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 خلاصه  
ی نشرا،، وودهاوری و سربز زندگي رعال در میان دانشرجویان  هدف پژوهش حاضرر تبیی  ررایند تجرهه  مقدمه:

 ای تمرینات مقاومتي هود.هفته دانشگاه صنعتي امیرکبیر در پي مشارکت در یز هرنامه هشت

مند اشرتراو  و کورهی  انجام شرد. مامعه هنیاد نظامای  مطالعه ها رویكرد کیفي و روش نظریه دادهروش کار: 

صررورت گیری ههکننده در دوره تمرینات مقاومتي هود و نمونهپژوهش شررامد دانشررجویان کارشررناسرري شرررکت

سراوتاریارته عمیق گردآوری و ها های نیمهها از طریق مصراحبههدرمند تا رسریدن هه اشربان نظری ادامه یارت. داده

 سه مرحله کدگذاری هاز، محوری و انتخاهي تحلید شد.

. زند مي رقم  را  امتماعي«–ها نشرران داد که تجرهه تمری  در دانشررجویان یز یررآیند تحول روانيیارته :نتایج

 حمایتي محی  )  ایزمینه شررای    ،(رواني هازسرازی هه  نیاز  و تحصریلي رشرار) علّي  شررای   میان  تعامد  از  ررآیند   ای 

 و(  تغرذیره  و  وواب  الگوهرای  دروني،  انگیزه)  گرمرداولره  شررررای    ،(مرهي  نقش  و  امتمراعي  تعرامرد  تمری ،

 پیامدهایي و گررت  شرركد( شررخصرري  پیشررررت  هر  تمرکز  و  وودنظارتي  ریزی،هرنامه)  وودتنظیمي  راهبردهای

 هه زندگي سربز  اصرح  و هدني تصرویر  ههبود  توانمندی،  احسرا   وودهاوری،  رشرد   رواني،  نشرا،  ارزایش مانند 

 .داشت دنبال

دانشرررگراهي رراتر از تمری  هردني هوده و   محی    در  مقراومتي  تمرینرات  کره  دهرد مي  نشررران نترای    گیری:نتیجهه

 .تواند در طراحي مداوحت سحمت دانشجویي مؤثر هاشد کارکردی هویتي، رواني و امتماعي دارد و مي

هنیاد، نشرا، دانشرگاهي، وودهاوری، سربز زندگي  تمرینات مقاومتي، نظریه داده   کلمات کلیدی:

 رعال، دانشجویان

 

 . هاشد يممطالعه راقد تضاد منارع  ی ا پي نوشت:
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 مقدمه  

سال هه در  دانشگاهي  محی   اویر،  دانشگاه های  های  ویژه 

ارزایش -رني شاهد  امیرکبیر  صنعتي  دانشگاه  همچون  مهندسي 

شیوه  تحصیلي،  رشارهای  کمچشمگیر  زندگي  و  های  تحرک 

مطالعات   است.  هوده  دانشجویان  ممع  در  رواني  نشا،  کاهش 

کرده  تأکید  دانشگاه متعددی  دانشجویان  که  دوره  اند  ای   در  ها 

هزرگ هه  نومواني  از  پیچیده  انتقال  عوامد  از  ترکیبي  ها  سالي 

رو هستند: حجم هالای  شناوتي و امتماعي روهه عملكردی، روان

از   گسترده  استفاده  طولاني،  نشست   علمي،  رقاهت  درو ، 

از  (.1) از ای  ممله هستند هدنیاهزارهای دیجیتال و کاهش رعالیت  

نیز هر ای  نكته تأکید کرده  ههداشتسوی دیگر، سازمان مهاني  

تواند تنها هه عنوان اهزار  که رعالیت هدني در محی  دانشگاهي نمي

هه  هاید  هرای  سحمت مسماني دیده شود، هلكه  عنوان سازوکاری 

نفس تلقي    هه   ارتقای سحمت روان، هازیاهي هویت و تقویت اعتماد

 (.2)گردد

دهد که رعالیت هدني منظم در چنی  هستر پررشار، شواهد نشان مي

میانجي مي نقش  ارزایش  تواند  استر ،  کاهش  هرای  گرانه 

ای   تاب ها  هاشد.  زندگي  سبز  ههبود  و  انگیزه  ارتقای  آوری، 

پژوهش  اعظم  هخش  هی  ومود،  و  داولي  هررسي های  هه  المللي 

مؤلفه شاوصکمي  مانند  یا  هایي  هدن  ترکیب  مسماني،  های 

پرداوته  رواني  قدرت عضحني  و  معناشناوتي  هعد  هه  کمتر  و  اند 

تومه   هدني  رعالیت  در  مشارکت  از  دانشجویان  زیسته«  یتجرهه 

که  کرده  است  داده  نشان  سیستماتیز  مرور  مثال،  هرای  اند. 

در میان کودکان و   (Resistance Training) های مقاومتيهرنامه

.  (3اند )نفس داشته ومهي هر ارزایش عزتنوموانان، تأثیر قاهد ت

داده  نشان  دانشگاهي  متاآنالیزهای  هی   همچنی ،  در  که  اند 

روش  سایر  هه  نسبت  مقاومتي  تمری   ورزشي،  اثر  مداوحت  ها، 

ههبود عزتتومه قاهد هر  )تری  ای   (.  4نفس داشته است  هناهرای ، 

مي مطر   مهم  هرنامه   :شودسؤال  یز  در  مشارکت  چگونه 

تواند تجرهه دانشجویان را در حوزه  ساوتارمند تمری  مقاومتي مي

 نفس و سبز زندگي رعال هازتعریف کند؟  هه نشا،، اعتماد

عنوان یكي از اشكال ساوتارمند رعالیت هدني،  تمرینات مقاومتي هه 

سال رواندر  حوزه  محققان  ویژه  تومه  مورد  اویر  شناسي های 

ای، مشخص شد که  ورزش و سحمت قرار گررته است. در مطالعه

داری هر کاهش  مداوحت تمری  مقاومتي در موانان، تأثیر معني

( دارند  اضطراب  و  ارسردگي  هررسي(.  5عحئم  ای ،  هر  ها  ارزون 

تواند ها ارزایش ادراک کنترل  اند که تمری  مقاومتي مينشان داده 

هدن هدني (physical self-efficacy) هر  وودپنداره  تقویت   و 

(body image) ( هاشد  نیز،  (.  6همراه  ایراني  ررهنگ  هارت  در 

شده پژوهش  یارت  در  هایي  گروهي  ورزشي  رعالیت  که  اند 

محی دانشگاه  در  ویژه  هه  ميها،  مهندسي،  همبستگي  های  تواند 

هازتولید معنای “زندگي رعال” را  امتماعي، عزت نفس ممعي و 

 .(8و7تقویت کند )

مانده  هاقي  هنوز ولأهای مهمي  پژوهشي،  ای  رشد  اند.  ها ومود 

اند و کمتر  نخست آن که اکثر مطالعات ها طراحي کمي انجام شده 

اند.  ارراد پرداوته   زیسته   تجرهه  امتماعي–هه درک ررآیند رواني

های هوازی یا  دوم آن که تمرکز هسیاری از مداوحت هر رعالیت 

هههرنامه و  است  ورزش  کلي  تمری  های  هر  کمتر  واص  طور 

دانشگاه  محی   در  که  آن  سوم  است.  شده  تمرکز  های  مقاومتي 

های واصي همچون حجم تحصیلي مهندسي ایران، ها ویژگي-رني

های  هالا، ساعات زیاد نشست  و نیاز هه رعالیت هدني کمتر، پژوهش

ای  شكاف لازم   پر کردن  هرای  لذا  هستند.  هسیار محدود  کیفي 

شكد  چگونگي  ررآیند  که  گیرد  صورت  پژوهشي  گیری است 

اعتمادهه  نشا،،  پي  احسا   در  رعال  زندگي  سبز  و  نفس 

 .مشارکت دانشجویان در تمرینات مقاومتي را تبیی  نماید

هر ای  اسا ، هدف پژوهش حاضر هدی  شر  تعیی  شده است:  

یتبیی  ررآیند تجرهه نشا،، وودهاوری و سبز زندگي رعال در  

از طریق مشارکت در  امیرکبیر  دانشگاه صنعتي  دانشجویان  میان 

داده  نظریه  رویكرد  از  استفاده  ها  مقاومتي  تمرینات  هنیاد  -هرنامه 

تأکید هر استخراج مقولات و  اشتراو  و کورهی «. ای  پژوهش ها  

کوشد مدلي هومي و ررایندی از رشد رواني  ها، مي رواه  میان آن 

 .و امتماعي هه اثر تمری  هدني منظم ارائه دهد

 پژوهش  روش

ی نشا، و وودهاوری  پژوهش حاضر ها هدف تبیی  ررایند تجرهه 

در دانشجویان از طریق تمرینات مقاومتي انجام شد و از رویكرد 
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داده  نظریه  نظام  (Grounded Theory) هنیادکیفي  الگوی  مند ها 

ههره گررت.   (Strauss & Corbin, 1998) اشتراو  و کورهی   

سازد تا هنیاد ای  امكان را هرای پژوهشگر رراهم ميرویكرد داده 

ای  کنندگان، نظریههای وام و تجارب واقعي مشارکتاز دل داده 

 (.10و9ند)مند درهاره پدیده مورد مطالعه استخراج ک هومي و زمینه 

تجرهه  توصیف  صرراً  مطالعه، هدف  ای   هلكه  در  نبود،  زیسته  ی 

ررایند شكد  تبیی   هر  و  تمرکز  نشا،، وودهاوری  احسا   گیری 

محی     .سبز زندگي رعال در هستر تمرینات مقاومتي قرار داشت

د  تكنیز تهران( هوامرای پژوهش دانشگاه صنعتي امیرکبیر )پلي

های دانشگاهي ها سطح هالای رشار تحصیلي و  که یكي از محی  

مي  محسوب  علمي  مامعهرقاهت  شاشود.  مطالعه  مورد  مد  ی 

هه   دانشجویان مقطع کارشناسي پسر  صورت داوطلبانه در  هود که 

  .ای تمرینات مقاومتي شرکت کرده هودندهفته ی هشت یز هرنامه 

آغاز شد   (Purposive Sampling) صورت هدرمندگیری هه نمونه 

نظری   اشبان  هه  دستیاهي  تا  ادامه   (Theoretical Saturation)و 

هود زیر  موارد  شامد  پژوهش  هه  ورود  معیارهای   :یارت. 

شرکت در حداقد هشت هفته تمری  مقاومتي )دو تا سه ملسه  .1

ملسه   هر  هفته،   دقیقه(،  75تا    60در 

ساهقه .2 حرره نداشت   ورزشي  هرنامه، ی  شرون  از  پیش   ای 

مصاحبه .3 در  مشارکت  هه  تجرهه تماید  هازتاب  و  عمیق  ی  های 

 .شخصي

مجمون،   سني    پسردانشجو    18در  میانگی   در    20٫8ها  سال 

گیری ها، نمونه ها شرکت کردند. هرای ارزایش تنون داده مصاحبه

رشته  منسیت،  گررت   نظر  در  ها  ساهقه نظری  و  تحصیلي  ی  ی 

گررت انجام  هدني  مصاحبه داده   .رعالیت  طریق  از  های  ها 

اصلي  ساوتاریارتهنیمه  محورهای  شدند.  گردآوری  عمیق  ی 

از هودند  عبارت  تمرینات تجرهه   :مصاحبه  در  شرکت  از  شما  ی 

هود؟  چگونه  ولق   مقاومتي  در  تغییراتي  یا  چه  انگیزه  ووو، 

تمرینات چه تأثیری هر رواه     نفس وود احسا  کردید؟ اعتمادهه 

در طول هشت هفته، چه    امتماعي یا سبز زندگي شما داشت؟

دقیقه    75تا    45هر مصاحبه هی     عواملي مانع یا مشوق شما هودند؟ 

مجموعه آرام  رضای  در  و  انجامید  طول  دانشگاه  هه  ورزشي  ی 

مصاحبه  تمامي  شد.  رضایت هرگزار  کسب  ها  از  نامه ها  کتبي  ی 

هه مشارکت سپس  و  ضب   واژه   کنندگان  واژه   هه   صورت 

شدندپیاده  داده   .سازی  مرحلهتحلید  سه  اسا   هر  نظام ها  مند ی 

 (.1998  ، ی )اشتراو  و کوره :انجام گررت

 (Open Coding) کدگذاری هاز :الف

هار مطالعه شد و ممحت و  ها چندی در ای  مرحله، مت  مصاحبه 

هرچسب سپس  گردیدند.  شناسایي  معنادار  مفهومي  عبارات  های 

مجمون،   در  شد.  ایجاد  معنایي  واحد  هر  از    321هرای  اولیه  کد 

نمونه داده  شد.  استخراج  عبارت ها  اولیه  کدهای  از  ازهایي   :اند 

ی زندگي سالم،  احسا  قدرت در کنترل هدن، انگیزه هرای ادامه 

 .ارزایش تعامد امتماعي و غلبه هر اضطراب تحصیلي

 (Axial Coding) کدگذاری محوری :ب

مقوله  قالب  در  مرتب   و  مشاهه  در  کدهای  سپس  و  میاني  های 

داده  نظریه  اصلي  زمینه محورهای  عليّ،  شرای   شامد  ای،  هنیاد 

  17هندی شدند. در ای  مرحله،  گر، راهبردها و پیامدها طبقه مداوله 

 .ی اصلي استخراج گردیدمقوله  5ی میاني و مقوله 

 (Selective Coding) کدگذاری انتخاهي :ج

های اصلي در قالب یز مدل پارادایمي  ی نهایي، مقوله در مرحله

پدیده  شدند.  یكپارچه  عنوان  مرکزی  ها  پژوهش  ای   ی محوری 

تمرینات  " در  مشارکت  طریق  از  ررتاری  و  رواني  تحول  ررایند 

و  هه   . "گردیدشناسایي    مقاومتي دقت، صحت  از  اطمینان  منظور 

داده  چهارگانه اعتبار  راهكارهای  از  گوهاها،  و  لینكل    ی 

(Lincoln & Guba, 1985) استفاده شد: 

 

ها، هازهیني  مرور مكرر مصاحبه :(Credibility) اعتبار دروني •

از  یارته نفر  سه  توس   نتای   نهایي  تأیید  و  ها 

 .کنندگانمشارکت

داده  :(Dependability) پایداری • تحلید  ررایند  ها  هازهیني 

ثبات   از  اطمینان  هرای  مستقد  پژوهشي  همكار  دو  توس  

 .نتای 

ثبت دقیق و کامد تمامي  :(Confirmability) قاهلیت تأیید •

تصمیم درترچهمراحد  در  استنتاج  و  کدگذاری  ی  گیری، 

 .پژوهش

و  ارائه :(Transferability) پذیریانتقال  • غني  توصیف  ی 

مشارکت هارت،  زمینه،  از  امرای  دقیق  شرای   و  کنندگان 

 .های مشاههپژوهش هرای تسهید مقایسه در محی 
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 های پژوهشیافته

ی شرکت در تمرینات مقاومتي در ای  پژوهش، تجرهه 

هه  دانشجویان،  تحول هرای  یررآیند  یز  یارته« عنوان 

کنندگان از  توصیف شد؛ ررآیندی که در آن، شرکت

تحرکي، هه احسا   وضعیت وستگي، اضطراب و کم 

 .نشا،، وودهاوری و سبز زندگي رعال گذر کردند

پن  مقوله اصلي سازمان یارت  تحلید داده  ها در قالب 

عنوان    که ها  پژوهش  محوری  پدیده  آن  مرکز  در 

  در  مشارکت  طریق  از  امتماعي–ررآیند تحول رواني"

در ادامه، نمونه کدها و  قرار گررت. "مقاومتي تمرینات

 .شودهای پشتیبان، ارائه مي یارته

علیّ .1 ای    (Causal Conditions) شرایط 

عواملي که سبب شكد شرای ،  آغاز  اند  و  گیری 

 مشارکت در تمرینات مقاومتي شدند

کنندگان دلاید آغاز تمری  را در نیاز هه کنترل  شرکت

اعتمادهه  هازسازی  و  مسماني،  ههبود  نفس  استر ، 

هه    (.1)مدولدانستندمي نیاز  محور  ها  عليّ  شرای  

شناوته    هازسازی رواني و مسمي در هستر رشار تحصیلي

 .شد

 

 

 

 شرای  علي  .1جدول

 کنندگان گزیده گفتار مشارکت نمونه کدها  هازیرمقوله

 رشار تحصیلي و رواني 
اضطراب ناشي از امتحانات، وستگي  

 ذهني 

کردم مغزم پر شده، هدنم دیگه یاری احسا  مي

 کردنمي

نارضایتي از وضعیت  

 مسمي

احسا  ضعف، اضاره وزن، کمبود  

 انرژی

حال  کردم ویلي هيواطر نشست  زیاد احسا  ميهه

 شدم 

 نیاز هه تغییر سبز زندگي 
تر شدن و داشت  روتی   مید هه منظم

 روزانه 
 تا کتاهخونه  وونه م نظم هگیره، از وواستم زندگيمي

 

 

زمینه .2 زمینه(Contextual Conditions) ایشرایط  موقعیت شرای   و  محی   رراهم  هایيای،  را  تجرهه  هستر  که  اند 

 .شناوته شد   ای ها محور هستر امتماعي و حمایتي تمری  در محی  دانشگاه شرای  زمینه  (. 2)مدولکردند

 

 ایشرایط زمینه . 2جدول

 

 کنندگان گزیده گفتار مشارکت نمونه کدها  هازیرمقوله

محی  گروهي و رضای دوستانه  

 تمری 

حس رقاهت مثبت، تشویق  

 ها تیميهم

دل  مون همحس رقاهت سالم هاعث شد ادامه هدم، همه

 هودیم

 نقش مرهي و حمایت آموزشي 
هازوورد مثبت، راهنمایي  

 هدرمند 

کرد هه پیشررت تدریجي نه  مون ویلي تأکید ميمرهي

 وزن زیاد

امكانات و رضاهای ورزشي  

 دانشگاه 

های مناسب، دسترسي  سال 

 آسان

قدر امكانات  دونستم هاشگاه دانشگاه ای اولش نمي

 داره 
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شرای     (.3)مدولاند که تجرهه را تسهید یا تضعیف کردندای  عوامد، اثرگذارهایي(Intervening Conditions) گرشرایط مداخله .3

 .معنا یارتت  گر در محور تعادل میان الزامات تحصیلي و نیازهای شخصیمداوله 

 

 مداوله گر  ی شرا . 3جدول                                                      

 
 

کنش(Action/Interaction Strategies) راهبردها .4 مشارکتهایيراهبردها،  که  و  اند  شرای   ها  موامهه  هرای  کنندگان 

 (.4)مدولهود  راهبرد اصلي، هازسازی هویت از طریق کنش رعال و وودتنظیمي. دستیاهي هه نتای  اتخاذ کردند

 راهبردها . 4جدول                                                      

 

 

پیامد کلیدی،تحول در سبز   .اندپیامدها، اثرات و نتای  نهایي ررآیند مشارکت در تمرینات مقاومتي(Consequences) پیامدها.5

 (. 5د)مدولهو  زندگي و احسا  عاملیت شخصي

 

 پیامدها  .5جدول

 کنندگان گزیده گفتار مشارکت نمونه کدها  هازیرمقوله

 ارزایش نشا، رواني 
حس شادی، انرژی روزانه، انگیزه  

 تحصیلي 

ا هیشتر  هشد، حتي تمرکز درسم شارژ ميانگار هاتری

 شد 

رشد وودهاوری و  

 نفسعزت
 کنمقبحً از هدنم ناراضي هودم، الان ههش ارتخار مي احسا  توانمندی، وودپذیری

 اصح  سبز زندگي 
نظم وواب، تغذیه سالم، کاهش  

 اضطراب 

انرژی قبلي  شم، دیگه اون آدم هيصبحا زود هیدار مي

 نیستم

 

 کنندگان گزیده گفتار مشارکت نمونه کدها  هازیرمقوله

انگیزه دروني و رضایت  

 شخصي 
 مندی، احسا  مفید هودنهدف

کردم دارم هه نسخه ههتر از وودم  هر ملسه حس مي

 شم نزدیز مي

 الگوی تغذیه و وواب 
ووردن، وواب منظم، صبحانه

 تر تغذیه سالم

ناوودآگاه عادت ووراکم هم عوض شد، قهوه کمتر  

 ووردم 

 کمبود وقت، ملسات شبانه  رشار زمان و حجم درسي 
ررتم  نوشتیم، هازم ميگاهي تا نصف شب پروژه مي

 تمری  تا ذهنم هاز شه 

 کنندگان گزیده گفتار مشارکت نمونه کدها  هازیرمقوله

 ریزی شخصي وودنظارتي و هرنامه
ثبت پیشررت، اهداف  

 هفتگي 

کردم دارم مورق  نوشتم، حس ميهامو ميپیشررت

 شممي

 تمرکز هر رشد شخصي  مقایسه ها گذشته نه دیگران 
کردم، الان رق  ها دیروز  قبحً وودمو ها هقیه مقایسه مي

 وودم 

تعامد امتماعي و حمایت  

 گروهي هم
 کردیم شد، هقیه کمكش ميوقتي یكي ناامید مي همدلي، انگیزش متقاهد 
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 گیریحث و نتیجهب

مقاومتي   تمرینات  در  مشارکت  که  داد  نشان  پژوهش  ای   نتای  

چندهعدی،   ررآیندی  امیرکبیر،  صنعتي  دانشگاه  دانشجویان  هرای 

دانشجویان    هویتي  و  امتماعي–رواني آن،  طریق  از  که  است 

ای از تحول تدریجي در نشا،، وودهاوری و سبز زندگي  تجرهه 

 .رعال را از سر گذراندند

(، ای  ررایند  1998هر اسا  مدل پارادایمي اشتراو  و کورهی  )

از تعامد میان شرای  عليّ )رشار تحصیلي و نیاز هه تغییر(، شرای   

مداوله زمینه شرای   گروهي(،  و  حمایتي  )محی   )انگیزه ای  گر 

مقایسه   )نظم،  راهبردهای وودتنظیمي  و  زمان(  و  تغذیه  دروني، 

دروني و تعامد امتماعي( شكد گررت و نهایتاً هه پیامدهایي چون  

 .ارزایش نشا،، رشد وودهاوری و اصح  سبز زندگي منجر شد

   الف( پیوند میان تمرینات مقاومتی و سلامت روان

اند  راستا ها مطالعاتي است که نشان داده های ای  پژوهش هم یارته

هه  منظم  هدني  در  رعالیت  مؤثری  نقش  مقاومتي،  تمرینات  ویژه 

زندگي   از  رضایت  ارزایش  و  اضطراب  ارسردگي،  کاهش 

 . (12و 11)دارد

تمرینات   که  شد  مشخص   ، همكاران  و  حسیني  پژوهش  در 

مقاومتي در دانشجویان ایراني، مومب ههبود ولق مثبت و کاهش  

 .شودررسودگي تحصیلي مي

( در رراتحلید وود نشان  2015و همكاران )  Rebarطور مشاهه،  هه 

های مقاومتي از طریق ارزایش وودکارآمدی و  دادند که رعالیت 

 . (13)هخشندادراک کنترل، ولق مثبت را ههبود مي

 

 ای چندبعدی عنوان سازهب( نشاط دانشگاهی به

کند که نشا، دانشگاهي حاصد تعامد نتای  ای  مطالعه تأیید مي

 .میان مسم، ذه  و محی  امتماعي است

هدني  هر روی دانشجویان ترهیت (  1402پژوهش نادری و موسوی )

احسا    و  تمری   گروهي  محی   که  داد  نشان  تهران  دانشگاه 

 (.14)کننده قوی نشا، تحصیلي است هینيحمایت امتماعي، پیش

مطالعه  در  منوهي،   Kim & Park (2020) یهمچنی ،  کره  در 

هاعث   گروهي  محی   در  مقاومتي  تمرینات  که  شد  مشخص 

زندگي   در  هدرمندی  احسا   و  امتماعي  تعلق  ادراک  ارزایش 

 (. 15)شوددانشجویان مي

های حاضر هر نقش تجرهه ممعي تمری  در هازتولید  هناهرای ، یارته 

 .نشا، تأکید دارد، نه صرراً اثر ریزیولوژیكي ورزش

  گیری خودباوری از مسیر تمرینج( شکل

وودکارآمدی   نظریه  ها  وودهاوری،  هعُد  در  پژوهش  ای   نتای  

 .های تجرهي آن سازگار استو یارته  (Bandura, 1997) هندورا 

تجرهه   طریق  از  دانشجویان  مقاومتي،  تمری   ررآیند  در 

های کوچز، دریارت هازوورد مثبت از مرهي، و مشاهده  مورقیت

 (. 16)پیشررت شخصي، احسا  کارآمدی وود را تقویت کردند

( همكاران  و  یوسفي  یدرک  (  1401پژوهش  که  داد  نشان  نیز 

مهم ورزشكار،  دانشجویان  در  شخصي«  عامد پیشررت  تری  

اعتمادهه  استارزایش  مشاهه،  هه (.  17)نفس   & Millerطور 

Hoffman (2020)   تأکید کردند که تمرینات مقاومتي ها ارزایش

منجر   رواني  وودکارآمدی  رشد  هه  هدن«،  هر  کنترل  یادراک 

 (.18)شودمي

هیجان  تنظیم  و  فعال  زندگی  سبک                                                                                                                        د( 

در   تحول  مومب  منظم  تمری   که  داد  نشان  پژوهش  ای   نتیجه 

الگوهای زندگي )وواب، تغذیه، نظم روزانه( و کاهش اضطراب  

 .و هیجان منفي شد

درهاره یاثر  (  1399ای  یارته ها نتای  پژوهش صادقي و همكاران )

دانشجویان«   در  شخصي  نظم  و  هیجان  تنظیم  هر  هدني  رعالیت 

 (. 19)راستا استهم

نیز دریارتند که   Cramer et al. (2021) المللي،  ای هی  در مطالعه

تحرکي و مشارکت در تمرینات مقاومتي ها کاهش ررتارهای کم

شاوص  استههبود  مرتب   رواني  ههزیستي   (. 20)های 

نه  مقاومتي  تمری   ميهناهرای ،  تقویت  را  مسم  ساوتار  کند  تنها 

 .کندهلكه نقشه نظم رواني و ررتاری زندگي را هازآرایي مي

 

مثابه فرایند بازسازی  تحلیل نظری: تمرین مقاومتی به .2

 هویت

ها در ای  پژوهش نشان داد که تمری  مقاومتي هرای  تحلید داده 

هه  و  هوده  یتمری  مسمي«  از  رراتر  استعاری،  دانشجویان  صورت 

مي هازنمایي  را  عاملیت شخصي  و  هویت  هازسازی   .کندررآیند 

عنوان  مندی« و یکنترل هر هدن« هه کنندگان از تجرهه یقدرت شرکت

 .کردندای از کنترل هر زندگي یاد مياستعاره 



 

 

 64ل سا، 5شماره، 1400دی-آذر جله دانشكده پزشكي دانشگاه علوم پزشكي مشهدم -2655

پدیده  دیدگاه  ها  یارته     Merleau-Ponty (1962)شناسانه  ای  

ووان است که هدن را نه اهزار هلكه یساحت حضور در مهان«  هم

 (. 21)داندمي

– ی هدنی ررایند احیای راهطه منزله از ای  منظر، تمری  مقاومتي هه

 (.22) کندمي عمد دانشگاهي مدرن انسان   در ذه 

 ها نشان دادند که تمری  گروهي مومب  در سطح امتماعي، یارته

 

 

 

 

در   (Embodied Solidarity) گیری نوعي همبستگي زیسته شكد

ممعي  کنش  نظریه  در  آنچه  مشاهه  شد؛  دانشجویان  میان 

Durkheim (1912)  آیی درهاره ميی  مطر   هدني   .شودهای 

ای  پیوند ممعي، احسا  تعلق و معنا را در رضای سرد و رقاهتي  

 (.23و22)دانشگاه رني تقویت کرد

 مدل تبیینی پژوهش  .3

یارته  ادغام  اشتراو  و کورهی ، ميها  توان مدل  ها در چارچوب 

 (.1)شكدزیر را پیشنهاد کرد نهایي

 

 

 شرایط زمینه ای

 تعامل تمرین، حمایتی حیطم

مربی بازخورد اجتماعی،  

 

 شرایط علی

 روانی، فرسودگی تحصیلی، فشار

انرژی بازسازی به نیاز  

 

 پدیده محوری

 تمرینات مقاومتی

 پیامدها

زندگی سبک اصلاح خودباوری، رشد نشاط، افزایش  

 راهبردها

خصی د شخودنظارتی  تعامل اجتماعی  رش  

 شرایط مداخله گر

 تعارض تغذیه، و خواب الگوهای درونی، انگیزه
 زمانی

 پژوهش(   نهایی)مدل  .  1شکل 
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مدل ررایندی تحول نشا، و وودهاوری در دانشجویان از طریق  “

 ”تمرینات مقاومتي

عليّ • هه  :  شرای   نیاز  رواني،  ررسودگي  تحصیلي،  رشار 

 هازسازی انرژی

زمینه  • امتماعي،  :  ایشرای   تعامد  تمری ،  حمایتي  محی  

 هازوورد مرهي

انگیزه دروني، الگوهای وواب و تغذیه،   : گرشرای  مداوله  •

 تعارض زماني

پیشررت  :راهبردها • هر  تمرکز  وودنظارتي،  وودتنظیمي، 

 شخصي

سبز  :  پیامدها • اصح   وودهاوری،  رشد  نشا،،  ارزایش 

 زندگي

در   دانشجویان  رواني  تحول  ررایند  از  مامع  تصویری  مدل،  ای  

های سحمت مثبت  دهد و ها نظریه هستر رعالیت هدني منظم ارائه مي

(Seligman, 2011) و مدل وودتنظیمي ررتاری (Baumeister 

& Vohs, 2007) (.25و24)پوشاني داردنیز هم 

نهایت  هرای    در  مقاومتي  تمرینات  که  داد  نشان  پژوهش حاضر 

دانشجویان، رراتر از یز رعالیت هدني ساده، هه مثاهه ررآیندی پویا  

کند. و چندهعدی از هازآرریني معنا و هازسازی وودهاوری عمد مي

شرکت زیسته،  تجرهه  ای   مریان  تدری   در  هه  تنها  نه  کنندگان 

آموزند که هدن وود را هه عنوان مومودیتي توانمند هازشناسي  مي

شوند انرژی ذهني  کنند، هلكه از رهگذر ای  آگاهي هدني، قادر مي

زندگي   در  مدیدی  تمرکز  و  هخشیده  سامان  را  وود  پراکنده 

های تكرارشونده  تحصیلي هیاهند. آنان از طریق توالي منظم کنش

ه آنان امكان  یاهند که های ميدر تمرینات، تدریجاً ریتم رواني تازه 

در  مي ویژه  هه  دانشگاهي،  پیچیده  و  پررشار  رضای  در  دهد 

آوری کنند، هلكه شكلي از  های رني و مهندسي، نه تنها تابمحی 

 .عاملیت رعال و امیدوارانه را پرورش دهند

 

داده  نظریه  تعبیر  ویژه، هه  هارت  ای   در  مقاومتي  تمری   هنیاد، 

ررآیندی است که از طریق آن رشارهای تحصیلي و رواني نه تنها  

یاهند، هلكه هه صورتي پویا هه منبعي هرای قدرت دروني  کاهش مي

مي  تبدید  شخصي  رشد  مدل  و  اصلي  هسته  تبدید،  ای   شوند. 

دهد. در نهایت، ای  ررآیند تحولي  نظری ارائه شده را تشكید مي

مي  کلیدی  عنصر  سه  هازسازی  از  هه  که  پایدار  نشاطي  انجامد: 

دار که در هستر  نفسي ریشه شود، اعتمادهه احسا  تسل  ناشي مي 

مي مورقیت ملمو  رشد  و  زندگي  های کوچز  و سبز  کند، 

صورت   هه  هلكه  هیرون،  از  شده  تحمید  صورت  هه  نه  که  رعالي 

آید و هدی  ترتیب، ماندگاری  گر در ميودتنظیم دروني شده و و

مي تضمی   ررد  زندگي  در  آن  تأثیر  واقع،  و  در  مدل،  ای   شود. 

تواند هه عنوان  امتماعي که مي-ای است از مسیر تحول روانينقشه 

آموزشي مداوحت  طراحي  هرای  در  -راهنمایي  آینده  ورودی 

.های دانشگاهي مورد استفاده قرار گیردمحی 
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 Abstract 
Introduction and purpose: Introduction: The present study aimed to explain 

the process by which participation in an eight-week resistance training 

program shaped university students’ experiences of vitality, self-belief, and 

an active lifestyle. 

Methodology: A qualitative design using the systematic grounded theory 

approach of Strauss and Corbin (1998) was employed. The study setting was 

Amirkabir University of Technology, and participants were undergraduate 

students who voluntarily engaged in structured resistance training sessions. 

Purposive and theoretical sampling continued until data saturation. Data were 

collected through in-depth semi-structured interviews and analyzed using 

open, axial, and selective coding. 
Findings: Findings revealed that resistance training created a “psychosocial 

transformational process” for students. This process emerged through the 

interaction of causal conditions (academic pressure and psychological 

fatigue), contextual conditions (supportive training environment, group 

interaction, and instructor feedback), intervening conditions (intrinsic 

motivation, sleep and nutrition patterns), and action–interaction strategies 

(self-regulation, self-monitoring, and focusing on personal progress). The 

consequences included enhanced vitality, increased self-confidence, 

improved body image, and the adoption of a healthier lifestyle.  
Conclusion: The study concludes that resistance training in an academically 

demanding university setting functions beyond physical exercise and 

contributes to psychological empowerment, identity reconstruction, and the 

promotion of student well-being. 
Key words: Resistance training; Grounded theory; Vitality; Self-belief; 

Active lifestyle; University students 
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