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  مقدمه

يكي از مهمترين عوامل در از بين بردن افسردگيها و يا پيشگيري از بوجود آمدن اين 

نوع بيماريها ورزش است. ثابت شده است كه ورزش موجب كاهش اضطراب و 

افسردگي، تنظيم و تعديل ميزان استرس و حتي تغييرات شخصيتي به صورت پيدايش 

  ديدي مثبت تر نسبت به زندگي مي شود.

عه انجام شده در افراد ميانسال نشان داده است، افرادي كه ورزش مي كردند، كمتر مطال

دچار اضطراب، فشار عصبي، افسردگي و خستگي مي شدند و نيروي بيشتري نسبت 

به افراد گروه كنترل داشتند. با مطالعه اي در زنان افسرده نيز معلوم شده است كه ميزان 

قابل توجهي كاهش، و احساس كمال و اتكاء به افسردگي و اضطراب در آنان بطور 

  نفس در آنها افزايش يافته بود.

  اثرات مفيد ورزش هوازي در از بين بردن افسردگي، استرس و اضطراب

ورزش هوازي معمولا به ورزشي گفته مي شود كه با انجام آن اكسيژن از طريق خون 

متابوليسم هوازي، بايد  به عضلات در حال فعاليت مي رسد. براي برقراري اين نوع

شدت ورزش كم و مدت آن طولاني باشد. ورزش شديد و كوتاه از نوع غير هوازي 

است، يعني اكسيژن موجود در عضله مصرف مي شود، زيرا شدت فعاليت به قدري 

است كه جريان خون نمي تواند نياز اكسيژن عضله را تأمين كند. ورزشهاي زياد 

ر مفيد و قابل توجهي دارند و در نتيجه، زندگي سالمتري هوازي در كم كردن استرس اث
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مطالعه، مشخص شده است، در  34را فراهم مي آورند. در بررسي تجزيه و تحليلي 

افرادي كه ورزش هوازي مي كنند و تناسب اندام خوبي دارند. واكنش استرس رواني 

ي قبل از شروع اجتماعي در مقايسه با افراد گروه كنترل يا خود افراد مورد بررس

  مطالعه، كمتر است.

مكانيسم دقيق اين كاهش استرس مشخص نشده است، اما مي تواند مربوط به اين امر 

باشد كه با ورزش هوازي، پاسخهاي سمپاتيك قلب و عروق نسبت به استرس رواني 

اجتماعي كم مي شود. احتمالا يكي از راههايي كه ورزش به رفع اضطراب و  –

ي كند، بالا بردن مقدار پپتيدهاي اپيوئيدآندوژن (آندروفينها و افسردگي كمك م

آنكفالينها) در پلاسما است. در برخي از مطالعات مشخص شده است كه مقدار 

و ورزيدگي قلب و عروق اين اثر را  دپلاسمايي آندروفينها با ورزش افزايش مي ياب

  تشديد مي كند.

  ساير اثرات مفيد

ي، كاهش تعداد ضربان قلب و فشار خون در حالت هوازاز جمله منافع ورزش 

مدت استراحت و نيز هنگام فعاليت است. حجم ضربه اي و برونده قلب در تمام 

ورزش افزايش مي يابد. علاوه بر اين، ورزش هوازي تاثيري مفيد و قابل توجه بر 

ميزان كلسترول دارد. انجام ورزشهاي هوازي منظم منجر به كاهش ميزان تري 

مي شود. مطالعات  (HDL)و افزايش نوع  (LDL)سيريد و ليپوپروتئين با دانسيته كم گلي
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و كاهش مداوم ميزان  HDLانجام يافته نشان مي دهند كه افزايش بارز مقدار كلسترول 

درصد كاهش مي  34شيوع بيماريهاي شرياني كرونر را حدود  LDLكلسترول تام و 

  دهد.

كالري انرژي  100اده روي سريع يا دويدن، حدود ثابت شده است كه با هر مايل پي

مصرف مي شود، پس، با انجام ورزشهاي هوازي منظم مي توان در افراد چاق سبب 

كاهش وزن، و در ساير افراد مانع از افزايش بيش از حد وزن شد، چرا ك خطر 

مي  LDLبيماريهاي شريان كرونر با افزايش ميزان چاقي، كه همراه با افزايش ميزان 

باشد، زيادتر مي شود. از طرف ديگر، ورزشهاي هوازي منظم مي توانند منجر به رشد 

مناسب عضلات و اندامها گردند. اما با قطع ورزش، تناسب اندام ظرف مدت كوتاهي 

هفته بطور قابل توجه از بين مي رود. بنابراين، وقتي افراد برنامه ورزش  2يعني حدود 

د به ادامه دادن آن تشويق شوند. اگر افراد فعاليتهاي مورد هوازي را شروع مي كنند باي

  علاقه خود را انتخاب كنند، تمايل بيشتري به ادامه دادن آن خواهند داشت.

  ماهيت اضطراب رقابتي و تاثير آن بر عملكرد ورزشي 

اثرات اضطراب بر حالات رواني و مهرتهاي ورزشي ورزشكار ، در قبل از مسابقه ، 

ساسي مي باشد و به ورزشكاران و همچنين مربيان مربوط مي شود ، ما يك زمينه ا

  معمولاً اين حالت اضطراب را دلهره بيش از حد يا نا آرامي قبل از بازي مي ناميم . 
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ورزشكاري ممكن است تمامي موارد فيزيكي مورد نياز موفقيت در ورزش بخصوصي 

الايي از كارآمدي رواني به تنهايي را داشته باشد، اما تربيت و عادت يافتن به سطح ب

بطور موثري بر موفقيت ورزشي را تضمين نمي كند. يك بازيكن همچنين بايد 

 ه نمايد: تقسيم وقت، تمركز هوشيارانه، تصميمات سريع و پيشفشارهاي رقابتي غلب

يت در بسياري از همگاني موفق تبينيهاي ممناسب در برابر حركات حريف از ضروريا

، تنيس، كشتي. البته نمونه هاي معدودي از »ساكر«فوتبال، بيسبال مانند:ورزشهاست 

افراد سطح بالا وجود دارد كه عليرغم نداشتن خونسردي ظاهري،به نظر موفق مي آيند، 

 «. حتي در محيطهاي حرفه اي مانند ت شركت كنندگان را تشكيل مي دهنداقلياما آنها 

بيسبال و اتحاديه هاي ملي بسكتبال، افراد از بزرگ » ليگهاي«ملي فوتبال،  »ليگهاي 

لحاظ فيزيكي چنان با استعداد هستند كه توانايي بازي كردن در شرايط سخت و تحت 

فشار مي تواند بعنوان يك عامل مثبتي در موفقيت فردي و تيمي بحساب آيد، بعبارت 

درت و اضطراب و ايجاد آرامش فكري ممكن است بصورت سريع، قديگر توان كنترل 

  نفوذ فوق العاده اي به ورزشكار بخشيده كه از لحاظ فيزيكي با حريف مقابله نمايد.

منظور از توانايي انجام كار در تحت فشار چيست؟ در اصل، وقتي روانشناس ورزش، 

اين پديده را مورد بحث قرار ميدهد به توانايي فطري ورزشكار براي مقابله با اضطراب 

نوشته هاي روانشناسي، اضطراب مترادف كلماتي مانند  رجوع مي كند. در بيشتر

، تنش وانگيختگي بكار رفته است. بعلت عدم وجود تعريف دقيق، اضطراب »استرس«
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در سال » بوركويس«از نظر مفهوم و اصطلاحي درست معرفي نشده است. بنا به نظر 

نوان يك اضطراب مي تواند بع)  1966و  1971» اشپيل برگر(«) وهمكارانش  1976(

مستقل سيستم عصبي تعريف شود كه معمولا به » انگيختگي«ميزان افزايش اي از 

سمپاتيك نزديك مي شود كه با ادراك اثرات منفي و حركتي همراه «شاخه فعاليت 

و هم جنبه رواني دارد وهر دو جنبه در » بيولوژيكي«است؛ پس اضطراب هم جنبه 

  او عينيت مي يابد. درمواقعي كه فرد، مضطرب است تا حدودي 

به سطح يا ميزاني از فعاليت بدني يا رواني اطلاق   مي شود » انگيختگي «بطور ساده 

كه بعنوان پيوستار مداومي از خواب عميق يا اغماء كه به تهييج شديد، دهشت حركتي 

و وحشت زدگي مي انجامد تعريف شده است. بعضي از محققين اضطراب را بطور 

مفرط تعريف كرده اند. اضطراب را مي توان از انگيختگي جدا كرد،  ساده به انگيختگي

چون انگيختگي صرف را مي توان بطور ساده حالت شديدي از فعاليتهاي رواني بدون 

ته ممكن است هيچ احساسي از بيم يا اثرات منفي تعريف كرد، مثلا ورزشكار انگيخ

» عصباني«ديگر بعنوان  ناميده شود، در حاليكه ورزشكار» پسيكوز«يك ورزشكار 

نيز ناميده شود. اصطلاح » خشمگين«و در بعضي موارد ورزشكار » خيلي مضطرب«

نيز همچنين دقيقا تعريف نشده و به عامل محيطي كه باعث واكنش و هشدار » استرس«

بدني شود اطلاق شده يا ممكن است به آشكار سازي بدني يا رواني در بدن اطلاق 

  .ن بي نظميهاي قلبي يا آشفتگيهاي روحيشود مانند بوجود آمد
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نگاهي دقيقتر به ساختار اضطراب كه اشتغال ذهني روانشناسان  در اينجا مي توانيم

باليني و پژوهشگران  روانشناسي را فراهم ساخته، بيندازيم، آنچه بايد در ذهن داشته 

اني و همانگونه كه در بالا تعريف شد يك حالت رو» اضطراب«باشيم اين است كه 

اضطراب اضطراب را به  گسترده اي است كه به چندين نوع از ترس اطلاق مي شود.

لفظي، اضطراب موقع امتحان،ترس از صدمه دين، اضطراب كنش متقابل بين فردي و 

). اين كاملا صحيح است فردي كه، اضطراب 1977» اندلر(«غيره طبقه بندي كرده اند. 

وقعيتي نمي ترسد ولي ترسش از اشياء، يك خصوصيت اوست از همه چيز و هر م

مردم و حوادث بخصوصي است. در ورزش در وهله اول، شخص با پديده اضطراب 

)، يعني پاسخ ترس با رقابت كردن در 1977» مارتنز(«رقابت ورزشي سروكار دارد 

مسابقات همراه مي باشد، اين دسته بندي يك طبقه بندي نسبتا معيني از مفهوم گسترده 

  ب را بدست مي دهد.اضطرا

اساسا بنظر مي رسد كه حداقل دو عامل براي فراخواني پاسخ اضطراب ضروري است 

 :  

لووئي («موقعيت ورزشي براي ورزشكار، خيلي با اهميت و معني دار باشد   -1

1973.(  

ورزشكار بين توانايي خود و توان لازم براي اجراي عملكرد ورزشي اختلاف  -2

 منفي احساس كند.
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) مشاهده كرد كه شناگران فوق، ترس بيشتري از عدم موفقيت  1970در (» راسل «

نسبت به رقيبانشان (كه كمتر از آنها موفقيت داشته اند) دارند. هر چند به نظر مي رسد 

كه ميزان مضر و مفرطي از ترس و اضطراب براي هر فرد وجود دارد، حتي آنهاييكه 

  كردشان را خوب ارايه دهند.قادرند با ميزان بالايي از ترس شكست، عمل

بنظر مي رسد كه ترس از شكست يا ترس از ارزيابي در ورزش از عدم اعتماد        

ورزشكار به خود بوجود مي آيد؛ ورزشكاري ممكن است متحير باشد كه مربي و هم 

تيمهاي من راجع به عدم توانايي من در صورت مقابله با حريفم، چه خواهند گفت؟ 

نكه بعضي از مردم از رقابت گريزان هستند اين باشد كه از ظهور توان شايد دليل اي

است، مي ترسند. هنگاميكه ورزشكار به » نرمال«بالقوه بدني خود كه كمتر از ميزان 

خود، اطمينان ندارد، اضطراب، يك تجربه منفي حركتي تلقي مي شود، اما اضطراب 

باشد و هم نباشد اين رابطه ممكن است كه هم يك عامل منفي در عملكرد ورزشي 

 اضطراببعدا مورد بحث قرار خواهد گرفت. از بحث بالا اينطور بر مي آيد كه 

  ورزشي از ادراك يك موقعيت رقابتي نشأت گرفته باشد.

  

  »بازتاب اضطراب حاد در بدن« 

سيستم خودكار » سمپاتيك«تحريك مستقيم وآني كنش اضطراب در بدن با شاخه      

مي رسد. سيستم عصبي خودكار يا غير انجام ب » هيپوتالاموس«تباطات عصاب و ارا
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تقسيم » پاراسمپاتيك«و » سمپاتيك«ي ارادي از لحاظ عملكرد و آناتومي به شاخه ها

ستونهاي نخاعي از نواحي مربوط به سينه و كمر سر » عصبهاي سمپاتيكي«شده است. 

از جمجمه و كاسه سر يا محل نخاع » تيكپاراسمپا«بر مي آورد، در حاليكه سيستم 

  ساطع مي شود.

با مسووليت علائمي » سمپاتيك«اين دو شاخه معمولا عملكردهاي متضادي دارند: 

بازتابي » جنگ و گريز«). اين حالت1927» كانون(«مانند جنگ يا گريز همراه است 

       مودشديد، ن» اضطراب وضعي « است كه در واقع بوجود آمدن » فيزيولوژيكي«

  مي يابد.

ابتدا كاركردهاي نباتي بدن را در مواقع استراحت و حالت گوارشي بر » پاراسمپاتيك«

مي انگيزاند. پايانه هاي عصبي هر دو سيستم تمامي قسمتهاي بدن را با فعاليت بخش 

تحريك عصبي و انگيزشي مي كند. يك استثناء اين الگو، » پاراسمپاتيك«و » سمپاتيك «

  وارشي مي باشد كه مخالف ساير الگوها عمل مي كند. سيستم گ
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  قشر مخ ونواحي پيوند آن با مخ

  

  

                                             

  دستگاه كناري(ليمبيك)                                         

  

  نه هاي حسينشا  گيرنده هاي   تالاموس                                   

حسي                                                                                                                           

  رقابت ورزشي

  هيپوتالاموس                                               

  

                                                                                 

  دستگاه عصبي خودمختار گسترده شده                                                                

  

  از طريق سيستم عصبي نخاع شوكي                                     غده هيپوفيز                            

  و اعصاب پيراموني                                                                                             

  بازتاب اضطراب فيزيكي                                             

  بازتاب استرس روانزاد و گذرگاههاي كالبدي آن.
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  بازتاب اضطراب ميان مدت در بدن.

ورزشكاران معمولا مدتي اضطراب را تجربه مي كنند، كه چند ساعت هر چند كه        

قبل از شروع رقابت ممكن است دوام داشته باشد، اين حالت، نسبتا بوسيله يك 

(آدرنالين) و ترشح مقدار كمي » اپي نفرين«استرس كه توسط » ميان مدت«واكنش 

  مخصوصا مغز غدد فوق كليوي بوجود مي آيد. » نوراپي نفرين«

  

  بازتاب اضطراب درازمدت در بدن

كه قبلا شرح » مكانيسمي«همچنين بازتاب اضطراب در بدن را بوسيله » هيپوتالاموس«

داديم( يعني، شاخه سمپاتيك سيستم خودكار اعصاب) بالا مي برد؛ اين كار بوسيله يك 

 انجام  » درون ريز اصلي« و غدد » هيپوتالاموس«دايره كوچك و ارتباط مستقيم بين 

ايجاد » هيپوتالاموس«مي گيرد. در پاسخ به اين حالت، عواملي كه بخصوص توسط 

، تعدادي هورمون غذايي ترشح مي كند (مرتب) كه ارگانهاي »هيپوفيز«شده است، 

بعنوان يك ميانجي، بين » هيپوفيز«معيني در بدن را تحريك مي كند، بعبارت ديگر 

  عمل مي كند. » الاموسهيپوت«ارگانهاي بخصوص استرس زا در بدن و 

آدرينوكورتيكو «، »هيپوفيز«غذايي رها شده، توسط يكي از مهمترين هورمونهاي 

) بعد از گذشتن از سيستم بدني يا چرخش بدني، با اثر گذاري  A.C.T.H» (تروپيك

كورتيكوئيد «غدد فوق كليوي سبب آزاد شدن دو نوع ماده عمومي، » كرتكس«بر روي 
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مي شود. اين دو نوع هورمون عمومي استرسي ابتدا و » يد گلوكزكورتيكوئ«و » معدني

  به ترتيب معرفي شده است.» كورتيزول«و » آلدوسترون«مخصوصا بوسيله 

  اندازه گيري ميزان اضطراب

تاكنون پيچيدگيها و مظاهر هر بازتاب اضطراب را در بدن مورد بحث قرار           

ورزش به اثرات اضطراب در عملكرد ورزشي  داده ايم. اما براي اينكه روانشناسان

دست يابند بايد بنحوي كميت آن را معين كنند تا آن را اندازه بگيرند؛ اين اندازه گيري 

مي شود يا از طريق دستيابي به ميزان ضربان قلب در طول اجراي سرود ملي انجام 

روانشناسي  به پرسشنامه بدست مي آيد. گفته مي شود كهاينكه از طريق پاسخ كتبي 

ورزش اضطراب را مرتبط با عملكرد ورزشي كرده است. علم ورزش نمي تواند با 

اندازه گيريهاي مبهم اضطراب سروكار داشته باشد، بلكه بايد بر يك مقياس اندازه 

گيري كه ميزان و نسبت دقيق اضطراب و تنش را مي دهد، تكيه كند. اگرچه ممكن 

  لكرد اضطراب كامل نباشد.است هر اندازه گيري مبتني بر عم

ابتدا، تحقيقات روانشناسي ورزش براي دستيابي به بازتابهاي شخصيتي و اضطرابي 

را بخدمت گرفت. تست فرافكن روشي است كه براي » فرافكني«ورزشي، تستهاي

امتحان كردن خصوصيات ذهني فرد از طريق تحليل جوابهاي داده شده به محركهاي 

  ستفاده قرار مي گيرد. مبهم ساخته شده، مورد ا
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درباره نقش اضطراب و رابطه آن با عملكرد و ميزان توان ورزشكار » فنز«تحقيق 

ارزشمندي در زمينه روانشناسي ورزش مي باشد. او از تعدادي از اندازه » ريسك«

گيريهاي رواني فيزيكي (مربوط به علم روانشناسي فيزيولوژيك) بعنوان اندازه گيريهاي 

  استفاده كرد. ) T.A.Tوه بر تست (انگيختگي علا

  اضطراب و ارتباط آن با عملكرد ورزشي 

ارتباط تجربي يا ارتباط قابل مشاهده بين ميزان اضطراب وضعي و عملكرد           

)  Uو تئوري (» تئوري سائق«ورزشي عموما با دو تئوري شرح داده مي شود: 

ي حاكم بر بررسيهاي اين زمينه در تئوري سائق، بخاطر اينكه از لحاظ تاريخ» معكوس

» تئوري سائق«روانشناسي ورزش مي باشد، در وهله نخست قرار مي گيرد، بعلاوه 

بخاطر شرح نتايج اعمال حركتي بر طبق تئوري آسان سازي اجتماعي محبوبيت بدست 

). هر چند كه، بنظر مي رسد كه ارتباط انگيختگي با بازي 1965» زاجنك«آورده است(

  ) معكوس با اعتبار بيشتري شرح داده مي شود. Uيه (با فرض

سنجش اضطراب در ورزش با اصطلاحاتي مانند تستهاي فرافكني، پرسشنامه و 

سنجشهاي رواني فيزيولوژيك، مورد بحث قرار گرفت. مزيت سنجشهاي رواني 

) مورد بررسي قرار گرفت. فرايند تحقيق بدنبال  ,BP HR,EMGفيزيولوژيك (مانند

اين است. كه چرا اضطراب باعث گسيختگي عملكرد ورزشي مي شود. مزيت  تبيين

پرسشنامه هايي مانند تست اضطراب رقابت ورزشي و پرسشنامه اضطرابهاي   
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، در سهل الوصول بودن و به نتيجه و نمرات »اشپيل برگر«خصيصه اي و وضعي، 

بر صحت گفته  است. هر چند اشاره شد كه ضعف اندازه گيري پرسشنامه ها اعتماد

هاي آزمودني است، بيشتر تشريحات فيزيولوژيكي يا رواني در طول حالتهاي اضطراب 

  ممكن است وابسته به گزارش كلامي خود فرد باشد.

براي بازيكنان مبتدي (براي آنهايي كه پاسخ حاكم بعنوان پاسخ صحيح درنظر گرفته 

) معكوس كه  Uابطه (شود) انگيختگي و اضطراب ممكن است خرد كننده باشد. ر

انگيختگي را تا ميزان متوسطي بالا مي برد، براي عملكرد ورزشي تسهيل كننده و مفيد 

)  U(مي باشد، در حاليكه فراتر رفتن از ميزان بهينه براي بازي، مضر است. رابطه 

معكوس همچنين با تأثيرات شخصيتي ورزشكار مورد بحث قرار مي گرفت. احتياجات 

  ي و ميزان تجربه ورزشي نيز بحث شد.و مهارت ورزش

اساسي اضطراب در بازي مورد بحث قرار گرفت، مخصوصا » مكانيسمهاي«بالاخره 

محدود كردن ميزان ادراكي، بعنوان كاهش حساسيت ادراكي در ورزشكار كه بصورت 

  مي شود.» استرس«فزاينده اي موجب 
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  نتيجه و پيشنهاد

شي، براي ايجاد و نگهداري وضعيت متناسب طبق توصيه كالج آمريكايي طب ورز

دقيقه ورزش هوازي مداوم به  60تا  15قلبي و تنفسي و تناسب اندام، افراد سالم به 

روز در هفته نياز دارند. بنابراين، انجام فقط دو ساعت ورزش در هفته  5تا  3مدت 

ورزش  براي دانش آموزان سودمنديهاي لازم را نخواهد داشت. از طرف ديگر، اگر

فقط به عنوان يك واحد درسي ارائه شود، باز هم همانند ساير دروس، اضطراب 

حضور و غياب و نمره گرفتن در آن نيز وجود خواهد داشت و دانش آموزان به آن 

صرفا به ديده يك واحد درسي خواهند نگريست. لذا نه تنها سودمندي ايجاد نمي كند، 

راب و افسردگي گردد. ولي اگر ورزش به بلكه خود ممكن است منجر به بروز اضط

صورت همگاني تر، روزانه ساعاتي از وقت مدرسه دانش آموزان را به خود اختصاص 

دهد و دانش آموزان بتوانند بدون هيچگونه دغدغه خاطر به ورزش مورد علاقه 

خويش بپردازند، مسلما محيط مدرسه كه به عنوان خانه دوم دانش آموزان است، براي 

دلپذيرتر مي شود و دانش آموزان با نشاط بيشتري در سر كلاسهاي درس حاضر  آنها

خواهند شد، و تفهيم درس براي آنها آسانتر و كيفيت تعليم و تربيت آنها افزايش 

بيشتري خواهد يافت. خستگيها و ناراحتيهاي روحي خود به خود از بين خواهند رفت 

  و رواني نخواهند شد. و دانش آموزان هرگز دچار اختلالات رفتاري
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دقيقه از ساعات دانش آموزان به  60الي  30لذا پيشنهاد مي شود كه روزانه به مدت 

انجام ورزشهاي هوازي اختصاص داده شود و دانش آموزان تحت نظر مربيان 

كارآزموده و بدون اينكه به عنوان يك واحد درسي تلقي گردد، به ورزش مورد علاقه 

عامل سبب مي شود تا نه تنها دانش آموزان به طور مرتب و منظم خويش بپردازند. اين 

به انجام ورزشهاي هوازي مبادرت ورزند، بلكه اختلالات روحي ناشي از محيط خانه 

و يا مدرسه به باد فراموشي سپرده شوند. با مكانيسم گفته شده به رفع افسردگي آنها 

سمي با آمادگي كامل در سر كمك مي شود و دانش آموزان هميشه از نظر فكري و ج

 كلاسهاي دس حضور خواهند يافت.
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