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زندگی  هایمهارت های بدنی منتخب بر یتفعالتعیین اثر 

 آموزان دانش
 

 3بقائیان  معصومه ،  2طهماسبی  فرشید،  1  *  فرزاد رومیانی

 
حرکتی،کارشناس  - 1 رفتار  ارشد،  ورزشی،    بدنی،تربیت    آموزش   یش گرا  ی  علوم  دانشکدۀ 

 دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی، تهران، ایران 
رفتار حرکتی،  - 2   رجایی،   شهید  دبیر  تربیت  دانشگاه  ورزشی،  علوم  دانشکدۀ  دانشیار گروه 

 یران ا تهران،
  رجایی،   شهید  دبیر  تربیت  دانشگاه  ورزشی،  علوم  دانشکدۀ  حرکتی،  رفتار  گروه  استادیار  -3

 یران ا تهران،
  

 ( 21/05/1401پذیرش:   05/05/1401)دریافت: 

 چکیده 
  تعداد   منظور  همین  به.  زندگی است  هایمهارت های بدنی منتخب بر  یتفعالهدف از این تحقیق تعیین اثر  

.  شدند انتخاب دسترس  در  هاینمونه صورت  به   پانزده سالتا    دوازده  یسن  دامنۀ  با  پسر  آموزهشتاد دانش 
والکر داده شد و  ی تحقیق پرسش هانمونهبه    سپس ارتقادهندۀ  نامۀ فعالیت بدنی بک و سبک زندگی 
پروتکل تمرینی ،  تجربی  یهاگروه  .شدند  تقسیم   به دو گروه کنترل و تجربی   شدهکسبنمرات    براساس
  دو گروهاز هر  جلسه  دوازده  از  پس .  دادند  انجامساعت    5/1  مدت  به  جلسه  هر،  جلسه  دوازده  را  منتخب
بین یت مسئولهای  یاس مقمقایسۀ خرده   منظوربه   .آمد  عمل  بهآزمون  پس  روابط  و  پذیری،  فردی و رشد 

از آزمون تحلیل واریانس مرکب در    آزمونپس آزمون و  یش پشکوفایی دو گروه تجربی و کنترل در مراحل  
راهه برای مقایسۀ  س یک گیرد. از آزمون تحلیل کوواریانی مقرار    مورداستفاده  2)گروه( ×  2یک طرح )آزمون(  

تمام محاسبات    های تغذیۀ مناسب، مدیریت استرس و ورزش و فعالیت بدنی استفاده شد.یاس مقخرده 

توان  ی می کل  طوربه  انجام شد.  05/0  یمعنادار و در سطح    25نسخۀ    .اس.پی.اس.اس  افزارنرم آماری در  
  های مهارت که نقش ورزش و فعالیت بدنی در دوران کودکی و نوجوانی بر رشد و توسعۀ  گفت با توجه به این 

شود در هفته سه جلسه  ی مانکارناپذیر است پیشنهاد  پذیری و شادی و نشاط و غیره   یت مسئولاجتماعی و  
 . زندگی انجام شود   هایمهارتت  تمرینات جسمانی خارج از زمان مدرسه در راستای بهبود و پیشرف

 آموزان. زندگی، دانش   هایمهارت ی بدنی منتخب،  هات یفعال  های کلیدی:واژه 

 
   arshamromeo@gmail.com  : mail-E                                                         : مسئول ۀ یسندنو*

mailto:arshamromeo@gmail.com
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 مقدمه

و با خود  یدخواهد رسد یبشدر یخسدطح خود در تار  یندر طول قرن حاضدر به باتتر یرشدد فناور

  هدای یوهشددد  .در ابعداد گونداگون بده همراه خواهدد آورد  ایکننددهخیره  ییراتو تغ  یتحوتت بشدددر

 ،ی رانارتباط با د  ۀ، نحوییراتبا تغ  یو سددازگار  یبا مسددا ل موجود و نووهور، هماهن   یاروییرو

  ید در عصدر جد یشازپ بیشاز مسدا ل هسدتند که   ییهانمونه یطیمح یطاز شدرا  یناشد  هایفشدار

  کندد  یرا طلدب م  یهدای خداصدددمهدارت  یطیشدددرا  یندر چن  یزنددگ  ینبندابرا  شدددوندد.میمطرح  

و    یبالندگ ،با صددلح توأمسددالم و بانشدداط    یزندگ یعنی یسددتنکه بتوان درسددت ز  ییهامهارت

افراد  یهسدددتند که برا  یشددد رف  هایمهارتخاص،   هایمهارت  ینرا به ارمغان آورد. ا  یکارآمد

از   یاز تمام مراحل زندگ  یدرون  یترضدا یک  آورندیرا فراهم م  یتبا رضدا توأم  یزندگ  یکامکان 

و سدن و سدال   یجسدم ییراتتغ  ی،مهم وضد  اقتصداد  ییراتتغ  ،یخوب و بد زندگ  آمدهاییشپ 

. ازجملدۀ این (1392کداکی،  انسدددان )  یفردینعددم آن در روابط ب  یداو    هداکدامیدابیگرفتده تدا  

ندد کده هدایی هسدددتهدای زنددگی، مهدارتهدای زنددگی هسدددتندد. مهدارتهدای خداص، مهدارتمهدارت

 کار کردنگیری، مدیریت، درک خود و  منظور ارتقای سددطح ارتباطات، افزایش قدرت تصددمیمبه

های زندگی، محورها و موضدوعاتی تدریس  گیرد. در آموزش مهارتدر گروه مورداسدتفاده قرار می

ای  به مجموعه های زندگیآموزش مهارت  .کنندشددود که به ارتقای کیفیت زندگی کمک میمی

آورد و این سدددازگاری رفتدار موبت و مفید را فراهم می  ۀشدددود که زمیندهایی گفتده میاناییاز تو

های اجتماعی خود بدون لطمه زدن به سدازد که ضدمن پذیرش مسدئولیتتوانایی، فرد را قادر می

فردی ثری با خواسدت، انتظارات و مشدک ت روزانه در روابط بینؤخود و دی ران بتواند به شدکل م

 (.1388زاده،  کریم) شودو رهروب

  فردی، بین  روابط  خودشکوفایی،  و  یمعنو  رشد  همچون  ساختارهایی  قالب  در  هااین مهارت

  تجلی   مناسب   تغذیۀ  و   بدنی   فعالیت   و  ورزش  س مت،   درمورد  پذیریمسئولیت  استرس،  مدیریت

  ها رسانه  و  معلمان  مدرسه،  خانواده،مول    اجتماعی  نهادهای  طریق  از  آشکار  و  ضمنی  طوربه.  یابدمی

 مدرسه   انسان،   تربیت  و  حفظ  بنیادین   نهادهای  از  یکی.  شودمی  داده  آموزش  نوجوانان  و  کودکان   به

  نقش   ایفای  برای  مناسب  روانی  تربیت  و  هنجارها  ها،ارزش   یادگیری  با  کودکان  آن  در  که  است

  و   کودکی  دوران  در  صحیح  ریزیبرنامه  و  تدوین  بنابراین  شوند.می  آماده  سالیبزرگ  در  موبت

 را   رشد  هایجنبه  تمامی  اگر  و  سازد  متحول  را  فرد  تکاملی  روند  تواندمی  مدارس،  در  خصوصبه

تربیت    (.1376مفیدی،  )  داشت  خواهد   افراد  بهتر  تکامل   و   رشد  در  مؤثرتری  نقش   کند،   دنبال

 و  اهداف  این  تحقق  در  مؤثری  نقش  جوام   ضروری  نیازهای  از  یکی  عنوانبه  ورزش  و  بدنی

  حرکتی   هایمهارت  ترخاص  طوربه  و  ورزش  و  بدنی تربیت  .  دارد  ایجامعه  هر  اجتماعی  هایبرنامه
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.  دارد  زیادی  تعامل  و   ارتباط  اجتماعی   هایپدیده  سایر  با  و  بوده   متعددی   کارکردهای   دارای

  متمایز   ها پدیده  سایر  از  را  پدیده  این   سیاسی   و   آموزشی  بهداشتی،  فرهن ی،  اجتماعی،   کارکردهای 

  ارتباط  و  هماهن ی   جهت  در  جامعی  ریزیبرنامه  یافتهتوسعه   کشورهای  از  بسیاری  در  و  ساخته

 از بسیاری.  است آمده عمل به  آن طریق از پرورش  و آموزشی هایبرنامه و  اهداف تحقق نیز و آن

 مستقیم  آموزش  صورتبه  ورزش  و  بازی  طریق  از  است،  نهفته  هابازی  و  ها ورزش  در  تربیتی  اهداف

  عق نی،   جسمانی،  ابعاد  رشد  همچون   تربیت  و  تعلیم  اساسی  هایهدف  به  توانمی  غیرمستقیم  و

  های آموزش   ارا ۀ واسطۀبه بدنی تربیت و ورزش یافت. بنابرایندست  اخ قی و  عاطفی اجتماعی،

  و ضرورت تحصیلی  مقاط  دی ر و متوسطه و  ابتدایی  حساس دورۀ  در آن غیرمستقیم  و مستقیم

  درسی  هایبرنامه دروس از یکی  بدنی تربیت  مارشال و  دمن هار گفتۀ  به بنا. دارد خاصی اهمیت

 درس  بودن  اختیاری  یا  بودن  ضروری  وضعیت.  است  جهان  کشورهای  اغلب  در  مختلف  مقاط 

  این   که  است  آن  از  حاکی  نتایج  و  قرار گرفته  موردبررسی  جهان  مختلف  کشورهای  در  بدنی  تربیت

 از  درصد   32  در  تحصیلی  مختلف  هایدوره  درسی  برنامۀ   در   اصلی  دروس  از  یکی  عنوانبه  درس

 است چندبعدی  موجودی انسان چون ع وهبه(.  1380اسماعیلی،) است اجباری جهان کشورهای

  گوناگون   هایمهارت   از  برخورداری  نیازمند   زندگی  برای  همچنین  بوده،  مختلف  نیازهای  دارای  و

  خاص   بُعد   یک  بر   تأکید   با  الهی  هاینعمت  و   مواهب  از  مندیبهره  و  حیات  ادامۀ  است،  متنوع  و

  موضوع   اهمیت  به  توجه  با.  باشد   اتطرافجام   ن اه  درسی  برنامۀ  در  هان اه  باید  و  نیست  عملی

 دوران   در  ورزش  های آموزش   پژوهشی،   و   علمی   دستاوردهای  و   نتایج   از  گیریبهره  با   است  امید

 تقویت   برای  محرکی  عنوانبه  آن  مفید   و  متنوع  هایآموزش   از  تا  شود  غنی  بیشتر  هرچه  مدرسه

  زندگی  هایمهارت طور کلیبه و حرکتی ادراکی د و اجتماعی جسمانی،  عاطفی، رشد فرایندهای

 مسیر   مدرسه،  دوران  در  مناسب  هایآموزش  و  حرکتی  و  جسمی  س مت  زیرا  شود،  استفاده

  تریافتهسازمان  هایمهارت  و  بدنی   هایفعالیت  سمتبه   را  گونهبازی  هایفعالیت  و  جسمانی  حرکات

  مسا لی  و  رویدادها  بررسی  .شود می  فرد  تکامل  باعث   و  دهد می  سوق   بعدی  هایدوره  ترمنظم  و

  که   رساند می  ذهن  به  را  پرسش  این  اندبوده  روروبه  آن  با  گوناگون  هایزمان  در  جوام   تمامی  که

  سایر  و  نفساعتمادبه  کنترل،  استرس،  مدیریت  ازجمله  زندگی  هایمهارت   از  بسیاری  آیا

  هایآسیب  کمی  افزایش  با  کشورها  بیشتر  امروزه؟  نه  یا  پذیرندآموزش   مربوطه  هایمهارت

  پیش یری،   های برنامه  به  جدی  توجه  نداشتن  آسیب،  معرض  در  افراد  سن  کاهش   اجتماعی،

 دی ران  با  ارتباط  برقراری  در  افراد  مشکل  فراوان،  مشک ت  از  ناشی   تحصیلی   و  رفتاری  مشک ت

هایی  توانایی  مجموعه زندگی هایمهارت.  هستند رویارو  اجتماعی  مقررات  و  قوانین  به  ناپایداری  و

  سازد می  قادر  را  فرد  ها توانایی  این  آورند.می  فراهم  را  مفید  و  موبت  رفتار  و  سازگاری  زمینۀ  که  است
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  ها، خواسته   دی ران  و  خود  به  رساندن  زیان  بدون  و  بپذیرد   را  خود  اجتماعی   هایمسئولیت  تا

ساجدی و  )  شود  روروبه  کارآمد  ایگونهبه  فردیبین  روابط  در  ویژه به  روزانه  مشک ت  و  انتظارات

  گفت   توانمی  رفته همروی  ولی  دارد،   وجود  زمینه  این  در   زیادی  تعاریف(. البته  1388همکاران،  

  بهداشت  سازمان . پردازدمی بهتر اجتماعی  و  فردی  زندگی  برای افراد ساختن آماده  به  هم ی که

 مداخلۀ  نوجوانان،  و   کودکان  سالم  ارتقای رشد  برای  را  زندگی  هایمهارت  آموزش(  1999)  جهانی

  نوجوانان، و  کودکان  ناتوانی و  بیماری مرگ،   مول مؤثر اساسی عوامل از بعضی درمورد پیش یرانه

  و  است  دانسته  تزم   اجتماعی،   شرایط  تغییر  برای  جوان  افراد  کردن  آماده   و  شدن  اجتماعی

  درک   مختل،  ارتباطات  خانواده،  ساختار  تغییر  ناکارآمد،  فرزندپروری  مدرن،  زندگی  مقتضیات

 آموزش  لزوم  دتیل   از  را  سری    فرهن ی  اجتماعی  تغییرات  و  جوان  افراد   نیازهای  از  جدید 

  روانی   هایمهارت  پرورش  و  زندگی  هایمهارت آموزش    است.  کرده  عنوان  زندگی  هایمهارت

  کار  تحصیل،  محل فردی،بین روابط در صحنه حضور برای بالغ افراد موردنیاز رفتاری و اجتماعی

  های فعالیت  در  شرکت  که  کرد  عنوان  تحقیقی(  1380زاده )شود. حسنمی  اجتماع  طور کلیبه  و

  اهمیت   بیان ر  موضوع  این  که  دارد  ارتباط  نفس اعتمادبه  و   اجتماعی  سازگاری  و   رشد  با   ورزشی

  به(  1383)  یورد  است.  جوانان  اجتماعی  سازگاری  و   روانی  س مت   در   بدنی  فعالیت  و  ورزش

  نشان   پژوهش   این  نتایج.  پرداخت  متوسطه  آموزاندانش  در  زندگی  هایمهارت   آموزش  بررسی

  و   موبت  تأثیر  پذیریمسئولیت   و   نفسعزت  وجود،  ابراز  بر  زندگی   هایمهارت  آموزش  که  دهدمی

 تحقیق  در(  1383)  یرویپ   .است  شده   متغیر  این   در  دارمعنی  افزایش  موجب  و  است  داشته  بسزایی

  بر  مهمی  تأثیر و است مؤثر افسردگی کاهش  در صبح اهی ورزش: یافت زیر دست نتایج به خود

  . هست  مؤثر  آرامش  ایجاد  در  روانی  فشارهای  کاهش  کنار  در  همچنین  دارد.  اجتماعی  روابط  ایجاد

)  و  حقیقی   و   روانی   س مت   بر  زندگی   های مهارت  آموزش  تأثیر  بررسی  به(  1385همکاران 

  داد  نشان   پژوهش   این  نتایج.  پرداختند  ای م  شهر  متوسطه  اول  سال  دختر  آموزاندانش  نفسعزت

  در   آزمایش   گروهدختر    نفسعزت  و  روانی  س مت  افزایش  موجب  زندگی  هایمهارت   آموزش  که

  عمومی،   س مت  بر  را  زندگی  هایمهارت   آموزش  تأثیر  همچنین.  است  شده  گواه  گروه  مقایسه

  نتایج . قرار داد موردبررسی اهواز شهرستان دبیرستانی دختر آموزاندانش وجود ابراز و نفسعزت

  آزمایش   گروه  دختران  وجود  ابراز  و  نفسعزت  عمومی،  س مت  در   را  معناداری  افزایش  پژوهش  این

)  سپاه  است.  داده  نشان  گواه  گروه   بهنسبت  تحقیقی(  1387منصور   آموزش  داد  نشان  در 

  ارتقای  در  و   پیشرفت  ان یزۀ  میزان  افزایش   ی،خود احترام  میزان  افزایش   در  زندگی   هایمهارت

  های مهارت  آموزش  که  دریافت(  1380)  تحقیقی  در   اعرابی   دارد.  موبت  تأثیر  اجتماعی   سازگاری

  فرد  اگر ازطرفی و شودمی نوجوان راهنمایی دختران در  اجتماعی سازگاری افزایش باعث  زندگی
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اجتماعی د    از لحاظ  که  محیطی  نامطلوب  تأثیرات  باشد،  داشته  باتیی  خودکارآمدی  و  نفسعزت

 ویژگی  دو  این  افزایش  به  کمک.  شودمی  خنوی  حدی  تا  نیست کنندهحمایت   آموزشی  و  اقتصادی

  های ویژگی  چنین  البته  است.  زندگی  های مهارت  آموزش  عمدۀ  اهداف   از  مختلف،  افراد  در  موبت

  خودآگاهی،   همچون  زندگی  هایمهارت  تمرین  و  یادگیری  بلکه  شوند،نمی  آموخته  مهارت  موابۀبه

  کند. می  تسهیل  را  هایی ویژگی  چنین  کسب  فردی بین  هایمهارت  و   انتقادی   تفکر  مسئله،  حل

)  و  ساجدی  روابط  بر  زندگی  هایمهارت  آموزش  با  ارتباط  در  پژوهشی  در (  1388همکاران 

 دختران  فردیبین  روابط  بر  معناداری  تأثیر  زندگی   های مهارت  آموزش  که  اند داده  نشان  فردیبین

  این  از  حاصل  نتیجۀ.  است  داشته  موبتی  تأثیر  افراد  این  نفسعزت  بر  ولی  است،  نداشته  نابینا 

  وجود  ابراز  و   نفسعزت   توانمی  زندگی  هایمهارت  آموزش  طریق  از  که  کندمی  روشن  پژوهش 

 بیشتری  زمان  و   دقت  کار،   به  فردی، بین  روابط   افزایش  برای  شاید  اما   داد،  افزایش   را  نابینا  دختران

 ارکان  از  یکی  چهرهبهچهره   ارتباطات  فردیبین  هایمهارت  آموزش  برنامۀ  در  چراکه  نیازمندیم،

  اساسی  نقشی  هامهارت  این  ابراز  و  نمایش  خصوص  این  در  آن  از  گذشته  و  است  آموزش  در  مهم

نتایج  مددجویان  یادگیری  در  آموزش  تأثیر  که(  1390)  عزیززاده  و   خلعتبری  پژوهش  دارد. 

 آموزش   که  داد   نشان  اندسنجیده  دختر  دانشجویان  روان  س مت  بر  را  زندگی   هایمهارت

  افسردگی   و  اجتماعی  عملکرد  نارسایی  خوابی،بی  و  اضطراب  کاهش   موجب  زندگی  هایمهارت

  صورت به  زندگی   هایمهارت  آموزش  که  گفت  باید  موضوع  این  تبیین  در.  شد  دختر  دانشجویان

  آموزش   تأثیر  حاضر  پژوهش  دی ر  نتیجۀ.  گذاردمی  تأثیر  اضطراب   کاهش   در  غیرمستقیم

 تبیین  در. دهدمی  نشان  را  دانشجویان  عمومی  س مت  بر افزایش  روانی  فشار با  مقابله  راهبردهای

  شوند می  مواجه  فشارآور  عوامل  با   افراد  وقتی   شرایط  از  بسیاری  در  که  گفت   توانمی  یافته  این

 حل  اندشده  مواجه  آن  با  را که  ایمسئله  تنهانه  ناکارآمد  ایمقابله  هایروش   از  استفاده  دلیلبه

  مقابل   در.  دهندمی  قرار  آمیزیمخاطره  وضعیت  در  روانی  س مت  از نظر  را  خود  بلکه  کنند،نمی

 خود  وارده  فشارهای  سطح  کاهش  با   کنند   استفاده  کارآمدتر  هایروش  از  گیرندفرامی  افراد  وقتی

در  .  کنندمی  کمک  خود  روانی  س مت  به  طریق  این  ازو    دهندمی  قرار  بهتری  وضعیت  در  را

کلیبه  گفت   توانمی  پایانی  گیرینتیجه   آموزش   دهدمی  نشان  پژوهش  این  هاییافته  طور 

 دانشجویان   عمومی  س مت  افزایش  باعث  روانی  فشار  با  مقابله  راهبردهای  و  زندگی  هایمهارت

  های یتفعال  و  ورزش  یهابرنامه  »ارزشیابی  عنوان  با   خود  نامۀیانپا  در(  1394)  صفاری  شود.می

 عوامل  تعیین  به«  اجتماعی  بازاریابی  رویکرد  با  تهران  شهر  دولتی  ابتدایی  مدارس  در  بدنی

  بازاریابی   رویکرد  با   مدارس  در  بدنی   فعالیت  و  ورزش  یهابرنامه  ارزشیابی  مدل  کنندۀیین تب

  اهمیت   بیشترین  دارای  بهداشتی  مسا ل  به  توجه  عامل  داد  نشان  تحقیق  نتایج.  پرداخت  اجتماعی
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  مدارس  بدنی  فعالیت  و  ورزش  یهابرنامه  در  توجه  ترینکم  دارای  فرهن ی  بسترسازی  عامل  و

  جنس  دو  بین  درها  عامل اجرای که داد  نشان  تحقیق هاییافته همچنین. هستند ابتدایی  دولتی

 مدل  طراحی  عنوان  با  خود  نامۀ یانپا  در(  1396)  قنبری  .است  متفاوتی  کیفیت  دارای  پسر  و  دختر

 خوزستان  استان  مدارس  در  ورزش  و بدنی   تربیت  به  دبستانی   آموزاندانش  گرایش   بر مؤثر    عوامل

 طریق   از  و  بود  کمی  کیفی د  تحقیق  روش.  پرداختمؤثر    عوامل  این  برای  مدل  یک  طراحی  به

  نتایج  به توجه با . شد انجام نامه پرسش و  یآموزدانش ورزش حوزۀ خبرگان از  نفر 25 با  مصاحبه

  محیط،   خانواده،   فردی،  عوامل  ، بدنی  تربیت  معلم   که  شد   مشخص  تحقیق  این   ازآمده  دستبه

  بدنی   هاییتفعال و ورزش به آموزاندانش گرایش  بر را یرتأث بیشترین ترتیب به مدرسه  و جامعه

  بازدارندۀ   و  کنندهیلتسه عوامل شناسایی  عنوان  با خود نامۀیانپا   در( 1396) شریفی  قاسم  .دارد

  عامل   ینترمهم  که  داد  نشان  دوم  متوسطه  مقط   پسر  آموزاندر دانشبرنامه  فوق   بدنی  فعالیت

  کنندگی یلتسه  درصد  باتترین  که  است  فردی هاییژگیو  ،برنامهفوق   بدنی   فعالیت کنندۀیل تسه

 عنوان   بازدارندگی  نقش  ینترعنوان مهمبدنی به  تربیت  دبیر  و  محیط   یهاعامل  همچنین  و  است

 بر   مؤثر  یهابازدارنده  و  هایزانندهان   »شناساییعنوان   با  خود  نامۀیانپا  در(  1397)  وثوقی .شدند

 درون  ورزشی  المپیادهایموردمطالعه:    فراغت،  اوقات  هاییتفعال  در  آموزاندانش  ورزشی  مشارکت

  عامل   اند،شدهی  معرف   ان یزاننده  عوامل  عنوان  که  عواملی  مجموعه  از  که  داد  نشان  ی«امدرسه

  اند، شدهییشناسا  بازدارنده  عواملعنوان  به  که  عواملی  مجموعه  از  و  یریپذرقابت  و  ییگراگروه

 در   آموزاندانش  مشارکت  عدم  یا  و  مشارکت  در  را  سهم  بیشترین  فردی،درون  موان   عامل

 این  برگزاری  مسئوتن  شودیم   توصیه  بنابراین  است.  داشته  یا مدرسهدرون  ورزشی  المپیادهای

  تری یژهو  و  خاص  توجه  دارند،  توجه  بازدارنده  و  ان یزاننده  عوامل  سایر  بهکه  آن  برع وه  یدادهارو

  همکاران  و  قربانی  .باشند  داشته  فردیدرون  یهابازدارنده  و  یریپذرقابت  یی،گراعوامل گروه  به

  اجتماعی   بازاریابی  توسعۀ  برمؤثر    عوامل  بندییتاولو  و  شناسایی»  موضوع  با  پژوهشی  در(  1399)

  باید   اجتماعی   بازاریابی  کنار  در   بدنی  فعالیت  که  رسیدند  نتیجه  این  به  «یآموزدانش  ورزش  در

  بارلو و   پژوهشی   برود. در  پیش  بهبود  به  رو   جامعه  س مت   تا  ب یرد  قرار  خانواری  هر   سبد  در

( که   نتیجه  این   به(  1999همکاران  افزایش  زندگی   های مهارت  رویکرد  رسیدند    نفس، عزت  بر 

  دارد   تأثیر   مدارس  در  مواد  مصرف  جهت  همساتن  فشار  برابر  در  مقاومت  و   گیریتصمیم  توانایی

 دارد گارتیا و همکاران نوجوانان و  کودکان س متی  در  مهمی  پیامدهای  که است مؤثری  برنامۀ و

  های برنامه  از  خارج  گروهی  هایورزش   در  شرکتشان  و  آموزاندانش  هایفعالیت  بررسی  به(  1998)

  گروهی   هایورزش  طول  در  افراد  که  گرفتند  نتیجه  و   پرداختند  ایتالیا   و  سو د   کشورهای  در   ک سی

کار بردند.    به  زندگی  در  را  هاآن   و  فراگرفته  را  اجتماعی  و  ارتباطی  هایمهارت  از  ایعمده  بخش
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و همکاران   بهبود  به  تواند می  هم  هفته  در  تمرین  جلسه  یک  دارندمی  اوهار(  2000)  ویشاک 

  روانی   فشارهای  و  اضطراب  افسردگی،   استرس،  از شدت  و  شود  منجر  افراد  یوخوخلق  اساسی

 حفظ  در   تواندمی  شکلی   هر  به  بدنی   فعالیت  که  دادند  نشان(  2004)  همکاران  و   وانگ  بکاهد.  ها آن 

  که  دهدمی نشان( 2005) همکاران و اشتمان باشد. پژوهشی داشته نقش روانی س مت ینتأم و

  و   مسئله  حل   زندگی،  در  هدف  یا   پیشرفت  شناسایی   حوزۀ  چهار  در  زندگی  های مهارت   آموزش

  تأثیر  شخصی  کارایی  و  زندگی  محیط  و  جسمی  س مت  حفظ  و  فردیبین  روابط  گیری،تصمیم

  زندگی   هایمهارت  آموزش  تأثیر  بررسی  به  ایمطالعه  در(  2006)زولین ر و همکاران    دارد.  بسزایی

  سالم   زندگی  سبک  انتخاب  در   راهنمایی  مدارس  آموزاندانش  توانایی   و   ها ن رش  دانش،   بر

 ایمطالعه در( 2009) داتون و همکاران. داد نشان را آموزش موبت اثر پژوهش نتیجۀ. پرداختند

  رفتار   رشدیافته،  خودکارآمدی  نفس،اعتمادبه  نفس،  با عزت  ایویژه  طوربه  ورزش  اندداده  نشان

 همکاران  و  دالتون دی ری  تحقیق در.  دارد  رابطه  بزهکاری  کاهش و   تحصیلی  موفقیت   شهروندی،

  ارتقای   و  خودشکوفایی  بدنی  س مت  بهبود  به  ماههیک   ورزشی  برنامۀ  یک  دادن  نشان(  2009)

  انجام (  2009)  همکاراناست ر و    توسط  که  پژوهشی   در  شود.می  منجر  ساتنبزرگ  خودکارآمدی

  های مهارت   سطح  از  تأثیرپذیری  با   مختلف  اشکال  به  زندگی  معناداری  که  دادند  نشان  نتایج  شد

 اضطراب   و  افسردگی  نظیر  س متی  تهدیدکنندۀ  ع  م  تضعیف  برای   را  بستر  زندگی  عرصۀ  در  افراد

جونز  سازد. می  فراهم  استرس  و مارتین  که  پژوهشی  )  و   1در  با 2009همکارانش  ارتباط  در   ،)  

  فردی   هایمهارت  که  رسیدند  نتیجه  این  دادند به  انجام  موردنیاز ورزشکاران  زندگی  هایمهارت

  شخصی   هایمهارت  و  ارتباطات  و   خانواده  رهبری، تعامل  اجتماعی، احترام،  هایمهارت   ازجمله

مدیریت نتایج عملکرد و    هدف،  تعیین نفس، اعتمادبه و انضباط،  دهنده، نظم سازمان خود ازجمله

( 2010)  2در پژوهشی که توسط ویست   است.های زندگی موردنیاز آنان  مهارت  ینتران یزه از مهم

ها در حل  آموزان به مهارت آنهای زندگی به دانشانجام شد نتایج نشان داد که آموزش مهارت

ی خود را با همساتن  هاتعارضتوانند  فردی و مقابله با اضطراب دتلت دارد و نیز میمشک ت بین

 اجتماعی ریابیبازا  در زمینۀ را ( پژوهشی2012) و همکاران 3کامادا  ی حل کنند.اسازندهبه نحو 

 نشان نتایج دادند. انجام  ساتنمیان  و  جوانان در بدنی فعالیت در  مشارکت  بر افزایش آن  تأثیر و

 هایفعالیت  توسعۀ و  ترویج شامل ارتباطات، کار محیط  بر  مبتنی بازاریابی اجتماعی برنامۀ که داد

 گروه در بدنی فعالیت سطح افزایش موجب محیطی، تغییرات و بارهجریان، رویدادهای یک  در

 
1. Martin Jones  

2. Weisst 

3. Kamada 
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بررسی شارونمی  درمان و  تحت  )  1شود.  همکاران  ن رش2015و  موضوع  با  تحقیقی  در   ) 

و  تربیت  سوی به  ابتدایی پایۀ آموزان دانش کنند:  می اوهار  خود  تحقیق  نتایج بیان در بدنی 

 آنچه بر مندند. لیکنع قهبدنی    تربیت هایآموزش  به طور کلیبه ابتدایی مدارس آموزاندانش

تون بوآ    است. درسی برنامۀ درمورد ک س معلم احساس و فکر توان طرز گذاردمی  تأثیر نکته این

)  2کودوآ همکاران  عنوان  2019و  تحت  پژوهشی  بازار  ها نظریهنقش  (  در    ی اجتماع   ی ابیدر 

فعال  بینیپیش جوانان  یبدن  تیرفتار  مقاله    در  این  از  هدف  دادند.  نظرانجام  رفتار   یۀادغام 

  ی بدن  های بینی فعالیتپیش  یبرا  یاجتماع   ی ابیدر بازار  یفناور  رشیو مدل پذ  شدهریزیبرنامه

  ی ن رش، هنجار ذهن  یعنی مطالعه نشان داد که اعتقادات برجسته،    نیا  ی بود. جوانان غنا    ان یدر م

رفتارهای    دهندۀ توضیح  یکاف  اندازۀبه  ،  سازیبدن  زاتیتجه  به استفاده ازنسبت   یو کنترل رفتار

  درک شده و سهولت استفاده   یبرجسته با سودمند  ی باورها  نیا  که هن امی،  حال بااین.  ستین  بدنی 

  ۀمداخل  هایبرنامه  انیو مجر  گذارانسیاست،  نیبنابرا  شود.میواهر    یبهترۀ  جیشوند، نت  بیترک

بودن    دیو درک مف  سازیبدن  زاتیبه استفاده از تجهن رش موبت نسبت   دی با  یاجتماع   یابیبازار

آمادگ احساس س متیتنفس  یجسم  ی )بهبود  ا  ی،  عض ن  جادیو  فناوریقدرت  از  استفاده    ی ( 

ی  فناور  رشیرفتار پذ  رفتارهای بدنی،  شیافزا  یبرا  هسهولت استفاد  جایبه  سازیبدن  زاتیتجه

 جوانان  و  آموزاندانش  ورزش  موضوع  از  آموزشی  مسئوتن  هاسال  این  طی  را مدنظر قرار دهند.

 جامعه  در  تغییرات.  است  دربر داشته  را  خاصی  روانی  و  جسمی  پیامدهای  غفلت  این  و  اندبوده  غافل

  آزاد،   وقت  کاهش  رقابتی،  امتحانات ازقبیل  مختلفی  مشک ت  همچنین   و  جوانان اطراف  محیط  و

 به نسبت نامطلوب مدیریت و  کم تحمل استرس، و اضطراب فردی،بین  ارتباط هایمهارت کاهش

  اند.آورده  وجودبه  س مت   افزایش   و   رشد  در  جوانان  برای  را  متعددی   مشک ت  استرس،

  و   موان   از کاستن هایراه از یکی  که  انددریافته هایی پژوهش در زندگی  هایمهارت شناسانروان 

  استحکام   و  شکل  تغییر  برع وه  که  است  بدنی  هایفعالیت  و  ورزش  به  پرداختن  فوق  مشک ت

 افزایش  ازجمله  موبتی  روانی  پیامدهای  دست،  و  چشم  در  بهتر  هماهن ی  ایجاد  و  عض ت

)می   موجب  را  اشتیاق   و  ان یزه  نفس،اعتمادبه   شامل   هامهارت  این(.  1378حسینی،  شود 

  که   هست  آن  نظایر  و  دی ران  با   ارتباطی   هایمهارت  استرس،  مدیریت   عنوانبه  روانی   هایمهارت

  زندگی  به  توانمی  را  شرایط  این  شوند  آورده  دستبه  ورزشی  هایتمرین  طریق  از  هامهارت  این  اگر

(.  2004دیمون،  کرد )  منتقل  زندگی   در  آتی   رویداد  هر  یا   و  کنونی  زندگی  در  خوب  مدیریت  روزانه،

 افزایش  در  مدارس  ورزش  تأثیر  به  کافی  توجه  گذشته  تحقیقات  کهاین  و  مطالب   این  به  توجه  با

 
1. Sharon 

2.Tweneboah 
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  کهآن  امید   به  دهیم   قرار  ارزیابی   مورد  را  مهم   امر  این   که  شدیم  آن   بر  اندنداشته  زندگی   هایمهارت

 . کند کمک مدارس  بدنی تربیت درس اهداف  بردپیش به تحقیق این از حاصل نتایج

 روش پژوهش 
در این تحقیق    است.  آزمونپسآزمون و  یشپ ی با طرح  امداخله روند انجام تحقیق حاضر از نوع  

به دو    آمدهدستبهنمرات    براساسنامۀ فعالیت بدنی بک داده شد و  ابتدا به نمونۀ آماری، پرسش

س مت والکر   ارتقادهندۀ  زندگی  نامۀ سبکگروه کنترل و تجربی تقسیم شدند و سپس پرسش

مداخله   عنوانبهساعته    5/1را طی دوازده جلسۀ    بدنی   تربیت ه شد، سپس برنامۀ آموزشی  ارا 

توسط نمونۀ آماری تکمیل شد.    نامۀ سبک زندگیپرسش  مجدداًاعمال شد و پس از تکمیل دوره،  

آموزان پسر مقط  متوسطه اول شهر تهران است که در  جامعۀ آماری در این تحقیق تمام دانش

یری در گنمونه   صورتبهیری تحقیق حاضر  گنمونهکرده بودند. روش    نام ثبتی ورزشی  هاباش اه

آموزان پسر مقط  متوسطۀ  دسترس است. حجم نمونۀ تحقیق حاضر شامل هشتاد نفر از دانش

نامۀ فعالیت بدنی  یلۀ پرسشوسبهتحقیق حاضر    موردنظراط عات    شهر تهران است.  4اول منطقۀ  

ۀ  ارتقادهندسبک زندگی    نامۀپرسش س مت والکر بود.  ارتقادهندۀ  زندگی  نامۀ سبکشبک و پرس

  س مت )تغذیه، ورزش،   ارتقادهندۀ   یری رفتارهایگاندازهبوده و هدف آن    سؤال  54والکر دارای  

فردی، رشد و خودشکوفایی فردی(  پذیری درمورد س مت، مدیریت استرس، حمایت بینیت مسئول

   گویی آن از نوع لیکرت بود.است. طیف پاسخ

  شامل  اول،  بخش  که است بخش  سه دارای نامهپرسش این :بک  بدنی  فعالیت  نامۀ پرسش

بخش    شد. می  امتیازگذاری  5تا    1  از  ترتیب  به   بود که  گزینه  پنج  شامل   سؤالی  هر  و  پرسش   هشت

 و  اول  ورزش  به  کهاست    افرادی  به  مربوط  و  شودمی  شامل  را  12  تا  9  سؤال  از  که  سؤاتت  دوم

 سؤال  از  و   است  فراغت  اوقات  در  بدنی   فعالیت  به   مربوط  که  سؤاتت  سومبخش    پردازند. می  دوم

  شده   امتیازگذاری  5  تا   1  از  ترتیب  به  که  دارد  گزینه  پنج  سؤال  هر  و  شودمی  شامل  را  16  تا  13

  نظیر   هاییمتغیر  و  هاآزمودنی  سن  و  وزن  قد،  نظیر  فردی  ویژگی  متغیرهای  توصیف  است. برای

  و   میان ین   نظیر  پراکندگی  و  مرکزی  های شاخص  از نظر  ها آزمون پس  و   هاآزمونپیش  رکوردهای

  توصیفی   آمار  از  هاآن  به  مربوط  نمودارهای  ترسیم  و  ها جدول  تنظیم  همچنین  و  معیار  انحراف

  از   بود.  کنترل  گروه   باآزمون  پسآزمون د یشپ   طرح  و  تجربینیمه  نوع  از  تحقیق  این  . شد  استفاده

  شاپیرو   آزمون.  شودمی  استفاده  پراکندگی  و   مرکزی  هایشاخص  عنوانبه  معیار  انحراف  و   میان ین

  استفاده   هاواریانس  هم نی  منظوربه   لوین  آزمون  از  و  هاداده  طبیعی  توزی   تعیین  منظوربه  ویلک  د

  شکوفایی   و  رشد  و  فردیبین  روابط  پذیری،مسئولیت   هایمقیاسخرده   مقایسۀ  منظوربه.  شودمی
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  در   مرکب   واریانس   تحلیل  آزمون  از  آزمونپس  و   آزمونپیش  مراحل  در   کنترل  و   تجربی   گروه  دو

  راهه یک  کوواریانس  تحلیل  آزمون   از.  گیردمی  قرارمورداستفاده    2(گروه× )2(  آزمون)  طرح  یک

  استفاده   بدنی   فعالیت  و  ورزش  و  استرس  مدیریت  مناسب،  تغذیۀ  هایمقیاسخرده   مقایسۀ  برای

  5  معناداری  سطح  در  و  25اس.پی.اس.اس. نسخۀ    افزارنرم  در  آماری  محاسبات   تمام .  شودمی

 .شودمی درصد استفاده

 ها افتهنتایج و ی

ها ازجمله سدن، قد، وزن، میان ین و انحراف معیار  یآزمودندر این بخش به توصدیف خصدوصدیات  

 است. شده پرداخته  هاداده

 ها شناختی آزمودنیهای جمعیت. ویژگی1جدول 

 

خرده  به  مربوط  آماری  در  یاسمقتوصیف  پژوهش  در  هاگروههای  مختلف  و یشپ ی  آزمون 

 .است مشاهده قابل 1نمودار  و  1در جدول  آزمونپس

 شده یریگ اندازه. میانگین و انحراف معیار متغیرهای 2جدول  

مقیاس رشد  خرده  مرحله  گروه 

ی و  معنو 

  یی خودشکوفا 

 (M±SD ) 

مقیاس  خرده 

یت مسئول 

پذیری  

دربارۀ  

  س مت 

 (M±S ) 

مقیاس  خرده 

روابط  

  فردی بین 

 (M±SD ) 

مقیاس  خرده 

مدیریت  

  استرس 

 (M±SD

 ) 

مقیاس  خرده 

ورزش و  

فعالیت بدنی  

 (M±SD ) 

مقیاس  خرده 

تغذیه  

مناسب  

 (M±SD

 ) 

 0/29±1/97 0/21±1/74 0/32±1/94 0/45±2/36 0/16±1/77 0/30±2/47 آزمون پیش  کنترل 

 0/27±2/03 0/36±2/14 0/21±1/65 0/35±1/97 0/23±1/79 0/27±2/54 آزمون پس 

 0/22±1/77 0/27±1/95 0/22±1/68 0/44±2 0/17±1/68 0/21±1/97 آزمون پیش  تجربی 

 0/43±2/16 0/46±2/55 0/23±3/15 0/28±3 0/34±3/05 0/21±1/67 آزمون پس 

 شاخص 

 

 هاآزمودنی

وزن   cm(M±SD )قد  (M±SD)سن )سال(  تعداد 

kg(M±SD ) 

 9/59± 3/ 8 91/162± 5/ 86 12/ 83±2/ 04 نفر  40 گروه کنترل 

 17/61± 4/ 43 161/ 78±4/ 67 12/ 73±1/ 72 نفر  40 گروه تجربی
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 آزمون پسآزمون و یشپها در یاسمقدر خرده هاگروه. میانگین نمرات 1نمودار 

یروویلک استفاده شد و پس از شاپ از آزمون    هاداده بررسی طبیعی بودن توزی     منظوربهدر ابتدا  

توزی    بودن  طبیعی  از  نمرات   ها دادهاطمینان  مقایسۀ  برای  مناسب  استنباطی  آمار  آزمون  از 

ها از  برای تحلیل آن  پژوهش،  هاییه با توجه به ماهیت فرضاستفاده شد.    هاگروه  ینب  گروهی و درون

 . شودیاستفاده ماز آزمون تی  هاگروهآزمون تحلیل واریانس مرکب و برای مقایسۀ میان ین 

 ها آزمون شاپیرو ـ ویلک برای توزیع طبیعی داده. 3جدول 

 Df P آماره گروه مرحله 

 ی و خودشکوفایی معنوآزمون رشد پیش 

 

 0/ 265 40 0/ 966 کنترل 

 0/ 252 40 0/ 984 تجربی

 ی و خودشکوفایی معنوآزمون رشد پس 

 

 0/ 829 40 0/ 965 کنترل 

 0/ 289 40 0/ 967 تجربی

پذیری درمورد  یتمسئولآزمون یش پ

 سلامت 

 

 0/ 414 40 0/ 972 کنترل 

 0/ 068 40 0/ 951 تجربی

 پذیری درمورد سلامتیتمسئولآزمون پس 

 

 0/ 081 40 0/ 948 کنترل 

 0/ 072 40 0/ 949 تجربی

 فردیآزمون روابط بین یش پ

 

 0/ 301 40 0/ 968 کنترل 

 0/ 084 40 0/ 951 تجربی

 فردی روابط بین  آزمونپس 

 

 0/ 128 40 0/ 957 کنترل 

 0/ 219 40 0/ 963 تجربی

 آزمون مدیریت استرس یش پ

 

 0/ 241 40 0/ 965 کنترل 

 0/ 466 40 0/ 973 تجربی
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 مدیریت استرس  آزمونپس 

 

 0/ 436 40 0/ 974 کنترل 

 0/ 087 40 0/ 952 تجربی

 0/ 056 40 0/ 946 کنترل  آزمون ورزش و فعالیت بدنییش پ

 0/ 134 40 0/ 957 تجربی

 0/ 573 40 0/ 977 کنترل  ورزش و فعالیت بدنی آزمونپس 

 0/ 185 40 0/ 961 تجربی

 0/ 114 40 0/ 955 کنترل  آزمون تغذیه یش پ

 0/ 126 40 0/ 956 تجربی

 0/ 126 40 0/ 956 کنترل  تغذیه  آزمونپس 

 0/ 119 40 0/ 956 تجربی

نشان داد توزی  پراکندگی متغیرها طبیعی    شده انجاممحاسبات    3با توجه به اط عات جدول  

 (.P≥05/0بود )

بررسی کرد که اط عات آن   ها گروهتوان هم نی واریانس را در با استفاده از آزمون لوین می

 . است شده ارا ه 4در جدول 

 . آزمون لوین بررسی همگنی واریانس4جدول 

 شاخص 

 خرده مقیاس 

درجۀ آزادی   آمارۀ لوین 
df1 

درجۀ آزادی  
df2 

 دارییمعنسطح 

 0/ 104 156 3 2/ 085 ی و خودشکوفایی معنورشد 

پذیری درمورد  یتمسئول

 سلامت 

132 /6 3 156 21 /0 

 .0/ 90 156 3 6/ 190 فردیروابط بین 

 0/ 13 156 3 3/ 726 مدیریت استرس 

 0/ 41 156 3 9/ 004 ورزش و فعالیت بدنی

 0/ 20 156 3 3/ 371 تغذیه 

کنترل   در گروهها یاسمقآزمون خردهیشپ ها در نمرات یان ینمدر ادامه برای بررسی تفاوت 

 است. شده ارا ه 5 در جدولو تجربی از آزمون تی استفاده شد که نتایج آن 

 با استفاده از آزمون تیآزمون مرات پیشها در ن. مقایسۀ میانگین 5جدول 
  df t سطح معناداری

آزمون گروه کنترل و  رشد معنوی و خودشکوفایی نمرات پیش - 1/ 114 78 0/ 269

 تجربی

آزمون گروه  پذیری دربارۀ س مت نمرات پیشمسئولیت - 0/ 557 78 0/ 579

 کنترل و تجربی

 آزمون گروه کنترل و تجربی فردی نمرات پیشروابط بین - 0/ 964 78 0/ 338

 آزمون گروه کنترل و تجربی مدیریت استرس نمرات پیش 4/ 326 78 0/ 001
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آزمون گروه کنترل و  پیشورزش و فعالیت بدنی نمرات  - 5/ 910 78 0/ 001

 تجربی

 آزمون گروه کنترل و تجربیتغذیۀ مناسب نمرات پیش 4/ 781 78 0/ 001

 

 پذیریهای تکراری در متغیر مسئولیتآزمون تحلیل واریانس مرکب با اندازه . نتایج6جدول 
 نوع اثر مجموع مجذورات  df میان ین مجذورات F سطح معناداری  مجذور اتا 

 گروه 19/ 36 1 19/ 36 * 317/ 08 0/ 001 0/ 803

 آزمون 13/ 58 1 13/ 58 * 248/ 73 0/ 001 0/ 762

 گروه و آزمون 18/ 018 1 18/ 018 * 329/ 99 0/ 001 0/ 809

اثر اصلی گروه و آزمون و همچنین اثر تعامل گروه و آزمون معنادار    6با توجه به اط عات جدول  

آزمون پسآزمون و  یشپ مراحل  آموزان در  پذیری دانشگیریم بین مسئولیت بنابراین نتیجه می  است.

 .ی وجود داردمعنادارتفاوت 

 پذیرییتمسئولمستقل در متغیر  t. نتایج آزمون 7جدول 

میانگین و انحراف    

 معیار 

df t  سطح

 معناداری 

پذیری  یتمسئول

 آزمونیش پ

 0/ 579 - 0/ 55 70/ 01 1/ 79±0/ 23 گروه تجربی 

 1/ 77±0/ 16 گروه کنترل 

پذیری  یتمسئول

 آزمونپس 

 0/ 001 - 22/ 26 58/ 24 3/ 05±0/ 34 گروه تجربی 

 1/ 68±0/ 17 گروه کنترل 

است،  تربزرگ 025/0آزمون از  یشپ مقدار سطح معناداری در  7که در جدول با توجه به این

اما    آزمون وجود ندارد،یشپ پذیری دو گروه در  یتمسددئولگیریم تفاوت معناداری بین یمنتیجه  

اسددددت  بده این معنی کده بین   025/0از    ترکوچدک  آزمونپسمقددار سدددطح معنداداری در  

ها نشددان یان ینمتفاوت معناداری وجود دارد. مقایسددۀ  آزمونپسپذیری دو گروه در یتمسددئول

طور معنداداری از امتیداز گروه کنترل پدذیری در گروه تجربی بدهیدتسدددئولمداد کده میدان ین امتیداز  

 Pعنوان آزمون تعقیبی انجام شدد، لذا مقدار وابسدته به tآزمون   2که دلیل این به بیشدتر اسدت.

شدود و هر رو برای کنترل خطای نوع یک از اصد ح بونفرونی اسدتفاده میینازاباید تعدیل شدود،  

وابسددته    tی  هاآزمونبر تعداد   05/0شددود )مقدار آزمون می 025/0 طحوابسددته در سدد tآزمون  

 آمده است. 8وابسته در جدول  tادامه نتایج مربوط به آزمون  در  شود(.تقسیم می  شدهانجام
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 پذیرییتمسئولوابسته در متغیر  t. نتایج آزمون 8جدول 

 سطح معناداری df T هایانگین ماختلاف  گروه

 0/ 001 - 19/ 06 39 - 1/ 25 تجربی

 0/ 001 2/ 62 39 0/ 08 کنترل 

 آزمونپسۀ پیشدددرفت معنادار گروه تجربی و کنترل در مرحلۀ دهندنشدددان 8نتایج جدول  

 آزمون است.یشپ به مرحله نسبت

 فردی های تکراری در متغیر روابط بین. نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب با اندازه9جدول  

  مجموع  نوع اثر 

 مجذورات 

Df   میانگین

 مجذورات 

F  سطح

 معناداری 

 مجذور اتا 

 0/ 186 0/ 001 * 17/ 804 1/ 975 1 1/ 975 گروه

 0/ 008 0/ 445 0/ 590 0/ 520 1 0/ 520 آزمون 

گروه و 

 آزمون 

038 /1 1 038 /1 742 /11 * 001 /0 131 /0 

آزمون معنادار  اثر اصلی گروه آزمون و همچنین اثر تعامل گروه و    9با توجه به اط عات جدول  

می  است. نتیجه  بینبنابراین  روابط  بین  دانشگیریم  در  فردی  و  یشپ مراحل  آموزان  آزمون 

 .ی وجود داردمعنادارتفاوت آزمون پس

 فردی مستقل در متغیر روابط بین t. نتایج آزمون 10جدول 

میانگین و انحراف    

 معیار 

Df T  سطح

 معناداری 

روابط  

فردی بین 

 آزمونیش پ

 0/ 338 - 0/ 964 77/ 46 2/ 036±0/ 271 گروه تجربی 

 975/1±0/ 29 گروه کنترل 

روابط  

فردی بین 

 آزمونپس 

 0/ 001 - 4/ 969 58/ 11 2/ 161±0/ 434 گروه تجربی 

 1/ 777±0/ 222 گروه کنترل 

 معنادار است. ≥p /01در سطح 

 025/0آزمون از یشپ مقددار سدددطح معنداداری در    10کده در جددول شدددمداره  بدا توجده بده این

آزمون یشپ فردی دو گروه در  گیریم تفداوت معنداداری بین روابط بینیمیجده نت  اسدددت.  تربزرگ

اسدت به این معنی که   025/0از   ترکوچک آزمونپساما مقدار سدطح معناداری در    وجود ندارد
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هدا  یدان ین متفداوت معنداداری وجود دارد. مقدایسددده    آزمونپسفردی دو گروه در  بین روابط بین

طور معنداداری از امتیداز گروه  فردی در گروه تجربی بدهنشدددان داد کده میدان ین امتیداز روابط بین

 2که دلیل این به اسدت. وابسدته در جدول tادامه نتایج مربوط به آزمون    در کنترل بیشدتر اسدت.

رو برای ینازاباید تعدیل شددود،   Pعنوان آزمون تعقیبی انجام شددد، لذا مقدار به وابسددته tآزمون  

 وابسددته در سددطح tشددود و هر آزمون  کنترل خطای نوع یک از اصدد ح بونفرونی اسددتفاده می

 شود(.تقسیم می شدهانجاموابسته  tی هاآزمونبر تعداد   05/0شود )مقدار آزمون می 025/0

 فردی وابسته در متغیر روابط بین - tنتایج آزمون  .11جدول 

 سطح معناداری df T هایانگین ماختلاف  گروه

 0/ 001 8/ 98 39 0/ 49 تجربی

 0/ 001 15/ 46 39 0/ 86 کنترل 

 آزمونپسۀ پیشددرفت معنادار گروه تجربی و کنترل در مرحلۀ دهندنشددان 11نتایج جدول  

 آزمون است.یشپ به مرحله نسبت

رشد و خودشکوفایی های تکراری در متغیر . نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب با اندازه12جدول 

 فردی

  مجموع  نوع اثر 

 مجذورات 

df   میانگین

 مجذورات 

F  سطح

 معناداری 

 مجذور اتا 

 0/ 890 0/ 007 7/ 583 0/ 527 1 0/ 527 گروه

 0/ 794 0/ 001 300/ 715 18/ 410 1 18/ 410 آزمون 

گروه و 

 آزمون 

06 /1 1 06 /1 971 /22 001 /0 227 /0 

 معنادار است. p≤0/01در سطح 

اثر اصلی گروه و آزمون و همچنین اثر تعامل گروه و آزمون    12با توجه به اط عات جدول  

مراحل  آموزان در  دانشرشد و خودشکوفایی فردی  گیریم بین  معنادار است. بنابراین نتیجه می

و پسپیش دارد  آزمونآزمون  معناداری وجود  این  .تفاوت  به  توجه  آزمون  با  و  گروه  تعامل  که 

دو گروه در مراحل  رشد و خودشکوفایی فردی  مستقل برای مقایسهۀ    tمعنادار است از آزمون  

رشد و خودشکوفایی فردی  بسته برای مقایسۀ امتیاز متغیر  هم  tآزمون و آزمون  آزمون و پسپیش

از گروه پیشهریک  استفاده شد.آزمون و پسها در  این  آزمون  مستقل   tآزمون    2که  به دلیل 

رو برای کنترل خطای نوع باید تعدیل شود، ازاین  Pعنوان آزمون تعقیبی انجام شد، لذا مقدار  به

شود آزمون می  025/0 مستقل در سطح  tشود و هر آزمون  یک از اص ح بونفرونی استفاده می
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های مربوط به آزمون یافته  شود(.می  شده تقسیممستقل انجام  tهای  بر تعداد آزمون   05/0)مقدار  

t  شده است ارا ه 13مستقل در جدول . 
 

 رشد و خودشکوفایی فردیمستقل در متغیر  t. نتایج آزمون 13جدول 

میانگین و انحراف    

 معیار 

Df t  سطح

 معناداری 

رشد و خودشکوفایی 

 آزمونیش پفردی 

 0/ 444 - 0/ 964 465/ 77 2/ 543±0/ 276 گروه تجربی 

 2/ 470±0/ 306 گروه کنترل 

رشد و خودشکوفایی 

 آزمون پس فردی 

 0/ 001 - 4/ 969 58/ 110 1/ 677±0/ 212 گروه تجربی 

 1/ 979±0/ 213 گروه کنترل 

 معنادار است. p≤0/01در سطح 

 025/0آزمون از یشپ مقددار سدددطح معنداداری در    13کده در جددول شدددمداره  بدا توجده بده این

دو گروه در رشددد و خودشددکوفایی فردی گیریم تفاوت معناداری بین یماسددت نتیجه  تربزرگ

اسددت به   025/0از   ترکوچک آزمونپساما مقدار سددطح معناداری در    آزمون وجود نداردیشپ 

تفاوت معناداری وجود  آزمونپسدو گروه در رشدددد و خودشدددکوفایی فردی این معنی که بین  

در گروه تجربی رشد و خودشکوفایی فردی ها نشان داد که میان ین امتیاز یان ینمدارد. مقایسه  

عنوان  ابسددته بهو tآزمون   2که دلیل این به طور معناداری از امتیاز گروه کنترل بیشددتر اسددت.به

رو برای کنترل خطای نوع یک از ینازاباید تعدیل شددود،  Pآزمون تعقیبی انجام شددد، لذا مقدار 

شدود )مقدار آزمون می  025/0 درسدتهوابسدته    tشدود و هر آزمون  اصد ح بونفرونی اسدتفاده می

 tمربوط به آزمون  شدود(. در ادامه نتایج  تقسدیم می  شددهانجاموابسدته   tی هاآزمونبر تعداد   05/0

 است. 14وابسته در جدول 

 رشد و خودشکوفایی فردی وابسته در متغیر  - tنتایج آزمون  .14جدول 

 سطح معناداری Df T هایانگین ماختلاف  گروه

 0/ 113 - 1/ 620 39 - 0/ 125 تجربی

 0/ 001 3/ 670 39 0/ 197 کنترل 
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 آزمونپسۀ پیشددرفت معنادار گروه تجربی و کنترل در مرحلۀ دهندنشددان 14نتایج جدول  

 .آزمون استیشپ به مرحلۀ نسبت

 

 

 مقیاس تغذیۀ سالم راهه بر خرده. نتایج تحلیل کوواریانس یک15جدول 

مجموع   df میانگین مجذورات  F سطح معناداری مجذور اتا 

 مجذورات 

 منابع

گروه و  تعامل  0/ 015 1 0/ 015 0/ 291 0/ 591 0/ 004

 آزمون پیش

 خطا  3/ 991 76 0/ 053   

جدول  همان در  که  می   15طوری  مقدار  م حظه  پیش  Fشود  گروه  نیستتعامل  معنادار    آزمون 

(P≥0/05) 16فرض هم نی شیب رگرسیون مورد تأیید است. در جدول گیریم پیشبنابراین نتیجه می  

 . شده است  متغیر تغذیه سالم ارا ه راهه در  نتایج حاصل از آزمون تحلیل واریانس یک

 راهه در متغیر تغذیۀ سالم نتایج حاصل از آزمون تحلیل واریانس یک. 16جدول 

مجموع   منبع

 مجذورات 

df   میانگین

 مجذورات 

F  سطح

 معناداری 

 مجذور اتا 

 0/ 007 0/ 455 0/ 563 0/ 029 1 0/ 029 آزمونپیش 

 0/ 895 0/ 001 659/ 44 34/ 314 1 34/ 314 گروه

    0/ 052 77 4 خطا

آزمون دی ر، با حذف اثر پیشعبارتتر است، بهکوچک  05/0از    p  که مقداربا توجه به این

و کنترل در پس تجربی  گروه  تغذیۀ سالم دو  بین  معناداری  مقایسۀ  تفاوت  دارد.  آزمون وجود 

(  16/3جربی )شده تغذیۀ سالم در گروه تشده نشان داد که میان ین تعدیلهای تعدیلمیان ین

 (.001/0) ( است67/1شدۀ گروه کنترل )طور معناداری بهتر از میان ین تعدیلبه

 مقیاس مدیریت استرسراهه اثرات گروه بر خرده. نتایج تحلیل کوواریانس یک17جدول 

سطح  مجذور اتا 

 معناداری 

F   میانگین

 مجذورات 

df   مجموع

 مجذورات 

 منابع

تعامل گروه و   0/ 001 1 0/ 001 0/ 007 0/ 936 000/0

 آزمون پیش
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 خطا  10/ 087 76 0/ 133   

 آزمون معنادار نیستتعامل گروه پیش  Fشود مقدار  م حظه می  17طوری که در جدول  همان

(P≥0/05) در جدول   فرض هم نی شیب رگرسیون برقرار است.گیریم پیشبنابراین نتیجه می

 شده است.  راهه در متغیر مدیریت استرس ارا ه یکنتایج حاصل از آزمون تحلیل واریانس  18

 

 راهه در متغیر مدیریت استرسنتایج حاصل از آزمون تحلیل واریانس یک. 18جدول 

مجموع   منبع

 مجذورات 

df   میانگین

 مجذورات 

F  سطح

 معناداری 

مجذور 

 اتا 

 0/ 088 0/ 008 7/ 389 0/ 968 1 0/ 968 آزمونپیش 

 0/ 560 0/ 001 98/ 016 12/ 841 1 12/ 841 گروه

    0/ 131 77 10/ 088 خطا

آزمون دی ر، بدا حدذف اثر پیشعبدارتتر اسدددت، بدهکوچدک  05/0از   pکده مقددار  بدا توجده بده این

مقدایسدددۀ   آزمون وجود دارد.تفداوت معنداداری بین اسدددترس دو گروه تجربی و کنترل در پس

شددده مدیریت اسددترس در گروه تجربی شددده نشددان داد که میان ین تعدیلهای تعدیلمیان ین

 (.001/0) ( است05/2) شده گروه کنترلدیلطور معناداری بهتر از میان ین تع( به948/2)

 راهه در متغیر ورزش و فعالیت بدنی حاصل از تحلیل واریانس یک نتایج .19جدول 

مجذور 

 اتا 

سطح 

 معناداری 

F   میانگین

 مجذورات 

Df   مجموع

 مجذورات 

 منابع

تعامل گروه و   0/ 218 1 0/ 218 1/ 743 0/ 191 0/ 022

 آزمون پیش

 خطا  9/ 507 76 0/ 125   

 آزمون معنادار نیستتعامل گروه پیش  Fشود مقدار  م حظه می  19طوری که در جدول  همان

(P≥0/05) 20جدول  فرض هم نی شیب رگرسیون برقرار است.گیریم پیشبنابراین نتیجه می 

 شده است.راهه در متغیر ورزش و فعالیت بدنی ارا ه نتایج حاصل از آزمون تحلیل واریانس یک

 راهه در متغیر ورزش و فعالیت بدنینتایج حاصل از آزمون تحلیل واریانس یک. 20جدول  

مجموع   منبع

 مجذورات 

df   میانگین

 مجذورات 

F  سطح

 معناداری 

 مجذور اتا 

 0/ 137 0/ 001 12/ 240 1/ 546 1 1/ 546 آزمونپیش 

 0/ 198 0/ 001 19/ 027 2/ 403 1 2/ 403 گروه
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    0/ 126 77 9/ 752 خطا

آزمون دی ر، با حذف اثر پیشعبارتتر است، بهکوچک  05/0از    pکه مقدار  با توجه به این

پس در  کنترل  و  تجربی  گروه  دو  استرس  بین  معناداری  دارد.تفاوت  وجود  مقایسۀ   آزمون 

شدۀ ورزش و فعالیت بدنی در گروه تجربی  شده نشان داد که میان ین تعدیلهای تعدیلمیان ین

 (. 001/0) است (043/2)  شدۀ گروه کنترلطور معناداری بهتر از میان ین تعدیل( به460/2)

 گیرییجه نت و بحث
ۀ فرد است و برای ارتقای رشد سالم کودکان و نوجوانان، جانبهمه های زندگی از عوامل رشد  مهارت

ناتوانی کودکان و   بیماری و  مؤثر در مرگ،  اساسی  از عوامل  پیش یرانه درمورد بعضی  مداخلۀ 

اجتماعی، تزم است و   برای تغییر شرایط  افراد جوان  آماده کردن  اجتماعی شدن و  نوجوانان، 

ناکارآم فرزندپروری  مدرن،  زندگی  درک  مقتضیات  مختل،  ارتباطات  خانواده،  ساختار  تغییر  د، 

آموزش   لزوم  دتیل  از  سری   فرهن ی  د  اجتماعی  تغییرات  و  جوان  افراد  نیازهای  از  جدید 

در سنین پایین و    ها مهارتی برای توسعۀ این  زیربرنامههای زندگی است. به همین جهت  مهارت

ی برخوردار است. لذا به  توجهقابلرورت  ، از ضها آنشناخت مشک ت احتمالی و ت ش برای رف  

بر    ی بدنی منتخبهاتیفعال  یرتأثدنبال این عقیده پژوهش ر در نظر دارد تا در پژوهش حاضر  

ی قرار دهد  موردبررسشهر تهران را    آموزان پسر مقط  متوسطه اولدانش  یهای زندگ رشد مهارت

های  ید کند. متغیر مستقل در این پژوهش فعالیتتأکمدارس در این مقط     بدنی  تربیتتا ضرورت  

  اند عبارت های زندگی است که اجزای آن  های مهارتیاسمقبدنی منتخب و متغیر وابستۀ خرده

رشد   خودشکوفایی،  معنواز:  و  بینیت مسئولی  روابط  س مت،  درمورد  مدیریت  پذیری  فردی، 

 ورزش   نقش  به  اندکی   های پژوهش  که بااین  توجه  با   . تغذیه بوداسترس، ورزش و فعالیت بدنی و  

 از  برخی   تنها   گرفتهصورت   هایپژوهش  همچنین  و  است  پرداخته  زندگی   های مهارت  توسعۀ  در

  پژوهش   این  هایفرضیه   تمامی  تواننمی  اندداده  قرار  موردبررسی  را  زندگی  هایمهارت  فاکتورهای

  شده پرداخته   ها آن  به  تقریباً  تحقیقات  برخی   در   که  های فرضیه   به  فقط  و   کرد   مقایسه  آن  با   را

  بدنی  هایفعالیت   آموزش  تأثیر  یعنی  اول  فرضیۀ  با  رابطه  در  .گرفت   خواهد  صورت  است مقایسه

مطالعات    با  همسو  پژوهش  این  گفت  توانمی  س مت  با  رابطه  در  پذیریمسئولیت   بر  منتخب

.  است(  1390)  حقیقی  عزیززاده  و   خلعتبری  ،(1390)  عبداتمیر  زاده و قاط   (،1394صفاری )

  این  نتایج .  پرداخت  متوسطه  آموزاندانش  در   زندگی   هایمهارت  آموزش  بررسی   به(  1383)  وردی

  پذیری مسئولیت   و نفسعزت  وجود، ابراز بر زندگی هایمهارت آموزش که دهد می نشان  پژوهش

  حدودی  تا  که  است  شده  متغیر  این   در  دارمعنی  افزایش  موجب  و  است  داشته  بسزایی  و  موبت  تأثیر
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  حرکتی   هایمهارت  که  دادند  نشان(  2004)  همکارانش  و  وانگ.  هستند  راستاهم  حاضر  پژوهش   با

  پژوهش   با   که   باشد   داشته  مطلوبی  و   موبت  تأثیر   س مت   تأمین  و   حفظ  به   تواند می  شکلی   هر   به

  بر  زندگی   هایمهارت  آموزش  تأثیر   بررسی   به(  1385)  همکاران  و  حقیقی.  راستاستهم  حاضر

  این   نتایج .  پرداختند  ای م  شهر  متوسطۀ  اول  سال  دختر  آموزاندانش  نفسعزت  و  روانی  س مت

 دختر  نفس عزت  و   روانی   س مت  افزایش   موجب  زندگی   هایمهارت  آموزش  که داد  نشان   پژوهش 

  بر  را  زندگی  هایمهارت  آموزش تأثیر  همچنین.  است  شده  گواه  گروه  با  مقایسه  در  آزمایش  گروه

 موردبررسی  اهواز  شهرستان  دبیرستانی  دختر  آموزاندانش  وجود  ابراز  و   نفسعزت  عمومی،   س مت

  دختران   وجود  ابراز  و  نفسعزت  عمومی،  س مت  در  را  معناداری  افزایش  پژوهش   این  نتایج.  قرار داد

 این  به  ،(1998)  همکاران  و  بارلو  پژوهشی  در.  است  داده  نشان  گواه  گروه  بهنسبت  آزمایش  گروه

  مقاومت   و  گیریتصمیم  توانایی   نفس، عزت  بر افزایش   زندگی   هایمهارت  رویکرد  که  رسیدند  نتیجه

  پیامدهای   که  است  مؤثری  برنامۀ  و   دارد  تأثیر  مدارس  در  مواد   مصرف  جهت  همساتن  فشار   برابر  در

  حاضر تحقیق با  هم ی  که ( 1383وردی،  از نقل  به) دارد  نوجوانان و  کودکان س متی  در  مهمی

 . هستند راستاهم

 فردیبین  روابط  بر  منتخب  بدنی  هایفعالیت   آموزش  تأثیر  یعنی  دوم  فرضیۀ  با  رابطه  در

 مسئله  حل  مهارت  آموزش  دهد می  نشان  که(  1372)  شریفی  پژوهش  نتایج  با   که  گفت  توانمی

  با   فردیبین  روابط  در  هایشانتوانایی  و  هاآن  شخصی  کفایت  میزان  افزایش  موجب  تواندمی

 آموزش  تأثیر با  ارتباط  در  پژوهشی  در(  1388)  همکاران و  ساجدی.  راستاستهم شود،  همساتن

  معناداری  تأثیر  زندگی  هایمهارت  آموزش  که  دادند  نشان  فردیبین  روابط  بر  زندگی  هایمهارت

  داشته  موبتی  تأثیر  افراد  این  نفسعزت  بر  ولی  است،  نداشته  نابینا  دختران  فردیبین  روابط  بر

  زندگی   هایمهارت   آموزش  طریق   از  که  کندمی  روشن  ساجدی  پژوهش  از  حاصل  نتایج.  است

 فردیبین  روابط  افزایش  برای  شاید   اما  داد،  افزایش  را  نابینا  دختران  وجود  ابراز  و   نفسعزت  توانمی

 دلیلسوست بهناهم  حاضر  پژوهش   با  که  نیازمندیم   افراد  این  برای   بیشتری  زمان  و  دقت  کار،  به

  مهم   ارکان   از  یکی  چهرهبهچهره  ارتباطات  فردی، بین  روابط  هایمهارت  آموزش  برنامۀ  در  کهاین

  زندگی   هایمهارت  آموزش  که  دهد می  نشان(  2005)  همکاران  و   اشتمان  پژوهش.  است  آموزش  در

 فردی بین   روابط  گیری،تصمیم  و  مسئله  حل  زندگی،  در  هدف  یا  پیشرفت  شناسایی  حوزۀ  چهار  در

 با  راستاهم  که  دارد  بسزایی  تأثیر  شخصی  کارایی  و  زندگی  محیط   و  جسمی  س مت  حفظ  و

  ( و 1396)قنبری    ،(1388)  اعرابی   ،(1380)  زادهحسن  پژوهش  با  همچنین  است  حاضر  پژوهش

 .راستاستهم( 2010) ویست
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 و   معنوی  رشد  بر  منتخب  بدنی   هایفعالیت   آموزش  تأثیر  یعنی  سوم  فرضیۀ  با  رابطه  در 

  ساختن  فراهم   و   جسمی  هایتوانایی  که  باورند   این  بر  محققان  اکور  که  گفت  توانمی  خودشکوفایی

.  شودمی  خودشکوفایی  و   ذهنی  هایتوانایی  ترمیم  حتی  و  تقویت  سبب  ها آن  رشد  و   پرورش  امکان

  ها جنبه  این  تعامل   و   ارتباط  و  است  اجتماعی   و   عاطفی   رشد  اساس  حرکتی  گوناگون  های فعالیت

  و   بدن  از  کودک  خودآگاهی  و  خودشناسی  نخستین.  کندمی  کمک  معنوی  و  ذهنی  رشد  به

 پیرامون،   دنیای  کشف  برای  ایوسیله  کودک  ادراکی  د   حرکتی  هایفعالیت  بنابراین  است.   حرکاتش

 آموزش  که  گفت  توانمی  درواق ،.  است  هیجانی  و   عاطفی   تعام ت  و   افراد  و   اشیا  با  روابط  برقراری

.  شوندمی  کودک  جانبۀهمه  رشد  تسری   سبب  که  هستند  اجتماعی  تعام ت  ازجمله  تجربه  و

  بستری  پرورشی  و  تربیتی  های فعالیت  سایر  با   همراه  هدفمند   های بازی  و   حرکتی  های برنامه

  پژوهش   در(.  1387  سنه،)  است  شناختی  و   ذهنی  مفاهیم  از  برخی   تکرار  و  تمرین  برای  مناسب

  نفس،   با عزت  ایویژه   طوربه  ورزش  اندداده  نشان  ایمطالعه  در  که(  2009)  همکاران  و  داتون

  بزهکاری   کاهش  و  تحصیلی  موفقیت  شهروندی،  رفتار  رشدیافته،  خودکارآمدی  نفس،اعتمادبه

  برنامۀ  یک  دادند  نشان(  2009)  همکاران  و  دالتون  دی ری  تحقیق  در  همچنین  و  دارد  رابطه

  منجر  ساتنبزرگ  خودکارآمدی  ارتقای  و   خودشکوفایی  بدنی،  س مت  بهبود  به  ماههیک  ورزشی

(  1399قربانی )  (، 1397)  (، وثوقی1396)  پژوهش قاسم شریفی   با  همچنین.  راستاستهم  شودمی

 .راستاستهم( 1387) منصور  سپاه و

 گفت  توانمی  تغذیه  بر  منتخب  بدنی  هایفعالیت  آموزش  تأثیر  یعنی  چهارم  فرضیۀ  با  رابطه  در

  یا   خانواده   شخص  هر   بهداشت  و  س مت  تأمین  در  حیاتی   مهم  عوامل   از   یکی  صحیح  تغذیۀ  که

  خاطر،   رضایت  فعالیت،  و  کارایی  حیات،  جنبش  کافی،   و  تزم  غذای  از  استفاده  با.  است  جامعه

  بهداشت  و   س مت   ع وهبه  شود، می  تأمین  انسان  در  مشک ت  با  مبارزه  قدرت  و  زندگی   نشاط

  قدرت   و   توانایی   و   صحیح  اندیشۀ  و   تفکر  ورفیت  شود. می  افزون  و  تضمین  نیز  بعدی   هایسن

  تأثیر  هاآن  پرورش  و  حفظ  و  سازندگی   روی  بر  تغذیه  نوع  ولی   است،  توارثی  امری  حدی  تا  عض نی

 درس  تأثیر  بررسی  به  که(  1394)  مزارکی  دلدار  پژوهش  با  حاضر  پژوهش.  دارد  تردیدیغیرقابل

  پرداختند،   تهران  شهر  اول  متوسطۀ   آموزاندانش  زندگی   هایمهارت  سطح   بر  بدنی   تربیت

 .راستاستهم

 توانمی  استرس  مدیریت  بر  منتخب  بدنی  های فعالیت  تأثیر  یعنی  پنجم  ۀفرضی  با  رابطه  در

  ممکن   جسمی،شبه  یا  پزشکی  ازنظر  توجیهغیرقابل  اخت تت  به  مربوط  های نشانه  و  ع  م  که  گفت

  فرد  به  زندگی  هایمهارت  آموزش  یا  استرس  رف   با  و  شود  آغاز  زندگی  بحرانی  مرحلۀ  در  است

. است  سازیجسمی  اخت ل  جسمانی،   ع  م  به  روانی   تجارب  شدن تبدیل  .  شوند  برطرف   مبت ،
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  را   هاآن  پزشک  کهوقتی  ولی  هستند،  جسمانی  هایبیماری  دچار  متوالی،   سال  چند  برای  افرادی

 را  بیماری  جسمی  ع  م  این  کههن امی.  کندنمی  پیدا  واضحی  بدنی  علت  دهد،  قرار  معاینه  مورد

  افسردگی   و  اضطراب  استرس،  ازجمله  روانی   بیماری  دهند،می  قرار  موردتحقیق  امکان  حد   تا

 پیش یری  مشک ت  این  از  توانمی  زندگی  هایمهارت  آموزش  با   که  شوند می  مطرح  علت  عنوانبه

 و  رشد  دوران  حساسیت  لحاظبه   آموزاندانش  و  نوجوان  و  جوان  قشر  ویژهبه  افراد،  ازآنجاکه.  نمود

  در  و   شوند می  روروبه  زیادی  هایچالش  و   فشارها   مشک ت،   با  دوره  این  بحرانی  شرایط  و  تحول

  با   مواجهه  در   را  ها آن  امر  همین  هستند،   اساسی   و   تزم   های توانایی  فاقد   مسا ل  این   با   رویارویی 

  به که  مؤسسات سایر  و مدارس و  ها دانش اه  کند می پذیر آسیب  آن مقتضیات  و  زندگی مشک ت

  حمایت  و  پشتیبانی  تغذیه،   مسئولیت  و   دارند   سروکار  نوجوان  و   جوان  قشر  وپرورشآموزش   با  نحوی

  رعایت  شامل هاییمهارت آموزش با که است تزم دارند  عهده به را آنان اجتماعی و روانی  ذهنی،

 تناسب  حفظ  اعتیادآور،  موارد  سایر   و  الکل  نوشیدن و  کشیدن  سی ار  از  اجتناب  تغذیه،   در  اعتدال

  و   اجتماعی  و  خانوادگی  روابط  کار،  بین  مناسب  اعتدال  رعایت  و  استرس  کنترل  جسمانی،

.  دهند  افزایش آنان در را کارآمد  و موبت رفتار مشک ت، با سازگاری قدرت  تفریحی، های فعالیت

  زندگی   معناداری  که  دادند  نشان  نتایج   شد  انجام(  2009)  است ر و همکاران  توسط  که  پژوهشی  در

  تضعیف  برای را بستر زندگی   عرصۀ در  افراد های مهارت  سطح از تأثیرپذیری  با  مختلف  اشکال به

  با   راستاهم  که  سازد می  فراهم  استرس  و  اضطراب  و   افسردگی  نظیر  س متی   تهدیدکنندۀ   ع  م 

  هم   هفته  در  تمرین  جلسه  یک  دارندمی  اوهار(  2000)  ویشاک و همکاران.  است  حاضر  تحقیق

  و   اضطراب  افسردگی،   استرس،  شدت   و   شود  منجر  افراد  وخویخلق  اساسی   بهبود   به  تواند می

 .  است حاضر پژوهش با همسو که  بکاهد  هاآن روانی  فشارهای

  فعالیت   و  ورزش  بر  منتخب  بدنی   های فعالیت  آموزش  تأثیر  یعنی   ششم  فرضیۀ  با   رابطه  در

تحقیقی  که(  1380)  زادهحسن  پژوهش  با   که  گفت  توانمی  بدنی   در  شرکت  کرد  عنوان  در 

  بیان ر   موضوع  این  که  دارد  ارتباط  نفساعتمادبه  و  اجتماعی  سازگاری  و   رشد  با   ورزشی  های فعالیت

.  راستاستهم  است،  جوانان  اجتماعی  سازگاری  و  روانی   س مت  در  بدنی   فعالیت  و  ورزش  اهمیت

  افسردگی   کاهش   در  صبح اهی   ورزش:  یافت  زیر دست  نتایج  به   خود  تحقیق  در(  1383)  پیروی

 ورزش   همچنین  و  دارد  اجتماعی  روابط  ایجاد  بر  مهمی  تأثیر  صبح اهی  ورزش  است،  مؤثر

 وارون و همکاران  .راستاستهم  است،  مؤثر  آرامش  ایجاد   و   روانی   فشارهای  کاهش   در  صبح اهی 

همکاران(  2015) و  کودوآ  بوآ  تون  نتایج  2019)  و  با  همچنین  همکاران (  و  کامادا   تحقیقات 

  زندگی   های مهارت   آموزش  که  دادند   نشان   1392  سال  در  پژوهشی  در  همکاران  و  عبدلی  (،2012)

  بر   سودمندی  تأثیر  تواند می  والیبال،  ورزش  مانند  تیمی  هایورزش  کنار  در(  خودکارآمدی  مول)
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همکاران  .باشد  داشته  نوجوانان  رشد و    و  آموزاندانش  هایفعالیت  بررسی  به(  1998)  گاریتا 

  پرداختند  ایتالیا   و   سو د   کشورهای  در   ک سی  هایبرنامه  از  خارج  گروهی  های ورزش   در  شرکتشان

  و   ارتباطی   های مهارت  از  ایعمده  بخش   گروهی   هایورزش  طول  در   افراد  که   گرفتند   نتیجه  و

  وانگ   .راستاستهم  حاضر  پژوهش  با   که  برند می  کار به  زندگی   در  را  ها آن  و  فراگرفته  را  اجتماعی

  س مت تأمین و حفظ در تواندمی شکلی  هر به بدنی فعالیت که  دادند نشان( 2004) همکاران و

  هفته   در  تمرین  جلسه  یک  دارند می   اوهار(  2000)  ویشاک و همکاران.  باشد  داشته  نقش  روانی

 اضطراب افسردگی، استرس،  از شدت و شود منجر افراد وخویخلق  اساسی بهبود به تواندمی هم

 . است حاضر پژوهش با  راستاهم  که بکاهد  ها آن روانی فشارهای و

  شرکت   زیرا  شود،می  محسوب  اجتماعی   و   روانی   جسمانی،   تکامل  مهم   های روش   ازجمله  ورزش

  ماهرشدن  برای  را  بسیاری  هایفرصت  و  هاراه  کند،می  نزدیک  هم  به  را  افراد  ورزشی  هایفعالیت  در

  اجتماعی  و  فرهن ی  مختلف  ابعاد  در  آموزشی فرایند یک  طور کلی به  و  آوردمی  فراهم اجتماع در

 توجه،جلب  هیجانی،   ثبات  و  تعادل   جسمانی،  آمادگی  و  س مت  در  ورزش.  کندمی  ایجاد  فرد  برای

 احساس  دوستی،  نیازهای  تأمین   و  اجتماعی  و   بدنی  موبت  تصویر  نفس،اعتمادبه  رشد  رقابت،

  در   شرکت  اثر  در  که  است  موضوعاتی  از  روانی  س مت  دارد.  فراوانی  تأثیر  گروهی،  تقویت  و  امنیت

  رشد   برای  را  موقعیت  بهترین  هاییفعالیت   چنین  شود.  حاصل  تواندمی  ورزشی  هایفعالیت

 بهنسبت   راحتی  احساس  معنای  به  را  روانی  س مت  اگر  کند.می  فراهم  روانی  س مت  معیارهای

  بینی، واق   محیط، با  سازگاری  هیجانی،  تعادل  موفقیت،  آن  معیارهای  کنیم  تعریف  دی ران  و  خود

  معیارهایی   چنین  سازیفعال  با  ورزش  بنابراین  بود.   خواهد  بودن  اجتماعی  و  ارزشمندی  احساس

  با   افراد  اضطراب  همچنین  و  کندمی  کمک  هم  روانی  بهداشت  به  بلکه  جسم،   بهداشت  به  تنهانه

 جدا   هم  از  روان  و  جسم  شک  بدون.  یابدمی  کاهش  زیادی  بسیار  میزان  به  ورزش  به  پرداختن

  قسمت   هر  برای  اگر  و   اندوابسته   هم   به  بلکه  دهیم،   قرار  موردبررسی  تکتک  بخواهیم  که  نیستند

  جلوی   تواندمی  که  است  عاملی  ورزش.  گذاردمی  تأثیر  هم   دی ر  قسمت  روی  آید   پیش   مشکلی

  روحی  و  سالم جسمی بدنی  فعالیت و  تحرک  با  ب یرد.  را جسمی و  روحی  هایبیماری از بسیاری

  ما .  شود  مستولی  ما   روان  و  جسم   بر  تواند می  ترکم  نیز  روزمره  مشک ت  و  داشت  خواهیم  شاد

  تغذیه  با  چراکه  است،  تزم  جامعه   دوام  برای  اجتماعی  ایپدیده  عنوانبه   ورزش  که  معتقدیم

 که   است  امید.  داشت  خواهیم  پیش  در  را  اجتماع  و  هاخانواده  شادابی  روحی  و  جسمی  بهداشت

  از   بسیاری  جلوی  آن  با   که درآید  خوردن  غذا  مول   دا می   عادت  یک  صورتبه  ما   جامعۀ   در  ورزش

  و   باشیم داشته نیز را سالم  ایجامعه است سالم  بدن در سالم  عقل  ازآنجاکه و شود گرفته امراض

 ب یریم.  را اخ قی  و  اجتماعی هایناهنجاری  از بسیاری جلوی
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 پیشنهادات کاربردی 

 توسعۀ  و  رشد  بر  نوجوانی  و   کودکی  دوران  در  بدنی  فعالیت  و  ورزش  نقش  کهاین  به  توجه  با .1

  شودمی  پیشنهاد  است.  انکارناپذیر  نشاط  و  شادی  و  پذیریمسئولیت   و  اجتماعی   هایمهارت

  پیشرفت  و  بهبود  راستای  در  مدرسه  زمان  از  خارج  جسمانی  تمرینات  جلسه  سه  هفته  در

 . شود انجام  زندگی هایمهارت

مهارت  چ ون ی  و  اهمیت .2   های ک س  در  بدنی  تربیت  معلمان  برای  زندگی   هایتوسعۀ 

 .شود داده  آموزش و برگزار خدمتضمن 

  آیندۀ   در  زندگی  هایمهارت  اهمیت  و  برگزار  والدین  برای  آموزشی  هایک س  و  هابرنامه .3

  تا   شود  گفته  هامهارت  این  پیشرفت  و  توسعه  در  بدنی  تربیت  مؤثر  نقش  همچنین  و  کودکان

 . باشند داشته هامهارت این توسعۀ در مؤثری  و فعال نقش  بتوانند نیز والدین
 

 های تحقیق محدودیت 
 مصاحبه، ازو    شده  استفاده  نامهپرسش  از  فقط  که  متغیرها  گیریاندازه  ابزار  محدودیت .1

 . است نشده استفاده گیریاندازه هایروش سایر و مشاهده

  شده  استفاده  نامهپرسش  روش  از  اط عات،  آوریجم   هایروش  انبوه  میان  از  پژوهش  این  در .2

 است.

گروه .3 میان  از  حاضر  بزرگتحقیق  دانشجویان،  ازقبیل  جامعه  مختلف  ...  های  و  تنها  ساتن 

 آموزان بود.محدود به گروه دانش

 دهندگان از نظر شرایط سنی، فرهن ی و اجتماعی شرایط یکسانی نداشتند.پاسخ .4

تکمیل کردن پرسش .5 پاسخ دهندگان در هن ام  از  نامهان یزۀ  نیز  این موضوع  ها متفاوت و 

 . کنترل محقق خارج بود

 محققان آتی  برای پیشنهادات
 . پذیرد صورت مختلف سنی های رده در ای مشابه تحقیقات. 1

 پیشنهاد  شد  ارا ه  آموزشی  برنامۀ   جلسه  دوازده  مدت  به  تحقیق  این  در  کهاین  به  توجه  با.  2

 .گیرد صورت بیشتری زمانمدت  با ایمشابه تحقیقات شودمی

  مشابه   تحقیقات  در   مختلف  تدریس  هایروش  و  متفاوت  تمرینی  هایبرنامه  و  هاروش  از  توانمی.  3

 . جست سود
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