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      چكيده

 
شگيري از زمينه و هدف:  سي عوامل مؤثر بر پي شناختي در دوران زندگي و برر فت كاركردهاي بدن اُتوجه به عملكرد حركتي و 

ــر تا ــت، لذا، هدف از پژوهش حاض ــگران بوده اس بر  ق آموزش مجازيي از طريبدن تيدوره فعال كي ريثهمواره مورد توجه پژوهش
  بود.  1399در سال در شرايط بحراني كرونا در زنان  يو خودكنترل يپرخاشگر يشاخص ها

زن ســالن ورزشــي  30پژوهش از نوع نيمه تجربي با طرح پيش آزمون پس آزمون با گروه كنترل بود. بدين منظور،  روش كار:
روه فعاليت بدني گهاي پژوهش در دو رت نمونه گيري دردسترس انتخاب شدند و بر اساس پرسشنامهصومنطقه يك شهر تهران به

سه  24و كنترل قرار گرفتند. برنامه ورزش هوازي به مدت  سه جل سه و هر هفته  شدت معادل  ايدقيقه 60جل حداكثر  80-65با 
سه، سات و در پايان آخرين جل شروع جل شد. پيش از  شگري و خودكنترلي پرسش ضربان قلب انجام  كميل گرديد. آمار تنامه پرخا
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Abstract   
 
Background & Aims: The global epidemic of the disease caused by the coronavirus 
(Covid-19), as a severe acute respiratory syndrome that appeared in December 2019, not 
only as a threat to the health and lives of millions of people around the world was 
considered The sudden outbreak of covid-19 faced many challenges in the education 
systems of the world and affected the field of education. In 120 countries, face-to-face 
learning stopped and the education of one billion students was ordered to close schools 
and higher education as an emergency measure to prevent the spread of infection. In the 
face of the Covid-19 epidemic, health protocols emphasized social distancing, and in 
many countries, including our country, the education of students is not interrupted during 
the period of social distancing and the curriculum continues according to the 
predetermined schedule. Different solutions were presented. In fact, with the beginning 
of the closure of schools to help eliminate this virus, the concern of developing and 
implementing educational programs to continue education at home and in the conditions 
of home quarantine is one of the biggest challenges of educational systems, including 
education. And breeding became. In such a way that international institutions and 
organizations, such as the United Nations Children's Fund (UNICEF) and the World 
Health Organization, were forced to work hard to develop curricula, guidelines, and 
educational guides for these conditions. Although Covid-19 could have negative effects 
on educational activities, social distancing has stimulated the growth of online 
educational activities so that there is no disruption in education. The electronic learning 
system has created educational environments that are not dependent on any specific 
location or time and allows teachers to teach a course simultaneously or asynchronously 
or use a combination of these two modes. In this way, electronic education or education 
through virtual space was chosen as one of the important and serious programs in 
education. Electronic education and learning are one of the achievements that have 
transformed our world. So, in the field of health, virtual education can be used to increase 
the level of awareness and perform physical activity. Paying attention to motor and 
cognitive function during life and investigating effective factors for preventing the 
decline of body functions have always been of interest to researchers, therefore, the 
purpose of this research is the effect of a course of physical activity through virtual 
training on indicators of aggression and self-control in women in The critical situation of 
Corona was in 2019. 
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Methods: The statistical population studied in this research included all the women in 
the sports hall of one district of Tehran in 2019. In this survey, an available sampling 
method was used, in the first stage, 3 districts were randomly selected from the ten 
districts of one district of Tehran city, which included districts 5, 6, and 9, each district 
had two clubs. One from each area was randomly selected. Then, after each morning and 
evening shift of classes held in the hall, one group from the morning shift and one group 
from the evening shift were randomly selected. In the next step, research questionnaires 
were administered to all women as a group. Then 30 women who had a significantly low 
score in the self-control questionnaire and a significantly high score in the aggression 
questionnaire were identified. Then these 30 people were randomly divided into two 
groups of 15 people (15 people in the experimental group and 15 people in the control 
group). The aerobic exercise program was performed for 24 sessions and three sessions 
of 60 minutes each week with an intensity equal to 65-80 maximum heart rate. Before the 
beginning of the sessions and at the end of the last session, the aggression and self-control 
questionnaire was completed. To analyze the research data, descriptive statistical methods 
such as frequency, mean and standard deviation, as well as the Kolmogorov-Smirnov 
statistic to check the normality of the data and at the level of inferential statistics while 
respecting the assumptions, at the level of the total score of the questionnaires, from the 
t analysis correlated to The statistical software SPSS version 22 was used at a significance 
level of P≤0.05. 
Results: The results of the correlation t analysis show that in the physical activity group, 
aggression improved with a significant level of 0.011, and self-control improved with a 
significant level of 0.042. 
Conclusion: The results showed that aggression and self-control improved in the physical 
activity group. The results of the present study are a confirmation of previous studies 
regarding the role of physical activity in improving psychological, cognitive, and mood 
states. It is suggested that in line with the tendency of citizens to exercise more and more 
and increase their physical activity, on the one hand, to improve the changeable conditions 
of people's living environment, such as making it easier to access recreational-sports 
spaces, including the development of walking paths leading to these places, providing 
more services public transportation from different parts of the city and increasing the 
personal security of people on the street, and on the other hand, to strengthen the 
psychological-social factors through holding sports competitions in different age groups 
at the level of each neighborhood, equipping and attracting sports facilities in accordance 
with the interests of use - Participants in the direction of establishing and increasing the 
level of self-control and reducing aggression of people, providing sports fields for family 
use such as walking festivals with the aim of increasing role modeling, social support of 
the family and informing about the benefits of physical activity through social media and 
city advertisements to increase The level of awareness and social norms of different 
people, their family and relatives, should be given more attention. It should be kept in 
mind that this research was on women referring to clubs in one area of Tehran, so one 
should be careful in generalizing the results to other people, which was one of the 
limitations of the present research. The researcher couldn't control all the influencing 
variables (such as the motivation to participate in training sessions) on the subjects, which 
was one of the limitations of this research. 
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    و همكاران يبرزگريعل                  

  مقدمه
مه مه هاني بي نا گيري ج ـــي از ويروس كرو ناش اري 
عنوان يك سندرم شديد حاد تنفسي كه )، به19-(كوويد

سامبر  شد، نه تنها به عنوان تهديدي  2019از د پديدار 
ــلامتي و زندگي ميليون ــر دنيا براي س ــراس ها نفر در س

 هايسيستم ،19-كوويد ناگهاني شيوع. )1( تلقي گرديد
 حوزه و كرد روبرو متعددي هايچالش با را دنيا آموزشي

ـــور، 120 در. داد قرار تأثير تحت را تعليم و تربيت  كش
ـــوري يــادگيري  ميليــارد يــك آموزش و متوقف حض

 آموزش و مدارس تعطيلي دستور با دانشجو و آموزدانش
 شيوع از جلوگيري براي اضطراري اقدامي عنوان به عالي

 19-كوويد اپيدمي با مواجه در .)2( شــد صــادر عفونت،
 اجتماعي گذاريفاصــله رعايت بر بهداشــتي هايپروتكل
سياري در و كردند تأكيد  كشور در جمله از كشورها از ب
 دوره طول در آموزاندانش آموزش كــه اين براي مــا،

 هايبرنامه و نشـــود وقفه دچار اجتماعي گذاريفاصـــله
سي شخص قبل از برنامه طبق در شته ومتدا شده، م  دا
ــد،  با قيقت،ح در. )3(شــد  ارائه مختلفي كارهايراه باش

 ويروس، اين حذف به كمك براي مدارس تعطيلي آغاز
 تداوم براي تحصــيلي هايبرنامه اجراي و تدوين دغدغه
 يكي به خانگي قرنطينه شرايط در و منزل در هاآموزش

ظام هايچالش ترينبزرگ از ـــي هاين  جمله از آموزش
ـــد تبديل و پرورش آموزش  و نهادها كه ايبه گونه. ش
 كودكان صــندوق ســازمان نظير الملليبين هايســازمان
 بهداشت جهاني سازمان و) يونيسف( متحد ملل سازمان

ــامــه تــدوين براي تكــاپو بــه هم ـــي، هــايبرن  درس
 اين براي تربيتي و آموزشي راهنماهاي و هادستورالعمل

ستمي 19-كوويد كهاين با. )4(شدند  وادار شرايط  توان
شي هايفعاليت بر منفي تأثيرات شته آموز شد، دا  اما، با
 آموزشي هايفعاليت رشد اجتماعي، گذاريفاصله رعايت
يك را آنلاين نههيچ تا كرد تحر  آموزش در خللي گو
شود  ايجاد نظام يادگيري الكترونيكي، محيط هاي . )5(ن

ـــته به هيچ موقعيت  ـــي را ايجاد نموده كه وابس آموزش
مكاني يا زماني خاصـــي نيســـتند و به مدرســـان اجازه 

دهد تا يك دوره آموزشـــي را به صـــورت همزمان يا مي
لت  حا يا تركيبي از اين دو ند  تدريس كن مان  ناهم ز

ــتفاده كنند   يا الكترونيك آموزش به اين ترتيب، .)6(اس
ــــاي طريق از آموزش  از يكي بــه عنوان مجــازي فض
مه نا خاب و پرورش، آموزش در جدي و مهم هايبر  انت

آموزش و يادگيري الكترونيكي يكي از دستاورهايي  شد.
اســت كه دنياي ما را متحول كرده اســت. به طوريكه در 

ستي، از آموزش مجازي جهت افزايش سطح  حوزه تندر
   .)7(توان بهره برد آگاهي و انجام فعاليت بدني مي

هاي بدني يكي از موثرترين اقدامات  فعاليتاز طرفي 
ست ك ستقلال غير دارويي ا ه هدف آن بهبود تحرك و ا

ـــت. فعاليت ـــرايط در افراد اس هاي بدني و ورزش در ش
ـــرورتي  ـــورت ض به ص يا  كنوني در جوامع مختلف دن

شيوه ست كه به  شده ا اي مختلف هانكارناپذير پذيرفته 
جام مي له تمرينان ـــود. از آن جم يا ش يك  هاي ايروب

ـــيوه ـــت كه به عنوان يكي از ش هاي حركات موزون اس
ــماني (هوازي) به كار  ــب آمادگي جس تمريني براي كس

هاي ايروبيك وســيله اي مناســب و تمرين .)8( رودمي
ارزان قيمت در كاهش افسردگي خفيف تا متوسط است 

كند، خســتگي را از فرد دور و از بروز آن پيشــگيري مي
 شودسازد و حالت نشاط و شادي در فرد نمايانگر ميمي

با توجه به آمار روز افزون اختلالات رواني، پژوهش . )9(
هاي بيشماري در خصوص تأثير ورزش در درمان و حتي 
پيشــگيري مشــكلات رواني بخصــوص افســردگي انجام 
به وجود آوردن  ـــت. ورزش كمك مهمي در  ته اس گرف
احســـاس تندرســـتي و هم چنين افزايش تحمل رواني 

يه انر با تخل بدني  نات  ندگي دارد. تمري به افراد ز ژي 
شارهاي رواني ميآرامش مي  شوددهد و باعث كاهش ف

ــان داد افرادي كه مطالعه. )10( ــور فنلاند نش اي در كش
قل  به طور  3يا  2حدا ند  ته ورزش مي كن بار در هف

شـــوند، كمتر معناداري كمتر افســـرده و عصـــباني مي
سترس دارند و بدگماني و حس عدم اعتماد كمتري در  ا

ـــلا ورزش نمي كه اص با افرادي  ـــه  كنند دارند، مقايس
سلامتي، بهمچنين درك آن ستي ها از  شت و تندر هدا

بهتر بوده و داراي ســطح بالايي از احســاس وابســتگي و 
تري از ارتباط اجتماعي هســتند. تعلق و احســاس قوي

ساس خوب بودن از نظر رواني  نهايتاً ارتباط قوي بين اح
با ورزش علايم  .)11(و ورزش كردن منظم وجود دارد 

اضـــطراب و افســـردگي كاهش يافته و با بهبودي خلق، 
بخشد. حتي يك جلسه احساس خوب بودن را ارتقاء مي

ند اثرات مثبتي بر وازي ميههاي هوازي و بيورزش توا
ورزش به عنوان  .)12( خستگي و عصبانيت داشته باشد

سالم در نظر گرفته شده  يك ركن اساسي شيوه زندگي 
و به طور واضـح فعاليت بدني در ارتباط با سـلامت روان 
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19 ديكوو يبحران طيشرا در زنان در يخودكنترل و يپرخاشگر يهاشاخص بر يمجاز آموزش قيطر از يبدن تيفعال ريتأث  

ست و به عنوان يك الگوي رفتاري در طول زندگي مي  ا
ماري ند از بي يا آن توا ـــگيري و  ها را هاي مختلف پيش

ـــي و . كنترل كند عاليت ورزش ـــي ف همچنين در بررس
ن در كودكان و نوجوانان، به وضوح ديده شده سلامت روا

كه فعاليت فيزيكي تاثير سودمندي در كاهش افسردگي 
يدين ( .)13( دارد ) 2022( ) و همكارانTakieddinتاك

شن) أت ثير نوعي ورزش به نام كي كونگ (حركات مديتي
را بررســي و متوجه شــدند اين ورزش باعث بهتر شــدن 
 تصور از خود و كاهش ديسترس و استرس گرديده است

ما ( .)14( كارانSharmaشــــار در ) نيز 2022( ) و هم
ـــان پي بردند ورزش و فعاليتيافته ـــي هايش هاي ورزش

  . )15( شودباعث بهبود سلامت روان مي
خودكنترلي به شــكل گســترده اي به عنوان ظرفيت 
تغيير و سازگار كردن خود، براي ايجاد يك تناسب بهينه 

هان اســــت خودكنترلي   .)16( تر و بهتر بين خود و ج
همچنين توانايي براي تشخيص و تنظيم اميال و عواطف 
ــباطي و  ــه آن اعمال اراده، خود انض ــخص ــت كه مش اس
پاداش اســــت.  يا  لذت  نداختن  به تعويق ا نايي  توا
شان  شوري نيز رابطه دارد و ن خودكنترلي  با مفهوم تكان
ـــيدن به پيامدهاي  دهنده ميزان توانايي فرد در انديش

تار خويش ا با خودكنترلي   .)17( ســــترف مثلا فردي 
ـــرطان ريه مبتلا مي  پايين، عليرغم آنكه مي داند به س

سيگار كشيدن خود ادامه مي دهد و يا با وجود شود، به 
اينكه مي داند مغزش آســيب مي بيند، به زياده روي در 
ــان  ــناس مصــرف الكل مي پردازد. از اين رو برخي روانش
معتقدند كه بسياري از مشكلات افراد ناشي از مشكلات 
تكانه اي، نظير نســنجيده رفتار كردن يا شــتاب زدگي 

محققان سلامت نشان دادند كه خودكنترلي  .)18( است
ليــه، اختلالات روان مي مير او مرگ و  ميزان  توانــد 

شــناختي و رفتارهاي غيرســالم نظيرپرخوري، كشــيدن 
ـــيگار، اعتياد به مواد و الكل، مقاربت ناايمن، رانندگي  س

ــتي، و عدم رعايت رژيم ــكي را پيش حين مس هاي پزش
ند ماران رواني در  .)19( بيني ك به افزايش بي جه  با تو

ــر جهان و زيان ــراس هاي مالي و معنوي ناشــي از اين س
ها و همچنين كمبود تسهيلات، امكانات و نيروي بيماري

تخصـــصـــي لازم جهت ارائه خدمت به آنها، به نظر مي 
رســد كه انجام اقدامات پيشــگيرانه در اين زمينه لازم و 

شت رو ان افراد، به عنوان يك ضروري بوده و تأمين بهدا
ــتي  ــكي و بهداش ــادي، پزش اقدام مثبت اجتماعي، اقتص
ـــرورت دارد.  ما ض ـــور  مام ممالك از جمله كش براي ت

سان امر، همچنين  شنا سان و كار شنا به اذعان همه روان
ــالم بنا نهاده مي ــالم بر پايه خانواده س ــود و جامعه س ش

جه به با تو دهند وركن اصلي خانواده را زنان تشكيل مي
صوص  سترش روز افزون اختلالات رواني در جامعه بخ گ
در ميان بانوان كه از طرفي مادران اين سرزمين به شمار 

شتر مي سئوليت بي ساس م ست به علت اح روند ممكن ا
نسبت به افراد خانواده و تحرك كمتر اين قشر نسبت به 
ديگر افراد جامعه موجب  شــود تحت فشــارهاي رواني 

ـــيبزيادي قرار گر ـــمي و فته و در معرض آس هاي جس
ـــد و با  .)16( روحي قرار گيرند با تمام آنچه كه گفته ش

ــورت گرفته، با توجه به اهميت فعاليت  ــي هاي ص بررس
خصـــوص زنان كه بخش زيادي از فيزيكي در جامعه، به

جمعيت را تشكيل داده و انجام امور منزل، وقت كمتري 
ــي اختصــاص به اوقات فراغت و انجام فعاليت هاي ورزش

بدمي يت  عال نه نقش ف ند، اثربخشـــي در زمي ني در ده
واضح است كه انجام هرگونه  سلامت زنان ضروري است.

گيرانه، مستلزم ارزيابي نوع و ميزان نياز مردم اقدام پيش
باشد. در غير اين صورت اقدامات انجام به آن خدمت مي

شــده نتيجه مطلوب را در بر نخواهد داشــت. علي رغم 
گران ادبيات پژوهشـــي غني كه حكايت از توجه پژوهش

ـــيوه درماني فعاليت به نقش ـــي به عنوان ش هاي ورزش
مناسب و كم خرج و بدون آثار جانبي دارد، در كشور ما 
يافته و از طرفي تحقيقات  گاه خويش را ن جاي اين نقش 
ـــعيت موجود زنان به  ـــيفي در جهت آگاهي از وض توص
ندرت انجام شــده اســت و يا اين كه تحقيقات زيادي در 

هاي ها ورزش، اما اكثر آنزمينه تاثير ورزش انجام گرفته
اند و در مورد زنان اين تحقيقات هوازي را بررســي نموده

سخ ضر به دنبال پا ست. لذا پژوهش حا دهي به اين كم ا
شاخص هاي سوال بود كه آيا يك دوره فعاليت بدني بر 

به  نده  نان مراجعه كن ـــگري و خودكنترلي در ز پرخاش
 1399هاي منطقه يك شـــهر تهران در ســـال باشـــگاه

  تاثيرگذار است؟
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    و همكاران يبرزگريعل                  

  كار روش
ـــــر بـــا كـــد اخـــلاق  مـــطـــالـــعـــه حـــاض

IR.IAU.SARI.REC.1401.151  ــــگــاه آزاد در دانش
جامعه آماري اســلامي واحد ســاري به تصــويب رســيد. 

ـــامل تمامي كليه زنان  مورد مطالعه در اين پژوهش، ش
سال  شهر تهران در  شي منطقه يك    1399سالن ورز

ن ـــترس  ه گيري دربود. در اين پژهش از روش نمو دس
استفاده شد، به اين شكل كه در مرحله اول از نواحي ده 

شهر تهران  صادفي  3گانه منطقه يك  صورت ت ناحيه به 
شامل نواحي  شد كه  در هر ناحيه  بود، 9و  6، 5انتخاب 

دو باشــگاه بود كه از هر ناحيه يكي به صــورت تصــادفي 
شد صبح . انتخاب  شيفتِ  و سپس در مرحلة بعد از هر 
هاي داير در سالن، يك گروه از شيفت صبح عصر كلاس

صادفي انتخاب  صورت ت صر به  شيفت ع و يك گروه از 
هاي پژوهش بر روي شـــد. در گام بعدي  پرســـشـــنامه

نفر از  30تمامي زنان به صورت گروهي اجرا شد. سپس 
نامه خودكنترلي نمره پايين معنادار و زنان كه در پرسش

شگري شنامه پرخا س شتند  در پر نمره بالاي معنادار دا
سپس اين  شدند.  سايي  صادفي در  30شنا نفر به طور ت

نفر گروه  15نفر گروه آزمايش و  15نفري  ( 15دو گروه 
  شدند. بنديدستهگواه) 

در ابتدا و پس از دريافت نامه همكاري از دانشگاه پيام 
ـــال  6مداخله  بازه زماني انجام برنامه ،نور ماهه دوم س

ساس روش نمونه ت 1399 شد. در مرحله بعد و برا عيين 
ــالن ورزشــي منطقه يك در  گيري در دســترس زنان س

سپس به سالن ورزشي مراجعه  و شهر تهران انتخاب شد
 شد. پس از دريافت مجوز همكاري، آمار و پرونده مراجعه

مورد  تهران شـــهر يك هاي منطقهبه باشـــگاه كنندگان
مراجعه كننده صحبت بررسي قرار گرفت. سپس با زنان 

شد. در نهايت افرادي  ضيح داده  شد، اهداف پژوهش تو
توضــيحات  ،كه تمايل به شــركت در پژوهش را داشــتند

كه به ســالن  يلازم از طرف پژوهشــگر ارائه شــد. زنان
ـــركت در  ـــي مراجعه نموده بودند و تمايل به ش ورزش
هداف پژوهش قرار  يان ا ند در جر ـــت پژوهش را داش

شرايط ساختاري در اجراي برنامه گرفتند.  هاي  و موانع 
هاي لازم  مداخلاتي مورد بررســي قرار گرفت. هماهنگي

هاي مكان برگزاري جلسات جهت رفع موانع و محدوديت

درماني از نظر فيزيكي شامل وضعيت نور، صداي مزاحم، 
جام شـــد. براي  كان و ســـاير موارد ان حت بودن م را

فت آزمودني يدجلوگيري از ا تاقي ها، تمه يل: ا اتي از قب
ستراحت موقت، سوم  براي ا اجازه غيبت در كمتر از يك 

ــات ــه) (كمتر از جلس ــامل  دو جلس اقدامات پذيرايي ش
شيدني و كيك و همچنين در نظر گرفتن هدايايي در  نو

سات سه  اتمام جل شاوره رايگان يك يا دو جل (از جمله م
ــاوره محل كار) ــركت كنندگان  اي در مراكز مش براي ش

شد. در مرحله بعد از  در آزمون  گروه پيش 2نظر گرفته 
گروه آزمايشــي در يك  پرســشــنامه گرفته شــد. ســپس

دقيقه اي  60هفته اي شامل دو جلسه  8برنامه ورزشي 
شتند؛ اما گروه كنترل در هيچ برنامه  شركت دا در هفته 
تمريني و ورزشي شركت  نداشت و تنها پيگيري شدند. 

گروه  2يند مداخله درماني، از آفربلافاصــله پس از انجام 
  . پس آزمون گرفته شد

قســمت گرم كردن، برنامه  3پروتكل تمرين هوازي از 
شامل:  شده بود. گرم كردن  سرد كردن تشكيل  اصلي و 

پذيري هاي نرم، انجام حركات كشــشــي و انعطافدويدن
دقيقه بود.  15هاي بالاتنه و پايين تنه به مدت در اندام

ـــلي  هايي نيز تمرينات هوازي از قبيل ورزشتمرين اص
ـــدت  مانند بازي بدمينتون، پياده روي و دوي نرم با ش

كه  شودحداكثر ضربان قلب را شامل مي 80-65معادل 
بازي  هارت  ـــتن م نداش به  جه  با تو در اين پژوهش 
بدمينتون در بيشــتر شــركت كنندگان و همچنين براي 

ـــرايط تمرين ـــان بودن ش اد گروه ها براي همه افريكس
روي و دوي نرم اســـتفاده آزمايش تنها از تمرينات پياده

ــد. در پايان نيز به مدت  ــرد دقيقه فعاليت 15ش هاي س
پذيري و نيز انعطاف ،كردن با استفاده از حركات كششي

صورت تدريجي  شدت تمرين به  شد.  ريلكسيشن انجام 
ـــدت  2هر  كه از ش به طوري  يافت؛   65هفته افزايش 

ضربان  صد  شد و  2قلب حداكثر در در هفته اول آغاز  
ــد، به  5هفته،  2هر  درصــد بر شــدت فعاليت افزوده ش

شدت تمرين به  2نحوي كه در  صد  80هفته پاياني  در
ــت كه از  ــيد. لازم به ذكر اس ــربان قلب حداكثر  رس ض

ــربان قلب منهاي ســن 220فرمول ( ــبه ض ) براي محاس
  حداكثر استفاده شد. 
يل داده هت تحل مار پژوهش از روشهاي ج هاي آ
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19 ديكوو يبحران طيشرا در زنان در يخودكنترل و يپرخاشگر يهاشاخص بر يمجاز آموزش قيطر از يبدن تيفعال ريتأث  

توصـــيفي مانند فراواني، ميانگين و انحراف اســـتاندارد، 
اســـمرينوف جهت بررســـي -همچنين آماره كلموگروف

ــمن نرمال بودن داده ــتنباطي ض ــطح آمار اس ها و در س
ها از ها، در ســطح نمره كل پرســشــنامهرعايت مفروضــه

نسخه  SPSSهمبسته به كمك نرم افزار آماري  tتحليل 
  شد. استفاده ≥05/0Pداري و در سطح معني 22

  
  

  هايافته
ميــانگين و انحراف معيــار نمرات خرده  1جــدول 

شگري فيزيكي، مقياس شگري (پرخا هاي چهارگانه پرخا
هاي پرخاشــگري كلامي، خشــونت و خشــم) را در گروه

نفر به صورت تصادفي) در  15تجربي و كنترل (هر گروه 
 دهد. نشان ميمراحل پيش آزمون و پس آزمون 

همبســته (زوجي) طبق  tماري ميانگين نتايج آزمون آ
ـــان مي 2جدول  كه دوره دهد نش كه در گروه تجربي 

 هاي پرخاشگريمقادير مربوط به ميانگين (انحراف معيار) نمرات كل و خرده مقياس-1جدول
 گروه كنترل گروه تجربي متغير

 پس آزمون پيش آزمون پس آزمون پيش آزمون 
 04/25 پرخاشگري فيزيكي

)193/9( 
97/21 

)092/8( 
31/26 

)993/8( 
63/25 

)111/8( 
 89/14 پرخاشگري كلامي

)563/5( 
54/12 

)869/4( 
63/14 

)326/5( 
95/14 

)621/5( 
 89/29 خشم

)610/8( 
81/26 

)819/7( 
63/28 

)421/8( 
06/28 

)932/8( 
 62/31 خصومت

)964/8( 
88/28 

)146/8( 
63/32 

)002/9( 
2/31 

)125/9( 
 44/101 كل

)330/32( 
2/90 

)926/30( 
2/102 

)742/31( 
84/99 

)789/31( 
  

 هاي همبستههاي پرخاشگري براي گروهنمرات كل و خرده مقياس tآزمون ميانگين  -2جدول 
 گروه كنترل گروه تجربي متغير

 سطح معناداري tمقدار  سطح معناداري tمقدار 
 516/0 668/0 011/0 947/2 پرخاشگري فيزيكي
 830/0 -351/0 049/0 168/2 پرخاشگري كلامي

 676/0 427/0 031/0 418/2 خشم
 295/0 0922/1 048/0 186/2 خصومت
 619/0 509/0 031/0 426/2 كل

  
 مقادير مربوط به ميانگين (انحراف معيار) نمرات خود كنترلي -3 جدول

 گروه كنترل گروه تجربي متغير
 پس آزمون پيش آزمون پس آزمون پيش آزمون

 43/40 خودكنترلي
)836/13( 

47/45 
)493/14( 

76/44 
)250/14( 

81/45 
)229/14( 

  
 هاي همبسته نمرات خودكنترلي براي گروه tن آزمون ميانگي -4 جدول

 گروه كنترل گروه تجربي متغير
 سطح معناداري tمقدار  سطح معناداري tمقدار 

 556/0 -604/0 042/0 -255/2 خودكنترلي
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اند، چه در خرده فعاليت بدني را پشـــت ســـر گذاشـــته
دار ها و چه در نمره كل پرخاشــگري مقدار معنيمقياس

فه كمتر از  نابراين در گروه  05/0بودن دوطر اســـت. ب
ــگري و خرده مقياس  ،هاي آنتجربي بين نمرات پرخاش

داري وجود دارد. اقبل و بعد از فعاليت بدني تفاوت معن
ن فاوت مع بل، ت قا يانگين نمرات گروه ادر م داري بين م

شاهده نمي شود. كنترل در پيش آزمون و پس آزمون م
يــك دوره فعــاليــت بــدني بر  توان گفــتميبنــابراين 
ـــاخص ـــگري در زنان مراجعه كننده به ش هاي پرخاش

 ثيرگذار بوده است.أشهر تهران ت 5ه هاي منطقباشگاه
جدول  يار نمرات  3همچنين،  يانگين و انحراف مع م

هاي تجربي و كنترل در مراحل خود كنترلي را در گروه
نفر (هر گروه كنترل  30پيش آزمون و پس آزمون براي 

 دهد. فر به صورت تصادفي) نشان مين 15و تجربي 
همبســته (زوجي) طبق  tميانگين  نتايج آزمون آماري

ـــان مي 6جدول  كه دوره نش كه در گروه تجربي  دهد 
ته ـــ گذاش ـــر  ـــت س بدني را پش يت  عال ند، در نمره ف ا

 05/0خودكنترلي مقدار معني دار بودن دوطرفه كمتر از 
اســت. بنابراين، در گروه تجربي بين نمرات خودكنترلي 

ود دارد. داري وجاقبل و بعد از فعاليت بدني تفاوت معن
ن فاوت مع بل، ت قا يانگين نمرات گروه ادر م داري بين م

شاهده نمي شود. كنترل در پيش آزمون و پس آزمون م
شاخص  توان گفتميبنابراين  يك دوره فعاليت بدني بر 

هاي منطقه خودكنترلي در زنان مراجعه كننده به باشگاه
  .يرگذار بوده استأثيك شهر تهران ت

 
  بحث

شان داد كه  ضر ن يك دوره نتايج حاصل از پژوهش حا
شـــاخص و هاي پرخاشـــگري فعاليت بدني بر شـــاخص

ن هاي خودكنترلي در ز گاه  ـــ باش به  نده  ان  مراجعه كن
پژوهش ر معناداري دارد. نتايج شهر تهران تاثي 5منطقه 

ـــر  ) و همكاران Takieddinتاكيدين ( هايبا يافتهحاض
بال (و  )14( )2022(  )5( )2021() و همكارن Iqbalاق

ــو بود ــان داد كه . همس ــگري نش نتايج مربوط به پرخاش
ناختي  ـــ ناداري بر متغير روانش بدني، اثر مع يت  عال ف
سترس و عكس  پرخاشگري در زنان دارد. در اثر خشم، ا

دسترس عضلات زياد شده  العمل طبيعي بدن، انرژي در

صورت افزايش فعاليت  هاي جسماني بهو انرژي مازاد به 
 ز كرده و قابل مشـــاهده اســـتطور طبيعي در بدن برو

اند و تمرينات منظم افرادي كه از نظر بدني آماده .)16(
تر از افراد عادي اين دهند، بهتر و آسانبدني را انجام مي

آورنــد. تمرين و العمــل را در خود بــه وجود ميعكس
ـــگري به وجود  ورزش نوعي آرامش را در مقابل پرخاش

كننــد نــه تنهــا بهتر آورد. افرادي كــه ورزش ميمي
 .)13( كنندســـاس بهتري نيز پيدا مينگرند؛ بلكه احمي

توان با خشـــم توان گفت كه از طريق ورزش ميلذا، مي
كاربرد ورزش در اختلالات روحي و  له كرد. امروزه،  قاب م

طب ورزش و روان ته  رواني موردتوجه  درماني قرار گرف
شگري محققان  .)18(است  عقيده دارند كه كاهش پرخا

ـــح غدد  ـــي احتمالا به دليل ترش در اثر تمرينات ورزش
كه موجب آرامش رواني مي ـــت  ـــونددرون ريز اس . ش

ــح تمرينات و فعاليت ــي از طريق ترش  اوپياتهاي ورزش
)Opiate (تنظيم جريان خون و تنظيم دستگاه و  طبيعي

ـــاب و قلبي و عروقي موجب آرامش كاهش  بدن و اعص
شگري  ش فعاليت. )5( شودميپرخا يكي  عنوان به يورز

 اختلال جهت بهبود مبتلايان به هاي درماني دراز روش
 ها وراه، افراد و فضايي مكاني كردن نزديكبا  هاي رواني

سياريفرصت و  اجتماعدر  شدن توانمندرا جهت  هاي ب
ماعي  عث ميفراهم بهبود روابط اجت با كل  ند و در  ك

نگرش آموزشـــي در ابعاد فرهنگي و  يك جريان وايجاد 
ــانگر اين فرد مي اجتماعي ــود. همچنين تحقيقات نش ش

مطلب نيز هســت كه فعاليت ورزشــي منظم و متناســب 
سازنده  آمادگي روحي رواني، سلامتاي در نقش مهم و 

 جســماني، تعادل و ثبات هيجاني، داشــتن تصــوير بدني
صيت شخ شد اجتماعي و تحول  فرد  مثبت از خويش، ر

هاي بدني در پرورش و بهبود ورزش و فعاليت. )10(دارد 
بهزيستي جسمي و رواني افراد، ارتقا سلامت اجتماعي و 

ــيب هاي مختلف اجتماعي جلوگيري از رنج جامعه از آس
سي دارند. همچنين با ايجاد  از جمله سا شي ا شم، نق خ

تأثيرات مثبت رواني و جســـمي در فرد، باعث رفتارهاي 
هاي ورزشي، در فعاليت. )14( شوداجتماعي مطلوبي مي

هاي دروني به بيرون احساسات منفي، تضادها و درگيري
ــردگي، پوچي ريخته مي ــترس، افس ــود و فرد از اس و ش

ضطراب خلاص ميساير بيماري شود. هاي روحي مانند ا
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19 ديكوو يبحران طيشرا در زنان در يخودكنترل و يپرخاشگر يهاشاخص بر يمجاز آموزش قيطر از يبدن تيفعال ريتأث  

ـــت، برخورد  هدايت واكنش ـــير درس هاي مردم در مس
ست شك سالم و تلاش حداكثر براي منطقي با  ها، رقابت 

صول اخلاقي  شرفت و موفقيت از جمله ا ستيابي به پي د
ــت كه در ورزش آموزش داده مي ــود. بنابراين، در اس ش

هاي زندگي، به جاي توسل ميبرخورد با مشكلات و ناكا
ـــونت، از اين اراده براي رفع اين  ـــگري و خش به پرخاش

فاده مي ـــت ـــودموانع اس نابراين، ورزش مي .ش ند ب توا
شد  شگري در زنان با شگيري از پرخا جايگزيني براي پي

به كه  ندارد؛ بل ها  ـــرري براي آن ها ض نه تن حاظ  كه  ل
س سودمند ا سيار  ت. به فيزيولوژيكي، رواني و اجتماعي ب

ــترس ــاس هنگام رويارويي با عوامل اس ــتن احس زا، داش
ــــازگــاري بــا  ـــرايط، عــاملي مهم در س كنترل بر ش

  .)13( باشدهاي گوناگون ميموقعيت
يــك دوره معنــادار  تــاثيرنتيجــه ديگر اين پژوهش 

ـــاخص خودكنترلي در زنان مراجعه  فعاليت بدني بر ش
نتايج بود.  شـــهر تهران 5هاي منطقه كننده به باشـــگاه
ته ياف با  تدي (اي هپژوهش  ـــ كاران )Istadiاس  و هم

 )2022( و همكاران )Sanjayaسنجايا (و  )19( )2022(
ـــو بود.  )16( ـــان ميهمس فعاليت كه دهد تحقيقات نش

ـــي واند در تقويت اراده و به تبع آن، افزايش تمي ورزش
ــد ــان ميخودكنترلي اثرگذار باش دهد كه . تحقيقات نش

نان دارد و  ناداري بر خودكنترلي ز بدني، اثر مع يت  عال ف
شيميايي ايجاد تواند بامي اثرات مغز و بدن در  تعادل بيو

خوبي در حالات رواني و خودكنترلي داشته باشد. هنگام 
ــي، به دليل تنظيم بهتر فعاليت در برنامه گابا هاي ورزش

سيد  عصبي هست  دهانتقال دهن كه يكآمينوبوتيريك ا
دارد،  رواني و عصبي هاي تكانه كنترل در مهمي نقش و

ــتري مي ــد و به تبع خودمغز به آرامش بيش  كنترليرس
رســـد كه به نظر مي. )5(يابد مي افزايش تا حدودي فرد

يت عال نهدر ف ـــي، زمي كه هاي ورزش هايي وجود دارد 
ــد. فعاليت تواند زمينهمي ــاز و تقويت كنترل خود باش س

سترش  ست دايره زندگي اجتماعي افراد را گ بدني قادر ا
ــتان صــميمي از جمله دهد و ســپس فرد مي تواند دوس

ـــد كه ها، مربيان، رقبا و هوتيميهم ـــته باش اداران داش
شويق مي شه او را ت سخت از او همي شرايط  كنند و در 

ـــكلات غلبه كند. حمايت مي كنند تا بتواند بهتر بر مش
سمي و روحي  ورزش و فعاليت بدني همچنين توانايي ج

ـــكلات افزايش مي حل مش به نوعي افراد را در  هد و  د
نه به همه اينهاي كنترل خود را فراهم ميزمي ند.  ها ك

به نظر مي فه كرد.  ندگي اضــــا توان نظم لازم را در ز
سد فعاليت بدني نوعي خودتنظيمي، خودمديريتي، مي ر

 كندكنترل خود و كاهش پرخاشگري را در فرد ايجاد مي
هاي بسياري نشان داده اند كه عزت نفس هشپژو. )10(

ــت. هنگامي كه فرد  بالا با خودكنترلي بالاتري همراه اس
صورات ديدگاه منفي شته باشد و ت تري نسبت به خود دا

ـــد، به جاي تلاش  از خود و خودكنترلي وي منفي باش
 هاموقعيت دربرابر بيشتر معيوب، خهبراي رهاشدن از چر

سليم جار انز ايجاد باعث خود عامل اين كه شد خواهد ت
ــازه ــده و به تقويت س ــتن ش تري از هاي منفياز خويش

نابراين، مي هد شـــد؛ ب توان كنترل در ذهن منجر خوا
قاي خودكنترلي  با ارت بدني  يت  عال كه ف فت  جه گر نتي

مه ظارتي، برنا ريزي و نظم بخشـــي باعث افزايش خودن
ـــده و به افراد كمك مي گاه كند تا بتوانند ن هيجاني ش

در تبيين  .)13(روشن تري نسبت به آينده داشته باشند 
ته مي ياف كه داراي خودكنترلي تواين  فت افرادي  ان گ

ـــتند وقتي با موقعيت هاي تهديدآميز روبرو بالاتري هس
اي مؤثري هاي مقابلهشوند اميدوار هستند و از سبكمي

ـــتفاده مي كنند. همچنين، خودكنترلي كه منبعي از اس
شــود مقاومت در برابر ميل به انجام كار اســت، باعث مي

هاي نامناســـب ســـازگار يتطور مؤثرتري با موقعفرد به
ــود و در ــود ش ــلامت روان ش  نتيجه منجر به افزايش س

)14( .  
  

  گيرينتيجه
شان  شگر دادنتايج ن  يكه در گروه فعاليت بدني، پرخا

يافته اســت. نتايج مطالعه حاضــر،  خودكنترلي بهبودو 
ـــين در ارتباط با نقش فعاليت  تأييدي بر مطالعات پيش

بدني بر بهبود عملكرد رواني، شـــناختي و حالات خلقي 
شــود كه در راســتاي گرايش هرچه پيشــنهاد مي اســت.

بيشتر شهروندان به ورزش و افزايش ميزان فعاليت بدني 
بليك ها، ازآن قا ـــرايط  به بهبود ش تغيير محيط طرف 

زندگي افراد مانند آسان كردن نوع دسترسي به فضاهاي 
ــي اع -تفريحي ــيرهاي پيادهورزش ــعه مس روي م از توس

سرويس سايل نقلي منتهي به اين اماكن،  شتر و دهي بي
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صي  شخ شهر و افزايش امنيت  عمومي از نقاط مختلف 
مل  يت عوا به تقو بان، و از طرف ديگر  يا افراد در خ

ـــناختيروان ـــابقات  -ش اجتماعي از طريق برگزاري مس
ـــر محله، ورزشي در رده هاي سني مختلف در سطح هـ

ــــكانات ورزشــي مانَكت ــــذاب كردن امـ ها جهيز و جـ
ـــتفاده ـــب با علايق اس ـــتاي  -متناس كنندگان در راس

ـــطح خودكنترلي و كاهش  ـــازي و افزايش س ـــترس بس
هاي ورزشــي براي پرخاشــگري افراد، فراهم كردن زمينه

روي هاي پيادهها مانند جشنوارهاستفاده خانوادگي از آن
خانواده و باهدف افزايش الگو گيري، حمايت  اجتماعي 

ــماني از طريق اطلاع ــاني در مورد فوايد فعاليت جس رس
سانه شهري براي افزايش هاي ارتباطر جمعي و تبليغات 

ســطح آگاهي و هنجار اجتماعي افراد مختلف، خانواده و 
بايد در نظر داشــت  نزديكان آنان، توجه بيشــتري شــود.

شگاه هاي  كه اين پژوهش روي زنان مراجعه كننده به با
ــتي در تعميم  ــهر تهران بود بنابراين بايس منطقه يك ش

ـــاير افراد كمي احتياط كرد از  كه اين مورد نتايج به س
ـــر بود. محــدوديــت كنترل تمــام هــاي پژوهش حــاض

ــات ه متغيرهاي تأثيرگذار (مانند انگيز ــركت در جلس ش
ـــگر ممكن نبود تمريني) بر آزمودني كه  ها براي پژوهش

 وديت هاي اين پژوهش بود.از محد اين مورد نيز
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