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   چکیده
بدین .  استهدف از تحقیق حاضر بررسی اثر ورزش و فعالیت بدنی بر خودپنداره ی بدنی نوجوانان استان خراسان رضوی

 ساله به شیوه ی تصادفی خوشه ای از بین دانش آموزان مقاطع راهنمایی 15 تا 11 دانش آموز دختر و پسر 399منظور تعداد 
برای جمع آوری اطلاعات در تحقیق حاضر از پرسشنامه ی آمادگی بدنی .و متوسطه ی استان خراسان رضوی انتخاب شدند

، ترکیب بدنی  به همراه فرم طاف پذیری عضلانی، شرایط عضلانی شرایط بدنی، انع خرده مقیاس4ادراک شده آبدی شامل 
محاسبه ثبات درونی پرسشنامه از طریق آلفای کرونباخ تعیین شد و روایی محتوایی آن را چند . مشخصات فردی استفاده شد

نتایج نشان داد فعالیت بدنی تأثیر  .اشدب  میدو گروه مستقل t روش آماری مورد استفاده آزمون .تن از اساتید تأیید کردند
، غیر ورزشکاربه عبارت دیگر نوجوانان ورزشکار نسبت به نوجوانان ) >P 05/0.(معناداری بر خودپنداره ی بدنی نوجوانان دارد

ه دختران ورزشکار نسبت به دختران غیر ورزشکار و پسران ورزشکار نسبت به پسران غیر ورزشکار نگرش مثبت تری نسبت ب
  .خویش داشتند

  . خودپنداره ی بدنی، نوجوانان، فعالیت بدنی:کلیدیهای  واژه
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  مقدمه

است که به وسیله تغییراتی در جسم، ذهن و روابط اجتماعی برجسته ی انتقال بین دوران کودکی و جوانی  نوجوانی دوره

دهند که همان   میشوند، پنداری از خود شکل می چالش انگیز این دوره مواجههای  همانطور که نوجوانان با سال .شود می

در این راستا، اشتغال به بدن ، ارزیابی و تصور از آن به عنوان یک مسئله ) 20.(احساس و ادراک از کسی است که آنها هستند

 با این حال تری از رضایت بدنی دارند پایینهای  نوجوانان به طور نوعی نسبت) 11،7.(شود  میمهم در طول این دوره نمایان

در طول هایی  چنین نارضایتی. )17(کنند   می، ذهنی وروانی نیز گزارشمربوط به سلامت درونیهایی  تعدادی از آنها شکایت

ی مثبت و گرایش منفی به سلامتی ارزیابی شده از خود  یابد و به کاهش در خودپنداره  میبحرانی نوجوانی افزایشهای  سال

و به پیدایش ) 3( دباش  می سالگی برای پسران14ان و سالگی برای دختر12حدود سن  ن کاهش، شروع ای.)3،18(پیوندد می

اسازگارانه منجر ، انحرافات اخلاقی و رفتارها و احساسات نای لکرد اجتماعی، اختلالات تغذیهعلایم افسردگی و کاهش عم

خاص این دوره در های  تغییرات، مطالبات و ویژگیبا توجه به عدم آگاهی و آموزش بموقع و کافی در مورد ). 18-14(شود می

کند و به   میروحی بیشتری مواجههای  را با تنش ها،اضطراب و آشفتگیها  ایران، به ویژه برای دختران، ظهور این تغییرات آن

ر پذیری از گروه از آن جایی که در این دوره گرایش و تأثی). 1( کشاند  مینارضایتی عمیق تری از خود وگوشه نشینی و انزوا

انحرافی های  منفی از خود، نوجوان را به سمت گروههای  سنی است،چنین احساسات و نگرشهای  همسالان بیشتر از سایر گروه

های روحی یاد شده،  مشروبات الکلی، جهت تقلیل آشفتگیناباب، روابط جنسی خطرناک، کشیدن سیگار ومصرف های  و دوستی

براین سلامتی و شایستگی جسمانی ادراک شده از خود در چگونگی گذر از این دوره بسیار اهمیت بنا).6،21،10( دهد  میسوق

  .دارد

ادراک  ، افزایش اعتماد به نفس،رات مثبت در خلق وخو و خودپنداره، سبب تغیییی که شرکت منظم در فعالیت ورزشیاز آنجا

اضطراب و افسردگی، پیشرفت مثبت در تحمل مشکلات و  ، تعدیل تنش، هیجانزدگی،ثبت از سلامتی و شایستگیهای بدنیم

در این تحقیق به عنوان عامل حمایتی در برابر کاهش ادراکات مثبت از خود ) 6-15(باشد،   میفردی و اجتماعیهای  سازگاری

 توجه به اینکه با. ی نوجوانی و مشکلات ناشی از آن که نوجوانان بویژه دختران با آن مواجه هستند، مورد نظر است در دوره

د عاملی تسهیل کننده توان  می،)16-5(دهد در نوجوانان خودپنداره مثبت با مراقبت از خود مرتبط است   میتحقیقات نشان

  ).17،8،13(های دیگر باشد   حیطه، رشد، انتخاب شغل وبرای سلامتی، آموزش، عملکرد اجتماعی

هایی  و نقشها  یت، توانایی، شایستگیشود از جمله قابل  می را شاملپنداره یک ساختار چند بعدی است که موارد زیادی خود

مثل خودِاجتماعی، . )2000،فوکس(باشد می زیادیهای  ی زیر مجموعه شوند و در برگیرنده ی افراد، تسخیر یا بازی می که بوسیله

  .)9(.. .، خود ِ بدنی وخودِ تحصیلی، خودِعاطفی، خود ِخانوادگی
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مختلف ادراک از خود را به صورت مدلی چندبعدی و سلسله مراتبی ارائه کردند که های  حوزه) 1976(شاولسون و همکاران 

خودپنداره به دو بخش . ادراک از خود عمومی در رأس و ساختارهای عمومی جزئی تر در سطوح پایین تر بعدی قرار دارند

نده ی ادراکات فرد از شایستگیهای تحصیلی  و شود که خودپنداره تحصیلی، نشان ده  میتحصیلی و غیر تحصیلی تقسیم

متفاوتی های  خرده مقیاسخودپنداره ی بدنی،  .باشد  می، عاطفی و بدنیحصیلی، شامل ابعاد مختلف اجتماعیخودپنداره غیر ت

  ).23( ورزشی داردهای  ، چاقی و شایستگی سلامتی، هماهنگی، فعالیت بدنی،مثل قدرت، استقامت و انعطاف پذیری عضلانی

نشان دادند که افراد ورزشکار نسبت به ) 2006(و هرز) 2007(، گادبویس)2008(، آلنا)2009(، دی بروین )2010(آی .ازدرمیر

  ).   12،3،19،5،10(افراد غیر ورزشکار، ادراک و نگرش مثبت تری نسبت به بدن خویش دارند 

همچنین عدم آگاهی دختران نسبت به بلوغ  ات جامع در کشور،بنابراین، با توجه به تأثیر ورزش و فعالیت بدنی و فقدان تحقیق

، محققین نسبت به پسرانها  ی از بدن در آنو در نتیجه توأم بودن گذر از این دوره با تشویش و نگرانی بیشتر و افزایش نارضایت

ن و دختران خراسان رضوی از به دنبال این هستند که آیا فعالیت جسمانی با سطوح مختلف تأثیری بر خودپنداره ی بدنی پسرا

  منظر سلامتی روانی درگذر از دوران بلوغ دارد؟

  

 روش شناسی

ی بدنی افراد ورزشکار  ی خودپنداره آنجایی که به مقایسهدر . با توجه به اهداف تحقیق، این تحقیق از نوع تحقیقات توصیفی بود

  .ای بود روش علی مقایسه و غیر ورزشکار پرداخته شده،

  اریجامعه آم

.  ساله تشکیل دادند15 تا 11جامعه آماری این تحقیق را دانش آموزان دختر و پسر استان خراسان رضوی با دامنه ی سنی 

بود که به صورت تصادفی خوشه ای از بین دانش آموزان استان )  دختر200 پسر و 199( نفر399مورد بررسی های  تعداد نمونه

  .خراسان رضوی انتخاب شدند

  ازه گیریابزار اند

 خرده مقیاس شرایط 4برای جمع آوری اطلاعات در تحقیق حاضر از پرسشنامه ی آمادگی بدنی ادراک شده آبدی  شامل 

ی  سبهبا محا). 2(، ترکیب بدنی  به همراه فرم مشخصات فردی استفاده شد طاف پذیری عضلانی،  شرایط عضلانیبدنی، انع

شامل خرده مقیاس ها  و پایایی هر کدام از خرده مقیاس% 84ر کل پرسشنامه ثبات درونی از طریق روش آلفای کرونباخ د

% 80و مقیاس ترکیب بدنی % 82، خرده مقیاس شرایط عضلانی %88، خرده مقیاس انعطاف پذیری عضلانی% 86شرایط بدنی 

تن از 7ایی پرسشنامه توسط روایی محتو. باشد  میبالاتر%) 70(بدست آمد که تمامی این ضرایب از حداقل ضریب قابل قبولی 
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بنابر این ،این پرسشنامه در اندازه گیری ادراک فرد از آمادگی بدنی خود در نمونه مورد نظر از پایایی بالایی . اساتید تأیید شد

  .برخوردار است

  روش اجرای تحقیق

ی جهت تعیین میزان فعالیت ، پرسشنامه ی آمادگی بدنی ادراک شده به همراه فرم مشخصات فردپس از انتخاب آزمودنی ها

پس از جمع آوری . بدنی و تقسیم دانش آموزان به گروه های ورزشکار و غیر ورزشکار در اختیار افراد نمونه قرار گرفت

  .،نمره گذاری صورت گرفتها  پرسشنامه

  روش آماری

  .وه مستقل استفاده شد دوگرtاز آزمون ها  گروههای  پارامتریک در بررسی میانگینهای  با احراز شرایط آزمون

  

  ها یافته

  دو گروه مستقل در عوامل خودپنداره ی بدنی  t نتایج آزمون ):1(جدول 

  دختران و پسران ورزشکار و غیر ورزشکار

 معنی داری t df عوامل جنسیت
 001/0 765/193 367/8 شرایط بدنی دختر

 001/0 296/194 783/5 انعطاف پذیری 

 001/0 931/196 001/8 شرایط عضلانی 

 001/0 608/183 320/7 ترکیب بدنی 
 001/0 959/130 349/10 شرایط بدنی پسر

 001/0 360/177 694/9 انعطاف پذیری 

 001/0 512/157 303/10 شرایط عضلانی 

 001/0 586/180 730/5 ترکیب بدنی 

  

خودپنداره ی بدنی در دو های  تمام خرده مقیاستفاوت معناداری را در ها   دو گروه مستقل و تفاوت میانگینt نتایج آزمون 

 به پسران غیر بدین معنا که دختران ورزشکار نسبت به دختران غیر ورزشکار و پسران ورزشکار نسبت.دهد  میجنس نشان

  .)>05/0p(ی بدنی بالاتری دارند ورزشکار خودپنداره

  

  تیجه گیریبحث و ن

) خودپنداره ی بدنی(ثیر معناداری بر ادراک فرد از آمادگی بدنی خویش تحقیق نشان داد که فعالیت بدنی تأهای  یافته

بدین معنا که افراد ورزشکار در مقایسه با افراد غیر ورزشکار نگرش مثبت تری نسبت به آمادگی بدنی خویش .داشت
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، )2008(، آلنا )2009(، دی بروین )2010(آی .داشتنند که این نتیجه موافق نتایج ازدرمیر) خودپنداره ی بدنی مثبت تری(

توان چنین بیان نمود که فعالیت بدنی منظم موجب   میاین تحقیقهای  در تحلیل یافته. است) 2006(و هرز )2007(گادبویس

شود و این حالت از   میاجتماعی در خصوص قامت در نوجوانهای  بهبود ریخت قامتی و تناسب اندام و نزدیک شدن به ایده آل

آورد و همچنین   میطریق بازخوردهایی که نوجوان نسبت به خود از طریق ارزیابی تیپ بدنی با ایستادن جلوی آینه به دست

شود و نوجوان ورزشکار   می، ایجادکند  میستگیهای جسمانی اش دریافتبازخوردهایی که از دوستان و اطرافیان نسبت به شای

  .دهد  میگرش مثبت از بدن خویش سوقرا به سمت ادراک و ن

با توجه به مشکلات و مسائل روانی بلوغ و عدم آموزش صحیح و بموقع نسبت به ویژگیها و تغییرات این دوره بویژه برای 

شود به سرمایه گذاری و برنامه   میدختران و از سوی دیگر  تأثیر ورزش در پیشبرد اهداف سلامت روان و تندرستی ،پیشنهاد

 جهت اشاعه ی ورزش و فعالیت بدنی در میان نوجوانان  و به ویژه دختران به عنوان عامل تسهیل کننده  جهت افزایش ریزی

  .خودپنداره ی مثبت و موفقیت در گذر از این دوره ی چالش انگیز  پرداخته شود
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