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 چكيده

شوند که گاهی به شکل می ری از دختران نوجوان در سن بلوغ، با مسائلی نظیر افسردگی، احساس تنهایی و تصویربدنی روبروبسیا زمينه:

افسردگی، بر ی هواز هایتیفعالآیا  اما مسئله اصلی این است، گردد.اختلالات روانی و حاد، مانع رشد طبیعی عاطفی و روحی می

بر ی هواز هایتیاثر فعالهدف پژوهش حاضر بررسی  هدف:؟ دارد ریت ثآموزان نوجوان دختر  دانش تصویر بدنی یی واحساس تنها

 نیمه آزمایشی با طرح پیش آزمون و از نوعپژوهش  روش: بود. دانش آموزان نوجوان دختر تصویر بدنی یی واحساس تنهاافسردگی، 

دانش آموز  11تهران بود.  8ختر سال هشتم دوره اول متوسطه منطقه شامل دانش آموزان د جامعه آماری، بود. گواهپس آزمون با گروه 

ابزار  نفر( جایگزین شدند. 32کنترل )به عنوان نمونه انتخاب و به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و  ایگیری خوشهبا روي نمونه

(، پرسشنامه فرم 0163، پرسشنامه افسردگی )بک، (2104فعالیت هوازی )پور وقار و بهرام، جلسات  ییپروتکل اجرا پژوهش عبارتند از،

( و پرسشنامه نگرانی از تصویر بدنی )هالینگ و 0113عاطفی بزرگسالان دی توماسو و اسپینر ) -کوتاه مقیاس احساس تنهایی اجتماعی

نداشت ری تصویربدنی تاثی یر داشت، اما برت ثهای هوازی بر بهبودی افسردگی و احساس تنهایی فعالیت ها:يافته (.2111همکاران، 

(110/1P< .)آموزان نوجوان دختر شد. فعالیت هوازی باعث بهبود افسردگی و احساس تنهایی دانش گيری:نتيجه 

 آموزان، نوجوان، دختراحساس تنهایی، تصویر بدنی، دانش، افسردگی های هوازی،فعالیت واژه كليدها:
Background: Many adolescent girls face issues such as depression, loneliness and body image, 
which sometimes impede the development of normal emotional and psychological development 
in the form of mental and acute disorders. But the key question is, does aerobic activity affect 
depression, loneliness, and body image in adolescent girls? Aims: The purpose of the present 
study was to investigate the effect of aerobic exercise on depression, loneliness and body image 
in adolescent female students. Method: This study was a quasi-experimental with pre-test and 
post-test with control group. The statistical population consisted of eighth grade female high 
school students in district 8 of Tehran. 70 students were selected by cluster sampling method and 
were randomly assigned into two experimental and control groups (n= 35). Research tools include 
Aerobic Activity Session Implementation Protocol (Pour vagar & Bahram, 2014), Depression 
Questionnaire (Beck, 1963), Di Tomaso & Spinner Adult Short Socio-Emotional Loneliness 
Questionnaire, and Body Image Concerns Questionnaire. (Halling et al., 2007). Results: Aerobic 
exercise had a significant effect on depression and loneliness but had no effect on body image 
(P<0/001). Conclusions: Aerobic activity improved depression and loneliness in adolescent girls. 
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 مقدمه

متخصصین روانشناسی و علوم تربیتی براین باورند که دوره 

ترین و مهمترین دوره رشد هر انسان ترین، بحرانینوجوانی حساس

رسد، در پی کشف هویت خود در این دوره فرد به بلوغ می .باشدیم

های دوره کودکی است. است، بدنبال استقلال و جدایی از وابستگی

همین دلایل در این دوره نوجوانان دارای وضعیت روانی با ثباتی  به

نیستند و در این دوره است که معمولاً بیشترین مشکلات رفتاری برای 

ید )امینی، سلیمی، میرزمانی، رئیسی و نیکنام، آنوجوانان بوجود می

( در مطالعه خود 2111(. )هالینگ، ایرها، راونس و اسچ لاک، 2111

درصد از نوجوانان  1/00بر روی نوجوانان آلمانی گزاري نمودند که 

طبتتو  .به علت مشکلات رفتاری نیاز به خدمات بهداشت روان دارند

( گزاري 0312قایی و بوساک، )مدملی، مدملی، قش کتته تتیپژوهش

درصتتد دختتتران  18 ستتالگی 01تتتا  03 نیدر گتتروه ستت ،اندکرده

 دیشتتد اریتتتا بستت تتفیدرصتتد پستتران افستتردگی خف 21و 

 نداتومی شیورز تتمرینا که معتقدند نمحققااز  هیوگر .داشتتتند

 دهستفااید شد یهاگیدفسرا دبهبودر  مانیدر دهبررا یک انعنو به

 هدد یشافز( را اتونینوسر) عصبی یمیانجیها ترشو ارمقدو  دشو

 ایبررا  متوسط تشد با شنا هفته رچها (. ت ثیر2118)سادوک، 

 که شتدا رظهاو ا دکر تجویز متوسط گیدفسرا بهمبتلا  رانبیما

 دیبهبوو  تونینوسر یهاهگیرند بهتر دکررکا سبب طولانیورزي 

ینی باحساس تنهایی به منزلة یکی از پیش .(0114)دی،  دشومی رفتار

های مشکلات سازگاری کودکان و نوجوانان در سالیان آتی کننده

روانی قرار های سلامتزندگی، در کانون توجه پژوهشگران حوزه

مجازی،  درجهان ویژه نوجوانان به افراد، روابط افزایش .گرفته است

شده و منجر به  جتماعیا تعاملات و خانوادگی روابط کاهش باعث

نوروزی پورشکوه، ) شودمی مشکلات سایر و تنهایی احساس

میرهادیان، امامی سیگارودی، کاظم نژاد لیلی و حسین دوست، 

 ظاهری رهبارا در فرهنگی ،دخو نهمسالا با اههمر نناانوجو(. 2106

 نهمسالا وهگردر  راتنتظاو ا هارهنجای سیلهو به که کنندمی دیجاا

و ها رفتار رب،تجا ین. اشوندیداده م ارقر لگوو ا هشد تقویت

داده و  شکل انیگرو د دخو نتصویربدی رهبارا در دیفر یهاينگر

 دخو مانیو آر قعیوا نتصویر بد بین که نانیانوجو. سازدیم منعکس

. کنندمی نیرا درو نیاناهمخو ینا ،کنندمی سحساا هاییوتتفا

و  بالا ابضطرو ا گیدفسرا به نیاهمخونا یناز ا هشد دیجاا ضایتیرنا

 سیبآ دفر نیرواسلامت به نهایت و درانجامد یم پایین نفستعز

(. )زارع پور، کمالی، 2100)تمنایی فرد و منصوری نیک،  رساندیم

که افسردگی زنان  نشان دادند (2102بند، قیصری و سرلک، علاقه

یت زشکار از وضعورزشکار کمتر از زنان غیر ورزشکار بود و زنان ور

خلقی بهتری نسبت به زنان غیر ورزشکار برخوردار بودند و وجود 

برنامه ورزشی در زندگی روزمره، درکاهش افسردگی زنان مؤثر بوده 

ننده کاست. همچنین، این تحقیو نشان داد که زنان ورزشکار شرکت

در رشته های گروهی سطو افسردگی کمتری نسبت به ورزشکاران 

نفرادی داشتند و زنان ورزشکار با سابقه بالای ورزشی های ارشته

سطو افسردگی کمتری نسبت به ورزشکاران کم سابقه داشتند. بدین 

ترتیب با توجه به نتایج این تحقیو، نه تنها ورزي بر کاهش میزان 

افسردگی نقش دارد، بلکه نوع رشته ورزشی و حتی سابقه ورزشی 

 یر بسزایی دارد. ورزي فوایدت ثافراد هم در کاهش میزان افسردگی 

 های دیگری نیز نتایجهای روانشناختی فراوانی دارد، پژوهشو جنبه

 ننشا (،2102فر و شهسواری )همّت هشوپژ نتایجاند، متفاوتی داشته

 21یش چشمگیر افزاموجب  ،منتخب ازیهو تتمرینا کهداد 

ي بر یر ورزت ث نتیجه ولی ،شد پلاسما تونینوسر غلظتدر  یصددر

 ادتعد سبب به ستا ممکن عموضو ینا که دنبودار معنیافسردگی 

ه زادشریفی، جلیلی، نجار، یزدی زاده و حقیقیباشد.  نیهادموآز کم

 یبالا برا یفرهنگ -ی و فشار اجتماع یکه چاق ندگرفت جهینت( 2102)

و  یبدنریمشکلات تصو شیدر افزا یعوامل مهم ،کاهش وزن

 یگفرهن -ی اما فشار اجتماع .هستند یتمانجس -ی اجتمتاع مشکلات

 و یبدن ریتصو کتاهش مشتکلات تای شیرا در افتزا ینقش چتاق

دن توان با بالا بر. میکندینم لیعدت یجسمان -ی اجتماعمشکلات 

آموزان بطور مستقیم توسط مشاوران مدرسه و از نفس دانشاعتماد به

وز اختلال در طریو آموزي مراقبت بهداشتی در مدارس از بر

تصویربدنی پیشگیری کرده و رضایت از آن را در نوجوانان بالا برد 

و بهداشت روانی آنها را ارتقاء بخشید )دهقانی، چهرآزاد، جعفری 

 یرت ثالبته در رابطه با  (.2102اصل، سلیمانی، کاظم نژاد و احسان، 

ورزي بر احساس تنهایی و تصویربدنی پژوهشی یافت نشد و بر آن 

آموزان نوجوان دیم تا این پژوهش انجام شود. مشکلات دانشش

ی جامعه اثرات ماندگاری برجا گذارد. از تواند در آیندهدختر می

ختر آموزان دیر تغییرات هورمونی ناشی ازدوره بلوغ دانشت ثطرفی 

گردد که باعث در این سنین گاهی موجب ایجاد اختلالاتی می

ائل ضد اجتماعی و ضد اخلاقی و ها و گرایش به مسناسازگاری

شود. شناخت، پیشگیری و درمان این خلاف عرف جامعه می
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تواند در سلامت خانواده، مدرسه، و جوامع بزرگتر مفید اختلالات می

ر های انجام شده دهای پژوهش و نتایج پژوهشبا توجه به یافته باشد.

یش ت آنها باین زمینه و اهمّیت سنین نوجوانی، لزوم توجه به مشکلا

شود، بنابراین، شناسایی و پیشگیری زودرس این از بیش مشخص می

و از جمله  نوع اختلالات بایستی مورد توجه کلیه افراد تیم پزشکی

هدف  مشاوران مدرسه قرار گیرد، با توجه به مطالب بیان شده،

ی هواز هایتیفعال آیاپژوهشی بود،  سؤالگویی به این پژوهش پاسخ

ان آموزان نوجودانش تصویر بدنی یی واحساس تنهاگی، افسردبر 

 دارد؟ ریت ث دختر

 روش

با  آزمونپس -آزمون ی با پیشتجرب مهیاز نوع ن پژوهش نیا

-جامعه آماری این پژوهش، دانش بود. ماهه 4پیگیری  گروه کنترل و

تهران با میانگین  8آموزان دختر سال هشتم دوره اول متوسطه منطقه 

-گیری در این پژوهش به روي نمونهل بود. روي نمونهسا 04سنی 

 یدولت رستانیدب 02 گیری خوشه ای بود، به این صورت که از بین

اداره  یبا هماهنگ رستانیدب 2تهران،  8دوره اول دخترانه منطقه 

. طی چند مرحله غربالگری آموزي و پروري منطقه انتخاب شدند

ها نمرات پرسشنامه انجام شد. در نهایت بر اساس نقطه بري

 ، تصویربدنی32، احساس تنهایی نمره پایین 06)افسردگی نمره بالای 

و با اعِمال معیارهای ورود و خروج افراد مورد  (،2/41نمره بالای 

-ها و دانشمطالعه، اخذ مجوز از اداره آموزي و پروري، خانواده

آموزان آموزان انتخاب و در پژوهش حاضر شرکت کردند. دانش

نفر بودند که به طور تصادفی  11تعداد ی مورد مطالعه، انتخاب شده

نفر  32های هوازی گروهی و آموز برای فعالیتدانش 32به دو گروه )

برای گروه کنترل( تقسیم شدند. مراحل فعالیت ورزشی گروهی 

توسط محقو و با کمک دبیران ورزي و روانشناس و مشاور ارشد، 

های محقو و دبیران آموزان با راهنماییانشدر مدرسه انجام گرفت. د

ورزي، همچنین با اخذ مجوز از اداره آموزي و پروري منطقه و 

های مربوطه، به مدت دو ماه فعالیت هوازی را مجوز مدیران دبیرستان

های بدنی و هوازی هنگامی که هوا مساعد بود یتفعالاجرا کردند. 

مساعد بودن آب و هوا در در حیاط دبیرستان و در صورت نیاز و نا

شد. شرایط آب و هوایی از نیمه دوم مهر ماه تا نیمه یمنمازخانه انجام 

 کرد.یمهای هوازی تغییر ینتمردوم آذر ماه متغیر و به تناسب، محل 

                                                           
1. Beck Depression Inventory (Revised) 

. داشتن افسردگی و احساس تنهایی 0معیارهای ورود به این پژوهش 

، احساس 06بالای و تصویربدنی بر اساس نقطه بري )افسردگی نمره 

های ( پرسشنامه2/41نمره بالای  ، تصویر بدنی32نمره پایین  تنهایی

. 4. سطو سواد در حد پایه هشتم 3 02تا  03. دامنه سنی بین 2مرتبط 

 هایی. معیارهایتمایل و رضایت آگاهانه به شرکت در طرح پژوهش

. وجود مشکلاتی که امکان حضور 0خروج از این طرح پژوهش: 

د های شدی. ابتلا به یکی از بیماری2ب در جلسات را فراهم نکند. مرت

های روان جسمانی، اختلالات عصب شناختی وخیم یا وجود نشانه

. عدم 4. بروز افکار جدی افسردگی و احتمال خودکشی 3گسستگی 

 به منظور ها و فعالیت ورزشی هوازی.تمایل به شرکت در تمرین

ای گروه گواه بعد از پژوهش رعایت اصول اخلاقی پژوهش بر

جلسات فعالیت هوازی گذاشته شد و همچنین در مورد محرمانه بودن 

های پژوهش اطمینان داده شد. به منظور رعایت اطلاعات به نمونه

اصول اخلاقی پژوهش برای گروه گواه بعد از پژوهش جلسات 

درمانگری گذاشته شد و همچنین در مورد محرمانه بودن اطلاعات به 

های مورد نیاز های پژوهش اطمینان داده شد. بدین ترتیب دادهنمونه

و آزمون  23 نسخه SPSSافزار آوری و در نهایت با استفاده از نرمجمع

 ها پرداخته شد.به تحلیل یافته کوواریانس

 ابزار
آورده شده  0فعالیت هوازی در جدول جلسات  ییپروتکل اجرا

 (.2104است )پور وقار و بهرام، 
 

 یهواز تیجلسات فعال یی. پروتکل اجرا0جدول
 فعالیت هوازی جلسه

 یحرکات کشش قهیدق 81اول گرم کردن،  قهیدق 01 اول

 اینرمش پو و یحرکات کشش قهیدق 81اول گرم کردن،  قهیدق 01 دوم
 ی و حرکات دسته جمعیهواز هایتیو فعال یاول گرم کردن، حرکات کشش قهیدق 01 سوم

 ایپو هایتیاول گرم کردن، فعال قهیقد 01 چهارم
 یرهوازیغو کمی و  یهواز هایتیاز فعال یبیاول گرم کردن، ترک قهیدق 01 پنجم
 یو استقامت ستایا ا،یپو هایتیفعال از یبیترک، اول گرم کردن قهیدق 01 ششم
 یاول گرم کردن، حرکات چابک قهیدق 01 هفتم
 از مجموع حرکات فوق یبیاول گرم کردن، ترک یقهدق 01 هشتم

 
 

: این پرسشنامه برای سنجش 0II) -(BDIپرسشنامه افسردگی بِک

 0114توسط بکِ تدوین و در سال  0163شدت افسردگی در سال 

ماده  20(. این مقیاس شامل 0116مورد تجدید نظر قرار گرفت )بک، 

ر سنجد و هباشد، که شدّت علایم افسردگی را میخود ارزیابی می
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)نشانه بیماری( بر اساس شدتّ آن به چهار درجه تقسیم شده و  ماده

ن میزان و تریگیرد. نمره صفر نشان دهنده پاییناز صفر تا سه نمره می

نمره سه نشان دهنده بالاترین میزان تجربه افسردگی است. در این 

باشد. هر یک از مواد این  63تواند بین صفر تا آزمون جمع نمرات می

(. روایی 2106سنجد )ادیبی، کی از علایم افسردگی را میپرسشنامه ی

(، و به 0116)بک،  86/1تا  48/1و پایایی: پایایی بازآزمایی آن از 

، GHOمنظور تعیین روایی این پرسشنامه، همبستگی آن با مقیاس 

گزاري شده است )آلاتو، الووانیو، کیوی ماکی، اوتیلا و  61/1

و محمد خانی، تیمانی فر  (0181، بسون(. در ایران دا2102پیرکولا، 

و ضریب  13/1و  12/1، ضریب آلفای (2112تابش )و جهانی 

طور به دست آوردند. همین 13/1بازآزمایی به فاصله یک هفته را 

را  18/1و پایایی قابل قبول  81/1( آلفای کرونباخ 2104) یمیرح

-فکریدر ایران، طاهری، گرمارودی، آزاد بخت،  برای دانشجویان

و ضریب  13/1(، آلفای کرونباخ 2102زاده )زاده، حمیدی و فتحی

 اند.را به دست آورده 80/1ای همبستگی درون طبقه

عاطفی  -پرسشنامه فرم کوتاه مقیاس احساس تنهایی اجتماعی  

این پرسشنامه توسط دی توماسو و اسپینر  : (SELSA)0بزرگسالان

ساخته شد. نسخه کامل این  (،0113(، بر اساس نظریه وایس )0113)

ی ادرجه 1گویه است که در یک مقیاس لیکرت  31پرسشنامه دارای 

بسیار مخالف( تنظیم شده است. نسخه کوتاه  =1بسیار موافو تا  =0)

های نسخه اصلی انتخاب باشد که از خرده آزمونگویه می 04دارای 

(، 2103اند. این پرسشنامه توسط پاتو، حقیقت و حسن آبادی )شده

مورد بررسی قرار گرفت. نتایج ضرایب آلفای کرونباخ برای خرده 

، تنهایی 12/1، تنهایی خانوادگی 66/1مقیاس تنهایی اجتماعی 

 2به دست آمد. سؤالات در  11/1و کل پرسشنامه نیز  13/1رمانتیک 

)امتیاز  2تا کاملاً موافقم با امتیاز  0گزینه از کاملاً مخالفم با امتیاز 

تر در هر بعُد نشان دهنده معکوس است(. امتیازات پایین 04 لسؤا

 احساس تنهایی بیشتر فرد پاسخ دهنده در آن بعُد است و بر عکس.

لیتلتون، آکسوم و  ، (2BICIیبدنپرسشنامه نگرانی از تصویر 

هالینگ و شد )ین ( تدو2112پوری(: این پرسشنامه در سال )

گویه است که در یک  01ل (. این پرسشنامه شام2111همکاران، 

همیشه( به ارزیابی نظر  =2هرگز، تا  =0ای )بین درجه 2طیف لیکرت 

عامل دارد که عامل اول نارضایتی  2گویان می پردازد. این ابزار پاسخ

                                                           
1. Social and Emotional Scale for Adult 

و خجالت فرد از ظاهر خود، وارسی کردن و مخفی کردن نقایص 

رانی در گیرد و عامل دوم میزان تداخل نگادراک شده را در بر می

م دهد. لیتلتون، آکسوباره ظاهر را در عملکرد اجتماعی فرد نشان می

( ضریب آلفای کرونباخ این پرسشنامه را برای کل 2112) یپورو 

، گزاري 16/1، 16/1/، 13ها، عامل اول و عامل دوم به ترتیب سؤال

های تصویربدنی با مقیاس خود یگو 01کردند. همبستگی مقیاس 

گزاري شده است. در  r+  83/1 (>110/1P)دار نیدهی معگزاري

( اعتبار پرسشنامه نگرانی 2111پژوهشی توسط بساک نژاد و غفاری )

از تصویربدنی به روي آلفای کرونباخ برای دانشجویان دختر، پسر و 

 گزاري شده است. 12/1و  12/1و  13/1کل دانشجویان، به ترتیب 

 هايافته

رد مو انسیکووار لیتحل یهاروضهپژوهش مف یهااساس داده بر

مورد نظر از  متغیرهای یجهت بررس ،نیقرار گرفت. بنابرا یبررس

پژوهش  یهاریمربوط به متغ یهاافتهیاستفاده شد.  انسیکووار لیتحل

های فعالیتارائه شده است.  2 آزمون در جدولو پس شیپ کیبه تفک

هایی احساس تن ی وافسردگ زانیبر م یگروه یوهیبه شهوازی  بدنی

(، ولی بر تصویربدنی دختران نوجوان =11/1p) معنادار دارد ریت ث

(. سه متغیر از 2جدول ( )=16/1pاشت )دنمعنادار  ریت ثدانش آموز 

متغیرهای پژوهش درباره میزان اثر فعالیت بدنی هوازی بر افسردگی، 

 2تصویر بدنی و احساس تنهایی مورد بررسی قرار گرفت که جدول 

شان داده ن لیل کوواریانس اثر فعالیت بدنی هوازی را در سه متغیرتح

 است.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Body Image Concern Inventory 
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 . نتایج تحلیل کوواریانس چند متغیری برای فعالیت هوازی2جدول

 (ANCOVAگروهی )بین F P میانگین ±انحراف معیار مراحل گروه متغیر

 افسردگی

 تجربی
 30/31 ± 31/02 آزمونپیش

0/02 †110/1 
 30/24 ± 18/02 زمونآپس

 کنترل
 83/28 ± 01/1 آزمونپیش

 81/28 ± 23/1 آزمونپس

 احساس تنهایی

 تجربی
 81/21 ± 12/2 آزمونپیش

2/42 †110/1 
 26/46 ± 24/04 آزمونپس

 کنترل
 01/32 ± 11/4 آزمونپیش

 46/32 ±21/2 آزمونپس

 تصویر بدنی

 تجربی
 61/28 ± 66/8 آزمونپیش

6/3 *16/1 
 83/22 ± 80/01 آزمونپس

 کنترل
 20/62 ± 16/02 آزمونپیش

 11/60 ±22/03 آزمونپس
 

 گروهینشانه معناداری آماری بین †

 گروهیمعناداری آماری بینعدم انه نش *

 بحث و نتيجه گيری

ه بهای هوازی ی فعالیتاثربخش نییحاضر تع پژوهشهدف 

ی، احساس تنهایی و تصویربدنی افسردگ زانیبر م یوهگر یوهیش

حاضر نشان داد که  پژوهش جینتا آموز بود.دختران نوجوان دانش

های هوازی به شیوه گروهی بر افسردگی، احساس تنهایی فعالیت

 رلذا ه .معنادار دارد ریت ث تهران 8آموزان دختر نوجوان منطقه دانش

اضر ح پژوهش جینتا همچنین،. شد دییحاضر ت  پژوهش هیفرض دو

های هوازی به شیوه گروهی بر تصویربدنی فعالیتنشان داد که 

لازم به . داردنمعنادار  ریت ث تهران 8آموزان دختر نوجوان منطقه دانش

 کیل حاص توانیرا نم هیبدست آمده در هر فرض جیذکر است که نتا

 دانست. ژهیو یمؤلفه

مناسب، با اثرات جانبی ورزي به عنوان یک فعالیت بدنی 

 مشکلات نوجوانان یبرا یاحل تازهراه تواندیم حداقل و با هزینه کم

 یهمراه با عوارض جانب یبه دارو درمان ازیو ن باشدجامعه  جهینت و در

 .دهدیآن را کاهش م

 و (0184هولمز )و کنن  مک (،2113گریست ) تتحقیقا نتایج

 نیددو فعالیت (2112) یدونال و تریوید(، 2111) تنیرکا مک

 حاضر پژهش نتایج با که نستنددا مؤثر گیدفسرا نمارا در در وبمتنا

(، 0114) چائولف تتحقیقا نتایج با حاضر . تحقیودارد نیاهمخو

 عنو سبب به حتمالاًا نیاهمخو معد. دارد تمغایر( 2101) تنادو

از  (0114چائولف ) تحقیودر  که ستا تمریندورة  لطو یا تمرین

از  رانهمکاو  تنادو تحقیوروز و در  رچها تمد به ریدمیلت

در صورتی که ست ا هشد دهستفاا روز 20 تمد به سنجرکا چرخةدو

انجام شد )دهقانی  0های هوازی طبو جدول در پژوهش حاضر تمرین

(. از طرفی نتایج 2101و دونات،  0114، چائولف، 2100و همکاران، 

 ،رشاف ،ساوار ر از جمله برزگری،این پژوهش با نتایج محققان دیگ

همخوانی ندارد، که این تفاوت ممکن است ناشی از انجام  رزساند

و همچنین شیوه زندگی و  منظم و مناسب شیورز یهافعالیتندادن 

 (.2101سن آنان باشد )برزگری، 

 بهتر (2111ساگاتون، اسگارد، بجیرتنس، اسلمر و هیجرداهل )

شرکت  بدنی فعالیت در که افرادی در را اجتماعی عملکرد بودن

 فرصت ورزي و بدنی فعالیت که کنندیم بیان چنین جویندیم

 توسعه را اجتماعی تهای مهار و دهدمی افزایش را اجتماعی تعاملات

-تر، سلامتگسترده اجتماعی هایشبکه ایجاد دلیل به و بخشدمی

 فرد اجتماعی عملکرد افزایش با امر این و یابدمی ارتقاء فرد روان

 است. همراه

 ملاعواز  شیورز یهامحیط رداریبرخو شناختی هیدگاداز

 و هارفشا تخلیة رمنظوبه  شادابیو  گرمی ،صمیمیت ط،نشا

 پویا لیلد بهً  یتاًماه شیورز یهافعالیت ایجرا طرفیو از  کشمکشها

رفع  رمنظو به تواندیم محیط با دفر متقابل طتباار شتنو دا دنبو

)تصویربدنی  دخواز  مثبت رتصو ،حیهرو تقویت تنهایی و احساس

توانند یممل اعو ینا ،همچنین. دشو ثرا منش  نفس به دعتماو امثبت( 

 ةندآور دجوو یهایش مؤلفهاپیددر  هندزدارعامل با انبه عنو

  نیا یهاافتهی (.0111بابیاک موری،  )بلومنتال و کنند عمل گیدفسرا
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( 0310نوین، اسدی، رشید خانی و آذر )ارگرک یهاافتهیپژوهش با 

مورد مطالعه  گروه تیکه هرچه فعال افتندیدر آنها .باشدیم نییقابل تب

با  ،نیمطلوبتر خواهد بود. همچن زیاز بدن ن یذهن ریباشد تصو شتریب

 یهواز ورزي یرت ث یکه به بررس مطالعات زرشناس و همکاران جینتا

استا ر کی درپرداخته بودند  یدنب ریبر نگري زنان در مورد تصو

ود که ورزي در بهب افتندیدر یادوره مداخله کیکه پس از  باشدیم

-یي مو ورز باشدیدر زنان مؤثر م یربدنیاز ابعاد نگري تصو یبرخ

 از یتینارضا یافراد دارا یبرا ،یروي درمان کیعنوان  به تواند

وری و یی ن)زرشناس، کربلا ردیمورد استفاده قرار گ یربدنیتصو

( که نشان داد 2101) مالزیچبا مطالعه اس پژوهش نی. ا(2101حسینی، 

 یبدن تیبه فعال یخود رغبت یاز شکل بدن یتیافراد با وجود نارضا

 تواندینامطلوب هم م یربدنیتصو. ناهمسو است دهندینشان نم

)فتو  ودش ی و ورزشیبدن تیو هم مانع مشارکت در فعال زانندهیبرانگ

 .(2106 زاده،

 هایتیاز محدود گریید پژوهشحاضر نیز مانند هر  پژوهش 

ی م پژوهش نیا هایتیبرخوردار است. ازجمله محدود دخاص خو

ل مواجه را با مشک هاافتهی به حجم کم نمونه اشاره کرد که تعمیم توان

ی با یهااز نمونه یآت هایپژوهش که در شودیم نهادپیش ،. لذاکندیم

پیشنهاد  هشپژو جیبا توجه به نتا ،استفاده شود. همچنینحجم بزرگتر 

های ناشی از یال در عرصه درمان بیمارمتخصصان فعّ گرددیم

درمان  کیعنوان  نیز به های بدنیفعالیتاز افسردگی، احساس تنهایی 

 مکمل مؤثر استفاده کنند.

ویربدنی و افسردگی، تصبر کاهش  یبدن تیفعال ریتوجه به ت ث با

شود یم شنهادیپ انیو مرب نیدختران نوجوانان، به والد ییس تنهااحسا

بر  یدنب تیورزي و فعال یو جسمان یمثبت روان از آثار یکه با آگاه

 یجهت ارتقا نیافراد و همچن یو جسمان یروانمتلاسطو س یارتقا

-تینوجوانان، دختران نوجوان را به فعال یستیو بهز یعملکرد جسمان

آموزان رشد ورزي دانش یبرا .ندینما بیترغ یو ورزش یبدن یها

سب، منا یراهکارها نیو با تدو یکار جمع ،یشیبا هم اند دیدختر، با

ورزي مدارس دختران پرداخت  هاییرساختز میو ترم یبه بازساز

 یفضاها جادیورزي مدارس دختران و ا یهاو با فعال کردن کانون

 یدر مدارس، بسترها انیبمر یدانش فنی مناسب و استاندارد و ارتقا

 ن،همچنی کرد. ایبالقوه آنها را مه یاستعدادها ییشکوفا یبرالازم 

نیز  آموزیغیر دانش های درنمونه پژوهش این که شودمی پیشنهاد

 بررسی گردد. مقایسه پژوهش این نتایج با آنها نتایج و شود انجام

 مانند اختیروانشن متغیرهای سایر بر های بدنی هوازییتفعالیر ت ث

.( و ..و دلبستگی یهاسبک شخصیتی، صفات) شخصیتی متغیرهای

 شود.یم پیشنهاد نیز همچنین برای سایر سنین و برای پسران
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