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 ارمغان دانش، مجله علمي پژوهشي دانشگاه علوم پزشكي ياسوج 

 ( 158شماره پي در پي )1402و شهريور، مرداد 3، شماره 28دوره 

 

 

سواد    بر   مبتني بر وب   بدني شي يک دوره فعالیت اثربخ 

در زنان  بدن    ر ي تصو   مدارايي   ی راهبردها   و   جسماني 

 انتظار   مطالعه با اثر :  دارای اضافه وزن میانسال  
 

 ي ، حمیدرضا عباسي بافق *، حسین صمدیزاده فهیمه فلاح 

 ايرانشگاه يزد، يزد، علوم ورزشي، دان گروه

 17/02/1402 ريخ پذيرش:ات    29/07/1401تاريخ وصول:

 

 چكیده  
 درمییاني  و  بهداشییتي  مسییا    زمینییه  در  و  شییده  محسییوب  جامعییه  پییذيرآسییی   هایگروه  جزء  با توجه به اين که زنان  و هدف:  زمینه

تعیییین و  ،پییژوهشاز اين ف  دهلذا  .  است  ضروریرفع آن  ش جهت  تلاو    نیازها  دقیق  شناخت  دلی   همین  به  ،دارند  های خاصيويژگي

دارای  سییالمیانبییدن در زنییان  ريتصییو مدارايي یراهبردهاو  جسمانيسواد میزان ي يک دوره فعالیت بدني مبتني بر وب بر  خشربثا

 با پیگیری دوماهه بود.  اضافه وزن

 

ربییي و يییک گییروه تج  ک گییروهآزمییون بییا يیی پس  ی  آزمونورت پیشبه ص  1400تجربي که در سال  در اين مطالعه نیمه  :بررسي  روش

صورت تصادفي به، آزمونسال انتخاب و بعد از انجام پیش 40ی60وزن با دامنه سني نفر زن دارای اضافه 24تعداد  انجام شد، لرتکن

مبتنییي بییر وب شییرکت   ایهفته  هشتکنندگان گروه تجربي در يک برنامه تمرين  شرکت  بندی شدند.تجربي و کنترل طبقه  گروه  دودر  

تمرينات مقاومتي و استقامتي بییا شییدت متوسیی  و   مشتم  بردقیقه بدنه اصلي    40یقه گرم کردن،  دق  10شام   تمرين    برنامه  و  کردند

روني بییونف آزمون تعقیبییيآزمون تحلی  واريانس مرک  و استفاده از آوری شده با جمع  یهادادهدقیقه سرد کردن بود.    10در نهايت  

  تحلی  شدند. و تجزيه

 

کنندگان گییروه تجربییي، و شییرکت  اسییت  داريمعنیی   ی آنهامؤلفهو    جسمانيبر سواد    بدنيفعالیت  اثر برنامه  دادنشان    هايافته  ها:فتهاي

 مییدارايي یراهبردهییاهییای لفییهؤمچنییین در . هم(>05/0p)رنییدداآزمون و پیگیییری  عملكرد بهتری نسبت به گروه کنترل در مراح  پس

 .  (>05/0p)آزمون و پیگیری بودرل در مراح  پسبه گروه کنت تبسری گروه تجربي ندهنده برتن، نتايج نشابدن ريتصو

 

و   جسییمانيهفته فعالیییت بییدني مبتنییي بییر وب اثییرات محبتییي بییر سییط  سییواد    هشتنتايج پژوهش حاضر نشان داد که    گیری:نتیجه

دارای اضییافه زنییان میانسییال    یابییر  فعالیت بدني  بنابراين  د.دارای اضافه وزن دار  میانسالن  تصوير بدن در زنا  مداراييراهبردهای  

 شود.جهت افزايش سواد جسماني و بهبود راهبردهای مدارايي تصوير بدن توصیه ميوزن  

 

 ، اضافه وزن، زنانمدارايي، راهبردهای جسماني، سواد مبتني بر وب فعالیت بدني :ی کلیدیهاواژه

 

   يشعلوم ورز گروهنشگاه يزد،  اد ، يزد،حسین صمدی   سنده مسئول:نوي  *
Email: samadih@yazd.ac.ir 
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 مقدمه

  و  وزن  اضییافه  بییا ی  شیوع  های اخیردر سال

بییرای  نگرانییي جییدی   يییکبه عنوان    آن،  منفي  پیامدهای

  بییه  ،اسییت  مطییرح  کشییورها  اغلیی   در  عمومي  بهداشت

  خطییر  عامیی   جمیییننپ  چییاقي  و  وزن  اضییافه  که  طوری

  سییازمان  .(1اسییت)  شده  شناخته  جهان  رد  میر  و  مرگ

  يییک  از  بیییش  دنیییا  است در زده تخمین جهاني بهداشت

  وجییود  وزن  دارای اضییافه  يا  و  چاق  بزرگسال  میلیارد

  دارای زنییان  اين معض  در زنان بارزتر است.  که  دارد

  جامعه  در  فعالیت  به  يتمايل  چاق معمو ً  و  وزن  اضافه

  تیییثیرات  و  تيملاسیی نظییر    از  تنهییا  نه  اين امر  هک  ندارند

  لحییا   از  بلكییه  دارد،  اهمیییت  جسییمي  بعیید  در  آن  منفي

  پزشكي هایهزينه  صرف  و  جتماعياقتصادی، ا  رواني،

با توجه به  .  (2و  3)توجه است  قاب   زيادی  اندازه  تا  نیز

  حسوبم  جامعه  پذيرآسی   هایگروه  جزء زناناين که 

  درمیییاني  و  ياشیییتبهد  مسیییا    زمینیییه  در  و  شیییده

و    نیازهییا  دقیییق  شییناخت  دارنیید   يصیی اهییای خويژگییي

آنها  در جهت برطرف کردن نیازهای  ثر  ؤم  راهبردهای

امروزه نقش فعالیت بدني میینظم بییه   (.3)است ضروری

افییزايش سییلامت جسییماني،    هییایراهعنییوان يكییي از  

  و شییدهروانشناختي و اجتمییاعي بییه خییوبي مشییخ  

عنییوان يییک اولويییت  ترويج مشارکت فعالیت بییدني بییه  

قییرار  کییید  یر سرتاسییر دنیییا مییورد تد يموسلامت عمیی 

های  اسییتفاده از مییدل. به عبارت ديگییر،  (3)استگرفته  

  در توسییعه حیییاتي يتواند نقشبهداشتي و ورزشي مي

جديیید  های  يكییي از مییدل.  سلامت جامعه داشته باشییند

    (1))بدني(سییمانيجمییرتب  بییا ايیین حییوزه، مییدل سییواد  

  کییه  تسیی ا  العمرمییادام يمفهییوم انيجسییم است. سییواد

انگیزه، شايستگي حرکتییي، اعتمییاد بییه نفییس، دانییش و  

شییدن  گذاری و مسئولیت پییذيردرک در راستای ارزش

                 هییای بییدني در طییول زنییدگي را در بییردر فعالیییت

  يییک  عنییوان  به  جسماني  سواد  در واقع  .(4و  5)گیردمي

  ،فیزيكییي  هییایحوزه  از  وجهییي  چنیید  و  نگرک   ارساخت

  بییا  فرد  تطبیق  و  ظرفیت  عنوان  به  تياخنش  و  احساسي

  گرفتییه  نظییر  در  جسییمي  از نظییر  فعییال  زنییدگي  سییبک

  ،يبییدن تییی ترب  از  تییرگسترده  اریبس  يمفهوم  و  (6)شده

  در  سییاده  مشییارکت  يحتیی   ايیی   يبییدن  يسییتگيشا  رشیید

  نظر جسمي از که کساني.  (7و  8)دارد  بدني  یهاتیفعال

  مجییاان  بییدني  هییایفعالیت  منظم  طور  به  ،هستند باسواد

 از  ،هسییتند  بییدني  فعییال  زنییدگي  سییبک  دارای  ،دهندمي

  پیییروی  بییدني  فعالیییت  بییه  مربییو   هایدسییتورالعم 

  و در  دارنیید  محییدودی  تحییرککم  رفتارهییای  و  کنندمي

  (.9و  10)ها مشییارکت دارنییدفعالیت  از ایگسترده دامنه

  افییراد  ددادنیی  نشییان خود پژوهش در كارانهم و براون

  در  بیشییتری  مشییارکت   تر،ابیی   يجسییمان  سییواد  دارای

  فعالیییت ذاتییي ارزش از  زيییرا  دارنیید،  بییدني  هایفعالیت

  (.11)انییدکییرده  درک  را  خییود  سلامت  به  کمک  در  بدني

  سواد  نیبمحبتي    ارتبا   زین همكاران و کالدول نیچنهم

  را  يسییلامت  یهییاشاخ   و  یهواز  يآمادگ  و جسماني

 .1  (.12)ودندمن  گزارش  کودکان  در

  همه جسماني سواد موضوع کهن اي  به  توجه  با

  يكي  ،گیردبرمي  در را انسان حرکتي و رواني هایجنبه

 
1-Physical literacy model 
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ادراک    موضییوع ،جسماني سواد با مرتب  هایزمینه از

سییازه    يییک  بدن  تصوير  اصطلاح  .است  تصوير بدناز  

  شییام   شام  که است هپیچید و چندبعدی روانشناختي

  و  درفیی   ينامجسیی   ظییاهر  دقیق  ادراک)راکيدا  مؤلفه  سه

  شییناختييا    ذهني  بعد  (،وزن بدن  و  اندازه  از  برآوردی

  نگراني  توجه،  ظاهر،  از  رضايت   نظیر  هاييجنبه  شام 

  رفتاری  بعد  و  آن  از  رضايت  عدم  از  ناشي  اضطراب  و

  پريشییاني ازجهییت دوری   هییاموقعیتاجتناب از برخي  

   .(13و 14)شدبامي  ظاهربدني تناس  عدم  از يناش

بخییش مهمییي از هويییت و  هر،  اظیی   هک  دلی  يندب

کلیت فرد و اولین منبع اطلاعاتي است که ديگران برای  

کننیید،  تعییاملات اجتمییاعي بییا فییرد از آن اسییتفاده مییي

هییای مطلییوب از بییدن مهییم  بنییابراين داشییتن ارزيییابي

،  بییدن رتصییوي رفتییاریی    شییناختي  مییدل  در.  (15)است

  و  منفییي  هیجانییاتيريت  بییرای مییدممكیین اسییت  افییراد  

اجتنییابي غیییر    مدرايي  راهبردهای  از  دهدشجايا   شراي

  يییا  هییاشییراي ، شییناخت  از  اجتناب  برای  )تلاشتطابقي

  جهت تغییییر  )تلاشظاهر  ترمیمو    هیجانات تهديدکننده(

  از معیوب يا ناق  ادراک شده فرد  هایاصلاح جنبه  يا

  محییور  همسئل  انطباقي  مداراييراهبرد    يا  و  (خود  ظاهر

  کییاربرد  مبتنییي بییر  رفتییاری  و  هییای روانییيت)فعالییی 

  تجییارب پییذيرش و منطقییي يییا خودگییويي  خودمراقبتي

   .(16)کنند  استفادهفردی(  

  بییرای تبیینییي عنوان  به  انگاریخودشيء  نظريه

  زنییان  بییرای  ظییاهر  اهمیییت  و  بییدني  تصوير  نارضايتي

  معیارهییای اساس بر دختران و زنان.  شده است  مطرح

  ظییاهر  یانیی بم  بییر  را  خودشییان  که  آموزندمي  اجتماعي

  عنییوان بییه  ديگییران  کییه  معیاری  عنوان  بهخود    فیزيكي

  بییر.  کننیید  ارزيییابي  کننیید،مي  استفاده  هاآن  بر  قضاوت

  فرهنگییي، اجتماعي  تیثیرات  از  بعضي  نظريه،  اين  مبنای

  سییوقو اهمیییت ظییاهر  انگییاری شيء سمت به را  زنان

  از جملییه  یزيییاد  منفییي  نتییايج  تمايیی   ايیینکییه    دهییدمي

  و  نبییودن  جییذاب  احساس)رفتاری و ينارو پیامدهای و

  از  قسییمتي  ظاهری  وضعیت  به  نسبت  فكری  مشغولیت

  و  (1و  17)در پییي داشییته  ملكییردع  اخییتلال حتيو  (بدن

،  اضییطراب، افسییردگي   ماننیید  هیجانییاتي  باعییا ايجییاد

  از  يي، نگرانیی بعصیی   اشییتهاييبي،  شییرم و گناه احساس

اعتمادبییه نفییس و    و  عییزت نفییس  کییاهش  بییدن،  وزن

بییا  حتییي ممكیین اسییت  و    گییرددمییي  يانیی رو  اخییتلا ت

و   رسانی خودآس  هایفعالیت  نظیر  پرخطر،  رفتارهای

  بییا  (.16و  18)شییود  خودکشي همراه  برای  ريزیبرنامه

، درک مییداخلات و  وارد مطییرح شییدهتوجییه بییه میی 

ارزش    انزنیی تصوير بییدني در میییان  بهبودراهبردهای 

  زا مختلیی  راهكارهییای  شیینهادیپ  رغمعلي  .زيادی دارد

  بییرایهای شناختي رفتای و دارو درماني  جمله درمان

 پرداختن  رسدمي  نظر  به  بدني   تصوير  اختلا تبهبود  

  در  و  تییرينکییم عارضییه  از  يكییي  بییدني،  فعالیییت  بییه

  بییدن  تصییوير  بهبییود  بییرای  راهكارهییا  تییريندسییترس

مكاران در پژوهشي تیثیر يک  بالسیونن و ه  .(19)باشد

را بییرای  هي آگییان هیی ذ رخله فعالیت بییدني مبتنییي بیی مدا

سییال نشییان   19ی35ارتقای تصییوير محبییت بییدن زنییان 

چنین بوناولونتا و همكاران در پژوهشي  . هم(20)دادند

تواند فرآينیید  نشان دادند که يک برنامه تربیت بدني مي

رش  ادراک و بازنمییايي تصییوير بییدن را از طريییق پییذي



و همكاران   هزادفهیمه فلاح  

     (158ماره پي در پي ش) 1402ی مرداد و شهريور3ی شماره 28ی دوره مجله ارمغان دانش                                                                                                358

بییا ايیین  .  (21)سییهی  کنییدخود و لذت بردن از فعالیییت ت

فعالیییت  میییزان عنوان کردند   و همكارانپور  اسبع  لحا

  بینییي پیش توانیید ادراک فییرد از تصییوير بییدن را  بدني نمي 

 . ( 22) کند 

فعالیییت بییدني بییر  مشییارکت در ثیر یچییه تیی  اگر

برخي فاکتورهای روانشناختي نشان داده شده اسییت،  

هنگییي، اجتمییاعي و مییذهبي خییا   محییی  ويییژه فراما 

راهم  ا فیی ن رزنییا تییی ر شییراي  مناسیی  بییرای فعالکشو

در  زنییان  حضییور طییو ني مییدت  به دلی     و  (23نكرده)

هزينییه  و  ای با الگوی زندگي مردسا رمنزل در جامعه

يكییي از  ، و مشكلات اسییتفاده بییانوان از برخییي مراکییز

  بییه  افییراد  ترغییی   جهییت  هاترين شیوهاثربخشبهترين  

  بدني  فعالیت  هاینامهرب  استفاده از  ،بدني  جام فعالیتان

رغم مزايییای  علییي(. 24باشد)به عنوان مي بر وب يتنبم

هییای فعالیییت بییدني  روی برنامییهپییژوهش  ايیین روش،  

.  تدر کشییور بسیییار محییدود بییوده اسیی  مبتني بییر وب

امیني و همكاران در پژوهشییي بییه بررسییي اثربخشییي  

زايش میییزان فعالیییت  برنامه آموزش الكترونیكي بر افیی 

  السییی نایه تیییوده بیییدن کارکنیییان زن مبیییدني و نمايییی 

. نتییايج نشییان داد اگرچییه میییزان فعالیییت  (23)تندداخپر

بدني بعد از دوماه افزايش يافته است، اما اين میزان در  

  چنیییندار نبییود. هميمییورد نمايییه تییوده بییدن معنیی 

  هفتییه 12  کییه  دادنیید  نشییان  نیییز  همكییاران  هارگريوز و

  مشییارکت در داریيثیر معنیی یتیی  وب بییر بتنییيم  مداخله

مداخلییه    از  اسییتفادهه و  شتدا  رویهدایپ  در  بزرگسا ن

  کنتییرل،  گییروه  با  مقايسه  در  ماه  6از    پس وب بر مبتني

ه  شییرکت کننییدگان شیید  هییایگییام  تعییداد  حفیی   باعییا

رابطییه  هییا در برخي پژوهشانجام  رغم    علي  .(25)است

هییای  ژوهشوير بییدن، پیی صیی تثیر فعالیییت بییدني بریتیی  با

  ادسییو  میییزانر فعالیت بییدني بییر  ثااندکي در ارتبا  با  

در پژوهشییي    (9وجود دارد. هالر و همكاران)  انيجسم

  جسییمانيبییر سییواد نگر ک  تمريني برنامه يک  تیثیر  به

  بهبییود  از  حییاکي  نتايج.  پرداختند  غیرفعال  سا نبزرگ

  بییر  نفس  به  اعتماد  و  بدني  فعالیت  حوزه  در  داریيمعن

  سییاير  در  ریتغیییی   کییه  آن  بییدون  ،بییود  رآمییدیخودکا

( در  26وان)کییيچنییین  هم.  شییود  هدهامشیی هییا  حییوزه

ای به ارزيابي اثربخشي يییک مداخلییه آزمايشییي  مطالعه

روی دانشییجويان سییال اول    جسییمانيسواد  مبتني بر  

  پس آزمون و پیگیییری   دانشگاه پرداختند. نتايج مراح

ر تمییام  نییادار گییروه تجربییي دعحییاکي از پیشییرفت م

 بود.    جسمانيهای سواد  مولفه

  هییر در زنییانکییه  به ايیین هجبه طور کلي، با تو

  يک  چونخانواده هم  رایخود ب  زندگي  چرخه  از  مرحله

  و  اخییتلا ت فرهنگییي  برابییر  در  نامحسییوس  محییاف 

  وابسییته بییه  جامعییه  سییلامت  و  کننییدمییي  عمیی   محیطي

  زنییان  سییلامتياز طرفییي  است و    جامعه  زنان  سلامتي

  اجتمییاعي  و  يبییدن  هییایفعالیییت  بییه  حدود زيادی تا نیز

 زمینییه در  ن اطلاعییاتداشییت  ،رددا  بسییتگي  هییاآن

بییا  چنییین  هم  .های بهداشتي ضروری استريزیبرنامه

  ايیین کییه زنییان  و  تحرکییيبه پیامدهای منفییي بییي  توجه

از حضیییور در اجتمیییاع    دارای اضیییافه وزن احتمیییا ً

زنییده  نقییش ار  بییا در نظییر گییرفتنخودداری مي کنند و  

نواده و  در خییا  ي فعییالدهي سییبک زنییدگآنان در شك 

ه سییلامت ايیین قشییر حیییاتي  ويییژه بیی توجییه    ،هعیی جام



بدن  ريتصو مدارايي یراهبردها  و بدني بر سواد جسمانياثر فعالیت  

 359                                                                                                (158شماره پي در پي )1402ی مرداد و شهريور3ی شماره 28ی دوره مجله ارمغان دانش 

با توجه به نقش بسیییار مهییم فعالیییت بییدني   (.27ت)اس

میینظم در ارتقییا سییط  کیفیییت زنییدگي زنییان، کمبییود  

در   هییای انجییام شییده در زمینییه فعالیییت بییدنيپژوهش

مرحله زنییدگي و  ترين  میانسالي به عنوان طو نيدوره 

غم نیییاز  ريلع  کهو اين  زنان  زندگي  ممه  مراح   از  يكي

،  میییداخلات)کارايي(  بلندمیییدتبررسیییي اثیییرات    بیییه

های تمريني خییود  اندکي به پیگیری برنامههای  پزوهش

پرداخته و تنها اثییرات آني)اثربخشییي( برنامییه خییود را  

  تعیییین و  پییژوهش از ايیین هییدف لییذا انیید،  گزارش کرده

،  بییر وبني  مبتمنتخ   يک دوره فعالیت بدني  اثربخشي

تصوير  راهبردهای مدارايي    و  نيماجس  بر سط  سواد

دارای اضییافه وزن بییا پیگیییری    میانسییالبییدن زنییان  

 دوماهه بود.

  

 بررسي روش

کییه در سییال   باشیید  مي  تجربيمطالعه نیمییهيک  اين  

 آزمییون بییا يییک گییروهآزمییون ی پسبییه صییورت پیش 1400

 م شیید،جییاانبییا پیگیییری دو ماهییه    کنترلوه  تجربي و يک گر

زنییان دارای    شییام ش  وهپییژ  جامعییه آمییاری ايیین

يزد بییا میییانگین    ستان( شهرBMI≥25≤9/29وزن)اضافه

بود. برای انتخییاب نمونییه آمییاری از  سال    40-60سني

نفر   24روش هدفمند و در دسترس استفاده شد. تعداد 

ادفي  صورت تص آزمون بهانتخاب و بعد از انجام پیش

شییدند. معیارهییای    تقسیم  تجربي و کنترلگروه    دودر  

، نییاتواني يییا  عییدم ابییتلا بییه بیمییاریوهش به پییژ  دورو

  نداشیییتن،  25-9/29، داشیییتن تیییوده بیییدني  معلولییییت

  منظم  بدنيفعالیت  نداشتنعضلاني،  ی    مشكلات اسكلتي

  بییود. حییاد شییناختياخییتلا ت روان و)غیرفعال بودن( 

عییدم شییرکت در    ژوهشاز پیی   معیییار خییروجچنییین  هم

 .ودب اهپرسشنامهتكمی     عدم  و جلسات تمريني

هییا  آوری اطلاعییات اولیییه آزمودنيگییردجهییت  

هییای فییردی کییه شییام  سییؤا تي از  پرسشنامه ويژگي

و    سن، وزن، سابقه بیماری، سابقه ورزشي قبلي   قبی 

 .2 .شداستفاده   غیره

  (1)(IPAQ)المللي فعالیت بدنيبینهای  پرسشنامه

بییودن    ن غیرفعییالبرای تعیییی  (2)عالیت بدني شارکيفو  

دوگانییه در   یرییی گاندازه كرديرو نيا ه شد.دافتافراد اس

  يبییدن  تییی تییر از رفتییار فعالجامع  يابيارز  برایمطالعه  

المللییي  نسییخه کوتییاه پرسشیینامه بین  .ها بییودآزمودني

گییروه  بییه وسیییله    سوال بییوده و  7شام   فعالیت بدني  

روايییي و    کییه  ه اسییتته شییدسییاخ الملليتخصصي بین

يییید رسیییده  یت  بییههییای مختلیی   آن در کشییورپايییايي  

اين پرسشنامه بر اسییاس میییزان متابولیییک    (.28)تاس

محاسبه شده، افراد را در سه سط  کم تحرک)کمتر از  

مییت( و تحییرک    600-3000مت(، تحرک متوسیی )  600

پرسشیینامه  کنیید.  مییت( تقسیییم مییي  3000با )با تر از  

ه و  ودبیی  سییؤال  5دارای  نیز    شارکيامه  پرسشن  فعالیت

.  استای لیكرت قطهن 5 طی  تروص به آنگذاری نمره

و نمییره زيییر    دارد  25تییا    5ای از  پرسشنامه دامنهنمره 

روايییي و  نشان دهنده غیرفعییال بییودن فییرد اسییت.   15

(  29گیی  محمییدی و همكییاران)  پايايي ابزار در پژوهش

 يید قرار گرفته است.یمورد ت

 
1-The International Physical Activity Questionnaire(IPAQ) 

2-Sharkey 
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  ،بییدن  تصییوير  مییدارايي  راهبردهای  ۀپرسشنام

 تصییوير  تجییارب  معمو ً  هک  شرايطي  مديريت  چگونگي

  مییورد  کننیید،يمیی   تهديد  يا  کشیده چالش به را افراد بدن

گويییه    29  شییام  پرسشیینامۀ  اين.  دهدمي  قرار  سنجش

  و  ظاهر  بدن)ترمیم  تصوير  مدارايي  راهبرد  سهبوده و  

  خییرده.  محبت( اسییت  منطقي پذيرش  و  ایتجربه  اجتناب

  اطمینییان  بییه  مربییو   ظییاهر،  ای تییرمیمده گويه  مقیاس

.  اسییت  ظییاهر  هایمقايسه  و  ردهای تصوریهبرا ،بيطل

  شییام   ایتجربییه اجتنییاب ایگويییه خرده مقیاس هشت

و    تسییكین دهنییده  خوردنِ  و  رفتاری  و اجتناب شناختي

محبییت شییام     منطقییي ای پذيرشگويه  11خرده مقیاس  

  شرکتاست.    فردی  اربتج  ذيرشپ  و  منطقي  خودگويي

  خییا رايي  دام  یراهبردها  به  مشغولیت ۀمندا کنندگان

  من  شبیه  صفر)مشخصاً  از  ایچهارگزينه  مقیاس  در  را

.  دهنییدمییي نشان است(  شبیه من  )مشخصاً  3  نیست( تا

  ها، نشان دهندۀمقیاس  خرده  از  در هريک  با تر  نمرات

  کییار  بییه  بیشییتر  راهبردهییا را ايیین افییراد کییه اسییت اين

مه در پییژوهش  روايییي و پايییايي پرسشیینابرنیید.  يم

 .(16)يید شده استیت  كارانمه  وک  منصوری نی

در پییژوهش حاضیییر از پرسشییینامه هیییالر و  

استفاده شد.    جسمانيبرای ارزيابي سواد    (9)همكاران

  12رفتییار فعالیییت بییدني)پیینج مقیییاسِ     اين ابزار شام 

(،  سؤال  10(، نگرش نسبت به سبک فعالیت بدني)سؤال

  5(، دانییش)سییؤال  12انگیزش تمرين و فعالیت ورزشي)

(  سییؤال 35خودکارآمییدی)بییر  نفس به ادتماع ( وسؤال

است. امتیاز کیی  پرسشیینامه صیید بییوده و هییر خییرده  

دهیید.  امتیییاز را بییه خییود اختصییا  مي  100مقیییاس  

(  30صمدی و همكاران)به وسیله  روايي و پايايي ابزار  

ا ي پرسشنامه  روايي صوری و محتو  .است  شده  تیيید

يک    و در دیيیرفتار حرکتي، ت ز اساتیدنفر ا 7 به وسیله

طالعه مقییدماتي، پايییايي پرسشیینامه در مولفییه رفتییار  م

  91، انگیزش  درصد  74، نگرش  درصد  68فعالیت بدني  

بییر    نفییس  بییه  و اعتمییاد  درصیید  87، دانییش  درصیید

 .3 دست آمد.ه  ب    درصد  84خودکارآمدی  

ابتدا   ،واجد شراي   داوطلپس از انتخاب افراد 

  ف پییژوهش،دااهیی   با  توجیهي  جلسه  ها در يکآزمودني

  سیی س  .شییدند  آشیینا  مداخلییه  اجرای  نحوه  و  کار روش

  در  مشییارکت  جهت  کتبي  نامه  رضايت  کنندگان  شرکت

در اين پژوهش جهت بررسي  .  نمودند  امضا  را پژوهش

فعالیت بدني شییارکي    میزان فعالیت بدني از پرسشنامه

و بییرای   (IPAQ)المللییي فعالیییت بییدنيبییین پرسشنامهو 

  توده شاخ   گیریدازهنا  وشر  از  وزنبررسي اضافه

  تمرينییي  مداخلات  شروع  از  قب   استفاده گرديد.  (1)بدني

  بییه  مربییو   هایپرسشنامه  کنندگان ابتداشرکت  تمامي

را    بییدن  تصییوير  مداراييراهبردهای    و  جسماني  سواد

سیی س بییر اسییاس   و هکرد تكمی  آزمونعنوان پیش به

ي  فداصصورت ت  کنندگان بهشرکتآزمون  نمرات پیش

نفیییر(    12نفیییر( و کنتیییرل )  12گیییروه تجربیییي)در دو  

کنندگان گروه تجربییي در يییک  بندی شدند. شرکتطبقه

  د.شییرکت کردنیی   )هر هفتییه دو جلسییه(ایهفته  8برنامه  

دقیقه گرم کییردن حرکییات کششییي و   10شام     برنامه

دقیقییه تمرينییات    40پییا،    و  س س حرکات ترکیبي دست

  تبییا شیید  یاهیی دويییدن نییرم و نییرمش   شییام اصییلي  

 
1- Body Mass Index 
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و    استقامتي و مقاومتي بییا وزن بییدن، حرکات  متوس 

دقیقه تمییرين سییرد    10نهايت    های ترکیبي و درفعالیت

مفییاهیم   هيارابه همراه کردن و بازگشت به حالت اولیه 

بود. تمرينات با توجه به عدم    غیرهو    انگیزشيدانشي،  

آمییادگي جسییماني    فعالیت ورزشي میینظم ايیین افییراد و

صورت تییدريجي و   دو هفته به  لیت هرفعا  تدپايین، ش

سعي شد از تمريناتي اسییتفاده    و  پیوسته افزايش يافت

وزن، افییراد را دچییار  که با توجه به سن و اضافه  گردد

کنترل نسبي شدت فعالیت،  در ضمن برای  .  مشك  نكند

بان قلیی  و مقیییاس درک  در مورد نحوه محاسبه ضییر

نامییه  رب  .توضیییحات مختصییری داده شیید  فشار بورگ

  و  نظییر در ايیین پییژوهش مطییابق مطالعییه هییالررد  مییو

  رسییانپیییام در تشییكی  گییروه  پس از.  بود  (9همكاران)

  برای  کتبي  دستورالعم   شام   تمريني  واتساپ، برنامه

  انجییام  نحییوه  بییا  ارتبا   در  کوتاه  هایفیلم  و  هر جلسه

  حرکات،  ينتمر  هر  زمان  مدت  و  تعداد تكرار و تمرينات

  در و شدمي داده توضی  و نمايش يبريک م  به وسیله

و   هوشییمند گوشییي طريییق از  مشخ   زماني  محدوده

شد  مي  ارسال  شرکت کنندگان برای واتساپ رسانپیام

دهنیید.    انجام  خانه  را مشابه فاي  ارسالي در  تا تمرينات

از    جلسییه،  هییر  رتمرينییات د  اجییرای  از  اطمینییان  بییرای

  یرد در مییورد نحییوه اجییرازخوبییا  شییرکت کننییدگان

  هییا از فعالیییت گرفتییه شییده وس آنکییات و احسییارح

               اعیییلام  در گیییروه  را  تمرينیییات  اجیییرای  بايسیییتمي

  ،از آخیییرين جلسیییه تمرينیییي  پیییس  (.31)دکردنییی میییي

در  را    نظیییر  های میییوردکنندگان پرسشییینامهشیییرکت

تكمییی   آزمون پیگیییری  آزمون و بعد از دو ماه در  پس

 آوری گرديد.  جمع هادهو دا نموده

وری شییده بییا اسیییتفاده از  آجمییعهییای  هداد

واريییانس  های آمییاری آنییالیز  و آزمون SPSSافزار نرم

شاپیروییی  ، مرک  با اندازه گیری تكییراری، کوواريییانس

 .ندشدتجزيه و تحلی     بونفروني  و تعقیبي  ، توکيويلک

 

 هايافته

جمعیییت شییناختي زنییان    اطلاعییات  1جییدول  

 .ددهدر پژوهش را نشان مي شرکت کننده

هییا بییا اسییتفاده از  نرمییال بییودن داده  چنییینهم

يید شیید. بییا توجییه بییه توزيییع  یويلک ت یآزمون شاپیرو

نمییرات سییواد جسییماني از آزمییون تحلییی     طبیعییي

 .(2جداول  )واريانس مرک  استفاده شد

مربییو  بییه    یهاافتییهي  ،2جییدول    بییا توجییه بییه

  يد که اثییر اصییلمرک  نشان دا  انسيوار   یون تحلآزم

اسییت. بییه  دار  يمعن  گروه تمرين   تعام  و  نيتمر  گروه،

دار  يگییروه معنیی   تمییرين  ياثییر تعییامل  کییه  يیینا   ییی دل

  يگروهدرون  انسيوار   یطرح تحل  از  ،(p=001/0)است

  یمراحیی  بییرا  امیی ع  یرو  یتكییرار  یریگبییا انییدازه

تمرين  )يشیی يامختل  آزم  يشرا ریمشخ  نمودن تیث

 .استفاده شد جسماني  سوادسط   ( بر  وب، کنترل

  شییوديمشییاهده م  3ل  ودر جییدطور کییه  انهمیی 

بییا    يگروهیی درون  انسيیی وار   ییی آزمییون تحل  جينتییا

مراحیی  نشییان داد کییه    زمان  یرو  یتكرار  یرگیاندازه

،  η2،001/0=p=301/0)تمرين مبتنییي بییر وب   يدر شرا

371/5=Fزمون وجییود  داری در مراح  آي( تفاوت معن
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کنترل)بیییییییییدون    دارد، امیییییییییا در شیییییییییراي 

مراحیی     نیبیی (  η2،120/0=p  ،01/2  =F=019/0تمییرين()

مشخ  کییردن    یبرا  .ی تفاوتي وجود نداردریگاندازه

شییده   یریگموجود در مراح  اندازه  هایتفاوت  گاهيجا

اسییتفاده    يفرونوناز آزمییون بیی   تمییرين   يدر شییرا

 .(4جدول  )ديگرد

در   شییوديمشاهده م 4  طور که در جدولهمان

بییا    نمییوآزشیپ  یریگمراحیی  انییدازه  نیب  تجربي  گروه

( تفیییاوت  p=001/0)پیگییییری( و  p=001/0آزمیییون)پس

  نیانگییی وجود دارد که با توجه به اختلاف م  یداريمعن

امتیییاز سییواد جسییماني    کییه  شییوديمراح  مشییاهده م

و    آزمییونپسايیین گییروه در مراحیی     کنندگانشییرکت

 بوده است.  آزمونشیپپیگیری با تر از  

ن  بد  تصوير  مداراييراهبردهای    جهت بررسي

فییره همگنییي  یشپام بییاکس جهییت رعايییت   زموناز آ

هییا و آزمییون تحلییی  واريییانس  يانسکووارمییاتريس  

جهت بررسي اثر متغیر مستق  بر متغیرهییای    چندگانه

 .(5جدول  )وابسته استفاده گرديد

و  با توجه به اطلاعات جدول، اثر اصییلي گییروه  

بر راهبردهییای    و تمرينچنین تعام  گروه  تمرين و هم

دار بوده است، به اين معنییي  يعنم  تصوير بدن  ييارمدا

                   تصیییوير بیییدن    میییداراييراهبردهیییای  کیییه بیییین  

داری وجییود  يکننییدگان دو گییروه تفییاوت معنیی شییرکت

جهت تعیین مح  دقیق ايیین تفییاوت از    (،p=001/0)دارد

 .(6جدول  )کي استفاده شدآزمون تعقیبي تو

بییي  قیتع  تییايج حاصیی  از آزمییونه بییه نبا توجیی 

های  شییود کییه در تمییامي مؤلفییهمییيمشییخ   وکي  تیی 

گروه تجربي عملكییرد    راهبردهای مدارايي تصوير بدن

بنییابراين     بهتری نسبت به گییروه کنتییرل داشییته اسییت

توان گفت که اثر تمرينییات بییدني مبتنییي بییر وب بییر  يم

دار  يمعنیی  وزناضییافهبییا    تحییرککمتصوير بدني زنان  

با   يگروهدرون انسيارو  یدر ادامه از طرح تحلست.  ا

مشییخ     یمراح  برا  ام ع  یرو  یتكرار  یریگاندازه

راهبردهییای  بییر    يشيمختل  آزما   يشرا  رینمودن تیث

 (.7  جدول)استفاده شد  مدارايي تصوير بدن

  شییوديمشییاهده م  7ل  وطور کییه در جییدهمییان

بییا    يگروهیی درون  انسيیی وار   ییی آزمییون تحل  جينتییا

کییه  داد    نشییان   حیی ارم  زمان  یرو  یتكرار  یرگیهانداز

،  η2،  001/0=p=310/0تمرين مبتني بییر وب)   يدر شرا

49/5  =Fداری در مراح  آزمییون وجییود  ي( تفاوت معن

    ،η2،141/0=p =018/0کنتییرل)  دارد، امییا در شییراي 

03/2  =F  )ی تفاوتي وجود نییدارد.ریگمراح  اندازه نیب  

موجییود در    یاهیی تفییاوت  گییاهيمشخ  کییردن جا یبرا

از آزمییون   تمییرين  يشییراشده در  یریگمراح  اندازه

  هيارا  8آن در جدول   جيکه نتا دياستفاده گرد ينفرونوب

 شده است.

  ،شییوديمشییاهده م   8طور که در جییدول  همان

با    آزمونشیپ  یریگمراح  اندازه  نیب  تجربي  در گروه

( تفییاوت  p=007/0)پیگیییری( و  p=001/0آزمییون )پس

  نیانگییی م  اختلاف  هبوجود دارد که با توجه    یردايمعن

امتیییاز تصییوير بییدن    کییه  شییوديمراحیی  مشییاهده م

و    آزمییونپسايیین گییروه در مراحیی     کنندگانشییرکت

 بوده است.    آزمونشیپپیگیری با تر از  
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 گان شرکت کنند  شناختي ی جمعیت ها ي ژگ ي و میانگین و انحراف معیار    :1جدول  
 

 فعالیت بدني  ده بدن شاخ  تو سن )سال(  هاگروه

 انحراف معیار  ±میانگین  انحراف معیار  ±میانگین  انحراف معیار  ±ن یگنمیا

 63/8±25/1 55/27±62/1 46/52±421/3 تجربي

 42/8±02/2 85/26±51/1 74/53±312/2 کنترل

 

 

 مختل  راح  در م   جسمانيی برای بررسي سواد  نتايج آزمون تحلی  واريانس مرک  با اندازه تكرار   :2جدول  

 

 داریسط  معني F میانگین مجذورات  df ت اروذمجموع مج اثر
2η 

 412/0 001/0 *91/8 45/24 1 45/24 گروه

 501/0 001/0 *05/11 47/27 1 48/27 تمرين

 512/0 001/0 *08/12 82/27 2 64/55 تمرين *گروه

 

 ا هگروه   در  جسماني سواد  لفه ؤ م برای    ی تكرار  ی ر ی گ با اندازه   يگروه درون   انس ي وار    ی تحل :  3جدول  

 مجذور اتا  داریيسط  معن f مربع میانگین  درجه آزادی مجموع مجذورات  منبع گروه

 301/0 001/0 371/5 633/119 1 633/119 زمان تجربي

 25/22 10 777/221 خطا

 123/0 01/2 560/114 1 560/114 زمان کنترل

 

019/0  
 245/52 10 718/502 خطا 

 

 

 ها تفاوت   گاه ي جا  ي منظور بررس به   ي ن رو نف و آزمون ب   های يافته   :4ول  د ج 

 

 داریيسط  معن معیار انحراف اختلاف میانگین  مراح  گروه

 تجربي

 

 001/0 328/1 -321/14 آزمون پس  ی آزمونیشپ

 001/0 821/1 -28/12 پیگیری  ی آزمونیشپ

 001/0 236/1 42/3 پیگیری  ی آزمونپس

 

 

 جهت بررسي اثر متغیر مستق  بر متغیرهای وابسته   انهگ د ن چ آزمون تحلی  واريانس  ايج  : نت 5جدول  

 

 مجذور اتا  داریيسط  معن Fآماره  مقدار اثر  ندای ويلک اثر

 228/0 001/0 10/4 455/0 گروه

 301/0 001/0 11/5 510/0 تمرين

 368/0 001/0 41/7 963/0 تمرين *گروه

 

 تصوير بدن  مدارايي های  راهبرد  ه س يتوکي جهت مقا زمون تعقیبي  يج حاص  از آ نتا   :6جدول  

 

 داریيسط  معن اختلاف میانگین  گروه متغیر 

 001/0 -60/5 کنترل ی تجربي ترمیم ظاهر 

 001/0 68/3 کنترل ی  تجربي پذيرش منطقي 

 001/0 -90/4 کنترل ی تجربي  ایاجتناب تجربه 
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 ها گروه   در  تصوير بدن   مدارايي های  د رب ه را برای    ی تكرار  ی ر ی گ دازه با ان   يگروه درون   انس ي وار    ی حل ت   :7جدول  

 مجذور اتا  داری ي سط  معن  f مربع میانگین  درجه آزادی  مجموع مجذورات  منبع  گروه 

 310/0 001/0 49/5 714/120 1 714/120 زمان تجربي 

 96/21 10 632/219 خطا

 141/0 03/2 450/115 1 450/115 زمان کنترل 

 

018/0  

 623/51 10 623/512 خطا 

 

 ها تفاوت   گاه ي جا  ي منظور بررس به   ي نفرون و آزمون ب   های يافته   :8ول  جد 

 داری ي سط  معن  انحراف معیار  اختلاف میانگین  مراح   گروه 

 001/0 714/0 231/4 آزمون پس  ی  آزمونیشپ تجربي 

 001/0 825/0 12/3 پیگیری ی  آزمونیشپ

 007/0 236/0 42/1 پیگیری یآزمون پس

 

 بحا

نقییش  و  تحرکییي  پیامدهای منفي بییيه به با توج

چنییین  همو    دهي سبک زندگي فعییالزنان در شك   مهم

  هییایشیییوهاهمیت فعالیت بدني منظم به عنوان يكي از  

،  (3  و  27)روانشییناختي  و  افییزايش سییلامت جسییماني

ثیر فعالیت بدني  یتبررسي تعیین و مطالعه ز اين ا  هدف

یانسییال  زنییان مجسماني و تصوير بدن   بر سط  سواد

 دارای اضافه وزن بود.  

نتايج پییژوهش نشییان داد هشییت هفتییه تمییرين  

  هییای آن درلفییهؤنگر بر سط  سییواد جسییماني و مک 

وزن در مراحیی  پییس آزمییون و  اضییافه  دارای  زنییان

بییا    آمییده دسییت بییهداری دارد. نتییايج يپیگیری اثر معن

  در بعد  (9و همكاران)  ( و هالر26کي وان)مطالعه  تايج  ن

خودکارآمییدی    بییر  نفییس  بییه  اعتمییادت بییدني و  فعالییی 

  چنین نتايج بعد رفتار فعالیییت بییدنيِخواني دارد. همهم

(  25)همكییاران  سییواد جسییماني بییا نتییايج هییارگريوز و

  فییوق  فرضیییه  توضی   و  تبیین  راستای  . دربودسو  هم

  بهبییود بییه بییدني منجییر اتينیی تمر داشت  اظهار  توانمي

بییدني   فعالیییت بییه نسییبت فییرد نفس و نگرش  به  داعتما

  .گرديییده اسییت  تمرين  برای  چنین محرکيگرديده و هم

  يک  که  است  مهمي  صفات  از  بدني  فعالیت رفتار چه اگر

  گییذارد،مي نمییايش بییه را آن جسماني سواد دارای فرد

را    انيمجس  سواد  تنهايي  به  لفهؤم  اين  نمود  عنوان  بايد

  بررسي  به  فاًصر  هاپژوهش   سفانه اغلیسنجد. متنمي

در مفهوم سییواد    لفهؤم  و سهم بقیه  لفه پرداختهؤاين م

نظییر  ه . بیی (32و 33)اسییت  شییده  گرفتییه  ناديده  جسماني

دانییش بیشییتر در    فعالیت بییدني دارای  با  رسد افرادمي

  انجیییام دادن  بیییه  محبتیییي  میییورد سیییلامتي و نگیییرش

بییر انگیییزه   موارد اين که گردندمي روزمره هایفعالیت

گذارد و  دی اثر محبتي ميدکارآمو اعتماد به نفس و خو

  جییهینت درنتیجه آن رضییايت فییرد از بعیید جسییماني و  

ترين  مهم  (32)دوايتهارتقاء سط  سواد جسماني است.  

دانییش و درک دانسییته و  مؤلفییه سییواد جسییماني را  

م  فهییوکننیید کییه مکییید مییيی( نیز ت33روترت و جفريس)

  نفییس و  ب  توجه اعتماد بهسواد جسماني با افزايش قا

فرد نسبت مستقیم دارد. در مقاب  باومگییارتن و  ادراک 
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(  35 نگمییوير و همكییاران) ( و34پاگنانو ريچاردسون )

کنند که مفهوم اعتماد به نفس جزء مهمییي  کید ميینیز ت

 از نظر رشد حرکتي و سواد جسماني است.  

  مبنییي( 6 و 32)وايتهیید نتايج  با  هاچنین يافتههم

  به نسبت فعال افراد  تربتحم  نگرش  و  با تر  انگیزش  بر

تییوان  در تبیین اين يافته مییي  است.  سوهم  بدني  فعالیت

  بییه  دسترسییي  ظرفیییت  هاانسان  همه  استحنا  گفت بدون

  جییدا. گیرندمي بهره آن بیان از  و  دارند  جسماني  سواد

  سواد از هانسانا همه شديد، بسیار جسمي معلولیت از

  کسیی   ریمسیی   در  فردی  هر. هستند اربرخورد جسماني

  سییواد  و  کننیید  پیشییرفت  توانییدمي  خود  جسماني  سواد

  نمییايش  بییهخییود    هییایموقعیت  را  متناس   را  جسماني

 .بگذارد

چنین نتايج پژوهش نشییان داد تمرينییات بییدني  هم 

دارای    های راهبردهای مدارايي تصوير بدن زنان لفه ؤ بر م 

، اثییر  زن در مراحیی  پییس آزمییون و پیگیییری اضییافه و 

  مییدرايي  راهبردهییایان داد  ايج نشیی تیی ن داری دارد.  ي معنیی 

ظییاهر( در گییروه    منفي)راهبردهییای اجتنییابي و تییرمیم

آزمايش نسبت به گروه کنترل کاهش يافتییه و راهبییرد  

نتايج ايیین بخییش    محبت پذيرش منطقي بهبود يافته است.

  ( 20ونن و همكییاران) بالسییی های  پژوهش   از مطالعه با نتايج 

ر فعالیییت بییدني  ثی ی ر تیی ب مبني    ( 21نتا و همكاران) و  بوناولو 

علاوه بر اين  سو است.  بر بهبود ادراک از تصوير بدن هم 

پییور و  ج مطالعییه عبییاس نتايج اين بخش از پژوهش با نتاي 

فعالیییت    به وسیله تصوير بدن    بیني عدم پیش (  22همكاران) 

توان به نوع  مغايرت مي  ، ناهمخوان است. از علت اين بدني 

در  ني اشاره کییرد.  آزمود  ن گیری و س ، ابزار اندازه مداخله 

اثربخشییي فعالیییت بییدني بییر راهبردهییای مییدارايي  تبیییین  

  و  هیجانییات  افكییار،  عنییوان کییرد تییوان  مییي   تصییوير بییدن 

  ينیید آ فر   از  کییه  بییدن  تصییوير  بییا  رفتارهییای مییرتب 

يک    یلۀ وس   به  توانند مي  گیرند، مي  منفي نشئت  خودارزيابي 

  ،ینیییتعنظريییۀ  پايییۀ  ر  بيابند.  ش برنامه فعالیت بدني کاه 

بییدن    به نظارت  يورزشفعالیت    زنان با مديريت بدن و

نداشییتن بییا معیارهییای  ق  و شییرم بییدن ناشییي از تطییاب

  .(36دهنیید)واکیینش نشییان مي،  بییدن مطلییوب  فرهنگییي

  تبیینمتیسفانه، هیچ نظريه يا چارچوب صريحي برای  

راين  تصوير بدن وجود ندارد، بناب  بر فعالیت بدني تاثیر

کننیید کییه  ايي اسییتفاده ميهظريهناغل  از    پژوهشگران

تر  به طور کلي فعالیت بدني برای مطالعه تصوير بدن يا

اند. چییارچوبي کییه اغلیی  بییرای هییدايت  ايجییاد شییده

و تصییوير بییدن   فعالیییت بییدني در مییورد  هاييپژوهش

عییزت  مییدل ورزش و    ،گیییردمییورد اسییتفاده قییرار مییي

  ارزشیییابي EXSEMمییدل  ( اسییت. اسییاسEXSEMنفس)

  بییه  کییه ايیین مسییاله منجییر اسییت بدني ملكردع از نيعی

  خصوصیییات  و  خییود  به  ارزش  يا خود پذيرش افزايش

د.  گییردمییي  شییده  کدر  يلیییاقت  سطوحاز    صرفنظر خود

از شناسییايي سییه مكانیسییم  و ادبیات موجود    اين مدل

صوير بدن  بر ت فعالیت بدني توضی  اثرات  ممكن جهت

  يتغییییرات عینییي در آمییادگ  ی  الیی    کنییداسییتفاده مییي

ک شیییده در آمیییادگي  ادراتغیییییرات    ی  ي، بجسیییمان

بییه  . (19و  36)تغییرات در خوکارآمییدی  ی  جسماني و ج

  هییایفعالیییت  در  شییرکتکلي اين مدل معتقد است   ورط

  بییدن آمییادگي و هییاتوانییايي سط  افزايش  موج   بدني

  نییوع  تغییییر  موج   خود  هنوب  به  لهمسئ  اين  و  شده  فرد
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  نهايییت در  و  خود  ایهابلیتق  از  فرد  برآورد  و  ارزيابي

ي،  مانجسیی   رشيو پییذ  يسییتگيبهبییود درک شا  به  منجر

  (.19شود)مي  بدن  از  محبت  نگرش  و  نفس  عزت  افزايش

  ارتقییاء  واسییطه  بییه  ورزشي میینظم  هایچنین فعالیتهم

  سییب  افییراد  در  ذهنییي  و  هییای روانییيشاخصییه  برخي

  جییودمو  مشییكلات  مقابلییه بییا  جهییت  افییراد  تییا  شییودمي

وهشییگران اعتقییاد دارنیید  پژوه  لابییه عیی .  شوند  ترمقاوم

هییای بییدني بییا افییزايش بهبییود سییازگاری  فعالیییت

روانییي، موجیی  کییاهش تیینش و  ی  فیزيولوژيكي، عصبي

ايیین امییر افییرد را قییادر   کییه احتمییا ً  شییوداسترس مي

زا  های تنشسازد تا با تعدي  پیامدهای منفي محرکمي

روحییي   باعا ايجاد شراي   در نهايتبهتر کنار آمده و  

 .  (37)گرددها  متعادل آن  رواني  و

دهیید  مییي  ها نشاناز بعد فیزيولوژيكي پژوهش

  عروقییي و  ی  و قلبییي عضییلاني اسییتقامت فعالیت بییدني،

  تنظیم  ثیر بریبا ت  و  کندمي  بهتر  را  هااندام  خون  گردش

  توانییدمیی   عصییب   نوروترانسییمیترهای  و  هییاهورمون

ن  یچنیی (. هم38عم  کنیید)  ردگ ضدافس  داروهاى  مشابه

  بافییت  در  لی ییولیز میییزان ورزشییي هاینجام فعالیتا با

  نیییز چربییي ذخییاير از استفاده يابد ومي  افزايش  چربي

با توجه به اين که تصوير بدني يک سییازه   رود.مي  با 

چندبعدی از شناخت و احساسات در مورد فیزيک بدن  

حاضییر    کنندگان پژوهشجايي که شرکتآناز    بوده و

  ورزشییي فعالیت دند، احتما ًوزن بواضافه  افراد دارای

  بییدني بییر  ترکییی   بهبود  و  وزن  کاهش  تسهی   منظم با

اثرگییذار بییوده    بییدن  تصییوير  بییه  نسبت  ترمحبت  نگرش

در    هئلمسیی که ايیین    کردلبته بايد عنوان  ا، (19و 39)است

قرار نگرفییت و   پژوهش به صورت دقیق مورد ارزيابي

ن  ايیید ايیی ب در نهايییتودگزارشي بود. از طريق خ  صرفاً

ثیر  یهییا تیی پییژوهش  نكته را عنوان کرد که اگرچه برخي

انیید،  بت فعالیت بدني بر تصییوير بییدن را نشییان دادهحم

فعالیییت   های نهفته در تیییثیراتدرک بهتری از مكانیسم

 مورد نیاز است.  تصوير بدنبر   بدني

هماننیید  پییژوهش حاضییر  رغم نقییا  قییوت، علي

ه  ر بیی کییه د  دوبیی هايي  دارای محدوديتها  ساير پژوهش

يكییي از  نتییايج بايیید مییدنظر قییرار گیییرد.  کییارگیری  

تعداد کم نمونییه و اسییتفاده از  های پژوهش،  محدوديت

بییا توجییه بییه  .  بییودگیییری دردسییترس  روش نمونییه

های خا  جامعه پژوهش به دوره میانسالي  خصیصه

  يتجان  احتیا  رعا بايدير افراد به سادر تعمیم نتايج 

بییا ی سییوا ت  تعییداد    بییا توجییهچنییین  هم  .شییود

خودگزارشي و ماهیت سوا ت پژوهش،  ،  هاپرسشنامه

ممكن است شرکت کننییدگان پاسییخي سییوگیرانه بیییان  

بنابراين استفاده از مصاحبه کیفییي بییرای  ،  کرده باشند

بییا توجییه  بود.    سنجش متغیرهای پژوهش مفید خواهد

متغیرهییای    مبنییي بییر در نظییر گییرفتن EXSEMدل به میی 

مربو  به فعالیت بییدني و  های  پژوهش  رننده دتعدي  ک

هییای  توانیید ويژگییيهای آتییي مییيتصوير بدن، پژوهش

چون نوع، شدت و  های فعالیت بدني همفردی و ويژگي

تییر  فعالیت بدني را جهت دستیابي به نتییايج دقیییق تواتر

  .مدنظر قرار دهنییدرا  بر ساير فاکتورهای روانشناختي

بییر روی  سییماني  جمقايسه مداخلات رواني و  چنین  هم

تر در  با مراح  پیگیری طو ني  روانشناختيمتغیرهای  

 .شودميهای آينده توصیه  پژوهش
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 گیرینتیجه

هفتییه   هشتنتايج پژوهش حاضر نشان داد که 

مبتنییي بییر وب اثییرات محبتییي بییر  ک  نگییر  فعالیت بدني  

  تصوير بییدن در  مدارايياهبردهای  رو    جسمانيسواد  

از آن جییايي  دارد. ه وزن فای اضییازنان کم تحییرک دار

کییم  های نوين، افراد بییه سییمت آوریبا گسترش فنکه  

بییدني و نگییرش منفییي  سییوادی کمتحرکي و در نتیجییه  

د و ايیین موضییوع زنیی   نیی روپیییش مي  نسییبت بییه بییدن

کییه سییلامت جسییماني و روانییي افییراد را  خطری است  

زنان بايد    به خصو  برای  فعالیت بدني  کند،تهديد مي

در  سلامت  کننده تضمین تاء يابد ارتقا يسط  مطلوب به

 گردد.طول عمر  

 

 تشكر تقدير و 

سییرکار خییانم  ز پايان نامییه ااين مقاله برگرفته  

  -تربیییت بییدني  رشته   کارشناس ارشد ،زادهفهیمه فلاح

  IR.YAZD.REC.1401.020با کیید اخییلاق  آموزش  گرايش  

شگاه  مايت مالي اين دانباشد که با حز دانشگاه يزد ميا

داننیید مراتیی   . نويسندگان بییر خییود  زم ميجام شدنا

کت کنندگان در  رس اس و قدرداني خود را از تمامي ش
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Abstract 
Background & aim: Due to the fact that women are among the vulnerable groups of the society 
and have special characteristics in the field of health and treatment issues, for this reason it is 
necessary to know their needs and try to solve them. Therefore, the purpose of the present study 
was to determine and the effectiveness of a web-based physical activity course on the level of 
physical literacy and body image tolerance strategies in overweight middle-aged women with a 
two-month follow-up. 
 
Methods: The present semi-experimental study was conducted with a pre-test-post-test with an 
experimental group and a control group in 2021. Twenty-four overweight women with an age range 
of 40-60 years were selected and randomly divided into two experimental and control groups after 
the pre-test. Participants in the experimental group participated in an eight-week web-based 
exercise program. The program consisted of 10 minutes of warm-up, 40 minutes of the main body 
of the training including resistance and endurance exercises with moderate intensity and finally 10 
minutes of cool-down exercises. The collected data were analyzed using Mixed ANOVA and 
Bonferroni's post hoc test. 
 
Results:  The results indicated that the effect of physical exercise training program on the levels of 
physical literacy and its components was significant and the participants in the experimental group 
had better performance than the control group in the post-test and follow-up stages (p<0.05). 
Moreover, regarding body image coping strategies, the results indicated the superiority of the 
experimental group over the control group in the post-test and follow-up stages (p<0.05).   
 
Conclusion: The results of the present study revealed that 8 weeks of holistic physical activity 
based on the web has positive effects on the level of physical literacy and body image coping 
strategies in overweight middle-aged women. Therefore, physical activity is recommended for 
overweight middle-aged women to improve physical literacy and body image coping strategies. 
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