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 چکیده

 یشغل یو فرسودگ  یبر استرس شغل مقاومتی نیهشت هفته تمر ریثأت بررسی  ، پژوهشاین از انجام هدف 

بدنی شهرستان معلمان تربیت  همةهش پژو نیا  یآمار ةجامع .بدنی شهرستان دهگلان بودمعلمان تربیت 

های پژوهش عنوان آزمودنیدردسترس به یریبا روش نمونه گ  بدنیمعلم تربیت 20تعداد  .نددهگلان بود

کنترل قرار گرفتند. ابزار آزمون همراه با گروه پس -آزمونشدند و در یک طرح تجربی شامل پیش انتخاب 

و فرسودگی شغلی ماسلاچ ( 2004)ن سلامت و ایمنی انگلستا ةسسؤاسترس شغلی م ةنامپرسشپژوهش 

 هاهای متعدد قبلی بررسی و تأیید شده بود. آزمودنیدر پژوهش هانامهپرسش  ییو روا ییایپابود. ( 1981)

 یهاو از دو گروه تمرین و کنترل آزمونشدند  آزمون حاضر ةدر جلس هان یساعت قبل از شروع تمر 48

صورت سه جلسه در مدت هشت هفته و به گروه تجربی به  .گرفته شد یشغل یو فرسودگ  یاسترس شغل

درست  یریگ آزمونتمرین،  ةجلسساعت پس از آخرین  48مقاومتی پرداختند.  هایهفته به انجام تمرین 

 یشغل یو فرسودگ  یاسترس شغل یهاو کنترل آزمون تجربیو از دو گروه  اول انجام شد یریگ مانند آزمون

ت استرس شغلی و میزان تغییرا ها از آزمون تی مستقل برای مقایسةلیل دادهوتحجزیهت گرفته شد. برای

ها نشان داد که بین تغییرات یافته  های آن در دو گروه تجربی و کنترل استفاده شد.فرسودگی شغلی و مؤلفه

ها، به یافتهبا توجه به وجود دارد.  روه تجربی و کنترل تفاوت معناداراسترس شغلی و فرسودگی شغلی دو گ 

که این نوع  شودکارمندان مشاغل مشابه پیشنهاد میبدنی و همچنین دیگر معلمان و معلمان تربیت همة

 خود قرار دهند.روزمرة  های ورزشی را در برنامةتمرین 
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 مهمقد

آوردن ، فراهمکلیطوربدنی و ورزش مدارس، توسعة سلامتی و ایجاد نشاط و بهتربیت وظیفة خطیر 

آموزان آموزان است. دانشسمانی، روانی و پرورش شخصیت دانشمین بهداشت جزمینة تأ 

اجتماعی هستند و باید نیازهای جسمی و روحی ای ملی و منبع جوشان رشد و توسعة هسرمایه

ای در بدنی سهم عمدهها را هموار کرد. معلمان تربیتی رشد و شکوفایی آنهاها را شناخت و راهآن 

بدنی (. معلمان تربیت2009 ،مردانینژاد و علی، رمضانینژادکردن این اهداف دارند )همتیعملی

آموزان فا کنند و به رشد و شکوفایی دانشتربیت ایوتوانند نقش خود را در فرایند تعلیمزمانی می

به  ، معلمانامروزه(؛ اما 2015 ،روانی سالم باشند )بیانی و سمیعینظر جسمانی و کنند که ازمک ک

ی، حقوق و ( تغییرات سازمان2014 ،محمدیان چون ماهیت شغلی )کشاورز، فراهانی ودلایلی هم

یان، ، صادقآرا مغانلورقابت با همکاران )دلهای اجتماعی، های شغلی، دگرگونیمزایای ناکافی، ترفیع

گرفتن نیازهای آنان آموزان به تحصیل، نادیدهنداشتن دانش(، علاقه2015 ،مولوی اقی ومهری، رز

آموزان، نبود نظمی و بدرفتاری دانش، بی(2012 بهار و کونانی،ای مرتبط )شعبانیهازطرف سازمان 

 پور وملک پور،ت، تعارض با همکاران )وزیری، ملکجمعیهای پرهای پیشرفت، کلاسفرصت

ترین فشارهای روانی معلمان ورزش، ( در خطر انواع فشارهای روانی هستند. از مهم2016 ،محمدیان

به (، 2009) 1اویانگطبق نظر های مهم آن، فرسودگی شغلی است. استرس شغلی و یکی از پیامد

دارند تا برای های مختلف وامیصورت ند و وی را بهکنه عواملی که بر فرد فشار وارد میمجموع 

 زمانی .گویندروانی و فیزیکی خود را مصرف کند، استرس شغلی میمقابله با این فشارها انرژی 

های فرد هماهنگی ها و خواسته لیتها، قابکه بین نیازهای شغلی با توانایی دهداسترس شغلی رخ می

استرس شغلی و  که بین اند(. مطالعات نشان داده2017 ،2آلام)دسوکی و  وجود نداشته باشد

پتاسیک، ؛ 2017 ،3اولدنبرگ پلتزر، آیلیک و)خامیشا،  مستقیمی وجود دارد فرسودگی شغلی رابطة

(. بنابر تعریف سازمان 2018، 5الشائر، مصطفی، آیاد و رامادان؛ 2017 ،4دوباکووا و ونوکووارابوچ، 

رایط استرس شغلی ش شناختی که درروان  ییندفرسودگی شغلی عبارت است از فرابهداشت جهانی، 

خستگی هیجانی(، مسخ شخصیت صورت خستگی عاطفی )افتد و خود را بهشدید اتفاق می

دهد )به نقل از نشان می )کاهش احساس کفایت فردی(زدایی( و فقدان موفقیت )شخصیت 

 کاری هایمهارت شوند،می  ناتوان کار در فرسودگی شغلی قربانیان (.78،  2012  ،بهار و کونانیعبانیش
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بیماریهای  ،ترتیباینبه شود؛می خاموش آنان در انگیزش و ماندمی باقی نخوردهدست آنان

باعث  ندنتوامی افراد رفتگیتحلیل ،همچنین و شغلی محیط و شغلی هایاسترس  از پزشکی ناشیروان 

، کمری ، چوبینهحبوبی ؛2016 زر،)علوی، احمدی و  شوند سازمان در افراد وریکاهش کارایی و بهره

 پاسخ نوعی شغلی رفتگیتحلیل (، 2001) 1ماسلاچ اعتقاد (. به2017 قناواتی، کشاورزی و حسینی،

 و مکرر هایتماس ،کار زیاد حجم آن که طی است کار محیط در فشارزا عوامل به فردیدرون

 و خود به منفی نسبت و نگرش احساسات ایجاد باعث دیگران با شغل متصدی ظرفیت ازحدبیش

 .شوندمی دیگران

های بدنی بر فشارهای روانی همچون استرس شغلی و مطالعات زیادی درزمینة تأثیر ورزش و فعالیت

و  2بلومدی. اندانجام شده مختلفهای حرفه  فرسودگی شغلی و دیگر اختلالات روانی مرتبط، در

سازی در زمان آرام  هایپارک و تمرین زدن دردر پژوهشی با عنوان »تأثیر قدم( 2017) همکاران

نتیجه رسیدند که این نوع به این  «استرس و فشارهای شغلیت میان روز و نهار بر بازیابی استراح

ای ناشی از کار را و فشاره سمی تأثیرگذارندبر ریکاوری روحی و ج ،رویویژه پیادهها بهمداخله

»اثر  ( در پژوهشی با عنوان 2017) 3بوجلس ، فریجستین و، فورمسمابرویندید. ندهکاهش می

پویی( توجه به زمان حال بر تسکین استرس  )درونهای جسمانی، یوگا و مراقبه  هایترکیبی تمرین 

. دهداسترس شغلی را کاهش می هارسیدند که ترکیب این نوع تمرین به این نتیجه «کارمندان

در پژوهشی با عنوان ( 2015یوه )نآذر  الشریعه و، خادمنیا، امیری پارسا، حامدیخورمیزی توکلی

ت زندگی و سلامت روان زنان تمرینی بر کیفیو دوره تمرین هوازی و یک دورة بیاثر د »مقایسة

ای با شدت هفتهو ده ایهفتههوازی پنج هایبه این نتیجه رسیدند که تمرین  مبتلابه دیابت نوع دو«

دقیقه در هر جلسه، موجب بهبود سلامت روانی و  60تا  30درصد ضربان قلب بیشینه و  70تا  60

آقامحمدی  صابر وی، سرای، کرمانکیانیاند. نشونان مبتلابه دیابت نوع دو میکیفیت زندگی ز

هوازی بر میزان افسردگی، بی هایهوازی و تمرین های»تأثیر تمریندر پژوهشی با عنوان ( 2018)

هوازی و  هایم تمرینبه این نتیجه رسیدند که ه «ورزشکارطراب، استرس و ناامیدی مردان غیراض

امیدی مردان  راب، استرس و ناثیر معناداری بر کاهش افسردگی، اضطهوازی تأ بی هایهم تمرین

 هایهوازی نسبت به تمرینبی هایهای این پژوهش نشان داد که تمرینند. یافتهورزشکار دارغیر

حسینی و شاهد. نورزشکار دارطراب، استرس و ناامیدی مردان غیرثیر بیشتری بر کاهش اضهوازی تأ 

فرسودگی شغلی و کیفیت زندگی در کارکنان  »مقایسة( در پژوهشی با عنوان 2017واعظ موسوی )
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های آن در افرادی تیجه رسیدند که فرسودگی شغلی و مؤلفهبه این ن «نظامی با و بدون فعالیت بدنی

د با فعالیت بدنی افرابا افراد بدون فعالیت بدنی دارند. همچنین، با فعالیت بدنی، تفاوت معناداری 

دی، ور، واحدیان شاهنجارگانة آن دارند. وفایی سه و ابعادبهتری در میزان فرسودگی شغلی وضعیت 

بخشی آموزش فعالیت بدنی بر »بررسی اثر( در پژوهشی با عنوان 2017)دوگونچی و دوگونچی 

ین فعالیت بدنی و به این نتیجه دست یافتند که ب «قلاخستگی عاطفی کارمندان شهرستان آق 

، وریسدیوجود دارد.  شغلی ارتباط معنادار صلی فرسودگیا عنوان هستة خستگی عاطفی به

رزش فرسودگی کارمندان را کاهش و»( در پژوهشی با عنوان 2017) 1هاف، گورتس و کامپییروان 

دهد. این اهش میبه این نتیجه رسیدند که ورزش فرسودگی کلی و عاطفی را ک «دهدمی

دانند. ورزش موردنظر این پژوهشگران  های مرتبط با کار میپژوهشگران ورزش را درمان فرسودگی

 و اواتاس، حداد ،یاحیشد. ربود که هر هفته سه جلسه انجام میهفته ورزش با شدت پایین  شش

فیزیکی بر اختلال  هایکنندگی تمرین»اثر تعدیل( در یک پژوهش مروری با عنوان 2016) 2جویبال 

اختلال  حاد هایتقامتی( نسبت به تمرین مداوم )اس های« به این نتیجه رسیدند که تمرین اضطراب

هوازی  هایپژوهشگران بیان کردند که تمرین این ،د. همچنینندهاضطراب را بیشتر کاهش می

عث کاهش چشمگیر اختلال اضطراب  سازی( مانند یوگا باتمدد اعصاب )رها هایمتوسط و تمرین

هوازی هوازی و بی هایای تمرین ( پژوهشی درزمینة بررسی تأثیر مقایسه 2015) 3تولبرتشوند. می

ی با حساسیت اضطرابی بالا انجام داد. وی به این نتیجه دانشجو 24 بر حساسیت اضطرابی روی

که ش معناداری در حساسیت اضطرابی شدند؛ درحالیهوازی باعث کاهی بیهارسید که تمرین

( در 2015) 4. بریتلند و تورستینسون ندت اضطرابی را کاهش ندادهوازی حساسی هاینتمری

عروقی و مقاومتی« به این  -نسبی ورزش قلبی کاهش فرسودگی شغلی: مزایایپژوهشی با عنوان »

ند و پریشانی روانی، دهعروقی موفقیت شخصی را افزایش می -قلبی هاینتیجه رسیدند که تمرین

ند. دهن شاخص فرسودگی شغلی( را کاهش میتری)مهم شده و خستگی عاطفیاسترس ادراک

دهند و ستی و موفقیت شخصی را افزایش میتوجهی تندرطور قابلمقاومتی به هایهمچنین، تمرین 

میزان فشارهای روانی در هر دو گروه تمرین  ند. درمجموع،هدشده را کاهش میاسترس ادراک 

حالی داد. این در کنترل وضعیت بهتری را نشانعروقی نسبت به گروه  -مقاومتی و تمرین قلبی

 میزان بر اثربخشی ورزش بررسی»( در پژوهش خود با عنوان 2016) و همکاران است که علوی

« گزارش  جهرم پزشکی دانشگاه علوم کارمندان به زندگی امید و عمومی سلامت شغلی، فرسودگی
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یعنی خستگی عاطفی، مسخ شخصیت و فقدان موفقیت  ؛فرسودگی شغلی کردند که بین سه مؤلفة

کنند(  ورزش نمیفعال )گروهی که اصلاا گروهی که ورزش منظم دارند( و غیردر دو گروه فعال )

ر »بررسی نقش ورزش ددر پژوهشی با عنوان ( 2009) یدختیبنیو ام انیسلطانوجود ندارد. تفاوت 

فرسودگی شغلی شامل خستگی عاطفی، مسخ شخصیت و میزان ، «فرسودگی شغلی کارمندان

میزان که نتایج نشان داد  کردند.مقایسه را ورزشکار قیت فردی کارمندان ورزشکار و غیرکاهش موف

ولی میزان  ؛ورزشکاران مرد استشخصیت ورزشکاران مرد کمتر از غیرخستگی عاطفی و مسخ 

 نیز در پژوهشی به( 2013) گودرزی و فراهانی ،یمراد فقدان موفقیت دو گروه تفاوتی با هم ندارد.

 . نددماوند پرداخت یادارات دولت کارورزشریو غ  کارکارمندان ورزش نیبدر یشغل یفرسودگ مقایسة

یعنی احساس کاهش موفقیت فردی و  که دو بعد از سه بعد فرسودگی شغلی؛نشان داد  جینتا

ولی مسخ شخصیت  ؛دنداریت بهتری وضعورزشکاران ریغ  نسبت بهدر ورزشکاران خستگی عاطفی 

 ندارد. یگدیگر تفاوت گروه با دو

ها دربین اقشار مختلف جامعه ترین ورزشسازی(، یکی از رایجی مقاومتی کار با وزنه )بدنهاتمرین

جوانی به  یت این ورزش با گذر عمر از دورةد. اهمنشوازجمله جوانان و میانسالان محسوب می

طرف حجم و قدرت عضلات کاسته شود؛ زیرا، با بالارفتن سن، ازیکی و پیری بیشتر میمیانسال

بر ، بدن علاوهیندکند. درنتیجة این فرا، درصد چربی بدن افزایش پیدا میدیگرشود و ازطرفمی

ها وهشطورکه اشاره شد، پژشود. هماننیز میپذیری دادن تناسب خود، مستعد آسیبازدست 

ند. فعالیت کننی را تعدیل میفشارهای روا حدیهای بدنی تااند که فعالیتای تأیید کردهتااندازه

حرکات  روی،های سبک و هوازی همچون پیادهبدنی موردبررسی بیشتر پژوهشگران، فعالیت

نبود  ،. با توجه به این موارداندهای سبک، یوگا و مدیتیشن بودهکششی، حرکات نرمشی، دویدن

عنوان یکی از ورزش های رایج در جامعه( را بر  مقاومتی کار با وزنه )به هایپژوهشی که تأثیر تمرین 

شود. اگر  احساس میکاملاا استرس و فرسودگی شغلی بررسی کرده باشد،فشارهای روانی همچون 

توجه به انبوه فشارهای روانی دربین  ، بااهش فشارهای روانی کمک کنندکند به بتوان هااین تمرین

ها دوچندان پرداختن به این ورزش  بدنی، اهمیتخصوص معلمان و معلمان تربیتاقشار مختلف به

سؤالی که با انجام این پژوهش درپی یافتن پاسخ برای آن هستیم این است که  اساس،براین است؛

وص استرس شغلی و فرسودگی شغلی خصمقاومتی بر کاهش فشارهای روانی، به هایآیا تمرین

 تأثیرگذار هستند یا خیر؟ 
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 شناسی پژوهش روش

 ةجامع .شدگروه کنترل انجام  همراه باآزمون آزمون و پسشیبا طرح پ  یتجرب صورتبهپژوهش  نیا

 یکه ط بدنیمعلمان تربیتنفر از  20. بودند بدنی شهر دهگلانمعلمان تربیتپژوهش  نیا یآمار

شرکت در آن  شرایط  بودند و دارای کردهاعلام  پژوهششرکت در  یخود را برا یآمادگ ،فراخوان

ند از: نداشتن اعتیاد به شدند. شرایط ورود به پژوهش عبارت بودعنوان نمونه انتخاب به بودند،

ته، ه گذشفعالیت ورزشی منظم )استقامتی یا مقاومتی( در شش ماموادمخدر و الکل، نداشتن سابقة 

و روش  مراحل کامل. پیش از شرکت در پژوهش، همةو داشتن سلامتی  نداشتن اختلالات رفتاری

پزشکی،  نامةو پس از آگاهی کامل و تکمیل پرسش ندداده شد ها توضیحکار برای آزمودنی

 یجسمانها از سلامت یشد. تمام آزمودندریافت شرکت در پژوهش  برایها ناز آ یکتب ةنامتیرضا

 ةنامپرسش ازطریق هاآزمودنی شناختیجمعیت یهایژگی. اطلاعات مربوط به وبودندکامل برخوردار 

سازی براساس پس از همگن نفر 20این  ،سپس شد. یآور( جمعشناختیجمعیت) یاطلاعات فرد

 10) یبه دو گروه تجرب خدمت، وضعیت استخدامی و میزان تحصیلات سن، وضعیت تأهل، سابقة

جز موارد وراثتی( )به هایسازی آزمودن. پژوهشگر با همگنشدند مینفر( تقس 10نفر( و کنترل )

 داد.  مکان کاهشارا تاحد زاحماحتمال تأثیرپذیری متغیر وابسته از متغیرهای م

و اجرای درست  نیها با پروتکل تمریآزمودن ،یهیتوجای هپژوهش، در جلس یهفته قبل از اجرا کی

 یهایژگیو ،مقاومتی هاینیها با تمریآزمودن کردنبر آشنا. در این جلسه، علاوهشدندآشنا  حرکات

در  هانیساعت قبل از شروع تمر 48 هاآزمودنی ،شد. سپس یریگاندازهنیز ها آن شناختیجمعیت 

 یو فرسودگ یاسترس شغل یهاآزمون ،و از دو گروه تمرینی و کنترلشدند  آزمون حاضر ةجلس

صورت  مدت هشت هفته و بهگروه تجربی )آزمایش( به ها ثبت شد.آن هایهو نمرگرفته شد  یشغل

یشینه و درصد یک تکرار ب 70ها با شدت نیسه جلسه در هفته به تمرین مقاومتی پرداختند. آزمود

 10رین مقاومتی شامل رین کردند. تمتکراری تم 10، در سه ست هاثانیه استراحت بین ست 90

آرنج، پرس پا،  کردنکردن آرنج، بازتنه )پرس سینه، پرس سر شانه، خمحرکت بالاتنه و پایین

های گروه ن و بازکردن تنه( بود که آزمودنی کردکردن زانو، بازکردن مچ پا، خمبازکردن زانو، خم

های سبک انجام دادند. زنهصورت نرمش و کشش و حرکت با وکردن بهدقیقه گرم  10تجربی بعد از 

قبل  هایی حرکات، تکراری و مشابه با جلسهترتیب اجرا هالازم است ذکر شود که در تمامی جلسه 

ها با استفاده از معادلة شد. حداکثر قدرت آزمودنی بود و شدت تمرین تا پایان دوره ثابت نگه داشته

ورت است که ابتدا فرد با وزنة سبک صروش تعیین یک تکرار بیشینه بدین د.برزیسکی محاسبه ش

تکرار انجام دهد. اگر وزنه  10که حداکثر آن را تا  کندای را انتخاب می، وزنهکند. سپسگرم می

بیشتری انتخاب  باشد، پس از استراحت کافی، وزنةمورد  10سبک باشد و تعداد تکرارها بیشتر از 
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تکرار انجام دهد. مقدار وزنه و  10را کمتر از نظر که آزمودنی بتواند حرکت موردشود، تاجاییمی

  فرمول برزیسکی قرار داده شدند: در ،و سپسعداد تکرارها در هر حرکت ثبت شدند ت
 

 (0278/0 ×)تعداد تکرار تا خستگی  – 0278/1 /جاشده به کیلوگرمهجاب ینه = وزنةیک تکرار بیش
 

انجام و تنها به نداشتند  منظم یبدن تیفعال ةبرنام چیگروه کنترل ه یهایآزمودن ،مدت نیدر ا

متناسب با  ،و پس از استراحت هشت هفته. بعد از اتمام ندخود پرداخت ةزمرو رو یعیطب یهاتیفعال

 ی ریگمانند آزمونی ریگآخر آزمون  ةساعت(، جلس 48) هاو شروع تمرین یریگروز اول آزمون ةفاصل

 گرفته شد یشغل یو فرسودگ یاسترس شغل یهاو از دو گروه تمرینی و کنترل آزمون  اول انجام شد

  ثبت شد. هاآن هایهو نمر

 22 نامهاین پرسش استفاده شد.( 1981) ماسلاچ نامةپرسش از فرسودگی شغلیگیری برای اندازه

پردازد. نحوة فقدان موفقیت فردی میزدایی و شخصیت  که به سنجش خستگی عاطفی، دارد گویه

، برای نینهمچ  .ای استدرجه هفت اساس مقیاس لیکرت نامه برهای این پرسشگذاری مادهنمره

( 2004)سلامت و ایمنی انگلستان  مؤسسة استرس شغلینامة پرسشگیری استرس شغلی از اندازه

شده ابزار ارائه ایمنی بیمار، درزمینةاشت جهانی برای ارزیابی استرس سازمان بهد استفاده شد.

نامه پرسشاین کند. گلستان را ابزاری معتبر معرفی میسوی سازمان اجرایی بهداشت و ایمنی اناز

 . شودگزاری میای لیکرت نمرهدرجه دارد که براساس طیف پنجا هفت حیطه ال بؤس 35

خدمت، وضعیت  ، سابقةسن، وضعیت تأهلمانند  شناختیهای جمعیتبرای توصیف ویژگی

پژوهش از آمار توصیفی  توصیف متغیرهای ،ها و همچنینآزمودنی استخدامی و میزان تحصیلات

در بخش آمار استنباطی  معیار و جداول استفاده شد.های فراوانی، میانگین، انحراف شامل شاخص

 -شاپیرو، از آزمون های پارامتری یا ناپارامتریو استفاده از آزمون  هابررسی نوع توزیع داده براینیز 

تغییرات متغیرهای  برای مقایسةهای پژوهش، بودن متغیربا توجه به طبیعیاستفاده شد.  1ویلک

. استفاده شد تی مستقل، از آزمون کنترل از قبل تا بعد از تمرینو  تمرینمطالعه در دو گروه مورد

نظر گرفته شد. در 05/0داری برابر با اهای آماری، سطح معنبرای تمام آزمون د که ذکر شو استلازم 

افزار انجام محاسبات آماری و از نرم برای 23 نسخة 2اس.پی.اس.اس. افزار آماریاز نرم ،همچنین

 برای رسم نمودارها استفاده شد.  1320نسخة  3اکسل
 

 
 

 
1. Shapiro-Wilk 

2. SPSS 

3. Excel 
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 نتایج
خدمت،  ن، تحصیلات، سابقةها شامل سشناختی آزمودنیجمعیت های در جدول شمارة یک، ویژگی

. اندنشان داده شدهتفکیک دو گروه تجربی و کنترل ، بههلاستخدامی و وضعیت تأ وضعیت 

 ، دو گروه ازنظر این متغیرها همگون هستند.که مشخص استگونههمان

 
 های پژوهششناختی آزمودنیهای جمعیتویژگی -1 جدول

 مجموع گروه کنترل گروه تجربی دامنه/ بعد هاهای آزمودنیویژگی

 سن

 4 2 2 سال 29-25

 10 5 5 سال 34-30

 6 3 3 سال 35 -39

 20 10 10 مجموع

 تحصیلات

 14 7 7 کارشناسی

 6 3 3 ارشدکارشناسی

 20 10 10 مجموع

 سابقة خدمت

 10 5 5 سال 5-1

 5 2 3 سال 10-6

 5 3 2 سال 15-11

 20 10 10 مجموع

 وضعیت استخدامی

 12 6 6 پیمانی

 8 4 4 رسمی

 20 10 10 مجموع

 وضعیت تأهل

 9 4 5 مجرد

 11 6 5 متأهل 

 20 10 10 مجموع

 

ویلک بررسی شد و  -آزمون شاپیرو ها ازطریقت آمار استنباطی، نوع توزیع دادهقبل از انجام عملیا

(. نتایج  < 05/0P) های مربوط به همة متغیرهای پژوهش طبیعی استع داده توزیکه مشخص شد 

ها ویک در جدول شمارة دو نشان داده شده است. برای مقایسة میزان تغییرات گروه -آزمون شاپیرو

 تی مستقل استفاده شد. آزمون( از آزمون آماری پارامتریآزمون تا پس)از پیش
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 ویلک برای بررسی نوع توزیع متغیرهای پژوهش -نتایج آزمون شاپیرو -2جدول 

 متغیر
 ویلک -آزمون شاپیرو

 معناداری درجة آزادی آماره

 13/0 10 88/0 آزمون در گروه کنترلآزمون تا پستغییر فرسودگی شغلی از پیش

 24/0 10 81/0 آزمون در گروه کنترلآزمون تا پسپیشتغییر استرس شغلی از 

 43/0 10 92/0 آزمون در گروه تجربیآزمون تا پستغییر فرسودگی شغلی از پیش

 39/0 10 92/0 آزمون در گروه تجربیآزمون تا پستغییر استرس شغلی از پیش

 

طورکه مشاهده . همانانداسترس شغلی گزارش شدهمیانگین و انحراف معیار در جدول شمارة سه، 

استرس شغلی گروه تجربی نسبت به گروه کنترل، در بعد از تمرین  هایشود، میانگین نمرهمی

 ای استرس کمتر است(.معننامة استرس شغلی بهبالاتر در پرسش مقاومتی افزایش داشته است )نمرة

 
 میانگین و انحراف معیار استرس شغلی گروه تجربی و گروه کنترل در قبل و بعد از تمرین -3جدول 

 

 
 

 

 
  

 

 
 کنترل در قبل و بعد از تمرین گروه میانگین استرس شغلی گروه تجربی و -1 شکل

 

 ده است. ارائه شبرای درک بهتر، شکل شمارة یک 

دو گروه تغییرات استرس شغلی  در جدول شمارة چهار، نتایج آزمون تی مستقل برای مقایسة

 گزارش شده است.

 

 بعد از تمرین قبل از تمرین گروه

 78/3 ± 15/0 49/3 ± 29/0 تجربی

 45/3 ± 40/0 52/3 ± 35/0 کنترل
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 کنترلآزمون در دو گروه تجربی و آزمون تا پساز پیش استرس شغلی راتیتغی مقایسة -4جدول 

  تغییرات استرس شغلی  متغیر
 کنترل تجربی  گروه

 10 10  تعداد

 -06/0 28/0  میانگین

 18/0 17/0  انحراف معیار

 -34/0 -34/0  هاتفاوت میانگین

 آزمون لون
F 004/0 

 94/0 معناداری

 آزمون تی مستقل
t 32/4- 

 *001/0 معناداری

 * تفاوت معنادار بین دو گروه

 

دهد، تفاوت میزان تغییرات استرس شغلی در دو طورکه نتایج آزمون تی مستقل نشان میهمان

(، و این به معنای رد فرض  > 05/0P) معنادار است 95/0سطح اطمینان گروه تجربی و کنترل در 

بر استرس   مقاومتی نیتمرای هفته ؛ یعنی تأیید تأثیر یک دورة هشتصفر و پذیرش فرض مقابل

ثیر مثبت دیگر، هشت هفته برنامة تمرین مقاومتی تأ عبارتبه .بدنی استی معلمان تربیتشغل

 بدنی داشته است.ر میزان استرس شغلی معلمان تربیتمعناداری ب

طورکه همان. انداف معیار فرسودگی شغلی، در جدول شمارة پنج گزارش شدهمیانگین و انحر

فرسودگی شغلی گروه تجربی نسبت به گروه کنترل، در بعد از  هایمیانگین نمرهشود، مشاهده می

معنی نامة فرسودگی شغلی بهبالاتر در پرسش اومتی افزایش بیشتری داشته است. نمرةتمرین مق

 ی شغلی کمتر است. فرسودگ
 

 قبل و بعد از تمرینمیانگین و انحراف معیار فرسودگی شغلی گروه تجربی و گروه کنترل در  -5جدول 

 بعد از تمرین قبل از تمرین گروه

 59/3 ± 59/0 16/3 ± 70/0 تجربی

 25/3 ± 80/0 18/3 ± 84/0 کنترل
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 میانگین فرسودگی شغلی گروه تجربی و گروه کنترل در قبل و بعد از تمرین -2 شکل

 

 ده است. ارائه شبرای درک بهتر، شکل شمارة دو 

، در جدول شمارة شش تغییرات فرسودگی شغلی دو گروه مستقل برای مقایسةنتایج آزمون تی 

 گزارش شده است.

 
 آزمون در دو گروه تجربی و کنترلآزمون تا پسرات فرسودگی شغلی از پیشیتغی مقایسة -6جدول 

 تغییرات فرسودگی شغلی متغیر

 کنترل تجربی گروه

 10 10 تعداد

 07/0 42/0 میانگین

 12/0 19/0 انحراف معیار

 -35/0 -35/0 هامیانگین تفاوت

 آزمون لون
F 87/2 

 107/0 معناداری

 آزمون تی مستقل
t 73/4- 

 *001/0 معناداری

 * تفاوت معنادار بین دو گروه

 

دهد، تفاوت میزان تغییرات فرسودگی شغلی در دو طورکه نتایج آزمون تی مستقل نشان میهمان

ی رد معن(. این مطلب به> P 05/0) معنادار است 95/0سطح اطمینان در  ،تجربی و کنترلگروه 

بر  مقاومتی نیتمرای هفته ؛ یعنی تأیید تأثیر یک دورة هشتفرض صفر و پذیرش فرض مقابل
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ثیر دیگر، هشت هفته برنامة تمرین مقاومتی تأ عبارتبه. بدنی استی معلمان تربیتشغلفرسودگی 

 بدنی داشته است.میزان فرسودگی شغلی معلمان تربیتمثبت معناداری بر 

 

 گیریبحث و نتیجه 
 یو فرسودگ یبر استرس شغل مقاومتی نیهشت هفته تمر ریثأ تبررسی  ،پژوهشاین از انجام هدف 

نتواست  جوهای زیاد وپژوهشگر با جست ،سفانهبدنی شهرستان دهگلان بود. متأ معلمان تربیت یشغل

دگی شغلی پژوهشی پیدا مقاومتی )کار با وزنه( بر استرس شغلی یا فرسو هایدرمورد تأثیر تمرین 

دن، کشش، نرمش، روی، دویهای بدنی هوازی همچون پیادهها یا تأثیر فعالیتکند. بیشتر پژوهش

های بدنی اند یا تأثیر فعالیترا بررسی کرده بر استرس شغلی و فرسودگی شغلییوگا و مراقبه 

اند. با ترس، اضطراب، افسردگی را بررسی کردههای روانی همچون اسهوازی بر بیماری هوازی و بی

های ، انواع فعالیتهای روانی با همدیگر همبسته هستند و همچنینتوجه به اینکه بیشتر این بیماری

مقایسه هایی ط با پژوهشاین پژوهش را با احتیاتوان نتایج میهم دارند،  با بدنی اثرهای مشابهی

 . اندبررسی کرده را های روانیبر بیماریهای بدنی کرد که تأثیر انواع فعالیت

معلمان  یاسترس شغل بر مقاومتی نیدوره تمر کینشان داد که  اول پژوهشة یحاصل از فرض جینتا

، هیراموتو، اوکا، کوبو اراهیوشی مطالعاتاین نتیجه با نتایج . ثیر مثبت و معناداری داردبدنی تأتربیت

 (،2014زاده حسینی )عابدیان، صفایی، مظلوم، عطار (،2014و همکاران ) 2بلوم ،(2014) 1سودو و

یاحی ر(، 2015نفس )، آزاد مرزآبادی و نیک(2015) و همکارانخورمیزی توکلی  (،2015تولبرت )

و  کیانیانو  (2017) بروین و همکاراندی (،2017بلوم و همکاران )دی، (2016) و همکاران

سترس  مقاومتی بر ا های تأثیر تمرینها دقیقااهمسو است؛ هرچند این پژوهش (2018)همکاران 

 اند.شغلی معلمان را بررسی نکرده

که گونه بیان کرد توان اینشده میرذک هاسنتایج پژوهش و همسویی با پژوهش در تبیین

د و فرد نتر شوها و کل بدن شکیلتر شوند و اندامند، عضلات حجیمشومقاومتی باعث می هایتمرین

بینند، تصویر بدنی افراد تغییرات را در ظاهر خود میکه بهتری از خود داشته باشد. زمانی احساس

(. 2017 ،تقیان سربازی، بادامی وند )حسینی شوز خود بهتر میها ابدنی آنها و نیز خودپندارة آن 

روانی همچون استرس، اضطراب،  یر بدنی و خودپنداره با عواملاند که بین تصوها نشان دادهپژوهش

( و افرادی 2014، شاهیخسرو افسردگی و سلامت عمومی بدن رابطه وجود دارد )خانجانی و بهادری

ی که درک و تصور ضعیفی از بدن خود نسبت به افراد ،که درک و تصور بهتری از بدن خود دارند
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پور، فاضل ؛ سلمانی، امینی، بیات2013، سلامت روانی بهتری دارند )بلبلی، حبیبی و رجبی دارند،

بدنی و ظاهر افراد  زیبایی وضعیتو  توجه به تناسب اندام چه میزانره(. 2017، کلخوران و صالحی

افرادی که از معیارهای تناسب  ،میزانهمانبه .، افراد سلامت روانی بیشتری دارندیابدافزایش می

کاهش  ،نتیجهنفس و دربهاعتماد قبیل کاهشدچار مشکلات خلقی از ،گیرندفاصله می اندام

 ،زیاداحتمال(. به7200، و همکاران 1اینو) شوندافسردگی می و حس شایستگی و افزایش نفسعزت

هفته بدنی بعد از هشت هش حاضر استرس شغلی معلمان تربیتیکی از دلایلی که باعث شد در پژو

 . ها استافزایش تصویر بدنی و خودپندارة آزمودنیتمرین مقاومتی کمتر شود، 

تمرین  مقاومتی کار با وزنه با درصدهای بالای حداکثر قدرت بیشینه، خود یک نوع هایتمرین

ثیر معناداری بر کیفیت قدرتی تأهای اند که تمرینها نشان دادهند و پژوهششوقدرتی محاسبه می

، (. همچنین2010، قربانی حسینی وروان دارند )شوندی، شهرجردی، شیخ زندگی و سلامت 

اوقات این افزایش دهند. گاهیش در قدرت، احساس خوبی به فرد میمقاومتی با افزای هایتمرین

شود که توانایی بدن او دهد و فرد متوجه میختلف زندگی خود را نشان میهای مدر موقعیت قدرت

احساس خوشایندی خواهد داشت. این  ،نظر روانی، ازبنابراین نسبت به قبل چقدر تغییر کرده است؛

 کند. های روانی به فرد کمک میوشایند در پیشگیری و کاهش بیماریاحساس خ

ند؛ ولی چون شوا وزنه یک ورزش انفرادی محسوب میمقاومتی کار ب هاینتمری، همچنین

دادند، این فعالیت ماهیت نفری انجام می 10را درقالب یک گروه  هاهای این پژوهش تمرینآزمودنی

کردن درقالب گروه باعث افزایش که تمرین اندها نشان دادهند. پژوهشگروهی به خود گرفته بود

کاهش تنش،  های خلقی،( بهبود حالت2009اضطراب )زمانی و مرادی، نفس، کاهش اعتمادبه

شود )فرخی، آقاسی بروجنی، متشرعی افسرگی، خشم، خستگی و سردرگمی و افزایش سرزندگی می

 روان و کاهش استرس شغلی است. ها بهبود سلامت( که پیامد آن2012، و فراهانی

های خوشایند رهای روانی ناشی از کار به محرکاهای ناخوشایند مانند فشانتقال توجه از محرک

 هایگر فعالیت های بدنی همچون تمرین دی از اثرهای ،رهیتفریح، سرگرمی و غ فعالیت بدنی مانند 

ثیر فعالیت بدنی أ ( در تفسیر ت2009) 2، هاسن، هولوسزی و هینکینوکیمارت مقاومتی منظم است.

 اند؛کردهبیان  هااند. آنکردهستم عصبی مرکزی اشاره بر کاهش استرس به توجه انتخابی سی

رسند، یرهای اعصاب آوران حسی به مغز میطریق مساز شایندهای جسمی خوکه محرکزمانی

موضعی در دیگر مسیرهای آوران تاحدودی مهار  های ناخوشایند ناشی از عوامل مرکزی یامحرک

 .شوندمی
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های افزایش هورمون استرس شغلی در گروه تجربی،  یکی از دلایل کاهش احتمالاا ،همچنین

که فعالیت بدنی ترشح این  اندها نشان دادهاست. پژوهش و اندورفین سروتونینآوری همچون شادی

 دادوند و؛ 2012 ،فر و شهسواریهمت؛ 1999 و همکاران، 1کلاپ) کندها را در بدن زیاد میهورمون 

کند، هورمون شادی معروف است که کیفیت خواب را تنظیم میوتونین به سر. (2017 ،دریانوش

از اضطراب  که مانع درد است کند. اندورفین نیزبخش است و از افسردگی پیشگیری میآرام 

احساس تا  دنکنکمک می هاکند. این هورمونبخش عمل میعنوان آرامکند و بهجلوگیری می

ی بیشتر است. یکی دیگر از سلامت روان ،هاترشح این هورمونپیامد . دمثبتی به زندگی داشته باشی

کورتیزول به  های وابسته به فشارهای روانی ازجمله استرس، هورمون کورتیزول است.هورمون 

کند. زول موجود در خون افزایش پیدا میکورتی ،هورمون استرس مشهور است. در زمان استرس

ند دهجود در خون را کاهش میاومتی سطح کوریتزول مومق هایکه تمرین اندها نشان دادهپژوهش

 (. 2011، نیا و حقیقی)طاهر، حامد

خستگی مزمن فرد را به که اختلالات روانی همچون استرس و استرس شغلی ، با توجه به ایننهایتدر

 زادهدهند )مهرابیرار میثیر قتأ یت خواب و خشنودی شغلی وی را تحت کنند و کیفدچار می

مقاومتی کار با وزنه  های، تمرین(2010، منشرضایی شیخ شعبانی و رضایی، هاشمی هنرمند،

ت روانی با خستگی مزمن ناشی از اختلالااین نوع خستگی د که نکن خستگی ایجاد میاحتمالاا

و  کنندکیفیت خواب بهتری را تجربه میکرده افراد تمرینخستگی تمرین،  متفاوت است. درنتیجة

 بخشد. خصوص سلامت روانی را بهبود میکیفیت خواب بهتر، سلامت عمومی و به

باعث کاهش  مقاومتی نیتمر هشت هفتهنشان داد که  پژوهش دوم ةیحاصل از فرض جینتا

 های این نتیجه با نتایج پژوهش. شودبدنی شهرستان دهگلان میمعلمان تربیتدر شغلی  یفرسودگ

 2فورییرمولارت، اسکینر، نوینگ و  (،2012) و همکاران انیمیکر، (2009) یدختیبنیو ام انیسلطان

(، صفایی، عابدیان، عطارزاده 2013) 3یورلگربر، براند و ا، (2013) ی و همکارانمراد (،2013)

 ،(2015بریتلند و تورستینسون )(، 2015) رحیمی و همکاران ،(2014مظلوم )حسینی و 

 وریس و همکاران دی و (2017) نجار و همکاران فاییو ،(2017موسوی )حسینی و واعظ شاه

این ( ناهمسو است؛ هرچند 2016) علوی و همکاران و با نتایج پژوهشاست همسو  (2017)

 اند.ودگی شغلی معلمان را بررسی نکردهمقاومتی بر فرس های تأثیر تمرینها دقیقااپژوهش

گونه بیان کرد، با توجه به توان اینشده میرذک هایهمسویی با پژوهشدر تبیین نتایج پژوهش و 

و بین این دو ارتباط قوی وجود دارد  ی از پیامدهای استرس شغلی استکه فرسودگی شغلاین
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یاد، زمالاحتبه (،2018، الشائر و همکاران؛ 2017، ؛ پتاسیک و همکاران2017 ،خامیشا و همکاران)

نکرده، کرده نسبت به معلمان تمرینبدنی تمرینفرسودگی شغلی در معلمان تربیتهش از دلایل کا

. عواملی همچون تقویت تصویر ندها شدکه باعث کاهش استرس شغلی آن همان عواملی هستند

ای هکردن درقالب گروه، انتقال توجه از محرکدپنداره، افزایش قدرت بدنی، ورزشبدنی و خو

آور بخش و نشاطهای شادیوشایند ورزش، افزایش ترشح هورمونخ هایناخوشایند به محرک

همچون اندورفین و سروتونین، کاهش کورتیزول و بهبود کیفیت خواب. پیامد همة این تغییرها 

 .وانی و کاهش فرسودگی شغلی استافزایش سلامت ر ،مقاومتی کار با وزنه هایدراثر تمرین 

توان نتایج پژوهش را تبیین کرد؛ با فرض شناسی نیز میدیدگاه جامعهشده، از ربر موارد ذکعلاوه

ند، شوصورت گروهی انجام میمقاومتی کار با وزنه را که به هایینکه بتوان فعالیتی همچون تمرینا

تفریح  س نظریةاساند که بازی دارد. برهایی دارهمان پیامد هاهمسو با بازی دانست؛ آنگاه این تمرین 

شدن انرژی ، بازی باعث ذخیره و انباشتهدانشگاه برلین ، استاد فلسفة1قوا از لازاروستجدید و 

، فرسودگی شغلی پیدا کرد(؛ فرد خسته و کسل شد )در این پژوهش گاههر  ،دیگرعبارتشود. بهمی

کند. به کار تأمین می رو شد، بازی انرژی او را برای شروع مجددهاثر کار با کمبود انرژی روبیعنی در

د، در همان زمان که انرژی اضافة خود را پردازنهای مفرح ورزشی میکه افراد به فعالیتزمانی

ست که توجه اساسی ذکر اکنند. شایان دهند، انرژی فکری خود را تأمین و انباشته میازدست می

)تصفیه و پالایش( طف عوا کردنپاک اساس نظریه، بربزرگسالان است. همچنین این نظریه به

. ارسطو معتقد است که هستند خوشایندای مطمئن برای تخلیة احساسات ناهای بدنی وسیلهفعالیت

کند نیز در نظریة رفع خستگی اشاره می 2کنند. پاتریکهای بدنی عواطف آدمی را پاک میفعالیت

جبران فشارهای روانی ناشی  های بدنی برای بزرگسالان، با هدف استراحت، تجدید قوا وکه فعالیت

 (.2015)نادریان جهرمی، ، اهمیت زیادی دارد از زندگی صنعتی جدید

مقاومتی کار با های بدنی دراثر تمرین غلی و فرسودگی شغلی معلمان تربیتپیامد کاهش استرس ش

بهتری  معلمانی که از سلامت روحی و روانی ،شکمت روحی و روانی بیشتر است. بدونسلا ،وزنه

آموزان وتربیت دانشیفه و رسالت مهم خود را درزمینة تعلیمتوانند وظبرخوردار هستند، بهتر می

معلمانی که از سلامت روحی و روانی مطلوبی  ،ایفا کنند. همچنین ،های نسل آیندهعنوان سرمایهبه

نوبةخود باعث ارتقای کنند که این نیز بهتر عمل میربخشستند، در انجام وظایف خود اثبرخوردار ه

 شود.وپرورش میوری و کیفیت آموزش بهره
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Abstract 
The purpose of this research was to investigate the effect of eight weeks of resistance 
training on occupational stress and burnout of physical education teachers in Dehgolan 
city. The statistical population of this study was all teachers of physical education in 
Dehgolan city. 20 physical education teachers were selected through the available 
sampling method as subjects of the study and included in the experimental design 
including pretest-posttest with the control group. The research tool was a Job Stress 
Questionnaire of the UK Institute of Health and Safety (2004) and Maslach Burnout 
(1981). Reliability and validity of the questionnaires were reviewed and confirmed in 
previous studies. Subjects performed 48 hours before the beginning of the exercises in the 
current test and from two groups of exercise and control of job stress and burnout. The 
experimental group performed resistance training for eight weeks and three sessions a 
week. 48 hours after the last training session, the correct tests were done as in the first test, 
and from the experimental and control groups, the job stress tests and burnout were 
performed. To analyze the data, independent t-test was used to compare the rate of job 
stress and burnout and its components in the experimental and control groups. The results 
showed that there was a significant difference between job stress and burnout in both 
experimental and control groups. Regarding the findings, it is recommended that all 
physical education teachers as well as other teachers and employees of similar occupations 
be routinely trained in this exercise.  
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