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    چكيده

غيرورزشكار انفرادي و  ،و بهزيستي رواني در جانبازان ورزشكار گروهينفس  عزتاين پژوهش به منظور مقايسه : هدف

  .شداستان بوشهر انجام 

نفر آزمودني به صورت تصادفي انتخاب شد و در سه  327 استان بوشهرتعداد درصد 25 جانباز بالاي 2242 از: ها مواد و روش

كوپر نفس  عزتسپس پرسشنامه . گرفتندنفر قرار109 نفر و غيرورزشكار 109 انفرادي ،نفر109 گروهي گروه جانبازان ورزشكار

  .ها تكميل گرديد آناسميت و بهزيستي رواني ديكن توسط 

و بهزيستي رواني نفس  عزتراهه نشان داد كه بين سه گروه مورد مطالعه در متغيرهاي  نتايج تحليل واريانس يك: ها يافته

هاي ورزشكار نسبت به گروه غيرورزشكار نمره بالاتري  داد كه گروه آزمون تعقيبي توكي نشان. شتداداري وجود تفاوت معني

  . ندشتدر هر دو متغير دا

 .ندشتو بهزيستي رواني بالاتري دانفس  عزتند ردك جانبازان ورزشكار در مقايسه با جانبازاني كه ورزش نمي: گيري نتيجه

  

     .ورزش، جانبازنفس،  بهزيستي رواني، عزت :واژه ليدك

  

  

  17/10/1389:تاريخ دريافت

  22/1/1390:تاريخ پذيرش
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  مقدمه

هاي گوناگوني بوجود  گروهاي از اقشار و  اصولا هر جامعه

آيد كه هر كدام با توجه به وضعيت خويش در مراحل  مي

در اين . شوند گي دچار افت و خيزهاي فراواني ميزند

هاست  ش و كوشش افراد و همچنين جديت آنراستا، تلا

هاي ترقي كه باعث مي گردد گروهي كامياب گشته و پله 

ه قله رفيع كرده و ب شرفت را يكي پس از ديگري طيو پي

طيفي ديگر در پي مصائب  ،يابند و در مقابل موفقيت دست

هاي روزگار كمرخم نموده و درمانده از حل و  و گرفتاري

يب به دست فراموشي فصل مشكلات گرديده و بدين ترت

 ،اساس ادامه زندگي فعال و بقاء پويا.  شوند ايام سپرده مي

سازي  مينهلذا بايستي در امر ز ،حركت و عرض اندام است

ازان حداكثر تلاش را به و ايجاد محيطي مناسب براي جانب

  .خرج داد

فرايند تعليم و  شناسي به عنوان بخش مهمي از دانش روان

مشاركت خود در  است تا با تربيت همواره درپي آن بوده

تقويت  هاي لازم را براي زيست بهتر و علوم مختلف زمينه

راين اساس سلامت ب. آوردابعاد وجودي انسان فراهم 

توانند در  جسماني و رواني هر كدام به سهم خود مي

همين دليل در  به. باشند داشته تأثيرسلامت عمومي انسان 

است  وجه به بهداشت رواني گسترش يافتههاي اخير ت سال

كوپر  .است و تحقيقات فراواني در اين زمينه صورت گرفته

د ارزش و را يك قضاوت شخصي در مور Iنفس عزتاسميت 

. شود داند كه در نگرش او ظاهر مي و مقبوليت خود مي

است از ارزيابي مداوم  عبارت ،از نظر راجرزنفس  عزت

خص نسبت شخص نسبت به ارزشمندي خود يا قضاوت ش

باشد كه اين صفت عموميت  به ارزشمندي وجود خود مي

ست ثابت و دارد و حالتي اودداشته و در همه مردم وج

را تابع كسري از نفس  عزت، يام جيمزويل). 1(دائمي

 طوري كه هرچه داند به ها بر انتظارات خود مي موفقيت

نفس  عزتهاي شخص بيشتر از انتظاراتش باشد،  موفقيت

 بود و درصورتي كه عكس آن صادقاو نيز بيشتر خواهد

سيف در تعريف ). 2(داشتكمتري خواهدنفس  عزتباشد، 

به احترام به خود، به نياز «: است چنين آوردهنفس  عزت

عبارت است از نياز به كسب نفس  عزتعبارت ديگر 

موفقيت و تأييد يا نياز به ايجاد تصور مثبت درباره خود و 

» .ردي قابل احترام بدانندديگران و اين كه ديگران او را ف

گرفت كه  هتوان نتيج طوركلي از تعاريف فوق مي به

                                                 
I Self esteem 

است كه بر هاي شخصيت فرد  يكي از ويژگينفس  عزت

) مثبت يا منفي( ارزشيابي و قضاوت نسبتاً پايدار فرد

  ).3(كند نسبت به خود دلالت مي

كه در حيطه سلامت و بهزيستي رغم پيشرفتي  علي

دارد، هنوز تعريف يكساني از سلامت روان شناختي و            وجود

است و در واقع هيچگونه اتفاق  ارائه نشده IIبهزيستي رواني

عنوان مثال درحالي   به. اين خصوص وجودنداردنظري در 

انديشمندان، بهزيستي را معادل شادي و كه بعضي از 

پردازان ديگر اين سازه را  دانند نظريه تعادل عاطفي مي

هايي خاص مثل معناداربودن  متشكل از ابعاد و مؤلفه

بعضي ). 4(پندارند زندگي، نيرومندي رواني و شادي مي

حساس بهزيستي را رضايت كلي از ديگر موارد مشمول ا

زندگي، احساس انسجام و پيوستگي در زندگي و تعادل 

شناختي ذهني در  سلامت روان). 5(شمرند عاطفي بر مي

هاي  ميلادي در پژوهش درباره شاخص 1950اواخر دهه 

پژوهش هيتر، كني، . مهم كيفيت زندگي ظهور يافت

هاي  در محيط داد كه هر چند افراد كانولو، لونسباري نشان

كنند، ولي براساس جهان  زندگي مي) خارجي(عيني

بنابراين . دهند به رويدادها پاسخ مي) شان دروني( ذهنيشان

هاي  شناختي ذهني به عنوان يكي از شاخص سلامت روان

  ).6(است مهم كيفيت زندگي مطرح شده

هاي فردي از زندگي كنوني و  شناختي ارزيابي سلامت روان

ها شامل واكنش  اين ارزيابي. گيرد را دربرميهاي قبل  سال

ها  هاي آن هيجاني افراد به حوادث، حالات رواني و قضاوت

كمال و بسندگي و  خصوص ميزان رضايتشان از زندگي،در

هاي خاص زندگي مانند ازدواج و كار  رضايت از زمينه

شناختي به مطالعه آن چه  وركلي سلامت روانبه ط. است

  ).7(پردازد نامند، مي دماني و رضايت ميكه مردم آن را شا

گيرد  هاي شخصي از زندگي را در بر مي اين مفهوم، ارزيابي

. باشد مي IVو شناختي IIIهاي هيجاني جنبهو شامل 

، تاريخچه VI، شخصيتVهاي فيزيكي عواملي مانند استرس

ويژه والدين و  ديگران بههاي  ا، تشويقه تاريخچه استرس

ورزشكاران نفس  عزتن زاي زندگي در ميزا وقايع استرس

نفس  عزتمثبت بر  تأثيربر  اين عوامل علاوه. دارند تأثير

هاي فيزيكي  ن بر بهبود ورزشكاران پس از آسيبورزشكارا

  ).8(دارد تأثيرورزشي نيز 

                                                 
II well-being 
III Emotion 
IV Cognitive 
V Physical stress 
VI personality 
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 35          نفس و بهزيستي رواني در جانبازان ورزشكار گروهي، انفرادي و غيرورزشكار مقايسه عزت

 
 )1389 زمستان( دهمسال سوم، شماره     پژوهشي طب جانباز      -ي علمي مجله

هاي شخصيتي معلولين و  به مقايسه ويژگي) 9(بخردي

با معلولين و ) رشته واليبال نشسته( جانبازان ورزشكار

كرد كه بين  وي بيان. گيلان پرداخت غيرورزشكارجانبازان 

ورزشكاران بازان و معلولين ورزشكار  با غيرجاننفس  عزت

به بررسي عوامل مؤثر ) 10(نعمتي معين. تفاوتي وجودندارد

بر موفقيت ورزشي ورزشكاران معلول جسمي موفق شهر 

هاي انفرادي از ديدگاه آنان پرداخت و  تهران در ورزش

مهم موفقيت ورزشكاران انفرادي از عوامل را نفس  عزت

مت روان به بررسي و مقايسه سلا) 11(زندي غرياق. داند مي

جانبازان ورزشكار و غيرورزشكار شهر تهران پرداخت و 

تر از كرد كه سلامت رواني در جانبازان ورزشكار بيش بيان

ورزشكار است و همچنين سلامت رواني جانبازان غير

كنند بيشتز از جانبازان  ي ورزش ميورزشكاراني كه گروه

بر روي ضمن پژوهشي ) 12(حداد. ورزشكار انفرادي است

دانشجويان دختر ورزشكار دانشگاه تهران به اين نتيجه 

رسيد كه ميانگين سلامت رواني دانشجويان دختر ورزشكار 

كمتر از ميانگين سلامت رواني دانشجويان دختر 

ر پژوهش حاضر تلاش در همين راستا د. غيرورزشكار است

در سه گروه از  و بهزيستي روانينفس  عزتاست كه  شده

مقايسه ) ورزشكار گروهي، انفرادي و غيرورزشكار( جانبازان

  .گردد

 
  ها مواد و روش

پژوهشگر . اي مي باشد پژوهش حاضر از نوع علي مقايسه

و بهزيستي نفس  عزتكند به بررسي متغيرهاي  ميتلاش 

 معه آماري پژوهش حاضر، جانبازان بالايجا. رواني بپردازد

مطابق با . ندباش ساكن در استان بوشهر مي) درصد25(

شده توسط بنياد شهيد و جانبازان  آمارهاي رسمي ارائه

ساكن در  درصد25 استان بوشهر تعداد كل جانبازان بالاي

اساس فرمول كوكران بر. باشند مينفر  2242وشهر استان ب

به صورت تصادفي انتخاب شد كه  نينفر آزمود 327تعداد 

 ، انفرادي)نفر 109( سه گروه جانبازان ورزشكار گروهيدر 

لازم به . گرفتندقرار) نفر 109( و غيرورزشكار )نفر 109(

ودن تعداد ورزشكاران گروهي ب است كه به دليل كمذكر

و تمامي آنان به عنوان نمونه  گيري به عمل نيامد نمونه

  .شدند درنظر گرفته

نفس  عزتاز آزمون نفس  عزتهت سنجش ميزان ج

سئوال  58اين تست از . رديدگ كوپراسميت استفاده

 خانوادگينفس  عزتخرده مقياس  4شده كه شامل  تشكيل

كلي و نفس  عزت) آموزشگاه(تحصيلي نفس  عزت) والدين(

  . اجتماعي استنفس  عزت

گلبرگي  با اجراي مجدد ، )0.83( پورشافعي  ضريب اعتبار

و نجبايي ) 8.0(اعتبار  نفر ضريب 180 زمون بر رويآ

را براي اين آزمون )84.0(كرانباخ را  ضريب آلفاي

 ضريب پايايي حاصله از اين آزمون. اند آورده دست به

توان  ب فوق مييبا توجه به ضرا .)13(است بوده )0.80(

ري و يپذت تكراريقت و قابلداس مزبور از يادعا نمود كه مق

نان از آن يتوان با اطم ي برخورداراست و مييالاني بيب شيپ

  .نمود استفاده

المللي  رسي بهزيستي رواني از نشانگر بينجهت بر

شد كه توسط مركز  يستي رواني در بزرگسالان استفادهبهز

توسط  2006انشگاه ديكن در سال كيفيت زندگي د

ه سؤال دارد و اين مقياس ن. است دهش كامينز ساخته مك

مندي عمومي از زندگي و هشت  لي رضايتيك حيطه ك

براي . كند گيري مي طه فرعي بهزيستي رواني را اندازهحي

اي  گزينه 10اين پرسشنامه از مقياس  به پاسخگويي

كشور جهان  40از بيش از  ليكرت حدود صد پژوهشگر

المللي براي برآورد بهزيستي رواني را  مقياس بين

اس به روش آلفاي پايايي اين مقي. كردند هنجارگزيني

همچنين حسيني ضريب آلفاي . باشد مي )0.845( كرونباخ

آورد   دست براي اين پژوهش به) 0.76( كرونباخ

در يك  هاي صفر تا ده و شده و به صورت گزينه استفاده

گذاري  اضي تا كاملا راضي نمرهپيوستار از كاملا نار

 مندي كلي هر آزمودني در هر حيطه رضايتنمره . شود مي

هاي جزئي  هاي مختلف در حيطه مندي از زندگي يا رضايت

  ).14(كند زندگي را مشخص مي

افزار آماري  هاي پژوهش حاضر از نرم براي تحليل داده

spss17 رفته  كار آماري بههاي  روش. است شده استفاده

شامل آمار توصيفي، همبستگي، تحليل واريانس و آزمون 

   .باشد تعقيبي توكي مي

  

  اه يافته

در نفس  عزتميانگين  2توجه به جدول شماره   با

كه بالاترين ميانگين را در  بود) 20.38( ورزشكاران گروهي

 نفس عزتميانگين . بود اين سه گروه به خود اختصاص داده

كمترين ميانگين  .دبو )14.36( انفرادي جانباران ورزشكار

  . دبوورزشكار مربوط به جانبازان غير) 23.32(نفس  عزت

هاي مورد مطالعه  گين بهزيستي رواني مربوط به گروهميان

جانبازان :  ند ازبود نيز از بيشترين به كمترين عبارت

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ij

w
ph

.ir
 o

n 
20

25
-0

6-
05

 ]
 

                               3 / 7

http://ijwph.ir/article-1-107-en.html
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جانبازان ورزشكار گروهي و  ،ورزشكار انفرادي

  .غيرورزشكاران

 
 

  ها شناختي آزمودني هاي جمعيت داده: 1جدول 

  درصد  فراواني    منابع تغيير

  گروه

ورزشكاران جانباز 

  يگروه
109  33.33  

ورزشكاران جانباز 

  انفرادي
109  33.33  

  33.33  109  جانبازان غيرورزشكار

ميزان 

  تحصيلات

  8.30  101  تر ديپلم و  پايين

  62.9  206  ديپلم و ليسانس فوق

  6.11  20  ليسانس و بالاتر فوق

  سن

35 -45  36  11.09  

46-55  223  68.19  

  20.79  68  به بالا 56

  

  

نفس  نگين وانحراف معيار سه گروه در عزتميا: 2جدول 

  وبهزيستي رواني

انحراف 

 معيار
 گروه متغير ميانگين

3.343 32.23 

 عزت نفس

 جانبازان غيرورزشكار

3.257 38.20 
جانبازان ورزشكار 

  گروهي

5.403 36.14 
جانبازان ورزشكار 

 انفرادي

1.794 7.88 

بهزيستي 

 رواني

 جانبازان غيرورزشكار

1.261 9.04 
جانبازان ورزشكار 

  گروهي

1.420 9.76 
جانبازان ورزشكار 

 انفرادي

  

به منظور تعيين اين كه آيا داده هاي به دست آمده در 

متغيرهاي مورد مطالعه در بين سه گروه از لحاظ آماري 

يا خير، از آزمون تحليل واريانس يك راهه  بودمعنادار 

   .آمده است 3 استفاده شدكه نتايج اين آزمون در جدول

 3نتايج آزمون تحليل واريانس با توجه به جدول        

 P=004.0(نشان داد كه بين سه گروه در متغير عزت نفس

و  P=  01.0(و بهزيستي رواني ) F)2و324(= 68.59و  

براي . اشتتفاوت معناداري وجودد F)2و324(=46.17

از  متغيرهاي مذكورها در  پيگيري چگونگي تفاوت گروه

نتايج اين آزمون در . شد آزمون تعقيبي توكي استفاده

 .است آمده 4جدول 

  

 
  خلاصه آزمون تحليل واريانس يك راهه: 3جدول 

P-
Value F 

 درجه آزادي
 منابع تغيير

 ميان درون كل

 عزت نفس 2 324 326 59.68  0.004

 بهزيستي رواني 2 324 326 17.46 0.01

  

 
  توكي خلاصه نتايج آزمون :4جدول 

ورزشكار انفرادي 

 غيرورزشكار-

ورزشكار گروهي 

 غيرورزشكار-

ورزشكار گروهي 

ورزشكار –

  انفرادي

  ها گروه

  

  

-P متغير
Value تفاوت P-

Value تفاوت P-
Value تفاوت 

0.04 1.908 0.002 5.972 2.75 4.064 
عزت 

 نفس

0.032 0.880 0.012 1.155 0.756 0.275 
بهزيستي 

 رواني

  

د كه بين دانشان  4توكي با توجه به جدول  موننتايج آز

داري در هيچ يك  روه جانبازان ورزشكار تفاوت معنيدو گ

در  4با توجه به جدول . شتاز متغيرهاي پژوهش وجودندا

بين گروه جانبازان ورزشكار گروهي و نفس  عزتمتغير 

و بين دو گروه جانبازان ورزشكار )  =002.0P( غيرورزشكار

اري وجود تفاوت معناد)  =04.0P( يرورزشكارانفرادي و غ

ها هر دو گروه جانبازان ورزشكار  بر طبق اين تفاوت. شتدا

گروهي و انفرادي نسبت به گروه غيرورزشكار نمرات 

  .ندشتبالاتري دا

مقايسه متغير بهزيستي رواني در بين دو گروه جانبازان 

و بين دو )  =012.0P( ورزشكار گروهي و غيرورزشكار

) =032.0P( وه جانبازان ورزشكار انفرادي و غيرورزشكارگر

بر طبق اين تفاوت هر دو گروه . داتفاوت معناداري نشان د

جانبازان ورزشكار نسبت به گروه غيرورزشكار نمره بالاتري 

  .ندشتدر اين متغير دا

  

  بحث 

و بهزيستي رواني نفس  عزتپژوهش حاضر با هدف مقايسه 

ورزشكار گروهي، انفرادي و  در سه گروه از جانبازان

براساس اطلاعات موجود . بود انجام گرفتهغيرورزشكار 
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نفس  عزتتوان نتيجه گرفت كه بين  مي) 4جدول شماره (

كنند  جانبازان ورزشكار گروهي و جانبازاني كه ورزش نمي

جانبازان نفس  عزت. داري ديده وجوددارد تفاوت معني

در جانبازان نفس  عزتورزشكار گروهي بالاتر از ميانگين 

اين فرضيه . گردد و اين فرضيه تاييد ميورزشكار است غير

 ،)8(، آنجل)16(اسميت ،)15(هاي بوكر با پژوهش

، )19(زاده ، حسين)18( شوشتري ، نيسي)17(خيابانچيان

همچنين  با توجه به جدول . باشد همسو مي) 20(استيري

انبازان جنفس  عزتتوان نتيجه گرفت كه بين  مي 4شماره 

تفاوت  كنند جانبازاني كه ورزش نمي ورزشكار گروهي و

جانبازان ورزشكار نفس  عزتشود و بين  مي داري ديده معني

 .شود مي داري ديده گروهي و انفرادي نيز تفاوت معني

جانبازان ورزشكار گروهي بالاتر از ميانگين نفس  عزت

ضيه اين فر در جانبازان ورزشكار انفرادي است ونفس  عزت

هاي  نتايج اين فرضيه با پژوهش .گردد تاييد مي

همسو ) 23(ميرمنصوري ،)22(، فروغي)21(خورند

توان  مي 4اساس اطلاعات موجود در جدول بر. باشد مي

 جانبازان ورزشكار انفرادي ونفس  عزتگرفت كه بين  نتيجه

داري ديده  تفاوت معني كنند كه ورزش نمي جانبازاني

نبازان ورزشكار انفرادي بالاتر از جانفس  عزت .شود مي

در جانبازان غير ورزشكار است  واين نفس  عزتميانگين 

اين امر مبين اين است كه ورزش .فرضيه تاييد مي گردد

به طور كلي ورزش اعم از انفرادي يا گروهي بودن آن 

در بين جانبازان نفس  عزتباعث تقويت و افزايش 

 ،)24(ديشمنهاي  اين فرضيه با پژوهش .گردد مي

 )28(و معتمدي )27(اقدسي ،)26(اي خواجه ،)25(والترز

هاي ورزشي باعث ايجاد  شركت در فعاليت .همسو مي باشد

خودارزيابي، ارتباط و مقايسه با همسالان و  فرصت

شود، كه به نوبه خود به رشد  همگنان و رقابت سالم مي

اي  ورزش زمينه. كند و خودپنداري كمك مينفس  عزت

ا است و ه بروز استعدادها و درك بهتر توانايي براي

پذيري  نفس، جامعه نفس، عزت هايي مثل اعتماد به شاخص

ها نيز به  اين شاخص. د بخشدو سازگاري اجتماعي را بهبو

ورزشكاران . كنند خود، خودپنداره فرد را تقويت مي نوبه

ترند، و بيشتر  تر و لايق تيپ معتقدند كه نيرومندتر، خوش

اين اعتقادات به نوبه خود در . قبول ديگرانند مورد

مورد در. گيري خودپنداره مثبت نقش مؤثري دارد شكل

اگر به ورزش منظم و مداوم بپردازند، باعث  جانبازان نيز

بيشتر شود و  ها آنشود تا احساس سلامتي در  مي

بينانة  همچنين موجب تقويت خودپنداري، پذيرش واقع

و تقويت خودكفايي و  انبازي خود و عوارض ناشي از ج

 4ور كه در جدول شماره ط همان .شود خودياري مي

ر گردد ، بين بهريستي رواني جانبازان ورزشكا مشاهده مي

داري  كنند تفاوت معني گروهي و جانبازاني كه ورزش نمي

تواند  كردن مي رزشاست كه و اين بدان معني .داردوجود

ي در بين جانبازان يكي از عوامل افزايش بهزيستي روان

 ،)12(هاي حداد اين فرضيه با نتايج پژوهش .باشد

و . باشد همسو مي) 30(و درخشان مباركه) 29(احمدي

كه بين بهزيستي رواني جانبازان  گردد ملاحظه مي

نتايج  .شود ورزشكار گروهي و انفرادي تفاوتي ديده نمي

ع دي بودن نوبيانگر اين است كه صرف تنها گروهي يا انفرا

واند تفاوتي در بهزيستي رواني ت ورزش درجانبازان نمي

 )31(هاي ابراهيمي اين فرضيه با پژوهش .ها ايجاد كند آن

گردد كه بين  همچنين مشاهده مي. باشد همسو مي

بهزيستي رواني جانبازان ورزشكار انفرادي و جانبازاني كه 

و اين بدان  داري وجوددارد كنند تفاوت معني ورزش نمي

توان يكي از عوامل افزايش  است كه ورزش كردن مي معني

هرچند كه  .بهزيستي رواني در بين جانبازان باشد

هاي گروهي شرايط بهتري را جانبازان فراهم  ورزش

تواند يكي از  هاي درون گروهي مي كنند كه حمايت مي

اين فرضيه با نتايج  .عوامل موثر در اين زمينه باشد

  .باشد همسو مي) 22و11(رندتحقيقات غرياق زندي و خو

سلامت روان مفهومي است كه چگونگي تفكر، احساس و 

هاي زندگي نشان  عملكرد ما را در مواجهه با موقعيت

. هد و به درك ما از خود و زندگي مان بستگي داردد مي

همچنين بسته به ميزان برخورداري از سلامت روان 

ا ديگران، عملكرد ما در كنترل استرس، برقراري ارتباط ب

ترين  از ضروري .متفاوت است ما ها و انتخاب ارزيابي

 بهزيستي رواني هاي اصلي   نيازهاي بشر كه جزو شرط

رود، آرامش خاطر، احساس امنيت، شادابي و  شمار مي به

يابي به اين امر  هاي دست نشاط است و ورزش يكي از راه

گيز و ان ورزش، از طرفي با ايجاد محيطي فرح. باشد مهم مي

آور؛ و از سوي ديگر با كاستن فشارهاي عضلاني و از   نشاط

بردن سستي و كسالت، فشارهاي رواني را مهار و باعث  بين

به همين دليل ورزش را . شود احساس شادي و نشاط مي

 .نامند مي» رابط جسم و ذهن«

ر ايجاد احساس نشاط و شادابي حين ورزش، ترشح د

و غدة هيپوفيز  ها در مغز يناندروف  مخدرهاي طبيعي گروه

كردن، ترشح  هنگام ورزش. كنند نقش مهمي را ايفامي

كفالين و ـ شيميايي مثل اندروفين، ان  هاي عصبي ميانجي
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يافته و با اثرات ضددرد و  سروتونين در خون افزايش

. كنندفرد نشاط و سرور ايجادبخش خود، قادرند در  شادي

سريع به رفتن  راهمثل  هاي منظم و متعادل ورزشي، برنامه

ها را  مدت بيست دقيقه در هر روز توليد اندروفين

  ).32(كند انگيزد و احساس نشاط را تقويت مي برمي
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