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 چکیده

 ده،یچیگوناگون، پ یها تجارب و احساس همان خواهی احسان مقدمه:

بوده و یکی از چند صفت بنیادی  ییبه خطرجو لیسابقه و تما یو ب عیبد

 کننده شخصیت است.  تبیین

پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر تمرینات ورزشی بر کاهش  روش:

خواه انجام شد. درابتدا برای شناسایی جانبازان اضطراب جانبازان احساس

 333مارون زاکرمن بین  خواهی خواهی بالا پرسشنامه احساسبا احساس

آمده  دست های بهنفر از جانبازان استان اصفهان توزیع شد و براساس نمره

عنوان افراد دارای  نفر از آنها به 171از این پرسشنامه، تعداد 

 33خواهی بالا خواهی بالا شناسایی شدند. از جانبازان با احساس احساس

 و گروه نفر( 11تجربی ) گروه دو نفر را با روش تصادفی ساده انتخاب و به

منظور ارزیابی اضطراب جانبازان، آزمون  شدند. به تقسیم نفر( 11کنترل )

اضطراب کتل از هر دو گروه به عمل آمد. سپس گروه تجربی به مدت 

یک ماه به تمرینات جسمانی منظم پرداختند. گروه کنترل در دوره 

گونه فعالیت منظم هیچ های روزانه خود پرداختند وتمرینات به فعالیت

ورزشی را شروع نکردند. پس از اتمام تمرینات از هر دو گروه مجدداً 

 عمل آمد.  آزمون اضطراب کتل به

کوواریانس نشان داد که انجام تمرینات ورزشی اثر  تحلیل نتایج نتایج:

؛ =31/3P)خواه  داری بر کاهش اضطراب جانبازان احساس معنی

4/33F=،)  .دارد 

ها بیانی از سازگاری و کاهش اضطراب گروه تجربی را ین یافتها بحث:

تواند به کاهش اضطراب و نشان داد. بنابراین، تمرینات منظم ورزشی می

که  شود یم هیتوصخواه منجر شود. افزایش سازگاری جانبازان احساس

  گنجانده شود. روزمره جانبازان یهای آموزش برنامه در ناتیتمر نیا

 خواهی؛ اضطراب؛ جانبازانتمرینات جسمانی؛ احساس ها:کلید واژه
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Abstract 

Introduction: Sensation-seeking is defined as 

various, complex, novel and unprecedented 

experiences and feelings and the tendency to take 

risks. It is one of the few fundamental traits that 

explain personality.  

Method:The aim of this study was to investigate the 

effect of exercise on reducing the anxiety of 

sensation-seeking disabled veterans. Initially, Marvin 

Zuckerman's sensation-seeking questionnaire was 

distributed among 300 disabled veterans in Isfahan 

province, Iran to identify those with high sensation-

seeking. Based on the scores obtained from this 

questionnaire, a group of 175 veterans with high 

sensation-seeking was selected. From among them, 

30 people were selected using the simple random 

sampling method and divided into an experimental 

group (n = 15) and a control group (n = 15). To 

assess the anxiety of the disabled veterans, the Cattell 

Anxiety Scale was administered to both groups. Then 

the experimental group was engaged in regular 

physical exercise for one month. The control group 

followed their daily activities during the training 

period and did not start any regular sports activities. 

At the end of the exercise period, the Cattell Anxiety 

Scale was administered to both groups again.  

Results: The results of covariance analysis showed 

that exercise has a significant effect on reducing the 

anxiety of sensation-seeking disabled veterans (P = 

0.05; F = 38.4).  

Discussion: These findings are an indication of 

adaptation and reduction of anxiety in the 

experimental group. Therefore, regular exercise can 

reduce anxiety and increase the adaptation of 

sensation-seeking disabled veterans. It is 

recommended that these exercises be included in the 

daily training programs of disabled veterans. 

Key words: physical exercises, sensation-seeking, 

anxiety, disabled veterans. 
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 مقدمه

با ثیر سلامتی آن در افراد أنیاز به ورزش و تامروزه 

شود. بیشتر از افراد سالم احساس می معلولیت حرکتی،

تردید ورزش، عاملی است که معلولان را به سطح بی

مستقل  ،هاکشاند و آنان را در انجام فعالیتجامعه می

 (.2332ولفندن و همکاران، ) سازدمی

 1کنیم، به عصر اضطرابعصری که در آن زندگی می

شهرت دارد. بدیهی است که جلوهای اضطراب بسیار 

و آبرامز و  1331هومن، گسترده و متغیر است )

شود های بالینی لازم می (. در فعالیت1997همکاران، 

د خوبی آشکار شو های ناشی از زندگی بهنقش اضطراب

لامبرت و های درمان اثربخشی داشته باشد )تا شیوه

های زیادی یافت که  توان زمینه (. می2331همکاران، 

شود. نقص  گیری اضطراب لازم تشخیص داده میاندازه

تواند عاملی برای شیوع به هر دلیلی می 2و معلولیت

(. وقتی از انجام 1912کتل و همکاران، اضطراب باشد )

اید، عاجز ذشته قادر به انجام آن بودهفعالیتی که در گ

شود، اما این باشید، مسلماً اضطراب نمایان می

تر باشد که شما فردی با تواند زمانی وخیماضطراب می

و برنارد و  1372بهرامی، بالا باشید ) 3خواهی احساس

 (. 1991همکاران، 

به تجارب و  ازیتحت عنوان ن خواهی احسان

سابقه و  یو ب عیبد ده،یچیگوناگون، پ یها احساس

که  ینکته مهم شده است. فیتعر ییبه خطرجو لیتما

از عناصر  یکیمتذکر شد آن است که  نجایدر ا دیبا

 ییبه خطرجو اقیاشت ای لیتما خواهی احسان یاصل

که نیااشارت بر  یرفتار کاوش جهینت که یاست، درحال

ترس است و ترس با رفتار  زندهیاغلب برانگ ییخطرجو

برنارد و ) است قیقابل تلفریغ ایناهمساز  یوشکا

(. ازآنجاکه ارتباط نزدیکی میان عدم 1991همکاران، 

خواهی و ایجاد اضطراب شدید در فرد ارضای احساس

ای وجود دارد، بنابراین، لازم است به آن توجه ویژه

هایی که (. در اکثر مواقع تخمین1979زاکرمن، شود )

آید، همه براساس مصاحبه عمل می از اضطراب به

گیرد. چون هنگام مراجعه بیمار به درمانگر انجام می

ها استاندارد نیست، درمانگر نیز در این موقعیت

توصیف اضطراب، از کلمات و عبارات یکسان استفاده 

آمده  دست های به کند و درنهایت نتایج و تخمیننمی

ای ه(. بررسی1994زاکرمن، شود )غیرقابل اعتماد می

دهد که ضریب همبستگی بین این نوع اخیر نشان می

برنارد و درصد بوده است ) 33تا  23ها بین تخمین

 (.1991همکاران، 

خواهی یکی از ، نشان داده است که احساس4زاکرمن

کننده شخصیت انسان است.  چند صفت بنیادی تبیین

کننده نشان داد که عوامل  های قانعاو با ارائه شاخص

خواهی، نقش مهمی تعیین ویژگی احساس ارثی در

 (.1999سیمپسون و همکاران، دارند )

 1خواهی خواهی به چهار قسمت فرعی هیجان احساس

و  3، عدم بازداری7خواهی ، تجربه1شدید و ماجراجویانه

سیمپسون و شود ) تقسیم می 9حساسیت به کسالت

خواهی شدید و ماجراجویانه  (. هیجان1999همکاران، 

کند و مورد توجه ها خودنمایی می ز بقیه ویژگیبیشتر ا

خواهی شدید دارند، به  گیرد. کسانی که هیجان قرار می

زنند که احتمال خطرات جسمی در  کارهایی دست می

ستکوویچ آنها زیاد است، مثل حضور در میدان جنگ )

(. اشخاصی که در مقیاس فرعی 2331و همکاران، 

آورند، دوست  می دست خواهی نمره بالایی به تجربه

های تازه داشته باشند، حتی اگر این  دارند تجربه

ها برانگیختگی ایجاد نکنند یا خطرناک نباشند. تجربه

شوند یا به مدیتیشن تن می 13مثلاً آنها هیپنوتیسم

اند. دهند، تنها به این علت که قبلاً تجربه نکردهمی

قراردادی و های غیر  عدم بازداری یعنی تمایل به تجربه

(. اشخاصی 1999ماین و همکاران، حتی غیرقانونی )

ها کنترل  آورند، در جشندست می که نمره خوبی به
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دهند. این افراد از الگوهای عادی خود را ازدست می

( 2332ولفندرن و همکاران، کنند )اخلاق پیروی نمی

و بالاخره مقیاس فرعی حساسیت به کسالت، در نقش 

است. اشخاصی که در این مقیاس  خود بسیار روشن

آورند، در تحمل مسائلی که دست می نمره بالایی به

ولفندرن و بینی است، مشکل دارند )قابل پیش

(. جریان عادی زندگی که برای اکثر 2332همکاران، 

مردم خوشایند است، برای افرادی که به کسالت 

کند. آنها اگر  حساسیت دارند، وحشتناک جلوه می

نیازهای نوخواهی خود را ارضا کنند، احتمالاً  نتوانند

 و همکاران، سیمپسونشوند )برانگیخته و مضطرب می

1999 .) 

باستانی و خواهی، محاسن و معایبی دارد ) احساس

، 11(. افرادی چون کریستف کلمب2331همکاران، 

، آشکارا بالاترین 13و نیل آرمسترانگ 12یوری گاگارین

خواهان کسانی  احساس خواهی را داشتند. احساس

هستند که به کشف و نوآوری تمایل شدید دارند 

کردن  (. آنها از تجربه2331میشن و همکاران، )

چیزهای تازه و متفاوت ترس ندارند. برعکس اگر 

پسند به  های اجتماع نتوانند نیروهای خود را در زمینه

فعالیت بیندازند، تمایلاتشان موجب کسالت آنها 

روست که  خواهی با این خطر روبه اسخواهد شد. احس

 (.2331میشن و همکاران، به تیغ دولبه تبدیل شود )

متعددی نشان داده است که ورزش  قاتیتحقازطرفی 

دارد.  یسلامت روان بر یآثار مثبت یو تمرینات ورزش

 یارتباط تمرینات ورزش نییتع بهدر پژوهشی  14ابوعمر

کشور  11بین  این مطالعه که پرداخت. با سلامت روان

به  قیتشو انجام شد، نشان داد کهاروپا  یۀاتحاد

 باعث ارتقای سلامت روان تواند یم یتمرینات ورزش

نشان داد  11چریفل .(2334مر و همکاران، ابوع) شود

 روزانه یتمرینات ورزش قهیدق 92که حداقل  یمردان

به  قهیدق 3 ـ 42که  ییبا آنها سهی، در مقادارند

در  شترییب دیفوا پردازند، از یروزانه م یتمرینات ورزش

شوند؛  یمند م و اضطراب بهره یکاهشِ افسردگ ۀنیزم

فلیچر و نشد ) دهیارتباط د نیا زنان، اما درمورد

 نیب زیدر تعدادی از مطالعات ن(. 2332همکاران، 

دار  یرابطه معن یاز زندگ تیو رضا یتمرینات ورزش

 و فردیگزارش شده است که بهبودی عملکرد 

مینزک و همکاران، ) داشته است درپیرا  یاجتماع

2333.) 

توان گفت انجام انواع مختلف تمرینات  یم اینبنابر

فراوان در مقابله با  یجسمان دیبر فوا علاوه یورزش

ی که از افراد است و دیمف زینی روانـ  یمشکلات عصب

تیدر فعال ،برخوردارند یخوب یو قوای جسمان یآمادگ

خصوص افرادی  به ترند. موفق یاجتماع فردی وهای 

 برند. های جسمانی رنج می که خود از ضعف

حاضر خود  قیآمده از تحق دست به جینتالذا امید است 

های  یزیربرنامه و ندهیآ قاتیبرای تحق ییمبنا بتواند

 و یسلامت تیای جهت بهبود وضع و مشاوره یآموزش

مؤثر  یسبک زندگدرراستای اصلاح  ،یاز زندگ تیرضا

و  ها یماریاز ب رییشگیپو  خواه جانبازان احساسدر 

رو،  نیازا .ردیمدنظر قرار گ یاجتماع های بیکاهش آس

یکی از این تلاش شده است تا  حاضر در پژوهش

ی شود. درمورد اثربخش یبررس متغیرها یعنی اضطراب،

کاهش اضطراب جانبازان  بر ورزشی ناتیتمر

ای مستند  مطالعه ی،مطالعات داخله در خوا احساس

 ،یزمان موردبررس مطالعه هم ،نیبنابرا .نشد مشاهده

 نیهمچن .باشد یم پژوهش نیا های یازجمله از نوآور

 ناتیدرباره تمر یهای کاف به نبودن آموزش باتوجه

ورزش  تیدرخصوص اهم اندک و مطالعات ورزشی

پژوهش  نیدر ا یسؤال اساس ران،یدر ا برای جانبازان

بر  11تمرینات جسمانیدوره  کیانجام  ایآ که آن است

شهر اصفهان خواه  کنترل اضطراب جانبازان احساس

 مؤثر است؟
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 روش

تجربی است که با طرح این پژوهش یک مطالعه نیمه

جامعه پژوهش  آزمون انجام شد. پسـ  آزمون پیش

حاضر شامل تمام جانباران استان اصفهان بود. نمونه 

نفر از جانبازان بودند  33موردبررسی در این تحقیق 

گیری تصادفی انتخاب  که از این جامعه به روش نمونه

صورت تصادفی به دو گروه تجربی و کنترل تقسیم  و به

به تحقیقات مشابه قبلی و  حجم نمونه باتوجهشدند. 

با اندازه اثر  G-power افزار ن براساس نرمهمچنی

1/3 =ƒ2 ای داری و سطح معنی 91/3 یو توان آمار 

نفر مشخص شد. آنان  11صدم به تعداد  9 یآلفا

طور  ورود به مطالعه را داشته و به های شاخص

. نمودندمطالعه شرکت  نیمند در ا داوطلبانه و هدف

بالا و  خواهی معیارهــای ورود شــامل نمره احسان

که امکان انجام  یو روان ینبود اختلالات حاد جسمان

و عدم مصرف دارو و  ردیرا از آنها بگ یورزش ناتیتمر

شش ماه گذشته بود  یمنظم ط یورزش ناتیانجام تمر

و  یبه همکار لیو معیارهای خروج از مطالعه عدم تما

 بـود. یورزش ناتیدر تمر مشرکت نامنظ

این تحقیق عبارت بودند از: برگ ابزار مورداستفاده در 

کنندگان برای نامه برای کسب اجازه از شرکت رضایت

همکاری در مطالعه. برگ اطلاعات پزشکی، برای 

کسب اطمینان از اینکه تمرینات ورزشی برای فرد 

رسان نباشد. برگ اطلاعات شخصی، خطرناک و آسیب

این برگ جزئیاتی درمورد سن، میزان تحصیلات، 

نبازی و سابقه انجام فعالیت ورزشی و ناتوان درصد جا

در اجرای فعالیت را که ممکن است برای فرد خطرناک 

کند. پرسشنامه احساس خواهی مارون باشد، فراهم می

 .13و پرسشنامه اضطراب کتل 17زاکرمن

خواهی مارون زاکرمن: این آزمون  پرسشنامه احساس

انتخاب پرسش است که برای هر کدام دو  43شامل 

باید هر دو گزینه  . افراد میBو   Aپیشنهاد شده است،

خواندند و دور حرف مربوط به آنچه با دقت می را به

کشیدند. های آنها بهتر سازگاری دارد، دایره میویژگی

در این مقیاس کلی، چهار مقیاس فرعی وجود دارد که 

های فرعی سؤال را شامل می شود. مقیاس 13هریک 

     خواهی شدید و ماجراجویانه،  . هیجان1: عباتند از

. حساسیت به 4. عدم بازداری، 3خواهی،  . تجربه2

دست  کسالت. درنتیجه برای هر فرد چهار نمره به

آید که با قراردادن نمرات در جدولی که توسط  می

عنوان الگو تهیه شده است، درصد  آقای زاکرمن به

ود، شهرکدام از چهار مقیاس فرعی مشخص می

خواهی  هایی با احساسدنبال آن افراد به دسته به

 شوند. پایین، متوسط و بالا، تقسیم می

سؤال  43: این آزمون شامل 19پرسشنامه اضطراب کتل

کنند که اکثر است. این سؤالات مشکلاتی را مطرح می

شوند. برای رو می مردم در زندگی خود با آنها روبه

پاسخگویی، دو سؤال نمونه ها با شیوه آشنایی آزمودنی

ذکر شد. این آزمون دو نوع اضطراب را در افراد 

          ،23سنجید: الف( اضطراب پنهان و پوشیده می

و مجموع این دو نمرات  21ب( اضطراب آشکار و مرضی

دهد. اعتبار این آزمون که اضطراب کلی را نشان می

ه، ازطریق اجرای مجدد آن به دفعات متعدد انجام گرفت

 درصد بوده است.  73همیشه بالاتر از 

منظور اجرای آزمایش، ابتدا لازم بود تا جامعه  به

بین، از میان تمام جانبازان  مناسب انتخاب شود. دراین

نفر تصادفی انتخاب شدند و  333استان اصفهان تعداد 

از آنها خواسته شد تا بادقت به سؤالات آزمون 

دهند. پس از  خواهی مارون زاکرمن پاسخاحساس

نفر از  171بررسی نتایج آنها، مشخص شد که تعداد 

نفر نیز  142خواهی بالا بودند، آنها دارای احساس

نفر از آنها  17خواهی متوسط داشتند و تنها احساس

دنبال این نتایج، ادامه  خواهی پایین داشتند. بهاحساس

خواهی بالا نفری که دارای احساس 171تحقیق را بین 
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 33صورت تصادفی  ند، انجام دادیم. از بین آنها بهبود

نفر را انتخاب کردیم. چون هدف از تحقیق حاضر، 

تأثیر تمرینات ورزشی بر کاهش اضطراب جانبازان 

خواهی پایین و  خواه بود، از گروه با احساساحساس

 متوسط صرف نظر شد.

طور تصادفی به دو  منظور آزمایش گروه نمونه به به

ی و کنترل تقسیم شدند. آزمون اضطراب گروه تجرب

آزمون درمورد هر دو گروه تجربی و  عنوان پیش کتل به

کنترل اجرا شد. بعد از آن گروه تجربی به مدت یک 

دقیقه به  33صورت یک روز در میان با میانگین  ماه به

، 23و دویدن آهسته 22رفتن تمرینات ورزشی شامل راه

، 21، بالاآوردن زانو21، حرکات پروانه24تعادل ایستا

  29و حرکات کششی 23شنارفتن 27نشستن و برخاستن

پرداختند. شایان ذکر است که گروه کنترل هیچ 

تمرین و آموزشی دریافت نکردند. پس از پایان دوره 

روی هر دو گروه تجربی و کنترل دوباره آزمون 

 اضطراب کتل اجرا شد.

که ابتدا  ها به این صورت بود وتحلیل یافته روش تجزیه

های توصیفی )میانگین و انحراف استاندارد( دو شاخص

گروه ارائه و سپس برای آزمون فرضیه پژوهش نتایج 

تحلیل کوواریانس ارائه شد. استفاده از تحلیل 

آزمون را کنترل و  آزمون بر پس کوواریانس اثر پیش

(. برای 1372بهرامی، دهد )اعتبار درونی را افزایش می

ها از بسته آماری برای علوم اجتماعی  تحلیل داده

(spss19.استفاده شد ) 

 

 ها یافته

های توصیفی دو گروه آزمایش و کنترل در  شاخص

ارائه شده  1 و نمودار 1آزمون اضطراب کتل در جدول 

 است.

 

 آزمون آزمون و پس پيش . ميانگين و انحراف استاندارد دو گروه آزمایش و کنترل در9جدول 

 گروه
 آزمون پس آزمون پيش

 انحراف استاندارد ميانگين انحراف استاندارد ميانگين

 73/1 41/23 19/1 21/33 گروه تجربی

 13/1 73/37 39/1 13/33 گروه کنترل

 

دهد،  نشان می 1و شکل  1طورکه جدول  همان

آزمون تفاوت زیادی با هم  در پیشمیانگین دو گروه 

آزمون، تفاوت زیادی بین دو گروه  ندارد، ولی در پس

دیگر با وجود  شود. ازطرفتجربی و کنترل مشاهده می

آزمون بین  افزایش میانگین گروه تجربی در پس

آزمون  آزمون و پس انحراف استاندارد این گروه در پیش

دهد شود که نشان میتفاوت زیادی مشاهده نمی

آزمون این گروه شامل تمام  ها در پسافزایش نمره

 ها بوده است.آزمودنی
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 آزمون آزمون و پس . مقایسه گروه آزمایش و گروه کنترل در پيش9شکل 

 

شده بین دو  داری تفاوت مشاهده برای آزمون معنی

آزمون و کنترل اثر  گروه آزمایش و کنترل در پس

آزمون از تحلیل کوواریانس استفاده شد.  های پیش نمره

گزارش  2نتایج مربوط به تحلیل کوواریانس در جدول 

 شده است.

 

 انس براي دو گروه آزمایش و کنترل. نتایج تحليل کوواری2 جدول

 df MS F Sig منبع

 331/3 12/1 13/3 1 )همپراش( آزمون پیش

 31/3 33/11 1/31 1 گروه

   41/1 11 خطا

 

تفاوت بین دو گروه آزمایش و  دهدمی نشان 2 جدول

که  13/33در مقابل  21/33آزمون ) کنترل در پیش

12/1F=در ها دار است. مقایسه گروه (، معنی 

 تفاوت دهندة نشان آزمون پیش اثر کسر آزمون با پس

 که (،>31/3Pو  =33/11Fهاست ) گروه دار معنی

کاهش  اضطراب  بر تمرینات ورزشی اثربخشی از نشان

 .دارد آزمایش سازگاری( گروه )افزایش

 

 گیري بحث و نتیجه

 تمرینات اثربخشی بررسی هدف با حاضر پژوهش

سازگاری جانبازان  افزایش و اضطراب کاهش ورزشی بر

 روش استفاده از که داد نشان و شد خواه انجاماحساس

اضطراب و  کاهش موجب ورزشی منظم تمرینات

در  شود. خواه میسازگاری جانبازان احساس افزایش

 تمریناتهای پژوهش حاضر پس از آموزش  یافته

آزمون در دو گروه  پیشبا کنترل نمرات  ورزشی، منظم

اضطراب داری  یصورت معن که به نتایج نشان داد

در گروه مداخله نسبت به گروه  خواه جانبازان احساس

که حاکی از این مطلب است  کاهش یافته استکنترل 

کاهش اضطراب جانبازان بر  ورزشیکه تمرینات 

مؤثر بوده است، لذا فرضیه  ،در گروه آزمایش احساس

 باستانی های. این نتایج با یافتهتحقیق تأیید شده است

 و همکاران نوردهاجن(، 2333ن )کولتی(، 2333)

 باستانی(، 1373) زاده آیتی ،(1374) خلجی(، 2332)

(، همسو 1331) عسگری و آشتیانی فتحی(، 2331)

 است. 
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 فعالیت هدهند کاهش اثر با رابطه در پژوهش هاییافته

، هاییافته با تجربی گروه، اضطراب سطح بر، بدنی

 با انی داشت ووهمخ ،(2331) همکاران و تیکسیرا

 و راگلین و (1991) همکاران ری جسکی و هاییافته

 تمرین و آرام بدنی های فعالیت که(، 1973) مورگان

، کردند اجرا ها آزمودنی روی را کارسنجخه دوچر روی

 (.1991رجسکی، همخوانی داشت )

 کاهش اضطراب جانبازان احساسموضوع  نییتب در

آن دسته  که کرد انیگونه ب نیا توان یپس از مداخله م

های شخصیتی خود  باتوجه ویژگی که جانبازانیاز 

های حرکتی و  تمایل زیادی به انجام فعالیت

انگیز دارند، چنانچه این نیاز آنها تأمین نشود،  هیجان

آنها در شرکت توان با  می دچار اضطراب شوند، لذا

و شادکامی را افزایش  نفس به اعتمادی، ورزشتمرینات 

 راتییتغ دتوان یم نیو ا اضطراب آنها را کاهش داده و

ورزشکار  خواه جانبازان احساسمثبت را در  یروان

و  یعروق یهای قلبتیفعال بهبود و باعث هوجود آورد هب

 شتریشادی ب جه،یبدن و درنت یمنیا ستمیارتقای س

 طیاز آنکه با شرا ریبه غ یو فشار رواناضطراب . دشو یم

با  است،در ارتباط  شخص نفس به و اعتماد یروان

 ناتیانجام تمر مرتبط است. زین یجسمان طیشرا

 میبدن فشار خون خود را تنظ شود یم باعثی ورزش

العمل عکسی در مواقع خاص یهای عصبستمیکند و س

کنترل  تواند یبدن م ،بیترت نیا بهتری نشان دهند. به

داشته  یو فشارهای روان یبحران طیبهتری در شرا

 بر ورزشی ناتیاثر تمر یاصل لیدل باشد. احتمالاً

شده  جادیبر خلق مثبت ا دیترد رقابلیغ ریثأ، تاضطراب

و  هاتیبودن و موفق یاجتماع ،33هانیآندروف ۀلیوس هب

 ارییبا بس افتهی نیا. باشد یم یکاهش تنش و افسردگ

 سوهمنیز  نهیزم نیگرفته در ا انجام قاتیتحق از

و تیمون و  2333منزیک و همکاران، ) باشد یم

 (.2334همکاران، 

در  کهافرادی است  نیاز ا یمطالعات حاک نیا جینتا

 زین یورزش هایتیکنار امور روزانه خود به فعال

از  کنند، ینم ورزش که افرادینسبت به  پردازند، یم

چون آنان را از  ؛سلامت روان بالاتری برخوردارند

کند و  یمدور مانند اضطراب،  رنجوری عوامل روان

شود.  یآنان م تیشخص در عوامل نیباعث کاهش ا

 یتصادف ینیبال ییدر کارآزما نیمحقق یبرخ

 راهبرد کیعنوان  ، بهیورزشتمرینات  شده، از کنترل

گوردن و ) استفاده کردند دیشد اضطراببرای درمان 

 (.2317همکاران، 

و  تیشده، سبب تقو زییر برنامه ورزشی لذا تمرینات

قلب و تنفس و بهبود  مانند های بدن بهبود دستگاه

شود، چون جسم و روان  یدر فرد م یجسمان یآمادگ

توان  یکنند، لذا م یجزء واحد عمل م کی مانند انسان

مثبت داشته  اثر گرییبر د یکیانتظار داشت که بهبود 

 سلامت روانیبر  دییآثار مف ورزشی تمریناتباشد. 

اند که  نشان داده یپژوهش شواهد یافراد دارد. برخ

 دشو یسبب ترشح موادی در مغز م ورزشی مریناتت

شود.  یبروز شادی و نشاط در شخص م موجب که

 عمل جزء واحد کیجسم و روان انسان مانند 

 گرییبر د یکیکه بهبود و سلامت  طوری کنند، به یم

 اثر مثبت داشته است.

 کاهش در ورزشی تمرینات دیگر، اثربخشی ازسوی

 علت است به ممکن خواه،جانبازان احساس اضطراب

این  فرصتی برای زیرا باشد، این تمرینات بودن گروهی

 قوانین و قواعد از خارج سازد که می فراهم جانبازان

 خود هیجانات تخلیۀ به محیطی شاد در رسمی

خواهی بالای خود سرکوب قدرت احساس بپردازند و از

 هایگرو در افراد عمل آورند. همچنین به جلوگیری

 ارتباطی و رفتاری اجتماعی، روانی، هایورزشی، مهار

 اجتماعی و فردی روابط حضور در صحنۀ برای را لازم

 سازندة پاسخ موجب خود سهم به که کنندمی کسب
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این افراد به احساسات خود و کمبودهای جسمانی 

دهد. شود و اضطراب را کاهش میشده خود می تحمیل

خواهی بالا وقتی قادر  احساسعلاوه جانبازان با  به

نحوی، مقداری از  خواهند بود با فعالت بدنی، به

هیجانات خود را ارضا کنند و احساس مثبتی کسب 

هایی نمایند و قادر خواهند بود، سرخوردگی و اضطراب

دنبال سرکوب نیازهای جسمانی و  را که به

 شوند، کاهش دهند.خواهی خود می احساس

دلیل ضعف  جانبازان معلول به خصوص جانبازان و به

جسمانی ایجادشده در آنها قادر به ارضای صحیح 

رو، هرگونه  خواهی خود نیستند. ازایننیازهای احساس

شیوه سرخوردگی و اضطراب از خود ناکارآمدی باید 

 ریزیبرون و هیجانات و حالات کنترل آموزش بر مبتنی

 .باشد جانبازان این در فشارهای هیجانی

بررسی تنها یک  های این پژوهش نوعمحدودیتاز 

خواهی جانبازان  دنبال عدم ارضای احساس اختلال به

شود است و آن هم اضطراب است. پیشنهاد می

دنبال عدم  بعدی سایر اختلالاتی را که به هایپژوهش

دهد، بررسی خواهی رخ می ارضای مناسب احساس

 حدودیتپیگری، م های بررسی از گیریشود. عدم بهره

 از استفاده است. همچنین حاضر پژوهش دیگر

دار حالات  نظام مشاهدة مکمل مانند های روش

 در مورداستفاده فرافکن آزمون بر اضطرابی علاوه

 پیشنهاد آتی هایحاضر، برای انجام پژوهش پژوهش

 شود.می

کاهش اضطراب  در ورزشی تمرینات اثربخشی به باتوجه

 با شود کهپیشنهاد میخواه جانبازان احساس

مناسب،  هایروش اتخاذ و بیشتر امکانات آوردن فراهم

 برای جانبازان فراهم ورزشی هایبرنامه انجام امکان

شود تا جانبازان و معلولین  اتخاذ ترتیبی باید شود.

سادگی از امکانات و  همانند افراد سالم بتواند به

 پیشنهاد مند شوند. همچنینفضاهای ورزشی بهره

 برای ورزشی تمرینات ضرورت و اهمیت کهشود  می

 تمرینات انجام نیز آنها تا شود روشن و خانواده تشریح

 روزانۀ عضو جانباز و معلول خود برنامۀ در را ورزشی

 کنترل برای ورزشی طورکلی، تمرینات به دهند. جای

 لحاظ خواه بهخواهی جانبازان احساس تمایلات احساس

 کنار در تواندمی اجرای گروهی قابلیت و دنبو هزینه کم

 افتد مؤثر آموزشی درمانی و راهکارهای و هاروش دیگر

 آموزش تمرینات مناسب ورزشی ویژة هایاولویت در و

 .گیرد قرار ها خانواده برای جانبازان و معلولان و

 

 نوشت پی

1. Anxiety 
2. Disabilities 
3. Sensation seeking 
4. Zuckerman 

5. Thrill-seeking 
6. Adventure-seeking 
7. Experience-seeking 
8. Disinhibition 
9. Boredom susceptibility 
10. Hypnosis 
11. Christopher Columbus 
12. Yuri Gagarin 
13. Neil Armstrong 
14. Abu-Omar 
15. Fletcher 
16. Physical exercises 
17. Maroon Zuckerman 
18. Cattell 
19. Cattell 
20. Latent anxiety 
21. Anxiety disorder 
22. Walk 
23. Running Slow 
24. Static balance 
25. Butterfly movements 
26. Above the knee 
27. Sit and Arise 
28. Push 

29. Stretching exercises 

30. Endorphins 

 منابع 

 در علمی روش شناخت (،1331حیدرعلی ) هومن، .1

کتب  تدوین و مطالعه سازمان تهران، رفتاری، علوم

 )سمت(. هادانشگاه انسانی علوم
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