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ABSTRACT 

One of the most important issues in community is health and progress 

people. Because of durability of a community depends on health each 

person. In this regard, the present study aims to compare anthropometric, 
biomechanical and psychological factors between university student and 

student girls done. Subjects of the study were 86 girls 15-17 years old and 

113 university student 18-24 years old, took part randomly in this study. 

Measure anthropometric, biomechanical characteristic also psychological 

characteristics including general health (GHQ-28) and personality (NEO-

FFI) were measured. The result of independent t-test showed that 

between percent fat and lean body mass, static balance and muscular 

endurance and all of the general health factors, there are significant 

differences between the two groups. In generally the subjects are in the 

border abdominal obesity and high risks associated health them. Doing 

prevention programs are essential. One of the most important 

proceedings for this group doing of physical activity and fitness and have 

a regular exercise program. 

1. Master in Sport Biomechanics, Department of Sport Biomechanics and Injuries, Faculty of Physical Education and Sport 
Sciences, Kharazmi University, Tehran, Iran 
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 چکیده

ترین مسائل هر جامعه بهداشت و رشد افراد آن جامعه است زیرا استواری و دوام یکی از مهم

تحقیق حاضر با هدف مقایسه  است. جامعه یک جامعه پویا درگرو سلامت هریک از افراد

و دانشجویان دختر غیرورزشکار  آموزاندانشهای آنتروپومتریک، بیومکانیک و روانی ویژگی

ساله  16-10دانشجوی  119ساله و  11-11دختر  68های این تحقیق را انجام شد. آزمودنی

ومتریکی، وپتشکیل دادند که به صورت تصادفی انتخاب شدند. در این تحقیق ویژگیهای آنتر

-NEO( و تیپ شخصیتی )GHQ-28های روانی مانند سلامت عمومی )بیومکانیکی و ویژگی

FFI.دون بین درصد چربی و جرم بنتایج آزمون تی مستقل نشان داد  ( مورد ارزیابی قرار گرفتند

 های آنتروپومتریکی، بین تعادل )ایستا( و استقامت عضلانی از بین پارامترهایچربی از ویژگی

آمادگی جسمانی و تمام زیر فاکتورهای سلامت عمومی در دو گروه اختلاف معناداری وجود 

ها در مرز ابتلا به چاقی شکمی و نیز رده بالای دارد. به طور کلی باتوجه به قرار گیری آزمودنی

د . برای بهبورسدهای پیشگیرانه بسیار ضروری به نظر میخطرات مرتبط با سلامتی، اجرای برنامه

فاکتورهای بررسی شده در این تحقیق لزوم انجام فعالیت بدنی و آمادگی جسمانی و داشتن 

 باشد.میها برای این گروهترین اقدامات های ورزش منظم یکی از مهمبرنامه

 

 

 ایران تهران، خوارزمی، دانشگاه ورزشی، علوم و بدنی تربیت دانشکده ،بیومکانیک ورزشی ارشد کارشناس. 1
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 مقدمه

جامعه بهداشت و رشد افراد آن جامعه است زیرا استواری و دوام یک جامعه پویا درگرو ترین مسائل هر یکی از مهم

تلاش برای ایجاد شرایط مطلوب زندگی در سطح جامعه و فراهم آوردن رفاه، مستلزم (. 1) است سلامت هریک از افراد

که  است فیزیکی و وع اجتماعیهای بسیار متن. نیازهای یک جامعه شامل حوزهاستشناخت نیاز قشرهای مختلف جامعه 

(. دانشمندان علوم ورزشی، پزشکان 1) است هر حوزه مورد نیاز، اطلاعات مرتبط فراهم آوردن هریک از این نیازها برای

و متخصصان از فنون مختلف پیکرشناسی در امور مهمی چون کشف استعدادهای ورزشی، سنجش ترکیب بدن، سنجش 

ور از های آنتروپومتریک برای بسیاری از صنایع کشکنند. استفاده از دادهسمانی استفاده میهای جنتایج تمرینات و قابلیت

مین أهدف علم آنتروپومتری در نهایت ت(. 9قبیل تولید پوشاک، وسایل ورزشی و لوازم محیط زندگی حائز اهمیت است )

کانیک مدر حوزه بیو(. 0) بهینه سازی نمایدآن ء مورد استفاده اشیااسطح تعامل فیزیکی انسان را ب تاهای انسانی است اندازه

ای جسمانی ههای فیزیکی و تواناییبه کارگیری افراد با توجه به ویژگییه منظور انسان  های بدنهای مکانیکی اندامویژگی

(. 1) یردگررسی قرار میبمورد حین انجام فعالیت  صدمات در پیشگیری ازو همچنین های افراد و متناسب با نوع فعالیت

 (. 8گیرند )عضلانی و تجربیات حرکتی اشخاص مد نظر قرار می -های عصبیدر حوزه روانی مهارت

ر بهای آنتروپومتریک، بیومکانیک و روانی طبقات مختلف جامعه انجام شده است. تحقیقاتی با هدف ویژگی ایران،در 

ن انی دانشجویای آمادگی جسممیارزیابی سلامت عمومی، پیکرشناسی و ویژگی( به 1999علیزاده و همکاران )این اساس، 

رداختند. نتایج نشان داد از نظر پارامترهای آمادگی جسمانی دانشجویان پلیس از شرایط مطلوبی پسر دانشکده پلیس پ

های ( به مقایسه ویژگی1994)(. حسینی 1برخوردارند اما از نظر برخی فاکتورهای سلامت روانی در شرایط مناسبی نبودند )

-سال ورزشکار و غیر ورزشکار پرداخت. یافته 91تا 16های اسکلتی زنان جوان آنتروپومتریکی، بیومکانیکی و ناهنجاری

های قد نشسته، پهنای آرنج، پهنای تنه در سطح ناف، محیط تنه در های حاصل از این تحقیق نشان داد که بین میانگین

در قسمت میانی و شاخص کورومیک و تیپ بدنی مزومورفی زنان ورزشکار و غیر ورزشکار  سطح ناف، محیط ران

 91 تا 16تفاوت معنادار وجود دارد. در مورد فاکتورهای بیومکانیکی بین قدرت، سرعت، چابکی، استقامت و تعادل زنان 

نیز حاکی از  (1960لو و همکاران )قراخاننتایج پژوهش (. 6سال ورزشکار و غیر ورزشکار تفاوت معناداری دیده شد )

بود ساله  11تا  94زنان درصد چربی و نسبت دور کمر به قد  ،۱BMI ،۲WHtR ،۳WHR بین فعالیت بدنی باارتباط 

در تمامی عوامل سلامت  پیش دانشگاهی آموزاندانش نسبت بهسال سوم  آموزاندانش نیز نشان داد( 1961(. زرین ) 9)

ی بدنی و ( شان دادند میانگین شاخص توده1410استیو و همکارانش ) در سایر تحقیقات نیز  (.14) هستندعمومی بهتر 

(. 11باشد )می 91/4±41/4کیلوگرم بر مترمربع و 8/16 ±8/0 نسبت دور کمر به دور لگن افسران پلیس به ترتیب برابر با

ه و زیر نخبی آنتروپومتریکی، فیزیولوژیکی و عملکرد شمشیربازان می( به مطالعه ویژگی1414تسولاکیس و واگنائس )

                                                           
1. Body Mass Index  
2. Waist-Height Ratio  
3. Waist-Hip Ratio  
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و تفی کی معنی داری در بین دو گروه در موارد قدنشسته، چربی زیرپوستی سه سر، تحت میتفاوت نخبه پرداختند. نتایج

. به دلیل پراکنده (11) را نشان دادا در اجرای شمشیربازی بدن مستقل و وابسته به توان عملکردی پ سر ران، تودهچهار

کارهای انجام شده جامع و فراگیر نبوده و قابل تعمیم به یک منطقه یا قشر خاص از  های صورت گرفته،بودن پژوهش

های آنتروپومتریک، بیومکانیک و روانی افراد جامعه ایرانی از اهمیت جامعه نیست. بنابراین شناخت و ارزیابی ویژگی

های آنتروپومتریک، بیومکانیک، روانی با هدف مقایسه ویژگی پژوهش حاضراز این رو، ای برخوردار است، ویژه

 و دانشجویان دختر غیر ورزشکار انجام شد. آموزاندانش

 پژوهش شناسیروش

و دانشجویان دختر استان تهران تشکیل  آموزاندانشجامعه آماری را مقایسه ای بود. -پیوهش حاضز از نوع توصیفی

سانتی متر و میانگین وزن  16/181±09/1ساله )با میانگین قد  11-11دختر  68دادند. نمونه آماری این تحقیق 

سانتی متر و میانگین وزن  09/181±14/0ساله )با میانگین قد  16-10دانشجوی 119 کیلوگرم( و 64/1±00/11

 در دسترس از میان جامعه انتخاب شدند. و  به صورت تصادفیکه بودند کیلوگرم(  10/1±19/18

)دور کمر به  WHRی آنتروپومتریکی شامل شاخص کورومیک )قد نشسته به قد ایستاده(، میدر این تحقیق ویژگی

(، 1968ی درینک واتر و همکاران )وزن بر توان دوم قد(، درصد استخوان )معادله BMI)دور کمر به قد(،  WHtRلگن(، 

(، جرم بدون چربی 1444ی لی و همکاران (، جرم عضله اسکلتی )معادله1449ی پیترسون و همکاران درصد چربی)معادله

همچنین  (،1999ی استون و همکاران ( و جرم بدون چربی نوجوانان )معادله1991ی دورنبورگ و همکاران جوانان )معادله

)آزمون نشستن و رساندن(، استقامت عضلانی )آزمون درازونشست(، پذیری ی بیومکانیکی از جمله انعطافمیویژگی

متر سرعت(، چابکی )آزمون ایلینویز( و تعادل )تعادل ایستا از تست لک  01قدرت )قدرت مچ دست(، سرعت )آزمون 

تی ( و تیپ شخصیGHQ-28) 1های روانی مانند سلامت عمومیلک، تعادل پویا از تست زمان برخاستن و رفتن و ویژگی

(NEO-FFI مورد )در زیر متغیرهای استخراج شده بر اساس معادلات نشان داده شده است؛ قرار گرفتند.  اندازه گیری 

 :(1968و همکاران )درینک واتر درصد استخوان  یمعادله

S (kg)={(HB+WB+FB+AB)}*ht*1.2*0.001   S%= {S(kg)/body mass}*100 

HB بازو،  هایکندیل، پهنای اپیWB ،های مچ دست، پهنای اپی کندیلFB ران،  هایکندیل، پهنای اپیAB پهنای اپی ،

 ، قد ایستاده بر حسب سانتی متر.htهای مچ پا، کندیل
 

 (:1449معادله درصد چربی پیترسون و همکاران )
%fat=22.18945+(age*0.06368)+(BMI*0.60404)-(Ht*0.14520)+(∑4*0.30919)-
(∑42*0.00099562) 

Age سن ،Ht  ،قدBMI  ،مجموع چهار چربی زیرپوستی )قسمت میانی ران، فوق خاری، تحت  4∑شاخص توده بدن

 کتفی و سه سر(.
 

                                                           
1. General Health Questionnaire 
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 (:1444معادله جرم عضله اسکلتی لی و همکاران )
SM(kg)=(0.244*bodymass)+(7.80*Ht)-(0.098*age)+(6.6*gender)+race-3.3-1.2 

Age ،سن  Htمتر،قد بر حسب سانتیgender ،جنسیت برای زنان صفر و مردان یکrace  1/1برای نژاد آسیایی-. 
 

 (:1991دورنبورگ و همکاران )جرم بدون چربی جوانان معادله 
FFM (kg)= (0.34*Ht2/R)+(0.1534*Ht)+(0.273*body mass)-(0.127*age)+(4.56*gender)-
12.44 
R2=0.93    SEE=2.6 kg 

(Age) ( ،سن(Ht قد بر حسب سانتی( ،مترgender ،جنسیت برای زنان صفر و مردان یک )R  مقاومت برحسب اهم

 است.
 

 (:1999استون و همکاران )جرم بدون چربی نوجوانان معادله 
FFM(kg)=3.25 + (0.52*Ht2/R) + (0.28*body mass) 
R2=0.93    SEE=2.20 kg 

((Ht متر، قد بر حسب سانتیR  (.19)مقاومت برحسب اهم است 

ر استخوان ران، قط -های آنتروپومتریکی شامل )قد، وزن، پهنای آرنج، پهنای مچ دست، پهنای زانوگیریاندازهکلیه 

قوزک، چربی تحت کتفی، فوق خاری، سه سر و ران( با استفاده از پروتکل انجمن بین المللی برای پیشرفت 

گیری قرار گرفت. ( مورد اندازهSECAدیواری )(. قد با استفاده از قد سنج 10( انجام شد )ISAK) 1کینانتروپومتری

( TANITA BWB- 800Aمتر گرد شدند. وزن بدن با استفاده از ترازوی دیجیتال )سانتی 1/4ها تا تمامی اندازه

گیری شد. قدرت مچ دست و چربی زیرپوستی در چهار نقطه )سه سر، ران، تحت کتفی و فوق خاری( با استفاده از اندازه

ها متر و پهنای انداممیلی 1/4( ساخت آلمان با دقت VOGEL( ساخت ژاپن و کالیپر )YAGAMI40127)دینامومتر 

 گیری شد. متر اندازهمیلی 1( با دقت VERINERCALIPERبا استفاده از کولیس )

اختلال  )اضطراب، افسردگی،ی گلدبرگ سلامت عمومسؤالی  16ز پرسشنامه پارامترهای روانی ا به منظور اندازه گیری

)برون گرایی، روان آزرده گرایی، توافقی بودن،  سؤالی تیپ شخصیتی نئو 84در کار و عملکرد جسمانی( و پرسشنامه 

( از 1919سؤالی پرسشنامه سلامت عمومی توسط گلدبرگ و هیلر ) 16مسئولیت پذیری و پذیرا بودن( استفاده شد. فرم 

( پایایی و اعتبار این 1964(. در ایران تقوی )11آن طراحی شده است ) طریق اجرای روش تحلیل عاملی بر روی فرم بلند

(. در این پرسشنامه 18را برای آن گزارش کرده است ) 94/4پرسشنامه را مورد بررسی قرار داده است و آلفای کرونباخ 

( با فرم NEO- FFIو )دارند که فرم کوتاه نئنمره کمتر بیانگر بهداشت روانی بهتر است. مک کری و کوستا اظهار می

( و در خصوص پایایی عوامل فرم کوتاه نئو نتایج مطالعه کوستا و مک 11( مطابقت دقیقی دارد )NEO-PIکامل آن )

)برای توافقی  86/4های این پرسشنامه همسانی درونی خوبی دارند )ضریب آلفای کری حاکی ازآن است که زیر مقیاس

بعد  1سؤال است و  84(. پرسشنامه فرم کوتاه نئو شامل 16اند( )را گزارش کرده (ایی)برای روان آزرده گر 68/4بودن( تا 

گیرد که عبارتند از: روان آزرده گرایی، برون گرایی، پذیرا بودن، توافقی بودن و مسئولیت عمده شخصیت را اندازه می
                                                           
1. International Society for The Advancement 
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)صفر، کاملاً مخالفم تا چهار، کاملاً موافقم( ای درجه 1ها بر اساس یک مقیاس لیکرتی پذیری. در این پرسشنامه، آزمودنی

آیتم برای هر بعد و پس از نمره گذاری  11کنند. نمرات مقیاس با جمع بستن نظر خود را در مورد هر سؤال اعلام می

 (.19آیند )ها مطابق دستورالعمل به دست میمعکوس بعضی آیتم
ستاندارد ا   سه متغیرها از آزمون  ستفاده گردید.  برای توصیف متغیرها از میانگین و انحراف ا  ضمن اینکه به منظور مقای

با استتتفاده از آزمون کلموگروف   مینرمال بودن توزیع دادهاستتتفاده شتتد.   p≤41/4 داریمعنیستتطح تی مستتتقل در 

 اسمیرنوف تایید شد.

 هایافته

درصد چربی بالاتری نسبت به نوجوانان  ها جوانان از استقامت عضلانی وبا توجه به میانگین و انحراف استاندارد داده

برخوردارند. همچنین جرم بدون چربی نوجوانان نسبت به جوانان بالاتر است. مقدار میانگین تمام زیر فاکتورهای سلامت 

 دهد جوانان از بهداشت روانی بهتری برخوردارند.عمومی در جوانان نسبت به نوجوانان کمتر است که این نشان می
 و دانشجویان دختر غیر ورزشکار آموزاندانشهای آنتروپومتریک، بیومکانیک و روانی انگین و انحراف استاندارد ویژگی. می1جدول 

 گروه

 شاخص

 ساله( 16-10جوان ) ساله( 11-11نوجوان )

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

ک
انی

مک
یو

ب
 

 01/19 01/11 81/6 91/10 استقامت عضلانی)تعداد در ثانیه(

 10/9 04/8 01/0 86/9 )زمان( تعادل ایستا

 64/4 11/8 98/4 18/6 تعادل پویا )زمان(

 68/8 06/94 81/1 81/91 )سانتی متر( انعطاف پذیری

 99/4 11/6 18/4 89/6 )متر بر مجذورثانیه( سرعت

 11/1 19/10 94/1 16/10 )زمان( چابکی

 94/0 96/11 60/0 91/14 کیلوگرم(قدرت مچ دست )
ک

تری
وم

روپ
آنت

 
WHR )48/4 61/4 41/4 69/4 )متر 

WSR )40/4 06/4 41/4 01/4 )متر 

 41/4 10/4 49/4 10/4 شاخص کورومیک

BMI )11/1 98/11 14/1 11/11 )کیلوگرم بر سانتی متر 

 19/0 08/11 69/1 91/10 )کیلوگرم( درصد استخوان

 19/1 90/11 10/9 19/19 درصد چربی

 40/4 11/1 40/4 18/1 جرم عضله اسکلتی)کیلوگرم(

 11/1 90/19 49/1 89/19 وگرم(کیلجرم بدون چربی)

N
E

O
-F

F
I

 

 11/1 91/11 08/1 41/10 ای(روان آزرده گرایی )رتبه

 11/1 11/94 11/0 11/19 ای(برون گرایی )رتبه

 68/9 49/11 10/9 61/10 ای(پذیرا بودن )رتبه

 14/0 41/94 10/0 16/16 ای(توافقی بودن )رتبه

 18/1 98/94 86/1 19/91 ای(مسئولیت پذیری )رتبه
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 گروه

 شاخص

 ساله( 16-10جوان ) ساله( 11-11نوجوان )

 انحراف استاندارد میانگین انحراف استاندارد میانگین

G
H

Q
ت 

لام
)س ی(
وم

عم
 

 40/9 11/1 16/9 66/8 ای(عملکرد جسمانی )رتبه

 18/9 61/1 11/1 16/1 ای(اضطراب )رتبه

 80/1 11/1 48/9 14/6 ای(اختلال در کارکرد اجتماعی )رتبه

 61/9 11/9 91/1 19/8 ای(افسردگی )رتبه

 

 و دانشجویان دختر غیر ورزشکار آموزاندانشهای آنتروپومتریک، بیومکانیک و روانی . نتایج مقایسه برخی از ویژگی1جدول 

 گروه                              

 شاخص
F t Sig 

ک
انی

مک
یو

ب
 

 -66/1 40/4 16/0 )تعداد در ثانیه( استقامت عضلانی

 19/1 41/4 14/1 )زمان( تعادل ایستا

 00/11 11/4 84/1 تعادل پویا )زمان(

 11/1 18/4 96/1 )سانتی متر( انعطاف پذیری

 14/0 10/4 96/1 )متر بر مجذورثانیه( سرعت

 -64/1 11/4 90/1 چابکی)زمان(

 -91/1 08/4 11/4 کیلوگرم(قدرت مچ دست )

ک
تری

وم
روپ

آنت
 

WHR )66/4 11/4 19/4 )متر 

WHtR (متر) 19/1 11/4 01/4- 

 11/1 90/4 99/4 شاخص کورومیک

BMI )19/4 48/4 89/9 )کیلوگرم بر سانتی متر- 

 -16/1 81/4 11/4 )کیلوگرم( درصد استخوان

 -99/9 44/4 11/6 درصد چربی

 -69/4 14/4 11/1 )کیلوگرم( جرم عضله اسکلتی

 19/01 44/4 91/18 )کیلوگرم( جرم بدون چربی

تی
صی

شخ
پ 

تی
 

 91/1 48/4 84/9 )رتبه ای( روان آزرده گرایی

 -99/1 91/4 44/1 )رتبه ای( برون گرایی

 -91/9 84/4 16/4 )رتبه ای( پذیرا بودن

 -94/1 11/4 99/4 )رتبه ای( توافقی بودن

 11/1 99/4 44/4 )رتبه ای( مسئولیت پذیری

می
مو

 ع
ت

لام
س

 

 94/1 40/4 01/0 )رتبه ای( عملکرد جسمانی

 19/9 44/4 91/11 )رتبه ای( اضطراب

 09/1 41/4 91/1 )رتبه ای( اختلال در کار

 04/0 44/4 19/19 )رتبه ای( افسردگی

 
 -ایستا)دهد بین درصد چربی و جرم بدون چربی از پارامترهای آنتروپومتریکی، بین تعادل های این تحقیق نشان مییافته
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لک لک( و استقامت عضلانی )درازونشست( در بین پارامترهای بیومکانیکی و تمام زیر فاکتورهای سلامت 

 عمومی)افسردگی، اضطراب، اختلال در کار و عملکرد جسمانی( دو گروه اختلاف معناداری وجود دارد.

 گیریبحث و نتیجه

دختر  و دانشجویان آموزاندانشآنتروپومتریک، بیومکانیک و روانی  یمیشاخص برخی مقایسه تحقیق این انجام از هدف

های این تحقیق نشان داد بین درصد چربی و جرم بدون چربی، تعادل و استقامت عضلانی و تمام غیر ورزشکاربود. یافته

 گروه اختلاف)افسردگی، اضطراب، اختلال در عملکرد اجتماعی و عملکرد جسمانی( دو  زیر فاکتورهای سلامت عمومی

( 1994دهد که با نتایج تحقیق حسینی و همکاران )نشان می میمعناداری وجود دارد. بررسی ادبیات تحقیق با توجه به یاقته

سال ورزشکار  91تا  16ی اسکلتی زنان جوان میی آنتروپومتریکی، بیومکانیکی وناهنجاریمیبا عنوان مقایسه ی بین ویژگی

( که به بررسی رابطه سلامت روانی و 1994های بیومکانیکی و با تحقیق مهری و همکاران )یو غیر ورزشکار، در ویژگ

وانی های رهوش هیجانی در دانشجویان پسر ورزشکار و غیر ورزشکار دانشگاه پیام نور مرکز اردبیل پرداخت، در ویژگی

 (. 11و6همخوانی داشت )

از میزان تعادل بالاتری  آموزاندانشوت معناداری مشاهده شد و بین فاکتورهای تعادل ایستا و استقامت عضلانی تفا

در سطح مدرسه و وجود شور و هیجان مضاعف  آموزاندانشتواند فعالیت ورزشی بیشتر میبرخوردار بودنند. علت آن 

وران نوجوانی ر دتوان گفت دمیباشد. می تری بدنی طولانیمیدر سنین نوجوانی نسبت به دوران جوانی برای انجام فعالیت

والدین نظارت بیشتری برای انجام ورزش بر فرزندان شان چه در دوران تحصیل و چه در اوقات فراغت آنها در تابستان 

ی ورزشی( دارند و این موارد نسبت به زندگی خوابگاهی دانشجویان و عدم تحرک آنان در این می)ثبت نام در باشگاه

شود. یمی کاری بیشتر باعث کم شدن فعالیت جسمانی دانشجویان میو دغدغه ترردهی درسی فشمیدوران و وجود برنامه

 تواند انواعمینشجویان تفاوت معناداری وجود دارد. علت این امر او د آموزاندانشی سلامت روانی میبین تمام فاکتور

دانشگاه، رقابت و... باشد. همچنین  های موجود در مقطع دبیرستان مانند شرکت در آزمون ورود بهگوناگونی از نگرانی

 رسد بهمیدر سطح بالایی مشاهده شد که به نظر  آموزاندانشعملکرد جسمانی و اختلال در عملکرد اجتماعی در میان 

باشد که شاید به دنبال اهداف رویایی موجود  آموزاندانشعلت سن بلوغ، کمبود استقلال و ورود به مرحله جدید زندگی 

 در این سن و ناامیدی نسبت به رسیدن به آن باشد.

مرتبط  تها در مرز ابتلا به چاقی شکمی و نیز رده بالای خطراباتوجه به قرار گیری آزمودنی گفت،توان میبه طور کلی 

ختلف . این موضوع در تحقیقات ماستی بسیار ضروری های ورزشهای پیشگیرانه خصوصا برنامهبا سلامتی، اجرای برنامه

بت های مثبت روانی به نسهای بدنی از سلامت عمومی و ویژگیبه اثبات رسیده است که افراد شرکت کننده در فعالیت

ر یبدنی در بهبود بیماران افسرده و مضطرب تأث( نشان دادند که فعالیت1441(. پالوسکا و اسچنک )11خوبی برخوردارند )

های هوازی و تمرینات قدرتی، کاهش چشمگیری در علائم افسردگی و اضطراب این افراد و با افزایش فعالیت مثبتی دارد

تواند ( میIQ(. هوش هیجانی شامل رابطه با همسالان، با میزان بیشتری در مقایسه با هوش شناختی )19شود.)دیده می
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عالیت تواند در کنار تاثیر فتقویت و افزایش هوش هیجانی در افراد می بینی کند.موفقیت اجتماعی و کلی فرد را پیش

ورزشی، بر سیستم فیزیولوژیکی و نقش آن در سیستم ایمنی به موفقیت اجتماعی و روابط بین فردی وشادکامی بیشتر آنان 

های های آموزش مهارتمهتواند هوش هیجانی را افزایش دهد برنایهای آموزشی که م(. از جمله برنامه10شود )منجر 

های حل مسئله، روابط بین فردی مؤثر و ... باشد. بنابراین برای بهبود فاکتورهای بیومکانیکی به عنوان بخش زندگی، روش

مادگی بدنی و آآنان لزوم انجام فعالیت مهمی از آمادگی جسمانی و همچنین برای بهبود مشکلات روانی و شادابی بیشتر

 .ها باشدترین اقدامات برای این گروههای ورزش منظم یکی از مهمبرنامهجسمانی و داشتن 
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