانی استفاده  540های کشش بارفیکس، دراز نشست، انعطاف پذیری و دوی شامل آزمون

، کیفیت زندگی و اضطراب شرکت کنندگان، به ترتیب از تقسیم وزن بر BMI ،WHRچنین برای به دست آوردن شد. هم

( استفاده گردید. در BAI( و اضطراب بک)QOLهای کیفیت زندگی)مجذور قد،  نسبت دور کمر به دورلگن و نیز از پرسشنامه

ها و نیز ضریب همبستگی سمیرنوف برای تعیین طبیعی بودن دادها -ها از آمار توصیفی، آزمون کلموگروفتجزیه و تحلیل داده

های ها نشان داد که بین عوامل آمادگی جسمانی با متغیرپیرسون برای تعیین ارتباط بین متغیرها استفاده گردید. تحلیل داده

BMI ،WHR آموزان رابطهدانش(05/0ی معنی داری وجود دارد > Pاما .); زندگی و غیرهای کیفیتبین این عوامل با مت

ی متقابل بین عوامل آمادگی جسمانی (.با توجه به رابطهP > 05/0ی معنی داری مشاهده نگردید)آموزان رابطهاضطراب دانش

 رسد.ی بدن و نسبت محیط کمر به دور لگن، تقویت کسب آمادگی جسمانی در مدارس، ضروری به نظر میبا شاخص توده

 دانش آموزان پسر، شهرستان البرز ،یزندگ تیفی،کیجسمان یآمادگهای کلیدی: اژهو
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 مقدمه 

ی حساس در دهند،نوجوانی، مرحلهتوجهی از ساختار جمعیتی را تشکیل میجهان، نوجوانان بخش قابلدر اغلب کشورهای

ی نوجوانی را باید یک دورهنظران، گیرد. به اعتقاد صاحبمیزندگی آینده شکلزندگی است که در آن پایه و اساس سبک

-هایی چون تغییرات سریع جسمی و روانای است که با ویژگیمرحله بسیار مهم از زندگی تلقیّ کرد. زیرا نوجوانی دوره

های زندگی شود. از این منظر، نوجوانی از سایر دورانگرایی مشخص میشناختی، جستجوی هویّت، هراس و بحران و آرمان

بدنی، تناسب اندام و سایر رفی، یکی از نیازها و توجهات افراطی نوجوان در این دوره، دقیق شدن در ترکیبمتمایز است. از ط

 (.2007نوجوانی از اهمیت فراوانی برخوردار است)آدامز،یهای اولیهروانی خود است که به ویژه در سال وخصوصیات جسمی

های اساسی در دوران نوجوانی، به جهت سمانی به عنوان یکی از فعالیترسد که کسب آمادگی جاز طرفی، چنین به نظر می    

ای برخوردار است. چنانچه برخورداری از ترکیب بدنی مطلوب و سازگاری بهتر با زندگی و محیط اجتماعی، از جایگاه ویژه

، بدبین و منزوی شده و از نوجوانان از نظر وضعیت جسمانی و ترکیب بدنی، شرایط مساعدی نداشته باشند، معمولاً مضطرب

تعادل روانی مناسبی برخوردار نخواهند بود، در همین راستا، تحقیقات بسیاری نشان داده است که آمادگی جسمانی علاوه 

های روانی روانی و پیشگیری از بروز ناهنجاریی نزدیکی با سلامتیجسمانی است، رابطهبراینکه ابزار ارزشمندی برای سلامتی

کند، اگر انجام ورزش و ی مثبت را تقویت میکاهد، اعتماد به نفس را افزایش می دهد و خودپنداره زش از اضطراب میدارد. ور

ی سلامت، توانمندی و کیفیت زندگی بالاتر است، کاهش تحرک بدنی و های جسمانی، نشان دهندهکسب سطوح بالای قابلیت

 (.1392باشد)ابوالقاسمی،ی نامناسب در زندگی میهجسمانی، بیانگر یک شیوپایین بودن سطح آمادگی

(. از این لحاظ، بحث 28باشد)رسالت اصلی ورزش و تربیت بدنی در جامعه نیز؛ سلامت جسمی و روانی آحاد جامعه می   

ته مربوط به آمادگی جسمانی نوجوانان همیشه مورد توجه بسیاری از  متخصصان، مربیان و محققان علوم ورزشی قرار داش

است. شواهد علمی بسیاری وجود دارد که بر نیاز اساسی اقشار مختلف جامعه به ویژه نوجوانان به ورزش و زندگی فعّال تأکید 

های تأمین از راهدارد. فعالیت بدنی منظم؛ می تواند بخشی از رسالت حفظ حیات زیستی انسان را برعهده بگیرد و یکی 

 (.  1390ت)احمد وند،اس تندرستی و افزایش کیفیت زندگی

به طور کلی، اهمیت تربیت بدنی و آمادگی جسمانی برای آحاد جامعه بدان حد است که تشکیلات آموزشی، علمی و     

حقوق اساسی »عنوان یکی از اصول  ی یک منشور خود، جایگاه آن را بهدر ماده 1978فرهنگی سازمان ملل)یونسکو( به سال 

. بنابراین، تمام افراد جامعه به ویژه قشر نوجوان به منظور ارتقاء سلامت جسمی و روانی و نیز به رسمیت شناخته است« بشر

سطح مطلوب کیفیت زندگی خود نیازمند کسب و حفظ آمادگی جسمانی هستند. آمادگی جسمانی مطلوب از این جهت مهم 

 صیل و شغل افراد اثر بگذارد.  تواند بر سایر ابعاد زندگی مانند تحاست که تغییرات مثبت و منفی آن می

 های سبک زندگی آیندهای حساس و انتقالی در زندگی است که درآن پایهنوجوانی، پلی بین کودکی و بزرگسالی و مرحله    

رود در راستای ی نوجوانی که سرشار از تحوّل، پویایی و تعاملاتی است که انتظار میگیرد. به ویژه سرآغاز مرحلهشکل می

جسمانی حرکتی بینجامد. در این رابطه، داشتن آمادگی -های شناختی، عاطفی و روانیی مهارتاف تربیتی، نهایتاً به توسعهاهد

های بهبود شود، یکی از بهترین راهبدنی روزمره تعریف میهایمطلوب برای اجرای مناسب فعالیتجسمانیکه به دارا بودن قوای

روانی نظیر اضطراب دارد، هش خطر بیماری و مرگ بوده و تأثیر مثبتی بر رفع اختلالاتزندگی و کابدنی، کیفیتترکیب

(، حاکی از آن است که عدم فعالیت بدنی به عنوان چهارمین عامل خطر پیشرو 2015اطلاعات اخیر سازمان بهداشت جهانی)

ت. از نظر این سازمان جهانی، افزایش میلیون مرگ و میر در سطح جهان شناخته شده اس 2/3برای مرگ و میر، علت حدود 
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ی پیشگیرانه از آگاهی و درک مثبت از تأثیر رژیم غذایی، فعالیت بدنی و آمادگی جسمانی بر سلامت، به مثابه یک مداخله

ی سلامت می باشد. با وجود اینکه فعالیت جسمانی یکی از ابعاد مهم سبک زندگی سالم ترین  مسائل مطرح در حوزهمهم

با این حال، به نظر می رسد که  تعداد زیادی از نوجوانان کشورهای در حال توسعه، برای دستیابی به مزایای مرتبط با است. 

 (.1391این فعالیت، به اندازه کافی فعال نیستند)اردستانی،

ن، منظور از ترکیب با موضوع آمادگی جسمانی و رابطه ی آن با ترکیب بدن، کیفیت زندگی و اضطراب نوجوانادر رابطه      

زندگی؛ ابعاد سلامت جسمانی، باشد. همچنین، منظور از کیفیتمی2، و نسبت دور کمر به دور باسن1ی بدنبدنی، شاخص توده

روانشناختی، روابط اجتماعی و محیط زندگی است که طبق تعریف سازمان بهداشت جهانی، مفهومی متأثر از وضعیت جسمانی، 

ی گذشته، زندگی و اندازه گیری عینی آن در سه دههی تعریف مفهوم کیفیتنوجوان است. به ویژه در زمینهروانی و اجتماعی 

جسمانی، از مهمترین تلاش زیادی صورت گرفته است. در این رابطه، برخی از محققین اعتقاد دارند که سطح پایین آمادگی

 (. 1387زندگی پایین است)افتخاری،های کیفیتنشانه

های از پیامد ز نه تنهااند که کاهش اضطراب نیزندگی نوجوانان، نتایج تحقیقی مشابه نشان دادهی کیفیتلاوه بر مسألهع   

 های سطحبینی کنندهجسمانی، از پیشمستقیم و منافع هیجانی کسب آمادگی جسمانی است، بلکه سطح پایین آمادگی

 نی است کهان نوجواترین مشکلات روانی بخصوص در دوره اضطراب، از شایععنایت به اینکاضطراب متوسط است. بنابراین، با

منجر به  متحان،اگر در رفع به موقع آن تلاش نشود، تعمیم بیشتری می یابد و تحت عناوین اضطراب تحصیلی یا اضطراب ا

رابی در اضطلدی و اختلاکاهش اعتماد به نفس، افت تحصیلی، فرار از مدرسه، سوءمصرف مواد، اختلال در روابط بین فر

مادگی آظم، دارای منهای جسمانیآموزانی که به سبب فعالیتنظران معتقدند دانشگردد. بر این اساس، صاحببزرگسالی می

رس، ن دارای تان میزاعمومی بوده و به همجسمانی هستند، با احتمال بیشتری دارای کیفیت زندگی بهتر در ارتباط با سلامتی

ر نان از نظر نوجواپردازی منفی کمتری خواهند بود. در همین ارتباط، برخی تحقیقات نشان داده است که اگالاضطراب و خی

ضطرب، عمولاً مممناسبی برخوردار نبوده و روانیوضعیت جسمانی و ترکیب بدنی شرایط مساعدی نداشته باشند، از تعادل

 (. 2009گیر و بدبین خواهند بود)باتلر،گوشه

تواند بر ترکیب بدن تأثیر منفی منظم است، همچنین میبدنیی کاهش فعالیتجسمانی که نتیجهویی، فقدان آمادگیاز س    

(. 2006های جسمی و روانی است)طبیعی را موجب شود که این روند سرآغاز بروز بسیاری از بیماریگذاشته و افزایش وزن غیر

ست که کودکان چاق علاوه بر افزایش خطر در آینده، مشکلات تنفسی، فشار های پژوهشی در این زمینه حاکی از آن ایافته

های کنند. از مؤلفهخون، علائم زودهنگام بیماری قلبی، مقاومت به انسولین و اثرات روانی]از جمله اضطراب[ را هم تجربه می

اشاره کرد. نتایج  3ذیری و ترکیب بدنتنفسی، استقامت عضلانی، انعطاف پ -توان به استقامت قلبیجسمانی میاصلی آمادگی

دهد که افزایش قدرت عضلانی، استقامت عضلانی و انعطاف پذیری اثرات مثبتی بر سیستم مطالعات در این زمینه نشان می

شود. اهمیت ترکیب بدنی مناسب نیز که یکی از عوامل های عضلانی و اسکلتی میعروقی دارد و باعث کاهش آسیب -قلبی

قابل توجه  -قشر نوجوان –های در حال رشد أمین تندرستی و آمادگی جسمانی است، به ویژه در آزمودنیموثر بر ت

 (.1391است)حمایت طلب،

                                                           
1 . BMI 

2 . WHR 

3 . body composition 
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گردد، بلکه کیفیت جسمانی، موجب کاهش اضطراب میهای پژوهشی نشان می دهد که داشتن آمادگیمروری بر پیشینه   

جسمانی به عنوان اند که در آن آمادگی( مدلی را ارائه کرده1993، بوچارد و شپارد )دهد. در این رابطهزندگی را نیز افزایش می

کنند، فکر های ورزشی شرکت میمیانجی بین ورزش و سلامتی معرفی شده است. به اعتقاد آنها افرادی که در فعالیتمتغیر

کنند. ها شرکت نمیدانند که در این برنامهز آنهایی میتر ااند و خودشان را آمادهشان را بهبود بخشیدهجسمانیکنند آمادگیمی

زندگی بهتری هستند،با توجه شود که آنها از نظر ذهنی احساس کنند که داری سلامتی و کیفیتهمین امر منجر به ادراکی می

د به طور همزمان های مختلفی مطرح است که می تواننی نوجوانی، روششناختی در دورههای رشد جسمانی و روانبه ویژگی

جسمانی یکی از به بهبود ترکیب بدنی، کیفیت زندگی و کاهش اضطراب در نوجوانان کمک کنند. استفاده از فاکتورهای آمادگی

 (.1387هایی است که به نظر می رسد می تواند این شاخص ها را تحت تأثیر قرار دهد)خسروی،روش

 

 اهداف پژوهش

جسمانی با ترکیب بدن و کیفیت زندگی و میزان اضطراب دانش آموزان پسر مقطع یتعیین ارتباط بین متغیرهای آمادگ

ی آمادگی عمومی و از موضوعاتی است شهرستان البرز آمادگی جسمانی، یکی از اجزای تشکیل دهنده 2متوسطه دوم ناحیه 

د همچنان که افراد بالغ، به آگاهی دهها از جهت زندگی سالم اهمیت بسزایی دارد. نتایج مطالعات نشان میکه برای انسان

کنند. یادداشتهای تاریخی نیز یابند، برای رسیدن به آن بیشتر تلاش میبیشتری درباره اهمیت آمادگی جسمانی دست می

بیانگر ارتباط بین فعالیت جسمانی و سلامت مناسب بوده و فقدان تمرینات منظم را به عنوان عاملی در ضعف آمادگی جسمانی 

 (.2015کنند) رابرگز،می تأیید

هایی است که توجه کامل متخصصان علوم ورزشی را به خود جسمانی از مقولهدر شرایط زندگی ماشینی کنونی نیز آمادگی   

تمرینات موزون و هوازی در بخش چون دویدن نرم و آهسته، های سلامتیفعالیت افراد جامعه با شرکت در جلب کرده است. 

بعضی از تلاشند تا آمادگی جسمانی خود را بهبود بخشند و در نهایت کیفیت زندگی و طول عمر خود را افزایش دهند. 

چرا که با جسمانی را مدنظر داشته باشند، ی افراد جامعه به ویژه نوجوانان باید آمادگیبدنی معتقدند که همهمتخصصین تربیت

بدنی عضلانی کمک خواهند کرد. همچنین متخصصین تربیت -اختلالات اسکلتیها و ه پیشگیری از بسیاری بیماریاین عمل ب

آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی پذیری به منظور کسبترکیب بدنی و انعطافعروقی،  –برعناصری چون عملکرد قلبی

دی از نوجوانان، برای دستیابی به مزایای مرتبط با آمادگی جسمی، به رسد که تعداد زیاکنند. با این حال، به نظر میتأکید می

تواند یک اثر طولانی ی کافی فعال نیستند. با توجه به اینکه عادات خوب بهداشتی فراگرفته شده به وسیله نوجوانان میاندازه

بر اثرات مثبت و مزایایی که در ترکیب  تواند علاوههای جسمانی مناسب میمدت بر سلامت آنها داشته باشد. همچنین، فعالیت

 بدنی نوجوانان دارد، سبب کاهش اضطراب و افزایش کیفیت زندگی شده و توانائی جسمی و روانی آنها را افزایش دهد. 

 -های عصبیی مهارتهای ورزشی از دوران کودکی تا بزرگسالی، توسعههای پژوهشی بر این نکته تأکید دارند که فعاّلیتیافته

اجتماعی را به دنبال خواهد داشت. ایجاد عادات ورزشی، فرصت  -های جسمانی، روانی و شناختیی توانمندیعضلانی و توسعه

های ورزشی در مراحل بعدی زندگی را فراهم می آورد و بدین ترتیب شانس زندگی سالم برای افراد مناسب برای انجام فعالیت

 (.1392رحمانی نیا،شود)ا افزوده میافزایش می یابد و به کیفیت زندگی آنه

سازمان بهداشت جهانی نیز، آمادگی جسمانی را توانایی اجرای کار عضلانی به صورت رضایت بخش تعریف کرده است.      

ی افراد برای انجام امور روزمره ی خود نیازمند آمادگی ی قابل توجه در تعریف آمادگی جسمانی این است که همهنکته
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تند، بنابراین، هر شخص متناسب با سطح کاری خود به این آمادگی نیاز دارد. انجام فعالیت ها باید با علاقه و جسمانی هس

انگیزه باشد. این امر جز با داشتن سطح مطلوبی از آمادگی جسمانی میسر نیست. همچنین، برای جلوگیری از ایجاد خستگی، 

آید که فرد از نظرجسمانی زم است. زیرا خستگی زمانی به وجود میکسب آمادگی جسمانی و توانمندی درسطح مورد نظر لا

تواند برای تمام فعالیت های خود، حتی اوقات فراغت قادر به انجام کار و فعالیت مورد نظر نباشد. بنابراین، زمانی شخص می

جسمانی مطلوب و مناسب امکان  ی کسب آمادگیانرژی داشته باشدکه بدن وی انرژی را بهینه مصرف نماید. این امر در سایه

پذیراست. از همه مهم تر اینکه، هر چقدر فرد از سطح آمادگی بالاتری برخوردار باشد، به حفظ و ارتقاء سلامتی او کمک 

 (.1385شایانی خواهد کرد که حاصل آن یک زندگی خوب و مناسب و بدون رفتارهای ناصحیح است)رحیمی گلوگاهی،

های زندگی جمعی، تواند موجبات رشد فردی، رفاه جمعی، تحکیم پایهعلوم ورزشی، ورزش میاز نظر صاحب نظران     

ی بعد های دموکراتیک و ایجاد تفاهم میان افراد انسانی را فراهم نماید. در این رابطه، آموزش افراد در زمینهگسترش آرمان

ت رساندن قوا و توانایی هایشان از اهمیت برخوردار شان برای عملکرد موثر به عنوان یک انسان و برای به فعلیجسمانی

ی اثربخش در فرهنگ و ای است که امروزه به عنوان یک حوزهی اجتماعی به اندازه(. جایگاه ورزش به مثابه یک پدیده54است)

هگذر افراد، گروه ها ی فعالیت انسانی است که تنها از رهای برجستهرفتارهای اجتماعی و اقتصادی شناخته شده و یکی از گونه

 (.2006های اجتماعی، با همه درون مایه ها و برون دادهای آن، پیدایش می یابد)رولاند،و چهارچوب

 

 آمادگی جسمانی

کنند. شناختی ایجاد میدهند و سلامتی جسمی، ذهنی و روانو ورزش سطح انرژی را افزایش می های بدنیهرچند فعالیت   

گیرد. بنابراین، در مباحث تندرستی، های حرکتی صورت میو هدف تأمین تندرستی و کسب مهارتاما آمادگی جسمانی با د

ی زندگی سالم های موردنیاز برای اجرای خوب عملکرد و همچنین، حفظ شیوهی کیفیتمنظور از آمادگی جسمانی، توسعه

 (.2015باشد )ساراسون،می

 

 تاریخچه آمادگی جسمانی

به میان آمده است و آن  1925آمادگی جسمانی به عنوان موضوعی مستقل از تربیت بدنی از سال  به نظر می رسد بحث    

زمانی است که فردریک راند راجرزمدیر بخش بهداشت و تربیت بدنی مستقر در دپارتمان آموزش و پرورش ایالات نیویورک 

رس ایالت نیویورک به اجرا گذاشت. این ازمون که ( را معرفی کرد و برنامه آن را در مداPFIآزمون شاخص آمادگی جسمانی )

دو عنصر اصلی را می سنجید دختران و پسران قوی و ضعیف را از هم متمایز می کرد، لذا معلمان تربیت بدنی موظف شدند که 

تربیت  سطح آمادگی جسمانی دانش آموزان ضعیف تر را ارتقا دهند. در آغاز پیدایش تربیت بدنی، آمادگی جسمانی تنه هدف

بدنی بود. ارزش آمادگی جسمانی در ابتدا آماده سازی افراد برای دفاع از کشور و استفاده ازآن در طب پیشگیری بوده است. 

 (.1393سراج،پس از آن آمادگی جسمانی تنها در جنبه بهداشت و آمادگی جسمانی گسترش یافت)

دو قابلیت قدرت و استقامت عضلانی توسط راجرزمعرفی گردید. آزمون شاخص آمادگی جسمانی نیز که مشتمل بر ارزیابی       

آموزان، روشی به نام ورزش سوئدی یا لینگ سازی دانشدر اواخر قرن نوزدهم، معلمان تربیت بدنی اروپا نیز برای تقویت و آماده

توان یکی از ا )ایفرد( را میگرفتند. البته، انجمن سلامت، تربیت بدنی، تفریحات سالم وحرکات موزون امریکرا به کار می

، 1988بدنی درمانی و اصلاحی دانست. در سال ها در بخش تربیتی آزمونجسمانی، بخصوص در زمینهپیشگامان آمادگی
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جسمانی را جایگزین آمادگی مرتبط با سلامتی نمود. امروزه، ی ایفرد؛ آزمون آمادگی جسمانی و تربیتی با عنوان برتریمؤسسه

 های مرتبط با آن رشد چشمگیری پیدا کردند. جسمانی و آزمونی فیزیولوژی ورزش، آمادگیآمدن و گسترش شاخهدبا به بوجو

گردد. در این زمان، باز می 1350های استاندارد به سال کردن ورزش و نیز تدوین نورمدر ایران، اولین اقدام برای علمی      

لف ورزشی در کشور همگام و همزمان شد. هرچند تا آن زمان بحث آمادگی های مختجسمانی با بروز رشتهبحث آمادگی

جسمانی جزء ی تربیت بدنی، واحد آمادگیبا تأسیس رشته 1351جسمانی کاملًا بر اصول علمی متکی نبود. اما در سال 

. درحال حاضر، ضمن جسمانی به صورت آکادمیک آغاز شدواحدهای اصلی قرار گرفت و بدین ترتیب توجه به موضوع آمادگی

های استاندارد برای ارزیابی درس های آمادگی جسمانی و نورمی سلامتی آن، آزمونتوجه به آمادگی جسمانی، به ویژه جنبه

 (.2004جسمانی در کشور تدوین گردیده است)سانتراک،های آمادگیتربیت بدنی و نیز سنجش قابلیت

به چاپ رسید، بر  1996های جسمانی که در سال از بعد پژوهشی، درگزارش مرکز جراحی عمومی و در خصوص فعالیت   

قرن قبل از میلاد بررسی شده است. در این گزارش بحث ارتباط  5روی ارتباط بین فعالیت جسمانی و سلامت مناسب تا 

ای که فعالیت را به عنوان امری مفید، برای های اولیهیادداشت سلامت و تمرین از یونان باستان تا عصر حاضر پیگیری و

سلامتی بیان می کند، اکنون به عنوان اسنادی معتبر شناخته می شوند. مدارکی وجود دارند که فقدان تمرینات منظم را به 

ه از گزارش مرکز جراحی شدکنند. مدارک علمی اخیر نیز، به صورت خلاصهعنوان عاملی در ضعف آمادگی جسمانی تأیید می

با یک روش زندگی سالم، بیش از هر عاملی دیگری می توان  "عمومی و همین طور دیگر مدارک جدید، پیشنهاد می کنند که

تواند در سبک زندگی خود برای تقویت آمادگی جسمانی در طول به تندرستی مطلوب رسید. این بدان معناست که هر کس می

 (.1393آورد و کیفیت زندگی خود را بهبود بخشد)شارکی، عمر، تغییراتی را بوجود

 

 مفهوم آمادگی جسمانی

آمادگی جسمانی، اصطلاحی با مفاهیم وسیع است که برای افراد مختلف، معنای متفاوت دارد،در نتیجه بیان یک تعریف       

غیر ورزشی ارائه شده است که به مهم  دقیق از آن کار ساده ایی نیست. تعاریف مختلفی توسط مراکز و سازمان های ورزشی و

ترین آنها اشاره می شود،آمادگی جسمانی به طور خاص، توانایی بدن برای فعالیت مؤثر و کارآمد است. آمادگی جسمانی با 

توانایی فرد در کارکردن مؤثر، لذت بردن از اوقات فراغت، سالم بودن و قدرت مواجهه با وضعیت های فوق العاده در طول 

های روزانه با قدرت، هوشیاری، جسمانی، توانایی انجام فعالیتگی ارتباط دارد. بدین معنی که فرد در صورت داشتن آمادگیزند

های اوقات فراغت و توانایی رو به رو شدن با موارد اضطراری پیش بینی خستگی و با انرژی فراوان و لذت بردن از سرگرمیبدون

ی انرژی بسیارکمی نیاز دارد و انسان نیز اوقات فراغت خود را به صورت ی امروزی، به هزینهنشده را دارد. از آنجا که زندگ

جسمانی گذراند، بعضی محققان غیر از موارد اشاره شده در بالا، سه دلیل دیگر را نیز برای برخورداری از آمادگیغیرفعال می

د بیماری های قلبی، فشار خون، دیابت، پوکی استخوان و مانند هایی ماننبیان داشته اند. یکی کمک برای پیشگیری از بیماری

آنها که  ناشی از کم تحرکی است. دوم، رسیدن به حداکثر ظرفیت های ذهنی؛ و سوم، داشتن احساس خوشایند، پرانرژی  و 

ده سلامت سیستم سبک بال بودن است. بنابراین، آمادگی جسمانی برخورداری از یک انرژی پویا وسرزنده است که نشان دهن

های فعال اوقات فراغت های مختلف بدن و کارکرد خوب آنهاست به نحوی که شخص قادر است فعالیت های روزانه و سرگرمی

 (.1387را بدون خستگی بی مورد حتی در موارد اضطراری پیش بینی نشده انجام دهد) شفیع آبادی،

-ی خود نیازمند آمادگیی افراد برای انجام امور روزمرهاست که همهتوجه در تعریف آمادگی جسمانی این ی قابلنکته    
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ها باید با علاقه و انگیزه جسمانی هستند، بنابراین هر شخص متناسب با سطح کاری خود به این آمادگی نیاز دارد. انجام فعالیت

آید که فرد از مانی به وجود میجسمانی میسر نیست. خستگی نیز زباشد. این امر جز با داشتن سطح مطلوبی از آمادگی

نظرجسمانی قادر به انجام کار و فعالیت موردنظر نیست. بنابراین برای جلوگیری از ایجاد خستگی، کسب آمادگی جسمانی و 

توانمندی درسطح مورد نظرلازم است. هرچقدر فرد از سطح آمادگی بالاتری برخوردار باشد، به حفظ و ارتقاء سلامتی اوکمک 

تواند کردن میرابطه، ورزشخواهدکرد که حاصل آن یک زندگی خوب و مناسب و بدون رفتارهای ناصحیح است. دراینشایانی 

گیرد. بلکه، با شناخت حقایق آمادگی و جسمانی را یاد میاین آمادگی را ایجاد کند. با ورزش کردن، فرد نه تنها مفاهیم آمادگی

 (.1392مر از این آمادگی لذت می برد)ضیائی،العهای ورزشی شخصی، یه طور مادامعادت

 

 آمادگی جسمانی و عملکرد بر روی دستگاه های مختلف بدن

این دستگاه مسئول حرکات و جابجایی انسان هستند. فعالیت شدید و منظم قدرت و توان  دستگاه استخوانی و عضلانی: -1

هد. بیش ترین افزایش در رشد عضلانی به وسیله آن گروه از عضلانی و همچنین استقامت آنها را برای تحمل کار، افزایش می د

فعالیت هایی که عضله را با ظرفیت کامل آن به کار می گیرند، ایجاد می شود. کار منظم عضلانی به ویژه اگر با افزایش 

در عضله ایجاد می  تدریجی بار توام باشد، باعث افزایش کارآیی عضلات می شود. در واقع تغییرات شیمیایی که بر اثر ورزش

شود کارآیی آن را افزایش می دهد و به همین دلیل در یک فعالیت مشابه میزان خستگی عضلانی در افراد آماده تر، کمتر از 

 (.1390افراد غیرآماده است)علیرمائی،

وق است. آمادگی : یکی از اثرات آمادگی جسمانی بر دستگاه های بدن، تأثیر بر دستگاه قلب و عردستگاه قلب و عروق -2

ی قلب می شود و شبکه ی عروق کوچک قلب را که اکسیژن را به جسمانی ناشی از ورزش منظم و مداوم، باعث تقویت عضله

های (. به عبارت دیگر،  هنگام فعالیت8سلول های قلبی می رساند و مواد زائد را از آنها خارج می کند، افزایش می دهد)

ی عضلات فعال شود و انتقال مواد مورد نیاز عروقی رخ می دهد تا جریان خون روانه -قلبی ورزشی، چند تغییر در دستگاه

مانند اکسیژن، گلوکز، تری گلیسرید متابولیسم را افزایش دهد و دفع مواد تولیدی یعنی دی اکسید کربن را هنگام متابولیسم 

لات فعال کمک می کند تا فرد بتواند فعالیت ورزشی تسریع کند. این سازگاری ها در افزایش جریان خون و اکسیژن به عض

شدن کارها باعث شده است که بیشینه و زیر بیشینه را بهتر انجام دهد. به رغم این فرایند مهم، پیشرفت فناوری و ماشینی

 ه شود. انسان فعالیت جسمانی کمتری داشته باشد و به دنبال آن با اختلالات فراوان از جمله بیماری کرونرقلب مواج

از اثرات دیگر آمادگی جسمانی بر دستگاه های بدن، تأثیر آمادگی جسمانی بر دستگاه گوارش  دستگاه گوارش و دفعی: -3

ها، کند و اعصاب و عضلات شکم و رودههای دفعی و گوارشی کمک میاست. فعالیت ورزشی به حفظ شرایط مطلوب اندام

باشد. شود. تأثیر دیگر آمادگی جسمانی بر دستگاه عصبی میآیی عملکرد آنها بهتر میکنند و کاری بهتری پیدا میفعالیت پایه

عضلانی را افزایش داده، موجب کاهش خستگی  -شوند. ورزش، هماهنگی عصبیزیرا عضلات به وسیله ی اعصاب کنترل می

ت عضلانی رفع می شوند. آمادگی شود. همچنین، خستگی عصبی ناشی از کارهای فکری نیز بر اثر فعالیعضلانی می –عصبی

شود. ورزش و کردن روی می آورند، از اضطراب آنها کاسته میجسمانی و کاهش اضطراب: هنگامی که افراد مضطرب به ورزش

ی شود که فرد شیوهکند و باعث میهای روزمره شغلی را تقویت میحرکتی و توانایی انجام دادن فعالیتفعالیت بدنی، هماهنگی

سالم و فعال را برگزیند. با انجام فعالیت متوسط و منظم روزانه، فرد به دور از فشارهای عصبی می تواند خواب راحتی  زندگی

عضلانی مسئول  –عضلانی نیز اثرگذار است. دستگاه اسکلتی -داشته باشد. علاوه براین، آمادگی جسمانی بر دستگاه اسکلتی
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شدید و منظم، قدرت و توان عضلات و همچنین استقامت آنها را برای تحمل کار، های حرکات و جابجایی انسان است. فعالیت

 دهد. افزایش می

شود، کارآیی آن را افزایش داده، میزان خستگی را کمتر در واقع، تغییرات شیمیایی که بر اثر ورزش در عضله ایجاد می      

شود، بهبود سلامتی و افزایش میزان عملکرد ورزشکاران استفاده میترین نوع تمریناتی که برای کند. در این رابطه، برجستهمی

تمرینات استقامتی و مقاومتی هستند. کار منظم عضلانی، به ویژه اگر با افزایش بار همراه شود، موجب بهبود کارآیی عضلات 

مشکلات احتمالی که در شود و از شود، فعالیت بدنی، همچنین موجب کاهش پوکی استخوان در افراد مسن و زنان میمی

 کاهد.دوران میانسالی و کهنسالی با آن روبه رو خواهند شد، به طور قابل ملاحظه ای می

ورزش عملکرد ریه ها را به وسیله عمیق کردن روند تنفس افزایش می دهد. میزان تنفس در  دستگاه تنفس و ریه ها: -4

بار در دقیقه باشد. فعالیت جسمانی سبب عمیق تر شدن  8تا  6افراد آماده کمتر است و ممکن است در هنگام استراحت 

تنفس دیافراگمی شده و در نتیجه اکسیژن بیشتری به خون می رسد. افراد غیر ورزشکار بخش بیشتری از ریه ها در هنگام 

ا  و اکسیژن بیشتری عمل دم از هوا خالی می ماند؛ بنابراین ورزش منظم باعث کارآیی بیشتر تنفس می شود و افراد آماده هو

 (.1385نسبت به افرادی که آمادگی جسمانی ندارند دریافت می کنند)غفوری فرد،

عضلانی را افزایش می دهد.  –عضلات به وسیله اعصاب کنترل می شوند. ورزش هماهنگی عصبی دستگاه اعصاب: -5

عصبی ناشی از کار فکری بر اثر فعالیت  بنابراین خستگی عصبی ممکن است با فعالیت جسمانی کاهش یابد، همچنین خستگی

 عضلانی رفع می شود.

از دیگر تأثیرات آمادگی جسمانی بر ترکیب بدن و کنترل وزن بدن است. ورزش باعث مصرف انرژی اضافی  ترکیب بدن: -6

است، ورزش، مقدار می شود و از افزایش چربی جلوگیری می کند. از آنجا که تنها راه از بین بردن چربی اضافی، سوزاندن آن 

دهد. مقدار کالری مصرفی، به شدت و مدت تمرین بستگی دارد. هر قدر تمرین شدیدتر مصرف کالری در بدن را افزایش می

رود. فعالیت طولانی مدت شود از بین نمیشود. اثرات تمرین هنگامی که تمرین متوقف میباشد، مدت انجام آن محدودتر می

ها انرژی را به حرکت شود که هورموندهد و باعث میی زیاد، درجه حرارت بدن را افزایش میمانند دویدن در مسافت ها

شود، مدت زمانی طولانی برای استراحت کند. زمانی که تمرین متوقف میدرآورند، در نتیجه سوخت و ساز افزایش پیدا می

در زمان استراحت بیشتر است. تحقیقات نشان داده  وجود دارد که مقدار کالری مصرفی در این فاصله از مقدار کالری مصرفی

تواند از پراشتهایی و در است که ورزش، قبل و بعد از غذا، در کاهش مقدار چربی خون موثر است. ورزش سنگین قبل از غذا می

عالیت نیز دهد و حتی بر سوخت و ساز چربی مصرفی بعد از فنتیجه پرخوری جلوگیری کند سوخت و ساز چربی را افزایش می

ماند و چربی مصرف شده پس از فعالیت به سرعت افزاید. پس از ورزش، میزان سوخت و ساز به مدت زیادی بالا باقی میمی

 (.1390شود)علی پور،رفته میجایگزین انرژی از دست

حساس تندرستی، فعالیت ورزشی با ایجاد تونوس عضلانی مناسب انعطاف پذیری بیشتر و ا دیگر مزایای فیزیولوژیک: -7

بهبود وضعیت قامت و ظاهر شخص کمک می کند. بیشتر کسانی که به آمادگی جسمانی مطلوب می رسند به مسائل مالی 

مانند تغذیه مناسب، استراحت و آرامش، بیشتر توجه می کنند و ممکن است عادت های غیر بهداشتی مانند سیگار کشیدن را 

 مزایای به دست آماده از طریق فعالیت جسمانی را از دست بدهند.نیز کنار بگذارند، زیرا نمی خواهند 
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 ؤلفه های آمادگی جسمانیم

اند، ایفرد، با توجه به دو هدف کلی آمادگی جسمانی را به دو بخش آمادگی انرژی و آمادگی عضلانی تقسیم نمودهآمادگی    

را نیز به دو طبقه تقسیم کرده است که عبارت از جسمانی، یعنی هدف تندرستی و هدف مهارتی، عوامل آمادگی جسمانی 

 عوامل وابسته به تندرستی و عوامل وابسته به مهارت حرکتی می باشد.

در آمادگی وابسته به تندرستی، به توسعه کیفیت های مورد نیاز برای اجرای خوب عملکرد و همچنین حفظ شیوه زندگی    

ستی، منظور از آمادگی جسمانی این نوع از آمادگی است. عوامل این نوع آمادگی سالم، توجه می شود. بنابراین در مباحث تندر

 (.1387تنفسی، انعطاف پذیری و ترکیب بدن است)فتحی آشتیانی، –شامل قدرت عضلانی، استقامت عضلانی، استقامت قلبی

ر ورزش ها و دیگر فعالیت های در آمادگی وابسته به مهارت حرکتی، به توسعه کیفیت های مورد نیاز برای اجرای بهت    

جسمانی توجه می شود، به همین دلیل بعضی مواقع به این نوع آمادگی، آمادگی حرکتی نیز می گویند. عوامل این آمادگی 

 عبارتند از سرعت، توان، تعادل، چابکی، سرعت عمل و هماهنگی بین حرکات.

تنفسی، قدرت عضلانی،  –شانی دارند، برای مثال استقامت قلبیقابل ذکر است که عوامل هر دو نوع آمادگی، با هم همپو    

استقامت عضلانی، انعطاف پذیری و ترکیب بدن، برای زندگی سالم ضروری هستند. اما در عین حال در عملکرد مهارت های 

فاوت است. بعضی از حرکتی نیز مهم هستند. به هر حال میزان افزایش هریک از این عوامل، با توجه به نوع فعالیت جسمانی مت

فعالیت های جسمانی مانند تیراندازی با کمان، بولینگ و تنیس روی میز عمدتا به توسعه عوامل وابسته به مهارت؛ نیازمند و 

برخی دیگر مانند راهپیمایی، دویدن و پله ورزی عمدتا به عوامل وابسته به تندرستی نیازمندند و بعضی فعالیت ها مانند 

 (.1387بسکتبال و اسکیت به سطوح بالای هر دو عامل نیاز دارند)فراهانی، فوتبال، هندبال،

 

 آمادگی جسمانی مرتبط با سلامتی

-جسمانی که با سلامت فرد در ارتباط است، گفته میجسمانی مرتبط با سلامتی، به آن دسته از مؤلفه های آمادگیآمادگی   

ی سلامت در ارتباط است ها و تأمین کنندهر پیشگیری و درمان بیماریشود. این موضوع با توسعه و نگهداری عوامل مؤثر د

-تنفسی، قدرت و استقامت عضلانیو انعطاف -قلبیجسمانی عمده در ارتباط با سلامت عبارت از استقامتهای آمادگیمؤلفه

 باشند.می بدنیپذیریو ترکیب

 

 تنفسی -استقامت قلبی

جداگانه ولی مربوط به هم یعنی استقامت عضلانی و استقامت قلبی تنفسی را توصیف ای است که دو مفهوم استقامت واژه    

می کند. استقامت عضلانی عبارت از توانایی یک عضله یا گروهی عضله در حفظ و پایداری تمرینات ایستا و یا بسیار شدید و 

تنفسی، عبارت از توانایی بدن در  -مت قلبیهوازی آن مربوط می شود. استقاتکراری که تا حدی زیادی به قدرت و قابلیت بی

های موزون مانند دو یا شنا است. در مقایسه، استقامت عضلانی به توانایی عضله خاصی اشاره می اجرای طولانی و مداوم ورزش

تنفسی تا حد زیادی  -تنفسی به همه ی بدن مربوط می شود. همچنین، استقامت قلبی -کند، در حالی که استقامت قلبی

 -(. بنابراین، استقامت و آمادگی قلبی55عروقی و تنفسی یا قابلیت هوازی دارد) -بستگی به قابلیت و پیشرفت دستگاه قلبی

های خونی،  خون و سیستم تنفسی گفته می شود که سوخت و اکسیژن را برای عضلات تأمین تنفسی به توانایی قلب، رگ

سازند تا با استفاده از سوخت ورزش و فعالیت ها را به طور پیوسته برای یک میکنند و گروه های عضلانی بزرگ را توانمند می
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تواند به طور تنفسی عبارت از حداکثرکاری است که فرد می -(. به بیان دیگر، استقامت قلبی44ی زمانی زیاد انجام دهد)دوره

 -انی فرد اشاره دارد. همچنین، استقامت قلبیکاری و جسمبزرگ انجام دهد. این امر به ظرفیتمستمر به وسیله گروه عضلات

تر بدن به حالت اولیه بعد های طولانی مدت و نیز بازگشت سریعتنفسی، توانایی بدن برای مقاومت در برابر خستگی در ورزش

 (.1382از تمرین یا مسابقه است) کاشف،

عروقی و تنفسی خود را  -د که می تواند دستگاه قلبیهنگام اجرای یک وهله ورزش، بدن انسان به حدی قابلیت و توانایی دار   

عروقی و تنفسی به طور پی درپی با این نیازها  -با تأمین نیاز فوق العاده عضلات فعال سازگار کند. هنگامی که دستگاه قلبی

ه ی اجرای فعالیت ای خود را با این شرایط سازگار می کند که نحومواجه می شوند، مانند انجام تمرینات روزانه، به گونه

ها برای تأمین اکسیژن تنفسی مستلزم توانایی قلب و شش -(. از آنجا که استقامت قلبی55استقامتی بهبودی حاصل می کند)

کاری به توانایی حمل اکسیژن جهت کار عضلات و توانایی این عضلات در حال کار به مدت زمان طولانی است، اجرای چنین

فاده از اکسیژن بستگی دارد. هر قدر بدن بتواند اکسیژن بیشتری جذب کند، به همان اندازه کار عضلات برای انقباض و است

شود. از این منظر، توانایی بدن برای رساندن و مصرف تواند انجام دهد و بدن با خستگی کمتری روبرو میبیشتری را می

 (.2007روقی)تنفسی( گویند)کوربین،ع -های شدید و طولانی مدت را  آمادگی قلبیاکسیژن در کار و ورزش

کننده است. های بدنی بسیار تعیینبراساس تعاریف ارائه شده، کارایی سیستم های قلب و تنفس در استقامت فرد در فعالیت    

 -انداختن خستگی و یا کاهش آن مستلزم این است که سیستم تنفسی، اکسیژن کافی را در اختیار سیستم قلبیبه تأخیر

های درگیر فعالیت، شرایط را برای یک اجرای مطلوب فراهم آورد قرار دهد تا این سیستم با انتقال آن به عضلات و بافتعروقی 

و با انجام و تکرار لازم فعالیت، افزایش کارایی بدن بالا رفته تا بتوان در برابر خستگی، تحمل و مقاومت بیشتری از خود نشان 

کند و هم درعین حال برعملکرد فرد مهم ترین عواملی است که هم استقامت را محدود میداد. از آنجا که خستگی یکی از 

تأثیرگذاراست. بنابراین فردی دارای استقامت است که زود خسته نشود و یا هنگام خستگی بتواند به فعالیت خود ادامه دهد. 

 (.1387ی این کار تمرین و افزایش استقامت بدنی است)گنجی،لازمه

 

 دوران نوجوانی اضطراب

ترین مراحل حیات است که با ها و مسایل دوران بلوغ از مهمترین و در عین حال پیچیدهدوران نوجوانی به جهت ویژگی     

آرزوی عدم وابستگی، جستجوی هویت، و در عین حال دوره ای مناسب برای تجربه آموزی و کسب مهارت های گوناگون 

هنگام روبرو شدن با موقعیت های تهدیدآمیز یا فشار، احساس اضطراب و تنش دارند.  مشخص می شود. اکثر نوجوانان نیز

چنین احساساتی با واکنش های نابهنجار و با فشار روانی مانند عدم اطمینان، درماندگی، برانگیختگی فیزیولوژیکی و تحریک 

زندگی و تحصیلی فشارزا عمدتاً منجر به بروز اضطراب های ها و نیز موقعیت(. با این وجود، فقدان مهارت6گردد)پذیری توأم می

ی اضطراب در دانش آموزان تا آن حد جدّی است که تحمّل آن برای بسیاری از افراد دشوار می گردد. مسألهدر نوجوانان می

به اختلال در  (. اضطراب در دوران نوجوانی همچنین، منجر13باشد و حتی برخی از آنان، ممکن است اقدام به خودکشی کنند)

(. تحقیقات انجام شده در این زمینه 13شود)های یادگیری، کاهش تفکر انتزاعی، و عدم موفقیت تحصیلی میعملکرد و توانایی

ای در بروز مشکلات برای دانش آموزان است. به ویژه حاکی از آن است که در عصر تغییرات همه جانبه، اضطراب عامل عمده

آموزان را تهدید کرده و بر کارآمدی و شکوفایی استعدادها، روان دانشدهد و سلامتآموزان رخ میکه در حین تحصیل دانش

 (.2010گذارد)میناسیان،گیری شخصیت و هویت اجتماعی آنان تأثیر سوء میشکل
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فرد شناخته  ی ساختار شخصیتنظران، اضطراب به عنوان یکی از مؤلفه های تشکیل دهندهبا وجود این، از نظر صاحب     

های افراد را می توان بهنجار تلقی کرد و تأثیر مثبت آنها را بر فرایند تحول پذیرفت. زیرا این فرصت ای از اضطرابشود. پارهمی

آور گسترش دهند.  به رغم این های سازشی خود را در جهت مواجهه با منابع اضطرابرا برای افراد فراهم می آورد که مکانیزم

( طرّاح تست اضطراب امتحان، معتقد است که اضطراب با کاهش مهارت و کارآمدی تحصیلی همراه 1988راسون )موارد، سا

آموزان را تحت های شناختی، فیزیولوژیکی و عاطفی دانشای ناخوشایند است که حیطهاست. اضطراب اگر بهینه نباشد، تجربه

انایی خود تردید داشته و منجر به ارزیابی منفی، عدم تمرکز حواس، تأثیر قرار داده و نوعی احساس است که فرد در باره تو

شود، تحقیقات اخیر نیز حاکی از آن است که داشتن اضطراب یکی از های فیزیولوژیکی نامطلوب و افت تحصیلی آنها میواکنش

اقع نوعی اضطراب عملکردی در آموزان بوده و در وهای یادگیری و موفقیت تحصیلی دانشبین در افت فعالیتفاکتورهای پیش

 دوران نوجوانی است.

از نظر محققان، ترکیبی از عوامل فردی، آموزشگاهی، خانوادگی و فرهنگی در بروز اضطراب دانش آموزان می تواند نقش      

وزشگاهی، و داشته باشد. در تبیین و ارایه ی راهکارهای درمانی برای اضطراب نیز معمولاً بر عوامل فردی، خانوادگی، آم

دهند که از بین عوامل چهارگانه ی بالا عوامل فردی تأثیر بیشتری محیطی تکیه می شود. نتایج برخی پژوهش ها نشان می

دارند. در میان عوامل فردی نیز ویژگی های شناختی و شخصیتی زیادی از جمله جنسیت )مؤنث بودن(، عزت نفس پایین، 

نی، حواس پرتی، انتظارات نامعقول شخصی، و احساس درماندگی به عنوان علل اضطراب خودکارآمدی پایین، منبع کنترل بیرو

 (.2009موگان،گزارش شده اند)

از نظر سبب شناسی، زمینه های بروز اضطراب دانش آموزان متعدد و متنوّع هستند مثلاً برخی افراد استعداد بیشتری برای      

راب در افراد دیگر ممکن است محیطی و بیرونی باشد. از این جهت اضطراب اضطراب نشان می دهند، درحالی که منشأ اضط

یک پدیده ی چند عاملی است و عوامل شخصیتی، خانوادگی، و غیره می تواند درآن تأثیرگذار باشد. از نظر غالب کارشناسان 

م تری دارند. بخصوص رشد در برخی عوامل مانند عدم آمادگی جسمی و روانی، عوامل شخصیتی و به ویژه عامل رشد نقش مه

سنین نوجوانی و بلوغ با اضطراب ارتباط تنگاتنگی دارد. همچنین، ترشح غدد جنسی در دوران رشد جنسی در نوجوانی و آغاز 

 دوران بلوغ، زمینه ساز تحول و دگرگونی ها در رفتار ها و فعالیت های فرد و بروز اضطراب می گردد.

  

 های مقابله با اضطراب شیوه   

با توجه به شیوع اضطراب در نوجوانان، تاکنون مداخله های گوناگونی در کنترل و کاهش آن صورت گرفته است. برای      

کردند. در آرامی استفاده میآموزان از روش های تنی شصت، پژوهشگران برای درمان اضطراب دانشنمونه، در میانه های دهه

رفتاری در  –شود. اخیراً مداخله های شناختیهای شناختی در کاهش اضطراب بیشتر استفاده میاز روشی اخیر دو دهه

های اند، نشان می دهند که روشاند. چندین مطالعه که با روش فراتحلیل انجام شدهکاهش اضطراب بسیار مؤثر واقع شده

از جمله روش های درمانی متعددی که برای مؤثرترند، رفتاری در کاهش اضطراب و افزایش عملکرد دانش آموزان –شناختی

-درمانی، درمان مراجعگری، رفتاردرمانی، شناختتحلیلروند، عبارت از: دارودرمانی، رواندرمان اختلالا ت اضطرابی بکار می

رفتار خود و عوامل  برای نمونه، در دیدگاه روان تحلیلی، به فرد مضطرب کمک می شود تا با تجزیه و تحلیل محوری می باشد.

درونی آن بپردازد و با شناخت چهره ی حقیقی خود، به سمت اصلاح پیش برود، یا در شناخت درمانی، با استفاده از فنون 

بازسازی شناختی بر اصلاح تفکر و تعبیر و تفسیر رفتار از طریق ایجاد تفکر عقلانی و استدلال های منطقی اقدام می شود. 
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مانی با شیوه های مواجهه و حساسیت زدایی و غیره، در پی ایجاد عادات و یادگیری های جدید و در همچنین، در رفتاردر

 (.1390نیکبخت،مراجع محوری بر تجزیه و تحلیل تجارب گذشته و درک و مسایل ایجاد کننده ی اضطراب تأکید می گردد)

س و بازخورد زیستی است. از روش های عمده ی از روش های جسمانی کنترل اضطراب، آرام سازی تدریجی، کنترل تنف    

شناختی اضطراب نیز تصویر سازی، هدف گزینی و زمان بندی، گفتگوی درونی، مراقبه یا مدیتیشن، پاسخ آرمیدگی و تمرینات 

 خودزا است.

روش های مقابله  به رغم روش های درمانی، غالب روان شناسان برای مقابله و کاستن از اضطراب توصیه می کنند که آگاهی از

های خودآگاه و دفاعی و ناخوآگاه برای همه ی افراد ضروری است. در این زمینه، عده ای و کنترل اضطراب مانند مکانیسم

زیادی به منظور موفقیت بیشتر در سازگاری و تطابق، به فعالیت های جسمی و ورزش روی می آورند. از نظر صاحب نظران و 

 نش های فکری و حل مشکلات اضطرابی، لازم است موارد زیر مورد توجه قرار گیرد:درمانگران، برای کنترل ت

 ضربه زدن بر افکار منفی یک مبارزه ی مثبت است. بنابراین، از موقعیت های نگران کننده دوری و همیشه با آن مقابله کنید. -

 است. آنچه مهم است حقیقت و واقعیت است.به جای ترس بر روی حقایق تمرکز داشته باشید. نگرانی فقط یک احساس  -

 وقتی با یک موقعیت نگران کننده روبرو هستید، آنقدر مقاومت کنید تا برآن غلبه کنید. -

 های اضطراب زا بروید. و در صورت موفقیت به خود پاداش بدهید.از تصویر سازی در مقابله با موقعیت -

 بدیل کنید.تر و واقعی تاهداف بزرگ را به اهداف کوچک -

 مهارت های زندگی اجتماعی را یادبگیرید و اعتماد به نفس خود را تقویت کنید. -

 

 نقش ورزش در پیشگیری از اضطراب 

ی نزدیکی اند که ورزش علاوه بر اینکه ابزار ارزشمندی برای حفظ سلامت جسمانی است، رابطهتحقیقات بسیاری نشان داده    

های روانی مانند اضطراب و افسردگی دارد. براساس نتایج این مطالعات شگیری از بروز ناهنجاریبا سلامت روانی و به ویژه پی

(. در 61هیجانات خوشایند و مثبت،کاهش اضطراب و سطوح خوش بینی بالاتر، از منافع هیجانی فعالیت جسمانی منظم است)

پردازند، کیفیت زندگی به فعالیت جسمانی منظم می( دریافتند که دانش آموزانی که 2007این رابطه، اسکات و همکارانش )

مرتبط با سلامتی عمومی و وضعیت سلامتی بهتری دارند. همچنین، افراد فعال، میزان کمتری ترس و اضطراب داشته و خیال 

برای پردازی منفی می کنند. در همین راستا، آمادگی جسمانی که دستاورد فعالیت بدنی و ورزش است به عنوان زمینه ای 

دهند که تمرینات ورزشی در دستیابی به شرایط روانی مناسب مورد تأکید قرار گرفته است. یافته های مشابه دیگر نیز نشان می

بهبود شرایط روانی از جمله حالت افسردگی، اضطراب و اعتماد بنفس موثر است ورزش، از اینکه اعتماد به نفس را افزایش 

، به ویژه در سنین کودکی و نوجوانی مفرّ سالمی برای آرامش بخشی و آزاد کردن کندمیدهد و خودپنداره را تقویت می

های ورزشی به اجتماعی شدن و کسب مهارت و کفایت و های اندوخته شده است. ضمن اینکه، شرکت در فعالیتانرژی

حقیقات نشان می دهد که سازگاری ی تکند. در این رابطه، نتیجهیابی و ارتباط سالم با همسالان کمک میهمچنین دوست

بهتر با محیط نیاز به تعادل آمادگی جسمانی و ترکیب بدنی مناسب در فرد دارد، چنانچه افراد از نظروضعیت جسمانی و 

ترکیب بدنی شرایط مطلوبی نداشته باشند، معمولأ گوشه گیر، بدبین و منزوی شده و از تعادل روانی مناسبی برخوردار نخواهند 

 (.1392اعظ موسوی،بود)و

از نظر سازمان بهداشت جهانی، تندرستی صرفاً نداشتن بیماری و ضعف نیست؛ بلکه منظور از آن، سلامتی کامل جسمی،    
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شناسان و صاحب نظران علوم ورزشی نیز امروزه، معتقدند سلامت جسمی فرد با عوامل ذهنی، اجتماعی و روحی است. روان

اند و هر دو در سلامت و بیماری ارتباط است. به عبارت دیگر، تن  و روان با یکدیگر در تعامل روانی و محیط اجتماعی وی در

ها وایجاد احساس لذت و اند که ورزش موجب افزایش میزان ترشح آندورفینهای تحقیقی فراوانی نشان دادهدخالت دارند. یافته

گردد و احساس رضایت باطنی شخص را بالا برده و فرد حس می آرامش و نیز باعث شادی و نشاط و بالا بردن اعتماد به نفس

کند که به موقعیت هایی دست یافته است.براساس گزارش پایگاه اینترنتی مرکز پزشکی دانشگاه تگزاس، بررسی روان می

ی را تا نصف کاهش تواند آثار و عوارض روانی مانند اضطراب و افسردگدقیقه  ورزش می 35تا  30پزشکان نشان داد که روزانه 

 های درمانی متداول و مصرف برخی داروها می باشد. دهد و این کار برابر با تأثیر روش

ی جدید محققان دانشگاه کلرادو بولدر، نشان داد کند، مطالعهبا توجه به اینکه ورزش از اضطراب و استرس جلوگیری می     

ی ورزش داوطلبانه، اضطراب و افسردگی را تواند به اندازهآموزی، میدانشکه حتی اجبار به ورزش کردن به ویژه در گروه های 

های ذهنی و تحول روانی، های حسی ـ حرکتی بر کنشهای ورزشی و کسب مهارتکاهش دهد. در همین رابطه، تأثیر فعالیت

ها در درجه اول، قبیل فعالیت شناسان و کارشناسان تعلیم و تربیت عقیده دارند اینای است که بسیاری از روانبه گونه

های های مختلف فعالیتها و روشآموزان با برنامههای موظف آموزشی قرار داده شود. زیرا آشنایی دانشبایست جزو برنامهمی

گردد؛ بلکه موجبات نشاط روانی و سرزندگی، تقویت اعتماد به نفس و های ذهنی آنها میحسی و حرکتی، نه تنها سبب کنش

 (.67نماید)بع بهداشت روانی آنها را فراهم میبالط

های فردی خود و آنچه که در یک موقعیت خاص از آنجا که اضطراب هنگامی رخ می دهد که فرد احساس کند بین قابلیت   

تی مشغول آید انسان باید به کار و فعالیلازم است، توازن وجود نداردبنابراین، در زمانی که احساس نگرانی و اضطراب پیش می

تواند به چند موضوع متفاوت فکر کند. دراین میان هر قدر کار و فعالیت حالت شود، چون معمولاً ذهن انسان در یک لحظه نمی

تر خواهد بود. در این خصوص، ورزش کردن باعث سرگرم کنندگی بیشتری داشته باشد در مبارزه با افکار اضطراب زا مؤثر

دهند ایط اضطراب زا، خونسردی و آرامش بیشتری داشته باشد. تحقیقات کارشناسان نشان میخواهد شد فرد در مواجه با شر

(. 44، 54ی آرامش در افراد هستند)که ورزش تأثیرات فیزیولوژیکی بر بدن دارد که این تأثیرات فیزیولوژیک، فراهم کننده

 تاثیرات فعالیت ورزشی را می توان به صورت های دسته بندی کرد:

 ورداری از یک تیپ و ترکیب بدنی مناسب، تاثیر بسیار مثبتی بر تنش های روانی به ویژه اضطراب دارد.برخ -

های ورزشی تاثیری مثبت بر افزایش دوپامین، سروتونین، نورآدرنالین و گابا آمینواسید دارد که به نوبه خود سبب فعالیت -

 بیشتر آرامش بیشتر در افراد می گردد.

 شود.ی جسمانی موجب افزایش آندروفین)هورمون آرامش دهنده( در خون میورزش و آمادگ -

غدد فوق کلیوی  –هیپوفیز –انجام ورزش، باعث کاهش تاثیر هورمون های استرس زا از طریق تاثیر بر مسیر هیپوتالاموس  -

 می گردد.

درجه افزایش می یابد،  2الی  1بدن در طی ورزش، تمرکز بر اضطراب کاهش می یابد و بعد از یک ورزش شدید که دمای  -

 بدن در حالت آرامش بخش فرو می رود.

در بعضی از افراد که دچار استرس و اضطراب هستند، در طی فعالیت ورزشی شدید، افزایش ضربان قلب و تعریق را به عنوان  -

 آنها از بین خواهد رفت. کنند و ترس ناشی از حالات فیزیکی و عصبی به تدریج دریک واکنش طبیعی بدن تجربه می

در مجموع، انجام ورزش و کسب آمادگی جسمانی، یکی از راه های پیشگیری و کاهش اضطراب در نوجوانان است. به ویژه     
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ی منظم و صحیح استفاده شود، علاوه بر سلامت جسمی و روانی، اگر تربیت بدنی و ورزش به طور اصولی و بر اساس یک برنامه

ی از نیازهای مهم دروران نوجوانی مانند شناخت زندگی سالم اجتماعی و اصلاح یا جلوگیری از رفتارهای در تحقق بسیار

ها حائز اهمیت است، ولی چون مبنای انحرافی نقش موثری می تواند داشته باشد. هرچند، ورزش در تمام دوران زندگی انسان

د اهمیت بیشتری در این دوران برای ورزش قائل بود. ورزش تربیت جسمی و روحی در سنین نوجوانی گذاشته می شود، بای

علاوه بر آنکه موجب می شود نوجوانان سرگرمی مناسبی برای گذران اوقات فراغت خود داشته باشند، در تأمین سلامت 

جسمی  و روحی، اجتماعی شدن و سازگاری با محیط، تکامل مناسب شخصیت، جلوگیری از انحرافات، تصحیح و تکمیل 

 (.54اخلاق مناسب و آماده کردن فرد برای رعایت حقوق دیگران، و داشتن فرهنگی مناسب تأثیر بسزایی دارد)

 

 روش تحقیق 

 مقطعی صورت به که همبستگی بطور اخص است نوع از و توصیفی بطور اعم حاضر تحقیق ، موضوع ماهیت به توجه با    

 از آماری های داده آوری جمع منظور به پژوهش این است. در میدانی اجرا نحوه حسب بر تحقیق این روش. است شده انجام

 سؤالی اضطراب  21و پرسشنامه  (QOL) زندگی کیفیت سوالی 24 پرسشنامه ، بدنی ترکیب ، جسمانی آمادگی های تست

(BAI) به البرز که مشغولپسر مقطع متوسطه ناحیه دوم شهرستان  آموزان دانش کلیه را تحقیق آماری استفاده شد،جامعه 

 شهرستان البرز پرورش و آموزش اداره آمار طبق جمعیت این شده، اخذ اطلاعات اساس بر که دادند می تشکیل بودند، تحصیل

 پسر مقطع متوسطه ناحیه دوم شهرستان البرز آموزان دانش از نفر 200ل شام تحقیق آماری نمونهاند، بوده نفر 1700با  برابر

 د.از بین جامعه آماری و بر اساس جدول مورگان انتخاب شدنخوشه ای  –فی تصاد گیری نمونه روش به که بود

 

 یافته ها

-آموزان پسر مقطع متوسطه دوم شهرستان البرزارتباط معنیتنفسی دانش -:بین استقامت قلبی1فرضیه شماره

 داری وجود دارد.

داری ضریب همبستگی پیرسون استفاده شد. نتایج ضریب همبستگی بین دو برای بررسی این فرضیه از آزمون معنی     

اما نسبتاً  ;دار منفیکنندگان ارتباط معنیشرکت  BMIتنفسی با  -دهد که بین استقامت قلبی( نشان می1-1متغیر)جدول 

تنفسی  -دار بین استقامت قلبی( مبنی بر فقدان ارتباط معنی0H(. بنابراین، فرض صفر)p ،34/0- =r <01/0پایینی وجود دارد)

 شود. شرکت کنندگان رد می BMIبا 

 

 BMIتنفسی با  -استقامت قلبی . نتایج آزمون ضریب همبستگی بین متغیر5-4جدول 

 BMI شاخص های آماری متغیر

 

 تنفسی -استقامت قلبی
 (rهمبستگی پیرسون)

 (Sigداری )سطح معنی

 (Nتعداد)

*34/0- 

001/0 

300 

 (        P* <05/0* همبستگی معنی دار )              
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 BMIتنفسی با  -ی استقامت قلبینمودار پراکنش مربوط به رابطه

 

 نتیجه گیری

و  وسکعم یطهبا ترکیب بدنی راب یانمسج یادگآم لوامر عثاک انیها نشان داد که متحقیق حاضر، یافته یلک دفه هب هوجاتب

-رد دانشکلمع ریزی در افزایشبینی و برنامهپیش برای ارییعم واننها به عیافته ناز ای وانتیود دارد. بنابراین، منی دار وجعم

ای است، به عنوان زمینهرد. آمادگی جسمانی، که دستاورد فعالیت بدنی و ورزش ک ادهفتاس یانمسج یادگآموزان در کسب آم

باشد. با توجه به نقش آینده برای دستیابی به شرایط جسمانی و روانی مناسب، مورد تأکید غالب محققان و صاحب نظران می

آموزان رسد که دانشسازان کشور در سلامت و پیشرفت جامعه، و نیز رسالت اصلی ورزش و تربیت بدنی در جامعه، به نظر می

در های تحصیلی، نیازمند آموزش و تشویق بیشتری هستند. های فیزیکی منظم و ورزش در دورهرکت در فعالیتنوجوان برای ش

های منظم آموزان از طریق شرکت آنان در فعالیتریزی جهت ارتقاء آمادگی جسمانی و سلامت روانی دانشاین راستا، برنامه

حاضر همچنین لزوم توجه بیشتر به فرهنگ سازی در زمینه داشتن  های تحقیقیافته رسد.بدنی و ورزشی ضروری به نظر می

ریزی دراز مدت اجتماعی در جهت بهبود تر می سازد و بر اهمیت برنامهزندگی فعال در دوران کودکی و نوجوانی را روشن

 کند.وضعیت جسمانی و روانی این گروه سنی از جامعه تأکید می
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