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  چکیده

های   هایی است که از نظر بار بیماری هزینه زیادی را به سیستم             اختلال افسردگی یکی از بیماری     :زمینه و هدف  ● 
 تعیین شیوع این عارضه در جوانان بخصوص در دانـشجویان جـوان از اهمیـت                .دکن   درمانی تحمیل می   -بهداشتی

ورزش ضـمن حفـظ   . ضـرورت دارد  جامعـه   بالایی برخوردار است، زیرا سلامت روان این قشر برای سلامت آتی            
ایـن مطالعـه بـا هـدف        . سلامت بدنی و ایجاد ورزیدگی جسمانی، تأثیرات شناخته شده ای بـر سـلامتی روان دارد               

  .رسی و مقایسه میزان افسردگی بین دانشجویان ورزشکار و غیر ورزشکار انجام شدبر
 مطالعه حاضر یک پژوهش مقطعی از نوع مقایـسه ای بـود کـه بـه منظـور ارزیـابی و مقایـسه                  :هامواد و روش  ● 

 صـورت   نمونه گیری به  .  نفری دانشجویان ورزشکار و غیر ورزشکار انجام گرفت        50میزان افسردگی در دو روه      
دی و پرسـشنامه اسـتاندارد      تصادفی طبقه ای بوده و داده ها توسط یک پرسشنامه دو قسمتی شامل اطلاعات فـر               

ــسردگی ــگاف ــاری      » Zung« زون ــهای آم ــتفاده از روش ــا اس ــد و ب ــردآوری ش ــژوهش گ ــورد پ ــدهای م از واح
 -نـالیز واریـانس، اسـپیرمن     آزمونهـای تـی، آ    (و تحلیلـی  ) میانگین، انحراف معیار، جداول توزیع فراوانـی      (توصیفی

  .تجزیه و تحلیل گردید) سونپیر
دانـشجویان ورزشـکار از خلـق طبیعـی برخـوردار بودنـد، در         % 96 یافته های پـژوهش نـشان داد کـه           :هایافته● 

باقیمانـدۀ دانـشجویان ورزشـکار بـه        % 4دانشجویان غیر ورزشکار خلق طبیعی داشتد در ضمن         % 66صورتی که   
کمتر از )  24/32 ±94/7(همچنین میانگین نمره شدت افسردگی دانشجویان ورزشکار.  بودندافسردگی خفیف مبتلا

  .)t،001/<P=93/7(و این تفاوت از نظر آماری معنی دار بود) 2/47 ±58/9(غیر ورزشکار
شود که آموزش سبک های سالم زندگی مشتمل        د می  به منظور بهبود سلامت روان اجتماع، پیشنها       :گیرینتیجه● 

  .سمی دانشجویان در نظر گرفته شودربر ورزش و فعالیت های فیزیکی به عنوان بخشی از آموزش های 
  . افسردگی، ورزش، دانشجو:هاکلید واژه ●
  

  20/4/85: پذیرش مقاله         5/4/85: اصلاح نهایی       10/3/85: وصول مقاله
  گروه روان پرستاری دانشکده پرستاری مامایی دانشگاه علوم پزشکی اصفهان :نویسنده مسئول -*

  0311 -23012080: تلفن
  

  مقدمه● 
حفظ و توجه بـه بهداشـت روانـی بـالاخص در            
دانشجویان از اهمیت فراوانی برخوردار اسـت زیـرا         
ــن    ــستند و ای ــوانی ه ــوانی و ج ــا در دوران نوج آنه

، فـرد را بـا      دوران به عنوان دوره خاصی از زنـدگی       

لـذا اگـر ایـن      ). 1(مشکلات فراوانـی درگیـر مـی کنـد        
نیروی عظیم انسانی به درستی شناخته نـشود و بـه           
طور صحیح مورد اسـتفاده قـرار نگیـرد نـه تنهـا از              
لحاظ اقتصادی فاجعه بزرگی خواهد بود، بلکه ممکن        
است بـه صـورت نیـروی مخربـی درآیـد کـه دامنـه               
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  27/  و همکاران زادهپهلوان

  1385سال ، 2 و 1 شماره ،4دوره / دو فصلنامه تحقیقات علوم رفتاری

). 2( بینـی اسـت    تخریب و صـدمه آن غیرقابـل پـیش        
بنابراین با توجه به اینکه دوره دانشجویی با فشارها         
و سختی های زیادی همراه است لاجرم روی کیفیت         

  . بهداشت روانی آنها اثر می گذاردسازگاری و
شـدت  افسردگی یکی از تغییرات خلقی است که        

 میــزان .)3(خفیـف تــا شـدید در نوســان اسـت   از آن 
واند از تعیـین کننـده      وجود افسردگی در جامعه می ت     

هـر چنـد وجـود      . های شاخص سلامتی جامعه باشد    
این مسأله به شدت در خـور اهمیـت اسـت و شـیوع              
بالا، عود مکرر و پیامدهای وخیم آن، توجـه زیـادی           
را می طلبد، اما اهمیت وجود آن در جوانان به ویـژه            

مـواردی چـون آشـنا      . دانشجویان بسیار زیاد اسـت    
اه، جدایی و دوری از خانواده،      نبودن با محیط دانشگ   

عدم علاقه به رشته تحصیلی، کـافی نبـودن امکانـات           
از جمله مسائلی اسـت کـه مـی         ... رفاهی، اقتصادی و  

توانند مشکلات و ناراحتی های روانی نظیر اختلالات        
را ایجاد کنند و باعـث افـت عملکـرد          ) افسردگی(خلقی

 6/52یافته های پژوهشی نشان داد که       ). 4(فرد شوند 
درصد دانـشجویان دانـشگاه علـوم پزشـکی اسـتان           
آذربایجان غربـی بـه درجـات مختلفـی از افـسردگی            

محققان دریافتـه انـد کـه ورزش بـه          ). 5(مبتلاء بودند 
ــد    کــاهش افــسردگی و دیگــر اخــتلالات روانــی مانن
اضــطراب، ســوء اســتفاده از مــواد کمــک مــی کنــد،  

رد همچنین امروزه شواهد قابل ملاحظه ای وجـود دا        
که ورزش منظم در پیشگیری از افسردگی نیز مـؤثر          

  ).6(است
معتقـد  ) Sumpsells(در همین رابطه سامپـسلز    

است که ورزش منظم، نه تنها یـک درمـان مـؤثر در             
افسردگی بالینی است بلکـه همچنـین باعـث افـزایش           

 اجتمـاعی در افـراد سـالم نیـز مـی            –سلامت روانی   
هد آن بوده   پژوهشگر در مراجعین خود شا    ). 7(شود

اســت کــه دانــشجویانی کــه دچــار مــشکلات روحــی 
روانی نظیر اضطراب، پرخاشـگری، خلـق افـسرده و          
گوشه گیری شده انـد اکثـراً کـم تحـرک بـوده و در               
اوقات فراغت خود ورزش نکرده اند و چنانچـه عـده           
کمی از آنها ورزش کرده اند بطور منظم انجـام نمـی          

 بـوده و    دادند و بـه صـرف گذرانـدن واحـد درسـی           
بــرعکس پژوهــشگر در مواجــه بــا دانــشجویانی کــه 
سرحال و بانشاط بوده و از اعتماد بـه نفـس خـوبی             
ــاعی و     ــرد اجتم ــین عملک ــوده و همچن ــوردار ب برخ
تحصیلی بالایی داشته اند که سرحال و بانشاط بوده   
و از اعتماد به نفس خوبی برخوردار بوده و همچنین       

 داشته انـد اکثـراً      عملکرد اجتماعی و تحصیلی بالایی    
افــرادی بــوده انــد کــه فعالیتهــای بــدنی را جزئــی از 
زندگی روزمره خود قرار داده اند؛ زیـرا آنهـا معتقـد           
بودند کـه فعالیتهـای بـدنی موجـب افـزایش لـذت از              
زندگی شده و احساس آرامـش را کـه بنیـاد حقیقـی             

حال با توجه به اینکه     . سلامت است بوجود می آورد    
 کـه تمرینـات ورزشـی، مکانیـسمی         محققین معتقدنـد  

برای تخلیه احساسات و اضطرابهای درونی اسـت و         
از طرفی هم، می تواند یکی از جدیدترین، مقرون بـه           
صرفه ترین و سهل الوصول ترین رویکردهـا بـرای          
پیشگیری از افسردگی و کاهش علایم آن باشـد و از           
دیدگاه روانـشناختی بـه عنـوان یـک تـدبیر درمـانی             

مؤثر شناخته شده است و مـی توانـد حـس           معتبر و   
برتری را در انسانها تقویت نماید؛ ولی بـه نظـر مـی             
رسد اکثر دانشجویان از تأثیر مثبت فعالیت ورزشی        
منظم و همچنین مخاطرات عدم فعالیتهای جسمی کـه    
حداقل افسردگی است، آگاهی ندارند و از آنجایی که         

نـه  روند رو به گـسترش افـسردگی در دانـشجویان           
تنها بر کیفیت تحصیلی آنهـا تـأثیر خواهـد گذاشـت،            
بلکه در سالهای آینده تداوم یافته و بر عملکـرد ایـن            
افــراد کــه گرداننــدگان اصــلی امــور کــشورند تــأثیر 
خواهد نهاد و همچنین با توجه به اینکه در شـهر مـا             
هیچ مطالعه ای در این زمینه انجـام نـشده و تفـاوت             

ــز در شــهرها وجــو  ــی نی ــه فرهنگ ــر گون د دارد و ه
توصیه ای به عنـوان یـک رویکـرد درمـانی نیازمنـد             
مستندات علمی کافی می باشد؛ کـه ایـن مـستندات از        
نتایج پژوهشهای انجام شده استخراج می شـود، لـذا    
پژوهشگر با توجه بـه تجـارب خـود بـر آن شـد تـا                
شــدت افــسردگی را در دانــشجویان ورزشــکار و    

داف ویژه این پژوهش   اه. غیرورزشکار مقایسه نماید  
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  85کی اصفهان در سال افسردگی در دانشجویان ورزشکار و غیر ورزشکار دانشگاه علوم پزش/ 28

 1385سال ، 2 و 1 شماره ،4دوره / دو فصلنامه تحقیقات علوم رفتاری

ــدت      ــاز ش ــانگین امتی ــسه می ــین و مقای ــامل تعی ش
افسردگی، تعیـین و مقایـسه توزیـع فراوانـی شـدت            
ــدت      ــاز ش ــانگین امتی ــه می ــین رابط ــسردگی، تعی اف
افسردگی با برخی از ویژگیهـای فـردی دانـشجویان          
ورزشکار و غیرورزشکار و تعیـین رابطـه میـانگین          

الیـت ورزشـی در     امتیاز شدت افسردگی با میزان فع     
دانــشجویان ورزشــکار دانــشگاه علــوم پزشــکی     

 مـی باشـد و سـه فرضـیه          84-85اصفهان در سـال     
مبنی بـر رابطـه بـین شـدت افـسردگی بـا برخـی از                
ــین شــدت    ــشجویان، رابطــه ب ــردی دان ویژگیهــای ف
افــسردگی بــا میــزان فعالیــت ورزشــی دانــشجویان  
ــسردگی در     ــدت اف ــودن ش ــاوت ب ــکار و متف ورزش

 ورزشــکار و غیرورزشــکار نیــز مــورد دانــشجویان
  .آزمون قرار گرفته است

  
  هامواد و روش ●

پــژوهش حاضــر یــک مطالعــه مقطعــی از نــوع  
ــدت     ــی آن ش ــه ط ــی اســت ک ــسه ای دو گروه مقای
افسردگی در دانشجویان ورزشکار و غیرورزشـکار       

متغیرهای اصلی  .  مقایسه شده است   84-85در سال   
یـت ورزشـی،    در این پژوهش شدت افسردگی و فعال      

همچنین متغیرهای زمینـه ای شـامل تعـداد جلـسات           
ورزشی در هفته، مـدت زمـان ورزش، سـن، جـنس،            

جامعه ایـن   . وضعیت تأهل مورد بررسی قرار گرفت     
پژوهش را، کلیـه دانـشجویان دختـر و پـسر کـه در              
رشته های مختلـف روزانـه دانـشگاه علـوم پزشـکی       

ده، اصفهان مشغول به تحصیل در مقاطع مختلف بـو        
ــدود      ــا ح ــداد آنه ــه تع ــد ک ــی دادن ــشکیل م  5000ت

 نفر  450 نفر داروسازی،    400 نفر پزشکی،    1500(نفر
 نفر سایر رشته های وابسته بـه        1000داندانپزشکی،  

 نفــر 450 نفــر مــدیریت و توانبخــشی، 400پزشــکی، 
لذا در این   . بوده است )  نفر پرستاری  800بهداشت و   

بقــه ای پــژوهش از روش نمونــه گیــری تــصادفی ط
) 8(استفاده شده است که با توجه به مطالعات مشابه        

 نفـر بـرآورد شـد و بـا          50حجم نمونه در هر گـروه       
توجه به این برآورد، تعداد نمونه هـا بـه دلیـل تنـوع              

رشته دانشجویان بـه نـسبت دانـشکده هـا تقـسیم و             
  .برای هر دانشکده ای به طور تصادفی انتخاب شدند

:  عبـارت بودنـد از     معیارهای ورود بـه مطالعـه     
ــاطع و    ــری، در مق ــه گی ــان نمون ــشجویان در زم دان
دانشکده های و یا به بیماری های روانـی و اعـصاب         
شـــناخته شـــده ای مبـــتلاء نباشـــند، از داروهـــای  

ــد    ــتفاده ننماین ــصاب اس ــا اع ــردان ی ــمناً . روانگ ض
دانشجویان ورزشکار باید در هفته سه بار و حـداقل          

م فعالیت ورزشـی انجـام       دقیقه به طور منظ    30 تا   20
ــد ــذیرش از   ). 6(دهن ــدم پ ــرایط ورود و ع ــرای ش ب

  .دانشجویان سؤال شده است
در این پژوهش گردآوری داده ها با استفاده از         

. انجام گرفت ) که در دو بخش تنظیم شده     (پرسشنامه
 ســؤال بــرای دانــشجویان    10بخــش اول شــامل  

ــکار و  ــشجویان   17غیرورزشـ ــرای دانـ ــؤال بـ  سـ
مربوط به مشخصات فردی و چگونگی      ورزشکار که   

میزان فعالیت ورزشی بوده است و به صورت بسته         
  .و کوتاه پاسخ، طراحی شده است

بخــش دوم پرســشنامه آزمــون خودســنجی    
بـوده کـه توسـط      ) Zung(استاندارد افسردگی زونگ  

زونگ براساس یک تعریف عملی در سـال        . ویلیام ک 
مریکـا و   انتشار یافت و تحقیقات متعـددی در آ       1965

سایر کشورهای دنیا اعتبار و پایایی آن را توصـیف          
این آزمون توسـط روسـتازاده نیـز در         ). 9(کرده اند 

و شامل  ) 10( در اصفهان اعتباریابی شده    1378سال  
شـدت  ( سؤال است کـه جنبـه هـای مختلـف خلـق            20

ــسردگی ــد و از  ) اف ــی کن ــری م ــدازه گی ــا 1را ان  4 ت
نــدی بــرای  امتیازبنــدی شــده اســت، ایــن امتیازب   

احساسات مثبت از راست به چپ و برای احـساسات    
منفی از چپ به راست زیاد می شود لذا از آزمـودنی            
خواسته می شود که هر جملـه ای را کـه بیـشتر بـه               
احساس درونـی او در دو هفتـه اخیـر نزدیـک اسـت              

 گزینه نمره کل وضعیت خلق    20مجموع  . علامت بزند 
یت خلق در این    امتیازبندی وضع . را مشخص می کند   

  :آزمون به شرح ذیل است
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  29/  و همکاران زادهپهلوان

  1385سال ، 2 و 1 شماره ،4دوره / دو فصلنامه تحقیقات علوم رفتاری

خلـق طبیعـی بـدون آسـیب        ) 50کمتر از   (امتیاز
افـــسردگی خفیـــف تـــا ) 50-59(شناســـی روانـــی،

بیش (افسردگی متوسط تا آشکار و    ) 60-69(متوسط،
  ).11(افسردگی شدید محسوب می شود) 70از 

پژوهشگران جهت انجام ایـن مطالعـه از تـاریخ          
تابخانــــه هــــا و   بــــه ک10/9/84 الــــی 10/8/84

ورزشگاههای دانشکده های دانشگاه علـوم پزشـکی        
اصفهان مراجعه و دانشجویانی را که واجـد شـرایط          
مطالعه بودند، به صورت تصادفی طبقه ای به نسبت         
کل دانشجویان هر دانشکده انتخاب نمـوده و ضـمن          
قــدردانی حــضوری از آنــان و همچنــین توضــیحات 

ه پاسخ گوئی به    لازم در مورد اهداف پژوهش و نحو      
سؤالات پرسـشنامه، فرصـت کـافی بـه نمونـه هـای             
پژوهش جهت تکمیل پرسـشنامه داده شـد و پـس از            
ــه شــد   ــازپس گرفت ــسه ب ــان جل . پاســخگویی در هم

اطلاعات جمع آوری شده توسـط روشـهای آمـاری          
میــانگین، انحــراف معیــار، جــداول توزیــع (توصــیفی
آزمونهـای تـی، آنـالیز واریـانس،        (و تحلیلی ) فراوانی

تجزیـه و تحلیـل گردیـد؛ بـدین         ) اسپیرمن، پیرسـون  
صورت که جهت تعیین رابطه بین سن، تعداد جلسات  
ــا   ــه، مــدت زمــان ورزش در روز ب ورزشــی در هفت
شدت افسردگی از آزمون پیرسون استفاده و بـرای         
تعیین رابطه بین جنسیت، وضعیت تأهل بـا میـانگین          

دگی از آزمون تی اسـتفاده شـده و         نمره شدت افسر  
همچنین جهت تعیـین مقایـسه میـانگین نمـره شـدت            
افسردگی در دانشجویان ورزشکار و غیرورزشـکار       

  .از آزمون تی استفاده شده است
  
  ها یافته ●

های حاصل از پژوهش در مـورد مقایـسه         یافته
میــانگین، انحــراف معیــار و توزیــع فراوانــی شــدت  

ورزشکار و غیرورزشـکار    افسردگی در دانشجویان    
  . تنظیم شده است2و1در جدول شماره 

%) 44(بیشترین فراوانی سن گروه ورزشـکاران     
 20-21مربوط به گروه سنی%) 56(و غیرورزشکاران

) P=003/0( آزمون همبـستگی پیرسـون    . سالگی بود 

بین سن و شدت افسردگی رابطه معکوسی را نـشان          
  .داده است

شجویان مذکر و   دان% 53براساس نتایج حاصله    
مؤنــث بــوده و بیــشترین میــانگین نمــره شــدت % 47

مربـوط بـه دانــشجویان   ) 61/40±50/11(افـسردگی 
 تفاوت معنی   tمؤنث بوده است اگرچه آزمون آماری       

داری را بین جنسیت و میانگین نمره شدت افسردگی         
نـــشان نـــداده، همچنـــین اکثریـــت دانـــشجویان     

مجـرد بودنـد    %) 98(و غیرورزشکار %) 94(ورزشکار
ــی آزمــون آمــاری  ــین tول ــاوت معنــی داری را ب  تف

وضعیت تأهل و میانگین نمره شدت افسردگی نشان        
  .نداده است

یافتــه هــای حاصــل از پــژوهش نــشان داد کــه 
دانشجویان هفته ای سه بـار      %) 56(بیشترین فراوانی 

دانشجویان شش بار در هفته     %) 6(و کمترین فراوانی  
 کردند ولی آزمون همبستگی پیرسون رابطـه        ورزش

معنی داری را بین تعداد جلسات ورزشی در هفتـه و           
شدت افسردگی نـشان نـداده، همچنـین دانـشجویان          

 دقیقـه در    130 دقیقه و حـداکثر      30ورزشکار حداقل   
آزمـــون همبـــستگی  . طـــول روز ورزش کردنـــد 

رابطه مستقیمی را بین مدت زمان      ) P=03/0(پیرسون
و شـدت افـسردگی     ) برحسب دقیقـه  (روزورزش در   

شایان ذکـر اسـت کـه دانـشجویان         . نشان داده است  
 ماه مشغول بـه     70 ماه و حداکثر     2ورزشکار حداقل   

انجام انواع ورزشـها بـوده ولـی آزمـون همبـستگی            
پیرسون رابطه معنی داری را بین مدت زمان ورزش         

  .برحسب ماه و شدت افسردگی نشان نداده است
  
  گیری جه و نتیبحث ●

براساس یافته های این مطالعـه میـانگین نمـره          
 شـــــدت افـــــسردگی دانـــــشجویان ورزشـــــکار

ــدت   ) 94/7±24/32( ــره شـ ــانگین نمـ ــر از میـ کمتـ
) 2/47±58/9(افـسردگی دانــشجویان غیرورزشــکار 

بوده است بدین معنی کـه دانـشجویان ورزشـکار از           
تـــری نـــسبت بـــه دانـــشجویان وضـــعیت خلـــق به

ــوده، از طرفــی آزمــون   غیرورزشــکار برخــوردار ب
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  85کی اصفهان در سال افسردگی در دانشجویان ورزشکار و غیر ورزشکار دانشگاه علوم پزش/ 30

 1385سال ، 2 و 1 شماره ،4دوره / دو فصلنامه تحقیقات علوم رفتاری

نشان می دهد که وضعیت خلـق       ) t)001/0>Pآماری  
دانشجویان ورزشکار به طـور معنـی داری بهتـر از           

برخـی از مطالعـات اشـاره       . غیر ورزشـکاران اسـت    
ــزایش      ــث افــ ــه ورزش باعــ ــن کــ ــر ایــ دارد بــ

ق و خـو  نروترانسمیترهای خلق شده و بر سطوح خل     
ــی دارد ــرات مثبت ــاتحی در  ). 12(اث ــژوهش ف ــایج پ نت

ــژوهش     ــن پ ــایج ای ــا نت ــشابهت ب ــز م ــشگاه تبری دان
% 96یافتـه هـای پـژوهش نـشان داد کـه           ). 13(داشت

دانشجویان ورزشکار از خلق طبیعی برخوردار بوده 
دچار افسردگی خفیف بـوده، در صـورتی        % 4و فقط   

 دانـــشجویان غیرورزشـــکار دارای خلـــق% 34کـــه 
% 16افسرده خفیف و % 18(افسرده با درجات مختلف
از نظر روانشناسان   . بودند) افسرده متوسط و شدید   

ورزش کردن باعث بالا بردن حس غرور و اعتماد به   
نفس در شخص می شود و در واقع ورزش هم برای 
کسانی که افسردگی آنهـا درمـان شـده و هـم بـرای             

س مـی   کسانی که دچار افسردگی هستند و یا احـسا        
کنند نمی تواننـد زنـدگی خـود را کنتـرل کننـد، مفیـد               

از تحقیقـات نـشان داده      % 90به طوری که    ) 14(.است
ــترس   ــسردگی و ضداسـ ــأثیر ضدافـ ــه ورزش تـ کـ

همان طور که نتایج تحقیق نـشان داد بـین          ). 15(دارد
سن و وضعیت خلق، رابطه همبستگی معکوس وجود 

ن از  داشته است؛ بدین صورت که هر چه دانـشجویا        
سنین بالایی برخوردار بوده وضـعیت خلـق بهتـری          
داشــتند، اگرچــه رابطــه معنــی داری بــین جنــسیت و 
میانگین نمره شدت افسردگی بـه دسـت نیامـد، ولـی            
فرجاد اظهار می دارد که، شیوع افـسردگی در زنـان           
. جوان بیشتر است و با افزایش سن کاهش مـی یابـد           

ئین تر است   در حالی که شیوع آن در مردان جوان پا        
از ). 16(و افــزایش آن بــا ســن نــسبت مــستقیم دارد 

طرفی شیوع اختلال افسردگی عمده در جوامع غربی        
ــردان  ــان % 15در مـ ــده  % 25و در زنـ ــزارش شـ گـ

با توجه به این که وضعیت تأهل از جملـه          ). 17(است
عواملی است که با وضعیت خلق در ارتبـاط اسـت و            

 ــ   ــانگین نم ــشترین می ــه بی ــم اینک ــی رغ ره شــدت عل
افسردگی مربوط به دانشجویان مجـرد بـوده اسـت،          

تفاوت معنی داری بین وضعیت تأهل و میانگین نمره         
شدت افسردگی نشان داده نشد ولی به دلیـل آن کـه            
اکثریت دانشجویان مورد پژوهش مجرد بودند نمـی        
توان به نتیجه آزمـون اعتبـار بخـشید بنـابراین مـی             

، روی نتیجـه    توان نتیجه گرفـت کـه وضـعیت تأهـل         
آزمون، تفاوت میانگین، شدت افـسردگی بـین گـروه          

  .ورزشکار و غیرورزشکار تأثیری نداشته است
ــالودی ورت  ــاش و ه  & Fortinash(فورتین

Haloday worret ( نیــز اظهــار مــی دارنــد، شــیوع
اختلالات خلقی در افـرادی کـه فاقـد روابـط نزدیـک             

 یـا   فردی هستند مثل بیوه ها، مجردین، مطلقـه هـا و          
  ).18(آنهایی که جدا زندگی می کنند، بالاتر است

یافته های پژوهش نشانگر رابطه مـستقیم بـین         
و شـدت   ) برحسب دقیقـه  (مدت زمان ورزش در روز    

افسردگی در دانشجویان ورزشکار بود، بدین معنـی        
که هر چه مدت زمـان ورزش در روز بیـشتر بـوده،             

زان وضعیت خلق بدتر بوده است، به عبارت دیگر می        
فعالیت زیاد، تأثیر بیشتری در بهبودی خلـق نداشـته     

 Vickers(در ایــن رابطــه ویکــرز دوگــلاس . اســت
Douglas ( اظهار می دارد که میزان فعالیت کم، کمتر

 دقیقه در روز در فاصله کوتـاهی خلـق          15 الی   10از  
و ) North(نــورت). 19(و خــو را بهبــود مــی بخــشد

ادن ورزش بـیش    همکارانش نیز معتقدند که انجـام د      
از حد هـم، خـوب و مفیـد باشـد، هـر چنـد از نتـایج                  
مطلوب آن، بهبودی در تناسب اندام است ولـی نمـی           

در ). 20(تواند به عنوان یک عامل ضدافسردگی باشد      
یک مطالعه نشان داده شده که برنامه های ورزشـی          
شدید با افزایش تنش و اضطراب همراه بـوده اسـت           

ا سابقه که بیش از حـد       حتی بعضی از ورزشکاران ب    
در ورزش حرفه ای ماندگار می شـوند، افـسرده بـه            

لـذا در ایـن پـژوهش نیـز رابطـه           ). 21(نظر می رسند  
معنی داری بین مدت زمـان ورزش برحـسب مـاه و            

  .شدت افسردگی نشان داده نشد
با وجود اینکه محققین دریافتـه انـد کـه تمـرین            

ا یـک   مناسب جسمانی می تواند نقش پیشگیرنده و ی ـ       
بازدارنده در افسردگی داشته باشد لذا پیـشنهاد مـی        
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  31/  و همکاران زادهپهلوان

  1385سال ، 2 و 1 شماره ،4دوره / دو فصلنامه تحقیقات علوم رفتاری

ــشاورین و اســاتید    ــان ورزشــی، م ــه مربی ــردد ک گ
ــات   ــه انجــام تمرین بهداشــت روان، دانــشجویان را ب
ورزشی روزانـه بـه ویـژه حرکـات هـوازی تـشویق          
نماینــد و جهــت ایجــاد انگیــزه و تــشویق بیــشتر بــه 

 دانـشجویانی توسـط   –ورزش، کمیته های ورزشـی     
معاونت محترم فرهنگی دانشجویی در سطح خوابگاه 

  .ها و دانشکده ها احداث گردد
در پایان پژوهشگر بدین وسیله مراتب تشکر و        
قدردانی خود را از تمـام کـسانی کـه در انجـام ایـن               

  .پژوهش همکاری داشته اند ابراز می دارد
  

توزیع فراوانی افسردگی در دانشجویان ورزشکار : 1جدول شماره 
  غیرورزشکار برحسب شدتو 

  دانشجویان  غیرورزشکار  ورزشکار
  
  درصد  تعداد  درصد  تعداد  شدت افسردگی

  *66  33  *96  48  >50حالت طبیعی 

  18  9  4  2  )50-59(افسردگی خفیف

  14  7  0  0  )60-69(افسردگی متوسط

  2  1  0  0  )≤70(افسردگی شدید

  100  50  100  50  جمع کل

  
مقایسه میانگین نمره شدت افسردگی در : 2شماره جدول 

  دانشجویان ورزشکار و غیرورزشکار

  نتایج آزمون  غیرورزشکار  ورزشکار  دانشجویان

 t ، 001/<p=93/7  2/47  24/32  میانگین

    58/9  94/7  انحراف معیار
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