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ی را ج  جلاله که آثار قدرت او بر چهره روز روشن، تابان است و انوار حکمت او در دل شب تار، درفشان. آفریدگاری  ل سپاس و ستایش مر خدا

ن، بنده ضعیف خویش را در طریق علم و معرفت   .بیازمایدکه خویشتن را به ما شناساند و درهای علم را بر ما گشود و عمری و فرصتی عطا فرمود تا بدا

که با نکته های دلاویز و گفته های بلند ، صحیفه های علی یونسیان ، استاد راهنمای ارجمندم  دکتر جناب آقای  ه از استاد فرهیخته و فرزانه با تقدیر و تشکر شایست  

گارنده در اتمام واکمال پایان نامه بوده ند سخن را علم پرور نمود  همچنین  .اند و همواره راهنما و راه گشای ن
ساعدت های بی شائبه ی با امتنان بیکران از م 

شتشان و نیز   سپاس بی دریغ خدمتدکتر  مجید گلی ، استاد مشاور گرامی ، و  جناب آقای  جناب آقای دکتر حسین صائمی به دلیل زحمات بی چشمدا

کارم که پیوسته ضیلت و انسانیت آنها بوده ام و جرعه نوش جام تعیلم و تربیت ، ف   تقدیر و درود فراوان خدمت پدر و مادر بسیار عزیز ، دلسوز و فدا

کلات بوده است همواره چراغ وجودشان و همه کسانی که به نوعی مرا در به  دوستان گران مایه امبا تشکر خالصانه خدمت    و روشنگر راه من در سختی ها و مش

 نموده اند. صمیمانه و مشفقانه یاری  انجام رساندن این مهم 
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 تربیت بدنی و علوم ورزشیدانشکره  فیزیولوژی ورزشیر  ص  يير  يسج ار ردانشجوی دوره  زهرا علیمردانیا  جينب 

هفته تمرین ایروبیک بر عوامل آمادگی جسمانی و ارتباط این عوامل با عزت  8تاثیر  دانشگيه  يهذود نو س ره پي ين نييص

 ي عدر يج  وم. آقای دکتر علی یونسیانتح  راه تيئج  نفس در دانشجویان دختر غیر فعال

 توسك ا  جينب انجيم  ره اس  و ات صح  و اصيل  بذروردار اس . تحقهقيت در ا ن پي ين نييص 

 . در اس فيده ات ن ي ج پژوهشديی يحققين د گذ بص يذمع يورد اس فيده اس  يد  ره اس 

 تيي ون توسك رود  ي فذد د گذی بذای در يف  ههچ نوع يررد  اي اي هايتی در هاهچ ماي ارائاص  يطيلب ي ررج در پي ين نييص

 نشره اس .

   و  اي « دانشاگيه  ايهذود » يلهص حقوق يع وی ا ن اثذ ي علق بص دانشگيه  يهذود يج بي ر و يقايتت يسا  ذج باي نايم «

Shahrood  University   ».بص چيپ رواهر رسهر 

 پي اين نيياص تأثهذگاار بوده انر در يقيتت يس  ذج ات ن ن ي ح اصلج پي ين نييصافذادی يص در بص دس  آير حقوق يع وی تتيم 

 رعي   يج گذدد.

 ( اس فيده  اره اسا  ضاوابك و اصاو   در يلهص يذاحل انجيم ا ن پي ين نييص ، در يواردی يص ات يومود تنره ) ي بيف ديی آندي 

 ارلاقج رعي    ره اس .

  يذاحل انجيم ا ن پي ين نييص، در يواردی يص بص حوته اطلاعيت   زج افذاد دس ذسج  يف ص  ي اس فيده  ره اس  در يلهص

                                                                                                                                                                     اصل راتداری ، ضوابك و اصو  ارلاق انسينج رعي    ره اس  .

 تاریخ                                                                

 امضای دانشجو                                                                         

 

 

 

 

 پي ين نييص ومود دا  ص بي ر.*  ي ن ا ن صفحص نهز بي ر در اب رای نس ص هيی تکثهذ  ره 
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 چکیده:

هرف ات پژوهش حيضذ، بذرسج تيثهذ هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ عوايل آييدگج مستينج و ارتبيط 

ا ن عوايل بي عزت نفس در دانشجو ين در ذ غهذ فعي  بود. روش پژوهش ات نوع نهتص تجذبج و طذح 

در ذ  پژوهش ات نوع پهش آتيون و پس آتيون بي گذوه ي  ذ  بود. مييعص آييری را تتيم دانشجو ين

نفذ بص ع وان نتونص آييری بص  06غهذ فعي  روابگيهج دانشگيه  يهذود تشکهل يج دادنر يص ات ا ن بهن 

صورت تزيدفج ان  يب و بص دو گذوه ي  ذ  و آتيي ش تقسهم  رنر. قبل ات  ذوع دوره تتذ ن، ات 

ملسص و هذ  3ای  هف ص، هف ص 8آتيودنج هي پهش آتيون بص عتل آير و سپس بذنييص تتذ  ج بص يرت 

دقهقص تتذ  يت  06دقهقص گذم يذدن،  06دقهقص امذا  ر. بذنييص تتذ ن  ييل  06ملسص بص يرت 

درصر حرايثذ ضذبين قلب در آتيودنج  88تي  06دقهقص بذگش  بص حيل  اولهص بود يص بي  06ا ذوبهک و 

سپس داده هيی پژوهش هف ص، انراته گهذی هيی پس آتيون انجيم  ر.  8هي انجيم  ر. در پي ين 

اس  ذاج و يورد تجز ص و تحلهل قذار گذف . بذای يقي سص تفيوت هيی  دو گذوه در پهش آتيون و پس 

يس قل و بذای يقي سص تفيوت هيی دو گذوه بعر ات تتذ ن ات آتيون تحلهل يووار ينس  tآتيون ات آتيون 

ستينج و عزت نفس ات ضذ ب اس فيده  ر. هتچ هن بذای بذرسج ارتبيط بهن عوايل آييدگج م

هتبس گج پهذسون اس فيده  ر.  يف ص هيی پژوهش نشين داد يص تتذ  يت ا ذوبهک بيعث بدبود 

(. ايي p<68/6و اس قيي  قلبج ا ت فسج در آتيودنج هي  ر ) BMIيع يدار قررت عضلات پش  و پي، 

يع يداری يشيهره نشر  در قررت عضلات دس ، انعطيف پا ذی و تذيهبيت برنج آتيودنج هي تغههذ

(68/6<p ات طذف د گذ ن ي ج پژوهش نشين داد يص بهن عوايل آييدگج مستينج و عزت نفس ارتبيط .)

يع يداری ومود نرارد. بذ اسيس  يف ص هيی پژوهش يج توان ن هجص گذف  يص تتذ  يت ا ذوبهک، 

ص ع وان  ک روش تتذ  ج بذای تواني ج بدبود بذرج عوايل آييدگج مستينج را دارد و يج توان ات آن ب

ارتقيی سطح آييدگج مستينج اس فيده نتود. ايي بدبود عوايل آييدگج مستينج در ن هجص تتذ  يت 

 ا ذوبهک، بي عزت نفس ارتبيط يع يداری نرارد.  

  واژگين يلهری: تتذ ن ا ذوبهک، عوايل آييدگج مستينج، عزت نفس، در ذان غهذ فعي 
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 . يقريص:0-0

، 2662در سي   (WHO) ات سوی سيتيين بدرا   مدينج« تحذد بذای سلاي ج » ان  يب  عير 

ايذوتی  نشين ات اهته  يوضوع فعيله ديی برنج و اثذات آن بذ روی سلاي  مييعص در دنهيی پهشذف ص

.  کج ات عوايلج يص بيعث تغههذ سبک تنرگج بشذ در سيلديی ارهذ  ره اس ، پهشذف  [0]اس 

برنج يج  تک ولوژی و ص ع ج  رن موايع اس  يص ا ن ايذ بيعث عرم تحذد و ييهش فعيله  هيی

 ود. در حيلج يص برن انسين بذای سيلم بودن نهيت بص فعيله  وتحذد دارد. ا ن نهيت هتچون نهيتهيی 

 د گذ ايذی ضذوری اس  و بي ر بص آن تومص بسهير ت يدی  ود. ن ي ج تحقهقيت انجيم  ره در سي  هيی

ک عييل پهشگهذی و يبيرته بي اس  يص فعيله  هيی برنج را در اب را بي ر بص ع وان   ارهذ بهينگذ ا ن

بهتيری هي در نظذ گذف  و سپس ات آن بص ع وان بذنييص هي ج مد  يسب سلاي ج افذاد اس فيده 

. برن هتين قرر يص بص اس ذاح  نهيت دارد، بص ورتش نهز نهيتي ر اس . ايذوته ي يسفينص در ايثذ [2]نتود

هتيری هي ات متلص بهتيری هيی قلبج ا يشورهي تنرگج سيين و غهذ فعي  سبب  هوع بسهيری ات ب

عذوقج، چيقج و بهتيری عذوق يذونذ گذد ره اس ، بص طوری يص ا ن يسيلص  ک يشکل اسيسج در 

موايع بص  تير يج رود و هتص سيلص هز  ص س گه ج را ات نظذ اق زيدی بذای يشورهي ا جيد يج 

ذی يج  يبر و بي   ير  اهته  و . اهته  آييدگج مستينج روت بص روت ملوه و ملای بهش [3]ي ر

مي گيه آن تومص و تتذيز بهش ذی نسب  بص گا  ص بص آن يعطوف يج  ود و نص ت دي در يهين 

ورت کيران بلکص در يهين عييص يذدم نهز دارای اهته  ريص يج بي ر. بدبود آييدگج مستينج در اثذ 

، نقش اصلج بذ عدره تتذ  يت ي ظم تومص بص يوارد ت يدی قيبل حزو  اس ، ايي در يهين ا ن يوارد

اگذ چص نهيت هذ فذد بص امزاء ي  لف آييدگج  .اس  يص برون آن، آييدگج مستينج، قيبل حزو  نهس 

ايي او بذای انجيم ييرهيی روتيذه بص يقرار ي يسبج آييدگج مستينج اح هيج  ،مستينج ار زيصج اس 

ت ذا سلاي  روانج و مستينج ارتبيط  ،[0]اس  دارد. دا  ن آييدگج مستينج بذای عتوم افذاد ضذوری

.تيثهذگااری [8]نزد کج بي  کر گذ دارنر و هذ يرام يج توانر اثذات قيبل تومدج بذ د گذی اعتي  ي ر

قوای مستينج بذ قوه ذه ج بص وسهلص فعيله  هيی برنج، هتواره يورد تومص روان   يسين و صيحب 
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 ه جير بص   زه  ت  فک مزوسلاي  روان . [0]بوده اس  نظذان در ايذ ورتش و در تعلهم و تذبه 

 .بص  تير يج رود آن و يدم اصلج هيی يؤلفص ات آن ي ير در 0نفس و عزت آ ر، يج  تير بص سيلم و

 متلص ات، شوديه تلقج رود ات ثيب  و پي رار ارت هيبج  ک بشذی بص نهيت هتين واقع در يص نفس عزت

و ات آنجي  [0]قذار گذف ص اس  انر شت ران و يحققين تومص يورد ارهذدهص  چ ر در يص اس  يفيههتج

يص عزت نفس قطعج تذ ن عييل در رونر ر ر روانج فذد يحسوب يج  ود و اثذات بذمس ص ای در 

مذ ين فکذی، احسيسيت، تتي لات، ارتش هي و هرف هيی وی دارد، هذ انراته يص فذد در يسب عزت 

اضطذاب، تزلز  روانج  و برگتينج ات رود، حقهق  گذ زی و نفس دچير  کس   ود، دس  وش 

ات نظذ فهز ولوژی ثيب   ره اس  يص ه گييج يص دس گيه  .[8]احسيس عرم يفي   ات تنرگج يج گذدد

هيی برن در وضعه  يطلوب و آييده ای قذار دا  ص بي  ر، رونرهيی ذه ج آييده تذ و ييرا ج بهش ذی 

 . [0]رواه ر دا  

 :يسيلص بهين. 0-2

و بص يع ج ا ن اس  يص  اس  آييدگج مستينج بذرورداری ات  ک حيل  انذژی پو ي و سذتنره بودن     

سهس تديی ي  لف برن سيلم هس  ر و ييرا ج روبج دارنر، بص طوری يص   ص قيدر اس  فعيله  

هيی روتانص و سذگذيهديی فعي  اوقيت فذاغ  را برون رس گج بج يورد ح ج در يوارد اضطذاری پهش 

ا  کص  ک و ژگج   زج  . آييدگج مستينج، تذيهبج ات چ ر م بص اس ، تي[9]به ج نشره انجيم دهر

بي ر.  ک   ص آييده، حراقل سطوح ي يسبج ات هذ  ک ات امزا آييدگج مستينج وابس ص بص سلاي  و 

هتهن طور، هذ  ک ات امزا آييدگج مستينج وابس ص بص يديرت را داراس . تسلك تي حر ي وسطج ات هذ 

. تيری و بدبود سلاي ، تتم اس ب ش ات آييدگج مستينج در ارتبيط بي سلاي ، بذای پهشگهذی ات به

آييدگج مستينج پي ص و اسيس هتص فعيله  هي در مييعص يحسوب يج  ود. در تنرگج ايذوتی يص بج 

تحذيج بص صورت  ک  هوه تنرگج درآيره و اوقيت فذاغ  نهز بص سبب پهشذف  تک ولوژی افزا ش 

                                                           
1- Self Steem 
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لوژ کج برن انسين، ت دي ات طذ ق  يف ص، سيتگيری يورد نهيت بذای نهل بص سطح يطلوب اعتي  فهز و

تکتهلج ايکين پا ذ اس . ب يبذا ن انسين بي ر هتواره در مس جوی راه هي ج  فعيله  هيی مستينج 

. انجيم فعيله  هيی مستينج، [2]بي ر تي آييدگج مستينج رود را حفظ ي ر و ح ج آن را افزا ش دهر

ديی تنرگج اس  يص در سلاي  يطلوب و يهفه  تنرگج نقش دارد. آييدگج ي يسبج يص ات  رو کج ات 

تتذ ن حيصل يج  ود بيعث ييهش فقذ حذي ج  ره و ي جذ بص ت ررس ج يج  ود. ورتش ي ظم و 

بلکص يهفه  تنرگج و  ؛آييدگج مستينج ي يسب نص ت دي بص پهشگهذی ات بهتيری يتک يج ي ر

توسعص يج دهر. آييدگج مستينج در رابطص بي سلاي ج يج توانر يتک ي ر احسيس روب ت س ن را 

. دانشکره طب [0]رفذد روب احسيس ي ر، روب بص نظذ بهي ر و تنرگج لات ب شج را دا  ص بي 

افذاد غهذ فعي  يج توان ر رطذ گس ذش بهتيری قلبج و د گذ يشکلات  هين يذد يصب1ورتش آيذ کي

دقهقص فعيله  سبک تي ي وسك در بهش ذ روتهيی هف ص،  36ك بي امذای سلاي ج را بسهير سيده و فق

يوربسن و . [9]ييهش ده ر. يزا يی حيصل ات آييدگج بهش ذ يج توانر ات فعيله  بهش ذ حيصل  ود

فقران تتذ  يت ي ظم را بص ع وان عييلج در ضعف آييدگج له زی در ي يب يفيههم آييدگج مستينج، 

.  واهر حييج ات آن اس  يص بذای سيتگيری بد ذ بي يحهك، نهيت بص تعيد  [0]مستينج تي هر يج ي  ر

بهن آييدگج مستينج و تذيهب برنج اس  و چ ينچص افذاد ات نظذ وضعه  مستينج و تذيهب برنج 

 ذا ك يسيعری نرا  ص بي  ر، يعتوت گو ص گهذ، بربهن و ي زوی  ره و ات تعيد  روانج ي يسبج 

بي برن  . تومص بص علم روان   يسج و علوم رف يری و نهز ارتبيط ا ن علم[06]ودبذروردار ن واه ر ب

يورد تومص اس . بذای يثي ، در علم روان   يسج، رف يرهيی  ک يودد در  انسين، ايذوته بهش اتپهش

ايذوته ا ن واقعه    ير ص  ره . [0]س هن ي  لف، بي تومص بص ر ر و تکييل برنج او بذرسج يج  ود

بذای دس هيبج بص ا ن سلاي ج،  يص سلاي  برن بذ سلاي  روان و قررت روحج فذد اثذ يج گاارد.اس  

سلاي  روانج و مستينج ارتبيط نزد کج بي  کر گذ دارنر و هذ يرام يج  بذنييص ورت ج ضذوری اس .

ج و توانر اثذات قيبل تومدج بذ د گذی اعتي  ي ر. سلاي  روانج يج توانر ات فعيله  هيی مستين

                                                           
1- ACSM 
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. يطيلعيت نشين دادنر يص فعيله  هيی  ر ر برنج بص ييهش اضطذاب، [8]ورتش تيثهذ يثب  بپا ذد

افسذدگج، افزا ش اع تيد بص نفس و عزت نفس ي جذ يج  ود، ب يبذا ن يتکن اس  تتذ ن و آييدگج 

  روانج يذتبص ای ات سلاي ر ا ن بهن، عزت نفس،[. د00]تيثهذی يثب  بذ سلاي  روانج دا  ص بي ر

 روان جعزت نفس م بص يذيزی سلاي  .[02،06]تيثهذ گاار اس  بذ سلاي  و يهفه  تنرگج اس  يص

و  [03]عزت نفس را اسيسج تذ ن نهيت سلاي  روحج يج دانر 0دي ذ مف سهتونز .يحسوب يج  ود

ن فوا ر روانش ير ج بص دس  آيره ات  ذي  در تتذ  ي  ره وهشگذان عزت نفس را ي عکسبذرج پژ

بهش ات  ک قذن اس  يص عزت نفس در چيرچوب علتج يورد بحث و گف گو . [00]ي ظم يج دان ر

را يطيلعص  زت نفس و نقش آن در پهشذف  انسينقذار گذف ص اس . در ا ن يرت، روان   يسين ت يدی ع

فس يذده انر. روان   يسين ام تيعج رف يرهيی انسينج را نشين ده ره تلاش افذاد بذای حفظ عزت ن

تفسهذ يج ي  ر. روان   يسين بيله ج و يد رسين ام تيعج، عزت نفس بيت را دريين بسهيری ات 

.  بي افزا ش عزت نفس، احسيس توانت ری و [08]يشکلات ام تيعج و روان   ير ج اعلام يذده انر

در . يحققين درصردنر تي ي غهذهيی يوثذ بذ عزت نفس  ي [00]ارت ت ری در فذد بص ومود يج آ ر

ارتبيط بي آن را   يسي ج ي  ر تي بص ا ن تذتهب در حل ب شج ات يشکلات روان   ير ج و ام تيعج 

يوفق بي  ر. نظذ گذوهج ات يحققين يص در حوته ورتش، تتذ ن و فعيله  مستج فعيله  دارنر، نهز بص 

دارد. دس هيبج بص روانج ارتبيط ت ذا  ذي  در ورتش بي فوا ر روحج ا اس ؛  ا ن يوضوع ملب  ره

آييدگج مستينج دانشجو ين دانشگيه و سطح عزت نفس و يهزان ارت ت ری يص  يطلوب انراته هيی

. ات آنجيئج [08]فذاهم سيتد بذای آنديبذای رود قيئل انر، يج توانر نهتذرج ات  ذا ك فهز کج و روحج 

ادی ات آنين علاوه بذ پا ذف ن يص در ذان دانشجو نهتج ات قشذ فعي  مييعص را تشکهل يج ده ر و تعر

يسئوله  هيی ي عرد در مييعص در رينص نهز بص ايذ يدم رينص داری و تذبه  فذتنران يج پذداتنر، 

بدبود عوايل آييدگج افزا ش فيي ورهيی مستينج در آنين ات اهته  ت يدی بذروردار اس  و هذ چص 

بهش ذ  فذداری تواني هديی مستينج در پي ر  ود،ات س هن پي هن تذ  ذوع مستينج ات طذ ق تتذ ن 

                                                           
1 -Jeff Simmons  
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تتذ ن وفعيله  برنج تيثهذ بسزا ج در ارتقيی سطح عزت نفس  ،. ات طذف د گذ[00]رواهر بود

تحقهقيت و يطيلعيت بج  تيری بص اثبيت رسهره، ولج در    دانشجو ين دارد، هذ چ ر ا ن يورد در

بص بذرسج تيثهذ تتذ  يت ا ذوبهک  قهق حيضذ،تح.  [08]تيه ص نوع تتذ  يت ه وت اتفيق نظذ ومود نرارد

بذ فيي ورهيی آييدگج مستينج و ارتبيط ا ن عوايل بي عزت نفس در دانشجو ين در ذ غهذ فعي  يج 

در پج پيس  بص ا ن سوا  اس  يص آ ي تتذ  يت ا ذوبهک تيثهذی در بدبود عوايل . لاا ا ن يطيلعص ذداتدپ

ص نسب  بص هت ي ين ورت کير رود ات سطح آييدگج مستينج آييدگج مستينج در ذان غهذورت کير ي

در  ، آ ي آييدگج مستينج ات طذ ق ا ن تتذ  يت اح تيلج بدبودو در صورت يت ذی بذروردارنر دارد؟ 

در واقع ارتبيط بهن عوايل آييدگج مستينج و عزت  يهزان عزت نفس نهز تغههذی ا جيد يج  ود؟

 نفس يورد نظذ يج بي ر. 

 ضذورت و اهته :. 0-3

ي  لف ورتش يج ي  ر؛ بي ومود ا ن  هوه تنرگج بهش ذ  یيهلهوندي تن در سذاسذ مدين بص روش هي

يذدم بص سوی بج تحذيج و يم تحذيج پهش يج رود. دت ل بذرورداری ات آييدگج مستينج، نهيت 

تنرگج ايذوت بص هز  ص انذژی بسهير يم، يتک بذای پهشگهذی ات بهتيری هيی ني ج ات يم تحذيج، 

 .[9]احسيس رو ي  ر؛ پذ انذژی بودن و غهذه يج بي ر دا  ن رسهرن بص حرايثذ ظذفه  هيی ذه ج،

 بص اهته  تي دانشجو ين اس  ي يسبج فذص  دانشگيه تحزهلج دوران در ورت ج هيی فعيله  بص تومص

 دلهلج بص هذ دبهذس ين، و دبس ين در تحزهلج و رينوادگج يحهك هيی اگذ .ببذنر پج برنج فعيله 

 بي فذص  تحزهل دانشگيهج دوران ، انر نکذده تبههن دانشجو ين بذای را برنج فعيله ديی اهته 

 سطح ارتقيی و گج مستينج آييد افزا ش بذ علاوه ورتش بص پذدار ن بي يص بود رواهر ارت ج

 صيحب ات بسهيری اع قيد بص نر.  و بذروردار نهز آن ام تيعج و روانج ي يفع ات سلاي ج و ت ررس ج

 برنج نظذ ات موانين ي ر يتک تي اس  آيوت ج نظيم فذص  آرذ ن دانشگيه دوران در آيوتش نظذان،

سيلديی دانشجو ج، تيينج بذای رفع نهيتي ر ديی [. 00]ي  ر ان  يب را سيلم تنرگج  هوة  ره و فعي 
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آييدگج وتغههذ  هوه تنرگج بذای بذآورده يذدن نهيتهيی فذدی در تتيم عتذ اس . اهته  آييدگج 

نشجو ين، يشيبص افذاد د گذ اس . حفظ آييدگج مستينج راهج طوتنج اس  و دوران مستينج بذای دا

سيلگج، دوران سيتنرگج و ب ي نديدن آييدگج  06تي  08دانشجو ج نهز فقك ب شج ات آن اس . س هن 

مستينج اس ؛ در ا ن تيين،   ص بص اوج بلوغ و عتلکذد فهز ولوژ ک رود يج رسر. ب يبذا ن، 

 ج تيين يدتج بذای پي ص گااری آييدگج مستينج در سذاسذ عتذ اس . دانشجو ين سيلديی دانشجو

بهش ذ وق  رود را در يلاسديی درس، يطيلعص، فعيله  هيی فوق بذنييص،يير و د گذ يسئوله  هي، يص 

مستينج را  فعيله آنين را ات نظذ مستج و ذه ج رس ص يج ي ر، يج گاران ر؛ در ن هجص اغلب نهيت بص 

ش يج ي  ر. نيراح ج مستينج، افسذدگج روحج و نرا  ن ب هص تتم، تلاش ذه ج را يم يج ي ر فذايو

و بص يذور بيعث ييهش عتلکذد و اف  تحزهلج در دانشگيه يج  ود. دانشجو ج يص ات آييدگج مستينج 

رارد يطلوب بذروردار نهس ، بص  ذي  در فعيله  هي ج يين ر   ي، يوه وردی، اسکج و غهذه تتي لج ن

و اگذ هم در ا ن فعيله  هي  ذي  ي ر، ييرآ ج، اع تيد بص نفس و لات او بص طور قيبل يلاحظص ای ات 

افذادی يص آييدگج مستينج بيتتذی دارنر،يت ذ اس . ب يبذا ن، اگذ   ص در  ذا ك مستينج روبج 

قه ، ت ررس ج، بي ر، بذای رسهرن بص اهراف تحزهلج،  ينس بد ذی رواهر دا   و تنرگج او بي رلا

. دوران دانشجو ج، دوره ای پذ ت ش بذای دانشجو ين [9]رو ج و لات بهش ذی هتذاه رواهر  ر

اس . بص طوری يص دانشجو ين بي يشکلاتج ي فيوت ات افذاد غهذ دانشجو يوامص يج  ونر. تنرگج در 

هرن بص اهراف رود، ات روابگيه دانشجو ج، ارت يبج دانشجو توسك اسيتهر و تلاش يس تذ آندي بذای رس

. انجيم فعيله  هيی ورت ج [08]يواردی اس  يص در بهن قشذ غهذ دانشجو هذگز يشيهره نتج  ود

ايذی ضذوری در هذ سن و م س اس . بي تومص بص سن دانشجو ين بص لحيظ آييدگج بيتی برن ات نظذ 

، ضذورت فعيله  هيی برنج دس هيبج بص بد ذ ن پ ينسهل امذا و قبو  يسئوله  هيی ام تيعج مری تذ

و يسب بد ذ ن و يطلوب تذ ن وضعه  مستينج را ايذی بر دج ملوه يج دهر. موانين و دانشجو ين 

سذيي ص هيی اصلج هذ مييعص ای بص  تير يج آ  ر و سلاي ج آنين بي ر يورد تومص يسئولهن موايع 

. سلاي  روانج دانشجو ين نهز در هذ مييعص ای دارای اهته  بسهير ت يدی اس ، ت ذا [2]بي ر
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دانشجو ين ات متلص سيتنرگين فذدای هذ مييعص ای هس  ر. اصوت دانشجو ين بص دلهل  ذا ك ريص 

دانشجو ج ات متلص دوری ات رينواده، وارد  رن بص يجتوعص ای بزرگ و پذ ت ش يشکلات اق زيدی و 

رقيب  هيی فشذده و ... يس عر ات دس  دادن سلاي  روانج   درآير ييفج، حجم ت يد دروس، نرا  ن

بوده و نهيتي ر در يف  آيوتش و يشيوره در ا ن يورد هس  ر. بي تومص بص اهته  سلاي  روان و 

رضي   ات تنرگج و پهشگهذی ات عوارض يتبود آن و يتک بص افذاد در مد  افزا ش سلاي  مستج و 

ج و هتچ هن بي تومص بص افزا ش رو بص ر ر يذامعص دانشجو ين بص يذايز يشيوره دانشجو ج يص روان

يو ر ومود يشکلات روانج، ام تيعج آنين اس  لزوم يرارلص و بذرسج هيی يشيوره ای را طلب يج 

درد و   ير   در ي ير بذرسج اثذ تتذ ن بذ عوايل آييدگج مستينج، درصرد ي ر. يطيلعص حيضذ

 بذرسج ارتبيط ا ن دو )عزت نفس و آييدگج مستينج( بي  کر گذ نهز و ن عزت نفس دانشجو ينيهزا

 تي بي اس فيده ات ن ي ج آن ب وان ضتن ارائص ررييت يشيوره ای يومبيت ارتقيی سطح بدرا   ؛يج بي ر

ذوی روان دانشجو ين را فذاهم نتوده و ات عوارض و پهييرهيی اف  تحزهلج و هرر رف ن نه مسم و

انسينج و اق زيدی قشذ موان و فعي  ملوگهذی نتود. فعيله  هيی برنج و ورتش در  ذا ك ي ونج در 

موايع ي  لف دنهي بص صورت ضذورتج انکيرنيپا ذ پا ذف ص  ره اس  يص بص  هوه هيی ي  لف انجيم 

وه هيی يج  ود. ات آن متلص تتذ ن هيی ا ذوبهک  ي حذييت يوتون اس  يص بص ع وان  کج ات  ه

تتذ  ج بذای يسب آييدگج مستينج بص يير يج رود. تتذ ن هيی ا ذوبهک رس گج را ات فذد دور يج 

. [09]سيتد و حيل  نشيط و يدی در فذد نتي ينگذ يج  ود و وسهلص ای ي يسب و ارتان قهت  اس 

آييدگج  يطيلعيتج يص تيثهذ ا ن تتذ  يت را بذ ،بذرسج ادبهيت يذبوط بص ا ذوبهک نشين يج دهر

در ا ن تيه ص بص تحقهقيت بهش ذی لاا  غهذ فعي  بذرسج ي ر يحرود اس  دانشجو ين در ذ مستينج

نهيت اس . ايذوته بي تومص بص ا  کص دانشجو ين بو ژه در ذان، درصر ت يدی ات قشذ موان يشور را 

لاي  مستينج و تشکهل يج ده ر و نهذوی انسينج و ييدران فذدای مييعص هس  ر، ب يبذا ن تييهن س

روانج و تعههن فوا ر يشيري  ورت ج بذای آندي، بو ژه تيثهذ آن بذ  يرص هيی سلاي  روانج بي ر يورد 

تومص قذار گهذد. ات طذفج ب ش ت يدی ات ادبهيت يذبوط بص تتذ ن و سلاي  روانج را تحقهقيت توصهفج 
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بج  ره اس . لاا انجيم ا يقطعج و هتبس گج تشکهل يج دهر وتييهر انريج بص تحقهقيت تجذ

تحقهقيت ي عرد در تيه ص ی ورتش و يولفص هيی روان   ير ج انسين يج توانر بي رو ن نتودن اثذات 

يطلوب ورتش و فعيله  هيی مستينج روی م بص هيی روان   ير ج انسين، ضتن علاقص ي ر نتودن 

 ر.دانشجو ين بص ورتش، سلاي  روانج و مستينج مييعص را نهز ارتقي ب ش

 :اهراف پژوهش. 0-0

 : . هرف يلج0-0-0

بي عزت نفس   ص تتذ ن ا ذوبهک بذ عوايل آييدگج مستينج وارتبيط ا ن عوايلتيثهذ هش  هفبذرسج 

 در دانشجو ين در ذ غهذ فعي 

 اهراف ار زيصج:. 0-0-2

 در ذ غهذ فعي دانشجو ين  0ا تعههن اثذ هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ قررت دس  راس 3

 در ذ غهذ فعي دانشجو ين  2هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ قررت دس  چپ تعههن اثذ ا2

 در ذ غهذ فعي دانشجو ين  3یهش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ قررت پيتعههن اثذ ا 3

 در ذ غهذ فعي دانشجو ين  0هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ قررت پش تعههن اثذ ا  0

 در ذ غهذ فعي دانشجو ين  8بهک، بذ حرايثذ ايسهژن يزذفجهش  هف ص تتذ ن ا ذوتعههن اثذ ا 8

 در ذ غهذ فعي دانشجو ين  0هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ انعطيف پا ذیتعههن اثذ ا 0

   در ذ غهذ فعي برن دانشجو ين  0چذبج تودههش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ  تعههن اثذ ا0

                                                           
1-Strength rigth hand       

2- Strength left hand 

3- Strength leg  

4- Strength back  

5- Vo2max 

6- Flexibility  
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 در ذ غهذ فعي برن دانشجو ين  2هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ وتنتعههن اثذ ا 8

 در ذ غهذ فعي برن دانشجو ين  3برون چذبج تودههش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ تعههن اثذ ا 9

 در ذ غهذ فعي برن دانشجو ين  0هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ درصر چذبجتعههن اثذ ا 06

 در ذ غهذ فعي برن دانشجو ين  8تتذ ن ا ذوبهک، بذ توت ع چذبج هش  هف صتعههن اثذ ا 00

 در ذ غهذ فعي دانشجو ين  0 يرص توده برنهش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ تعههن اثذ ا 02

 در ذ غهذ فعي دانشجو ين  0يهزان ي يبولهسم پي صهش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ تعههن اثذ ا 03

 در ذ غهذ فعي  ذوبهک بذ عزت نفس دانشجو ين هش  هف ص تتذ ن اتعههن اثذ ا 00

 دانشجو ين در ذ غهذ فعي آييدگج مستينج و عزت نفس  بذرسج ارتبيط بهن عوايلا 08

 فذضهص هيی پژوهش:. 0-8

تيثهذ يع ج داری  در ذ غهذ فعي  ا هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ قررت دس  راس  دانشجو ين3

 دارد.

تيثهذ يع ج داری  در ذ غهذ فعي  بذ قررت دس  چپ دانشجو ينا هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، 2

 دارد.

 تيثهذ يع ج داری دارد. در ذ غهذ فعي  دانشجو ين یا هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ قررت پي3

 تيثهذ يع ج داری دارد.در ذ غهذ فعي  ا  هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ قررت پش  دانشجو ين 0

                                                                                                                                                                          
1- Fat mass 
2- Weigth  
3- Soft lean mass  
4- Percent fat  
5- Fat distribution  
6- BMI  
7- BMR  
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تيثهذ يع ج  در ذ غهذ فعي  دانشجو ين حرايثذ ايسهژن يزذفج ک، بذ ا هش  هف ص تتذ ن ا ذوبه8

 داری دارد.

 تيثهذ يع ج داری دارد. در ذ غهذ فعي  ا هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ انعطيف پا ذی دانشجو ين0

 تيثهذ يع ج داری دارد. در ذ غهذ فعي  چذبج برن دانشجو ين تودها هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ 0

 تيثهذ يع ج داری دارد. در ذ غهذ فعي  هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ وتن برن دانشجو ينا 8

تيثهذ يع ج داری  در ذ غهذ فعي  برون چذبج برن دانشجو ين تودها هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ 9

 دارد.

داری تيثهذ يع ج  در ذ غهذ فعي  ا هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ درصر چذبج برن دانشجو ين06

 دارد.

تيثهذ يع ج داری  در ذ غهذ فعي  ا هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ توت ع چذبج برن دانشجو ين00

 دارد.

تيثهذ يع ج داری  در ذ غهذ فعي  ا هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ  يرص توده برن دانشجو ين02

 دارد.

تيثهذ يع ج  در ذ غهذ فعي  دانشجو ين  يبولهسم پي صيهزان ي ا هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ 03

 داری دارد.

 تيثهذ يع يداری دارد. در ذ غهذ فعي  دانشجو ين ا هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک بذ عزت نفس00

ارتبيط يع يداری ومود  دانشجو ين در ذ غهذ فعي  ا بهن فيي ورهيی آييدگج مستينج و عزت نفس08

 دارد.
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 يحرود   هيی تحقهق:.  0-0

در راس يی امذای پژوهش هيی نهتص تجذبج، بي يحرود   هي ج يوامص يج  و م يص مد  يسب 

 ن ي ج قيبل قبو  بي ر ا ن يحرود   هي را بص حراقل بذسينهم.

 يحرود   هيی قيبل ي  ذ :. 0-0-0

 بود. 28تي  08ا آتيودنج هي در ذ و داي ص س ج آندي ات 

ملسص در سيلن ورت ج  20ملسص و در يجتوع  3هف ص، هذ هف ص  8تتذ  ج بص يرت ا امذای پذوتکل 

 حجيب واقع در روابگيه دانشجو ج در ذانص هف  تهذ  يهذود 

 ا ات نظذ يوقعه  مغذافهي ج و يکين تنرگج، هتگج آتيودنج هي سيين روابگيه بوده انر

 ا آتيودنج هي غهذ فعي  بوده انر

 ا حضور آتيودنج هي در طج تتيم دوره امذای پذوتکل تتذ ن 

 يحرود   هيی غهذ قيبل ي  ذ :. 0-0-2

 ا عرم ي  ذ  فشيرهيی روحج ا روانج و حيتت و احسيسيت آتيودنج هي در امذای پذوتکل

 ا عرم ي  ذ  انجيم فعيله  هيی ورت ج د گذ، هذ چ ر تييهر  ره بود فعيله  هيی برنج د گذی انجيم

 نره ر

 ا صراق  در پذ يذدن پذسش ييص هي
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 پهش فذض هيی تحقهق:. 0-0

، معبص انعطيف(  بذای امذای  230INBODY،  ، تذ ريهل0ا دس گيه هيی يورد اس فيده )د  ييوي ذ

 .تس  هي ات روا ج و پي ي ج تتم بذروردار يج بي  ر

 ا آتيودنج هي در امذای پذوتکل بي صراق  هتکيری دا  ص انر 

بذای س جش آتيودنج هي ات روا ج و پي ي ج تتم بذروردار يج  2پذسش ييص عزت نفس يوپذ استه ا 

 بي ر

 يج و عتلهيتج اصطلاحيت و واژه هي:تعذ ف يفدو. 0-8

 تتذ  يت ا ذوبهک:

 تعذ ف يفدويج:

 در را ت فس و قلب ضذبين يص عضلانج اس  ي  يوب و ر  تهک حذييت  کسذی تتذ  يت ا ذوبهک 

 تتذ  يت هرف .يج گهذد انجيم هواتی سهس م در يعهن قيلب در و بذنر يج ريصج بيت تيين يرت

 الب ص .روب اس  روحهص دا  ن و سلاي ج درصر بذدن بيت تعيد  مستينج،  ک بص رسهرن ا ذوبهک،

 [33يهبي ر ] يراوم و ي ظم تتذ  يت آن، اثذگااری راه ت دي

  تعذ ف عتلهيتج:

 06ملسص در هف ص و هذ ملسص بص يرت 3امذای هش  هف ص تتذ ن هواتی ر  تهک و يوتون يص 

  درصر حرايثذ ضذبين قلب انجيم يج  ود. 88 – 06و بي  رت   دقهقص

                                                           
1- Dynamometer   

2- Cooper Smith  
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 آييدگج مستينج:

 تعذ ف يفدويج:

سطوح  ر رتذ برون تحتل رس گج بج يورد و تواني ج انجيم فعيله  هيی برنج ات سطح يلا م بص  

. يص بص دو طبقص عوايل وابس ص بص ت ررس ج و عوايل عتذ اس سذاسذ  واني ج درقيبله  حفظ چ هن ت

 .[0]وابس ص بص يديرت حذي ج تقسهم يج  ود

 تعذ ف عتلهيتج:

پا ذی و ، انعطيف حرايثذ ايسهژن يزذفجارت يبج عتلکذدهيی مستينج ات متلص قررت عضلات، 

 تذيهب برن ات طذ ق وسي ل و ابزار انراته گهذی يذبوط بص آندي يج بي ر.

 عزت نفس:

 تعذ ف يفدويج:

ات يوديج، افذاد تزو ذی ات رود ترارد يج به  ريص  ييل تزور و پ رار دربيره رزوصهيت مستينج، 

در تنرگج آنين  عقلانج و ام تيعج رو ش ن اس  و بص و ژه بذ  هوه رف ير ا  يصج يص نقش يدتج

ارت هيبج يثب   ي ي فج تزو ذی يص فذد ات رود  دارنر،  ع ج والر ن، يعلتين و دوس ين يب  ج اس .

 . [08]دارد، تشکهل ده ره عزت نفس او يج بي ر

 :تعذ ف عتلهيتج

عزت نفس يوپذ استه  ات صفيت رود بص عتل يج  پذسش ييص ع ارت يبج هي ج يص فذد بص وسهلصيجتو 

 .بذ آورد يج گذدد پذسش ييصات طذ ق يحيسبص نتذه ی وی در آورد و يهزان آن 
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 :فصل دوم                                      

 پژوهشپیشینه مبانی نظری و                               
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 :يقريص. 2-0

 حراقل بص ارهذ سي  چ ر ن طج را در انسين برنج فعيله  يي ه ج، تنرگج و ص ع ج هيی پهشذف 

 نيم بزرگ ذی بص يشکلات حذي ج فقذ .اس  يذده روبذو حذي ج فقذ را بي بشذ و اس  رود رسينره

تذيهب  تي اس   ره بيعث.هتچ هن [26] ددار دنبي  بص را هواتی توان ييهش و وتن اضيفص و چيقج

برنج  آييدگج و بيترود آندي برن در چذبج توت ع  ود، بذروردار نيبد جيری ت يسب درافذاد ات برنج

 مستينج آييدگج نهيتي ر رود روتيذه ايور انجيم بذای افذاد هتص ب يبذا ن .ي  ر تجذبص را پيئه ج

 يج  ي ينج اويتک سلاي ج بص بي ر، بذروردار بيتتذی آييدگج سطح ات فذد چقرر هس  ر. هذ

 هيی راه ات  کج .[20] اس  نيصحهح رف يرهيی برون و ي يسب و روب تنرگج  ک ايذ ا ن حيصل.ي ر

[. 22] اس  مستينج آييدگج افزا ش و ي ظم برنج فعيله  ت ررس ج، و سلاي ج آوردن دس  بص

در بذنييص هيی يذتبك بي سلاي ج اس  و فقران آن  ک ر سک فيي ور فعيله  برنج،  ک ب ش يدم 

 افذادی ده ر يج هي نشين . پژوهش[23] بذای بسهيری ات بهتيری هيی يذتبك بي  هوه تنرگج يج بي ر

رطذات  دچير يت ذ يذده انر يسب را ي يسبج مستينج وآييدگج انر داده انجيم ي ظم برنج تتذ ن يص

 و  غل هذ بي مييعص افذاد تتيم يص اس  ضذوری نک ص ا ن بص تومص[. 20]  ونر يج تحذيج يم ات ني ج

 مستينج آييدگج ات يطلوبج سطح نهيتي ر يسب عتذرود طو  يرت تتيم در و تنرگج  ذا ك

برنج  فعيله  هيی [.20] رسر يج نظذ بص ضذوری سطح ا ن بص رسهرن بذای بذنييص دا  ن هس  ريص

 ای يلاحظص قيبل روانج آثير دارای دا  ص و يثب ج نقش روانج نهز  سلاي  تأيهن و حفظ در يه وانر

 فشير بي ويقيبلص يحيفظ  ا جيد افسذدگج، ييهش اضطذاب، ييهش بص توان يج آندي متلص ات يص هس  ر

 آنچص حي ، هذ بص. [28] يذد ا يره روانج سلاي  توسعص و رو و رلق بدبود نفس، عزت افزا ش روانج،

 مز چهزی يص اس  ام تيعج و روانج مستينج، رفيه ي ر يج تومص ای ملب نک ص هذ ات بهش يص

 يسئلص يدت ذ ن تذد ر بج متعج، بص صورت چص و فذدی صورت بص چص سلاي ج .نهس  سلاي  تعذ ف

بدبود سبک تنرگج و سلاي  مستينج رابطص يع ج داری بي بدرا   روانج دارد  [.20] اس  حهيت

[20.] 
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 نظذی:. يبينج 2-2

 :ورتش و تذبه  برنج. 2-2-0

دنهيی يعيصذ، ورتش بص ع وان پر ره ای يوثذ در هتص ی موايع مي گيه و ژه ای پهرا يذده اس .  در 

ارتبيط فعيله  هيی برنج و ورتش بي علوم ي  لف تيه ص هيی مر ری را بذای يطيلعص انسين فذاهم 

 يذده و گس ذدگج يطيلب و يسيئل يذتبك بي ورتش و تذبه  برنج بص حری اس  يص نهيت بص علوم

. در ا ن يطيلعص يطيبق بي يوضوعج يص ان  يب  ره [28] ت ززج و يطيلعيت و ژه را ا جيد يذده اس 

بسهيری ات يشکلات مستينج و  اس  ب ش روانج و فهز ولوژ کج ورتش يورد بذرسج قذار گذف ص اس .

رونر. ات  روانج يص بص سبب يم تحذيج پر ر يج آ  ر، بي پذدار ن بص تذبه  برنج و ورتش ات بهن يج

ا ن رو تذبه  برنج و ورتش، بص ع وان  کج ات راه هيی پهشگهذی ات بذوت بهتيری هي در انسين بص  تير 

 .[29] يج رود

 . ورتش:2-2-0-0 

ورتش ت ذيجتوعص ای ات فعيله  هيی برنج اس  و  ييل تتيم فعيله  هيی برنج نتج  ود. در واقع  

ذح و سيتيين داده يج  ود و قيبل تکذار و هرفت رنر و آن دس ص ات فعيله  هيی برنج هس  ر يص ط

.  ب ي  بص تعذ ف د گذی، ورتش [0] عتويي بص ي ظور بدبود  ي حفظ آييدگج مستينج صورت يج گهذنر

بص تتييج گونص هيی فعيله  فهز کج برن گف ص يج  ود يص  ذي  ي  رگين آن يج توان ر بص صورت 

در آن  ذي  ي  ر و ات آن بذای بدبود ت يسب انرايشين و  ي فذاهم  ي ظم و سيتيين  يف ص  ي گيه بص گيه

 .[28] آوردن سذگذيج و تفذ ح بدذه ببذنر

 برنج:تذبه  . 2-2-0-2

 بص افذاد يتک بذای راهج بص ع وان مستينج فعيله  ات آن در يص اس  آيوت ج فذآ  ری برنج تذبه  

 عتويج يسب سلاي  يطلوب، ر ر راس يی در يثب  نگذش و دانش آييدگج، يسب يديرت، ي ظوربص 

 تعذ ف در د گذ بذرج .يج  ود اس فيده برنج فعيله ديی امذای بذای هي فذص  رسينرن حرايثذ بص و
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 دان ر يج تذبه ج و سهس تديی آيوت ج عتويج اهراف راس يی در را برنج تذبه  اهراف برنج، تذبه 

 در ورتش و برنج تذبه  .ي  ر يعذفج يج مييعص تذبه  و تعلهم نظيم ات ب شج بص ع وان را آن و

 هيی حهطص در هي آن ات يرام يص هذ يج ي  ر دنبي  را ريصج اهراف رود، آيوت ج هيی فعيله 

 درد و آگيهج سطح افزا ش دنبي  افذاد، بص نهيتهيی بص تومص بي هم، بص يذتبك حي  عهن در و ي فيوت

. تذبه  برنج [00] اس  حذي ج هيی و فعيله  ورتش بص نسب  دانشجو و آيوت دانش ات اعم فذاگهذان

 ييل يسب و پذداتش يديرت هيی حذي ج، توسعص و نگدراری آييدگج مستينج بذای ت ررس ج و 

ه  سلاي ج، يسب دانش علتج دربيره فعيله  هيی مستينج و تتذ ن و توسعص و ذه ه  يثب  ات فعيل

 . [28] هيی مستينج بص ع وان وسهلص ای بذای بدبود امذا و عتلکذد انسين اس 

 :فعيله  برنج. 2-2-2

فعيله  برنج عبيرت اس  ات هذ گونص حذي  برنج يص بص وسهلص عضلات ا جيد يج  ود و ي ضتن  

صذف انذژی اس . و هذ انسينج بذای ادايص تنرگج بص انجيم فعيله  هيی برنج يج پذداتد يص يهزان آن 

عيله  ف .[0] ات فذدی بص فذد د گذ ي غهذ اس  و بص  هوه تنرگج فذدی و عوايلج د گذ بس گج دارد

ب ش يدتج ات بدبود يهفه  تنرگج اس ؛ ت ذا سطح انذژی را افزا ش يج دهر و سلاي ج  برنج

 .[9 ررس ج يطلوبج را ا جيد يج ي ر ]مستج، ذه ج و روانش ير ج و بص طور يلج يزا يی ت

 يفدوم تتذ ن:. 2-2-3

عتلکذد ورت کير انجيم ا ن يفدوم بص فعيله  ي ظم و بذنييص داری گف ص يج  ود يص بي هرف بدبود   

انجيم فعيله  هي ج اس  يص قيبله  سيتگيری برن در بذابذ فشيرهيی وارد  ،يج  ود. در واقع تتذ ن

 ره را بص ترر ج و پهوس ص افزا ش يج دهر. بي ا ن تعذ ف تتذ ن فذا  ری ترر جج و آهس ص اس . اگذ 

س گيه هيی برن يج انجيير يص آن نهز تتذ ن بص روبج انجيم  ود بص تغههذات آ کيری در بيف دي و د

 .[28]رود بص بدبود عتلکذد در ورتش رواهر انجييهر
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 :فعيله  هيی ورت ج. 2-2-0

ي ظور فعيله  هي ج اس  يص هم بي سذع  آهس ص و هم بي سذع  ت يد انجيم يج  ود و  يدگهذی و  

 .[28]پهشذف  يديرت نهز، در آندي ومود دارد. يثل آيوتش و تتذ ن بسک بي ، فوتسي   ي والهبي  و ... 

 . تتذ ن هواتی:2-2-8

 . تعذ ف:2-2-8-0 

يعتوت  بص فعيله ج طوتنج يرت اطلاق يج  ود يص انجيم آن بص ايسهژن نهيت دارد. تتذ ن هواتی 

تتذ ن هواتی بص فعيله  هي ج اس قيي ج گف ص يج  ود يص بص سذع  نهيت نرارنر و يج توان آن را در 

قيلب ورت دي ج چون دو رن، دوچذرص سواری،   ي و اسکج انجيم داد؛ الب ص بص  ذطج يص بي  رتج 

 .[36حرايثذ امذا  ونر ]ات  يت ذ

 يزا يی تتذ ن هواتی:. 2-2-8-2 

ا ن نوع تتذ  يت دس گيه هي ج را فعي  يج ي ر يص بذای سلولديی برن ايسهژن تدهص يج ي  ر. بص 

يد يج  ود؛ بص دنبي  تتذ  يت هواتی، تغههذات سودي ر و يفهری در  شدي، قلب و رگديی رونج ا ج

عبيرت د گذ بي انجيم تتذ  يت هواتی، برن هوای بهش ذی را بص دارل و ريرج  شدي ي  قل يج ي ر و 

در ن هجص ان قي  ايسهژن بص نسوج بد ذ انجيم يج پا ذد. علاوه بذ ا ن ي  ززين فهز ولوژی ورتش 

ری هيی دس گيه قلب و اثبيت يذده انر يص تتذ  يت يايور وسهلص ي يسبج بذای ملوگهذی ات بهتي

 گذدش رون و ملوگهذی ات چيقج اس . يز   د گذی يص ا ن نوع تتذ ن دارد، بدبود سلاي  روانج و

يحقق و فهز ولوژ س   0دي ذ يوپذ .سلاي  روانج اس  . تتذ ن هواتی ي ذادف بيتعيد  عيطفج اس 

سسهن انس ه وی هواتی در بزرگج يص در علم ورتش ات  دذت ت يدی بذروردار بوده و رود  کج ات يو

ن دری يص آن را تتذ  يت هواتی يلهری اس  يص بذای گشود "آيذ کي اس ، در ا ن يورد يج گو ر: 

                                                           
1- Cooper dr  
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پژوهشديی علتج نشين داده يص تتذ ن  .ج يج نيي ر، بسهير سودي ر اس روان ت ررس ج مستينج و

 .[36نج و روانج هس  ر ]هواتی يوثذتذ ن رو ديی تتذ  ج بذای سلاي  مستي

 اصل اسيسج تتذ  يت هواتی:. 2-2-8-3

 کج ات اصو  اسيسج تتذ ن هواتی، يراوي  آن اس .  ذوع آهس ص و پهشذف  ترر جج،  کج ات  

اصو  تتذ ن هيی هواتی اس  يص بص اس تذار ا  گونص تتذ  يت يتک يج ي ر.  کج ات يشکلات عتره 

دی ات ا ن تتذ  يت اس  يص يتکن اس  بزودی بذنييص هيی آييدگج هواتی در يب ر ين، انجيم حجم ت ي

 .[9 ن تتذ  يت، دلزدگج ا جيد ي ر ]نسب  بص ا

 . ا ذوبهک:2-2-0

 :يقريص. 2-2-0-0

 انکيرنيپا ذ ضذورتج صورت بص دنهي موايع ي  لف در ي ونج  ذا ك در ورتش و برنج هيی فعيله  

 حذيي  ي هيی ا ذوبهک تتذ ن متلص آن ات . ود يج انجيم ي  لف هيی  هوه بص يص اس   ره پا ذف ص

 رود يج يير بص مستينج آييدگج يسب بذای هيی تتذ  ج  هوه ات  کج ع وان بص يص اس  يوتون ت

[30.] 

 :تير  چص. 2-2-0-2

 ورت ج حذييت امذای اقرام بص ورتش، در يوسهقج آه گ بي ضذب يص بودنر يل ج اولهن ا ذانهين 

 ب يبذا ن ورتش .اس   ره يحرود هم هي يير، ورتش و تنرگج فضيی يوچک  رن ايذوته بي .يذدنر

 ،0بهچذ ييتذ ن بذای يثي ، .ي  ر اس فيده آن ات ب وان ر هتص آير يص ومود بص ا ذوبهک يين ر هي ج

بذنييص  ،2تلن مک 0986 دهص در .يذد پ ش يج و تولهر تلو ز ونج صورت بص بذای تنين ورت ج بذنييص

 و آب در ا ذوبهک و  ييل ا ذوبهک مستينج آييدگج هيی و بذنييص يذد  ذوع را ا ذوبهک تلو ز ونج

 بص انضتيم را هواتی تتذ  يت ي يب 0906 در سي  يوپذ دي ذ .داد وسع  را تتذ  يت يقيوي ج

                                                           
1- Catherine Beecher  

2- Jack Lalen 
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 سورن مکج هم بعر سي   ک.رسينر چيپ بص يررن مستينج آييدگج بي آن تلفهق و علتج ا ذوبهک

 در مستينج آييدگج انجتن .يذد ابراع ت فسج قلبج و اس قيي  بدبود بي را يررن ، ا ذوبهک0سون

 در ايي برنج بود تذبه   ي د گذ هيی فرراسهون مز ج ات صورت بص و  ر تيسهس 0303 در سي  ا ذان

 ا ن ر هس اولهن و  ر ا ذوبهک تيسهس و مستينج آييدگج فرراسهون0380 سي  ييه يذداد هفرهم

بذنييص هيی  [.32سيتيين تذبه  برنج يشغو  بص يير  ر ] ر هس حکم بي ابوالقيستج فرراسهون، رينم

اولهص تتذ ن هيی يوتون هواتی  ييل تذيهبج ات  کلديی ي  لف ات حذييت يوتون و هتيه گ ات 

متلص رقص بيلص، حذييت يوتون هتذاه بي يوسهقج، حذييت يوتون سذ ع، و رقص هيی يحلج و تتذ ن 

يشديی سوئری بود. نوآور ديی ارهذ در ا ن ورت دي  ييل ورت ديی هواتی دارل آب، هي ج ات نوع نذ

تتذ ن هيی هواتی يم بذرورد  ي غهذ بذروردی ) يص  ک پي در تتيم حذي  بذ روی تيهن قذار دارد(، 

تتذ ن هيی يوتون هواتی و ژه، تتذ ن هيی هواتی پلص  و تتذ ن هيی هواتی حتي  ج ) يص ي ضتن 

 .[0يچ دس  و پيهيس (، يج  ود ]بذ روی  تحتل وتن

  :تعذ ف. 2-2-0-3

 در را ت فس و قلب ضذبين يص عضلانج اس  ي  يوب و ر  تهک حذييت  کسذی تتذ  يت ا ذوبهک

 تتذ  يت هرف .يج گهذد انجيم هواتی سهس م در يعهن قيلب در و بذنر يج ريصج بيت تيين يرت

 الب ص .روب اس  روحهص دا  ن و سلاي ج درصر بذدن بيت تعيد  مستينج،  ک بص رسهرن ا ذوبهک،

ا ذوبهک ورت ج پو ي اس  يص تعراد   .[33يهبي ر ] يراوم و ي ظم تتذ  يت آن، اثذگااری راه ت دي

سج وارد يج ت فس و ضذبين قلب را افزا ش يج دهر و فشير قيبل يلاحظص ای بذ سهس م قلبج ا ت ف

در تتذ  يت ا ذوبهک عضلات بزرگ برن درگهذ يج  ونر، تعراد ت فس افزا ش يج  يبر، عضلات ي ر.

 ورت ج حذييت .[30زا ش يج  يبر ]ج افت فسج درگهذ يج  ونر و قررت و اس قيي  عضلات ت فس

تعراد  .گهذد يج انجيم 32 و 00 ،8 ،0ضذب  0 يب يی بذ و ي ظم ر  م بي يوسهقج هتذاه بص ا ذوبهک

دفعيت

                                                           
1- Jackie Sorenson 



22 
 

 هف ص در پ ج بير تي سص ايي اس  هف ص در بير دو تتذ  يت ا ذوبهک، دادن نجيما يعتوت و طبهعج 

 چ.[32] اس  بد ذ بير  ک روتی ييهش وتن، بذای و اس  تذ ي يسب

 :يزا ي. 0-0-2-2ه

فعيله  برنج ا ذوبهک روی تک تک ارگين هيی برن تيثهذ يثب  يج گاارد بص طوری يص بص تعيد   

ييلذ کج و ي  ذ  وتن برن يتک يج ي ر و سير  و دوام اس  وان هي، عضلات و يفيصل را بدبود يج 

ير رون را در افذاد يب لا بص پذ فشير ب شر. ا ن گونص ورتش هي يومب ييهش رطذ سذطين  ره، فش

ذدی قلبج ا ت فسج ي جذ يج  ونر رونج ييهش يج ده ر و بص ا جيد سيتگيری هيی سير يری و عتلک

فعيله  هيی يوتون ات چ ر ن و ژگج يدم ات متلص هز  ص يم، بذنييص تيينب ری يوق  و راح    .[38]

 حيل  و سيتد يج دور فذد ات را ا ذوبهک، رس گج هيی تتذ ن[.0بج درد سذ بودن بذروردارنر ] و

 يص ريص آن و ژگهديی بص تومص بي ا ذوبهک تتذ  يت [.30]  ود يج فذد نتي ينگذ در  يدی و نشيط

اح تي   بص دارد، هتذاه بص ريصج نشيط و  يدابج يوسهقج يوتون، بي ورت ج تتذ  يت امذای ات عبيرت ر

 .[33] بي ر يج يفهر روان سلاي  بدبود در ت يد

 آييدگج مستينج:. 2-2-0

 :يقريص. 2-2-0-0

ن ي ج يطيلعيت نشين يج دهر هتچ ين يص افذاد بص آگيهج بهش ذی دربيره اهته  آييدگج مستينج  

 آوردن دس  بص هيی راه ات  کج. [30] دس  يج  يب ر، بذای رسهرن بص آن بهش ذ تلاش يج ي  ر

 ده ر يج نشين هي پژوهش .اس  مستينج آييدگج افزا ش و ي ظم برنج ت ررس ج،فعيله  و سلاي ج

 دچير يت ذ يذده انر يسب را ي يسبج مستينج و آييدگج انر داده انجيم ي ظم برنج تتذ ن يص افذادی

 بدرا  ج و ت ررس ج، هيی  يرص بيتی سطوح اسيسي .[22 ونر] يج تحذيج يم ات رطذات ني ج

 عتويي بذای  .[38بي ر ] مييعص  ک و توانت ری سلاي  ده ره نشين توانر يج مستينج هيی قيبله 

سيتيين  و ي ظم رو ج بص را ورت ج هيی توان فعيله  يج مستينج آييدگج ريص امزای گس ذش
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 تأيهن مستينج آييدگج امزای گس ذش را بذای تتم تحذ ک بي ر ورت ج ملسيت . يذد امذا  يف ص

 گهذد يج قذار آندي در يعذض برن وق ج يص ي  ر فذاهم  طج  ذا  ر بي ملسيت و ا ن يذده

 .[39بر ]توسعص  ي يعه ج عتلکذدهيی

 :تعذ ف. 2-2-0-2

بذای آييدگج مستينج تعير ف ي عردی ارائص  ره يص ي راو  تذ ن آندي تح  ع وان د ذتذ رس ص  

انر نص  رن و سذ ع تذ بص حيل  اولهص بذگش ن پس ات انجيم  ک فعيله  ورت ج اس  يص ا ن ايذ يج تو

ت دي در انجيم فعيله  هيی ورت ج بلکص در تتيم يذاحل تنرگج در حهن انجيم ييرهيی روتيذه در 

آييدگج مستينج يجتوعص و ژگج هيی ذاتج و اي سيبج اس  يص  .[2يزراق دا  ص بي ر]تنرگج 

تواني ج فعيله  برنج را تعههن يج ي ر و تتذ ن و آييدگج يومب توسعص هتص مينبص اس قيي ، قررت، 

ييلج طب ورت ج آيذ کي، آييدگج مستينج را  .[06انعطيف پا ذی و هتيه گج يج  ود ]سذع ، 

عيله  برنج برون رس گج بج يورد و حفظ ا ن قيبله  در قيبله  امذای سطوح ي وسك تي  ر ر ف

م يير عضلانج بي تواني ج انجيآييدگج مستينج را  WHO[. 00رگج تعذ ف يج ي ر ]سذاسذ دوره تن

 [.0حيل ج رضي   ب ش تعذ ف يج ي ر ]

 :تعذ ف ات ي ظذ يحققين. 2-2-0-3

ينج را  ييل اس قيي  قلبج ا عذوقج، اس قيي  عضلانج، قررت، انعطيف پا ذی، آييدگج مست 0م سن 

تعيد ، هتيه گج، چيبکج، سذع  و عکس العتل يج دانر و يع قر اس    زج را ات نظذ مستينج 

، آييدگج مستينج، 2بص نظذ و لتور  .[2ا ن عوايل آييدگج دا  ص بي ر ] آييده يج گو  ر يص در تتيم

فعيله  هيی برنج در سطح ي وسك تي  ر ر برون ا جيد رس گج تودرس و حفظ ا ن  تواني ج انجيم

آييدگج مستينج را ييرا ج يهفج برن در فعيله  هي در  3. دي ذ گ شلدر سذاسذ تنرگج اس تواني ج 

ه گيم انجيم 

                                                           
1- Jensen 

2- Vilmor 

3- Genshel 
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وظي ف يحولص برون احسيس رس گج بهش ات حر و غهذ عيدی و هتچ هن بيتگش  بص حيل  اولهص پس 

 .[3تينج تعذ ف يج ي ر ]ت يير س   مسا

 :يزا ي. 2-2-0-0

 نهيت يورد انذژی تأيهن قبهل؛ چگونگج ات يواردی مستينج بص يي يتک يج ي ر تي آييدگج امزای 

 ريص ی امزا گس ذش ورت ج بذای فعيله  سيتيينرهج چگونگج و برن ات سوی عضلانج انقبيض

 لديی سلو توانت ری مستينج اغلب آييدگج در پهشذف  .[39] بد ذ درد ي هم را مستينج آييدگج

يورد  در پر ره ا ن الب ص .دهر يج افزا ش رون ات ايسهژن چص بهش ذ هذ يذدن ريرج در را اسکل ج

آييدگج مستينج در پهشگهذی ات فشير روانج و ي  ذ    .[02اس  ] صيدق نهز قلب عضلانج هيی سلو 

آن نهز، يوثذ اس . بذای بسهيری ات افذاد، تتذ ن، وسهلص آرايش ب شج اس  و احسيس بد ذ بودن را در 

 .[03د بص ومود يج آورد ]فذ

 ستينج:فيي ورهيی آييدگج م. 2-2-8

ت ررس ج و هرف يديرتج، عوايل ، بي تومص بص دو هرف يلج آييدگج مستينج،  ع ج هرف 0ا فذد

ب ش ي  لف دارد و هذ  00حراقل [، يص 9] آييدگج مستينج را نهز بص دو طبقص تقسهم يذده اس 

عبيرت ر ات: عوايل وابس ص بص  ا ن عوايل .[0در يجتوع يهفه  تنرگج نقش دارد ]ب ش، بص نوعج 

ص ت ررس ج، بص توسعص يهفه  هيی ت ررس ج؛ و عوايل وابس ص بص يديرت حذي ج. در آييدگج وابس ص ب

يورد نهيت بذای امذای روب عتلکذد و نهز حفظ  هوه تنرگج سيلم، تومص يج  ود و عوايل آن عبيرت ر 

ات: قررت و اس قيي  عضلانج، اس قيي  قلبج ا ت فسج، انعطيف پا ذی و تذيهب برن. ايي در آييدگج 

نهيت بذای امذای بد ذ ورت دي و د گذ فعيله  وابس ص بص يديرت حذي ج، بص توسعص يهفه  هيی يورد 

ذع  عتل و هيی مستينج تومص يج  ود؛ و عوايل آن عبيرت ر ات: سذع ، توان، تعيد ، چيبکج، س

 [، يص يي در ا ن پژوهش بص بذرسج عوايل يذتبك بي سلاي  يج پذدات م.9هتيه گج بهن حذييت ]

                                                           
1- Eferd 
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 اصطلاحيت آييدگج مستينج يذتبك بي سلاي . 2-2-9

 :0. آييدگج قلبج ا عذوقج2-2-9-0

تواني ج قلب، عذوق رونج، رون و سهس م ت فسج در تييهن سور  و ايسهژن تتم بص عضلات و  

تواني ج عضلات در ايکين اس فيده ات سور  در تراوم تتذ ن اس .  ک   ص آييده يج توانر، برون 

آييدگج قلبج ا  .  مستينج ادايص دهرنج بص فعيلها جيد فشير اضيفج، در دوره هيی تيينج نسب ي طوت

عذوقج اح تيت يدت ذ ن مزء آييدگج مستينج اس  بص دلهل ا  کص ا ن مزء در سلاي  ي يسب و 

يص  اس   ک يعهير آتيي شگيهج ، حرايثذ ايسهژن يزذفج .د در سطح يطلوب بسهير يدم اس عتلکذ

 ر، عتويي يذبوط يج  ود بص هتين بد ذ ن يعهير بذای انراته گهذی آييدگج قلبج ا عذوقج يج بي

Vo2max  ي حجم ايسهژن يورداس فيده تيينج يص   ص بص حرايثذ تواني ج رود مد  بص ييرگهذی 

 .[0ذ ن دس  يج  يبر ]ايسهژن در طو  تت

 :قررت. 2-2-9-2 

بص عبيرت د گذ  .[0بير تلاش بص يير بذد ]ي  بي  ک بهش ذ ن نهذو ج يص ب وان در يقيبل  ک يقيو 

تواني ج  ي ظذفه   ک عضلص  ي گذوه عضلانج بذای تولهر حرايثذ نهذو در  ک نوب  علهص  ک يقيوي  

قررت بي يهزان نهذو ج يص  تي يج توانهر در  ک تلاش [. 9ل حذي ج يج بي ر ]در سذتيسذ داي ص ييي

بص قررت مد  افزا ش ظذفه  ييری رود، ييهش بهشه ص بص يير ببذ ر س جهره يج  ود.  تي 

اح تي  صريص د رگج و ملوگهذی ات درد پي هن پش  و د گذ نقص هيی يم حذي ج نهيت دار ر تي 

ز بص ا ن عتلکذد ورت ج رود را بدبود دههر،  ي ر نجيت  ک تنرگج و  ي ملوگهذی ات ضذرهيی ييلج نه

  [.0فيي ور بس گج پهرا ي ر ]

                                                           
1- Cardiovascular Fitness 
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 :ف پا ذیانعطي. 2-2-9-3 

تواني ج حذي  آتادانص، برون يحرود   و برون درد در سذتيسذ داي ص حذي ج  ک يفزل  ي گذوهج ات 

ي  يومود در  ک يفزل گف ص بص يهزان حذ ب ي بص تعذ ف د گذ انعطيف پا ذی .[9يج بي ر ] يفيصل

انعطيف  .ي ج اس د گذ عوايل قيبل   يس ا ن يسيلص ي يثذ ات طو  عضلص، سير تين يفزل و يج  ود و

پا ذی ييفج بص روانج و راح ج حذي  يتک يذده و سبب ييهش در يزذف انذژی ه گيم تلا ديی 

عضلانج يج گذدد. يوفقه  در امذای فعيله  هي را بيعث گش ص و نيه جيری هيی عضلانج ا اسکل ج و 

حذي  درآيرن روان بص طور قطع و  قهن، تواني ج بص  .[0سهب د رگهدي را ييهش يج دهر ]بعضج ات آ

و آسين در سذتيسذ داي ص يييل حذي  بذای  ک تنرگج سيلم ضذوری اس . فقران انعطيف پا ذی 

آسهب عضلانج  يتکن اس  ي جذ بص حذييت نيهتيه گ  ي برمور  ود يص اح تيت فذد را در يعذض

 .[9قذار يج دهر ]

 :0تذيهب برنج .2-2-9-0 

چگونگج سير ير برن ات نظذ عضلص، اس  وان، چذبج و يواد د گذ. بي تومص بص آييدگج  تذيهب برن، 

 بص عبيرت د گذ تذيهب برن، .[9ا يره بص درصر چذبج برن دارد ]مستينج، ا ن اصطلاح بص طور و ژه 

يته  وتن و يدت ذ  .[0چذبج برن)يثل عضلص،اس  وان،آب( اس  ]يقيد ذ نسبج چذبج و بيف  برون 

زج بذای آييدگج مستينج يهفه  وتن)تذيهب برن(، عوايل يدم ت ررس ج   ص و  ير ات آن

ييربذدی تذ ن تجز ص و تحلهل در يورد تذيهب برن، بذ پي ص تقسهم وتن برن بص دو ب ش  .هس  ر

 .[9] چذبج و برون چذبج اس 

                                                           
1- Body composition   
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 :يزا يی فهز ولوژ ک آييدگج مستينج. 2-2-06

 :انجدس گيه عضلانج و اس  و. 2-2-06-0 

فعيله   ر ر و ي ظم، قررت و توان عضلانج و اس قيي  آندي را بذای تحتل يير، افزا ش يج دهر. يير  

ي ظم عضلانج، بو ژه اگذ بي افزا ش ترر جج بير توام بي ر، بيعث افزا ش ييرا ج عضلات يج  ود. در 

را افزا ش يج دهر و بص  واقع، تغههذات  هتهي ج يص بذ اثذ ورتش در عضلص ا جيد يج  ود، ييرا ج آن

ات افذاد غهذ آييده  هتهن دلهل در  ک فعيله  يشيبص، يهزان رس گج عضلانج در افذاد آييده تذ، يت ذ

 [. 9اس  ]

 :دس گيه قلب و گذدش رون. 2-2-06-2

ورتش بيعث تقو   عضلص قلب يج  ود. فشير وارده بذ قلب بص ه گيم ورتش، بيعث افزا ش انراته قلب  

آن يج  ود؛ حجم رونج يص در هذ ضذبص ات قلب ريرج يج  ود)حجم ضذبص ای( افزا ش يج و تقو   

 يبر و سبب يج  ود يص يواد غاا ج بهش ذی بص برن بذسر. ورتش ي ظم ويراوم،  بکص عذوق يوچک 

قلب)عذوق يذونذی( را،يص ايسهژن را بص سلو  هيی قلبج رسينهره و يواد تائر را ات آندي ريرج يج 

ش فشير رون يب لا زا ش يج دهر. افذادی يص آييدگج مستينج بيتتذی دارنر،يت ذ بص افزا ي ر،اف

 [.9رواه ر  ر ]

 :دس گيه ت فس و ر ص هي. 2-2-06-3

ورتش عتلکذد ر ص هي را بص وسهلص عتهق يذدن رونر ت فس افزا ش يج دهر. فعيله  مستينج سبب  

عتهق ذ  رن ت فس د يفذاگتج  ره و در ن هجص ايسهژن بهش ذی بص رون يج رسر. در افذاد غهذ 

ث ورت کير، ب ش بهش ذی ات ر ص هي، ه گيم عتل دم، ات هوا ريلج يج يينر؛ ب يبذا ن ورتش ي ظم بيع

ييرا ج بهش ذ ت فس يج  ود و افذاد آييده، هوا و ايسهژن بهش ذی نسب  بص افذادی يص آييدگج 

  [.9تينج نرارنر در يف  يج ي  ر ]مس
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 :دس گيه گوار ج و دفعج. 2-2-06-0 

ورتش، بص حفظ  ذا ك يطلوب انرايديی دفعج و گوار ج يتک يج ي ر. اعزيب و عضلات  کم و  

 [.9ج عتلکذد آندي بهش ذ يج  ود ]بد ذی پهرا يج ي  ر و ييرا  روده هي، فعيله  پي ص

 :دس گيه اعزيب. 2-2-06-8 

عضلات بص وسهلص اعزيب ي  ذ  يج  ونر. ورتش، هتيه گج عزبج ا عضلانج را افزا ش يج دهر.  

ب يبذا ن، رس گج عزبج يتکن اس  بي فعيله  مستينج ييهش  يبر، هتچ هن رس گج عزبج ني ج 

 [.9عيله  عضلانج رفع يج  ود ]کذی بذ اثذ فات يير ف

  :تذيهب برن. 2-2-06-0

ورتش بص   ص يتک يج ي ر تي بي يزذف انذژی اضيفج، درصر چذبج ي عيدلج را حفظ ي ر. فعيله  

مستينج ي ظم، بيعث يزذف انذژی اضيفج يج  ود و ات افزا ش بيف  چذبج ملوگهذی يج ي ر. چذبج 

عتلکذد طبهعج برن، بو ژه قلب، وارد يج ي ر و سبب ييهش طو  عتذ نهز اضيفج، فشيری بج يورد بذ 

يج گذدد. يهزان يذگ و يهذ در يهين افذادی يص درصر چذبج آندي بهش ذ ات حر طبهعج اس ، تقذ بي 

ت اس  وانج را نهز بص درصر بهش ذ ات سي ذ افذاد اس ؛ بص هذ حي ، چذبج اضيفج يج توانر يشکلا 36

 .[9ومود آورد ]

 :د گذ يزا يی فهز ولوژ ک. 2-2-06-0 

فعيله  ورت ج، بي ا جيد تونوس عضلانج ي يسب، انعطيف پا ذی بهش ذ و احسيس ت ررس ج، بص بدبود  

وضعه  قيي  و ظيهذ   ص يتک يج ي ر. بهش ذ يسينج يص بص آييدگج مستينج يطلوب يج 

تومص يج ي  ر و يتکن اس   رس ر،بص يسيئلج يين ر تغا ص ي يسب، اس ذاح  و آرايش، بهش ذ

عيدتدي ج غهذ بدرا  ج يين ر سهگير يشهرن را نهز ي ير بگاارنر؛ ت ذا نتج رواه ر يزا يی بص دس  

 .[9يله  مستينج را ات دس  بره ر ]آيره ات طذ ق فع
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 :يز   ام تيعج آييدگج مستينج. 2-2-00

بص ومود يج آورد. دانشجو ينج يص  ذي  در فعيله  مستينج، تيه ص ي يسبج را بذای ام تيعج  رن 

 [.9ذد ذه ج و فکذی بد ذی دارنر ]در بذنييص هيی آييدگج مستينج  ذي  يج ي  ر، عتلک

 :يز   روان   ير ج آييدگج مستينج. 2-2-02

بسهيری ات افذاد، ورتش ي ظم را بو ژه بص عل  طبهع   يدی ب ش آن و هتچ هن بذای آرايش ذه ج 

وح تنرگج روتانص يين ر يير، يررسص، ارتبيط هيی ام تيعج و ح ج فعيله  انجيم يج ده ر. هتص سط

هيی اوقيت فذاغ  يج توانر بيعث فشير روانج  ود يص در ا ن يهين ورتش نقش يوثذی را در ييهش 

رايش ده ره ا ن فشيرهي ا في يج ي ر. در واقع ورتش، تومص   ص را ات يوارد بص يوارد يثب  و آ

 [.9يعطوف يج ي ر ]

 :سلاي ج. 2-2-03

طبق تعذ ف سيتيين بدرا   مدينج سلاي ج عبيرت اس  ات حيل ج ات رفيه يييل مستج، ذه ج و  

ام تيعج و نص صذفي نبود بهتيری و نيتوانج؛ يص دربذگهذنره نوع احسيسيت و عتلکذد مستينج، روانج  

 يدت ذ ن تذد ر بج متعج، بص صورت چص و فذدی صورت بص چص ي جسلا .[0ام تيعج افذاد اس  ]

هرف  و بشذی حق  ک ع وان بص سلاي ج گا  ص، دهص چ ر ن طج در [.20] اس  حهيت يسئلص

 و اس  تتم انسين اسيسج نهيتهيی ارضيء بذای سلاي ج  ع ج، اس ،  ره   ير ص مدين در ام تيعج

 برنج، فعيله  وراث ، يين ر بسهيری عوايل تيثهذ تح  انسين سلاي ج.بي ر هي انسين هتص بذای بي ر

 سي ذ و تنرگج  هوه يلج طور و بص پز کج هيی يذاقب  فذدی، هيی عيدت و الگوهي تنرگج، يحهك

  .[00اس  ] ام تيع و اق زيد فذه گ، رينوادگج، هيی تيه ص
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 :سلاي  روانج. 2-2-00

  ود، نتج تلقج روانج ار لا  فقران روانج فقك سلاي  (2668) مدينج بدرا   در د رگيه سيتيين

بي  و توانت ر را رودش   ص هذ آن بذ اسيس يص، گذدد يج تلقج آسي ش و رفيه ات بلکص حيل ج

 يوفقه  آيهزی و يفهر طور بص آ ر، ي ير تنرگج طبهعج هيی اس ذس بي توانر يج و دانر يج اس عراد

 و ه جير بص ت  فک   زه  مزو روانج، سلاي  ب يبذا ن .دا  ص بي ر يشيري  ام تيع در و ي ر يير

 در . ود يج تلقج آن و يدم اصلج هيی يؤلفص ات آن ي ير در نفس و عزت آ ر، يج  تير بص سيلم

 ات نفس عزت و بوده روانج اوج سلاي   کوفي ج رود و گذا ج يتي  گذا،   يسين انسين روان د رگيه

 .[08قذار دارد ] پلکين چديرم در يص آ ر يج حسيب بص آن اسيسج نهيتهيی

 :عزت نفس. 2-2-08

 :تعذ ف. 2-2-08-0

عزت نفس چهس ؟ ات يوديج، افذاد تزو ذی ات رود ترارد يج به  ر يص  ييل تزور و پ رار دربيره 

رف ير ا  يصج يص نقش  رزوصهيت مستينج، عقلانج و ام تيعج رو ش ن اس  و بص و ژه بذ  هوه

يدتج در تنرگج آنين دارنر،  ع ج والر ن، يعلتين و دوس ين يب  ج اس . ارت هيبج يثب   ي ي فج 

 .[00فس  ي حذي  نفس  ي حذي  رود اس  ]تزو ذی يص فذد ات رود دارد، تشکهل ده ره عزت ن

 دوس  دارنر را رود قررچ يج ي  ر، فکذ چگونص رود بص نسب  افذاد يص اس  ا ن نفس ات عزت ي ظور

 احسيس چگونص رود را تحزهلج و ورت ج و ام تيعج لحيظ بص بص رزوص راضج انر، عتلکذد ين ات و

عزت نفس [. 00] اس  ي  چقرردآن واقعج رود و آ  ا ره رود نزد کج و هتيه گج يهزان و يج ي  ر

تا هره تنرگج ام تيعج و ارت ديی آن اس  و در تتييج فعيله  هيی روتانص انسين بص نوعج ملوه گذ 

و ژگج هيی رف يری انسين اس  بوده و بص ا ن  کل ات يدت ذ ن م بص هيی   زه  و تعههن ي  ره 

بص  و دارد ای گس ذده بسهير ييربذد   يسج روان و عتويج يحيوره هيی در يص اس واژه ای [ و 08]

  احسيس
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عزت نفس عييل روان  .[09اس  ] يذبوط رودش بص نسب  او تي هر و ارت ت ری بص نسب  فذد

 .[06ي  و يهفه  تنرگج بص  تير يج رود ]  ير ج يدم و اثذگاار بذ سلا

، عزت نفس هتچون دری اس  يص حيفظ عقهره و عتل يوين اس  و بي د رگيه ياهب اسلام  ات 

 رود، بص يطتئن و يع قر انسين آن، هتص چهز يوين در يعذض رطذ قذار يج گهذد. پس کس ص  رن 

 نفس زتع  .[86] عزت نفس رود را نگص دارد و تن بص ايوری نرهر يص بص رودش آسهبج بذسينر بي ر

يج  نشئ  ات درون يص اس  عوايلج درونج عوايل ات ي ظور .اس  بهذونج و درونج عوايل ات ي أثذ

 نوع تنرگج، هيی بص  هوه بهذونج عوايل . يج ي ر ا جيد را آن   ص رود د گذ، عبيرت بص  ي گهذنر

 [.00] دارد ا يره فذد بذ گاار تأثهذ يحهطج عوايل و برنج فعيله 

 :نظذ يحققين. 2-2-08-2

نفس  کج ات عوايل تعههن ي  ره  عزت: يج ي  ر بهين نفس عزت ی (، دربيره2662) 0يکج و استه 

 ي  ره تعههن دارنر رود ات افذاد يص قضيوتج و بذدا   حقهق  در .رود يج  تير بص انسين در رف ير

و  ارتش رود بذای و دارد پي هن نفس عزت يص فذدی .اس  ي  لف يسيئل بي هي آن بذرورد چگونگج

ام تيعج  ضر رف يرهيی و پذري گذی  ي و گهذی گو ص انزوا، دچير اس  يتکن نهس ، قي ل اح ذايج

در  يص يذد تزور هي تجذبص و عواطف احسيسيت، افکير، ات ای يجتوعص توان يج را نفس عزت . ود

 ات فذد يص ای تجذبص و ارت يبج بذدا  ، هزاران ی يجتوعص .گهذنر يج  کل ام تيعج تنرگج فذا  ر

دا  ص  را آن بذعکس  ي بودن ارت ت ر رو ي  ر، احسيس رود بص نسب  يص  ود يج بيعث دارد، رود

 نحوه و بهينگذ رود بص   ص نسب  ارت يبج صورت بص را نفس عزت 2روتنبذگ يور س[. 80] بي ر

 زتع(،  بهين يج ي ر 2663يوپذ استه  ) .[82يذد ] تعذ ف رود، تأ هر عرم  ي تأ هر در فذد بذرورد

 ارت ديی رود بهين يج دارد ات يراوم و پهوس ص طور بصفذد  يص نگذ ج و قضيوت عبيرت اس  ات  نفس

:اس  ارائص يذده 0908 سي  در روتنبذگ يص اس  تعذ فج نفس عزت ات تعذ ف پذييربذدتذ ن[. 86]

                                                           
1- Mackie and Smith  

2- Morris Rosenberg  
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(، بهين يج ي  ر عزت 2660) 0اسکوفهلر و آ رين[. 09] "رود بص نسب  نييطلوب و يطلوب نگذش "

نفس، نوعج نگذش و طذت تلقج ات رود اس  و اتدو ي بع سذچشتص يج گهذد،  کج تجذبص يذدن 

 (،2606) 2 يراتين و هتکيران .[83يذدن پا ذف ص  رن توسك د گذان ]  ي س گج و د گذی تجذبص

ي  بزرگ  رن هس هم، تيينج يص يي در ح در طو  دوران تنرگج ر ر يج ي ر، عزت نفس يص يع قرنر

 کس  هي، يوفقه  هي، چگونگج رف ير افذاد رينواده بي يي، بذرورد يعلتين، يذبهين، يذامع ياهبج و 

يفي   و ييرا ج افذاد  ا جيد سبب ورتش و تحذد هتسيتن ي جذ بص تشکهل عزت نفس پي ص يج  ونر.

 نهز فلاسفص ونظذات تير  ج هيی گزارش .[80 ود ] توانر ي جذ بص افزا ش عزت نفس يج  ود يص يج

 انسينگذا روانش يسين درد رگيه و دارد تعلق انسينج نوع بص فقك نفس بص عزت نهيت يص اس ، بذا ن گواه

 فذد يص اس  احسيسج واقع در و تعذ ف  ره آريينج رود  ي آ  ا ره رود ع وان تلو بصيي و رامذت چون

 ارتش و آرتوهي نفس عزت ( ات0992) 3و لهيم مهتزتحلهل [. 0دارد ] رودش  ي س گج ارتش و ات

 بص نسب  بيلفعل هيی تواني ج نفس عزت وی نظذ بص يلج بص طور و دارد رود بذای يص آديج اس  هي ج

 ( عزت نفس ارتش و اح ذايج اس  يص0900) استه  يوپذ عقهرة بص[. 88اس  ] بيلقوه هيی تواني ج

 .[00يج  ود ] اطلاق هي توانت ری يهزان يورد در   ص قضيوت بص و اس  قيئل رو ش ن بذای فذد

 . يزا يی عزت نفس:2-2-08-3

 اصل ا ن يؤ ر هي د رگيه ات د گذ وبسهيری  يعذان و فلاسفص هيی د رگيه گا  ص، هيی سره طو  در 

 بسهيری گا  ص صرسي  در .دهر ملوه ارلاقج و ي طقج و روب را رود دارد انسين نهيت يص اس  بوده

 حکم ههچ انسين بذای .اس  نفس عزت بص نهيت انسين دارای يص انر پا ذف ص   يسين روان ات

 تذ ن قطعج رو ش ن، ات ارت هيبج   زج .نهس  رو ش نفس يورد در او داوری ات تذ ارت ج،يدم

 ر ر در عييل

 

                                                           
1- Askufield and Aydmen  

2- Yaratan et al  
3- William James  
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 پهوس ص ت ذا اس ؛ د وار   يسي ج آن و ان زاع يص اس  احسيسج صورت بص ارت هيبج ا ن.اوس  روانج

 تزوری ب يبذا ن .اس  انسين احسيسيتج واي ش هذ در درهل و هذاحسيس ات مزئج و  ود يج تجذبص

 افذاد، صهت .ي ر يج تجلج او ارت ج واي شديی هتص در ضت ج طور بص دارد رو ش ن ات فذد  ک يص

نفس  عزت نهيتي ر دارنر، تنرگج در يص ييری نوع و فذه گج،مد  تيه ص م سه ، سن، ات صذف ظذ

 رود نسب  بص احسيس روبج يص افذادی.يهگاارد اثذ تنرگج سطوح هتص بذ نفس واقعيً عزت .هس  ر

 يسئوله  و بييشکلات اطته ين بي توان ر يج آنين .دارنر تنرگج بص نهز روبج يعتوتً احسيس دارنر،

فذدی يص ات احسيس رود ارت ت ری بيت ج  .[80بذآ  ر ] آن هي عدره ات و  ونر يوامص تنرگج هيی

بذروردار اس  بص راح ج يج توانر بي تدر رهي و وقي ع اضطذاب آور تنرگج برون تجذبص بذانگه  گج 

عزت نفس دچير  کس   هذ انراته يص فذد در يسب .[80هم پي هرگج روانج يقيبلص نتي ر ]ي فج و ات 

يس عرم يفي   ات  ود، دس  وش اضطذاب، تزلز  روانج و برگتينج ات رود، حقهق  گذ زی و احس

سي  گا  ص نشينگذ ا ن بوده اس  يص عزت نفس  ک  08 در تجذبج يطيلعيت .[88تنرگج يج گذدد ]

رود. بي افزا ش عزت عييل روانش ير ج يدم و اثذگاار بذ سلاي  و يهفه  تنرگج افذاد بص  تير يج 

نفس، احسيس توانت ری و ارت ت ری در فذد بص ومود يج آ ر و تغههذات يثب ج هتچون پهشذف  

تحزهلج، افزا ش تلاش بذای يسب يوفقه ، دا  ن اع تيد بص نفس بيت، بل ر هت  بودن و تتي ل بص 

 و ذه ج ظذفه  حرايثذ ات رب وان  افذاد ا  کص بذای .[89] پر رار يج  ود فذد در دا  ن سلاي  بد ذ

 قوی انگهزه ای و اطذاف يحهك و رود بص يثب  بي ر نگذ ج  ونر، بدذه ي ر رود بيلقوة هيی توانت ری

 احسيس آن افذاد يص مييعص ای  ره، انجيم تحقهقيت بص بيتومص يلج بص طور .بي  ر دا  ص تلاش بذای

 پي رار و يقيوم روانج فشيرهيی و تنرگج يسيئل و يشکلات انواع دريقيبل بي  ر دا  ص ارت ت ری رود

 حهيتج ارت ج و سذيي ص يثيبة بص نفس عزت و ارت ت ری رود ات احسيس بذرورداری .بود رواه ر

 يص دارد ومود هي ج واقعه  .اس  رلاقه  و اس عرادهي  کوفي ج در عوايل عتره متلص ات و اس 

ات  کج نفس عزت .اس  نفس عزت اهته  هي واقعه  ا ن ات  کج نهس ، ايکينپا ذ هي آن ات ام  يب
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 يوفقه  بص او در رسينهرن و دارد ضذورت انسين  رن سيتگير بذای يص انسين اس  اصلج نهيتهيی 

 و ر ر و يوقعه  ات فيصلص گذف ن ايکين  ود، يذتفع يت ذ نهيت ا ن چص هذ .ريج ي  ا في حهيتج نقشج

 اهته  يؤثذنر نفس عزت ور ر پهرا ش در يص عوايلج   ير  رو ا ن ات يج ي ر؛ پهرا ييهش تعيلج

 اح ذام رود بص  ي ي هم درونج اح ذام ( يع قر اس  وق ج احسيس2666) 0تلويي .[00] دارد و ژه ای

يج  احسيس  ي س ص و ارت ت ر را رود و  يبهم يج بص رو ش اع تيد و درونج ا ت ج احسيس بگاار م،

 ب وانهم و بي هم سيتگير بش يسهم، روب را رو ش ن بي ر رود بي هم، بص اح ذام فيقر يص تيينج و ي هم

 بص آنگيه ي هم، ارضيء را نهيتهي ا ن اگذ و دههم تش هص دق  و بص رو  ج را يين ضعف نقيط و فضي ل

 را رو ش اس عرادهيی نهم يج توا و يج آور م رو رود تحقق بص نهيت  ع ج نهيت؛ تذ ن لج عي سوی

 تلقج افذاد عيطفج و ام تيعج در سيتگيری يدتج عييل آنکص بذ علاوهعزت نفس  .[00]ي هم   کوفي

 و بوده اس  فذد رف ير بذای يلهری .دارد ي قيبل رابطص ی نهز فذد يفهر ييريذد و  يديييج بي يج  ود،

 سلاي  ات مز ج و دهر قذاريج تأثهذ تح  را انسيندي اهراف و هي ارتش آرتوهي، احسيسيت، تفکذ، فذا  ر

فذد  يص ارت ت ری حس دا  ن و پا ذش رو ش ن و تأ هر يص ت ذا  ود، يج   ص يحسوب روانج

 ات يص يج  ود تلقج ه جيری بص و سيلم   زه  يش زص هيی ات ي ر، يج احسيس رود بص نسب 

بص  بهش ذ دارنر تتي ل دارنر، نفس بيتتذی عزت يص افذادی .[0بذروردار هس  ر ] بيت ج روانج سلاي 

يثب   هيی پا ذش ارت يبج بذای افذاد هتچ هن ا ن .ضعف رود نقيط بص تي ي  ر تومص رود قوت نقيط

 را ي فج هيی بهش ذ ارت يبج اح تيتً  نفس پي هن عزت بي افذاد .ده ر يج نشين آييدگج بهش ذی رود ات

اح ذايج  و رودارت ت ری احسيس گذو در فذد هذ و يوفقه  سعيدت صورت هذ در .ي  ر يج قبو 

 را رود فعيله  فذد بي ر، نفس بيت يهزان عزت وق ج يلج طور بص .اس  قي ل رود بذای وی يص اس 

 و يطلوب سطح در وظي ف يحو   ره انجيم و يشکلات بي يوامدص در را رود دهر، تواني ج افزا ش يج

 .[06] ي ر يج ارت يبج بيت ج

                                                           
1- Maslow  
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 :آييدگج مستينج و روانج. 2-2-00

ات طذ ق تجذبص در يف م يص رابطص ذهن و مسم بهش ذ ات  ک پهونر اس ؛ چون پهونر و اتحيد آندي اغلب  

 .[00] "0چس ذ فهلر"گذی هترردی يج ي رآگيهينص اس ، و وق ج  کج ات ا ن دو رنج بکشر، د 

و علوم  اهته  علم روان   يسج و ارتبيط آن بي تذبه  برنج رو ن اس . تومص بص علم روان   يسج 

رف يری و نهز ارتبيط ا ن علم بي برن انسين، ايذوته بهش ات پهش، يورد تومص اس . بذای يثي ، در علم 

روان   يسج، رف يرهيی  ک يودد در س هن ي  لف، بي تومص بص ر ر و تکييل برنج او بذرسج يج 

هلص فعيله  هيی  ود.  ذي  قوای مستينج در ايذ  يدگهذی و تيثهذگااری آن بذ قوه ذه ج بص وس

 برنج، هتواره يورد تومص روان   يسين و صيحب نظذان در ايذ ورتش و نهز در تعلهم و تذبه  بوده

ات نظذ فهز ولوژی نهز ثيب   ره اس  يص ه گييج يص دس گيه هيی برن در وضعه  يطلوب و  .اس 

 .  [0ه ر دا   ]ذ و ييرا ج بهش ذی رواآييده ای قذار دا  ص بي  ر، رونرهيی ذه ج، آييده ت

بذای ادايص تنرگج سيلم و بي نشيط، تعييل بهن سلاي  مستينج و روانج  ک ضذورت اسيسج اس .  

روان   يسين و ي  ززين ورتش هتواره بذ نقش حهيتج ورتش و فعيله  برنج بذ توسعص تواني ج هيی 

ي ذ عوايل روانج، تييهر يج ي  ر ، ييهش افسذدگج و اضطذاب و سمستينج، ارتقيی عتلکذد ام تيعج

بي تومص بص ا  کص ر ر انسين در تيه ص هيی ت س ج و روان   ير ج بص فعيله  هيی مستينج  .[28]

وابس ص اس ، نهيت بص تحذد مستينج ا بص ع وان ب ش يکتل  ک تنرگج سيلم ا بهش ات پهش يدم و 

 هوه تنرگج ات متلص روی آوردن بص فعيله  هيی برنج ي ظم و يس تذ،  حهيتج بص نظذ يج رسر. تغههذ

سين يتک نتي ر  کج ات يدت ذ ن راه هي ج اس  يص يج توانر بص دريين يشکلات مستينج و روانج ان

فعيله  هيی ورت ج، دارای آثير روانج قيبل يلاحظص ای هس  ر يص ات متلص آندي يج توان بص  .[02]

افسذدگج، ا جيد يحيفظ  و يقيبلص بي فشير روانج،افزا ش عزت نفس، بدبود  ييهش اضطذاب، ييهش

  .[03توسعص سلاي  روانج ا يره يذد ]رلق و رو، و 

                                                           
1- Chester Field  
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 :بذرسج ادبهيت و پهشه ص تحقهق. 2-3

و تجذبهيت گا  ص ات ضذور يت پژوهش علتج بص  تير يج رود. يطيلعص  نشابرون تذد ر   ير  د

ي يبع يذبوط بص يوضوع پژوهش بص پژوهشگذ يتک يج ي ر تي به شج عتهق در تيه ص يوضوع يورد 

پژوهش و حوته هي ج يص پژوهش بص آن تعلق دارد يسب ي ر. آگيهج ات تجذبهيت گا  ص يعلوم يج 

ج و بص چص تذتهبج در مييعص بص صورت يشکل درآيره اس  وي عيقب آن ي ر يص ا ن يوضوع ات چص تيين

چص تحولج را در پج دا  ص اس . يسب اطلاع ات آنچص در گا  ص روی داده اس  توام بي دانش يومود 

ضتن افزا ش آگيهج پژوهشگذ ات يوضوع يورد پژوهش، اس واری و اس حکيم  يف ص هيی مر ر را بذای 

تضتهن يج نتي ر. هتچ هن اصلاح نقيط ضعف و تقو   نقيط قوت نهيتي ر  افزا ش بدذه وری علتج

اطلاع ات ن ي ج پژوهش هيی گا  ص دارد تي ب وان بي بذرسج هتص مينبص آندي پهش ديدهي ج اصولج و 

دقهق مد  بدبود و پهشذف  ارائص نتود. ب يبذا ن در ا ن قست  پژوهش هيی انجيم  ره در دارل و 

 ئص رواهر  ر. ريرج ات يشور ارا

 :آييدگج مستينج وعوايل آن. 2-3-0

بص طور يلج، تيثهذ تتذ ن ورت ج )فعيله  برنج( بذ ارتقيی سطح آييدگج مستينج در يطيلعيتج نشين 

داده  ره اس . بص گونص ای يص انجيم فعيله  فهز کج ي ظم در طو  هف ص علاوه بذ ارتقيی سطح 

تتيم س هن نهز يوثذ اس ، بذ طو  عتذ يج افزا ر و سلاي ، در حفظ عتلکذد مستج و ذه ج در 

 رطذتا، عوايل ييهش بي برنج فعيله رطذ اب لا بص بسهيری ات بهتيری هيی يزين را ييهش يج دهر. 

 .[28] ي ر يج ا في قلبج هيی بهتيری بذابذ در حفيظ ج نقش

 . پژوهش هيی دارلج:2-3-0-0

روش هيی تتذ  ج ات متلص ا ذوبهک، بيعث بدبود آييدگج مستينج و عوايل آن ات متلص اس قيي  و 

ملسص تتذ ن  2تيثهذ  0309در سي  يه هين ا .[30شجو ين در ذ يج  ود ]نهذوی عضلانج در دان

هف گج درس آييدگج مستينج را بذ روی قررت عضلات، اس قيي  قلبج ا ت فسج و اس قيي  عضلانج 
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هف ص و تتذ  يت بذ توسعص هتص عوايل آييدگج مستينج تييهر دا  .  00سج نتود. يرت تتذ  يت بذر

ن ي ج تحقهق نشين يج دهر، دو ملسص تتذ ن بذ قررت عضلانج تانو و ران تيثهذی نرا  ص اس ، ايي 

و يهزان ضذبين قلب سبب توسعص يع ج دار قررت عضلانج در پش  ويتذ، اس قيي  قلبج ا ت فسج 

در پژوهشج يص روی دانشجو ين يذد ورت کير و غهذ ورت کير انجيم  ر، نشين  .[29ذد ره اس  ]گ

يچ  سيعر، ، درصر چذبج، طو  بيتو، يحهك )بيتو،BMIداده  ر يص ي غهذهيی آن ذوپوي ذ کج) وتن،

غلايذضي  .[00هذگاار هس  ر ]دس (، طو  انگش  پ جم و فعيله  ورت ج بذ قررت فشذدن دس  تيث

تيثهذ بذنييص برنسيتی را بذ افزا ش ييرا ج دس گيه قلبج ا عذوقج يذدان بذرسج  0309هتج در سي  فد

را ج روت در هف ص بود. ن ي ج نشين ده ره بدبود يي 3هف ص ای و  0نتود. ا ن پژوهش  ييل تتذ  يت 

هف ص را بذ تيثهذ تتذ  يت  ک ملسص در  0309طدتورث نورا ج در سي   .دس گيه قلبج ا عذوقج بود 

عوايل آييدگج مستينج پسذان دانشجو بذرسج يذد و بص ا ن ن هجص رسهر يص تتذ  يت يايور، سبب 

نشين داد افذاد فعي  ات نظذ چذبج  0380 سي  در حبشج نوری  .[29ص عوايل گذد ره اس  ]توسعص هت

 رت   بي را روی پهيده اثذ نهي رحتينج [. 08] دارنر ملری نسب  بص هت ي ين بج تحذد رود بذتذی 

 سص ای هف ص و هف ص چدير يرت بص ورت کير يذدان غهذ بذروی بهشه ص قلب ضذبين درصر 06-86

 در هتکيران و آقييلک نسذ ن  .يشيهره يذد برن وتن در يع يداری ييهش و بذرسج تتذ ن ملسص

دانشجو  در ذان مستينج آييدگج سطح يهزان بذ را هواتی و ي  لك برنج فعيله  روش دو پژوهشج

 .يذدنر درهف ص( تتذ ن ای دقهقص 08 ملسة هف ص ) ک 06 ، گذوه دو در آتيودنج 302يذدنر يقي سص

 دار يع ج افزا ش يومب بود، هواتی بج و هواتی تتذ  يت  ييل ي  لك تتذ  يت يص داد نشين ن ي ج

 روی آييدگج مستينج ي   ب بذنييص  ک تيثهذ در 0380 سي  در حيير ين .[00 ر ] عضلانج نهذوی

 چذبج درصر ييهش بيعث بذنييص ا ن داد يص نشين سيلص 06 تي 36 يذدان برنج تذيهبيت و هواتی توان

 .[00يهگذدد ] نتونص افذاد ت فسج سهس م ييرا ج افزا ش و تذيهبيت برن روی يثب  تيثهذ و برن

 ظذفه  بذ داری يع ج تيثهذ تتذ  ج ي   ب بذنييص يص رسهر ن هجص ا ن بص رود يطيلعص در يعزويج
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 برون وتن بذ تيثهذ ولج چذبج( دارد وتن و برن چذبج درصر برنج )ييهش تذيهبيت و فهز ولوژ ک هيی

  .[08يع ج دار نبود ]چذبج 

 پز کج دردانشجو ين مستينج و آييدگج برنج توده نتي ص ارتبيط( 0380) هتکيران و ضهيئج هتچ هن

 توده وتن،نتي ص بي يعکوس دار يع ج هتبس گج يص رسهرنر ن هجص ا ن بص و دادنر قذار يطيلعص يورد را

 هيی تأثهذ بذنييص ت يدی يطيلعيت .[09] دا   ر ههپ دور بص يتذ دور نسب  و برن چذبج درصر برنج،

 هيی ات  يرص بذرج و عضلانج اس قيي  ت فسج،  اس قيي  قلبج  ش افزا بذ را هتگينج ورت ج

 .[38ي  ر ] يج تأ هر مستينج آييدگج

 . پژوهش هيی ريرمج:2-3-0-2

ينج در (، در يف  ر قررت فشذدن دس ، تي حر ت يدی بي سطح فعيله  مست2666) 0نو ل و هتکيران

روت تکذار  0، بص يقي سص بذنييص 0980در سي   3و گ  ين 2يهل ت س و هتکيران .[00ارتبيط اس  ]

دقهقص فعيله  راه  08روت تکذار در هف ص و بص يرت  3دقهقص در بذابذ  ک بذنييص  36هف گج و بص يرت 

پذدار  ر. ن ي ج پژوهش نشين داد يص بذنييص  ک روت در هف ص، تيثهذ  vo2maxبذ  رف ن و دو رن

 ± 3/8در تحقهق روی تنين ) بي داي ص س ج  [.29آتيودنج هي دا  ص اس  ] vo2maxبهش ذی بذ 

بير  8تي  0( بذای Vo2maxتوان هواتی بهشه ص ) %88دقهقص ای و  رت  96( بي بذنييص تتذ  ج 8/38

( يشيهره  ر و p < 60/6يهلوگذم در بيف  چذبج )  0/0ييه، ييهش يهينگهن  00در هف ص و بص يرت 

بي يطيلعص روی تنين چيق،  ک دوره  0دی و هتکيرانشر .برون چذبج نشين داده نشر بيف  غههذی درت

هف ص ای را بي  رت يم امذا يذدنر. اگذچص تعراد ت يدی ات تنين، چذبج رود را در طج  20تتذ  ج 

و يع ج دار نبود. آندي  درصر 0/2بذنييص ات دس  دادنر، ولج يهينگهن ييهش درصر چذبج در حرود 

درصر حرايثذ ضذبين قلب( ح ج در يرت  06تي  06گزارش يذدنر يص تتذ  يت يم  رت )هتچ هن 

                                                           
1- Neville et al 

2- Mill zeiss et al 

3- Get mann 

4- Redi et al 
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ن ي ج تحقهقيت، بذ اثذ تتذ  يت [. 06ا جيد نتج ي ر ] vo2maxهف ص، تغههذ يع ج داری در  20

 ن ي ج .[30نر ]ا ذوبهک بذ افزا ش آييدگج قلبج ا ت فسج و وضعه  سلاي ج در تنين تييهر دار

 آرتذوت بص يب لا بهتيران و نذيي  افذاد دس  قررت بدبود  بذ  وگي تيثهذتتذ ن ع وان بي يص تحقهقج

 افذاد دس  بچص هي، دو هذ قررت افزا ش يومب يايور تتذ  يت انجيم يص داد نشين  ر، يزين انجيم

 داوطلبين دس  قررت پژوهش هتچ هن ا ن در . ر يزين آرتذوت بهتيری بص يب لا افذاد نهز و يهينسي 

 تفيوتديی ا ن ا  کص ضتن داد، نشين را بهش ذی افزا ش بزرگسي  يذدان بص نسب  بزرگسي  تن

بهن قررت فشذدن دس  بذتذ افذاد  بذ اسيس گزارش پژوهشج، .[00نشر ] يشيهره بچص هي در م سه ج

عر رابطص ومود دارد عذض يچ دس  و طو  سيغهذ فعي  بي وتن، قر، يحهك سيعر، يحهك يچ دس ، 

 هف ص در تتذ ن روت 8 بي ت ذپوس ج چذبج 2668 سي  در 0اسکه ذ ن ي ج يطيلعص بذ اسيس  .[02]

 دو وتن، قر،) مستينج آييدگج عوايل ات بذرج پژوهشج در 2هتکيرانش و بووت .[03يج  يبر ]  ييهش

 را ای يررسص سيلة02-08 دانش آيوتان و ...( ،  يرص توده برنج، سذع ،اس قيي ران  يتل ي ذ 26

 مستينج بي ر،عوايل آييدگج بهش ذ برنج فعيله  يقرار چص هذ ر. در پي ين يش ص  رگذف   انراته

 تتذ ن ملسص 8 تي 3 گذف  ر ن هجص پژوهشج در 3وهتکيران سوسين دارد. تذی قذار يطلوب حر در آندي

 تغههذ عضلص بص چذبج ات را برن تذيهب و  ود يج وتن ييهش سيع ، يومب  ک هذملسص و هف ص در

 يص سي  ن هجص گذف  ر 28 – 38يذدان  روی بذ يطيلعص بي 0هتکيرانش وبيسود  .[00دهر ] يج

(، 0998) 8له ک و هتکيران .[00افذاد يهشود ] برنج تذيهبيت ييهش بيعث ي ظم برنج هيی فعيله 

دس  و قررت فشذدن دس  راس  و چپ در غهذ نشين دادنر رابطص يع ج داری بهن عذض يف 

 عتلکذد روی را  وگي هيتي تأثهذات يذوری، بص صورت 2662 سي  در 0راب[.  00 کيران ومود دارد ]ورت

 افزا ش بيعث  وگي هيتي تتذ  يت يص داد نشين تحقهق ن ي ج .ت فسج س جهر قلبج و اسکل ج عضلانج

                                                           
1- Skinner  

2- Boot et al  

3-Susanne et al 

4- Bassuk et al  

5- Link et al   

6- Robb  
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و هتچ هن يج توانر ي غهذهيی فهز ولوژ کج ات قبهل    اس   ره نتونص هي و انعطيف پا ذی قررت

 در (،2660) 0گيتن ه ي .[08فشير رون، ضذبين قلب، تعراد ت فس و يهزان ي يبولهسم را بدبود ب شر ]

 يهزان يص رسهر ن هجص ا ن بص يتذ، درد ييهش پا ذی و انعطيف يهزان بذ  وگي تأثهذ ع وان بي تحقهقج

 را تحقهقج( 0990) ،2هتکيران و بيتسوبذايينهين .[00] اس   رف ص نتونص هي بيت انعطيف پا ذی و تعيد 

 بيعث  وگي يص رسهرنر ن هجص ا ن بص و دادنر انجيم عضلات هواتی بج هواتی و توان بذ  وگي اثذ ع وان بي

بذاسيس  .[00يج  ود ] عضلات بج هواتی توان بذ يع يداری ييهش و هواتی توان بذ افزا ش يع يداری

يج  افزا ش درصر 93 تي 0 بهن تتذ ن هواتی،حرايثذايسهژن يزذفج اثذ در 3فييس و ييتهوس گزارش

 يرت بص بير هذ و هف ص در تتذ ن بير سص  ييل يص ييهص 0 بذنييص  ک غهذفعي  در افذاد چ ينچص . يبر

 26 تي 08 بهن آنين بهشه ص ايسهژن يزذفج ي  ر،  ذي  ظذفه  درصر 08  رت بي و دقهقص 36

 اتای يهلج له ذ بص 38 ات افذاد غهذفعي   Vo2maxطوری يص در پج آن  بص  يف ؛ رواهر افزا ش درصر

ات وتن برن در دقهقص يج رسر  يهلج له ذ بص اتای هذ يهلوگذم 02در دقهقص بص  برن وتن ات هذ يهلوگذم

 بص مستج دبهذس ينج و ذه ج عتلکذد بذ  وگي تيثهذ ع وان بي تحقهقج ( در0992) 0ييدنتوهين .[08]

 2663 سي  در آندي هتچ هن پهرا يذد، افزا ش داری يع ي طور بص دس  قررت يص رسهرنر ن هجص ا ن

 در و دادنر قذار س جش يورد ر وی عتلکذد و ت فسج دس ، فشيرهيی قررت روی را  وگي تتذ ن اثذات

 آتيودنهدي گذد ر دس  اس قيي  و قررت افزا ش بيعث  وگي تتذ  يت يص  ر تحقهق يش ص ا ن

 انعطيف روی بذ هف ص 8 يرت بص را پهلاتس و هواتی تذيهبج تتذ  يت اثذ  8هتکيران و. ولکودوف [09]

 هي آن .يذدنر بذرسج يزذفج بهشه ص ايسهژن و چذبج( درصر چذبج، توده وتن، )برنج تذيهب پا ذی،

 انعطي بهشه ص، يزذفج ايسهژن در افزا ش بيعث پهلاتس و هواتی تتذ  يت تذيهبج يص نتودنر يشيهره

در  0هيرلج و هتکيرانش[. 22]  ود يج درصر چذبج و وتن چذبج، توده در ييهش و ف پا ذی

                                                           
1- Galantina 

2- Balasubramanian et al  
3- Fox  and Mathews  

4- Madanmohan  

5- Wolkodoff et al  

6- Harley et al  
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دقهقص  26ملسص و هذ ملسص  3هف ص تتذ ن ) هف ص ای  06يذدنر يص   گزارش 0990تحقهقج در سي  

(، حرايثذ ايسهژن يزذفج يذدان س هن دانشگيهج را بص طور يع ج  Vo2maxدرصر  06و بي  رت 

( در بذرسج افذاد يم تحذد نشين دادنر سص 2663) 0هتکيران  يويس و .[3ار افزا ش داده اس  ]د

دقهقص تواني ج بدبود  يرص هيی تذيهب برنج نظهذ درصر چذبج  36روت در هف ص و هذ ملسص بص يرت 

( پس ات دو ييه تتذ ن يم  رت ييهش 2663دايورتهذ و هتکيران )توده برنج را نرارد. و  يرص 

( در پژوهشج بص تيثهذ 2663) 2آسج .[86ارش يذدنر ]بج و يحهك يتذ را گزيع ج دار وتن، درصر چذ

[.  بذ اسيس ن ي ج پژوهشج 80يثب  تتذ ن ا ذوبهک بذ انعطيف پا ذی دانشجو ين در ذ ا يره يذد ]

تي  26حراقل سص تي پ ج ملسص در هف ص بص يرت  انجيم گذف  ( 2660) 3يهکيئهل و هتکيرانيص توسك 

بذ اسيس ن ي ج يوترايهس و  .[82تتم اس  ]ن يزذفج دقهقص بذای افزا ش حرايثذ ايسهژ 36

( تيثهذ يع ج دار تتذ ن بذ انعطيف پا ذی، تودتذ ات عوايل د گذ آييدگج مستينج 2660) 0هتکيران

(، روی تنين چيق تحقهق يذدنر و بص ا ن ن هجص 0993) 8سو  ج و هتکيرانش .[83يج ي ر ] بذوت

( گزارش داد 0992) 0تييرچ .هذات يطلوب تذيهب برن نراردغهرسهرنر يص تتذ ن اثذ يع ج داری در ت

تي  0ييهص  0درصر توان هواتی بهشه ص در  ک دوره  88دقهقص بي تقذ بي  96يص تتذ ن هواتی بص يرت 

سيلص  ره اس . در  0/38 ± 0/8( تنين  06/6>p) vo2maxبير در هف ص، بيعث افزا ش يع ج دار  8

تذيهب برن تغههذ يع ج داری يشيهره نشر، ايي تفيوت هيی فذدی  ا ن تحقهق، اگذچص در يهينگهن

چشم  تن افزا ش در بيف  چذبج بص 00تن ييهش در توده چذبج و در  26يدتج يلاحظص گذد ر. در 

در تحقهقج روی تنين چيق بص ا ن ن هجص رسهرنر يص  ک بذنييص تتذ ن  0يهم و هتکيرانش .رورد

تي  00روت در هف ص يج توانر توان هواتی افذاد را بص يهزان  0و هف ص ای بي  رت ي وسك  02هواتی 

                                                           
1- Koks et al  

2- Asee  
3- Michae et al  

4- Koutedakis et al  

5- Sevini et al  

6- Lamarck  

7- Kim et al  
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تتذ  ج ا   ذوا  را بذ انراته هيی   هف ص بذنييص 0(، اثذ 2660) 0کوئ نبي .[06دهر ] درصر افزا ش 03

سيلص بذرسج يذد. بص طور يلج، ن ي ج تحقهق  8ا  00در ذ  20پسذ و  20ي  لف آييدگج مستينج در 

هيرلج و  .[03و آتيون درات نشس  اثذی نرا   ]نشين داد يص تتذ ن بذ روی انعطيف پا ذی 

 06نجيم دادنر. بذنييص تتذ ن  ييل پژوهشج را بذ روی يذدان دانشگيهج ا 0990هتکيرانش در سي  

درصر حرايثذ ايسهژن يزذفج  06دقهقص دو رن بي  رت  26هف ص تتذ ن سص ملسص ای و هذ ملسص 

تييرچ  وهتکيرانش  .در اس قيي  قلبج ا عذوقج اس  بود. ن ي ج برس  آيره بهينگذ افزا ش يع ج دار

درصر حرايثذ  88دقهقص بي  رت  96ذ ملسص ملسص در هف ص و ه 0ييه و  0گذوهج ات تنين را بص يرت 

 ج داری  يف ص اس  توان هواتی تتذ ن دادنر. ن هجص پژوهش نشين داد يص توان هواتی افزا ش يع

، بص يطيلعص  ذي  ي ظم در فعيله  هيی ورت ج و ارتبيطش بي افزا ش آييدگج مستينج 2اراآی .[29]

 ص هيی ا ن تحقهق حييج ات آن بود يص  ذي  ي ظم و ييهش توده چذبج در پسذان نيبيلغ پذدار .  يف

سيع  در هف ص، بي افزا ش آييدگج مستينج و ييهش چذبج يل  3در يلاس هيی تذبه  برنج حراقل 

آثير ييهش وتن  3[. پوتد و هتکيران80برن و توده چذبج بيتت ص در پسذان نيبيلغ، يذتبك يج بي ر ]

و تنين بذرسج يذدنر و ن هجص گذف  ر يص يعتوت در رلا  بي تتذ  يت ورت ج را در متعه  يذدان 

در  0چ ر ييه او  تتذ  يت ورت ج، تغههذات يتج در وتن برن بص ومود يج آ ر. هيد ين و هتکيرانش

هف ص ای را  ييل رژ م  0تن بج تحذد يص بص طور نسبج اضيفص وتن دا   ر، بذنييص  08تحقهقج روی 

رف ص رف ص بذ يقرار آن افزوده يج  ر، امذا يذدنر. در انراته گهذی غاا ج يم چذب و پهيده روی يص 

نفذ آندي  00يهلوگذم ات دس  داده بودنر.  06تي  0/2هيی ندي ج، هتص آتيودنج هي وتن رود را ات 

در سي   8ذدبرون چذبج نشين دادنر. را ر و  فنفذ آندي افزا شج در بيف   02ييهشج در درصر چذبج و 

   ر يص افذاد فعي  ات نظذ چذبج تح  ملری و توان هواتی، نسب  بص هت ي ين بج اظدير دا 0993

                                                           
1- banquet  
2- Erai  
3- Pulak et al  

4- Hakman et al  

5- Ride and Shepherd  
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(، در تحقهقج بص اثذ يثب  تتذ  يت برنج بذ 2662) 0[. بو ر و هتکيران06تحذد رود، بذتذی دارنر ]

(، در يقي سص  ک، دو و 2660) 2[. نييييورا و هتکيران80قررت برنج دانشجو ين در ذ ا يره يذدنر ]

ملسص تتذ ن در هف ص در تنين سيلت ر تفيوت يع ج داری در قررت عضلانج آندي يشيهره نکذدنر سص 

در پژوهش هي ج بص ا ن ن هجص رسهرنر يص هذ چص تعراد ملسيت تتذ  ج  3[. گ  ين و رابذتز86]

 [. 00بهش ذ بي ر تيثهذ بهش ذی بذ درصر چذبج برن يج گاارد ]

 :ورتش و سلاي  روانج. 2-3-2

انجتن هي و پهشگييين حذفص پز کج روت بص روت اع قيد راس  تذی پهرا يج ي  ر يص ورتش ي يسب  ک 

 متعج، بص صورت چص و فذدی صورت بص چص سلاي ج[. 30تقي ده ره بدرا   و سلاي ج اس  ]ابزار ار

 ای ظصيلاح قيبل روانج آثير دارایفعيله  هيی ورت ج،  [.20] اس  حهيت يسئلص يدت ذ ن تذد ر بج

 بي ويقيبلص يحيفظ  ا جيد افسذدگج، ييهش اضطذاب، ييهش بص توان يج آندي متلص ات يص هس  ر نهز

 راه ات  کج ضت ي .يذد ا يره روانج سلاي  توسعص و رو و رلق بدبود نفس، عزت افزا ش روانج، فشير

 . [88] اس  ورتش بص آوردن روی ت ررس ج و سلاي ج افزا ش و يشکلات روانج ييهش هيی

 . پژوهش هيی دارلج:2-3-2-0

يقي سص سلاي  عتويج دانشجو ين ورت کير و غهذ ورت کير، نشين داده اس  يص بهن علائم مستينج، 

ه، تفيوت يع ج داری اضطذاب و ار لا  در رواب، ار لا  در ييريذد ام تيعج و افسذدگج دو گذو

گزارش  .ذ سلاي  روانج انسين دا  ص بي رب نوع تتذ  يت برنج يج توانر اثذات ي فيوتج ومود دارد.

درصر  08تي  06درصر حرايثذ ضذبين قلب( و ي وسك )بهن  06 ره اس  يص تتذ  يت سبک )يت ذ ات 

درصر حرايثذ ضذبين قلب( يص  08حرايثذ ضذبين قلب( هواتی، بهش ذ ات تتذ  يت س گهن )بهش ذ ات 

قص امذا گذد رنر، بذ اضطذاب  ذي  ي  رگين يوثذ دقه 06روت در هف ص و هذ روت  0روت،  06بص يرت 

نهسم بذای واقع گذد ره انر. اح تيت س گه ج تتذ ن، يومب افزا ش فشير روانج و ييهش تواني ج ارگي

                                                           
1- Boyd et al  

2- Nakamura et al  

3- Get men and Rabertes  
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ا ن  يف ص هي بذرسج دقهق تعييل بهن نوع و  رت تتذ ن برنج بي آثير مستينج و  .يقيبلص بي آن يج گذدد

 در يقيوي  فزا شا [. بذ اسيس ن ي ج پژوهشج،28ری و يدم يج سيتد ]ضذو روانج ي يثذ ات آن را بسهير

پيره ای ات گزارش هي، [. 88] نگذد ر يشيهره ورتش ي ظم بي   ير ج روان هيی بهتيری بص اب لا بذابذ

حييج ات آن اس  يص فعيله  هيی برنج س گهن و  ر ر ات طذ ق تيثهذ ي فج بذ سهس م هيی دفيعج و 

اف يدن سلاي ج انسين  برن، چص بسي يومب تضعهف قوای مستينج ا روانج و بص رطذ ييهش يقيوي 

دانشجوی دانشگيه انجيم گذف  و هرفش انراته گهذی  08در تحقهق د گذی يص روی [. 28گذدنر ]

حيل  ههجينج حيل  اضطذاب دانشجو ين بود، اثبيت گذد ر يص اس فيده ات تتذ  يت هواتی در ييهش 

 يف ص هيی مر ر يو ر ا ن اس  يص ورتش بي بدبود  ذا ك روانج ات متلص حيل ديی . [80يفهر اس  ]

احسيسج و رود  يسج ارتبيط نزد کج دارد و تتذ  يت برنج وسهلص ای ي يسب بذای دس هيبج بص 

 عتويج سلاي  بي ي ظم ورت ج هيی فعيله  بهن يقي سص .[36ذه ج و روانج اس  ] ي يسب  ذا ك

 ييريذدهيی يهزان اضطذاب، مستينج، سلاي  بي يذدن ورتش بهن يص داد نشين تدذان  دذ تنين

قيسم نژاد و [. 80دارد ] ومود داری يع ج ارتبيط هي نتونص عتويج سلاي  و افسذدگج ام تيعج،

(، اثذ هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک و  وگي را بذ سطح افسذدگج تنين ارت يبج يذدنر و بص 2668نورب ش )

(، در 0388بدذايج )[. 88تی يوثذتذ ات تتذ ن  وگي اس  ] يف  ر يص تتذ ن هوا ا ن ن هجص دس 

تحقهق رود بهين نتود يص فوتبيلهس  هي نسب  بص يش ج گهذان ات بدرا   روانج يطلوب تذی 

بذروردارنر و دلهل ا ن ايذ را بص گذوهج بودن ا ن ر  ص نسب  داده اس . ب يبذا ن نوع ر  ص ی 

يص روی  هتچ هن بذ اسيس پژوهشج  .ج تيثهذ گاار بي رر بعضج ابعيد روحج و روانورت ج يج توانر د

دانشجوی پسذ انجيم  ره بود، انجيم فعيله  ورت ج ي ظم يومب بدبودی و گس ذش سلاي   00

 .[89در دانشجو ين يج گذدد ] عتويج

 :پژوهش هيی ريرمج. 2-3-2-2

بي سلاي ج اس  و فقران آن  ک ر سک فيي ور فعيله  برنج،  ک ب ش يدم در بذنييص هيی يذتبك 

اغلب يذايز سلاي  نهز حراقل  .[ 23يذتبك بي  هوه تنرگج يج بي ر ]بذای بسهيری ات بهتيری هيی 
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حفظ سلاي ج توصهص دقهقص فعيله  ورت ج بي  رت ي وسك، تذمهحي در روتهيی هف ص را بذای  36

 و مستينج يهزان آييدگج چص هذ يج دهر نشين تحقهقيت ات بسهيری ن ي ج هتچ هن .[86يذده انر ]

 تواني هدي شين و برن بص نسب  هي آن د ر و نگذش بهش ذ بي ر، موان در ذان در برنج فعيله  سطح

 را مستينج و روانج يشکلات گذدد يج روانج سلاي  يومب نهز تتذ  يت هواتی .[96يثب  تذ اس  ]

 ات پس بد ذ رلق و روحهص هتچ هن . ود يج رف ير و روی و رلق بدبود يومب و دهر يج ييهش

وانگ  .[90يج ي ر ] تولهر ورتش اثذ در برن يص اس  آوری نشيط يواد تولهر ن هجص مستينج، فعيله 

(، نشين دادنر يص فعيله  برنج بص هذ  کلج يج توانر در حفظ و تييهن سلاي  2660) 0و هتکيرانش

( عوايلج را در ا جيد  يديييج و سلاي  روانج يدم 2663) 2نو لييک ي .[92نج نقش دا  ص بي ر ]روا

در حيلج يص نقش  .[93ص ورتش و فعيله  هيی برنج اس  ]دا  ص يص  کج ات يدت ذ ن آندي، پذدار ن ب

ي  لف گزارش  ره اس   يثب  تتذ  يت برنج در ي  ذ  سلاي  روانج و بدبود يهفه  تنرگج اقشير

پس ات بذنييص ورتش هواتی  ي وتنص بذداری،  .ج يبدتج برس  آيره اس هز ن ي ، در بعضج يوارد ن[90]

موان سيلم، يشيهره نگذد ره اس  ههچ اثذ ترافعج قيبل يلاحظص و يفهری، علهص فشير روانج در يذدان 

ثذ ورتش ي ظم يشيهره نشره افزا ش يقيوي  در بذابذ اب لا بص بهتيری هيی روان   ير ج بذ ا .[28]

 تأيهن و حفظ در برنج يه وانر فعيله   ر داده نشين د گذی پژوهش در هتچ هن [.88و28اس  ]

 ارتقيء بدرا   روانج، افزا ش افسذدگج، و اضطذاب ييهش در و دا  ص يثب ج نقش روانج سلاي 

 و تنرگج سبک بدبود .[33] اس  يؤثذ  کس ، ات و نگذانج يوفقه  ات تذس ييهش تنرگج، يهفه 

تحقهقيت نشين يج دهر يص بذنييص  .[20] دارد روانج بدرا   بي داری يع ج مستينج رابطص سلاي 

ورت ج ي ظم نص ت دي بيعث سلاي  مستج بلکص بيعث سلاي  روانج، يقيبلص بي نگذانج و افسذدگج و 

 يذدن ورتش و روانج نظذ ات بودن روب بهن احسيس قوی ارتبيط .[8] افزا ش عزت نفس يج  ود

دانشجو ين ورت کير در يقي سص بي دانشجو ين فيقر فعيله  برنج ي ظم، دارای  .[98ومود دارد ] ي ظم

                                                           
1- Vang et al  

2- Mak kanvil  
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 0 دادنر نشين (2660)  0و هتکيران سبذگ .[28ذاب و افسذدگج يت ذی بوده انر ]نشينص هيی اضط

در  برنج رودارت ج و برنج ظيهذ يولفص هيی برنج، ی رود پ راره بدبود بي آ ذوبهک تتذ ن هف ص

 آ ذوبهک تتذ ن هف ص 06 روانج يثب  اثذات بص نهز (2663) آسج .[90بود ] هتذاه در ذ دانشجو ين

 ا يره ورت ج هيق هتيه گج و ل برنج، فعيله  يولفص هيی و دانشجو ين در ذ برنج ی پ راره رود بذ

 ظيهذ غهذفعي ، آيوتان دانش بص نسب  فعي  دانش آيوتان يص داد (، نشين2668) 2يورنو[. 90] يذد

 در 3هتکيرانش و پذانک .[98دارنر ] بيتتذی نفس بص اع تيد و برنج ورت ج،آييدگج لهيق  برنج،

 و رف ير بذ يدتج برنج آثير تتذ  يت يص رسهرنر ن هجص ا ن بص دادنر، انجيم روی تنين بذ يص پژوهشج

 .[33] يج  ود ي جذ نفس بص اع تيد افزا ش و ت ش اس ذس، ييهش بص و دا  ص تنين روی و رلق

دي ذ پوتد در تحقهقج يص روی تنرانهين يذد در  دذ ييلهفذنهي و تگزاس انجيم  ر، گزارش داد 

ت ررس ج، اع تيد بص نفس و تواني ج بص رواب رف ن يسينج يص در بذنييص تتذ  يت هواتی  ذي  يذده 

 حييج وهشديپژ .[80و ت ش يت ذی را احسيس يج يذدنر ]بودنر بد ذ  ره بود و در ضتن افسذدگج 

 يهزان ات و دهر يج راافزا ش روانج سلاي  و ام تيعج سيتگير ديی آييدگج مستينج يص اس  ا ن ات

 بص نسب  مستينج بد ذی و روانج سلاي  ات ورت کيران هتچ هن .افسذدگج يج ييهر و اضطذاب

 طذ ق ات مستينج آييدگج يهزان افزا ش انر داده نشين تحقهقيت .[99]   رهس بذروردار سي ذ ن

 بص اع تيد افزا ش روانج، و روحج ار لاتت سطوح ييهش بيعث هيی ورت ج فعيله  در افذاد  ذي 

 و اضطذاب و اس ذس سطوح ييهش و د گذان بي رف ير و روی و بدبودرلق رودبيوری، و نفس

يو ر ا ن يطلب اس  يص افذاد  0تحقهقيت تويذ و تورن و .[00] افذاد يج  ود هتص يهين در افسذدگج

 .[36] دارای آييدگج مستينج ات اضطذاب يت ذی بذروردار بوده انر

                                                           
1- Brex et al   

2- Moreno  

3- Prank et al  
4- Tucker and toronto   
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  :ورتش و عزت نفس. 2-3-3

 . پژوهش هيی دارلج:2-3-3-0

در تحهقيت ت يدی تيثهذ و هتبس گج يثب  عتلکذد و تتذ ن هيی ورت ج و عزت نفس در گذوه هيی  

بذرج پژوهش هي نهز نشين داده انر ورتش ي  تي هر  ره اس . ودد تي بزرگسي  لف آتيودنج هي ات ي

 بهش ذ نفس عزت يص ا  يصج انر داده نشين يطيلعيت[. 08بود سطح عزت نفس تيثهذی نرارد ]بذ بد

 بهش ذی يقيوي  يشکلات و تنرگج يسيئل بذابذ در يم، نفس عزت بي بي ا  يص يقي سص در دارنر، ی

هتکيران طج يطيلعص  وحسه ج . [00] اس  بهش ذ يوفقه شين اح تي  ن هجص، در و ده ر نشين يج

رود بص ا ن ن هجص رسهرنر يص بي افزا ش عزت نفس تغههذات يثب ج هتين ر پهشذف  تحزهلج، افزا ش 

لاي  تلاش بذای يسب يوفقه ، دا  ن اع تيد بص نفس بيت، بل ر هت  بودن و تتي ل بص دا  ن س

يص ارتبيط بهن عزت نفس و آييدگج مستينج دانشجو ين  پژوهشج.[066د ]بد ذ در فذد پر رار يج  و

در ذ و پسذ دانشگيه تدذان را بذرسج يذدنر، تجز ص و تحلهل آييری نشين داد يص ارتبيطج بهن دو 

(، دانشجو ين در ذ و پسذ ورت کير دانشگيه 0380حتي   طلب و گودرتی ) .[08] ي غهذ ومود نرارد

نر. ن ي ج نشين داد در يقي سص بي پسذان، دانشجو ين ورت کير در ذ ات سلاي  تدذان را بذرسج يذد

روانج، رلق يثب ، ييرآيری و رضي   ات تنرگج بهش ذی بذروردارنر. هذ چ ر در يورد  يرص عزت 

نر نفس، ا ن دو گذوه در  ک سطح قذار دا   ر ايي بص طور يلج دانشجو ين در ذ ورت کير  يدتذ بود

 يص داد نشين دانشگيه تدذان دانشجو ين روی بذ (0388) ی قهييج گذف ص انجيم عيتيطيل[. 060]

 و .نرارد داری يع ج د گذ تفيوت هم بي پسذ و در ذ دانشجو ين سلاي  روانج و نفس عزت نتذات

پژوهشج  هيی  يف ص .بود يع يدار ی يعکوس رابطص صورت بص عتويج، سلاي  و عزت نفس ی رابطص

 سلاي ج( يص عرم ات سلاي ج يذت )رك 23 بذش نقطص ی ات اس فيده بي( 0388)  هتکيران و طيلقينج

درصر دانشجو ين سيلم و  0/30گذف ص اس  نشين يج دهر يص فقك  انجيم يذيينشيه راتی دانشگيه در

 انجيم پژوهش ن ي ج[. 0بودنر ]روانش ير ج  هيی ار لا  بص يشکود دا   ر و بقهص 23نتذه يت ذ ات 

روی  بذ تحزهلج پهشذف  و عتويج سلاي  نفس، عزت بي ارتبيط در (0380) وهتکيران تارع ی ف صگذ
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 و سلاي  عتويج سطح بي دانشجو ين تحزهلج وضعه  يص، دهر يج نشين  هذات دانشگيه دانشجو ين

پژوهش هي  .[0] دا  ص اس  هتبس گج نفس عزت بي عتويج ولج سلاي  نرا  ص، ارتبيط نفس عزت

يج دهر يص بذنييص ورت ج ي ظم نص ت دي بيعث سلاي  روانج، يقيبلص بي نگذانج و افسذدگج يج نشين 

تح  ( 0300) اقرسج تحقهق .[062]  ود، بلکص افزا ش درد يفدوم رود و عزت نفس را در پج دارد

 صفيت بهن داد نشين "ورت کير و غهذورت کير آيوتان دانش نفس عزت يقي سة و بذرسج "ع وان

 .[00دارد ] ومود يع ج داری تفيوت نفس آنين  عزت ار لاف هتچ هن و غهذورت کيران و ورت کيران

 مستينج آييدگج و نفس عزت يهزان در يص رسهر ا ن ن هجص بص تحقهقج در (0303) بو دذی   يب

( در تحقهقج تح  0386نهسج  و  ذی ) .[063يع هراری ومود نرارد ] تفيوت ورت کير دانشجو ين

 اهوات بص چتذان  دهر دانشگيه غهذورت کير و ورت کير نفس دانشجو ين عزت يقي سة و بذرسج "وانع 

ومود  داری يع ج ار لاف غهذورت کير و ورت کير دانشجو ين نفس عزت بهن يص رسهر ن هجص ا ن

 در   زه  بي  يدی رابطة بذرسج "( تح  ع وان0380در  تحقهق سيری صذاف )[. 83نرارد ]

يش ص  ر بهن احسيس  يدی و رضي   ات  "دانشجو ين در ذ ورت کير و غهذ ورت کير دانشگيه تبذ ز

طلب و  حتي   .[060] دارد ومود يع هراری تفيوت غهذورت کير و ورت کير در ذ دانشجو ين تنرگج

 دانشجو ين روانج سلاي  و  يديييج يهزانص يقي س"( در تحقهق رود تح  ع وان 0382هتکيران )

 و تنرگج ات نشين دادنر يهزان رضي   "نور پهيم و تدذان هيی دانشگيه غهذورت کير و ورت کير در ذ

رورنر  تحقهق ن ي ج. [068] اس  غهذورت کير دانشجو ين ات بهش ذ ورت کير دانشجو ين نفس عزت

ومود ير تفيوت يع ج داری غهذورت ک و ورت کير در ذ دانشجو ين نفس ( نشين داد بهن عزت0383)

ارتقيی  بيعث گذوهج ي ظم ورت ج بذنيية داد نشين (0380) هتکيران و غفيری تحقهق .[060دارد ]

بو دذی بهن سطح آييدگج مستينج در ذان بي عزت نفس  .[060 ود ]يج  دانشجو ين نفس عزت

رابطص ای يشيهره نکذد و بلوچ يقرم در يف  بهن آتيون هيی آييدگج مستينج بي عزت نفس 

بذ اسيس پژوهشج د گذ نهز ارتبيطج بهن آييدگج مستينج و .تبيطج ومود نرارد ين پسذ اردانشجو 

 در برنج تذبه  و ورتش نقش بذرسجدر  ک پژوهش، [. 08عزت نفس آتيودنج هي ومود نرارد ]
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و  يوديين بص يج توانر برنج تذبه  ي يسب ترر س يص  يف  ن ي ج دس  ا ن بص رودپ راره توسعص

 برنج عزت نفس آوردن دس  بص و مستينهشين رود ات عه ج تزو ذ  ک دادن  کل در نوموانين

بذرج پژوهشگذان عزت نفس را ي عکس ي  ره ی فوا ر روان   ير ج بص  .[068ي ر ] يتک يثب 

  .[069ي ظم يج دان ر ]دس  آيره ات  ذي  در تتذ ن 

 . پژوهش هيی ريرمج:2-3-3-2

 دارای افذاد رسهر يص ن هجص ا ن بص نفس عزت يورد در رود وسهع يطيلعيت بي (0900يوپذ استه  )

 هيی نشينص و اب، دريينرگج اضطذ اس ذس، ،پي هن نفس عزت دارای افذاد بي يقي سص در ،بيت نفس عزت

 .[00يج ده ر ] نشين يت ذی حسيسه  ان قيدات و  کس  بذابذ در و دارنر ت ذیا ت ج ي روان

 نفس عزت و برنج ی پ راره رود بيتتذ، بي سطح يديرت دانشجو ين (، در2660) 0فورس ذ و بگز

 هيی و ژگج تعههن بذای يص ( 2606) 2تحقهق يک يلار و هتکيراندر .[006يذدنر ] گزارش بيتتذی

 فعيله ديی در يشيري  عرم بص و ژه و برنج فعيله  يتبود  ر، انجيم عزت نفس ييهش بي يذتبك

 (، يع قرنر2660) 3آ فورد و هتکيران .[000] بودنر نفس عزت ييهش بذ گاار تأثهذ عوايل ات ورت ج

مييعص ای افذاد رود را بص ورتش يذدن تذغهب ي ر در واقع بص بيت بذدن عزت نفس و سلاي   اگذ

( در تحقهقج بص ا ن 2606) 0هتکيران و بذون  .[200رود يتک يذده اس  ]مستج و روحج افذاد 

 8ييو   و .[300نرارد ] ومود داری يع ج رابطة نفس عزت و برنج فعيله  بهن يص رسهرنر ن هجص

 افزا ش بيعث ورت ج رو کذد بي تفذ حج فعيله ديی انجيم يص رسهر ن هجص ا ن بص تحقهقج در (2606)

 دادنر نشين تحقهقج در( 2606) 0وا  لا و هتکيران .[000يج  ود ] دانشجو ين نفس عزت يهزان

 نفس، عزت تنرگج، يهفه  بص و ژه روانج، سلاي  هيی افزا ش  يرص بيعث برنج فعيله ديی انجيم

                                                           
1- Forster and Begz  

2- Mack kelar et al 

3-Ashford et al  

4- Brunet et al 

5- kavinno 

6- Vaytla et al 
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 نشين تحقهقج در ( 2606) 0بيرد  و هتکيران .[800ييرآيری يج  ود ] رود و تنرگج ات رضي  

سوتان و  .[000] دارد ومود داری يع ج و ورتش بي عزت نفس رابطة برنج فعيله  انجيم بهن دادنر

 برنج فعيله  و ورتش بي ام تيعج پا ذش ييرآيری،درو نفس، عزت دادنر نشين ( 2668) 2و کج

 عزت و رودپ راره داد ( نشين2669) 3هتکيران و يذلج تحقهق ن ي ج .[000دارد ] يس قهتج ارتبيط

 غهذفعي  هتسيتن گذوه بي دريقي سص يج ي  ر،  ذي  ورت ج هيی فعيله  در يص دانشجو ينج نفس

 فعيله ديی در  ذي  بهن داد رودنشين تحقهق در( 2662) 0روت .[800] اس  بهش ذ رود ين

يم تحذيج و ريود، بيعث ييهش عزت نفس،  .[009] دارد ومود يع هراری رابطة نفس عزت و ورت ج

دو  حراقل( در تحقهق رود افذادی را يص 2668) 8و س و هتکيران[. 86ا يج گذدد ]افسذدگج و انزو

سي  يراوم ورتش هيی هواتی انجيم يج دادنر، بي غهذ ورت کيران يقي سص يذدنر و در يف  ر يص انجيم 

تتذ  يت مستج يراوم بص دلهل عيدت بص تتذ ن ي ظم و بص دس  آوردن پهذوتی و رسهرن بص هرف و 

گيبذ ل  .[026نفس و عزت نفس را افزا ش دهر ] هتچ هن قوی تذ  رن عضلات، يج توانر اع تيد بص

(، در تحقهق بذ روی يديرت هيی ذه ج ورت کيران، بص ا ن ن هجص رسهرنر يص 2660) 0و هتکيران

ی ي غهذهيی سلاي  روانج بي تتذ  يت ورت ج رابطص يثب  دارد و يهزان اثذ آن بي تومص بص تفيوت هي

 رت ورتش بذ  (، در تحقهق دربيره يهزان و2668) 0تهلور و  هتکيران .[002فذدی ي فيوت اس  ]

 نفس نتج  ودعزت نفس، در يف  ر يص ورتش بي  رت هيی ي فيوت يومب تفيوت نتذه هيی عزت 

(، نهز در پژوهش رود در تيه ص عزت نفس در يف  ر يص بذای بيت 2660) 8ييرش و هتکيران .[202]

بي ر  رهلج بيت  ي روبج دا  صبذدن نتذه هيی عزت نفس تتم نهس  يص فذد آييدگج مستينج 

(، در يف  ر يص  ذي  در تتذ ن تغههذ يتج در عزت نفس ا جيد 2668) 9اسپ س و هتکيران .[302]

                                                           
1- Bardel et al 

2- Suzanne and viki 

3- Curly et al  

4- Ruth 

5- Weiss et al 

6- Gabril et al 

7- Taylor et al 

8- marsh et al  

9- Spence et al  
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يج ي ر. اثذ بهش ذ تتذ  يت بذ عزت نفس فقك در يورد يسينج د ره  ره يص تغههذات يع يداری را در 

  .[020مستينج دا  ص انر ] يهزان آييدگج

 :ن هجص گهذی. 2-0

بهينگذ ا ن نک ص اس  يص پژوهشگذان بسهيری در يورد تيثهذ تتذ  يت بذرسج ندي ج ا ن فزل 

ورت ج بذ روی فيي ورهيی آييدگج مستينج و هتچ هن فيي ورهيی سلاي  روانج پژوهش نتوده انر و 

ن ي ج ي فيوتج را برس  آورده انر. در ايثذ پژوهش هي بص نقش يثب  تتذ  يت ورت ج در بدبود عوايل 

  وانج ا يره  ره اس .آييدگج مستينج و ر
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 :فصل سوم                                                           

 شناسی پژوهش روش                                         
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 . يقريص:3-0

در ا ن فزل روش پژوهش، مييعص و نتونص آييری، يش زيت عتويج آتيودنج هي، ابزارهيی انراته 

گهذی، ي غهذهيی پژوهش، روش گذدآوری اطلاعيت، پذوتکل تتذ  ج و روش هيی تجز ص و تحلهل 

  ر. آييری،  ذح داده رواهر

 . روش پژوهش:3-2

صورت گذف ، ات نوع نهتص  بي گذوه ي  ذ  ا ن تحقهق يص بي طذح پژوهشج پهش آتيون و پس آتيون

 تجذبج اس  و ييربذد آن بذای مييعص دانشجو ين در ذ دانشگيه هي يج بي ر.

 . مييعص آييری:3-3

بگيه هيی دانشگيه  يهذود مييعص آييری پژوهش،  ييل يلهص دانشجو ين در ذ غهذ فعي  سيين در روا

 نفذ بص صورت داوطلبينص اعلام آييدگج يذدنر. 326يج بي ر. يص تعراد  92ا  93در نهتسي  

 :نتونص هيی آييری و تعههن حجم آن. 3-0

نفذی يص داوطلبينص حيضذ بص هتکيری  رنر، بي تومص بص يعهير ورود بص پژوهش يص سيلم  326ات بهن 

سي  گا  ص ههچگونص فعيله  ورت ج  0)بي تومص بص ا  کص در  فعي  بودنبودن ات نظذ مستينج، غهذ 

نفذ حيئز  ذا ك ورود بص پژوهش  206و نرا  ن سيبقص بهتيری قلبج ا ت فسج بود،  انجيم نراده بي  ر(

 06ا ن . و نتونص آييری را تشکهل دادنر  رنر ان  يب داوطلبينصنفذ بص صورت  06نفذ، 206يص ات   رنر

 نفذ( تقسهم  رنر. 36صورت تزيدفج بص دو گذوه تجذبج و ي  ذ  )هذ گذوه نفذ بص 



55 
 

 

 :پذوتکل تتذ ن. 3-8

پس ات يطيلعص ي ب و سوابق پژوهشج و هتچ هن يشورت بي اسيتهر و يذبهين يجذب، پذوتکل تتذ  ج 

 بص  ذح ت ذ بذنييص ر زی گذد ر:

 Low)پذوتکل تتذ  يت ا ذوبهک تذيهبج ات حذييت سيده، مدشج و پذ ج  ييل تتذ  يت بي فشير يم 

Impact Aerobic)  بود يص بص ترر ج بص ست  امذای تتذ  يت بي فشير ت يد (High Impact Aerobic )

قهقص د 06ملسص در هف ص و هذ ملسص بص يرت  3سوق پهرا يذد. طو  دوره تتذ ن هش  هف ص بود يص 

دقهقص بذگش   06دقهقص تتذ  يت ا ذوبهک و  06دقهقص گذم يذدن،  06امذا  ر. بذنييص تتذ ن  ييل 

 88تي  06بص حيل  اولهص بود. يوسهقج ملسيت تتذ ن توسك يذبج بي ر  تج يص هرف ات آن اس فيده ات 

ج تتذ ن بي لتس درصر حرايثذ ضذبين قلب در آتيودنج هي بود ان  يب  ر. ضذبين قلب آتيودنج هي ط

قبل ات  ذوع دوره تتذ  ج، بص آتيودنج هي چگونگج  [.93،80،30] . ي  ذ  يج  ر  ذ ين ييروتهر

 لتس  ذ ين ييروتهر آيوتش داده  ر.
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 : وسي ل و ابزار انراته گهذی. 3-0

 
 .د  ييوي ذ دس  )س جش قررت عضلات پ جص دس (0-3 کل  

 

 

 عضلات پش  و عضلات رلفج ران(. د  ييوي ذ پش  و پي)س جش 2-3  کل
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 (vo2max. تذ ريهل)پذوتکل بذوس بذای س جش 3-3 کل 

 

 

 

 )س جش تذيهب برن( INBODY230 . دس گيه 0-3 کل 
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 . معبص انعطيف پا ذی)ارت يبج انعطيف پا ذی(8-3 کل 

  

 . تس  عزت نفس يوپذ استه : 3-0-0

فس آتيودنج هي نفس يوپذ استه  بذای ارت يبج عزت ن کج د گذ ات ابزارهيی انراته گهذی، تس  عزت 

 آيره اس . 0 اس  يص نتونص آن در پهوس 

 : س جش فيي ورهيی آييدگج مستينج. 3-0

بي  س جش قررت عضلانج ا س ي)پ جص دس ، عضلات پي،عضلات پش  ت ص(. 3-0-0

 :اس فيده ات د  ييوي ذ

ا ن تس ، بي ر قررت هذ دو دس  انراته گهذی ا ن تس  ب شج ات تس  اس ينرارد يينيدا ج اس . در 

گذدد. د  ييوي ذ دس ج بي ر بذای انراته هيی ي  لف دس  افذاد قيبل ت ظهم بي ر. هرف ا ن تس ، 

انراته گهذی قررت ا س يی عضلات فشير ده ره يش  )قررت گهذا ج يش ( يج بي ر. ات يزا يی ا ن 

هز قيبل حتل بودن وسهلص تس  و بذرورداری ات پي ي ج تس  يج توان بص امذای آسين، ارتان بودن و ن

، در عضلات پ جص دس ، عضلات پي و انراته گهذی قررت عضلانج ا س ي[. 0بيتی آن ا يره نتود ]

عضلات پش  ت ص، ي راول ذ ن آتيون هيی يورد اس فيده بي نهذو س جديی ا س يس . ا ن نهذوس جدي 
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نهذو بص نهذوس ج وارد يج  ود، ا ن ف ذهي فشذده يج  ود دارای وسي ل ف ذی هس  ر. هتچ ين يص 

وعقذبص هيی نشينگذ را تي يقرار يعه ج حذي  يج دهر. بعضج ات ا ن نهذوس جدي، نشينگذهيی 

 [. 9الک ذونهکج دارنر ]

 نحوه امذای تس :

بتيلر و بعر ا آتيودنج بي ر اب را دس دي ش را يييلا رشک نتي ر و در صورت ايکين آندي را در گچ 0

 تس  را امذا نتي ر.

ا انراته د  ييوي ذ بي ر طوری ت ظهم گذدد يص دس  آتيودنج در آن يييلا احسيس راح ج نتي ر. ب ر 2

دوم انگش ين، يحلج اس  يص دس گهذه د  ييوي ذ بهن انگش ين و يف دس  قذار يج گهذد، ات ا ن رو 

 ی يص دس  در وضعه  راح ج بي ر.بي ر بص طور ي يسبج ت ذ دس گهذه متع  ود، بص طور

ا آتيودنج، انريج بص ملو رم يج  ود و دس ج را يص د  ييوي ذ را يج فشيرد، بي ر در ملو و دور ات 3

برن نگص دارد. دس  و بيتوهي بي ر آتاد بي ر و بص برن نچسبر. هتچ هن، آتيودنج نبي ر مي ج را بگهذد. 

 آرنج او يج توانر يتج رم بي ر.

ثينهص يج بي ر. ههچ گونص  3تي  2  يس لزم نگص دا  ن د  ييوي ذ بي حرايثذ تلاش بص يرت ا ا ن تس0

نوسين  ي حذي  تلتبص ای در دس   ي بيتوهي يجيت نهس . عقذبص د  ييوي ذ يج توانر بص ي ظور انگهزه 

 بهش ذ در رؤ   آتيودنج قذار گهذد.

س  يص بذ اسيس بد ذ ن اي هيت بص دس  آيره ا اي هيت آتيودنج عبيرت اس  ات: يجتوع تس  هذ دو د8

بير آتيي ش در هذ دس  يحيسبص يج  ود. يقهيس انراته گهذی بص يهلوگذم روانره يج  ود  0تي  2در 

[0 .] 
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 : س جش قررت ا س يی عضلات پي و پش  بي اس فيده ات د  ييوي ذ. 3-0-2

پي و پش  اس فيده يج  ود   ص بذای انراته گهذی قررت ا س يی عضلات پي و پش ، ات نهذوس ج 

درمص رم يج ي ر و ت ص را قيئم نگص  006تي  036روی يفص دس گيه قذار يج گهذد و تانوهي را تي تاو ص 

يج دارد. دس ص نهذوس ج طوری گذف ص يج  ود يص يف دس  بص ست    ص بي ر. طو  تنجهذ نهز 

گهذد. سپس   ص بي آهس گج ولج  بي ر طوری ت ظهم  ود يص دس ص نهذوس ج در يحروده ران قذار

بي حرايثذ نهذو، برون ا  کص وضعه  قيئم برن تغههذ ي ر، سعج بص بيت يذدن تانوهي يج ي ر. بي تومص بص 

يقراری يص عقذبص  ي صفحص نتي شگذ نشين يج دهر، حرايثذ نهذو يش ص يج  ود. انراته گهذی 

وت يص تانوهي در وضعه   ذوع، يييلا صيف قررت پش  نهز بص هتهن صورت انجيم يج  ود؛ بي ا ن تفي

هس  ر و   ص دس ص نهذوس ج را بي دس  راس  بص صورت چذرش دارلج و بي دس  چپ، بص صورت 

چذرش ريرمج يج گهذد. سپس برون انحذاف برن بص ست  عقب و ت دي بي اس فيده ات عضلات پش ، 

ر هتص يذاحل، وضعه   ذوع را حفظ دس ص را بص ست  بيت يج يشر. در ا ن آتيون نهز   ص بي ر د

ي ر  ع ج سذ و ت ص را عتود نگص دارد. بد ذ اس  حراقل دو بير آتيي ش بي  ک دقهقص اس ذاح  بهن آن 

 [.9در نظذ گذف ص  ود ]

( بي Vo2maxس جش اس قيي  قلبج ا ت فسج بي بذآورد حرايثذ ايسهژن يزذفج). 3-0-3

 :اس فيده ات پذوتکل نوارگذدان بذوس

چص انراته گهذی ايسهژن يزذفج بص روش يس قهم)اس فيده ات دس گيه هيی تجز ص ي  ره گيتهيی اگذ

ت فسج( دقهق تذ ن انراته گهذی اس ، بص عل  گذان بودن و عتلج نبودن ا ن روش در يوقعه  هيی 

هذ غ يس قهم و ي  لف، اغلب ات روش هيی غهذيس قهم اس فيده يج ي  ر. ي راول ذ ن آتيونديی بذآورد

روی نوار گذدان،  2و بيلک 0يس قهم حرايثذ ايسهژن يزذفج در آتيي شگيه، عبيرت ر ات آتيون بذوس

                                                           
1- Bruce  

2- Balk  
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آتيون آس ذانر را ته گ روی دوچذرص ييرس ج و انواعج ات آتيونديی پلص اس . يص در ا ن مي پذوتکل 

 نوارگذدان بذوس  ذح داده رواهر  ر.

يذحلص امذا يج  ود و يرت هذ يذحلص، سص دقهقص اس . افزا ش  0تي  0آتيون بذوس، حرايثذ در 

 رت فعيله  ات  ک يذحلص بص يذحلص بعری، بي افزا ش سذع  و  هب هتذاه اس . ن س هن يذحلص بي 

درصر آغيت يج  ود و سپس سذع  و  هب بي  ک نسب  ثيب   06يي ل در سيع  و  هب  0/0سذع  

نشين داده  ره اس . يعيدتتج  3-3ا ن آتيون در مرو   و ژگج[. 9يذحلص اضيفص يج  ود ] در هذ

، بذ اسيس يرت تيين و بير ييری انجيم  ره توسك آتيودنج وق ج يص بص  vo2maxبذای ت تهن 

را يحيسبص  vo2maxحرايثذ تلاش رود يج رسر يورد اس فيده قذار يج گهذد. ات طذ ق ا ن يعيدتت 

 يج ي هم.

 . پذوتکل نوار گذدان بذوس0-3مرو  

 يي ل در سيع  يهلوي ذ در سيع  درصر  هب دقهقص يذحلص

0 3 06 0/2 0/0 

2 0 02 6/0 8/2 

3 9 00 0/8 0/3 

0 02 00 0/0 2/0 

8 08 08 6/8 6/8 

0 08 26 8/8 8/8 

0 20 22 0/9 6/0 

 

 يعيدلص:بي اس فيده ات  vo2max. يحيسبص 3-0-3-0

 Women: VO2max (ml/kg/min) = 2.94 × T + 3.74 
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آتيون ا س ي)عضلات يتذ، عضلات رلفج ران( بي اس فيده ات  انعطيف پا ذی. 3-0-0

 :اس ينرارد نشس ن و رسهرن)رم يذدن ت ص(

، اس فيده ات آتيون رم يذدن ت ص را بذای 0998در سي   (ACSM)انجتن آيذ کي ج طب ورت ج 

[.س جش انعطيف پا ذی بي اس فيده ات 9س جش انعطيف پا ذی نيحهص يتذ و يفزل ران توصهص يذد ]

سين ج ي ذ ارتفيع دا  ص و در ملو  ک ملوآيرگج يررج دارد انجيم يج  36معبص و ژه آن يص حرود 

 [. 0 ود ]

 :يذاحل امذای تس 

 ودنج ن س  بي ر بي حذييت يششج ا س ي برنش را روب گذم ي ر.ا آتي0

ا بذای  ذوع تس ، آتيودنج پي بذه ص در يقيبل معبص انعطيف پا ذی بي پيهيی يشهره بص ملو بذ روی 2

سين ج ي ذ بي ر. يف  06تيهن يج نشه ر. تانوهيی او بي ر صيف و يشهره و فيصلص پيهي ش ات  کر گذ 

 ي  ر و پي  ص هي بي ر بص معبص بچسب ر.پيهي نهز بي ر صيف ب

ا بذای امذای تس ، دس دي يس قهتي بص طذف ملو بذده يج  ود سپس آتيودنج بص ملو رم يج  ود 3

و بي نود انگش ينش  يرص معبص را تي مي ج يص يتکن اس  بص ملو يج رانر. يف دس دي بي ر رو بص 

را رم و راس  ي ر و در يذتبص چديرم بي ر  يذتبص برنش 0پي هن بي ر. آتيودنج حق دارد حرايثذ 

 ثينهص نگص دارد. 2تي  0وضعه  رود را در حرايثذ يشهرگج بص يرت 

ا اي هيت آتيودنج عبيرت اس  ات، بهش ذ ن يسيف ج يص در چديريهن دفعص يشهرگج بص سين ج ي ذ بص 0

 [. 0دس  يج آ ر ]
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  ن و رسهرن(. ه جيرهيی آتيون تي يذدن ت ص وران) نشس2-3مرو  

 تنين طبقص ب ری

 6 ضعهف

 06 - 8 ي وسك

 8/00 – 8/02 روب

 26 عيلج

 

 :س جش تذيهب برن. 3-0-8

 انجيم گذف . INBODY230 QUICK  INSTALLATION GUIDEا ن تس  بي اس فيده ات دس گيه 

 . س جش عزت نفس آتيودنج هي بي اس فيده ات پذسش ييص عزت نفس يوپذ استه :3-0-0

[. 00( اس فيده  ر ]0900سوالج عزت نفس يوپذ استه ) 88س جش عزت نفس ات پذسش ييص مد  

ييده( و حذفص  8ييده(، رينوادگج) 8ييده(،ام تيعج) 20سوا  در تيه ص عتويج ) 88ا ن يقهيس  ييل 

ييده بص يقهيس دروغ ار زيص دارد يص در حقهق  بهش ات آنکص نشينص دروغ تلقج  8ييده ( اس .  8ای)

 چص چ ين [.08ود، بص ي زلص نشينص بيتروردهيی دفيعج بص پذسش ييص يورد نظذ تعبهذ يج  ود ] 

 پي هن آتيون اع بير يص اس  ا ن يع ج بص بهيورد نتذه چدير ات بهش س ج دروغ ييده 8  ات آتيودنج

[.گز  ص هيی 028برهر ] ملوه هس  يص چهزی آن ات بد ذ را رود اس  يذده سعج آتيودنج و اس 

يص هذ  اس   ک و صفذ صورت بص آتيون ا ن گااری نتذه  هوهآتيون بص صورت بلج ا رهذ اس  و 



64 
 

ي غهذ يج  86تي  6فذد ي  يسب بي وضعه  رود  کج ات گز  ص هي را ان  يب يج ي ر. داي ص نتذات ات 

تذات پي هن تذ ات در ا ن يقهيس بهينگذ عزت نفس بيت و ن 28بي ر، نتذات بهش ات يهينگهن  ع ج 

 [.00يهينگهن نشين ده ره عزت نفس پي هن اس  ]

 :ي غهذهيی پژوهش. 3-8

 :ي غهذ يس قل. 3-8-0

 وهش تتذ ن ورت ج ا ذوبهک يج بي ر.ژي غهذ يس قل ا ن پ

 . ي غهذ وابس ص:3-8-2

 قررت،اس قيي  قلبج ا ت فسج،انعطيف پا ذی،تذيهب برنج و عزت نفس

 :اطلاعيت يورد نهيت پژوهشچگونگج گذدآوری . 3-9

قبل ات ان  يب نتونص آييری، ملسص ی تومهدج در سيلن ورت ج حجيب واقع در روابگيه هف  تهذ 

، نرا  ن سيبقص بهتيری  بذگزار  ر. در ا ن ملسص، يعهير ورود بص پژوهش، سيلم بودن ات نظذ مستينج

ين ات چگونگج بهش ذ دانشجو يطذح  ر و هتچ هن مد  اطلاع  قلبج ا ت فسج و غهذ فعي  بودن

قبل ات  ذوع تتذ ن تس  هيی پهش آتيون )انراته . امذای يير، اهراف و  ذا ك يير  ذح داده  ر

گهذی فيي ورهيی آييدگج مستينج و ارت يبج عزت نفس بي پ ش پذسش ييص( گذف ص  ر و پس ات آن 

نفذ ات  8،  ي ين دوره تتذ  جپدر  هف ص بود. 8بذنييص تتذ  ج را  ذوع يذد م يص طو  يرت دوره 

نفذ بيقج  22آتيودنج هيی گذوه تجذبج، بص دلهل عرم حضور ي ظم در تتذ ن، حاف  رنر و در ندي   

نفذ نهز ات گذوه ي  ذ  بص صورت تزيدفج حاف  رنر و در ندي    8بودن دو گذوه  بذابذيينرنر ايي بذای 

پس ات پي ين هش  هف ص، تس  پس آتيون ات  نفذ بص ع وان نتونص آييری ندي ج بيقج يينرنر. 00

آتيودنج هي گذف ص  ر و داده هيی بص دس  آيره در پهش آتيون و پس آتيون بي اس فيده ات روش هيی 

گذوه ي  ذ  ههچگونص فعيله  ورت ج  طذح انجيم يير بص ا ن صورت بود يص، آييری تجز ص و تحلهل  ر.
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 06تجذبج )تتذ ن( تتذ  يت گذوهج ا ذوبهک را بي  رت گذوه و  .رادنردر يرت تيين يش ص انجيم ن

ملسص، بص  3هف ص و هذ هف ص  8درصر حرايثذ ضذبين قلب ات  ذوع ملسيت تتذ ن بص يرت  88تي 

 دقهقص انجيم دادنر. 06يرت 

 :روش هيی تجز ص و تحلهل آييری. 3-06

بذای تجز ص و تحلهل  يف ص  در ا ن پژوهش، بذای توصهف اطلاعيت متع آوری  ره، ات آيير توصهفج و

هي ات آيير اس  بيطج اس فيده  ر. بذرسج چگونگج توت ع داده هي بي اس فيده ات آتيون يلتوگذوف ا 

 tپهش آتيون و پس آتيون ، ات آتيون  بهن دو گذوه در استهذنف انجيم  ر. بذای يقي سص تفيوت هيی

ات آتيون  بي ي  ذ  اثذ پهش آتيون يي شتو بذای يقي سص تفيوت هيی بهن دوگذوه ي  ذ  و آ يس قل

نج وعزت نفس اس فيده  ر. در پي ين بذای بذرسج ارتبيط بهن عوايل آييدگج مستيتحلهل يووار ينس 

 < 68/6 در تتيم آتيون هي سطح يع ج داریيورد اس فيده قذار گذف .  نهز، ضذ ب هتبس گج پهذسون

 P تجز ص و تحلهل داده هي بي اس فيده ات نذم افزار  .در نظذ گذف ص  رSpss  انجيم  ر.  00نس ص 
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 :فصل چهارم                                           

 پژوهشیافته های                                              
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 يقريص:. 0-0

ا ن فزل بص تجز ص و تحلهل اطلاعيت و آتيون فذضهص هي يج پذداتد.  يف ص هيی تحقهق بذ اسيس آيير 

ر در قيلب مراو  آييری ارائص رواه اطلاعيت توصهفج و اس  بيطج يورد بذرسج قذار يج گهذد و چکهره

  ره اس .در نظذ گذف ص  68/6 pسطح يع يداری در يلهص آتيون هي  ر.

 توت ع داده هي:چگونگج بذرسج . 0-2

اس فيده  ره اس . در  هي، ات آتيون يلتوگذوف ا استهذنفبص ي ظور بذرسج چگونگج توت ع داده 

اطلاعيت يذبوط بص ا ن آتيون گزارش  ره اس . هتينطور يص يشيهره يج  ود  (،2-0و ) (0-0مراو )

توت ع تتيم داده هيی تحقهق طبهعج اس . ب يبذا ن، ات آتيون هيی پيراي ذ ک بذای تجز ص و تحلهل 

  داده هي اس فيده  ره اس .

 ن ي ج  آتيون يلتوگذوف استهذنف در گذوه ي  ذ  .0-0مرو  

 پهش آتيون پس آتيون
 

 يذحلص
 

 ي غهذ  
P  نتذهZ P Zنتذه 

063/6  قررت دس  راس  029/6 820/6 000/6 

800/6  898/6  قررت دس  چپ 800/6 890/6 

 قررت پي 030/6 800/6 082/6 023/6

 قررت پش  809/6 986/6 088/6 086/6

 حرايثذ ايسهژن يزذفج 838/6 083/6 930/6 303/6

 پا ذیانعطيف  800/6 898/6 098/6 009/6

 مذم چذبج 002/6 990/6 890/6 809/6

 وتن 030/6 008/6 036/6 000/6

 مذم برون چذبج نذم 802/6 936/6 069/6 090/6

 درصر چذبج 690/0 088/6 903/6 330/6

 توت ع چذبج 000/6 900/6 089/6 980/6

833/6 022/6 820/6 020/6 BMI 

028/6 808/6 098/6 830/6 BMR 

 عزت نفس 608/0 260/6 890/6 806/6
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 آتيي ش ي ج آتيون يلتوگذوف استهذنف در گذوه . ن2-0مرو  

 يذحلص پهش آتيون پس آتيون
 

 نتذهZ P Zنتذه  P ي غهذ

 قررت دس  راس  808/6 980/6 0/6 800/6

 قررت دس  چپ 838/6 930/6 068/6 062/6

 قررت پي 880/6 880/6 083/6 039/6

 قررت پش  080/6 800/6 388/0 680/6

 حرايثذ ايسهژن يزذفج 900/6 332/6 096/6 800/6

 انعطيف پا ذی 668/0 202/6 008/6 080/6

 مذم چذبج 800/6 983/6 028/6 828/6

 وتن 033/6 080/6 000/6 069/6

 مذم برون چذبج نذم 069/6 882/6 002/6 003/6

 درصر چذبج 800/6 968/6 882/6 888/6

 توت ع چذبج 806/6 960/6 900/6 300/6

803/6 060/6 828/6 028/6 BMI 

080/6 002/6 068/6 003/6 BMR 

 عزت نفس 060/6 888/6 880/6 089/6

 آيير توصهفج:. 0-3

 ن ي ج توصهفج تحقهق:. 0-3-0

نفذ ات دانشجو ين غهذ فعي  روابگيهج دانشگيه  يهذود اس  يص تي پي ين  00تحلهل داده هي يذبوط بص 

( گزارش  ره 3-0و ژگج هيی متعه    ير ج ا ن آتيودنج هي در مرو  ) يطيلعص هتکيری يذدنر.

 اس .
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 و ژگج هيی متعه    ير ج آتيودنج هيی تحقهق در دو گذوه ي  ذ  و آتيي ش 3ا0مرو  

 (اس ينرارد انحذاف ±)يهينگهن 

 گذوه آتيي ش گذوه ي  ذ   يرص هيی آن ذوپوي ذ کج

 22±088/2 20/22±300/2 سن )سي (

 08/002±608/8 00/000±080/8 قر )سين ج ي ذ(

 098/80±980/8 098/89±883/06  وتن )يهلوگذم(

BMI     )069/26±009/6 862/20±038/6  )يهلوگذم/ ي ذ يذبع 

 توصهف ي غهذهيی پژوهش:. 0-3-2

  يرص هيی توصهفج ي غهذهيی پژوهش در گذوه ي  ذ . 0-0مرو 

 ي غهذ پهش آتيون پس آتيون

Sd mean max min Sd mean max min 

086/0  

000/0  

686/08  

009/00  

982/0  

308/0  

880/8  

006/00  

609/0  

623/8  

600/6  

800/3  

008/000  

300/0  

 

 

622/20  

060/09  

969/88  

696/83  

002/30  

202/30  

930/00  

230/89  

030/39  

680/28  

868/6  

820/20  

3/0082  

080/39  

8/30  

66/30  

66/88  

66/00  

08/06  

66/00  

96/30  

26/89  

06/83  

86/38  

96/6  

06/36  

0/0808  

66/00  

8 

86/9  

66/26  

66/36  

26/36  

66/22  

06/0  

86/00  

06/30  

06/00  

03/6  

06/00  

0/0202  

66/29  

009/0  

000/8  

090/00  

006/00  

009/0  

308/0  

288/8  

890/06  

080/8  

008/0  

606/6  

380/3  

883/080  

292/0  

000/28  

002/20  

060/80  

808/80  

808/30  

808/30  

080/00  

080/89  

966/38  

630/29  

800/6  

000/20  

0/0039  

808/38  

39 

66/38  

66/08  

66/83  

08/88  

66/08  

86/36  

06/80  

06/82  

26/38  

96/6  

36/29  

9/0830  

66/00  

8/02  

86/06  

86/29  

66/22  

26/36  

66/26  

86/8  

26/00  

86/30  

96/09  

08/6  

36/00  

0/0200  

66/20  

 قررت دس  راس 

 قررت دس  چپ

 قررت پي

 قررت پش 
Vo2max 

 انعطيف پا ذی

 مذم چذبج

 وتن

 مذم برون چذبج

 درصر چذبج

 توت ع چذبج
BMI 

 

BMR 
 عزت نفس
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 آتيي ش يرص هيی توصهفج ي غهذهيی پژوهش در گذوه . 8-0مرو 

  پهش آتيون پس آتيون

 
Sd mean max min Sd mean max min 

300/0  

283/0  

988/08  

223/00  

030/8  

030/8  

038/0  

602/9  

630/8  

809/0  

630/6  

002/2  

000/002  

300/0  

66/09  

002/00  

969/03  

808/03  

320/06  

080/30  

389/00  

208/80  

086/38  

022/28  

806/6  

802/20  

8/0023  

080/06  

66/36  

66/20  

66/062  

66/82  

22/08  

66/00  

66/20  

06/00  

06/82  

66/38  

88/6  

06/20  

0/0830  

66/09  

66/02  

86/00  

66/28  

66/36  

80/28  

03 

06/0  

06/03  

86/30  

00 

00/6  

86/00  

2/0200  

66/26  

208/8  

808/8  

293/09  

820/00  

003/8  

090/8  

009/0  

896/8  

839/0  

808/0  

630/6  

028/2  

098/030  

600/0  

866/20  

030/28  

306/80  

866/83  

000/38  

202/33  

880/00  

008/80  

060/38  

003/28  

800/6  

066/20  

0/0023  

308/39  

66/30  

66/30  

66/96  

66/98  

80/08  

66/00  

96/28  

86/00  

36/82  

86/30  

88/6  

06/20  

0/0836  

66/09  

  00  

03 

26 

26 

26/28  

02 

86/0  

06/03  

96/30  

06/00  

08/6  

86/00  

0/0200  

66/22  

 

 

 قررت دس  راس 

 قررت دس  چپ

 قررت پي

 قررت پش 
Vo2max 

 انعطيف پا ذی

 مذم چذبج

 وتن

چذبجمذم برون   

 درصر چذبج

 توت ع چذبج
BMI 

 

BMR 
 عزت نفس 

 آيير اس  بيطج:. 0-0

يس قل بذای يقي سص ي غهذهيی پژوهش در دو گذوه ي  ذ  و آتيي ش  t( ن ي ج آتيون 0-0در مرو  )

   .س گزارش  ره ا تتذ نات  قبل

 در گذوه  تتذ نقبل ات ي غهذهي يس قل بذای يقي سص  tن ي ج آتيون  .0-0مرو  

 t P تفيضل انحذاف يعهير يهينگهن N گذوه ي غهذ

قررت دس  

 راس 

 -900/0 380/0 000/28 22 ي  ذ 

 

006/0- 203/6 

 023/0 8/20 22 آتيي ش

 303/6 -988/6 -030/0 000/0 002/20 22 ي  ذ  قررت دس  چپ

 200/0 030/28 22 آتيي ش

 متغیر

 مرحله
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 360/6 633/0 030/8 880/3 060/80 22 ي  ذ  قررت پي

 003/0 306/80 22 آتيي ش

 036/6 300/6 080/0 020/3 808/80 22 ي  ذ  قررت پش 

 690/3 8/83 22 آتيي ش

Vo2max  330/6 900/6 098/0 022/0 808/30 22 ي  ذ 

 000/0 000/38 22 آتيي ش

 088/6 -086/0 -808/3 806/0 808/30 22 ي  ذ  انعطيف پا ذی

 808/0 202/33 22 آتيي ش

 090/6 -0/6 -0/6 020/0 080/00 22 ي  ذ  مذم چذبج

 990/6 880/00 22 آتيي ش

مذم برون چذبج 

 نذم

 023/6 -098/6 -098/6 232/0 9/38 22 ي  ذ 

 630/0 060/38 22 آتيي ش

 808/6 -093/6 -202/6 608/0 630/29 22 ي  ذ  درصر چذبج

 908/6 003/28 22 آتيي ش

 909/6 -639/6 -666/6 668/6 800/6 22 ي  ذ  توت ع چذبج

 660/6 800/6 22 آتيي ش

BMI  933/6 -688/6 -600/6 022/6 000/20 22 ي  ذ 

 806/6 0/20 22 آتيي ش

BMR  008/6 -300/6 -386/00 000/33 039/0 22 ي  ذ 

 308/29 023/0 22 آتيي ش

 029/6 -080/6 -030/0 289/2 080/89 22 ي  ذ  وتن

 898/0 008/80 22 آتيي ش

 006/6 030/0 220/3 300/0 808/38 22 ي  ذ  عزت نفس

 086/0 002/38 22 آتيي ش
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 :آتيون فذضهص هيی تحقهق. 0-8

 يورد بذرسج قذار گذف ص انر. 68/6 pدر ا ن قست ، فذضهص هيی تحقهق در سطح يع ج داری 

 فذضهص او :

قررت دس  راس  آتيودنج هي تيثهذ يع ج داری  يهينگهن صفذ: هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذفذض 

 .(p>68/6) نرارد

 بعر ات تتذ ندر دو گذوه  "قررت دس  راس "يس قل بذای يقي سص  tن ي ج آتيون  .0-0مرو  

انحذاف  يهينگهن N گذوه ي غهذ

 يعهير

 t P تفيضل

 

 قررت دس  راس 

  888/0 622/20 22 ي  ذ 

622/2- 

 

062/0- 

 

 909/6 09 22 تتذ ن 200/6

 

تفيوت  تتذ ن هتينطور يص ن ي ج مرو  بيت نشين يج دهر، بهن دو گذوه در قررت دس  راس  بعر ات

 .تي هر يج  وديداری ومود نرارد. ب يبذا ن فذض صفذ يع 

 فذضهص دوم:

قررت دس  چپ آتيودنج هي تيثهذ يع ج داری  يهينگهن فذض صفذ: هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ

 .نرارد

 تتذ ندر دو گذوه بعر ات  "قررت دس  چپ"يس قل بذای يقي سص  tن ي ج آتيون  .8-0مرو          

 t P تفيضل انحذاف يعهير يهينگهن N گذوه ي غهذ

 

 چپقررت دس  

  829/0 060/09 22 ي  ذ 

930/2- 

 

000/0- 

 

 903/6 002/00 22 تتذ ن 060/6
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ب يبذا ن فذض  ،س  چپ ومود نراردبي تومص بص ن ي ج مرو  تفيوت يع يداری بهن دو گذوه در قررت د

 يج  ود.  تي هرصفذ 

 فذضهص سوم:

 فذض صفذ: هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، تيثهذ يع ج داری بذ قررت پيی آتيودنج هي نرارد.

 تتذ ندر دو گذوه بعر ات  "قررت پي"يس قل بذای يقي سص  tن ي ج آتيون  9ا0مرو  

انحذاف  يهينگهن N گذوه ي غهذ

 يعهير

 t P تفيضل

 

 قررت پي

  208/3 969/88 22 ي  ذ 

08 

 

082/3 

 

 600/0 969/03 22 تتذ ن 660/6

 

صفذ رد  فذضع يداری ومود دارد ب يبذا ن ن ي ج نشين يج دهر يص بهن دو گذوه در قررت پي تفيوت ي

 يج  ود.

بص ي ظور بذرسج يع يداری تفيوت دو گذوه در  ذا ك پس آتيون بي ي  ذ  اثذ پهش آتيون، ات تحلهل 

دربيره اثذب شج بذنييص يرارلص ای )تتذ ن  يووار ينس اس فيده  ره اس  يص  يف ص هيی بص دس  آيره

يع يدار  P < 68/6)ن ي ج در سطح  انر.( ارائص  ره 06-0)ا ذوبهک(، بذ قررت پي آتيودنج هي در مرو  

 يج بي  ر(.

 

 

 

 



75 
 

 ی دو گروه در پایان تمرین. نتیجه آزمون تحلیل کوواریانس برای مقایسه  قدرت پا11-4جدول 

 يجاور اتي                       DF                F                        P      يرص هي              

 83/6                      666/6                  20/00               0                       هم پذاش

 209/6                     666/6                  60/08                0                           عييل 

                  00                           رطي 

 00                            يل 

و يجاور اتي نهز  60/08بص دس  آيره ات يقي سص پس آتيون دو گذوه بذابذ بي   Fيطيبق مرو  يهزان 

ن هجص گذف ص يج  ود يص نتذات  ذي  ي  رگين گذوه آتيي ش و    P<68/6اس ، لاا  20/6د  يعي

ي  ذ  بعر ات امذای ي غهذ يس قل  ع ج تتذ  يت ا ذوبهک، بي ثيب  نگدرا  ن نتذات  ذي  ي  رگين 

درصر ات تغههذات آندي ني ج ات دوره تتذ  ج بوده   9/20قبل ات امذای آتيي ش تفيوت يع يداری دارد و 

 رد يج  ود.فذض صفذ اس  لاا 

 فذضهص چديرم:

 قررت پش  آتيودنج هي تيثهذ يع ج داری نرارد. يهينگهن فذض صفذ: هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ

 تتذ ندر دو گذوه بعر ات  "قررت پش "يس قل بذای يقي سص  tن ي ج آتيون  .00ا0مرو 

 t P تفيضل انحذاف يعهير يهينگهن N گذوه ي غهذ

 

 پش قررت 

  083/2 696/83 22 ي  ذ 

080/06 

 

630/3 

 

 392/2 808/03 22 تتذ ن 660/6

  

ت پش  نشين يج ن ي ج مرو  تفيوت يع يداری را بهن دو گذوه در قررهتينطور يص يشيهره يج  ود، 

 يج  ود.صفذ رد  دهر ب يبذا ن فذض
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بص ي ظور بذرسج يع يداری تفيوت دو گذوه در  ذا ك پس آتيون بي ي  ذ  اثذ پهش آتيون، ات تحلهل 

يووار ينس اس فيده  ره اس  يص  يف ص هيی بص دس  آيره دربيره اثذب شج بذنييص يرارلص ای )تتذ ن 

 ( ارائص  ره انر.02-0آتيودنج هي در مرو  ) پش ا ذوبهک(، بذ قررت 

 پي ين تتذ نن هجص آتيون تحلهل يووار ينس بذای يقي سص  قررت پش  دو گذوه در . 02-0مرو  

 يجاور اتي                   DF                F                       P يرص هي                 

 030/6                  666/6               08/30                 0             هم پذاش        

 208/6                  660/6               80/03                 0               عييل           

                  00               رطي           

 00                 يل           

و يجاور اتي نهز  80/03بص دس  آيره ات يقي سص پس آتيون دو گذوه بذابذ بي   Fيطيبق مرو  يهزان 

ن هجص گذف ص يج  ود يص نتذات  ذي  ي  رگين گذوه آتيي ش و  P <68/6 اس ، لاا  20/6يعيد  

ي  ذ  بعر ات امذای ي غهذ يس قل  ع ج تتذ  يت ا ذوبهک، بي ثيب  نگدرا  ن نتذات  ذي  ي  رگين 

درصر ات تغههذات آندي ني ج ات دوره تتذ  ج بوده   8/20 قبل ات امذای آتيي ش تفيوت يع يداری دارد و

 تي هر يج  ود. اس  لاا ا ن فذضهص

 فذضهص پ جم:

 آتيودنج هي تيثهذ يع ج داری نرارد. max2Vo يهينگهن فذض صفذ: هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ

 تتذ ندر دو گذوه بعر ات  "max2Vo"يس قل بذای يقي سص  tن ي ج آتيون  .03-0مرو  

 t P تفيضل انحذاف يعهير يهينگهن N گذوه ي غهذ

 

max2Vo 

  082/0 002/30 22 ي  ذ 

092/3 

 

992/0 

 

 090/0 208/06 22 تتذ ن 683/6
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صفذ رد  ومود دارد ب يبذا ن فذض max2Voبي تومص بص ن ي ج مرو ، تفيوت يع يداری بهن دو گذوه در 

 يج  ود.

بص ي ظور بذرسج يع يداری تفيوت دو گذوه در  ذا ك پس آتيون بي ي  ذ  اثذ پهش آتيون، ات تحلهل 

يووار ينس اس فيده  ره اس  يص  يف ص هيی بص دس  آيره دربيره اثذب شج بذنييص يرارلص ای )تتذ ن 

 ( ارائص  ره انر.00-0آتيودنج هي در مرو  ) max2Voا ذوبهک(، بذ 

 پي ين تتذ ندو گذوه در  max2Voن هجص آتيون تحلهل يووار ينس بذای يقي سص  . 00-0مرو  

 يجاور اتي                   DF                F                       P يرص هي                 

 80/6                    666/6                89/208               0  هم پذاش                 

 26/6                   663/6                20/06                 0                 عييل        

                  00رطي                         

 00         يل               

و يجاور اتي نهز  20/06بص دس  آيره ات يقي سص پس آتيون دو گذوه بذابذ بي   Fيطيبق مرو  يهزان 

ن هجص گذف ص يج  ود يص نتذات  ذي  ي  رگين گذوه آتيي ش و  P < 68/6اس ، لاا  2/6يعيد  

ي  ذ  بعر ات امذای ي غهذ يس قل  ع ج تتذ  يت ا ذوبهک، بي ثيب  نگدرا  ن نتذات  ذي  ي  رگين 

 ج بوده  ني ج ات دوره تتذ درصر ات تغههذات آندي  2/6 قبل ات امذای آتيي ش تفيوت يع يداری دارد و

 .يج  ود ردفذض صفذ لاا  ،اس 

 فذضهص  شم:

انعطيف پا ذی آتيودنج هي تيثهذ يع ج داری  يهينگهن فذضهص صفذ: هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ

 نرارد.
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 تتذ ندر دو گذوه بعر ات  "انعطيف پا ذی "يس قل بذای يقي سص  tن ي ج آتيون  .08-0رو  م         

 t P تفيضل انحذاف يعهير يهينگهن N گذوه ي غهذ

 

 انعطيف پا ذی

  389/0 202/30 22 ي  ذ 

896/2- 

 

032/0- 

 

 800/0 080/30 22 تتذ ن 200/6

 

صفذ  ا ذی نشين نتج دهر ب يبذا ن فذضن ي ج مرو  تفيوت يع يداری را بهن دو گذوه در انعطيف پ

 .يج  ود تي هر

 فذضهص هف م:

چذبج برن آتيودنج هي  توده يهينگهن هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، تيثهذ يع ج داری بذفذض صفذ: 

 نرارد.

 تتذ ندر دو گذوه بعر ات  "چذبج    توده  "يس قل بذای يقي سص  tن ي ج آتيون  .00-0مرو  

 t P تفيضل انحذاف يعهير يهينگهن N گذوه ي غهذ

 

 مذم چذبج

  083/0 930/00 22 ي  ذ 

800/6- 

 

300/6- 

 

 669/0 389/00 22 تتذ ن 002/6

 

فذض صفذ  چذبج ومود نرارد ب يبذا ن تودهبي تومص بص ن ي ج مرو ، تفيوت يع يداری بهن دو گذوه در 

 يج  ود. تي هر

 فذضهص هش م:
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 آتيودنج هي تيثهذ يع ج داری نرارد. برن وتن يهينگهن فذض صفذ: هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ

 

 تتذ ندر دو گذوه بعر ات  "وتن "يس قل بذای يقي سص  tن ي ج آتيون . 00-0مرو      

 t P تفيضل انحذاف يعهير يهينگهن N گذوه ي غهذ

 

 وتن

  308/2 230/89 22 ي  ذ 

908/0- 

 

008/6- 

 

 920/0 208/80 22 تتذ ن 822/6

 

فذض  ومود نرارد ب يبذا ن ن ي ج مرو  نشين يج دهر يص بهن دو گذوه در وتن برن تفيوت يع يداری

 يج  ود.  تي هرصفذ 

 فذضهص ندم:

 .برون چذبج تيثهذ يع ج داری نرارد توده يهينگهن فذض صفذ: هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ

 تتذ ندر دو گذوه بعر ات  "برون چذبج  توده "يس قل بذای يقي سص  tن ي ج آتيون  .08-0مرو         

 t P تفيضل انحذاف يعهير يهينگهن N گذوه ي غهذ

 

 برون چذبج توده

  290/0 030/39 22 ي  ذ 

280/0- 

 

002/6- 

 

 603/0 086/38 22 تتذ ن 080/6

 

فذض صفذ  برون چذبج نشين نتج دهر، ب يبذا ن تودهن ي ج مرو  تفيوت يع يداری را بهن دو گذوه در 

 .يج  ود تي هر
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 فذضهص دهم:

درصر چذبج برن آتيودنج هي تيثهذ يع ج داری يهينگهن فذض صفذ: هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ 

 نرارد.

 تتذ ندر دو گذوه بعر ات  "درصر چذبج برن "يس قل بذای يقي سص  tن ي ج آتيون . 09-0مرو 

 t P تفيضل انحذاف يعهير يهينگهن N گذوه ي غهذ

 

 درصر چذبج برن

  600/0 680/28 22 ي  ذ 

606/6 

 

628/6 

 

 620/0 022/28 22 تتذ ن 908/6

 

فذض  بي تومص بص ن ي ج مرو  تفيوت يع يداری بهن دو گذوه در درصر چذبج برن ومود نرارد، ب يبذا ن

 .صفذ تي هر يج  ود

 فذضهص  يتدهم:

 توت ع چذبج آتيودنج هي تيثهذ يع ج داری نرارد. يهينگهن فذض صفذ: هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ

 تتذ ندر دو گذوه بعر ات  "توت ع چذبج  "يس قل بذای يقي سص  tن ي ج آتيون  .26-0مرو  

 t P تفيضل انحذاف يعهير يهينگهن N گذوه ي غهذ

 

 توت ع چذبج

  668/6 868/6 22 ي  ذ 

660/6 

 

380/6 

 

 660/6 806/6 22 تتذ ن 063/6

 

فذض صفذ  ب يبذا ن ،برن نشين نتج دهربهن دو گذوه در توت ع چذبج  تفيوت يع يداری ران ي ج مرو  

 تي هر يج  ود.
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 فذضهص دواتدهم:

 آتيودنج هي تيثهذ يع ج داری نرارد. BMI يهينگهن فذض صفذ: هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ

 تتذ ندر دو گذوه بعر ات  "  BMI   "يس قل بذای يقي سص  tن ي ج آتيون  .20-0مرو  

 t P تفيضل انحذاف يعهير يهينگهن N گذوه ي غهذ

 

BMI 

  009/6 820/20 22 ي  ذ 

069/2- 

 

802/2- 

 

 039/6 008/09 22 تتذ ن 600/6

 

ومود دارد،  آتيودنج هي  BMIن ي ج مرو  نشين يج دهر يص تفيوت يع يداری بهن دو گذوه در 

 يج  ود.فذض صفذ رد  ب يبذا ن

بص ي ظور بذرسج يع يداری تفيوت دو گذوه در  ذا ك پس آتيون بي ي  ذ  اثذ پهش آتيون، ات تحلهل 

يووار ينس اس فيده  ره اس  يص  يف ص هيی بص دس  آيره دربيره اثذب شج بذنييص يرارلص ای )تتذ ن 

 ( ارائص  ره انر.22-0آتيودنج هي در مرو  ) BMIا ذوبهک(، بذ 

 پي ين تتذ ندو گذوه در  BMIن هجص آتيون تحلهل يووار ينس بذای يقي سص  . 22-0مرو  

 يجاور اتي                   DF                F                       P يرص هي             

 02/6       666/6                 80/060              0    هم پذاش            

 29/6                    666/6                  20/00              0        عييل              

                  00        رطي              

 00      يل               

و يجاور اتي نهز  20/00 بص دس  آيره ات يقي سص پس آتيون دو گذوه بذابذ بي  Fيطيبق مرو  يهزان 

ن هجص گذف ص يج  ود يص نتذات  ذي  ي  رگين گذوه آتيي ش و  P <660/6اس ، لاا  2/6يعيد  
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ي  ذ  بعر ات امذای ي غهذ يس قل  ع ج تتذ  يت ا ذوبهک، بي ثيب  نگدرا  ن نتذات  ذي  ي  رگين 

ني ج ات دوره تتذ  ج بوده  درصر ات تغههذات آندي  9/2ای آتيي ش تفيوت يع يداری دارد و قبل ات امذ

 يج  ود. فذض صفذ ردلاا  ،اس 

 فذضهص سهزدهم:

 آتيودنج هي تيثهذ يع ج داری نرارد. BMR يهينگهن فذض صفذ: هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ

 بعر ات تتذ ندر دو گذوه  "BMR "يس قل بذای يقي سص  tن ي ج آتيون  .23-0مرو  

 t P تفيضل يعهيرانحذاف  يهينگهن N گذوه ي غهذ

 

BMR 

  008/30 082/0 22 ي  ذ 

203/29- 

 

030/6- 

 

 369/36 023/0 22 تتذ ن 828/6

 

فذض  ن ي ج مرو  تفيوت يع يداری را بهن دو گذوه در يهزان ي يبولهسم پي ص نشين نتج دهر، ب يبذا ن

 يج  ود. صفذ تي هر

 فذضهص چديردهم:

 عزت نفس آتيودنج هي تيثهذ يع يداری نرارد. يهينگهن فذض صفذ: هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک بذ

  تتذ ندر دو گذوه بعر ات  "عزت نفس     "يس قل بذای يقي سص  tن ي ج آتيون  .20 – 0مرو  

 t P تفيضل انحذاف يعهير يهينگهن N گذوه ي غهذ

 

 عزت نفس

  930/6 080/39 22 ي  ذ 

8/0 

 

823/6 

 

 808/0 080/06 22 تتذ ن 008/6
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 ت يع يداری ومود نرارد، لاا فذضبي تومص بص ن ي ج مرو ، در عزت نفس دو گذوه بعر ات تتذ ن، تفيو

 صفذ تي هر يج  ود.

 دهم:پينزفذضهص 

 فذض صفذ: بهن فيي ورهيی آييدگج مستينج و عزت نفس ارتبيط يع يداری ومود نرارد.

 

 نفس گذوه ي  ذ )پس آتيون(. ارتبيط بهن فيي ورهيی آييدگج مستينج و عزت 28-0مرو  

 عزت نفس                     فاکتورهای آمادگی جسمانی                                                       

 r      92/6=p= -623/6                                                قررت دس  راس         

 r     060/6=p= -080/6                                              قررت دس  چپ            

 r     080/6=p=293/6                                                   قررت پي                    

 r 008/6=p   =3/6                                                         قررت پش               

max2Vo                                                                    28/6- =r    260/6=p 

 r    008/6=p=060/6                                                               انعطيف پا ذی  

 r    328/6=p=209/6                                                                     مذم چذبج

 r    098/6=p=080/6                                                                             وتن

 r    039/6=p=608/6                                                              مذم برون چذبج

 r    280/6=p=282/6                                                            درصر چذبج       

 r    088/6=p=600/6                                         توت ع چذبج                          

BMI                                                                          600/6=r    880/6=p 

BMR                                                                      662/6- =r    992/6=p 

 

آتيون گذوه ي  ذ  بهن ههچکرام ات فيي ورهي بي عزت نفس  در پس 28-0ص ن ي ج مرو  بي تومص ب

 ارتبيط يع يداری ومود نرارد.
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 )پس آتيون(يدگج مستينج و عزت نفس گذوه آتيي شبهن فيي ورهيی آي. ارتبيط 20-0مرو  

 عزت نفس                                   فاکتورهای آمادگی جسمانی                                          

 r       000/6=p= -300/6                                    قررت دس  راس                     

 r         08/6=p= -00/6                                                قررت دس  چپ            

 r       808/6=p=020/6                                                       قررت پي                 

 r889/6=p      =606/6                                                              قررت پش       

max2Vo                                                                  208/6- =r       280/6=p 

 r      088/6=p=300/6                                                                 انعطيف پا ذی

 r       009/6=p= -690/6                                      مذم چذبج                             

 r      993/6=p=662/6                                                                وتن              

 r      090/6=p=89/6                                                                 مذم برون چذبج

 r      028/6=p= -069/6                                                                  درصر چذبج

 r      089/6=p= -000/6                                           توت ع چذبج                        

BMI                                                                          628/6- =r     903/6=p 

BMR                                                                           088/6=r     083/6=p 

 

نشين يج دهر يص در پس آتيون گذوه آتيي ش بهن فيي ورهيی آييدگج مستينج و  20-0ن ي ج مرو  

 ارتبيط يع يداری ومود نرارد.  ، عزت نفس

يج توان ن هجص گذف  يص ح ج بي بدبود بذرج ات  20-0 و 28-0بص طور يلج بي تومص بص ن ي ج مراو  

ت نفس ومود ن ا ن عوايل و عز،ارتبيط يع يداری بهپس ات تتذ ن ا ذوبهک عوايل آييدگج مستينج

 يج  ود. نرارد. ب يبذا ن فذض صفذ تي هر 
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 :فصل پنجم                    
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 . يقريص:8-0

گزار ج ات رلاصص تحقهق ارائص يج  ود و سپس بص بحث و بذرسج دربيره ن ي ج در ا ن فزل اب را 

ن هجص گهذی يلج ات پژوهش  ،پژوهش و يقي سص آن هي بي ن ي ج پژوهش هيی د گذ يج پذدات م. در پي ين

  ر. و پهش ديدات ييربذدی و پژوهشج در رزوص يوضوع يورد يطيلعص ارائص رواهر

 . رلاصص پژوهش:8-2

آييدگج مستينج روت بص روت ملوه و ملای بهش ذی يج  يبر و بي   ير  اهته  و مي گيه آن اهته  

تومص و تتذيز بهش ذی نسب  بص گا  ص بص آن يعطوف يج  ود. تسلك تي حر ي وسطج ات هذ ب ش ات 

آييدگج  بود سلاي ، تتم اس .آييدگج مستينج در ارتبيط بي سلاي ، بذای پهشگهذی ات بهتيری و بد

. آييدگج ي يسبج يص ات تتذ ن مييعص يحسوب يج  ود ستينج پي ص و اسيس هتص فعيله  هي درم

. فعيله  هيی برنج و [0ذ بص ت ررس ج يج  ود ]حيصل يج  ود بيعث ييهش فقذ حذي ج  ره و ي ج

ات آن متلص تتذ ن هيی ا ذوبهک  ي حذييت يوتون اس   بص  هوه هيی ي  لف انجيم يج  ود؛ ورتش

ع وان  کج ات  هوه هيی تتذ  ج بذای يسب آييدگج مستينج بص يير يج رود. ا ن تتذ  يت يص بص 

رس گج را ات فذد دور يج سيتد و حيل  نشيط و  يدی در فذد نتي ينگذ يج  ود و وسهلص ای ي يسب و 

ن و . ايذوته ا ن واقعه    ير ص  ره اس  يص سلاي  برن بذ سلاي  روا[09اس  ]ارتان قهت  

ي  روانج . تتذ ن و آييدگج، يتکن اس  تيثهذی يثب  بذ سلا[8]روحج فذد اثذ يج گااردقررت 

. در ا ن بهن، عزت نفس يذتبص ای ات سلاي  روانج اس  يص افذاد احسيس يثب  [020دا  ص بي ر ]

  تنرگج بص  تير . و عييل روانش ير ج يدم و اثذگاار بذ سلاي  و يهفه[02دارنر ]دربيره رود ين 

بذرسج تيثهذ هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک، بذ عوايل لاا هرف ات پژوهش حيضذ،  [.028رود ]يج 

آييدگج مستينج و ارتبيط ا ن عوايل بي عزت نفس در دانشجو ين در ذ غهذ فعي  بود. روش پژوهش ات 

 نوع نهتص تجذبج و طذح پژوهش ات نوع پهش آتيون و پس آتيون بي گذوه ي  ذ  بود. مييعص آييری را

نفذ بص  06تتيم دانشجو ين در ذ غهذ فعي  روابگيهج دانشگيه  يهذود تشکهل يج دادنر يص ات ا ن بهن 



87 
 

ع وان نتونص آييری بص صورت تزيدفج ان  يب و بص دو گذوه ي  ذ  و آتيي ش تقسهم  رنر. قبل ات 

هف ص،  8رت  ذوع دوره تتذ ن، ات آتيودنج هي پهش آتيون بص عتل آير و سپس بذنييص تتذ  ج بص ي

دقهقص گذم يذدن،  06دقهقص امذا  ر. بذنييص تتذ ن  ييل  06ملسص و هذ ملسص بص يرت  3هف ص ای 

درصر حرايثذ  88تي  06دقهقص بذگش  بص حيل  اولهص بود يص بي  06دقهقص تتذ  يت ا ذوبهک و  06

تيون انجيم  ر. سپس هف ص، انراته گهذی هيی پس آ 8ضذبين قلب در آتيودنج هي انجيم  ر. در پي ين 

گذوه در  دوداده هيی پژوهش اس  ذاج و يورد تجز ص و تحلهل قذار گذف . بذای يقي سص تفيوت هيی  

ص تفيوت هيی دو گذوه در پس آتيون بي يس قل و بذای يقي س tپهش آتيون و پس آتيون ات آتيون 

ات تحلهل يووار ينس اس فيده  ر. هتچ هن بذای بذرسج ارتبيط بهن عوايل  ،ي  ذ  اثذ پهش آتيون

آييدگج مستينج و عزت نفس ات ضذ ب هتبس گج پهذسون اس فيده  ر.  يف ص هيی پژوهش نشين داد 

و اس قيي  قلبج ا ت فسج  BMIيص تتذ  يت ا ذوبهک بيعث بدبود يع يدار قررت عضلات پش  و پي، 

. ايي در قررت عضلات دس ، انعطيف پا ذی و تذيهبيت برنج آتيودنج (p<68/6) در آتيودنج هي  ر

. ات طذف د گذ ن ي ج پژوهش نشين داد يص بهن عوايل (p>68/6) هي تغههذ يع يداری يشيهره نشر

 آييدگج مستينج و عزت نفس ارتبيط يع يداری ومود نرارد. 

 . بحث و ن هجص گهذی:8-3

 تيثهذ تتذ ن بذ قررت:. 8-3-0

در پژوهش حيضذ هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک بذ قررت دس  چپ و راس  آتيودنج هي تيثهذی نرا  . 

بذ اثذ هش  هف ص تتذ ن يشيهره  بهن دو گذوه تفيوت يع يداری ،ايي در يهزان قررت پي و قررت پش 

  ر. 

قررت فشذدن دس  بي سطح فعيله  ورت ج و انراته هيی آن ذوپوي ذ کج ارتبيط  ،طبق ن ي ج تحقهقيت

 اثذات يص 0992 سي  ييدنتوهين در ن هجص پژوهش حيضذ بي ن هجص پژوهش. [02،00] يع ج داری دارد

 ع وان بي يص تحقهقج ن ي جو نهز  [029] دادنر قذار س جش دس ، يورد قررت روی را  وگي تتذ ن
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در يطيلعص حيضذ عل  عرم  هت وانج نرارد. ،[036]  ر انجيم دس  قررت بدبود بذ  وگي تيثهذتتذ ن

. يحذد هيی ي فيوتج چون [00ين تتذ  يت بوده اس  ]تغههذ قررت دس   ي ر يم بودن يرت تي

رت را تعههن  ي ر يج توانر مي گيه اصلج تغههذات قر وريونج، نوع، يرت و  رت تتذ نتغههذات ه

ررت فشذدن دس ،  ک ي غهذ فهز ولوژ کج اس  يص ا يره بص قررت و نهذوی عضلانج . ق[030،032]

ای دارد يص بي دس  تولهر يج  ود و ن هجص آن رم يذدن قوی هتص يفيصل انگش ين و يچ بي حرايثذ 

يج  نهذو در وضعه  ريص اس  يص تح  تيثهذ تعرادی ات عوايل يين ر سن، م س و انراته برن قذار

بص طور يلج ات نظذ اصو  فهز ولوژ کج و بهويکينهکج هذ چص سطح يقطع عضلص  ي گذوه  .[033گهذد ]

عضلانج بهش ذ  ود، نهذوی بهش ذی تولهر يج ي ر و در ن هجص نهذوی انقبيض در عضلص افزا ش يج 

 يبر، بص عبيرت د گذ هذ چص عضلص ای طو ل تذ و تعراد پل هيی عذضج يص فهلايين هيی اي هن را يج 

بهش ذ بي ر فهلايين اي هن بهش ذ روی فهلايين يهوت ن يج اف ر و  يشش نهز بص هتين يهزان  يش ر

، 0300ن هجص تحقهق ا ذانت ش در سي    .[038،030بيتتذ يج رود ]افزا ش يج  يبر و قررت انقبيض 

يج  بي ن هجص تحقهق حيضذ، در تيه ص افزا ش قررت پي نيهتسو و در تيه ص افزا ش قررت پش  هتسو

نشين داد يص دو ملسص تتذ ن بذ قررت  ايه هين هف ص بود. ن ي ج تحقهق 00بي ر. يرت ا ن تتذ  يت 

عضلانج تانو و ران تيثهذی نرا  ص اس ، ايي سبب توسعص يع ج دار قررت عضلانج در پش  ويتذ 

جم عضلص .  کج ات يدم تذ ن دت ل افزا ش قررت پس ات فعيله  ورت ج، افزا ش ح[29گذد ره اس  ]

. ن هجص پژوهش حيضذ بي ن ي ج [030،030اس  ] ني ج ات افزا ش تيرهي، تيرچص هي و  ي بيف  هتب ر

، در تيه ص [08( ]2662[ و نهز راب )3آقي يلک و هتکيران ] ،[030] (2662تحقهق بو ر و هتکيران )

هتسو  [038]( 2660ايي بي يطيلعص نييييورا و هتکيران ). عضلانج هتسو يج بي ر افزا ش قررت

 نهس . 
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 . تيثهذ تتذ ن بذانعطيف پا ذی:8-3-2

بذ اسيس ن ي ج پژوهش حيضذ، هش ص هف ص تتذ ن ا ذوبهک تيثهذی بذ انعطيف پا ذی آتيودنج هي 

 نرا  . 

ين در ذ ا يره (، بص تيثهذ يثب  تتذ ن ا ذوبهک بذ انعطيف پا ذی دانشجو 2663ن هجص پژوهش آسج )

در  هتکيران و ولکودوفيص بي ن هجص پژوهش حيضذ هتسو نتج بي ر.  يف ص هيی پژوهش  [039يذد ]

 پا ذی انعطيف روی بذ هف ص 8 يرت بص را پهلاتس و هواتی تتذ  يت تذيهبج اثذ يص (2668سي  )

 هواتی تتذ  يت تذيهبج يص نتودنر يشيهره هي يذدنر بي ن هجص پژوهش يي هت وانج نرارد. آن بذرسج

. طبق تحقهقيت، بدبود در انعطيف پا ذی [006 ود ] يج انعطيف پا ذی در افزا ش بيعث تسپهلا و

.  [22يش ر ا جيد يج  ود ]ثينهص طو  يج  06تي  36هتس ذ  گ ات طذ ق حذييت يششج ا س ي يص 

 يص داد نشين انعطيف پا ذی س جهر، ن ي ج  روی را  وگي هيتي تأثهذات يص (2662در تحقهق راب )

. ا ن ن هجص نهز بي  يف ص هيی [08]  ر نتونص هي انعطيف پا ذی افزا ش بيعث  وگي هيتي تتذ  يت

 انعطيف يهزان بذ  وگي تأثهذ ع وان بي (،2660پژوهش يي هت وانج نرارد. ن ي ج تحقهق گيتن ه و )

 تعيد  يهزان يص رسهر ن هجص ا ن بص بي ن ي ج پژوهش حيضذ هتسو نهس . او يتذ، درد ييهش پا ذی و

( تيثهذ 2660. بذ اسيس ن ي ج يوترايهس و هتکيران )[00] افزا ش  يف نتونص هي  انعطيف پا ذی و

، يص بي [83ستينج بذوت يج ي ر ]يع ج دار تتذ ن بذ انعطيف پا ذی، تودتذ ات عوايل د گذ آييدگج م

را بذ انعطيف پا ذی نشين ن ي ج پژوهش يي سيتگير نهس . بذرج ات پژوهش هي نهز بج تيثهذی تتذ ن 

هف ص بذنييص تتذ  ج ا   ذوا  را بذ انراته هيی ي  لف آييدگج  0(، اثذ 2660داده انر. ات متلص بييوئ  )

سيلص بذرسج يذد. بص طور يلج، ن ي ج تحقهق نشين داد يص  8ا  00در ذ  20پسذ و  20مستينج در 

ن ي ج يي هت وانج دارد.  ي ر عل  عرم تغههذ  . يص بي[000] تتذ ن بذ روی انعطيف پا ذی اثذی نرارد

يرت و  رت انجيم  نوع، . هتچ هن تفيوت در[03لهل سن آتيودنج هي بي ر ]انعطيف پا ذی، بص د

تتذ ن در هذ ملسص نهز يج توانر ات دت ل تفيوت ن ي ج بي ر. انعطيف پا ذی علاوه بذ تتذ ن تح  
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قذار ، تهپ برنج و م سه  نهز ت، سير تين يفيصلزان يشش عضلاتيثهذ عوايلج چون سن، نوع و يه

 .[030يج گهذد ]

 . تيثهذ تتذ ن بذ اس قيي  قلبج ا عذوقج:8-3-3

ن ي ج پژوهش حيضذ نشين داد يص هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک بذ اس قيي  قلبج ا عذوقج آتيودنج هي 

ين ده ره افزا ش اس قيي  آندي  ره اس  يص نش max2Voتيثهذ يع يداری دارد و بيعث افزا ش يهزان 

قلبج ا عذوقج يج بي ر. افزا ش حرايثذ ايسهژن يزذفج در اثذ تتذ  يت هواتی اح تيت بص دلهل 

افزا ش ظذفه  ايسهراتهو عضلات، افزا ش در يهزان يل هتوگلوبهن، ار لاف ايسهژن رون سذرذگج 

( 0392بدذام ). [08] بي ر هيی ت س   هتج يجسهيهذگج، افزا ش حجم پي ين د يس ولج و فذا  ر –

يع قر اس  ييهه  بذنييص هيی هواتی تواني ج قلب بذای رانرن رون و هتچ هن يزذف ايسهژن در 

ن ي ج بد ذی  ،. هذ چص تعراد ملسيت تتذ ن بهش ذ و  رت يت ذ بي ر[08عضلات را افزا ش يج دهر ]

بي  رت  در هف ص ملسص تتذ ن 3در توان هواتی يسب يج  ود بص طوری يص طبق گزارش تحقهقج 

مواد ين صذاف در  [.00در هف ص  ر ] درصر ضذبين قلب بهشه ص، بيعث افزا ش توان هواتی 06 – 06

قلبج  ا  ييدگجنشين دادنر يص بذنييص تتذ  ج ا ذوبهک اثذات يثب ج بذ ظذفه  هواتی و آ 0380سي  

يص بي ن ي ج يطيلعص حيضذ هت وانج دارد. ن هجص تحقهق حيضذ بي ن هجص [ 00]عذوقج موانين دا  ص اس 

را بذ اس قيي  قلبج ا ت فسج بذرسج نتود،  آييدگج مستينج در هف ص تحقهقج يص اثذ دوملسص تتذ ن

(، در ارتبيط بي 0388 ين ). ن هجص پژوهش حيير[29]هف ص بود 00هت وانج دارد. يرت ا ن تتذ  يت 

بذ  .[00]ن هجص پژوهش حيضذ هتسو يج بي ر افزا ش ييرا ج سهس م ت فسج افذاد در اثذ تتذ ن، بي

دقهقص و  ک روت در هف ص، بذ  36اسيس ن هجص پژوهشج،   ک بذنييص فعيله  راه رف ن و دو رن بص يرت 

max2Vo يف ص  .[29] آتيودنج هي تيثهذ يع يداری دا  ص اس  يص بي ن ي ج پژوهش يي هت وانج دارد 

آندي بي يطيلعص روی  بي ن هجص پژوهش حيضذ هت وانج نرارد. 0990در سي   دی و هتکيرانشهيی ر

را بي  رت يم امذا يذدنر و ن هجص  بص هتذاه رژ م غاا ج هف ص ای 20تنين چيق،  ک دوره تتذ  ج 
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هف ص، تغههذ  20درصر حرايثذ ضذبين قلب( ح ج در يرت  06تي  06گذف  ر يص تتذ  يت يم  رت )

 هواتی عضلات توان بذ  وگي اثذ ع وان بي يص تحقهقج. [002ا جيد نتج ي ر ] vo2maxيع ج داری در 

يص ا ن  [00]  وديج  عضلات هواتی توان بذ افزا ش يع يداری بيعث  وگي يص  ر نشين داد انجيم

تتذ ن  اثذ در ،0392بدذام در سي  ن هجص بي ن هجص پژوهش حيضذ هتسو يج بي ر. بذاسيس گزارش 

  ک غهذفعي  در افذاد چ ينچص .يج  يبر افزا ش درصر 93 تي 0 بهن هواتی،حرايثذايسهژن يزذفج

 درصر 08  رت بي و دقهقص 36 يرت بص بير هذ و هف ص در تتذ ن بير سص  ييل يص ييهص 0 بذنييص

  بص  يف ؛ رواهر افزا ش درصر 26 تي 08 بهن آنين بهشه ص ايسهژن يزذفج ي  ر،  ذي  ظذفه 

در  برن وتن ات هذ يهلوگذم اتای يهلج له ذ بص 38 ات افذاد غهذفعي   Vo2max طوری يص در پج آن 

. ن هجص يطيلعص  [08در دقهقص يج رسر ] يهلج له ذ بص اتای هذ يهلوگذم ات وتن برن 02دقهقص بص 

اثذ افزا شج  بذ ايسهژن يزذفج بهشه ص تتذ ن پهلاتس دادنشين  ،2668در سي   هتکيران و ولکودوف

هف ص  06، 0386آقييلک در سي  بص گزارش  يص بي ن هجص پژوهش حيضذ هت وانج دارد. [006] دارد

(،حرايثذ ايسهژن max2Voدرصر  06دقهقص و بي  رت 26ملسص و هذ ملسص  3تتذ ن )هف ص ای 

يص ا ن ن هجص بي ن هجص  [3ع يداری افزا ش داده اس  ]يزذفج يذدان س هن دانشگيهج را بص طور ي

بص ا ن ن هجص رسهرنر يص  ک  در پژوهشج ،0309رحتينج نهي در سي  يطيلعص يي هتسو يج بي ر.  

روت در هف ص يج توانر توان هواتی افذاد را بص  0هف ص ای بي  رت ي وسك و  02بذنييص تتذ ن هواتی 

 .[06دهر ] درصر افزا ش 03تي  00يهزان 

 . تيثهذ تتذ ن بذ تذيهب برن:8-3-0

چذبج، درصر چذبج، برون  تودهچذبج،  تودهدر پژوهش حيضذ بذرج ات عوايل تذيهب برنج ات متلص 

، بذ اثذ هش  هف ص تتذ ن ا ذوبهک تفيوت يع يداری بي قبل تتذ ن BMRو  برن توت ع چذبج، وتن

 آتيودنج هي بذ اثذ هش ص هف ص تتذ ن تفيوت يع يداری يشيهره  ر. BMIنرا  . ايي در 
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د رود چذبج ت ذ ملری يت ذی نسب  بص هت ي ين بج تحذ افذاد فعي  تحقهقيت، بذ اسيس گزارش

پهيده روی بي ای،  يص ا ن ن هجص بي ن ي ج يطيلعص حيضذ هت وانج نرارد. در يطيلعص [003،08]دارنر 

، بيعث ييهش يع يدار وتن برن  ر يص بي ن هجص يطيلعص يي حرايثذ ضذبين قلبدرصر  86 - 06 رت 

 ملسص انجيم  ر 3هف ص و هف ص ای  0ا ن يطيلعص روی يذدان غهذورت کير و بص يرت  هت وانج نرارد.

(، نشين ده ره ييهش درصر چذبج برن و تيثهذ يثب  روی 0380. ن هجص يطيلعص حيير ين )[000]

بذ اسيس گزارش  .[00] تذيهب برن آتيودنج هي يج بي ر يص بي ن هجص پژوهش حيضذ هت وانج نرارد

 توده و برن چذبج درصر برنج )ييهش تذيهب بذ داری يع ج تيثهذيعزويج، بذنييص تتذ  ج ي   ب، 

چذبج  برون وتن بذ تيثهذ ولج چذبج( دارد يص ا ن ب ش ات ن ي ج بي ن هجص يطيلعص يي هتسو نتج بي ر،

عل  عرم ييهش درصر  يص ا ن قست  ات ن هجص بي ن ي ج يطيلعص يي هت وانج دارد. [08يع ج دار نبود ]

   يت  ي عرم ي  ذ  دقهق تغا صچذبج، را در ن هجص تتذ ن هواتی يج توان نيييفج بودن يرت تتذ

. هذ چص تعراد ملسيت تتذ ن بهش ذ و  رت يت ذ بي ر ن ي ج بد ذی [008،22دانشجو ين ذيذ يذد ]

بي  در هف ص ملسص تتذ ن 3در درصر چذبج برن يسب يج  ود بص طوری يص طبق گزارش تحقهقج 

. [00 ر. ] برن چذبجدرصر ضذبين قلب بهشه ص، بيعث ييهش يع يدار در درصر  06 – 06 رت 

هتچ هن دريل  ي غهذهيی گونيگون يثل تغا ص، فعيله  روتانص، و وضعه  اولهص آتيودنج هي قبل ات 

 ± 3/8.  در تحقهق روی تنين ) بي داي ص س ج دت ل تفيوت ن ي ج بي ر ذوع تحقهق نهز يج توانر ات 

بير  8تي  0( بذای Vo2maxتوان هواتی بهشه ص ) %88دقهقص ای و  رت  96( بي بذنييص تتذ  ج 8/38

يشيهره چذبج تغههذی در بيف  برون  لج ر و بيعث ييهش بيف  چذبجييه،  00در هف ص و بص يرت 

. ب ش او  ن ي ج ا ن يطيلعص  ع ج ييهش بيف  چذبج بي ن ي ج پژوهش حيضذ هت وانج [06] نشر

ولج ب ش دوم ن ي ج  ع ج عرم تغههذ در بيف  برون چذبج بي ن ي ج يطيلعص يي هتسو يج بي ر.  نرارد.

هف ص تتذ ن ي   ب)تلفهقج ات هواتی و بج هواتی( بيعث ييهش درصر چذبج، وتن،  8در پژوهشج 

بي  ب ش او  ن ي ج يص [003] توده چذبج  ر ولج تغههذ يع ج داری در توده برون چذبج د ره نشر

نوع،  رت و يرت فعيله   هت وانج دارد.بي يطيلعص يي  يطيلعص يي نيهتسو اس  ولج ب ش دوم ن ي ج
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ی  يرص هي برنج ي   ب ي غهذهيی يدتج هس  ر يص يج توان ر در نوع اثذگااری فعيله  برنج بذ رو

در توده  . ت ذا يطيلعيت نشين يج دهر يرت تتذ  ج تتم بذای تغههذ[003،00،22دريل  نتي  ر ]

ب يبذا ن  ي ر عل  عرم تغههذ توده برون چذبج در  .[22ييه بي ر ] 3بهش ذ ات  برون چذبج برن بي ر

هف ص بوده اس .  هتچ هن ي غهذهيی د گذی چون  8ا ن بي ر يص طو  دوره تتذ ن در ا ن تحقهق 

گذ تفيوت ن ي ج  ل د تغا ص، فعيله  روتانص و وضعه  آتيودنج هي قبل ات  ذوع تتذ ن يج توانر ات دت

يغي ذت دارد، يص  کج ات عوايل  0389د  ج در سي   . ن هجص يطيلعص يي  بي گزارش[003،00بي ر ]

 ييهش . [003د گذ  رت تتذ  يت اس  ]هف ص بوده و عييل  00ار لاف طو  دوره تتذ  يت اس  يص 

. ن هجص [03] روت تتذ ن در هف ص، بي ن هجص پژوهش حيضذ هت وانج نرارد 8در ن هجص  ملریچذبج ت ذ

مستينج ات متلص  عوايل آييدگج بي ر، بهش ذ برنج فعيله  يقرار چص هذيص  نشين يج دهر يطيلعيت

ن هجص ا ن يطيلعص در تيه ص  يرص  .[000] دارد تذی قذار يطلوب حر در  يرص توده برن و وتن

هتسو بي يطيلعص حيضذ نهس . ن هجص  برن بي يطيلعص يي هت وانج دارد ولج در تيه ص وتن توده برن

 ييهش سيع ، يومب  ک هذملسص و هف ص در تتذ ن ملسص 8 تي 3نشين داد، ، 0389ايهری پژوهش 

يص بي يطيلعص حيضذ  [00دهر ] يج تغههذ عضلص بص چذبج ات را برن تذيهب و  ود يج برن وتن

عرم تغههذ وتن يل برن،  رت و يرت تتذ  يت و وضعه  اولهص د. اح تيت دت ل هت وانج نرار

آتيودنج هي اس .  ي ر بذای ا  کص توده چذبج برن بص طور يع ج داری ييهش  يبر و وتن برون چذبج 

اح هيج بص تتذ  يت طوتنج تذ اس  و يرت ا ن پژوهش ييفج بص نظذ نتج رسر. ات  ،افزا ش پهرا ي ر

طذف د گذ بي تومص بص ن ي ج تحقهقيت ي  لف، افذادی يص در قبل ات آتيون دارای اضيفص وتن بهش ذی 

در بهش ذ ي يبع يومود در [. 06يقرار بهش ذی يشيهره يج  ود ] هس  ر در ييهش وتنشين سذع  و

هش وتن، تکذار بهش ذ تتذ ن، يرت ت يد امذای تتذ ن و تتذ ن بي  رتج يص دس گيه هواتی تيه ص يي

ي  ره انذژی آن بي ر در ي ير رژ م غاا ج ي يسب و ي  ذ   ره را بد ذ ن روش ييهش چذبج  نتييه

ملسص در هف ص و هذ  3هف ص تتذ ن پهلاتس، 8. بذ اسيس گزارش پژوهشج، [00انر ] برن ع وان يذده

ن ي ج . [22چذبج ا جيد نتج ي ر ] و توده برون BMIسيع ، تغههذی در وتن يل برن،  0سص مل
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بص رژ م  وابس ص ،يج  ود برن تحقهقيت نشين يج دهر يص فعيله  هيی ورت ج يص بيعث ييهش وتن

 ي ر ني ج ات ا ن واقعه  بي ر يص  در ا ن پژوهش برن عرم ييهش وتن .[000،22غاا ج هس  ر ]

ن هجص طج دوره تحقهق ومود نرا  ص اس .  يل بذ روی سي ذ يواد يزذفج آتيودنج هي دري  ذ  يي

(، در تيه ص تيثهذ تتذ ن بذ بدبود يهزان ي يبولهسم پي ص بي ن هجص يطيلعص حيضذ 2662يطيلعص راب )

در بذرسج افذاد يم تحذد نشين داده  ر يص سص روت تتذ ن در هف ص و هذ ملسص  .[08] هتسو نهس 

توده برنج را دقهقص تواني ج بدبود  يرص هيی تذيهب برنج نظهذ درصر چذبج و  يرص  36يرت  بص

ن هجص ا ن يطيلعص در تيه ص عرم بدبود درصر چذبج بي يطيلعص يي هتسو يج بي ر و در  .[008نرارد ]

درصر و  برن انج نرارد. ييهش يع ج دار وتنتيه ص عرم بدبود  يرص توده برنج بي يطيلعص يي هت و

پس ات دو ييه تتذ ن يم  رت بي ن هجص يطيلعص  ،(2663) 0چذبج در ن هجص يطيلعص دايورتهذ و هتکيران

. بذ اسيس گزارش پژوهشج، يعتوت در رلا  چ ر ييه او  تتذ  يت [009] يضذ هت وانج نراردح

ص يطيلعص يي يص بي ن هج بص ومود يج آ ر ورت ج، تغههذات يتج در وتن برن در متعه  يذدان و تنين

تن بج تحذد دارای اضيفص وتن  08يص روی  0309رحتينج نهي در سي  هت وانج دارد. ن هجص يطيلعص 

هف ص ای  ييل رژ م غاا ج يم چذب و پهيده روی بيعث بدبود  0نسبج انجيم دادنر نشين داد، بذنييص 

بي يطيلعص يي هتسو يص  [06افزا ش توده برون چذبج( آندي  ر ] تذيهب برنج)ييهش درصر چذبج و

 نهس .

 ارتبيط آييدگج مستينج و عزت نفس:. 8-0

 ع يداری ومود نرارد.بذ اسيس ن ي ج پژوهش حيضذ، بهن آييدگج مستينج و عزت نفس ارتبيط ي

رابطص ای  ن هجص چ ر يطيلعص نشين داد، بهن سطح آييدگج مستينج در ذان و پسذان بي عزت نفس آندي

 نشين داد، پژوهش بيقذ تادهگزارش  يص بي پژوهش حيضذ هتسو يج بي ر. [080،086،08ومود نرارد ]

طبق ا ن  بهن آييدگج مستينج و روانج دانشجو ين در ذ غهذورت کير ارتبيط يع ج دار ومود دارد.

                                                           
1- Dumortier et al  
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عه  بد ذی قذار هذ چص فذد ات نظذ آييدگج مستينج بيتتذ بي ر ات نظذ آييدگج روانج در وض پژوهش

 در نفس عزت سطح تحقهقيت، گزارش بذ اسيس. ي پژوهش حيضذ هتسو نهس يص ب [0يج گهذد ]

 يديرت يص اس  در ذانج ات بهش ذ دارنر قذار بيت ج سطح در ورت ج يديرت نظذ ات يص در ذانج

نشين داده  ره اس  يص بص دنبي  تتذ  يت هواتی و بص عل  بذوت پيره . [90،00] دارنر يت ذی ورت ج

ای تغههذات هوريونج )ات متلص تذ ح آنرروفهن هي( و فهز ولوژ کج، حيتت ههجينج و فشيرهي تعر ل 

. ثيب   ره يص [28 ود ]يج  ود و نشيط و  يدابج روحج و حيتت روانج يثب  در انسين تقو   يج 

طوتنج يرت، در بدبود سلاي  روانج افذاد نذيي  تيثهذ چ رانج نرارد و  ي ا  کص  بذنييص هيی تتذ  ج

غههذات واضح تذ در حيلج يص در يسينج يص اضطذاب و  ي افسذدگج بيت دارنر، تتغههذی د ره نتج  ود؛ 

 در يص دانشجو ينج نفس عزت. يص ا ن ن هجص بي ن هجص يطيلعص حيضذ هتسو اس  [082،38اس  ]

اس   بهش ذ رود ين غهذفعي  هتسيتن گذوه بي دريقي سص يج ي  ر،  ذي  ورت ج هيی فعيله 

( در پژوهش رود افذادی را يص حراقل دو سي  يراوم ورتش هيی 2668و س و هتکيران ).  [008]

هواتی انجيم يج دادنر بي غهذ ورت کيران يقيسص يذدنر و در يف  ر يص انجيم تتذ  يت مستج يراوم بص 

يدت بص تتذ ن ي ظم و بص دس  آوردن پهذوتی و رسهرن بص هرف و هتچ هن قوی تذ  رن دلهل ع

. در پژوهشج يش ص  ر يص [026نفس را افزا ش دهر ] عضلات، يج توانر اع تيد بص نفس و عزت

 ي روبج دا  ص بذای بيت بذدن نتذه هيی عزت نفس تتم نهس  يص فذد آييدگج مستينج رهلج بيت 

يو ر ا ن يطلب اس  يص  ذي  در تتذ ن  ،(2668) و هتکيران0مين ن هجص يطيلعص. [302بي ر ]

تغههذ يتج در عزت نفس ا جيد يج ي ر. اثذ بهش ذ تتذ  يت بذ عزت نفس فقك در يورد يسينج د ره 

. ن ي ج ي فيوت يطيلعيت يج [020ج دا  ص انر ] ره يص تغههذات يع يداری را در يهزان آييدگج مستين

عل  نوع و  رت تتذ  يت اعتي   ره بي ر. تتذ  يت ورت ج ات طذ ق ارتقيء سلاي  و توان  توانر بص

ات ا ن رو بد ذ اس  توان مستج ؛ مستج يج توانر ييرا ج فذدی و عزت نفس را تح  تيثهذ قذار دهر

 .[083] اولهص در نظذ گذف ص  ود

                                                           
1- John 
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 يلج:. ن هجص گهذی 8-8

ص گذف  يص تتذ  يت ا ذوبهک، تواني ج بدبود بذرج عوايل بذ اسيس  يف ص هيی پژوهش يج توان ن هج

آييدگج مستينج را دارد و يج توان ات آن بص ع وان  ک روش تتذ  ج بذای ارتقيی سطح آييدگج 

عزت نفس مستينج اس فيده نتود. ايي بدبود عوايل آييدگج مستينج در ن هجص تتذ  يت ا ذوبهک، بي 

ش فعيله  برنج بذ عوايل آييدگج مستينج و روانج يش ص  ره ارتبيط يع يداری نرارد. هذ چ ر نق

اس ، ايي بي تومص بص نقش عوايل ي عرد در يهزان سيتگيری، در يورد يهزان حراقل يرت و يهفه  

 فعيله  برنج، بذای بدذه ي ری ات فوا ر يثب  مستينج و روانج آن اتفيق نظذ ومود نرارد.

 . پهش ديدهيی ييربذدی:8-0

آنجي ج يص در ا ن پژوهش، ورتش ا ذوبهک بيعث بدبود بذرج عوايل آييدگج مستينج  ر، لاا ا ات 0

يج توانر بص ع وان  ک روش تتذ  ج بص ي ظور ارتقيء سطح آييدگج مستينج افذاد يورد اس فيده قذار 

 گهذد.

ورتش و فعيله  ا پهش ديد يج  ود بذای ا جيد انگهزه در افذاد غهذفعي  و علاقص ي ر نتودن آندي بص 2

 برنج، ات فعيله  هيی گذوهج ات متلص ا ذوبهک اس فيده  ود. 

بي ارائص درس ا ذوبهک بص ع وان  کج ات واحرهيی تذبه  برنج  يج  ،دانشکره هيی تذبه  برنجا 3

ر در افزا ش فيي ورهيی آييدگج مستينج در موانين، يتک ت يدی نتوده و نهز فذص ج را بذای  توان

 ي  ر تي قيبله  هيی مستينج رود را افزا ش داده و ات اثذات يثب  آن اس فيده نتي  ر.آنين ا جيد 

انجيم تحقهقيت ي عرد در تيه ص ی ورتش و يولفص هيی روان   ير ج انسين يج توانر بي رو ن ا 0

نتودن اثذات يطلوب ورتش و فعيله  هيی مستينج روی م بص هيی روان   ير ج انسين، ضتن علاقص 

 .تودن دانشجو ين بص ورتش، سلاي  روانج و مستينج مييعص را نهز ارتقي ب شري ر ن
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 . پهش ديدهيی پژوهشج:8-0

پهش ديد يج  ود يص اثذ روش تتذ  ج ا ذوبهک بي  رت و يرت ي فيوت در گذوه هيی س ج  ا0

 ي  لف و روی هذ دو م س بذرسج  ود. 

روابگيهج دانشگيه  يهذود، تعتهم  يف ص هي را ا يحرود بودن پژوهش بص دانشجو ين در ذ غهذ فعي  2

بص متعه  هيی د گذ يحرود يج ي ر. لاا پهش ديد يج  ود يص پژوهش حيضذ در حجم و انراته 

 بزرگ ذ تکذار  ود.

ا در پژوهش حيضذ افذاد نتونص دانشجو ين غهذ فعي  بودنر. بد ذ اس  يص اثذ تتذ  يت ا ذوبهک بذ 3

 ذ فعي  بذرسج  ود و تغههذات دو گذوه بي  کر گذ يقي سص  ود.روی هذ دو گذوه فعي  و غه

ا ات آنجي ج يص پژوهش يي فهز ولوژ کج ا روانش ير ج يج بي ر، و  کج ات م بص هيی يذيزی آن 0

 ع ج عزت نفس بذرسج يج  ود پهش ديد يج  ود نتونص ي   ب پژوهش دانشجو ينج بي  ر يص 

  بص بقهص هس  ر.دارای سطح عزت نفس پي هن تذی نسب  
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Abstract: 

The purpose of this study was to investigate the effect of eight weeks aerobic exercise training  

on physical fitness factors and  the relation of these factors with self-steam in sedentary girl 

students. Method of this study was quasi-experimental research that designed with pretest and 

posttest with control group. The populations were all of the students residence in the Shahrood 

University dormitory that from them 60 individuals sampled randomly choose and divided into 

control and experimental groups. Before training, the pre- test have been done for participants 

and after that training program was conducted for 8 weeks, 3 times a week for 60 minutes each 

session under the supervision of the instructor. Training program includes a 10-minute warm-

up, 40-minut aerobic workout e and 10-minute recovery that with 70 to 85 percent of maximum 

heart rate of the subjects were conducted. At the end of 8 weeks post-test measurements were 

performed.then data were extracted and analyzed. To compare differences between groups in 

the pre- test and post- test, t-test and to compare differences between groups after exercise 

analysis of covariance was used. To investigate the relationship between physical fitness and 

self-esteem the Pearson correlation coefficient was used. Research findings indicate that aerobic 

training significantly improves muscle strength of back and leg, BMI and cardiorespiratory 

endurance of subjects. However, muscle strength of hand, flexibility and body composition 

change was not significant. The results showed that there was not a significant relationship 

between physical fitness and self-esteem. Based on the results, we can conclude that aerobic 

exercise, can recover some  physical fitness factors in sedentary girl students and can be used as 

a training technique to improve fitness levels. But improving physical fitness As a result aerobic 

exercise, no significant correlation with self-esteem. 

Keywords: aerobic exercise, physical fitness, self-esteem, sedentary girl. 
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