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 خلاصه

 روان بهزیستي و خودپنداره بر منتخب بدني فعالیت برنامه تاثیرهدف از این پژوهش بررسي  مقدمه:

 غیرفعال بود. دختر دانشجویان شناختي

عال دانشگاه غیرف دخترنفر از دانشجویان  40روش تحقیق حاضر  نیمه تجربي  و بر روی  روش کار:

ورت ا به صکه  به روش در دسترس انتخاب شدند، انجام شد. آزمودني ه ماکوواحد  آزاد اسلامي

رت طرح این پژوهش به صو نفر( تقسیم شدند.20)تجربينفر( و 20تصادفي به دو گروه کنترل )

زشي و گروه جلسه به صورت منظم برنامه ور 32هفته طي  8به مدت  تجربيسالامون اجرا شد.گروه 

 مارک راج ارهخودپند پرسشنامهدادند. سپس هر دو گروه روزمره را انجام مي لمعموکنترل فعالیت 

ای تجزیه و بر. نمودند تكمیل را( 1989) روانشناختي ریف بهزیستي پرسشنامه و( 1981) ساراسوت

 اوت هایعیین تفتعیین تفاوت های درون گروهي از آزمون تي همبسته و به منظور ت وها تحلیل داده

 .از آزمون تي مستقل استفاده شدبین گروهي 

ر منتخب ب که تمرینات بدني بودحاصل از پس آزمون در گروه تجربي حاکي از آن نتایج  نتایج:

 (. p<001/0) تاثیر معني داری دارد دختر غیرفعال دانشجویان خودپنداره و بهزیستي روانشناختي

نداره یش خودپنجر به افزازانه مي تواند مقرار دادن فعالیت بدني منظم در برنامه های رو :گیرینتیجه

 و بهزیستي روانشناختي دانشجویان دخترغیرفعال باشد.

 فعالیت بدني منتخب ،بهزیستي روانشناختي ،خودپندارهکلمات کلیدی: 
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 مقدمه

 بر که تاثیراتي بر علاوه روزمره زندگي در تحرکي کم

(. 1)دارد نروا سلامت روی هم زیادی عوارض گذارد مي جسم

 وان رو سلامت دارای افراد تقریبي تعداد تشخیص و آمار ارائه

 صورت بهروان  سلامت سنجش برای معیارهایي کردن مشخص

افراد و  یكي از مشكلاتي که . است ایپیچیده بسیار کار تجربي

با آن درگیر هستند بحث  غیرفعال مخصوصا دانشجویان

 .(2)خودپنداره است

 فرادا که است قضاوتي یا و عقیده انگاره خود یا خودپنداره

 یژگيو مجموع خودپنداره، دیگر عبارتي به. دارند خود به نسبت

 ار آنها فرد به منحصر ویژگي یك عنوان به فرد که است هایي

. ندک مي استفاده آنها از خود توصیف هنگام و گیردمي نظر در

 نه،گاهاآ بطور هم همیشه خود، قضاوت و ارزشیابي این البته

 خود ارزشیابي این بعضاً. (3)گیرد نمي صورت کتبي یا و شفاهي

 .گیرد مي صورت فرد در احساس صورت به خودپنداره همان یا

 ن،س فرد، نام  از است عبارت شخصیت از بعُد این اصلي محور

 هالبت. دارد خود بدن به نسبت که احساسي و تصویر و جنسیت

 قیممست غیر طور به هم دیگر موارد از بعضي است ذکر به لازم

 و ها پیشرفت اقتصادی،-اجتماعي جایگاه مذهب،: مثل

 .(4)دشو مي نیز افراد ی خودپنداره شامل... و فرد دستاوردهای

 کارل نظریات به خودپنداره، ی زمینه در تحول بزرگترین 

 ی حوزه پردازان نظریه و روانشناسان بزرگترین از یكي راجرز

 شخصیت محوری جزء را «خود» راجرز .گرددبرمي شخصیت

 و میكند رشد اجتماع با فرد تعامل ی نتیجه در که دانست مي فرد

 این فردی هر در بود معتقد او. میكند تلاش ثبات به رسیدن برای

 رشد این و برسد خودشكوفایي و رشد به که دارد وجود تمایل

 رهخودپندا کل طور به. بود خواهد پذیر امكان امن محیطي در

 و استعدادها ها، ارزش و اعتقادات با که است پویایي نظام یك

 و مسیر چه فرد اینكه بر عوامل این. دارد رابطه فرد های توانایي

 به افراد.(5)گذارد مي تاثیر میگیرد، پیش زندگي در را رفتاری

 مي دارند، آنها از که هایي ارزیابي و ها توانایي همین ی وسیله

. دهند شكل خودشان از را مثبتي یا و منفي برداشت یك توانند

 این به باشند، داشته مثبتي ی خودپنداره و برداشت افراد اگر

 بینند،مي نقص بي و کامل انساني تماما را خود که نیست معني

 نقاط ها، محدودیت تمام با را خود که است معنا این به بلكه

 به اعتماد تنرف بالا باعث تفكر  این که پذیرند مي قوت و ضعف

 زندگي، از رضایت روانشناختي، بهزیستي رواني، سلامت نفس،

 ی خودپنداره که فردی عكس بر اما. شود مي زناشویي رضایت

 خواهد لیاقتي بي و ناتواني ارزشي، بي احساس دارد، را منفي

 پنداره خود ساختار پژوهشگران ی عقیده به همچنین. داشت

 :است قسمت دو شامل

  هست واقعاً آنچه از فرد دیدگاه یعني ي؛واقع خود

 ما صيشخ استانداردهای و اهداف آرزوها، شامل آل؛ایده خود

-مي بر بشویم ترسیم مي آنچه و باشیم داریم دوست که آنچه از

 هایي ررفتا برای محرکي آلایده خود یا آرماني خود. (6)گردد

 مي ردف هب را امكان این و شودمي محسوب دهدمي انجام فرد که

 دو نای بین اختلاف چه هر.برسد خود از ارزیابي یك به که دهد

 ار بهتری وضعیت فرد رواني لحاظ از فرد باشد، کمتر ساختار

. است ساختني و آموختني امری خودپنداره .کرد خواهد تجربه

 رد که تجاربي از داند، مي خودش درمورد فرد که هرچه یعني

 ی هرابط از خودپنداره. (7)یردگمي سرچشمه است داشته گذشته

 مثل فرد اطرافیان که عقایدی کردن دروني و محیط با فرد

. ودش مي تغییر دچار و آید مي بدست  دارند، والدین و معلمان

 یدآ مي دست به اجتماع از که تجاربي گفت توان مي نتیجه در

 جاربت فرد اگر که معنا این به. (8)داشت خواهند زیادی اهمیت

 و منفي ایي خودپنداره کند، دریافت محیط از گذشته در بدی

 جربهت را مثبت ایي خودپنداره کند، کسب را مثبتي تجارب اگر

 از مثبت دیدگاه و توجه میزان چه فرد اینكه. کرد خواهد

 زان،می تواند مي کند، مي دریافت همكاران و همسالان والدین،

 ارتاثیرگذ ردف اهمیت و توانایي موفقیت، بیني پیش و کیفیت

 .(9)بود خواهد

از طرفي یكي دیگر از متغیرهایي که در این پژوهش مورد 

 بر مطالعه قرار مي گیرد متغیر بهزیستي روانشناختي است. بنا

 بهزیستي ،(1995)ریف دیدگاه از روانشناختي بهزیستي تعریف

 سطوح تمام در افراد جانبه همه رشد به اشاره روانشناختي
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 فرد بالقوه های توانایي و استعدادها ساختن وفاشك. دارد زندگي

 بعد شش جهت همین به و رود مي شمار به مهم و ضروری امری

 مي نظر در را افراد رشد های جنبه تمام تقریبا رواني بهزیستي

 در متعددی های پژوهش گرفتن نظر در با همچنین. (10)گیرد

 این تاهمی رواني بهزیستي کارکردی های حوزه و زمینه این

 همواره مطلوب زندگي یك داشتن. شود مي چندان دو موضوع

 در بالاتر، عمر طول و بیشتر رفاه ابتدا در. است بوده بشر آرزوی

 در زندگي کیفیت. (11)بود مطرح بهتر زندگي کیفیت معني

 عمر از هایي سال آن از منظور و گیرد مي قرار کمیت، مقابل

 که آنجا از. باشد لذت و شادماني رضایت، با همواره که است

 ای ملاحظه قابل تاثیر انسان، رواني نشاط و سرزندگي بالندگي،

 و مختلف رفتارهای ظهور و بروز چگونگي شخصیتي، تمام بر

 احساس به توجه لذا دارد، وی های توانایي شكوفایي همچنین

 فرد جانبه همه رشد با آن رابطه و افراد رضامندی یا بهزیستي

 ارزیابي چگونگي به ذهني بهزیستي. (12)ستا ضروری امری

 و شناختي جزء دو دارای و دارد اشاره شان زندگي از افراد

 میزان از افراد شناختي ارزیابي یعني شناختي، بعد. است عاطفي

 عاطفه حداکثر داشتن یعني عاطفي، بعد و زندگي از رضایت

 که معتقدند پژوهشگران امروزه. منفي عاطفه حداقل و مثبت

 سمت به را ها انسان زندگي، از رضایت و ذهني بهزیستي ایجاد

 حمایت اجتماعي ارتباط بهتر، سلامت زندگي، در بیشتر موفقیت

 رهنمون بالاتر، جسمي و رواني سلامت نهایت در و سالمتر گرانه

 فكری های مكانیسم منفي، و مثبت عاطفه همچنین. سازد مي

 .(13)اندازد مي راه به دارند تاثیر روان، سلامت بر که را متفاوتي

 را بیشتری مثبت های هیجان بالا بهزیستي احساس با افراد

 رویدادها دیگران، خودشان، آینده و گذشته از کنند، مي تجربه

 خوشایند را آنها و دارند مثبتي ارزیابي پیرامونشان حوادث و

 پایین، بهزیستي احساس با افراد که حالي در. کنند مي توصیف

 منفي های هیجان و کرده ارزیابي نامطلوب را مذکور دموار

 ذهني بهزیستي. کنند مي تجربه را افسردگي و اضطراب مانند

 رفتار ابعاد همه بر احساسات تاثیر طریق از که است اصولي شامل

 با( 1989) ریف .(14)است شناسایي قابل او پیشرفت و انسان

 است، بیماری فقدان از فراتر چیزی مثبت سلامت اینكه بر تاکید

 به بهزیستي برای فرد آنچه به روانشناختي بهزیستي که کرد اشاره

 های جنبه از برخي که است معتقد او. کند مي اشاره دارد نیاز آن

 قانون متضمن فرد، های هدف تحقق مانند بهینه، وری کنش

 تعارض در است ممكن حتي امر این و است بسیار تلاش و مندی

 بهزیستي که است معتقد او. باشد مدت کوتاه ميشادکا با کامل

 درد مقابل در لذت بیشتر تجربه با معادل انگارانه، ساده نباید را

 و کمال برای تلاش ی برگیرنده در بهزیستي عوض در دانست،

 .(15)است فرد بالقوه نیروهای تحقق

یت از طرفي بازی فوتسال که در این پژوهش به عنوان فعال

 زا د، یكيوشمينشجویان دختر غیرفعال اعمال بدني برروی دا

. است امروزی جوامع در محبوب و پرطرفدار هایورزش

 نهات نه خاص، قوانین دارای و تیمي ورزش یك عنوان به فوتسال

 هب را نیز رواني هایقابلیت بهبود بلكه جسماني، هایقابلیت بهبود

 یك انعنو به فوتسال اخیر، تحقیقات اساس بر. دارد همراه

 به اداعتم افزایش و روان سلامت افزایش در مؤثر ورزشي فعالیت

 که هایيگروه از یكي اما .است شده شناخته افراد در نفس

 هایفعالیت سایر و فوتسال از کمتری مشارکت است ممكن

. هستند غیرفعال دختر دانشجویان کنند، شرکت ورزشي

 زماني، هایودیتمحد دلیل به معمولاً غیرفعال دختر دانشجویان

 آگاهي معد یا فیزیكي هایقابلیت در اطمینان عدم درسي، فشار

 کنار ورزشي هایفعالیت از اغلب ورزش، فواید مورد در

ین پژوهش ااهمیت موضوع، در  به توجه با اما. شوندمي گذاشته

 دنيسعي مي شود به این موضوع پرداخته شود که آیا فعالیت ب

بهزیستي  و خودپنداره تواند منتخب)بازی فوتسال( مي

 ؟نه  دختر غیر فعال را بهبود بخشد یا دانشجویان روانشناختي

 روش کار

پژوهش حاضر یك مطالعه نیمه تجربي مي باشد که در دانشگاه 

این تحقیق  جامعه آماری انجام گرفت. ماکوآزاد اسلامي واحد 

ي تشكیل مماکو را کلیه دانشجویان دانشگاه آزاد سلامي واحد 

  دختر غیرفعالنفر از دانشجویان  40دادند. نمونه آماری شامل 

به روش در دسترس انتخاب و به صورت تصادفي به دو که 

نفر( تقسیم شدند. این  20نفر( و آزمون) 20گروه کنترل )

پژوهش به صورت طرح سالامون اجرا شد. گروه آزمون به 
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دقیقه ای  60جلسه  32هفته، هر هفته دو جلسه و کلا طي  8مدت 

و انجام بازی فوتسال را انجام مي  به صورت منظم برنامه ورزشي

پیگیری مي و گروه کنترل فعالیت روتین روزمره را  دادند

دقیقه حرکات کششي بالا تنه و  10 فعالیت بدني شامل  کردند.

را  سپس انجام بازیبازی فوتسال و آموزش دقیقه  50پایین تنه و 

های دو گروه پرسشنامه ویژگيسپس هر  شامل مي شد. 

( 1981) ساراسوت کمار راج خودپنداره دموگرافیك، پرسشنامه

را تكمیل ( 1989) ریف بهزیستي روانشناختي و پرسشنامه

 نمودند. 

 خودپنداره پرسشنامه

. تاس گویه 48 و جداگانه بعد شش دارای خودپنداره پرسشنامه

 قي،اخلا قلاني،ع اجتماعي، جسماني، ، خودپنداره یعني  بعد 6

 نهمچنی. سوال مي باشد 8و هر بعد شامل  وخو خلق و آموزشي

ی نمره .آید مي دست به کلي خودپنداره نمره آنها مجموع از

، پایین یرهی بالاتر و نمبالا در این پرسشنامه نشانگر خودپنداره

 .دهدتری را نشان ميی پایینخودپنداره
 بهزیستی روانشناختی پرسشنامه

  ریف توسط 1989 سال در روانشناختي بهزیستي شنامهپرس

 -مي ماده 120 دارای پرسشنامه این اصلي فرم و شده طراحي

 ماده ای، 84 کوتاهتر هایفرم بعدی بررسي های در ولي باشد

 گذاری نمره .گردید پیشنهاد نیز ای ماده 18 و ماده ای 54

 رتلیك طیف اساس بر ریف روانشناختي بهزیستي پرسشنامه

 مي( موافقم کاملاً) 6 تا( مخالفم کاملاً) 1 از ای درجه شش

 و مؤلفه 6 دارای ریف روانشناختي بهزیستي پرسشنامه. باشد

  کل نمره یك دارای و شده گرفته نظر در سوال 3 مولفه هر برای

 فرد چه هر ریف، روانشناختي بهزیستي پرسشنامه در. باشد مي

 .باشد مي بالاتر روانشناختي یستيبهز بیانگر بگیرد، بالاتری نمره

  خود پذیرش -1  :شامل  ریف شناختي روان بهزیستي مولفه 6

 تسلط -4 استقلال یا خودمختاری -3 دیگران با مثبت روابط -2

 فردی مي باشد. رشد -6 هدفمند زندگي -5  محیط بر
 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

تحلیل آمار توصیفي شامل جداول و نمودارها، شاخص های 

گرایش مرکزی، پراکندگي و فراواني ها است و جهت تعیین 

تفاوت های درون گروهي از آزمون تي همبسته و به منظور 

 .دشاستفاده تعیین تفاوت های بین گروهي از آزمون تي مستقل 

 

 نتایج

گزارش شده  1مشخصات عمومي آزمودني ها در جدول 

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

در پیش  بهزیستي روانشناختيو  خودپندارهسن، وزن بدن، 

 آزمون تفاوت معني داری ندارند.

 ها آزمودنی دموگرافیک اطلاعات .1جدول 

 کنترل تجربي گروه

 3/171 2/169 قد

 56/21 45/21 سن

 4/73 3/72 وزن بدن
 

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

 شد.
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 در دو گروه کنترل و تجربی روانشناختی بهزیستی و خودپنداره. مقایسه تفاوت نمره های 2جدول 

 pمقدار مون تيآز اختلاف میانگین میانگین تغییرات مرحله گروه متغیر

  +55/95±51/3 13/49±27/4 پیش آزمون تجربي خودپنداره

36/19 

000/0 

 68/144±71/5 پس آزمون

 +12/1±42/3 72/49±95/4 پیش آزمون کنترل

 84/50±87/3 پس آزمون

 بهزیستي

 روانشناختي

 000/0 83/17 +13/29±84/4 23/48±39/6 پیش آزمون تجربي

 36/77±21/7 پس آزمون

 +27/1±72/4 51/49±87/5 پیش آزمون کنترل

 78/50±38/7 پس آزمون

 (≥05/0Pمتغیرها ) های میانگین در دار معني تفاوت * وجود

ختلاف مشاهده مي شود که  مقدار ا 2با توجه به نتایج جدول 

 در پس آزمون در گروه تجربي نسبت بهخودپنداره میانگین 

خص آزمون این شامثبت مي باشد. مقایسه نتایج پسپیش آزمون 

 ارهدپندخوبر  برنامه فعالیت بدنيبین دو گروه نیز نشان داد که 

  داری دارد. تاثیر معني دختر غیرفعال دانشجویان

 همچنین با توجه به نتایج جدول فوق مشاهده مي شود که

ون زمآدر پسروانشناختي  بهزیستيمقدار اختلاف میانگین نمره 

 باشد. مقایسهآزمون مثبت ميدر گروه تجربي نسبت به پیش

امه برن آزمون این شاخص بین دو گروه نیز نشان داد کهنتایج پس

 فعال دختر غیر دانشجویانروانشناختي  بهزیستيبر  فعالیت بدني

  .داری داردتاثیر معني

 
 یریگجهیو نتبحث 

تاثیر فعالیت  هک است آن بیانگر پژوهش، از حاصل نتیجه اولین

 دختر  دانشجویانروانشناختي  و بهزیستي بر خودپندارهبدني 

 که طوری به .را نشان مي دهد معناداریمثبت و تاثیر

که فعالیت بدني را در دو ماه انجام  گروه تجربي دانشجویاني

 به نسبت بالاتری روانشناختي خودپنداره و بهزیستيدادند، از 

 یافته های با نتایج این برخوردارند در گروه کنترل خود همتایان

(، 1398(، شجاع و همكاران)1390) صادقي و اسدیان مطالعات

( و مكینتر و 2015(، جي و همكاران)2010لوبانز و همكاران )

 ( همسو مي باشد.2015) همكاران

 تأثیر بررسي به خود پژوهش ( در2010لوبانز و همكاران )

 نوجوانان بدني دپندارهخو بر مقاومتي و وزن آزاد تمرینات

 ندخترا خودپنداره که نمودند گزارش و پسر پرداختند و دختر

 ولط در پسران خودپنداره اما است؛ کرده پیدا تغییرمعناداری

 (1392) همكاران و شجاع. همچنین (9)بود پایدار دوره مطالعه

 خودپنداره بر بازی محور تمرینات نقش عنوان تحت تحقیقي

شدی ر اختلال هماهنگي با اضافه وزن دارای ندانش آموزا بدني

 رهخودپندا نمرات تفاوت که دادند نشان انجام دادند. نتایج

 انعطاف عزت نفس، لیاقت، هماهنگي، چربي، وخرده مقیاسهای

مي  ه هایافت این تحلیل در باشد.مي معنادار گروه دو بین ظاهر و

 و بدني ظاهر بهبود موجب بدني فعالیت که بیان نمود توان

 با راستا، این مي شود.در اجتماعي ایده آل شدن به نزدیك

 خود هایشایستگي به نسبت فرد که به بازخوردهایي توجه

 . (16)یابدمي افزایش اشخودپنداره کند،دریافت مي

  ( در مطالعات خود به2015زمینه مكینتر و همكاران ) این در

 که در اخلاتيمد نمودند بیان و یافتند دست مشابهي نتایج

تعامل  به منجر گردند،مي ارائه اجتماعي و ورزشي هایمحیط

خودپنداره  ابعاد از برخي است ممكن و شوندمي بیشتر اجتماعي
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 نتیجه رشد قیود نیوول مدل با مطابق .(6)بخشند افزایش را بدني

 کندمي بیان دیدگاه این .باشدمي و تكلیف محیط فرد، تعامل

 نمرات بنابراین دارند؛ همپوشاني با یكدیگر رشد حیطه چهار که

 به میتوان را بازی طریق از گروه آزمایش بدني خودپنداره بهتر

 رشد با همزمان اجتماعي و عاطفي -رواني شناختي، رشد بهبود

 عملكرد بهبود دلیل به افراد که گفت و داد نسبت حرکتي

 این کنند. ازمي پیدا خود نسبت به خوشایندی احساس حرکتي،

 بر حاضر پژوهش در طراحي تمرینات که گفت توانمي رو

 .(17)است بوده آن اثرگذار مقیاسهایخرده و خودپنداره

شناختي بدني باعث تاثیر مثبت بر بهزیستي روان فعالیتاز طرفي 

 و خلق بر تاثیر با دانشجویان دختر مي شود. فعالیت بدني  منظم

 راتتغیی ایجاد با و شودمي منفي مسایل به کردن فكر مانع خو

 آندورفینها و هورمونهای استرس سروتونین، مانند هورموني

 را انرژی سطح و شده فرد در شادی و نشاط ایجاد باعث

 زایشاف در افراد زندگي به امید آن موجب به و دهدمي افزایش

 در روان سلامت تقویت و خو و خلق بهبود باعث که یابدمي

( 1401حقیق حاضر با نتایج تحقیق نقوی ). ت(18)گرددمي افراد

در  شرکت کرد، بیان توانمي نتایج به توجه همسو است. با

 تيروانشناخ بهزیستي توسعه موجب تواندمي بدني هایفعالیت

 وثرم روشهای از یكي بدني فعالیت انجام شود.مي زنان بین در

نتایج  .(19)باشدمي کم تحرکي رواني هایآسیب کاهش

 تاثیر زمینه در تحقیقاتي انجام با (1399) خویدکي دشتي تحقیق

 بین ارتباط که داده اند نشان روان سلامت بر بدني فعالیت

 سبب ورزش و است حتمي و قطعي روان سلامت و ورزش

 و نفس به اعتماد افزایش افسردگي، و کاهش اضطراب

 فعالیتهای و فیزیكي عملكرد زمینه در خصوص به خودباروری،

 نداشتن و کردن ورزش عدم طرفي از .(20)مي شود آنها هروزان

 از را خود اجتماعي نقشهای افراد شودمي باعث بدني فعالیتهای

 اضطراب، ترس، قبیل از متعددی مشكلات رواني و داده دست

 کنند تجربه را دیگران به وابستگي و گیری گوشه افسردگي،

 تبیین .در شود مي زندگي کاهش کیفیت سبب نهایت در که

 یك عنوان به بدني فعالیت گفت، توانمي آمده بدست نتایج

 از ناشي رواني فشارهای است میزان توانسته تأثیرگذار فعالیت

 این .(20)دهد کاهش حدی تا را افراد میان در کم تحرکي

 ایمني سیستم تقویت به واسطه بدني فعالیت دارد جودو احتمال

 شود سبب آنان رواني و ذهني سطح ارتقاء همچنین و افراد

 برخوردار این عارضه با مقابله جهت بالاتری توانایي از افراد

 عنوان توانمي تحقیقات نتایج به توجه با بنابراین .(21)شوند

 مهم پیشگیرانه استراتژی یك منظم بدني فعالیت انجام کرد،

 به و استدر مقابل بي تحرکي   رواني و جسمي سلامت برای

 نقش و جایگاه گسترده، تاثیرات با بعدی چند ابزار یك عنوان

 اوقات گذراندن افراد، سلامتي اقتصاد در را خود ارزشمند

 بین اجتماعي روابط ایجاد بخش، لذت و نشاط با سالم فراغت

 عدیده کاربردهای و بیماریها به ابتلا از پیشگیری مردم،

 طرق به بدني فعالیت .(22)است ساخته مشخص دیگری،

 تواندمي بدني فعالیت .گذاردمي تأثیر روان سلامت بر مختلف

 ایجاد کند. همچنین استرس و منفي افكار از را پرتي حواس

 این به کند. زنده را روزانه زندگي روال یا ساختار تواندمي

 و محیط بر تسلط و کنترل استقلال، حس تواند مي ترتیب،

 ه بهزیستيتوسع به منجر که کند، ایجاد را دیگران با ارتباط

 .(23)شود روانشناختي

دني بخودپنداره  که هستند باور این بر رفتاری علوم پژوهشگران

 با مرتبط محیطي عوامل تأثیر تحت و بهزیستي روانشناختي

 نیز انروانشناس .(24)گیردمي قرار فعالیت بدني و تمرین ورزش،

 را فرد طبیعي روحیه بدني، و فعالیت ورزش که هستند معتقد

 باعث و کندمي خارج از خودگرایي را وی بخشد،مي ودبهب

 احساس و نموده تر زندگيراحت افراد سایر با که شودمي

 در موقع به بنابراین اقدام ؛(25)باشد داشته بهتری اجتماعي

ستي و بهزی بدني خودپنداره معرض در که دانشجویاني با ارتباط

  باشد.مي ضروری و مهم دارند، قرار پاییني روانشناختي

 بهزیستي و بدني فعالیت بین ارتباط از طرفي آشكار است که 

 .باشد فعالیت محیط دلیل به حدی تا است ممكن روانشناختي

سالن های  شرایط باید ذا انتظار مي رود مسوولان دانشگاهل

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

تلاش کنند.  ،غیرفعال ندانشجویا مناسب و مؤثر جذب و رساني

به فعالیت بدني از آنجایي  فعالاهمیت جذب دانشجویان غیر 
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نشات مي گیرد که در اکثر تحقیقات جدید نشان داده شده است 

که اکثر دانشجویان با مشكلات کم تحرکي درگیرند. واضح 

است که دانشجویان علاقمند به فعالیت بدني در همه جا به 

و کم و کاستي ها را نادیده مي گیرد. در  فعالیت بدني مي پردازد

به فعالیت  فعالبحث فلسفه جذب حداکثری برای دانشجویان غیر

 سایت از استفاده نظیر مؤثر رسانياطلاع بدني مي توان از طریق 

 نیروهای از استفاده و کارگیریبه و ایمیل دانشگاه، پوستر،

 صوصاًمحیط، مخ از را دانشجویان ادراک و آگاهي داوطلب،

 دانشگاه ورزشي اماکن وجود از اطلاعي که دانشجویاني برای

  داد.  افزایش ندارند،

 تشکر و قدردانی

 هکو کدختر دانشگاه آزاد اسلامي واحد مااز تمامي دانشجویان 

به عنوان آزمودني در این پژوهش همكاری نمودند تشكر و 

 قدرداني مي شود.

 تعارض منافع
 منافع تعارض هرگونه فاقد حاضر قالهم 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 body self-concept and psychological 

well-being of inactive female students. 

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

conducted on 40 inactive female students of Islamic Azad University, Mako 

Branch, who were selected by available method. The subjects were 

randomly divided into two control (20 people) and experimental (20 people) 

groups. This research was carried out in Salamon's design. The experimental 

group had regular exercise program for 8 weeks in 32 sessions and the 

control group had regular daily activities. Then, both groups completed the 

body self-concept questionnaire of Rajkumar Sarasut (1981) and the 

psychological well-being questionnaire of Rief (1989). Correlated t-test was 

used to analyze data and determine intra-group differences, and independent 

t-test was used to determine inter-group differences. 

Results: The results of the post-test in the experimental group indicated that 

selected physical exercises have a significant effect on the body self-concept 

and psychological well-being of inactive female students (p<0.001).  

Conclusion: Putting regular physical activity in daily programs can lead to 

increasing body self-concept and psychological well-being of inactive 

female students. 

Keywords: Body Self-Concept, Psychological Well-Being, Selected 

Physical Activity 

 
 

 


