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Objective Physical activity increases mental health, enhances feelings of worth, reduces depression, and 
increases mental strength. This study aimed to determine the effect of exercise on the self-esteem and 
happiness of operating room students.
Methods This research is a quasi-experimental study. The Participants were 80 undergraduate students in 
the operating room of Arak University of Medical Sciences. After obtaining written consent, the subjects 
were selected by convenience sampling and randomly assigned to the experimental and control groups 
(40 students in each group). The experimental group walked 30 minutes per day for eight weeks. The 
self-esteem and happiness of both groups were measured before and after the intervention using the 
Rosenberg self-esteem questionnaire and the Oxford happiness questionnaire. The obtained data were 
analyzed using an independent t test and paired t test in SPSS v.16 software. 
Results The mean scores of self-esteem and happiness before the intervention in the experimental group 
were 3 ±4.23 and 43.08±19.01, and in the control group were 3.47±4.30 and 39.40±19.48, respectively. 
After the intervention, The mean scores of self-esteem and happiness were 6 ± 3.85 and 52.16±19.28 in 
the experimental group and 3.97±4.75 and 41.05±18.80 in the control group. The results showed a signifi-
cant difference in the experimental group (P <0.05), while in the control group, no significant difference 
was observed before and after the intervention (P> 0.05).
Conclusion Exercise can play an influential role in increasing students’ self-esteem and happiness, there-
by promoting their mental health and improving their quality of life. Therefore, it is recommended that 
sports programs be held at the university to promote happiness and increase students’ self-esteem.
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A B S T R A C T

Extended Abstract

Introduction

tudent life and the university environ-
ment are stressful, and students face 
academic, financial, marital, behavior-
al, and social problems. Therefore, the S

prevalence and incidence of psychological and physical 
injuries in students are higher than in the general popula-
tion. One of the psychological needs of human beings is 
the feeling of self-worth or self-esteem. Numerous stud-
ies report that high self-esteem is the key to success in 
people. Self-esteem is an essential and effective psycho-
logical factor in health and quality of life. Happiness is 
one of the main components of quality of life in all age 
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groups, especially students. Happy students have a high 
concentration level and can solve problems with the 
least energy when facing problems and adverse situa-
tions. There is a wealth of evidence that regular physical 
activity promotes mental health, reduces the symptoms 
of depression and anxiety, and increases life satisfaction 
and quality of life. Given the importance of happiness 
and self-esteem in individuals, especially students, we 
decided to investigate the effect of exercise on the self-
esteem and happiness of operating room students.

Methods

The present study is a quasi-experimental study with a 
pre-test-post-test design with a control group. The study 
population comprised all female students in the operat-
ing room of the School of Nursing and Midwifery of 
Arak University of Medical Sciences. The research sam-
ple included 80 female students selected by convenience 
sampling and then randomly divided into experimental 
and control groups. After giving the informed consent 
form, the students completed questionnaires about per-
sonal information, self-esteem, and happiness. Then, the 
samples of the experimental group walked individually 
for 30 minutes a day (afternoon) for eight weeks, while 
the students of the control group did not participate in 
any organized training programs or regular sports activi-
ties during this period. After eight weeks of walking, the 

subjects were again asked to answer the questionnaires 
carefully. The study data were analyzed in SPSS-16 us-
ing descriptive-(mean and standard deviation) and infer-
ential statistics (paired and independent t tests due to the 
normal distribution of data). The significance level in 
this study was P<0.05.

Results

The mean age of the experimental group (21.65± 0.24 
years) and the control group (21.7±0.35 years) show no 
significant difference between the two groups (P=0.16). 
There was no statistically significant difference between 
the control and experimental groups before the interven-
tion in the mean scores of self-esteem (P=0.63). Never-
theless, after the intervention, a statistically significant 
difference was observed in the mean scores between the 
experimental and control groups (P=0.04) (Table 1). 
Also, the happiness score in the post-intervention stage 
in the experimental group increased compared to the 
control group (P=0.013) (Table 2).

Discussion

Exercise can play an influential role in increasing stu-
dents’ self-esteem and happiness, thereby promoting 
their mental health and improving their quality of life. 

Table 1. Comparing Students’ Mean Self-Esteem Before and After the Intervention Between the Experimental and Control Groups

Self-esteem
Mean±SD

P*
Pre-test Post-test

Experimental (n=36) 3 ±4.23 6±3.85 0.001

Control (n=40) 3.47±4.30 3.97±4.75 0.57

P** 0.63 0.04

*Paired t test, **Independent t test.

Table 2. Comparing the Mean Happiness of Students Before and After the Intervention Between the Experimental and Control Groups

Happiness
Mean±SD

*P Value
Pre-test Post-test

Experimental (n=36) 43.08±19.01 52.16±19.28 0.029

Control (n=40) 39.40±19.48 41.05±18.80 0.21

**P Value 0.40 0.013

*Paired t test, **Independent t test.
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Therefore, it is recommended that sports programs be 
held at the university to promote happiness and increase 
students’ self-esteem.
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هدف فعالیت‌های بدنی باعث افزایش سلامت روانی، تقویت احساس ارزشمندی، کاهش افسردگی و افزایش قدرت ذهنی می‌شود. این 
پژوهش با هدف تعیین تأثیر ورزش بر عزت نفس و شادکامی دانشجویان اتاق عمل انجام شد.

روش ها این پژوهش، مطالعه‌ای نیمه‌تجربی است. مشارکت‌کنندگان، هشتاد نفر از دانشجویان کارشناسی اتاق عمل دانشگاه علوم پزشکی و 
خدمات بهداشتی درمانی اراک بودند که پس از اخذ رضایت‌نامه کتبی به روش نمونه‌گیری در دسترس انتخاب و به‌طور تصادفی ساده )قرعه‌کشی( 
به دو گروه آزمایش و کنترل )هر گروه چهل نفر( تقسیم شدند. گروه آزمایش طی هشت هفته به مدت سی دقیقه در روز پیاده‌روی فردی داشتند. 
عزت نفس و شادکامی هر دو گروه قبل و بعد از آزمایش با استفاده از پرسش‌نامه استاندارد عزت نفس روزنبرگ و پرسش‌نامه شادکامی آکسفورد 

سنجیده شد. داده‌ها با استفاده از آزمون تی مستقل و تی زوجی در نرم‌افزار SPSS نسخه 16 تجزیه‌و‌تحلیل شدند.

از آزمایش در گروه آزمایش به ترتیب 3±4/23 و 19/01±43/08 و در  یافته ها میانگین نمرات عزت نفس و شادکامی قبل 
گروه کنترل 3/47±4/30 ‌و‌ 19/48±39/40 و بعد از آزمایش در گروه آزمایش‌ 3/85±6 و 19/28±52/16 و در گروه کنترل 
3/97±4/75 و 18/80±41/05 بود. نتایج اختلاف معناداری را در گروه آزمایش نشان داد )P<‌0/05(، در حالی که در گروه 

.)P>‌0/05( کنترل، قبل و بعد از آزمایش تفاوت معناداری مشاهده نشد

نتیجه گیری ورزش می‌تواند در افزایش عزت نفس و شادکامی دانشجویان نقش مؤثری داشته باشد و از این طریق موجب ارتقای سلامت 
روان و بهبود کیفیت زندگی آن‌ها شود؛ بنابراین توصیه می‌شود تا برنامه‌های ورزشی در راستای ارتقای شادکامی و افزایش عزت نفس 

دانشجویان در دانشگاه برگزار شود.

کلیدواژه‌ها: 
ورزش، شادکامی، عزت 

نفس، دانشجو

اطلاعات مقاله:
تاریخ دریافت: 12 بهمن 1400

تاریخ پذیرش: 24 فروردین 1401
تاریخ انتشار: 11 دی 1400

مقدمه

یکی از مشکلات هر جامعه غفلت از شادی، نشاط و اشتیاق 
روانی  بیماری‌های  افزایش  در‌نتیجه  و  ارتباط  برقراری  برای 
از قبیل اضطراب و افسردگی است. با شادی و نشاط زندگی 
را  ترقی  پله‌های  انسان‌ها  آن  پرتوی  در  و  می‌کند  پیدا  معنا 
ایجاد  به  منجر  که  عواملی  و  متغیرها  به  توجه  می‌پیمایند. 
روحیه شاد و اشتیاق برای برقراری ارتباط می‌شود در کاهش 

اختلالات خلقی مؤثر است ]1[. 

و  است  تنش‌زا  دانشگاهی،  محیط  و  دانشجویی  زندگی 
دانشجویان با مشکلاتی نظیر مشکلات درسی، مالی، رفتاری، 
بروز  و  شیوع  بنابراین  هستند؛  روبه‌رو  ازدواج  و  اجتماعی 

آسیب‌های روانی و جسمانی در دانشجویان بیشتر از جمعیت 
عمومی است. مطالعات نشان می‌دهند که اختلالات روانی نظیر 
اضطراب، افسردگی و اختلالات جسمانی در دانشجویان شیوع 

بالاتری دارد ]2[. 

بر  علاوه  علوم‌پزشکی  گروه  دانشجویان  تحصیل  دوران  در 
رشته  خاص  مشکلات  با  دانشجویان،  سایر  مشکلات  داشتن 
خود، از‌جمله فشار روحی-روانی محیط بیمارستان، اورژانس، 
برخورد با مشـکلات بیمـاران نیز مواجه بوده و به همین دلیل 
بیش از سایر دانشجویان در معرض خطر از دست دادن سلامت 

روانی هستند ]3[.

1. گروه پرستاری، دانشکده پرستاری و مامایی، دانشگاه علوم‌پزشکی اراک، اراک، ایران.
2. کمیته تحقیقات دانشجویی، دانشگاه علوم‌پزشکی اراک، اراک، ایران.

3. بیمارستان امیرکبیر، دانشگاه علوم‌پزشکی اراک، اراک، ایران.
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در رابطه با شیوع اختلالات روانی مثل اضطراب، کمبود عزت 
دانشجویان  زندگی  در  شادکامی  و  رضایت  حس  عدم  نفس، 
مطالعات و پژوهش‌های متعددی انجام شده است. به‌طور مثال، 
 42/2 و   ]4[ کردستان  علوم‌پزشکی  دانشجویان  درصد   40/2
درصد دانشجویان پرستاری شیراز ]5[ و 67/9 درصد دانشجویان 
 ]6[ اراک  درمانی  بهداشتی  خدمات  و  پزشکی  علوم  دانشگاه 
نشانه‌هایی از اختلالات روانی داشته‌اند. یکی از نیازهای روانی 
انسان احساس خود‌ارزشمندی یا عزت نفس است. پژوهش‌های 
متعدد نشان می‌دهد که عزت نفس بالا در افراد عامل موفقیت 

بیشتر است ]7[. 

انگیزه تحصیلی  افزایش  از عوامل مؤثر در  عزت نفس یکی 
است. در واقع، عزت نفس با تحت تأثیر قرار دادن شخص می‌تواند 
در صورت بالا بودن سبب انگیزه تحصیلی و در صورت پایین 
بودن سبب بی‌انگیزگی دانشجویان شود ]8[. عزت نفس عامل 
روان‌‌شناختی مهم و اثرگذاری بر سلامت و کیفیت زندگی به 
شمار می‌رود و از مدت‌ها قبل به عنوان یک مؤلفه اساسی سلامت 

مورد توجه بوده است ]9[. 

در مطالعه مرادی با هدف تعیین ارتباط عزت نفس با پیشرفت 
تحصیلی دانشجویان پرستاری دانشگاه علوم پزشکی و خدمات 
و  مثبت  همبستگی  شد،  انجام  کردستان  درمانی  بهداشتی 
معناداری بین عزت نفس و معدل تحصیلی دانشجویان دیده شد 
]10[. در مطالعه‌ عزیزی و همکاران با عنوان بررسی ارتباط عزت 
‌نفس با افسردگی در دانشجویان پرستاری یکی از دانشگاه‌های 
علوم‌پزشکی منتخب تهران، بیشتر دانشجویان عزت ‌نفس پایینی 
داشتند ]2[. نتایج مطالعه موسوی گیلانی و همکاران نشان داد 
که ورزش بر عزت نفس دانشجویان پزشکی تأثیر مثبت دارد 

 .]11[

یکی دیگر از عوامل مؤثر در ایجاد زندگی مطلوب شادکامی 
است که از نظر عملکردی دو اهمیت دارد: 1( احساس مثبت که 
حس رضایت و پیروزی است و 2( شوق فرد برای فعالیت‌های 
اجتماعی است. شادکامی باعث می‌شود که انسان احساس امنیت 
و آرامش، تصمیم‌گیری راحت، مشارکت در فعالیت‌های اجتماعی 
و در‌نتیجه احساس خوشنودی بیشتر از زندگی داشته باشد ]12[. 

شادمانی از مؤلفه‌های اصلی کیفیت زندگی در همه گروه‌های 
سنی، به‌ویژه دانشجویان است. دانشجویانی که احساس شادمانی 
با  شدن  روبه‌رو  هنگام  و  دارند  بالایی  تمرکز  قدرت  می‌کنند، 
مشکلات و شرایط ناگوار قادرند با صرف کمترین میزان از انرژی 
مشکلات را حل کنند و کمتر دچار سردرگمی و پریشانی شوند 
]13[. مطالعات نشانگر موفقیت بیشتر افراد شاد در زمینه‌های 
مختلف زندگی است ]15 ،14[. با توجه به اهمیت شادکامی و 
عزت نفس در نظر گرفتن روش‌هایی برای افزایش آن، به‌خصوص 

در دانشجویان اهمیت بسزایی دارد ]17 ،16[.

ورزش و فعالیت‌های بدنی به عنوان روشی کم هزینه و در 
دسترس است که در نقش آن بر ارتقای سلامت روانی و جسمانی 
تأکید بسیاری شده است. شواهد متعددی وجود دارد که انجام 
فعالیت‌های بدنی منظم، به ارتقای سلامت روان، کاهش علائم 
کیفیت  ارتقای  و  زندگی  از  رضایت‌مندی  نگرانی،  و  افسردگی 
زندگی منجر می‌شود ]18 ،‌16[؛ بنابراین می‌توان گفت که ورزش 
و فعالیت بدنی نقش بسیار مهمی در سلامت عمومی مردم دارد و 
عنصری حیاتی در جوامع امروزی است که باعث افزایش کیفیت 
زندگی، به‌ویژه در دانشجویان به عنوان اصلی‌ترین سرمایه ملی و 

منبع جوشان رشد و توسعه اجتماعی و اقتصادی می‌شود ]1[.

اهمیت ورزش برای تمام افراد جامعه، به‌خصوص دانشجویان که 
نقش مهمی در تعیین آینده و سرنوشت یک کشور دارند و به‌طور 
مداوم در فعالیت‌های ذهنی و فکری درگیرند، به خوبی روشن 
است. مطالعات نشان داده که ورزش نقش مهمی در شادکامی و 

حذف یکنواختی و کاهش استرس دانشجویان دارد ]19[.

بر  بدنی و ورزش  فعالیت  تأثیر  تحقیقات متعددی در مورد 
عزت نفس و شادکامی انجام شده که نتایج متفاوتی دارند. مطالعه 
صفری و همکاران تحت عنوان بررسی تأثیر هشت هفته تمرین 
هوازی بر فشار خون و شادکامی زنان غیر‌ورزشکار نشان داد که 
بر فشار خون سیستول، میانگین فشار خون و  تمرین هوازی 
شادکامی آزمودنی‌ها تأثیر معناداری داشت، ولی بر فشار خون 

دیاستول تأثیر معناداری نداشت ]20[. 

کاووسی و همکاران در تحقیق خود دریافتند که فعالیت بدنی 
باعث افزایش عزت نفس دانشجویان پسر می‌شود ]21[. برخی 
پژوهش‌ها نیز نشان داده ورزش بر بهبود سطح عزت نفس تأثیری 
ندارد ]23 ،22[. بدون تردید، پی‌ریزی یک جامعه سالم و بانشاط 
در گرو سلامت روانی و جسمی اعضای جامعه و مرهون تلاش 
انسانی سالم و کارآمد است. در همین راستا، سلامت  نیروهای 
فرهیختگان علمی به عنوان چارچوب اصلی پیکره جامعه جوان، 
برای ایفای نقش‌های فردی، علمی و اجتماعی حائز اهمیت است و 
انجام فعالیت‌های فیزیکی در کنار علم‌اندوزی می‌تواند در یادگیری 
آنان تأثیر قابل‌توجهی داشته باشد. با توجه به نتایج متفاوت در 
میزان عزت ‌نفس دانشجویان در مطالعات مختلف و با توجه به 
اهمیت شادکامی و عزت نفس در افراد، به‌خصوص در دانشجویان 
سؤال اساسی در این پژوهش آن است که آیا ورزش بر عزت نفس 

و شادکامی دانشجویان اتاق عمل شهر اراک مؤثر است؟

مواد و روش‌ها

تحقیق حاضر از نوع نیمه‌تجربی با طرح پیش‌آزمون و پس‌آزمون 
است. جامعه پژوهش شامل همه دانشجویان دختر رشته اتاق عمل 
خدمات  و  پزشکی  علوم  دانشگاه  مامایی  و  پرستاری  دانشکده 
بهداشتی درمانی اراک بود. نمونه پژوهش در این مطالعه شامل 
هشتاد دانشجوی دختر بود که به روش نمونه‌گیری در دسترس 
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انتخاب و سپس به صورت تصادفی ساده و بر اساس قرعه‌کشی )با 
استفاده از نام افراد در پاکت‌های در بسته( به دو گروه آزمایش و 

کنترل تقسیم شدند )تصویر شماره 1(. 

حجم نمونه با در نظر گرفتن ضریب اطمینان 0/95 و توان 
آزمون 0/80 و اندازه اثر 0/68، حداقل حجم نمونه برای هر گروه 
با توجه به ریزش احتمالی نمونه‌ها،  35 نفر به دست آمد که 
چهل نفر در هر گروه و در مجموع هشتاد نفر برآورد شد ]24[. 
معیار‌های ورود به مطالعه شامل توانایی ورزش کردن، نداشتن 
انجام  با  که  خاصی  بیماری  هر‌گونه  سابقه  یا  بیماری جسمی 
ورزش سلامت فرد با خطر مواجه شود و علاقه‌مندی به شرکت 
در برنامه ورزشی بود. افرادی که بیش از سه جلسه تمرین را انجام 
نمی‌دادند یا پرسش‌نامه را به صورت ناقص تکمیل کرده بودند، از 

مطالعه خارج شدند. 

دانشجویان پس از تکمیل فرم رضایت آگاهانه مصوب کمیته 
اخلاق پزشکی دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی 
اراک و رعایت تمام کدهای اخلاقی مصوب وزارت بهداشت، درمان 
و آموزش پزشکی، پرسش‌نامه‌های اطلاعات فردی، عزت نفس و 
شادکامی را تکمیل کردند. به شرکت‌کنندگان اطمینان داده شد که 
اطلاعات آن‌ها محرمانه خواهد ماند. سپس نمونه‌های گروه آزمایش 
طی هشت هفته به مدت سی دقیقه در روز )بعدازظهر( پیاده‌روی 
فردی داشتند، در حالی که دانشجویان گروه کنترل در این مدت 
در هیچ برنامه تمرینی سازمان‌یافته و فعالیت ورزشی منظم شرکت 

نداشتند.

از سه جلسه ورزش  بیشتر  بررسی  نمونه‌های مورد  چنانچه 
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نمی‌کردند از مطالعه حذف می‌شدند که چهار نفر از نمونه‌ها به 
دلیل کامل نبودن تمرینات از مطالعه حذف شدند. پس از هشت 
میزان عزت نفس و شادکامی واحدهای پژوهش  هفته مجدداً 

اندازه‌گیری و با نتیجه شروع مطالعه مقایسه شد.

پرسش‌نامه  شامل  پژوهش  این  در  داده‌ها  جمع‌آوری  ابزار 
اطلاعات جمعیت‌شناختی، مقیاس استاندارد عزت نفس روزنبرگ 
و پرسش‌نامه شادکامی آکسفورد بود. برای سنجش عزت نفس 
این  شد.  استفاده  روزنبرگ1  نفس  عزت  استاندارد  مقیاس  از 
پرسش‌نامه شامل ده سؤال با گزینه‌های موافقم و مخالفم است. 
شیوه نمره‌گذاری این مقیاس به این ترتیب است: پاسخ موافق 
به هر‌یک از عبارت‌های 1 تا 5 )1+(؛ پاسخ مخالف به هر‌یک از 
عبارت‌های 1 تا 5 )‌‌1-(؛ پاسخ موافق به هریک از عبارت‌های 6 
تا 10 )1-( و پاسخ مخالف به هر‌یک از عبارت‌های 6 تا 10 )‌1+( 

دریافت میك‌ند. 

نمره بالاتر از صفر نشان‌دهنده عزت نفس بالا و نمره كمتر از 
صفر نشانه عزت نفس پایین است. نمره )‌10+( نشانه عزت نفس 
خیلی بالا و نمره )10-( نشانه عزت نفس خیلی پایین است؛ 
بنابراین هرچه نمره بالاتر باشد، به همان اندازه عزت نفس بالاتر 
خواهد بود و برعكس. دامنه نمرات پرسش‌نامه بین )10-‌( و 

)‌10+( قرار دارد ]25[. 

اعتبار و پایایی این پرسش‌نامه در سال 2003 توسط گرین برگر 
و همکاران ]26[ و در ایران توسط ظهیری و رجبی اعتبارسنجی 
شده است ]27[. در مطالعه رجبی در دانشگاه شهید چمران اهواز 
ضریب اعتبار پرسش‌نامه با روش تعیین همسانی درونی و آلفای 

کرونباخ برابر با 0/84 تعیین شده است ]28[.

پرسش‌نامه شادکامی آکسفورد توسط آرگایل و همکاران تهیه 
شده و حاوی 29 سؤال چهار گزینه‌ای است که گزینه‌های آن به 
ترتیب از صفر تا سه نمره‌گذاری می‌شوند و بدین ترتیب، جمع 
نمرات مواد 29 گانه، نمره کل مقیاس را تشکیل می‌دهد. نمره 
پایایی  و  نوسان است. روایی  تا 87 در  از صفر  آزمودنی‌ها  کل 

1. Rosenberg Self-Estem Scale

این پرسش‌نامه در تحقیقات متعددی بررسی شده است. آرگایل 
و همکاران پایایی این پرسش‌نامه را با استفاده از روش آلفای 
کرونباخ 0/90 و روایی هم‌زمان آن را 0/43 به دست آوردند ]29[.

در ایران نیز پایایی و روایی این پرسش‌نامه روی 101 دانشجو 
بررسی  تأیید روایی،  بررسی شد و ضمن  )62 زن و 39 مرد( 
همسانی درونی مواد پرسش‌نامه نشان داد که تمام مواد 29 گانه 
آن با نمره کل همبستگی بالایی دارند، آلفای کرونباخ 0/93 و 

پایایی دو نیمه کردن آزمون 0/92 بود ]30[. 

پژوهشگران خود را ملزم به رعایت کدهای اخلاقی مصوب در 
پژهش‌های پزشکی می‌دانستند. اصول اخلاقی شامل اخذ مجوز 
جهت انجام پژوهش، کسب رضایت‌آگاهانه کتبی شرکت‌کنندگان 
پژوهش و  برای شرکت در  اجبار  پژوهش، عدم وجود هر‌گونه 
محرمانه نگه داشتن اطلاعات به‌دست‌آمده از آن‌ها، اعلام نتایج 
پژوهش بدون ذکر نام و مشخصات فردی دانشجویان رعایت شد. 
داده‌ها در محیط نرم‌افزار آماری SPSS نسخه 16 با استفاده از 
آزمون‌های توصـیفی )میـانگین و انحراف معیار( تجزیه‌و‌تحلیل 
با توجه به توزیـع نرمـال داده‌ها آزمون‌های آماری تی  شدند. 
استفاده شد. سـطح  تحلیل  )‌زوجی و مستقل( جهت تجزیـه 

معنـاداری در این مطالعه P< 0/05 بود.

یافته‌ها

در این مطالعه، هشتاد دانشجو مورد مطالعه قرار گرفتند. نتایج 
نشان داد که چهار نفر از نمونه‌های پژوهش در گروه آزمایش 
در این مطالعه ریزش داشتند که به علت کامل نبودن جلسات 
آزمایش  گروه  سنی  میانگین  شدند.  خارج  مطالعه  از  تمرین 
)0/24±/21/65( و گروه شاهد )0/35±/21/7( بود که بر اساس 
آماره تی مستقل تفاوت معناداری بین دو گروه وجود نداشت 

 .)P=0/16(

واحدهای  نمرات عزت نفس  میانگین  داد که  نشان  یافته‌ها 
پژوهش قبل از آزمایش در گروه آزمایش )3±‌4/23( و در گروه 
کنترل )3/47±4/30( است. از لحاظ میانگین عزت نفس در دو 
گروه کنترل و آزمایش قبل از آزمایش تفاوت آماری معناداری 

جدول 1. مقایسه میانگین عزت نفس دانشجویان قبل و بعد از آزمایش بین گروه آزمایش و کنترل

عزت نفس
میانگین±انحراف معیار

 P*

بعد از آزمایشقبل از آزمایش

)n‌=36( 3/850/001±36±4/23آزمایش

)n‌=40( 3/970/57±3/474/75±4/30کنترل

P**0/630/04

* آزمون تی زوجی؛ * *آزمون تی مستقل.
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دیده نشد )P=0/63(، اما بعد از آزمایش تفاوت آماری معناداری 
در میانگین نمرات بین دو گروه آزمایش و کنترل مشاهده شد 

)P=0/04( )جدول شماره 1(.

و  میانگین  که  می‌دهد  نشان  همچنین  پژوهش  یافته‌های 
انحراف معیار شادکامی قبل از انجام آزمایش در گروه آزمایش 
بوده   )39/40/±19/48( کنترل  گروه  در  و   )43/08/±19/01(
است. از لحاظ میانگین شادکامی در دو گروه کنترل و آزمایش 
 .)P=0/40( قبل از آزمایش تفاوت آماری معناداری مشاهده نشد
میانگین و انحراف معیار نمرات شادکامی پس از آزمایش در گروه 
آزمایش )19/28±/52/16( و در گروه کنترل )±18/80/41/05( 
بوده است. نتایج جدول شماره 2 بیانگر آن است که نمره شادکامی 
در مرحله بعد از آزمایش در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل 

افزایش یافته است )P=0/013( )جدول شماره 2(. 

بحث

نفس  نمره عزت  میانگین  داد که  نشان  پژوهش حاضر  نتایج 
از  بعد  هفته  هشت  معناداری  به‌طور  آزمایش  گروه  دانشجویان 
امر  این   .)P<‌0/05( یافت  افزایش  آن  از  قبل  به  نسبت  آزمایش 
نشان‌دهنده تأثیر ورزش بر عزت نفس است. مطالعات مشابهی در 
این زمینه صورت گرفته است، از‌جمله برانت و همکاران تأثیر شانزده 
هفته ورزش هوازی بر عزت نفس دانشجویان دختر را بررسی کردند 

که نتایج آن با یافته‌های مطالعه حاضر هم‌خوانی دارد ]31[. 

همچنین مطالعه کائور و همکاران با هدف تعیین تأثیر ورزش 
هوازی بر عزت نفس دانشجویان دختر پرستاری نشان داد که 
گروه آزمایش بعد از آزمایش نسبت به گروه کنترل از اعتماد به 
نفس بالاتری برخوردار بودند ]17[. سعادت‌مهر و همکاران، تأثیر 
یک دوره تمرین هوازی بر خودپنداره بدنی و عزت نفس پرستاران 
را مطالعه کردند. نتایج پژوهش نشان داد که برنامه ورزشی هوازی 
نتوانسته عزت نفس پرستاران را افزایش دهد که با نتایج این 
پژوهش مغایرت دارد ]23[. نتایج متفاوت این مطالعه می‌تواند 
به علت نوع یا مقدار تمرینات باشد. هر‌چند که مدت آزمایش در 

هر دو مطالعه مشابه بود، ولی در مطالعه حاضر شرکت‌کنندگان 
تمرینات ورزشی را هر روز انجام می‌دادند، در حالی که در مطالعه 

سعادت‌مهر تمرینات سه بار در هفته بود. 

یافته‌های حاصل از این پژوهش نشان داد که به دنبال ورزش 
شادکامی دانشجویان افزایش پیدا می‌کند. مقایسه حاصل از نتایج 
میزان شادکامی قبل و پس از آزمایش نشان داد که میانگین 
شادکامی در دانشجویان پس از هشت هفته در مقایسه با قبل از 
آزمایش افزایش یافت. تاجیک قلعه و همکاران تأثیر ورزش تای 
جی بر شادکامی مردان سالمند عضو کانون بازنشستگی پاکدشت 
تهران را بررسی کردند. میانگین نمرات شادکامی در قبل و بعد از 
انجام برنامه ورزشی تفاوت معناداری از لحاظ آماری داشتند که با 

یافته‌های این پژوهش هم‌خوانی دارد ]32[. 

حمید و همکاران تأثیر تمرینات ورزشی ایروبیک بر شادکامی و 
اشتیاق به برقراری ارتباط در زنان افسرده را بررسی کردند. نتایج 
این پژوهش نشان داد که برنامه ورزشی شادکامی و اشتیاق به 
برقراری ارتباط در زنان افسرده را افزایش داده بود که با نتایج این 
پژوهش مطابقت دارد ]1[. همچنین مطالعه صدیقیان و همکاران 
با هدف تأثیر برنامه تمرین ورزش هوازی بر سلامت روان و نگرانی 
تصویر بدنی زنان دچار انَگ چاقی نشان داد که برنامه ورزشی 
منجر به افزایش سلامت روان و کاهش نگرانی تصویر بدن زنان 

دارای انگ چاقی می‌شود ]18[. 

فعالیت‌های ورزشی از منابع عمده شادی محسوب می‌شوند. 
تعدادی از مطالعات عنوان می‌کنند که ورزش و فعالیت بدنی 
سبب افزایش اندورفین پلاسما شده و با احساس شادی همراه 
است. اندورفین‌ها داروهای طبیعی کاهش درد هستند که منجر 
ورزشی  تمرینات  همچنین  می‌شوند.  خوشایند  احساسات  به 
موجب افزایش هورمون سروتونین )هورمون مؤثر در خلق‌و‌خو( 

می‌شود ]33[. 

در مطالعه عشقباز و همکاران که تأثیر یک دوره تمرین هوازی 
بر شادکامی، مهارت ارتباط اجتماعی و رضایت از زندگی در زنان 
را بررسی کردند. یافته‌ها نشان داد تمرینات هوازی بر شادکامی و 
رضایت از زندگی زنان در گروه آزمایش مؤثر بوده است، اما ورزش 

جدول 2. مقایسه میانگین شادکامی دانشجویان قبل و بعد از آزمایش بین گروه آزمایش و کنترل

شادکامی
میانگین±انحراف معیار

 P*

بعد از آزمایشقبل از آزمایش

)n‌=36( 19/280/029±19/0152/16±43/08آزمایش

)n‌=40( 18/800/21±19/4841/05±39/40کنترل

P**0/400/013

* آزمون تی زوجی؛ *‌*آزمون تی مستقل.
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هوازی اثر معناداری بر مهارت‌های اجتماعی و ابعاد آن )کنترل 
اجتماعی، حساسیت اجتماعی، بیان اجتماعی، کنترل هیجانی، 

حساسیت عاطفی و بیان عاطفی( نداشته است ]34[.

نتایج مطالعه بابایی بناب و همکاران که به بررسی تأثیر دوازده 
هفته تمرین هوازی بر میزان اضطراب و شادکامی دانش‌آموزان دختر 
دوره متوسطه پرداخته بودند، نشان داد تمرین هوازی بر ارتقای 

شادکامی و کاهش اضطراب دانش‌آموزان مؤثر بوده است ]35[. 

نتایج مطالعه کیانیان و همکاران نیز نشان داد ورزش هوازی و 
غیر‌هوازی بر افسردگی، اضطراب، استرس و شادکامی دانشجویان 
پسر غیر‌ورزشکار تأثیر دارد ]36[. از آنجا که انگیزه کسب آرامش، 
نشاط و شادابی از معیارهای سلامت روانی انسان‌ها است، نقش 
فعالیت‌های حرکتی و ورزشی منظم و مستمر در اصلاح شیوه 
زندگی و ایجاد شادابی و سلامت روانی مشهود است، به طوری که 
به اعتقاد کوپر اسمیت ورزشکاران از پایداری هیجانی و اعتماد به 
نفس بالایی برخوردارند و نسبت به خود و زندگی تصورات مثبتی 
دارند و عوامل شخصیتی آن‌ها به نحو بارزی رشد یافته است ]1[. 

این پژوهش با محدودیت‌هایی همراه بود. جمعیت آماری این 
تعمیم‌پذیری  امکان  که  است  بوده  دختر  دانشجویان  پژوهش 
رشته‌ها  سایر  دانشجویان  یا  پسر  دانشجویان  به  پژوهش  این 
وجود نداشت؛ بنابراین پیشنهاد می‌شود مطالعات دیگری با در 
نظر گرفتن محدودیت‌های یادشده، به نقش آزمایش ورزش در 
شادکامی و عزت نفس دانشجویان پسر و دانشجویان سایر رشته‌ها 

بپردازد.

نتیجه‌گیری

به نظر می‌رسد که ورزش  نتایج پژوهش حاضر  به  با توجه 
و  نفس  به  اعتماد  افزایش  در  مؤثر  و  مهم  عوامل  از  می‌تواند 
شادکامی دانشجویان باشد؛ بنابراین توصیه می‌شود برنامه‌های 
ورزشی منظم در راستای ارتقای شادکامی و افزایش عزت نفس 
دانشجویان در دانشگاه مورد توجه قرار گیرد. همچنین با توجه 
به تنوع برنامه‌های ورزشی، مانند پیاده‌روی گروهی، ورزش‌های 
هوازی و سایر ورزش‌ها پیشنهاد می‌شود مطالعات بیشتری در 

این زمینه صورت گیرد.

ملاحظات اخلاقی

پیروی از اصول اخلاق پژوهش

 IR. Arakmu. REC. 1395.70) مقاله حاضر دارای کد اخلاق
و  پزشکی  علوم  دانشگاه  از  IRCT2016090519102N4) و 
شامل  اخلاقی  اصول  است.  اراک  درمانی  بهداشتی  خدمات 
آگاهانه کتبی  پژوهش، کسب رضایت  انجام  اخذ مجوز جهت 

شرکت‌کنندگان پژوهش، عدم وجود هر‌گونه اجبار برای شرکت 
در پژوهش و محرمانه نگه داشتن اطلاعات به‌دست‌آمده از آن‌ها، 
اعلام نتایج پژوهش بدون ذکر نام و مشخصات فردی بیماران 

رعایت شد.

حامی مالی

این مقاله حاصل طرح تحقیقاتی شماره 2565 مصوب دانشگاه 
علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی اراک است و معاونت 
از این پژوهش  اراک  تحقیقات و فناوری دانشگاه علوم‌پزشکی 

حمایت مالی کرده است.

مشارکت نویسندگان

نوروزی  معصومه  فراهانی،  فرمهینی  مولود  مفهوم‌سازی: 
ضامنجانی؛ روش پژوهش و نمونه‌گیری: مهدی هرورانی، نیلوفر 
براتی، مسعود حیدری؛ تحلیل داده‌ها: کبری راهزانی؛ نگارش متن 

و بازبینی: تمام نویسندگان.

تعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

تشکر و قدردانی

از معاونت محترم پژوهشی  دانشگاه علوم پزشکی و خدمات 
بهداشتی درمانی اراک و دانشجویانی که با شرکت و همکاری 
صمیمانه خود ما را در انجام این مطالعه یاری کردند، تشکر و 

قدردانی می‌شود.
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