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 خلاصه

 گي وزند به امید بر هدف از این پژوهش بررسي تاثیر برنامه فعالیت بدني منتخب مقدمه:

 .دانشجویان پرستاری غیرفعال بود عمومي خودکارآمدی

یرفعال غنفر از دانشجویان پرستاری  30تحقیق حاضر  نیمه تجربي  و بر روی روش  روش کار:

ها به  مودنيدانشگاه آزاد اسلامي واحد خوی که  به روش در دسترس انتخاب شدند، انجام شد. آز

ه صورت این پژوهش ب نفر( تقسیم شدند.15نفر( و آزمون)15صورت تصادفي به دو گروه کنترل )

ت منظم برنامه دقیقه ای به صور 60جلسه  32هفته طي  8.گروه آزمون به مدت طرح سالامون اجرا شد

-يمه ویژگرسشناورزشي و گروه کنترل فعالیت روتین روزمره را انجام مي دادند. سپس هر دو گروه پ

 عمومي یخودکارآمد  و (1991زندگي اشنایدر و همكاران ) به امیدپرسشنامه  های دموگرافیک،

ی ین تفاوت هاها از جهت تعی( را تكمیل نمودند. برای تجزیه و تحلیل داده1982شرر و همكاران)

ستقل من تي درون گروهي از آزمون تي همبسته و به منظور تعیین تفاوت های بین گروهي از آزمو

 .استفاده شد

خب دني منتبهای حاصل از پس آزمون در گروه تجربي حاکي از آن است که تمرینات یافته نتایج:

 . (p<001/0) دانشجویان تاثیر معني داری دارد عمومي خودکارآمدی  و زندگي به امیدبر 

 زندگي به امید هایراهكار بهترین از یكي رسدمي نظر به پژوهش این نتایج به توجه با گیرینتیجه

 . باشدمي ورزش و بدني فعالیت انجامدانشجویان  عمومي خودکارآمدی  و

 فعالیت بدني منتخب عمومي، خودکارآمدی گي،زند به امید کلمات کلیدی:
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 مقدمه

 قبل هایدهه از ترشلوغ و ترپیچیده بسیار امروزه زندگي

 انسان موفقیت راه سر بر نیز زیادی موانع رو، این از. است شده

 به را فرد تواندنمي هدف داشتن صرف بنابراین،. اندگرفته قرار

 برای نیرویي که است این است مهم آنچه. برساند موفقیت

 و (. امید1است ) امید همان نیرو این. باشد هدف به دستیابي

 کیفیت بر که است عاطفي و ذهني نگرش یک امیدواری

 هاچالش تمام از مثبت نتایج انتظار شامل و داشته تمرکز زندگي

 انجام معنای به امید دیگر تعریف در. (2) است روزانه اتفاقات و

 لزوماً مفهوم این. است مثبت اندازچشم با زندگي ورام و فعالیت

 بلكه نیست، بد نتایج یا اتفاقات گرفتن نادیده یا اجتناب معنای به

 هایموقعیت وجود احتمال به علم با مثبت دید داشتن برای تلاش

 و میل احساس، یک زندگي به داشتن امید. (3) است بالقوه بد

 .رفت خواهد پیش خوبيبه آینده در چیزهمه که است انتظار

 زیرا نیست؛ کافي هدف داشتن فقط موفقیت به رسیدن برای

 انسان. دارد وجود اهداف به رسیدن راه در زیادی هایدشواری

 اهداف به دارد، راه در که موانعي همه وجود با بتواند باید قوی

 با افراد که شودمي باعث داشتن امید. شود ترنزدیک خود

 خود، اهداف به رسیدن برای و کنند لهمقاب مشكلات

 حس یک فقط امید .کنند امتحان را مختلفي هایاستراتژی

 سوی به را انسان تواندمي که است عاملي بلكه نیست؛ خوب

 اهداف امیدوار افراد. (4) کند هدایت فردی توسعه و موفقیت

 همیشه شودمي باعث مسئله این دارند؛ یادگیری برای بزرگي

 در شوند مطمئن تا کنند کنترل و بررسي را خود ایهپیشرفت

 به که اهدافي ها،پژوهش برخي طبق. اندگرفته قرار درستي مسیر

 هاانسان زندگي از بزرگي بخش روی هستند مربوط یادگیری

کسب  اندازیراه حتي و ورزشي هنری، علمي، هایفعالیت مانند

 ،ندارند امید خود زندگي در که افرادی .گذارندتاثیر مي و کار

 انتخاب را کارهایي افراد این. دارند عملكردی اهداف معمولا

 را پیشرفت فرصت کار این با و باشند نداشته چالش که کنندمي

 خورندمي شكست خود کارهای در که زماني. گیرندمي خود از

 رها تمامنیمه را کار و دهندمي دست از را خود روحیه تمام نیز

 اطراف محیط کنترل توانایي کنندمي تصور ناامید فرادا. کنندمي

 با (. امید5رسند )نمي خود اهداف به گاههیچ و ندارند را خود

 و امید افراد چقدر هر. دارد عكس رابطه استرس و افسردگي

 استرس و افسردگي میزان باشند، داشته زندگي در بیشتری انگیزه

 تفكرات داشتن و ودنب امیدوار.کند مي پیدا کاهش هاآن در

. گذاردمي زیادی تاثیر افراد عصبي سیستم بر امیدوارانه

 نیز ذهن بر افتدمي اتفاق بدن در چه هر معتقدند پژوهشگران

 نیز جسم بر باشد، تاثیرگذار ذهن بر چه هر و است تاثیرگذار

 امیدواری با بیماران گویندمي علت همین به. گذاردمي تاثیر

 و کنند درمان را سرطان مانند سخت هاییماریب برخي تواندمي

 (.6) بیایند کنار خود بیماری با بهتر

 براساس فرد یک که سالهایي تعداد به زندگي به امید

 به میدا نرخ دارد اشاره کند زندگي دارد انتظار آماری میانگین

 کنديم تغییر زیستي دوره و جغرافیایي منطقه به توجه با زندگي

 رد بود سال 26 زندگي به امید نرخ مفرغ عصر در مثال برای

 امید نمیزا (.۷رسید ) سال 6۷ به 2010 سال در رقم این که حالي

 دیزیا متغیرهای به جمعیتي گروه یک یا نفر یک در زندگي به

 وضعیت بهداشتي، امكانات به دسترسي ،زندگي سبک مانند

 حال ینا با. دارد بستگي بیماری و ومیر مرگ میزان و اقتصادی

 محاسبه جامعه یک متوسط براساس زندگي به امید نرخ چون

 عدد ینا از کمتر بسیار یا بیشتر بسیار فردی است ممكن شود،مي

 العاتمط در زندگي به امید مفهوم از بدانید است جالب کند عمر

 در نرخ این و شودمي استفاده نیز زیستي محیط و شناسي زیست

 (.8شود)مي محاسبه نیز حیوانات و گیاهان مورد

 و زنان در زندگي به امید نرخ زمان مرور به گزارشها طبق

 نرخ زنان همیشه تاریخي نظر از اما شده نزدیک هم به مردان

 حضور دلیل به مردان قدیم در. اند داشته بیشتری زندگي به امید

 بسیار زندگي به امید نرخ ترپراسترس و سختتر مشاغل در

 2013 سال در که گزارشي طبق اما. داشتند زنان به نسبت کمتری

 از کمتر به مردان و زنان به زندگي به امید نرخ تفاوت شده منتشر

 گذشته سال 30 در نرخها، شدن نزدیک این و رسیده سال 4

 مردان و زنان عمر طول اکنون. (9) است داشته چشمگیری رشد

. نبود گونه این گذشته در که حالي در شده ای مشابه نرخ دارای
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 زنان در زندگي به امید نرخ میلادی 1950 دهه در مثال عنوان به 

 به خود عمر طول از مردان انتظار که حالي در بود سال ۷0 بالای

 سال در که دختراني رسیدمي خود زندگي 60 دهه به سختي

 سال همان در که پسراني از بیشتر سال 3/8 اندآمده دنیا به 2012

 عدد این که حالي در (10)دارند  زندگي به یدام اندآمده دنیا به

 دختراني در زندگي به امید نرخ بود سال 6 پیش سال 30 حدود

 و سال 82/8 اند آمده دنیا به 2012 تا 2010 سالهای بین که

(. 11است ) سال ۷9 اندآمده دنیا به سالها همین در که پسراني

 زیست اجتماعي، اقتصادی، مختلف به عوامل زندگي به امید

 ایجاد برای فرد تواناییهای دارد مجموعه بستگي غیره و محیطي

 لازم انگیزه داشتن و مطلوبهدفهای  سمت به گذرگاههایي

 یابيجهت توانمي . نامندمي امید را مسیرها این از استفاده برای

 و اهداف تنظیم گرایي،واقع هدفمندی، مثبت، انتظارات آینده،

 دانست زندگي به امید مهم یژگیهایو از را دروني ارتباطات

(. تخمین شاخص امید به زندگي امروزه در بین افراد علي 12)

الخصوص دانشجویان یكي از متغیرهای جذاب مي باشد و 

 (.13محققان زیادی به بررسي این متغیر پرداخته اند )

 انطباق در فرد شده ادراک توانایي یا و خودکارآمدی مفهوم

متغیر دیگری است که در این پژوهش  خاص های موقعیت با

خودکارآمدی از  مورد مطالعه قرار خواهد گرفت. مفهوم

. است است پرداخته آن تبیین به بندورا که شخصیتي ویژگیهای

 خودکارآمدی که کند مي بیان خودکارآمدی توضیح در بندورا

 برای استعدادها ظرفیت تواناییها، مورد در فرد باورهای به

 از که دارد اشاره مختلف های موقعیت در ملكردع و یادگیری

 همچنین او (. 14کند ) مي کنترل اعمال نیز عملكرد بر طریق این

 که است ای سازنده توان خودکارآمدی، که کند مي مطرح

 رفتاری و عاطفي اجتماعي، شناختي، هایمهارت وسیله، بدان

 بخش اثر ای گونه به مختلف، اهداف تحقق برای انسان

 و مهارتها دانش، داشتن وی نظر به. شود مي اندهيسام

 برای مناسبي هایکنندهبیني پیش افراد قبلي دستاوردهای

 توانائیهای باره در انسان باور بلكه نیستند، افراد آینده عملكرد

. است موثر خویش عملكرد چگونگي بر آنها انجام در خود

 خاص اعمال جامان برای توانائیهایش مورد در فرد ویژه انتظارات

 و آن ادامه در پایداری و عمل یک انجام در فرد کوشش بر

ندورا خوداندیشي را ب (.15دارد ) تاثیر مناسب های انگیزه ایجاد

یگانه ترین توانایي انسان مي شمارد که انسان ها با آن اندیشه و 

رفتارشان را دگرگون مي سازند و ارزیابي مي کنند. این 

رگیرنده ی دریافت های خودکارآمدی خودارزیابي ها در ب

است، یعني باورهای توانایي های فرد برای سازمان دهي و پیاده 

سازی کنش هایي که برای سامان دهي به موقعیت های آینده 

. در حقیقت، باورهای توانمندی به چند (16) بدان ها نیاز است

روش بررفتار اثر مي گذارد. آنها برگزینش های افراد و کنشي 

ه پي مي گیرند اثر مي گذارند و نیز افراد در کارهایي شرکت ک

مي کنند که احساس شایسته گي و اعتماد به نفس داشته باشند و 

از کنش هایي که در آن اعتماد به نفس و شایستگي نداشته باشند 

پرهیز مي کنند. باورهای خودکارآمدی تعیین مي کنند که انسان 

ایشان زمان مي گذارند، هنگام ها چه اندازه برای انجام کاره

برخورد با دشواری تاکي پایداری مي کنند، و آیا در برخورد با 

. همچنین (1۷) موقعیت های گوناگون چه اندازه نرمش پذیرند

اندیشه و واکنش های  الگوهای بر خودکارآمدی  باورهای

هیجاني افراد اثر مي گذارند. بنابراین افراد با خودکارآمدی 

د باور کنند که وضع حل ناشدني است و این باوری پایین شای

است که تنیدگي، افسردگي و دیدی باریک بینانه برای گره 

گشایي پرورش مي دهد. از سوی دیگر، خودکارآمدی بالا در 

پدیدآیي  به دشوار، های کنش هنگام نزدیک شدن به کار و 

احساس آساني کمک مي کند. بدین سان، باورهای 

ش بیني کننده ی توانمند برای پیشرفت خواهد خودکارآمدی پی

 (.18) بود

 با خودکارآمدی که دهد مي نشان هاپژوهش آنجاییكه از

 رابطه  شغلي رضایت و تكلیف انجام مورد در پذیری مسئولیت

 انجام برای مهمي عامل خودکارآمدی بنابراین دارد مثبت

 ندتوا مي و است خویش وظایف به نسبت عملكرد آمیز موفقیت

 و شغلي رضایت به رسیدن برای لازم اساسي مهارتهای از یكي

 رها و مقابله منظور به افراد  .آید شمار به افراد شغل در موفقیت

 رواني سلامت به دستیابي و رواني فشارهای و استرس از شدن

 اعمال، این مهمترین از یكي که زنندمي مختلفي اعمال به دست
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 که دهدمي نشان تحقیقات(. 19) باشدمي بدني فعالیت و ورزش

 افسردگي، مانند رواني و جسمي مشكلات بهبود موجب ورزش

 به همچنین(. 20د )شومي پریشي روان وسواس، اضطراب،

 مي کمک خون فشار و قلب ضربان بدن، توده شاخص کاهش

 بهبود شادکامي، افزایش فرد، شدن اجتماعي به طرفي از و کند

 (. 21)کندمي کمک زندگي به امید افزایش و شغلي فرسودگي

 و سلطانیان شغلي، فرسودگي بر ورزش اثربخشي با رابطه در

 مولفه دو بهبود موجب ورزش که دارند اظهار بیدختي امین

 شودمي (شخصیت مسخ و عاطفي خستگي) شغلي فرسودگي

 معنادار تاثیر همكاران، و صفایي دیگر ایمطالعه در(. 22)

. (23د )کردن گزارش را شغلي رسودگيف بعد سه هر بر ورزش

 با رابطه در همكاران و کریمیان که تحقیقي در همچنین

 تمرینات که رسیدند نتیجه این به دادند، انجام شغلي فرسودگي

 خستگي و شخصیت مسخ میانگین کاهش موجب ورزشي

د شومي فردی موفقیت به مربوط میانگین افزایش و عاطفي

 مطالعه زندگي، به امید بهبود بر ورزش تاثیر با رابطه در(. 24)

 که داد نشان مازندران استان سالمندان روی بر همكاران و ثنایي

 گذاردمي داریمعني و مثبت اثر زندگي به امید بر بدني فعالیت

(. همچنین زر و همكاران نشان دادند که کارکنان فعال 25)

کنان اقتصادی پارس نسبت به کار انرژی ویژه منطقه سازمان

( اما 12غیرفعال، امید به زندگي بیشتری از خود نشان مي دهند )

امید به زندگي در سربازان فعال و غیرفعال تفاوت معني داری را 

 اصلي سوال شده مطرح مطالب به توجه با(. 26) نشان نداد

 به امید افزایش به ورزشي فعالیت آیا که است این پژوهش

غیرفعال منجر خواهد شد یا  و خودکارآمدی دانشجویان  زندگي

 نه؟

 

 روش کار

پژوهش حاضر یک مطالعه نیمه تجربي مي باشد که در دانشگاه 

این تحقیق  جامعه آماری آزاد اسلامي واحد خوی انجام گرفت.

را کلیه دانشجویان پرستاری دانشگاه آزاد سلامي واحد خوی 

شته نفر از دانشجویان ر 30تشكیل مي دادند. نمونه آماری شامل 

پرستاری غیرفعال به روش در دسترس انتخاب و به صورت 

نفر( تقسیم 15نفر( و آزمون)15تصادفي به دو گروه کنترل )

شدند. این پژوهش به صورت طرح سالامون اجرا شد. گروه 

جلسه  32هفته، هر هفته دو جلسه و کلا طي  8آزمون به مدت 

نترل دقیقه ای به صورت منظم برنامه ورزشي و گروه ک 60

فعالیت بدني منتخب فعالیت روتین روزمره را انجام مي دادند. 

دقیقه  50دقیقه حرکات کششي بالا تنه و پایین تنه و  10 شامل 

ها و پهلوهای پا، ها و پاشنهحرکاتي از قبیل راه رفتن روی پنجه

و همچنین  های مختلفدویدن به طور طبیعي و آزاد با سرعت

 ل فوتسال و بدمینتون را شامل مي شد. بازی های متنوعي از قبی

 های دموگرافیک، پرسشنامهسپس هر دو گروه پرسشنامه ویژگي

و ( 1991) همكاران و اشنایدر سوالي 1۷زندگي  به امید

همكاران  و شرر سوالي 12عمومي  خودکارآمدی پرسشنامه

 را تكمیل نمودند. ( 1982)

 ت،جنسیقبیل  پرسشنامه اطلاعات دموگرافیک شامل سوالاتي از

 اقتصادی وضعیت تأهل، وضعیت تحصیلات، میزان شغل، سن،

 بود. 

 اشنایدر امید به زندگی پرسشنامه

 ون،اندرس هاریس، اشنایدر، توسط که امید به زندگي پرسشنامه

 12 دارای است شده تهیه( 1991) همكاران و ایرونیک هولران،

 مي راداف در يزندگ به امید میزان ارزیابي آن هدف و بوده سوال

  یا گزینه 5 لیكرت طیف اساس بر آن گذاری نمره شیوه. باشد

است  هشد طراحي بالا به سال 15 افراد برای پرسشنامه است. این

 رایبکند.  مي گیری اندازه را راهبرد و عامل مقیاس زیر و دو

 تک تک امتیازات مجموع پرسشنامه، کلي امتیاز آوردن بدست

 هندهد نشان ، بالاتر امتیازات. مي شود محاسبه هم با سوالات

 .عكسبر و بود خواهد دهنده پاسخ فرد در بیشتر زندگي به امید

بین   نمرهمي باشد.  خواهد 60 حداکثر و 12 ممكن امتیاز حداقل

 معرف 36تا  24نمره بین ، به زندگي پایین امید معرف  24تا  12

یزان م معرف  36نمره بالاتر از و  به زندگي متوسط میزان امید

 .به زندگي بالا است امید

 و همکاران  عمومی شرر خودکارآمدی پرسشنامه

 مادوکس، شرر، عمومي توسط خودکارآمدی پرسشنامه

 ساخته( 1982) راجرز و جاکوبس دون،-پرنتیک مرکاندانت،
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 سازندگان که بود سوال 36 شامل آزمون اصلي است. نسخه شده 

 که داشتند نگه را سوالاتي ، هشد انجام های تحلیل براساس آن

 بر. داشتند عمومي و اجتماعي عوامل از یک هر در را 40/0 بار

 و حذف. نبودند ویژگي این دارای که سوال 13 اساس این

 سوال 1۷ سوال 23 این از. یافت کاهش سوال 23 به آزمون

معیار  انحراف و 5۷/99 میانگین با را عمومي خودکارآمدی

 کرونباخ آلفای روش طریق از پایایي یبضر. سنجدمي 80/12

 مقیاس خرده و عمومي خودکارآمدی مقیاس خرده برای

 به یک هر برای ۷1/0 و 86/0 ترتیب به اجتماعي خودکارامدی

 باشد، 34 تا1۷ بین پرسشنامه نمرات که صورتي آمد. در دست

 پرسشنامه نمرات که صورتي ضعیف، در خودکارآمدی میزان

 متوسط و در سطح در خودکارآمدی میزان د،باش 51 تا 34 بین

 بسیار خودکارآمدی میزان باشد، 51 بالای نمرات که صورتي

 باشد.  مي بالا

 آماری روش

نسخه  SPSS برای تجزیه و تحلیل داده ها با استفاده از نرم افزار 

ای هدر دو بخش آمار توصیفي و استنباطي استفاده شد. روش 24

جداول و نمودارها، شاخص های  تحلیل آمار توصیفي شامل

گرایش مرکزی، پراکندگي و فراواني ها است و جهت تعیین 

تفاوت های درون گروهي از آزمون تي همبسته و به منظور 

 .شد هي از آزمون تي مستقل استفادهتعیین تفاوت های بین گرو

 

 نتایج

گزارش شده  1مشخصات عمومي آزمودني ها در جدول 

آزمودني های هر دو گروه از نظر قد، است. ملاحظه مي شود 

سن، وزن بدن، امید به زندگي و خودکارآمدی عمومي در پیش 

 آزمون تفاوت معني داری ندارند.

 ها آزمودني دموگرافیک اطلاعات .1جدول 

 کنترل تجربي گروه

 8/1۷5 4/1۷6 قد

 9/21 ۷/21 سن

 8/۷9 5/۷8 وزن بدن

 12/26±95/4 13/2۷±2۷/4 امید به زندگي

 51/39±8۷/5 23/38±39/6 خودکارآمدی عمومي
 

 استفاده شد.ی مقایسه نتایج پس آزمون دو گروه از آزمون تي برا
 

 مقایسه تفاوت نمره های امید به زندگي و خودکارآمدی عمومي در دو گروه کنترل و تجربي. 2جدول 

 pارمقد آزمون تي اختلاف میانگین میانگین تغییرات مرحله گروه متغیر

  +55/1۷±51/3 13/2۷±2۷/4 پیش آزمون تجربي امید به زندگي

84/12 

000/0 

 68/44±۷1/5 پس آزمون

 +۷2/1±42/3 12/26±95/4 پیش آزمون کنترل

 84/2۷±8۷/3 پس آزمون

 خودکارآمدی

 عمومي

 000/0 52/10 +53/15±84/4 23/38±39/6 پیش آزمون تجربي

 ۷6/53±۷4/۷ پس آزمون

 +43/1±۷2/4 51/39±8۷/5 پیش آزمون کنترل

 94/40±21/6 پس آزمون

 (≥05/0Pمتغیرها ) های میانگین در دار معني تفاوت * وجود
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ختلاف مشاهده مي شود که  مقدار ا 2با توجه به نتایج جدول 

ي زندگي در پس آزمون در گروه تجرب به میانگین نمره امید

ن آزمومثبت مي باشد. مقایسه نتایج پسنسبت به پیش آزمون 

این شاخص بین دو گروه نیز نشان داد که تمرینات ورزشي 

 د. داری دارزندگي دانشجویان تاثیر معني به منتخب بر امید

 همچنین با توجه به نتایج جدول فوق مشاهده مي شود که

-عمومي در پس مقدار اختلاف میانگین نمره خودکارآمدی

باشد. آزمون مثبت ميآزمون در گروه تجربي نسبت به پیش

 داد آزمون این شاخص بین دو گروه نیز نشانمقایسه نتایج پس

عمومي  که تمرینات ورزشي منتخب بر خودکارآمدی

 .داری دارددانشجویان تاثیر معني

 
 یریگجهیو نتبحث 

ه تاثیر یكدور که است آن بیانگر پژوهش، از حاصل نتیجه اولین

 معناداری تاثیر دانشجویان امید به زندگيفعالیت بدني منتخب بر

دانشجویاني که فعالیت بدني را در دو ماه  که طوری به .دارد

 غیرفعال همتایان به نسبت بالاتری زندگي به امیدانجام دادند، از 

-مي یافته این با همسو مطالعات برخي نتایج .برخوردارند خود

 تحت تحقیقي (1392) همكاران و نایيث مثال عنوان به .باشد

 در زندگي به امید و زندگي کیفیت بر بدني فعالیت اثر عنوان

 بر که داد نشان آنها نتایج .دادند انجام مازندران استان سالمندان

(. همچنین 25)یابدمي افزایش زندگي به امید بدني، فعالیت اثر

 نمره بین ریدامعني تفاوت( نشان دادند که 1399زر و همكاران)

 که بطوری دارد وجود غیرفعال و فعال کارمندان زندگي به امید

 همتایان به نسبت بیشتری زندگي به امید دارای فعال کارمندان

(، اما همین محقق تاثیری از انجام 12) هستند خود غیرفعال

(. 26فعالیت بدني بر امید به زندگي در سربازان را گزارش نداد )

 از بدني فعالیت عدم اگر که داد نشان ایالعهمط زمینه همین در

 جهان در سال 0/  68 میزان به زندگي به امید شود حذف جامعه

 حاکي دیگری تحقیق نتایج این بر علاوه(. 2۷یابد )افزایش مي

 بدني فعالیت کم، میزان به حتي که افرادی که است امر این از

 عادی افراد به نسبت بالاتری زتدگي به امید دارای دارند،

 به توانمي آمده دست به نتیجه این تبیین منظور به(. 2۷)هستند

 اجتماعي و رواني جسماني، ابعاد بر ورزشي فعالیت کارکردهای

 سلامت زندگي، کیفیت ارتقاء موجب ورزش کرد؛ اشاره فرد

 خوبي به فرد آن، وسیله به و شودمي رواني و جسمي

 فعالیت وسیله به مچنینه .دهدمي بروز را خود استعدادهای

 پذیریجامعه نفس، عزت نفس، به اعتماد هایشاخص ورزشي

 در همچنین(. 28-30) یابدمي بهبود اجتماعي سازگاری و

 هاآزمودني از گروهي که است شده گزارش دیگر ایمطالعه

 به نسبت داشتند بدني فعالیت دقیقه 15 روزی حداقل که

 داشتند بیشتری زندگي به میدا سال 3 بودند غیرفعال که گروهي

 باعث بدني فعالیت که شد داده نشان مطالعه این در عبارتي به

 در ایمطالعه در محققین (.2۷)شودمي زندگي به امید افزایش

 بدني فعالیت عدم حالت حذف که رسیدند نتیجه این به برزیل

 میزان به زندگي به امید  بهبود باعث افراد در فعالیت به شروع و

 (.29د )شومي سال 31/0

 دورهیك تاثیر که است آن بیانگر پژوهش، از حاصل نتیجه دومین

 رتاثی بر خودکارآمدی عمومي دانشجویان منتخب بدني فعالیت

ات حقیقدارد. نتایج تحقیق حاضر با یافته های اکثر ت معناداری

نشان  (1396قبلي همسو است. همچنین آقاخانبابائي پورسلطاني )

مایت ح شده،ادراک بین محیط معناداری و رابطة مثبتدادند که 

 وجود بدني فعالیت مشارکت در با خودکارآمدی و اجتماعي

 هب نسبت خود تواناییهای بر قوی باورهای دارای دارد. افراد

 اریپافش و کوشش دارند، تردید خود هایتوانایي به که افرادی

 آنها عملكرد جهنتی در دهند ومي نشان تكالیف انجام در بیشتری

 تعهد، به انسان (. موفقیت15است ) بهتر تكالیف انجام در

 طریق از موارد این که دارد احتیاج پشتكار کارداني و

 برای بهبود عمومي راهبرد سه شود.مي حاصل خودکارآمدی

 از استفاده الگوسازی، :از عبارتند که دارد وجود خودکارآمدی

 زا مهمتر الگوسازی نادی.بازآموزی اس و اطلاعاتي بازخورد

 (. 32) است دیگر راهبردهای

سالن های  شرایط باید ذا انتظار مي رود مسوولان دانشگاهل

-اطلاع راستای در حال عین در و ورزشي را جذاب تر کرده

دانشجویاني که علاقه چنداني به  مناسب و مؤثر جذب و رساني

ویان غیر تلاش کنند. اهمیت جذب دانشج فعالیت بدني ندارند،
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علاقمند به فعالیت بدني از آنجایي نشات مي گیرد که در اکثر  

تحقیقات جدید نشان داده شده است که اکثر دانشجویان با 

مشكلات کم تحرکي درگیرند و به نوعي به مصرف دخانیات 

معتادند. واضح است که دانشجویان علاقمند به فعالیت بدني در 

و کم و کاستي ها را نادیده  همه جا به فعالیت بدني مي پردازد

مي گیرد. در بحث فلسفه جذب حداکثری برای دانشجویان 

 مؤثر رسانياطلاع غیرعلاقمند به فعالیت بدني مي توان از طریق 

 و کارگیریبه و ایمیل دانشگاه، پوستر، سایت از استفاده نظیر

 از را دانشجویان ادراک و آگاهي داوطلب، نیروهای از استفاده

 اماکن وجود از اطلاعي که دانشجویاني برای مخصوصاً محیط،

 ورزشي تجهیز مجموعة داد.  افزایش ندارند، دانشگاه ورزشي

 مربیان و جدید وسایل به استخر، و هاسالن از اعم دانشگاه،

 لوازم و سنجیده و مدون هایبرنامه بیشتر با امكانات کارآزموده،

 بدني فعالیت نامه هایدر بر مشارکت بهبود به تواندمي مناسب

 مسؤلان و مدیران داشت انتظار توانمي شود. همچنین منجر

 افزایش برنامه های اهمیت به اجرایي مسئولان ویژهبه دانشگاه

 آگاهي از ضمن و گردند واقف دانشجویان بدني فعالیت

 ارتقای و شناساندن در سعي و محیطي شرایط وضعیت

امید به  بردن راستای بالا در لازم تدابیر اتخاذ و آن ویژگیهای

 برنامه ریزی کنند. دانشجویان خودکارآمدی عمومي و زندگي

 

 تشکر و قدردانی
این  در از تمامي دانشجویان رشته پرستاری که به عنوان آزمودني

 پژوهش همكاری نمودند تشكر و قدرداني مي شود.

 تعارض منافع
 منافع تعارض هرگونه فاقد حاضر مقاله نویسندگان اظهار بنابر

.است بوده
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 Abstract 

Introduction: The purpose of this research was to investigate the effect of 

selected physical activity program on life expectancy and general self-

efficacy of inactive nursing students. 

Methods: The current research method was semi-experimental and was 

conducted on 30 non-active nursing students of Islamic Azad University, 

Khoy branch, who were selected by available method. The subjects were 

randomly divided into two control groups (15 people) and test (15 people). 

This research was carried out in Salamon's design. The test group performed 

a regular exercise program during 32 sessions of 60 minutes for 8 weeks, 

and the control group performed daily routine activities. Then both groups 

completed demographic characteristics questionnaire, life expectancy 

questionnaire by Schneider et al. (1991) and general self-efficacy 

questionnaire by Scherer et al. (1982). To analyze the data, correlation t-test 

was used to determine intra-group differences, and independent t-test was 

used to determine inter-group differences. 

Results: The findings of the post-test in the experimental group indicate that 

selected physical exercises have a significant effect on life expectancy and 

general self-efficacy of students (p<0.001). 

Conclusion: According to the results of this research, it seems that one of 

the best solutions for life expectancy and general self-efficacy of students is 

physical activity and sports. 

Keywords: Life Expectancy, General Self-Efficacy, Selected Physical 

Activity 
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