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 چکيده       

سردگی در بین افراد         سه اف سی مقای ضر برر هدف از تحقیق حا

ورزشککک ار و  یر ورزشککک ار و تازیر ورزو بر روی  وانا  حدود 

ستا      سال  23تا  22سنی  شده     لردگا شهر ضیه عنوا   که فر

ند از این ه بین افرادی که ورزو می کنند        و افرادی که  عبارت

ورزو نمی کنند از لحاظ افسکککردگی تتاوع م نی داری و ود    

 دارد.

 23تا  22حدود سککنی وانا  که  ام ه مورد مطال ه عبارتند از 

ست که     نتر به عنوا  نمونه انتخاب گردیده و آزمو  122ساله ا

دیده اسکککت که این آزمو    افسکککردگی بر بر روی آنها ا را گر  

گزینه ای اسککت که ب داز مآ آوری نمراع  4وال سکک21دارای 

ماری     متغییر مسکککتقس اسکککتتاده     tخام آزمودنی ها از روو آ

به  tگردیده که نتایج فرضکککیه به دسکککت آمده به این علت که  

مورد  بزرگتر بود%5 دول در سطح م نی داری  tدست آمده از   

تایید قرار گرفته اسککت و بین افسککردگی افرادی که ورزو می  

 ند و افرادی که نمی کنند تتاوع و ود دارد.کن

 مقدمه کلماع کلیدی: افسردگی، ورزش ار، احساس کهتری.

در زندگی همه ما رند هایی و ود  دارد که همه چیز را سکککیاه         

می بینیم،هیچ چیز شکککادی را بر نمی اندیزد و هیچ امیدی به    

موفقیت نداریم.بد خلق و  مدین هستیم،احساس تنهایی،خلاء،نا 

امیدی و گنه اری برما چیره می شککود و اضککطراب ما رافرا می  

سهایی که ا لب پس از    گیرد.همه ی  ما باچنین حالتها و احسا 

شکک سککتها یافقدانها و یا حتی بدو  دلیلی آشکک ار به و ود می  

یت بیش            با موفق ها  با آن نا هسکککتیم و  ند کم و بیش آشککک آی

تا             چه مو ب می شکککود  ماآن له می کنیم. ا قاب چنین وکم،م

احسککاسککهایی به  ککورع اختلالهای روانی در آیند،نود و ت داد  

نشککانه ها ،شککدع و مول مدع و همچنین حدی اسککت که بر   

 ریا  بهنجار زندگی روز مره آسککیب می رسککانند. اما بی تردید 

افسککردگی شککامس حالت  مدینی اسککت که بر زندگی روزمره    

ضاوع و کنشهای ابتدایی مان     شیابی خود،ق و  ند خوابف الیت،ارز

اشککتها ازر می گرارد  مدینی می تواند واکنشککی نسککبت به یر 

شود که از       ضی محسوب می  شد و هندامی مر رویداد رنج آور با

لحاظ شکککدع و مول مدع با در نگر گرفتن اهمیت این رویداد     

 نبه افرامی پیدا کند و به خصکککوق وقتی بدو  علت راهری      

بدو  علت مو ه در آشکک ار شککود بنابر این  مدینی افرامی یا  

مادگی و      مس آ چار چوب افسکککردگی قرار می گیرد و و ود عوا

ند              مس می توان ند این عوا قا ک پریری فردی را ال یب  آسککک

شند و در         شناختی یا محیطی با سیت  شناختی،ز ژنتی ی،روا  

با درهم تنید    ها موا ه هسکککتیم   ا لب موارد  تا   گی آن )دادسککک

1335). 

 بيان مسئله

دی که در قلمرو افسکککردگی کودکا    به ر م بررسکککیهای مت د   

انجام شدندتا دهه اخیر هنوز هم  1532تا1552خردسال از دهه  

بسکککیاری از متخصکککصکککا  بالینی براین باور بودند که کودکا  

خردسکککال به افسکککردگی وخیم مبتلا نمی شکککوند این محققا  

الدوهایی بودند که دچار افسرده واری که در پاره ای از نو وانا   

سبت        و  وانا  م سانهای خلقی بهنجار ن شوند به نو شاهده می 

ناختی دیدری مرتبی می        با اختلال روا  شککک یا  ند و  می داد

این موضککآ گیری بر این فرم مبتنی 1532سککاختند کانت دل 

بود که بروز افسکککردگی مسکککتلزم تجربه پاره ای از موق یتهای      

زندگی اسکککت بدین م نا که تراکم رویدادهای منتی یا سکککر          

به        خوردگیها  پاره ای از افراد نسکککبت  بد بینی  مو ب افزایش 

  ها  می شود و در نهایت آنها را دچارافسردگی می کند 

هدف از تحقیق حاضر بررسی و تازیر ورزو در کاهش افسردگی 

سی ورزو  به        شاط که تو سالم و با ن ست و این که آیا روحیه  ا

ی دسکککت می آید می تواند در ایجاد گوشکککه گیری  و انزوا ملب

سردگی       شد یا بال  س روحیه و حالاع اف شته با سزایی دا نقش ب

ش ارا   ویا به      سبت به  یر ورز ش ارا  ن را بالا می برد و آیا ورز

50


