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  چكيده
 ةر بررسي مقايسد ورزشي برنامة  فوق گر ميانجيپژوهش حاضر با هدف روشن ساختن نقش 
. انجام شده است آموزان دختر مقطع راهنمايياسترس تحصيلي و بهزيستي ذهني دانش

 ةسال 15 -12دختر  آموزان دانشرا  آنآماري  ةو جامع است اي مقايسه - پژوهش از نوع علي
عنوان گروه صورت تصادفي بهبه آموزدانش 120. دادند ميتشكيل مقطع راهنمايي بيرجند 

 هاي پرسشنامهآوري اطلاعات از جمعبراي . ندشدتقسيم  ينفر 60در دو گروه و  انتخاب نمونه
) و 1998عوامل) گادزلا ( اينو واكنش به  زا استرسدو بخش عوامل ( استرس تحصيلي

هيجان منفي و رضايت از زندگي) را  نبود(هيجان مثبت،  )2001آرگيل، (آكسفورد شادكامي 
و رگرسيون گام  متغيريچند  رگرسيوناز آزمون آنوا و  هاهفرضي بررسي براي. تكميل كردند

بين استرس تحصيلي و بهزيستي ذهني  نشان دادنتايج اين تحقيق د. شبه گام استفاده 
 فوقكه در  آموزاني دانش، در مقايسه با ورزشي برنامة  فوقدر  كننده شركت آموزان دانش

همچنين، نتايج نشان . )p= 001/0( داري وجود دار تفاوت معني، اند نكردهشركت  ورزشي برنامة 
 منفي دارد ةورزشي رابط ةدر فوق برنام آموزان دانشاسترس تحصيلي با ميزان مشاركت داد 

)r= -.167(در فوق برنامه  آموزان دانشبهزيستي ذهني با ميزان مشاركت  ،، از سوي ديگر
همچنين نشان داد گام به گام رگرسيون نتايج آزمون ). r=.211و  p= 012/0( مثبت دارد ةرابط
 برايرابطه  اين دارد كهاسترس تحصيلي و بهزيستي ذهني رابطه وجود  هاي مقياس خرده بين

 ديگر هاي مقياسخرده  برايو است  دار معنيرفتاري، شناختي و ناكامي  مقياسسه خرده
 ورزشي برنامة  فوق هاي فعاليت گفت توان ميبا توجه به نتايج پژوهش حاضر  .نيست دار معني
   دارد.آموزان مقطع راهنمايي دانش تحصيلي در بهزيستي ذهني و استرسمثبتي  تأثير

  
 .آموزان دانش، ورزشي برنامة  فوقبهزيستي ذهني، استرس تحصيلي،  :هاي فارسيكليدواژه
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  مقدمه
ات شاد و لحظ ايجادساعات فراغت و  كردن غنيمنظور به 1ورزشي هاي برنامهورزش و فوق 

از  بسياريعنوان راه حل به ،علاوههمطرح است. بدر سطح جامعه  آسودگياحساس آرامش و 
و منظم  صحيح هاي تمرين. )1( شود ميافراد جامعه در نظر گرفته  روانيو  جسمي مشكلات
در سلامت و بهداشت جامعه و  تواند ميهر فرد  ةروزان وظايفاز  مهمي بخشيعنوان به ورزشي
مقدس  ةحيطبه  وقتيرسالت  اين ).2باشد ( تأثيرگذار اجتماعي هاي مسئوليتو  وظايف انجام

اگر . كند مي پيدامضاعف  اهميتيسازنده،  كانون ايننقش و منزلت  دليلبه رسد ميمدرسه 
 برايورزش را  انجامبردن به ضرورت  پي ، به هر دليلي موقعيتخانوادگي هاي محيط
علاوه بر  كهفرصت با ارزشي خواهد بود  مدرسه تحصيل، دوران ردنياووجود هب آموزان دانش
با  ،اوقات ايناز  بهينه ةو استفاد جسماني قواي تقويتبه ورزش در اوقات فراغت و  نپرداخت
از  ،، به آن پرداختهدارد همراه بهرا  تندرستيو  سلامتي  ،نهايتدر  كه ممكن شكل ترين مطلوب
طي تحقيقات نشان داده شده همچنين  .)1( برخوردار شوند زنيآن  اجتماعيو  روانيمنافع 
سطوح  اند از:به همراه دارند كه عبارت سودمندي شناختي رواناثرات  ات ورزشيتمريناست 

و  ترينور ).5، 4ي و اضطراب (پاييني از افسردگ هاي سطحبالاي بهزيستي كلي، خلق مثبت و 
 ارتباطي بهزيستيبا  كلي طوربهده از اوقات فراغت استفا ة)، نشان دادند نحو2010( 2 همكاران
نشده است،  هدايتبدون جهت و  كهاوقات فراغت  هاي فعاليتاستفاده از  همچنينندارد و 

اوقات فراغت زماني كه  هدفمند  هاي فعاليتداشته باشد.  بهزيستيبا  منفيارتباط  تواند مي
 يابي دستدر  آموزان دانش). 35ي داشته باشد (مثبت تأثيردر بهزيستي نوجوانان  تواند ميباشد، 

. وقتي چنين تجاربي شوند ميو مشكلات فراواني مواجه  ها چالشبه اهداف آموزشي خود با 
خواهد ، اثر مخربي بر انگيزش، عملكرد تحصيلي و بهزيستي آنان بر جاي شودمنفي تلقي 

 زيادي ةاطع تحصيلي براي عدحضور در مق بيان كردند) 1996). مورفي و آرچر (7 -5( گذاشت
و غيره با  ها آزمونبراي برخي ديگر مطالب تحصيلي از قبيل  ولي تجارب مثبتي به همراه دارد،

طور احساس نياز فزاينده به دانش و بهبه  3تنيدگي تحصيليهمراه است.  تنيدگي تجربة
  . )8( كند ميش اشاره به آن دان يابي دستفرد مبني بر نداشتن زمان كافي براي  ادراكهمزمان، 
-پايههاي استرس را دينآشناختي فر هاي حوزهسال پيش لازاروس و همكارانش  40در حدود 

آسيب  هاي محركشناختي از  هاي ارزيابي ةدر حوز گذاري كردند كه شايد بيشترين بخش آن

                                                                                                                                            
1. Intramural  
2 .Trainor et al 
3. Academic stress  
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 استفيزيولوژيكي بوده  پذيري واكنشهيجانات مرتبط با استرس، نظير اضطراب و  و يا تهديد
 ها آنزندگي دانشجويي و واكنش  زاي تنيدگيعوامل  ةمنظور مطالع) به2001گادزالا (. )12 -9(

، تعارضات، ها ناكاميبه اين عوامل ابزاري طراحي كرد. مدل مزبور پنج نوع عامل تنيدگي (
(جسماني، رفتاري،  هابه آننوع واكنش  چهارفشارها، تغييرات و تنيدگي خود تحميلي) و 

تنيدگي، به حالتي از انگيختگي به   واكنش. )13( كند ميني و ارزيابي شناختي) را ارزيابي هيجا
). افراد در مواجهه با 14تنيدگي است ( ةكه پيامد تجرب شود مياطلاق  شناختي روانجسماني و 

م ئ. علادهند ميرا نشان  شناختي روانجسماني و  هاي واكنشاز  اي گستره ،عوامل تنيدگي
جسماني، كمبود انرژي مزمن، فقر انگيزشي، سردرد،  هاي آسيبرا تعدادي از محققان، تنيدگي 

اند كه استرس  نشان داده اخيرمطالعات . )16، 15( دانند ميمشكلات گوارشي و مشكلات خواب 
گياوبي و همكاران  .باشد در ارتباط تحصيليو افت  بهزيستي با تواند مي دوران تحصيل زندگي

پيش از امتحانات  ةدوردر دانشجويان را وقايع دانشگاهي  هاي ارزيابيعاطفه و  ) تمرين،2007(
و نتايج نشان داد رفتارهاي تمريني با افزايش حالات عواطف مثبت تنها  كردندسال بررسي آخر 

و كاهش عواطف منفي تنها  ارتباط مثبت دارد امتحانات آخر سال ةدر طول سه روز قبل از دور
. همچنين رفتار يافته استكه وقايع دانشگاهي تهديدآميز كاهش  شودمشاهده مي زماني

سخت  هاي زماندر طول  ،ر حالات مرتبط با تعديل استرس دانشجويانبتمريني ممكن است 
بر بهزيستي ذهني، رواني و  تنيدگي ة) تجرب2002تنات (به نظر  .)17( باشد مؤثردانشجويي 

عواطف منفي  ةدگي تحصيلي از طريق كمك به تجربتني علاوه،به دارد.تأثير منفي جسمي 
نكتة حائز اهميت  ،. بر اين اساس)18( اندازد ميبهزيستي فرد را در درجات مختلف به مخاطره 

متفاوت با  رفتارهايي زا تنيدگي هاي موقعيتبا  رويارويياين است كه چرا تعدادي از افراد در 
طور يكساني بهزيستي افراد را به زا تنيدگيامل شدن با عو و چرا مواجه دهند ميديگران نشان 

 اين نوع واكنش چيست؟بر  تأثيرگذار احتمالي دلايل؟ اندازد نميبه مخاطره 

 2يا رضامندي1بهزيستيد احساس ناز آن برخوردار باشافراد سالم بايد  كه روانيمهم  ويژگي
دي عمومي از زندگي : احساس مثبت و رضامنشود ميتعريف  گونه ايناحساس بهزيستي است. 

از ديدگاه راين و  .)19مختلف خانواده، شغل و ... است ( هاي حوزهكه شامل خود و ديگران در 
. 5گرايي فضيلتو  4گرايي لذت) دو رويكرد اصلي در تعريف بهزيستي وجود دارد: 2001( 3دسي

                                                                                                                                            
1. Well-being 
2. Satisfaction  
3. Ryan & Deci  
4. Hedonic  
5. Eudemonic  
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و مرتبط با  يذهن شادكاميبرابر با  بهزيستي كه است اين گرا لذت شناسان روانغالب  ديدگاه
 بهزيستيرا  بهزيستياز  برداشتي چنين كهاست  ناخشنودي ةلذت در مقابل تجرب ةتجرب

 ماهيت) با وجود 1989( ريفاز جمله  شناسان رواناز  تعدادي ،. در مقابل)20( نامند مي 1ذهني
لذت و به حداقل  رسانيدن حداكثربه  معنايرا به  بهزيستي كه گرا لذت بهزيستيجذاب 

 كيدتأ گرا فضيلت بهزيستياند و بربهزيستينوع  اين، مخالف كند مي تلقي افسردگيدن رسان
 ةو همچنين پيشين از لحاظ موقعيتي ها آزمودني. تحقيق حاضر با توجه به وضعيت )21( دارند

معاصر بهزيستي ذهني  هاي بررسيبيشتر . كندميرا بررسي  ها آزمودني، بهزيستي ذهني تحقيق
عدم حضور احساسات  ياحضور  بيانگر كه ها نشانهاز  تعدادياز  متشكل -2كاميرا همچون شاد

 مقياسسه  طريقاز  توان ميرا  ذهني بهزيستي. آورند ميبه شمار  -است زندگيمثبت نسبت به 
 رضايتمنديو ترس) و  نگراني(مانند:  4منفي)، عواطف سرحاليو  شادي :(مانند 3عواطف مثبت

كه  است »زندگي خوب«ضروري  هاي شاخصبهزيستي ذهني يكي از  ).20( سنجيد 5زندگياز 
عواملي كه با بهزيستي ذهني  .سياري قرار گرفته استپژوهشگران ب ةدر حال حاضر مورد علاق

اقتصاد، اجتماع، شخصيت،  : سن، فرهنگ، تجارب زندگي، عملكرد ورزشي،(مثلدارند ارتباط 
 تواند مياينكه آيا سطوح بهزيستي  مورداما در  ،)22( شده است...) توصيف  عواملي شناختي و

حقيقات اندكي در و ت )22(عوامل مربوط به آن افزايش يابد شواهد زيادي وجود ندارد  ةوسيلبه
از  را ) افزايش بهزيستي ذهني2008براي مثال مكلود، كوتز و هترتون ( انجام شده؛اين زمينه 

قابل  هايي مهارتچنين  .اند كرده بررسي 7گزينيو هدف 6ريزي برنامه هاي مهارتطريق آموزش 
از جمله دلايل  ي دارند.علّ ، با آن رابطةيادگيري است و بهزيستي ذهني را در افراد افزايش داده

، شود ميبه بهزيستي ذهني منجر  ريزي برنامهگزيني و آشكاري كه از طريق آن هدف
در صورت انديشيدن به نتايج  ها انسان است. همةدسترسي به هدف و موفقيت  سازي آسان

 ريزي برنامهو  دار معنيداشتن اهداف  ،و در كل كنند ميدر آينده احساس خوبي پيدا  اعمالشان
كه عاملي  آورد ميوجود سطح بالايي از درگيري در امور زندگي را به ها آنبراي رسيدن به 

اهميت نقش اهداف خود  بر تحقيقينيز در  8. شلدون و اليوتاستضروري در بهزيستي ذهني 

                                                                                                                                            
1. Subjective Well-being 
2. Happiness  
3. Positive Affect 
4. Negative Affect 
5. Satisfaction with Life 
6. Planning  
7. Goal Setting 
8. Sheldon & Elliot  
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) بر بهزيستي شوند ميشخصي فرد انتخاب و دنبال  ةلذت و علاق دليلهماهنگ (اهدافي كه به
كه عواملي  است نشان داده شده ديگر تحقيقاتهمچنين در  .)22( اند ذهني تأكيد كرده

  ).23( ارتباط دارندهمچون سن، فرهنگ و تجارب زندگي افراد با بهزيستي ذهني 
 ااما ب ،اند كردهكيد أبررسي عوامل مرتبط با بهزيستي افراد ت رن بامحقق برخيين راستا در هم
، تحقيقي با توجه آموزان دانشاهميت موضوع بهزيستي و همچنين استرس دوران تحصيل  وجود

انجام نشده است.  آموزان دانشبه نقش احتمالي ورزش در بهزيستي و استرس دوران تحصيل 
در نوجوانان  شناختي روانبهزيستي  يمدرسه را براي ارتقا ةمداخل )2009( رويني و همكاران

-توجه ةبا روش مداخل ايمقايسه ،شناختي روانبهزيستي  يبراي ارتقا ها آن ةبرنام كردند.بررسي 

هيجان مثبت  ير ارتقادمداخلات مدرسه دبيرستاني بود. نتايج نشان داد  آموزان دانشدرماني در 
اضطراب ويژه كاهش ، به، بلكه در كاهش افسردگيمؤثر بودافزايش بهزيستي بر تنها و بهزيستي نه

نشان داده  ها پژوهشهمچنين در تعدادي از  .)24( گذار بودتأثير آموزان دانش 1و جسماني كردن
آكادميك، حل  زياد هاي موفقيتبا  ها دبيرستانياجتماعي و هيجان خوب در  شده است كه جو

مرتبط است  شناختي روانو همچنين كاهش مشكلات رفتاري و  آموزان دانشفس مسئله و عزت ن
اثر تمرين را بر رضايتمدي از بدن و عاطفه بررسي كردند و نتايج  2و كروسر پيچ لي. )28 -24(

و عواطف  تركم نارضايتي از بدن و عواطف منفي راحالات  ها آزمودني در اثر انجام تمرين نشان داد
 اين تمرينات ورزشينشان داد  هاآن  پژوهشند. همچنين نتايج و بهتر تجربه كرد بيشترمثبت را 

. همچنين در تعدادي از )29( اي مثبت بودتجربه كرده بودند شركتآن در  هايي خانمبراي 
از رفتار تمريني  حاصلتحقيقات ديگر نيز نشان داده شده است كه تمرين با بهبود حالات مثبت 

خود نشان دادند تمرينات  تحقيقنيز در  بهزادنيا و همكاران). 32 -30، 3رد (داارتباطي مثبت 
عواطف مثبت و رضايتمندي بيشتري از زندگي در  يهاپ باعث ارتقا - ورزشي مثل هيپ

به بررسي ويژگي و حالت مثبت عواطف مثبت  پاپوسك و همكاران. )33( شود ميدانشجويان 
در حالتي دانشجوياني كه  . دررس آكادميك پرداختندز تجارب استعروقي ا - ريكاوري قلبي

سطوح بالاي حالات عواطف مثبت با ، گرفته بودندقرار در معرض استرس آكادميك شناختي  بوم
هاي  فرصت كردنفراهم  كه آنجااز  . )34( فعاليت ريكاوري كامل بعد از استرس در ارتباط بود

 و از استرس، اضطراب رهايي همچنينموزان و آدانش برايتفريح، سرگرمي و معاشرت دوستانه 
مشخص  ،آيد ميدست هب ورزشي ةبرنام فوق هاي برنامهدر  گروهي هاي مشاركت طريقاز  انزواطلبي

دليل هدفمند ، بهورزشي ةبرنام فوق هاي فعاليتاز آن شركت در  تر مهمورزش و  دن نقش مهمكر

                                                                                                                                            
1. Somatization  
2. LePage & Crowther 
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همچنين با توجه به رشد . رسد مينظر به  ضروريآموزان براي دانش ها فعاليتبودن اين 
در  ها آن يتوجه به عوامل مثبت و ارتقا ،در نتيجه و اخير هاي سالدر  1نگر مثبت شناسي روان
 هايي پژوهشكه بتوان طي  رسد مي، ضروري به نظر )39، 38( و تمرين شناختي روانعوامل  ةزمين

 يارتقا منظوربهآينده  هاي پژوهش تا دكر را شناسايي آموزان دانشعوامل مرتبط با حالات مثبت 
 گر ميانجينقش  كردنپژوهش حاضر با هدف روشن  بدين منظور،. شود انجام شود اين عوامل
آموزان دختر استرس تحصيلي و بهزيستي ذهني دانش ةمقايسبررسي و ورزشي در  فوق برنامة

  . انجام شده استمقطع راهنمايي 

   شناسي پژوهشروش
آموزان  پژوهش شامل دانش آماري ةو نمون جامعه .است اي مقايسه - ير علّحاض تحقيقطرح 

نفر در  120و حجم نمونه بود نفر  5207دختر مقطع راهنمايي شهر بيرجند بود. حجم جامعه 
نفر تقسيم شدند كه  60به دو گروه  ها آزمودني كهصورت بود  اينروش اجرا به نظر گرفته شد. 

گر در فوق برنامه ورزشي بودند و گروه دي ةكننده در فوق برنامتشرك آموزان دانشيك گروه 
   ورزشي شركت نكردند.

توسط  و استرس تحصيلي (شادكامي) بهزيستي ذهني، شناختي جمعيتاطلاعات  هاي پرسشنامه
   است:به شرح زير  ها پرسشنامهاين  مربوط به اطلاعات شد.آموزان اين دو گروه تكميل دانش

جسماني  بيماري شامل اطلاعاتي در مورد سن، سابقة شناختي: اين پرسشنامهاطلاعات جمعيت
ميزان مشاركت در فوق  ورزشي، ة، رشتقهرماني ة ورزش، سابقةسابق، تحصيلي ةپاي، و رواني
  ن ساخته شده بود.ابود كه توسط محقق ميزان تحصيلات پدر و مادر وبرنامه 

) بود كه 1998(گادزلا پرسشنامه ترس تحصيلي اسگيري سنجش ابزار اندازه: 2استرس تحصيلي
 )2001؛ نقل از گادزلا و بالوگلو، 1991گادزلا ( .است شدهگزارش  r= 71/0ثبات دروني آن 

 اينو واكنش آنان به  دانشجويان زندگي زاي استرسعوامل ة منظور مطالعابزار را به اين )،13(
ال ؤس 51است كه از  كاغذيمداد و  ارشيخودگزابزار  نوعي پرسشنامه اينكرد.  طراحيعوامل 

نوع  پنج. مدل مزبور است يپنج ارزشي و ليكرت گذاري آنتشكيل شده است و نمره طبقه 9در 
 چهار) و تحميليو استرس خود  تغييرات، تعارضات، فشارها، ها ناكامي ( زا استرس(طبقه) عامل 

) را شناختي ارزيابيو  فتارير، هيجاني، جسماني( زا استرسنوع (بخش) واكنش به عوامل 
 يكديگرالات با ؤس امتياز ،كلي ايدست آوردن نمرههب براي مقياس. در هر خردهكند مي ارزيابي

                                                                                                                                            
1. Positive Psychology 
2. student-life stress inventory 
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 بيشتر هاي واكنشو  بيشتر تحصيلياسترس  ةدهندنشان ترتيببه  بيشتر . نمراتشوند ميجمع 
 است شدهانجام  تحصيلي استرس ةپرسشنامبا استفاده از  فراوانيبه استرس است. مطالعات 

 براي ؛اند كردهابزار را گزارش  اين پاياييو  رواييمطالعات  ايناز  برخي. )40، 39، 37، 13(
دانشجو  87 هاي پاسخ با استفاده از )،40( )1994؛ نقل از گادزلا، 1993( گوتريمثال، گادزلا و 

همزمان پرسشنامة استرس را  رواييآموز دانش 290 هاي پاسخ)، با استفاده از 1994و گادزلا (
 پرسشنامةالات ؤآنان به س هاي پاسخ) و شديد، متوسط، خفيف. سطوح استرس (اندكردهگزارش 
 بينرا  داريمعني هاي تفاوت ،نتايج. دشو مطالعه  بررسي واريانس تحليلبه كمك  استرس

عوامل)  ينابه زا و واكنش طبقه، دو بخش (عوامل استرس 9 روي دانشجويانسطوح استرس 
-خرده -2 ؛ها ناكامي مقياسخرده -1 است: مقياسخرده نه دارايپرسشنامه  اين. گزارش كردند

تنيدگي  مقياسخرده -5 ؛تغييرات مقياسخرده -4 ؛فشارها مقياسخرده -3 ؛تعارضات مقياس
- خرده -8 ؛هيجاني مقياسخرده -7 ؛جسماني (فيزيولوژيك) مقياسخرده -6؛ خودتحميلي

روايي و پايايي اين مقياس در كشور توسط . شناختي مقياسخرده  -9 و رفتاري مقياس
  .)40( ) قابل قبول گزارش شده است1387و همكاران ( خالقيلعبدا

 استفاده )41(آكسفورد  شادكامي ةاز پرسشنامبهزيستي ذهني سنجش  برايبهزيستي ذهني: 
پايايي روايي و . گذاري شده است در چهار قسمت از صفر تا سه ارزش سؤالهر  در آن كهشد 

توان به مي ها آن ةاين پرسشنامه در مطالعات متعددي مناسب گزارش شده است كه از جمل
. )42( گزارش كردند 90/0آلفاي كرونباخ را ضريب اشاره كرد كه ) 2001هيلز و آرگيل (

 اين). 43(نيز پايايي و روايي اين پرسشنامه مناسب گزارش شده است  ايرانهمچنين در 
 مقياسخرده، منفي ةعاطف مقياس: خردهاست زيربه شرح  مقياسخرده سهپرسشنامه شامل 

شادكامي برابر با  ،تحقيق ةپيشيندر  رضايتمندي از زندگي. مقياسخرده و مثبت ةعاطف
از مقياس ارزيابي بهزيستي ذهني  در تحقيقات مربوط بهو  ر نظر گرفته شدهبهزيستي ذهني د

  .)44استفاده شده است (شادكامي 
با استفاده از  ،OHI و SLSI هاي پرسشنامهدست آمده در اين پژوهش براي هثبات دروني ب

. قابل ذكر است كه روايي صوري اين است 91/0و  84/0به ترتيب ضرايب آلفاي كرونباخ 
علمي ت ئنفر از اعضاي هي 10نيز با اظهار نظر  منظور استفاده در پژوهش، بهها پرسشنامه

همبستگي  ةهمچنين روايي پرسشنامه با استفاده از محاسب. شد تأييدبررسي و تربيت بدني 
 تجزيه برايمشاهده شد.  ها آنگرديد و همبستگي مثبت بين  گيري اندازهسؤالات با كل آزمون 

 رگرسيونو آنوا از آزمون  فرضيات بررسي براي استفاده شد. SPSSافزار ها از نرم داده تحليلو 
براي  طرفه يكتحليل واريانس  هاي آزموناز  د.شاستفاده  و رگرسيون گام به گام متغيريچند
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 ،استفاده شد. سپس و پروه كنترل ورزشي ةدر فوق برنامكننده شركتدو گروه دختران  ةمقايس
  برنامةكننده در فوق دختر شركت آموزان دانشبين استرس تحصيلي و بهزيستي ذهني  ةرابط

ة بين رابط ،. در نهايتبررسي شدآزمون رگرسيون چندمتغيري  ةوسيلبه گروه كنترل،و  ورزشي
  فوقكننده در دختر شركت آموزان دانشاسترس تحصيلي و بهزيستي ذهني  هاي مقياسخرده
  .آزموده شدآزمون رگرسيون گام به گام  ةوسيلبه و گروه كنترل ورزشي ةبرنام

   ي پژوهشها يافته
سن  سال 14يا  13 ها آزمودني %78سال قرار داشتند.  15 -12سني  ةمحدود در ها آزمودني

 ةسابق ها آزمودنينيمي از . %)43( بودند سوم راهنمايي ةپايآموزان  دانش هاآن بيشتر و ندداشت
قهرماني  ةسابق ها آن% از 20در اين زمينه نداشتند و تنها  اي سابقهو نيم ديگر  ندورزشي داشت

%) از 72نفر ( 87و  %)71نفر ( 86به ترتيب ، سطح تحصيلات پدر و مادرظر از ن. داشتند
در  ها آزمودني% 50. نده بودكردگزارش ديپلم  كمتر ازتحصيلات پدر و مادر خود را  ها آزمودني

 هاي آزمودني بيشتر، اند نداشتهكت شر ها برنامه% در اين 50و  ندشركت داشت برنامه  فوق
%  4 است كه . قابل ذكركردند ميروز در هفته در فوق برنامه شركت %) دو 22( كنندهشركت

  .  كردند نميورزشي شركت  هاي فعاليتدليل بيماري در به ها آزمودني
 ورزشي ةبرنام فوقدر كننده دختران شركتاسترس تحصيلي و بهزيستي ذهني  ةمقايسمنظور به

 نشان داده شده است. 1. نتايج در جدول بررسي شد آنواآزمون  ةوسيلبه ها داده و گروه كنترل
  

استرس تحصيلي و بهزيستي ذهني  ةمقايس ددر مور طرفه يكنتايج آزمون تحليل واريانس . 1جدول 
   و گروه كنترل ورزشي ةكننده و در فوق برنامدختران شركت

مجموع  گروه  متغير
  مجذورات

ةدرج
  آزادي

ميانگين 
 F Sig  مجذورات

استرس 
  تحصيلي

    843/3035 3 529/9107 هيبين گرو
065/7  

  
  728/429 116 46/49848 گروهيدرون  001/0

   119 99/58955 كل

  ذهني بهزيستي
    069/1099 3 207/3297 بين گروهي

508/7  
  
  384/146 115 20/16834 گروهيدرون  001/0

   118 41/20131 كل
  

 شود ميفرض صفر مورد آزمون رد  دهد يمنشان  1شده در جدول نتايج آزمون آماري ارائه
)001/0 =p ،119 =df ،065/7 =F) 001/0) و =p ،118 =df ،508/7 =F( بين  بنابراين؛
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به لحاظ استرس تحصيلي  و گروه كنترل ورزشي ةبرنام  فوقكننده در شركت دختر آموزان دانش
  وجود دارد.  داري معنيو بهزيستي ذهني تفاوت 

دختر  آموزان دانشبين استرس تحصيلي و بهزيستي ذهني  ةرابط ةمنظور آزمون فرضيبه
آزمون رگرسيون  ةوسيلبه ها داده، و گروه كنترل ورزشي  برنامةكننده در فوق شركت

  نشان داده شده است.  2. نتايج در جدول تجزيه و تحليل شدندچندمتغيري 
  

آموزان دختر ني دانشاسترس تحصيلي و بهزيستي ذه رگرسيون واريانس تحليل .2جدول 
  و گروه كنترل ورزشي ةكننده در فوق برنام شركت

 Fمقدار  SS  df MS  تغييرمنابع   
  سطح 

  داري معني

  استرس تحصيلي
  024/27 1 024/27 رگرسيون

  151/1 117 673/134 ماندهباقي 001/0  478/23
   118 697/161 جمع

  ذهنيبهزيستي 
  083/17 2 167/34 رگرسيون

  099/1 116 531/127 ماندهباقي 001/0  539/15
   118 697/161 جمع

  

 شود ميفرض صفر مورد آزمون رد  دهد ميشده در جدول دو نشان نتايج آزمون آماري ارائه
)001/0 =p ،118 =df ،478/23 =F) 001/0) و =p ،118 =df ،539/15 =F بين بنابراين)؛ 

و  ورزشي ةبرنام فوقكننده در آموزان دختر شركتاسترس تحصيلي و بهزيستي ذهني دانش
استرس تحصيلي منفي و براي بهزيستي  برايرابطه  ايناما  ،رابطه وجود دارد گروه كنترل

آموزان در فوق برنامة ورزشي با  ميزان مشاركت دانشبدين معني كه  است؛مثبت  ذهني
 3اين نتايج در جدول رد. مثبت دا ةبهزيستي ذهني رابط و بامنفي  ةاسترس تحصيلي رابط
  نشان داده شده است. 

  

  ه كنندآموزان دختر شركتاسترس تحصيلي و بهزيستي ذهني دانش رگرسيون ضرايب .3جدول 
  و گروه كنترل ورزشي ةبرنام فوقدر 

 متغير Bضريب Tآماره  داري معنيسطح 

 ثابت معادله 335/1  291/1 199/0
 استرس تحصيلي -017/0  -646/3  001/0

 بهزيستي ذهني 020/0 549/2 012/0
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استرس تحصيلي و بهزيستي ذهني  هاي مقياسة بين خردهرابط ةمنظور آزمون فرضيبه
آزمون  ةوسيلبه ها داده و گروه كنترل ورزشي ةبرنام فوقكننده در شركت دختر آموزان دانش

  . نشان داده شده است 4. نتايج در جدول بررسي شدگام به گام  رگرسيون
  

آموزان ي دانشاسترس تحصيلي و بهزيستي ذهن هاي مقياسخرده رگرسيون واريانس تحليل .4جدول 
  و گروه كنترل ورزشي ةبرنام  فوقدر كننده دختر شركت

 Fمقدار  SS  df MS  تغييرمنابع   
  سطح 

  داري معني

  رفتاري
  248/3229 1 248/3229 رگرسيون

  463/144 117 16/16902 ماندهباقي 001/0  353/22
   118 41/20131 جمع

  شناختي
  227/2360 2 454/4720 رگرسيون

  853/132 116 96/15410 ماندهباقي 001/0  766/17
   118 41/20131 جمع

  ناكامي
  179/1799 3 538/5397 رگرسيون

043/14  
  

  121/128 115 87/14733 ماندهباقي  001/0
   118 41/20131 جمع

  

 شود ميفرض صفر مورد آزمون رد  دهد مينشان  4ج آزمون آماري ارائه شده در جدول نتاي
)001/0 =p ،118 =df ،353/22 =F) و (001/0 =p ،118 =df ،766/17 =F) 001/0) و =p ،

118 =df ،043/14 =F استرس تحصيلي و بهزيستي ذهني  هاي مقياس خرده بين بنابراين)؛
است  دار معنيرفتاري، شناختي و ناكامي  مقياسسه خرده برايبطه را ايناما  ،رابطه وجود دارد

  .نيست دار معني ديگر هاي مقياسخرده  برايو 
  

دختر  آموزان دانشاسترس تحصيلي و بهزيستي ذهني  هاي مقياس خرده رگرسيون ضرايب .5جدول 
  و گروه كنترل ورزشي ةكننده در فوق برنامشركت

 متغير Bضريب tآماره  داري معنيسطح 

 ثابت معادله 664/97  128/20 001/0
 رفتاري -068/1  -709/4  001/0

 شناختي 642/1 499/3 001/0

 ناكامي -488/0  -299/2  023/0
  

مقياس شناختي با بهزيستي خرده دهد مينشان  5آزمون آماري ارائه شده در جدول  نتايج



  99   مقايسة نقش فوق برنامة ورزشي در استرس تحصيلي  .........

  . استمنفي رفتاري و ناكامي  هاي مقياس خرده براياين رابطه مثبت دارد و  ةذهني رابط
و  شد بررسي نيزآموزان بهزيستي ذهني و استرس تحصيلي دانش هاي مقياسخرده بين ةرابط
  گزارش نشد. داري معنيعدم  دليلبه

 گيريبحث و نتيجه

اجراي  ةمهم است، اما دربار آموزان دانشروي حالات رواني  ورزشي هايهبرنام  فوق مداخلات
اين  و هدفمند براي درست ريزي برنامهنداشتن زيرا  ؛دقت عمل كرد با يدنوع مداخلات با

 آموزان دانش و عملكرد بهينه بهزيستي ينتايج منفي در پي داشته باشد. ارتقا تواند مي ها برنامه
ريزان و برنامه در كانون توجه مدارس تواند ميورزشي  هايفوق برنامه ة مداخلاتدر نتيج

مقابله  هاي سبك، در بهبود عملكرد افراد تواند ميكه نتايج اين كار گيرد  قرار آموزش و پرورش
با  كلي، مدرسه محيطي است كه بايد طوربهثر باشد. ؤدر دوران جواني م يندهاآفر ةو توسع

ابزاري براي  ها آموزان و همچنين رشد و توسعة عملكرد آن هاي دانش تسهيل ادراكات از قابليت
در رفتار و  ورزشي برنامة  فوقمدرسه و با توجه به نقش مهم  از اين رو ؛سلامت باشد يارتقا

 گر ميانجينقش  كردندر زمان تحصيل، پژوهش حاضر با هدف روشن  آموزان دانشعملكرد 
دختر  آموزان دانشاسترس تحصيلي و بهزيستي ذهني  ةدر بررسي مقايس ورزشي برنامة  فوق

  .انجام شدمقطع راهنمايي 
و گروه  ورزشي ةكننده در فوق برنامآموزان دختر شركتبين دانشق نشان داد نتايج تحقي

وجود دارد. اين نتايج با  داري معنيبه لحاظ استرس تحصيلي و بهزيستي ذهني تفاوت  كنترل
 بر بهزيستي ذهني بدني فعاليتشركت در مثبت  اثراتتعدادي از پژوهشگران كه به  هاي يافته

اشاره داشتند همخواني  )17(تمرين در كاهش استرس  تأثيرنين و همچ )33 -29، 17، 3(
ورزشي و  ةفوق برنام هاي فعاليتشركت در  رسد ميدر تفسير بحث حاضر به نظر  .دارد

افزايش عواطف  ةدر نتيج آموزان دانشبهزيستي  يبدني باعث ارتقا هاي فعاليتهمچنين انجام 
 ةبا توجه به گفتاز زندگي شده است. مثبت، كاهش عواطف منفي و رضايتمندي بيشتري 

 كيد كرده بودأبهزيستي ذهني ت براي ريزي برنامهو  گزيني هدفبر  كه مكلود، كوتز و هترتون
كه از طريق  هدفمند ايبرنامه عنوانبهورزشي  ةبرنام  فوق هاي فعاليتشركت در  احتمالاً، )22(

ذهني اين گروه از افراد شده است.  باعث بهزيستي و هدفمند شده ريزي برنامهمسئولان امر 
ة برنام  فوق هاي فعاليتشركت در  رسد ميهمچنين بر اساس نتايج شلدون و اليوت به نظر 

دليل بهزيستي ذهني  تواند مي بوده است كه بخشآموزان اين گروه لذت ورزشي براي دانش
  . )22( باشد  ها آن
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 استاشاره كرده  آموزان دانشبهزيستي  يمدرسه در ارتقا ه مداخلةرويني در پژوهش خود ب
را  آموزان دانشنيازهاي  و متناسب با هدفمند ايريزي برنامهمدارس  اگر رسد ميبه نظر . )24(

با توجه به  كاهش خواهد يافت. ها آنو اضطراب و استرس  ها افزايشآندنبال كنند بهزيستي 
بهزيستي  يدر ارتقا تواند ميمناسب  انگيزشي هدفمندي و داشتن جو ،نانتايج تعدادي از محقق

در  با توجه به نتايج دسي و رايان  و كوستد و دودا همچنينمهم ايفا كند.  ينقش آموزان دانش
هاي ورزشي باعث ارتقاي خودمختاري  مشاركت در فعاليتاجتماعي،  - عوامل محيطي خصوص

 تواند ميمدرسه ت؛ بنابراين شود و بدين طريق در بهزيستي آنان تأثيرگذار اسآموزان مي دانش
  . )46، 45( ثر استؤم ر عملكرد و بهزيستي افرادب كه باشد آموزان دانشاجتماعي براي  يمحيط

 هاي فعاليتكننده در شركت آموزان دانشگذار كه باعث تفاوت در استرس تأثيراز ديگر دلايل 
ر ب ورزشي ةبرنام  فوقت در شرك تأثيربه  توان ميه است، و گروه كنترل شد ورزشي برنامة  فوق

از زندگي اشاره كرد كه اين  منفي و رضايتمندي بيشترافزايش عواطف مثبت، كاهش عواطف 
اما همچنين نتايج تحقيق نشان داد  ،در تفاوت استرس بين دو گروه نقش داشته است تأثير

كه اين  دارد منفي ةورزشي رابط ةدر فوق برنام آموزان دانشاسترس تحصيلي با ميزان مشاركت 
. از دلايل احتمالي اين امر استهمخوان نا )17( )2007نتيجه با نتايج گياوبي و همكاران (

عوامل محيطي اثرگذار بر استرس را تعديل  توانند نمي كه اشاره كردافراد  گروه سنيبه  توان مي
بين  ةبطدر بررسي را گر ميانجيآگاهي از عوامل  برايطور كلي، تلاش بهو كنترل كنند. 

هاي مرتبط با  به حداقل رساندن آسيب براي تواند ميتنيدگي تحصيلي و بهزيستي افراد 
به عبارت ديگر، اهميت كيفيت زندگي  ؛ثري براي محققان باشدؤكمك م تنيدگي تحصيلي

  بهزيستي يادگيرندگان قابل بحث باشد. براي مهم يعنوان نشانگربه تواند ميتحصيلي 
اشاره تنيدگي در ارتباط با بهزيستي افراد  تجربةكه به  )18( )2002تنات ( ايه يافتهبا توجه به 

 ،بر اين اساسآموزان رابطة مثبت دارد.  استرس تحصيلي با بهزيستي ذهني دانش ،استكرده 
كننده در بهزيستي تلقي شود، به اين صورت كه وجود بيني پيش يعامل تواند مياسترس  احتمالاً

 بيننشان داده شد  نيز در اين تحقيق .عكسبهو  داردبر بهزيستي افراد منفي  تأثيراسترس 
سه  برايرابطه  ايناما  ،استرس تحصيلي و بهزيستي ذهني رابطه وجود دارد هاي مقياس خرده
استرس  ديگر هاي مقياسخرده براياست و  دار معنيرفتاري، شناختي و ناكامي  مقياس خرده
مثبت  ةمقياس شناختي با بهزيستي ذهني رابطخرده نشان داد . همچنين نتايجنيست دار معني

  . استديگر استرس منفي  هاي مقياس خرده برايدارد و اين رابطه 
به انگيزش شركت در اولين تفسير  :تحقيق حاضر دو تفسير وجود دارد هاي يافتهدر احتمالي،  طوربه

و تأييد و پذيرش  حاصل از تمرينيابي به آمادگي بدني و سلامت دليل دستفعاليت بدني به
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ممكن  خوداز بدن  افراد بنابراين، نارضايتي زياد؛ مربوط است كننده در تمريناجتماعي افراد شركت
 مربوطوزن و ظاهرشان  كنترل بيشتر به ها آن، ولو اينكه انگيزش باشدتمرين  اي برايانگيزهاست 
وزن كم) (مثل ظاهر زيبا و  ييزيبا اف مربوط بهاهد بهو  دارد اجتماعي ةتفسير دوم فقط جنب .باشد

آمادگي جسماني و سلامتي براي افراد يك آرزو باشد.  هدفهمچنين ممكن است  گيرد.را در بر مي
 برمحيط  ها در سن بلوغ بودند وباشد؛ زيرا آن آموزان دانشسن اين دليل به تواند مي تفسيرهااين 

بنابراين، نارضايتي زياد از بدن دليلي براي انجام تمرينات و  مؤثر است؛آنان  هاي خواستهرفتار و 
رسيدن به وضعيت مطلوب بدني، هم از لحاظ تندرستي و هم از هاي ورزشي و  شركت در فعاليت

علاقه دليل به تواند مي، شركت در تمرينات ورزشي ا توجه به اين مواردب. لحاظ ظاهر بدني باشد
از  تواند مياشد كه در اين تحقيق بررسي نشده است و داشتن ظاهر زيبا و كنترل وزن ب

    در تحقيقات آتي مورد بررسي قرار گيرد. شود ميپيشنهاد  و تحقيق حاضر باشد هاي محدوديت
در  ورزشي برنامة  فوق هاي فعاليت گفت توان ميطور كلي، با توجه به نتايج پژوهش حاضر به

پيشنهاد مقطع راهنمايي نقش داشته است.  آموزان دانشبهزيستي ذهني و استرس تحصيلي 
در مدت زمان پژوهش ، آموزان دانشآينده علاوه بر مد نظر قرار دادن  هاي پژوهشدر  شود مي

 ةهمچنين نقش مهم فوق برنام .دشوانجام هدفمند  ايبا برنامه صورت آزمايشيو به تر طولاني
نتايج از اين رو،  ؛در نظر گرفته شود انآموز دانشبهزيستي  يارتقا براي يعاملعنوان ورزشي به

  سلامتي و آمادگي جسماني مهم است.  انگيزشبراي  اين تحقيقات
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