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 Abstract 

Introduction: The prevalence of overweight among Iranian children and adolescents is 

increasing for various reasons, and inactivity is one of the most important factors. Recently, 

the concept of physical literacy has emerged as a key concept for promoting active behavior 

and improving behavioral and mental health in adolescents. The purpose of this study was to 

investigate the effect of a physical fitness exercise program based on physical literacy on 

weight loss and increasing mental excitement of overweight female students. 

Method: In this quasi-experimental study with a pre-test, post-test, and control group design, 

32 overweight female high school students (12 to 17 years old) were selected through 

purposive sampling and randomly assigned to two experimental and control groups of 16 

people. The experimental group engaged in physical fitness exercises based on physical 

literacy for 8 weeks, while the control group did not receive any intervention. The required 

data were collected using physical fitness tests and a questionnaire on subjective vitality and 

physical literacy. Data analysis was performed using dependents t testes and univariate, and 

multivariate analysis of covariance. 

 Results: The results of the research show a significant increase in the level of physical fitness, 

physical literacy, mental excitement and a significant decrease in the total body weight and 

body mass index of the subjects (p<0.05). 

Discussion and conclusion: Based on the results of the study, it seems necessary to pay more 

attention to implementing physical literacy-based sports activities in schools to control weight 

and improve mental eexcitement, especially for overweight female students. 

Keywords: Exercise؛ Physical Literacy؛ Weight loss؛ Mental Excitement؛ Adolescent؛ 

Overweight.   
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Extended Abstract 
Introduction:  Some of the diseases associated with a sedentary and inactive lifestyle include overweight and 

obesity, cardiovascular disease, high blood pressure, type 1 diabetes, and mental health issues, such as depression, 

anxiety disorders, and decreased vitality. Adolescence is a critical stage in the effort to shape sustainable health 

behaviors. Good physical fitness in childhood and adolescence is the basis of a healthy lifestyle and an important 

indicator of current and future health status, as high levels of physical fitness in childhood and adolescence have a 

positive impact on health in adulthood. Physical activity and fitness behaviors in adolescence determine future 

physical activity behaviors in adulthood. In addition, it provides many benefits to adolescents. In this regard, the 

Global Action Plan for Physical Activity 2018-2030 states that, quality physical education and supportive school 

environments can provide physical and health literacy for a long-term healthy and active lifestyle. Overweight and 

obese adolescents have low levels of physical activity and fitness. However, the development of physical literacy to 

improve health indicators in overweight and obese adolescents has been less studied. This need is felt to research to 

investigate the effect of physical fitness exercises based on physical literacy on weight loss and increasing mental 

excitement in overweight female students and demonstrates the necessity of the present study. 
Method: 

This study was an applied-quasi-experimental study with a pretest-posttest design and was conducted using a 

control group and a questionnaire. The statistical population was all overweight female high school students (with a 

body mass index of 85th to 95th percentile) in Qarchak County, Tehran Province in the academic year 1402-1403. 
Using purposive sampling, 32 overweight students between the ages of 12-17 years and meeting the inclusion 

criteria for this study were randomly assigned to two experimental and control groups of 16 people based on their 

preferences. The experimental group combined physical fitness exercises based on physical literacy for 8 weeks. In 

this research, the required data were collected using physical fitness tests, and mental vitality questionnaire. The 

physical literacy training program for the experimental group was conducted for 20 minutes before the physical 

fitness exercises, including introducing the concept of physical literacy and its necessity as a lifelong process, 

explaining the development of competence in various skills and physical fitness, a healthy lifestyle and its 

relationship with physical fitness and physical literacy, the skills necessary to achieve physical literacy, centers for 

promoting physical literacy, the consequences of using physical literacy, the skills necessary to achieve physical 

literacy, and different areas of physical literacy. The height and weight of the students were measured with of a 

medical scale. The level of mental vitality was assessed by means of a paper-based questionnaire. The intervention 

protocol for the experimental group consisted of eight weeks of 45 to 55-minute training, which was performed 

three sessions per week. The intensity of the training was determined in advance by means of a pre-test, the 

percentage of ability in various physical fitness indicators, and was added to the training load weekly with a gradual 

increase of between 3 and 5%. The training items for each session included (10 minutes of warm-up, 30 minutes of 

main exercises, and 5 minutes of cool-down). The main exercises included 20-meter running, stationary exercises, 

agility, flexibility, coordination, and muscular endurance. During this period, the control group did not exercise. 

Descriptive statistics were used to describe the data, Shapiro-Wilk test was used to examine the normality of data 

distribution, analysis of covariance test was used to compare between groups, and dependent t-test was used to 

determine the difference between pre-test and post-test at a significance level (P<0.05) using SPSS 27 software. 
Results: 

 Based on the results obtained there is a significant difference in the variables of weight, body mass index, maximum oxygen 

consumption, flexibility, sit-ups, plank and mental vitality in the experimental group between the pre-test and post-test. In the 

control group, there is a significant difference in the variables of weight, maximum oxygen consumption, flexibility, sit-ups and 

mental vitality between the pre-test and post-test (p<0.05). So that in the control group, the weight in the post-test is higher than 

the pre-test. The maximum oxygen consumption in the post-test is lower than the pre-test. Flexibility in the post-test is lower 

than the pre-test. Mental vitality in the post-test is lower than the pre-test. 

Based on the results obtained from the analysis of covariance related to the two experimental and control groups in the research 

variables, with the source of group changes and considering p<0.05, with 95% confidence, a significant difference was observed 

in the variables of female students in the two control and experimental groups (pre-test effect adjustment). Therefore, it can be 

said that the physical fitness training program based on physical literacy has a positive effect on weight loss and mental vitality 

of overweight female students. 

Conclusion: 

 The aim of the current research was to investigate the effect of a physical fitness exercise program based on physical literacy on 

weight loss and mental vitality of overweight female students. The findings of this research showed that the application of the 

selected exercise program led to a decrease in poundage and body mass index and an increase in the level of physical fitness, 

material literacy, and mental excitement of overweight students in the experimental group compared to the control group. This 

increase has been in all areas of physical fitness and physical literacy and their impact on vitality and mental vitality. Because 

students are considered the active and dynamic pole of society and unfortunately, due to their intellectual and mental 

preoccupation, they engage in less physical activity during their studies and after their free time, it is very important to pay 

attention to the quality of their physical and mental abilities. On the other hand, the more accurate and realistic information is 

provided, the more feasible it will be to plan and present the program, practice, and provide facilities by trainers and planners. 

What makes more research in this field necessary is the lack of sufficient information about the process of change. The state of 



 

 

 

 

 

physical fitness, cardiorespiratory fitness, and changes in weight and mental vitality of different age groups in the country, and 

especially research limitations in the women sector, especially the youth group. It is recommended that teachers and physical 

education instructors design exercises based on physical literacy in order to provide sports knowledge and increase the physical 

fitness level of students during physical education lessons. It is recommended that education officials prioritize the importance 

and necessity of teaching and developing physical literacy in schools. Researchers interested in this topic are also advised to 

conduct more complete and extensive research in future studies 

Ethical Considerations 
Compliance with ethical guidelines:  
This research is based on accepted ethical principles and recommendations to conduct scientific research in all stages of design, 

implementation, 

Analysis and compilation of the results was implemented and all ethical codes, including informed presence, and freedom to 
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ی م تحرکی یک شیوع اضافه وزن در میان کودکان و نوجوانان ایرانی به دلایل مختلف رو به افزایش است و ک :مقدمه

رزی فعال و افزایش ان تارهایرف ترویجسواد بدنی به عنوان یک مفهوم کلیدی برای باشد. اخیرا از مهمترین عوامل می

 یمبتن  ینجسما یآمادگ ینیبرنامه تمر کیاثر ررسیبدنی و نشاط ذهنی نوجوانان مطرح است. هدف از این مطالعه ب

 بود. اضافه وزن یآموزان دختر دارادانش ینشاط ذهنافزایش بر کاهش وزن و  یبر سواد بدن

دخت ر  آم وزاندانش نف ر از 32آزمون و گروه کنترل،  پس - آزمون شیبا طرح پ یتجرب مهیپژوهش ن نیدر ا :روش

دو  در یص ور  تا ادف به و انتخاب هدفمند یریگوزن به روش نمونه اضافهسال( دارای  17تا  12متوسطه  )مقطع 

ی مبتنی ب ر تمرینا  آمادگی جسمانبه ، هفته 8به مد   یشدند. گروه تجرب نیگزیو کنترل جا ینفره تجرب 16گروه 

نامه های آم ادگی جس مانی و پرس شفاده از آزمونها با است، گروه کنترل مداخله نداشتند. دادهپرداختندسواد بدنی 

متغی ره انج ام  وابسته و کوواریانس یک متغیره و چن د Tهای نشاط ذهنی جمع آوری شد. تحلیل داده ها از آزمون

 شد.

های بدست آمده نشان داد که برنامه تمرین آم ادگی جس مانی باع ف اف زایش موب ت و معن ادار س ط  یافته :نتایج

 ( .>۰5/۰pشود )بدنی میجسمانی، نشاط ذهنی و کاهش معنادار وزن کل بدن و شاخص توده آمادگی 

اد بر سو یمبتن های ورزشیبر اساس نتایج پژوهش، توجه بیشتر به اجرای فعالیت گیری:بحث و نتیجه

افه وزن ضا یدختر داراآموزان ی در مدارس، جهت کنترل وزن و بهبود نشاط ذهنی، به ویژه برای دانشبدن

 رسد.  ضروری به نظر می

 نشاط ذهنی؛ نوجوان        ورزش؛ سواد بدنی؛ کاهش وزن؛  ها:کلید واژه
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 مقدمه

خوب در دوران کودکی و نوجوانی مبنای یک سبک زندگی سالم و یک شاخص مهم از وضعیت سلامت  آمادگی جسمانی

 در یکودکی و نوجوانی تأثیر مثبتی بر سلامتدر دوران مادگی جسمانی آ فعلی و آینده است، زیرا سطوح بالای

 عرض افزایشدر مقایسه با افراد بزرگسال کودکان و نوجوانان دارای اضافه وزن یا چاق بیشتر در م .]1[بزرگسالی دارد

های التهابی و مسائل مربوط به سلامت گلیسریدها، شاخص، تریها، گلوکز خون ناشتامقادیر متابولیکی لیپوپروتئین

چاقی در  . مطالعات انجام شده در ایران میزان شیوع اضافه وزن و]2[روان مانند اختلالات افسردگی و اضطراب هستند

ترین کی از مهمی نوجوانیکنند. درصد اعلام می 8/8و  5/4سال را به ترتیب  16تا  6کودکان و نوجوانان دختر و پسر 

 رفتارهای.  ]3،4 [پایدار است سلامتی ارهایرفت به دادن شکل برای تلاش حیاتی در ایمرحلهرشد انسان و  هایدوره

، فواید بسیاری را علاوه بر اینکند. می تعیین بزرگسالی در را آیندهفعالیت بدنی  رفتارهای نوجوانی، بدنی در فعالیت

، بهبود فیزیکی و ذهنی های سلامت، شاخصآمادگی قلبی تفسی بهبود ازجمله، د، کننوجوانان فراهم میبرای 

 ن. بهبود کیفیت زندگی و سلامت روا، عملکردهای شناختی و یادگیری

سال  18از جوانان زیر  %80نگران کننده است. فعالیت بدنی  مطالعات اپیدمیولوژیک در مورد سطوح نتایجبا این حال، 

 تابا شدت متوسط  1فعالیت بدنی دقیقه 60 مربوط به فعالیت بدنی هایدستورالعملو  شوندغیر فعال در نظر گرفته می

 دارای کسانی کهبه ویژه  ،فعالیت فیزیکی برای سلامت نوجوانان انجام عدمکنند، پیامدهای در روز را رعایت نمی یدشد

ی ژنتیکدلیل استعداد علت اصلی چاقی کودکان، عدم تعادل انرژی است که به بیشتر است. هستند  یاضافه وزن و چاق

نظیر کم تحرکی، تعذیه ناسالم، عدم اطلاع کافی از عوارض چاقی و  عوامل مختلف محیطیبه همراه  چاقی در خانواده 

( 4/22)به طور متوسط  ینوجوانان دارای اضافه وزن و چاقآید. به وجود می اضافه وزن، کمبود فضا و امکانات ورزشی و.. 

در . ]5[ کنندشرکت می های بدنی با شدت متوسط تا شدیدفعالیت ن طبیعی دردقیقه در روز کمتر از نوجوانان دارای وز

 95تا  85و صدک  گیردانجام می شاخص توده بدنی هایر اساس صدککودکان و نوجوانان، اضافه وزن و چاقی ب

 .]6[د شومی و بالاتر به عنوان چاقی تعریف 95محدوده اضافه وزن،  

ل مث یدتول یتبه علت بلوغ به ظرف هدر دختران کبه ویژه  یکو سندرم متابولاضافه وزن و چاقی  یندهفزا یوعش

زندان فر در آن یبه ماندگار ینانتقال مادر به جن یقدرمان نشده از طر یرا چاقینگران کننده است، ز یاراند، بسیدهرس

جسمی، فردی، محیطی، خانوادگی، عوامل  شاملو ک مشکل پیچیده در نوجوانان ی وزن  هشکا. شودیم آنها منجر

 گرانین یک سلامتی و کاهش ارتباطات اجتماعی وضعیت و به لحاظ اهمیت آن از نظراست  هاتعامل بین آنرفتاری و 

و  درشکل بدن شدید جسمانی شود. تغییراتمی  محسوب چاقی و اضافه وزن به مبتلا افراد بسیاری از برای مهم

وجوانی ادامه ن اواخر تا شود کهمی وزن اختلالات مدیریت موجب و نارضایتی از وضعیت ظاهریبلوغ  ساختار در زمان

 رشد زمینه با رتبطم عوامل توان بهکاهش وزن می عوامل تاثیر گذار بر متغیرهای رفتاری نوجوانی، از دوره یابد. درمی

 بسیار نواده و مدرسه  اشاره کرد، کهمحیط خا های افراطی، عزت نفس پایین وسبک زندگی غیرفعال، پرخوری با همراه

ایی سالم از عوامل ضروری کنترل غذ پیروی از رژیم های بدنی، سبک زندگی فعال وفعالیت هستند. افزایش پیچیده

 .]7،8،9[شودی محسوب میروان و انیجسم هاییماریدر برابر ب ییدارو یرغ یراهکار قو اضافه وزن و  چاقی و  یک

                                                 
                                                                                                                                 1.  Physical Activity  )PA)                              
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کند یمبیان  2(GAPPA) 2030-2018 یبدن یتفعال رزمینهدر 1یجهان عملیاتی اقدامبرنامه  ضوع،مو ینبا ا رابطه در  

را نوجوانان  یو سلامت 3یسواد بدن تواندیمامکانات ورزشی و پشتوانه حمایتی در مدارس  یفیت،با ک یبدن یتکه ترب

  .]10[. فراهم کند مدتی طولان  و مسال یسبک زندگ ی اصلاحبرا

سواد بدنی به معنای داشتن دانش، مهارت و نگرش لازم برای حفظ و ارتقا سلامت جسمانی در طول زندگی است. این  

و با اعتماد به نفس است که به طور  یزه، شایستهبا انگ یفرد ی،فرد با سواد بدن مفهوم ریشه در علوم ورزشی دارد، یک

 یها یطو دانش خود در مح یاتبا استفاده از تجربیک توالی منظم و خیلی روان و ماهرانه، در  حرکات بدنی را خاص،

 یجنبه را م شود، یکمطرح میسلامت روانشناختی و فیزیکی ابعاد  ی،سواد بدن یکردهایرومی دهد. در نشان  یگرد

نتایج مطالعه  .]11[دو تناسب اندام نسبت دا یجسمان مربوط به سلامت ی،پزشک یستسلامت زفیزیکی توان به مفهوم 

 آمادگی قلبی تنفسی و عضلانی، درصد توده چربی سوادبدنی، دار بینامعنمثبت و ارتباط (، 2023و همکاران ) 4نزوندت

  .]12[نشان داد  را تا شدیدمتوسط  فعالیت بدنی و

های علمی معتبر برای تندرستی افراد جامعه در تمام سنین به ویژه نوجوانان، سنجش آمادگی جسمانی یکی از روش

یب شوند عبارتند از آمادگی قلبی تنفسی، ترکدرگیر می که در آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت شاخصیپنج است. 

ی و ترکیب بدنی دو جزء مهم آمادگقلبی تنفسی آمادگی . ]13[و انعطاف پذیری استقامت عضلانیقدرت و ،  یبدن

به بیشتر تامین اکسیژن  ن به معنیو پایین بودن چربی بدسیستم قلبی تنفسی  باشند. بالا بودن استقامتجسمانی می

 و مقاومت در برابر خستگی است.برای تولید انرژی  بوده و ابزاری ارزشمند  عضلات

دن ی در بربی و عضلات در بدن انسان است و نشان دهنده اندازه و توزیع عضلات و چربترکیب بدنی به معنای توزیع چ 

ر لانی دفرد است و می تواند سلامت و وضعیت فرد را نیز نشان دهد. استقامت عضلانی توانایی عضلات یا گروههای عض

شترین ی عضلات برای تولید بیمقاومت در برابر انقباض های مکرر برای مدت طولانی می باشد. قدرت عضلانی توانای

ی آن عضله می حرکتطول دامنه  قابلیت کشیده شدن عضله در  انعطاف پذیری نیرو علیه یک مقاومت است و 

 . ]15،14[باشد

 ،ننوجوانا یانمرتبط با سلامت در م یجسمان یسطوح آمادگ یشافزا ینکهبر ا یوجود دارد مبن یشواهد قابل توجه

 یجسمان یاز آمادگ ییکه سطح بالا یبه عنوان مثال، نوجوانان .است یلیتحصعملکرد و  یسلامت یایمزا یدارا

از  سی تنف یقلب آمادگی. ندهست یزندگ یدر مراحل بعد یعروقی قلب یها یماریبرخوردارند کمتر در معرض ابتلا به ب

 .است آموزانذهن دانشو سلامت  یلیعملکرد تحصیادگیری، تمرکز  مثبت، هاییجانارتقاء دهنده ه عوامل اصلی

 ،کم خطر یاقچ ینوجوانان دارا شودیباعث م ی،عضلانآمادگی جسمانی و قدرت و استقامت که  دهندنشان میمطالعات 

  .]13[فعال باشند ی بیشتربدن هاییتفعال در

ی کرونری در کودکی با عوامل خطرزای بیمار دوران و چاقی در ضعیف جسمانی  آمادگی بین قوی ها ارتباطپژوهش

 شان دادن ،(2021و همکاران ) یلیدیمطالعه ماو. نتایج ]16[است داده نشان را زندگی بعدی مراحل بزرگسالی و دوران 

و  کودکان یو نشاط ذهن یسرزندگ حافظه فعال و ی،کنترل شناخت یتواند به طور قابل توجهیم یجسمان ادگیکه آم

 .]17[دمدرسه بهبود بخش یطدر مح نوجوانان را

 طلبد. سرزندگیآموزان را میهای آموزشی احساس داشتن انرژی و سرزندگی در دانشدستیابی به موفقیت در محیط

                                                 
4. World Health Organization (WHO) 

2 .Activity Global Action Plan for Physical  
3  .Physical Literacy )PL( 
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 دهد.  قرار تأثیر تحت را افراد روانی سلامت و زندگی کیفیت تواندمی که است تاثیرگذاری و مهم عوامل از یکی

ها یا احساسات کنند از موقعیتکنند و سعی میهای خوشایند تلاش میگرا، افراد برای تجربهلذتهای بر اساس تئوری

 ،رزشودر هنگام تجربه یک احساس مثبت در حین فعالیت بدنی  از این نظر، احتمال تکرار .ناخوشایند اجتناب کنند

ر آینده در حین ورزش نقش مرتبطی در پایبندی به ورزش د عاطفی هاید که پاسخندهنشان می بیشتر است. شواهد

 لاتر بهو پایبندی با تر هستندشوند، از نظر فیزیکی فعالکند و افراد زمانی که احساس خوبی دارند و پرانرژی میایفا می

  .]18[شود را تقویت میفعالیت بدنی 
ه تجرب یکمحض است و  یبدن یبودن و داشتن انرژفعال یختگی،فراتر از برانگ که مثبت است یجانه یک ینشاط ذهن

 یرتأث تحتو  گیردینشات م یمنبع درون یکاست که از  یو سرزندگ یجسمان ی،ذهن یمثبت سرشار از انرژ یدرون

 و ناسبم خلقشان دارد، قرار بالایی سطح در افراد ذهنی نشاط که هنگامی و لذا قرار دارد یو روانشناخت یعامل جسم

 ذهنی نرژیا از سرشار و شاداب افراد این. اختیار دارند در احسن نحو به را فعالیتها و وظایف انجام جهت لازم انرژی

که  به این ترتیب، افرادی. هستند زندگی حس از مملو و داشته بالایی هوشیاری خود محیط به نسبت بوده و مثبت

ا وانع یمتوانند این انرژی را برای پیگیری اهداف، مدیریت سطوح بالایی از انرژی و سرزندگی را تجربه می کنند می

فعال  یانو از نظر جسمسالم ز نظر جسمی و ذهنی انابراین، افراد زمانی که ب .استفاده کنندفعالیت بدنی  شرکت در

  .]19[تکمبود انرژی اغلب با خستگی همراه اسو  کنندو سرزندگی بیشتری می نشاطهستند احساس 

 دگی،سرزن یشباعث افزا یعتطبسبز و در  یطدر مح یبدن یت(، نشان داد فعال1402و همکاران ) یابهزاد ن نتایج پژوهش

(، در 2023) 1. کوزیکووا و شچرباک ]20 [شودآموزان میمیل به ادامه ورزش و انگیزش خودمختار در دانش ی،نشاط ذهن

 یهایژگیو ،دافرا یاتیح یانرژ یشکاهش و افزا یاحتمالعلل مطالعه ای با هدف بررسی عوامل روانی و فیزیولوژیکی و 

ی افراد، نشان دادند ذهننشاط سطح  بر یوگاو  بازیچترورزشی مانند  یها یتانواع فعال یرتأثو  یسرزندگ یروانشناخت

  .]21[دادند در سطح بالایی قرار داردی انجام میو چترباز یوگا در گروهی که ورزش یذهنکه نشاط 

 تمرینات امانج تلاش، درک هایمهارت بر اساس آمادگی جسمانی مبتنی بر سواد بدنی در واقع فعالیت حرکتیتمرینات 

 حرکتی، روانی اجتماعی –افزایش رشد بدنی، شناختی، عملکردی، حسی  جهت دانش و آموزش کارگیری به و بدنی،

 بتلا به اضافه وزن و چاقی است. آموزان مها و رفتارهای دانشها، نگرشجهت توسعه سلامتی، شایستگی

 شیوعها در زمینه کاهش وزن نوجوانان و نقش سواد بدنی  محدود است و نیز نظر به اینکه گستره پژوهشبا توجه به 

 ه سنیگروبرای کنترل وزن این ترکیبی ت لاانجام مداخ ،خصوص دختران نوجوانان، به اضافه وزن وچاقی در روزافزون

اهش بر ک یبر سواد بدن یمبتن یجسمان یآمادگ اثر تمرینات حاضر با هدف بررسی پژوهشرتیب بدین تاهمیت دارد. 

 د.انجام ش دختر دارای اضافه وزندانش آموزان  یوزن و نشاط ذهن

 وشر

 نوع پژوهش
نامه پرسش بود و با استفاده از گروه کنترل وپس آزمون  -آزمون  یشپی با طرح تجرب یمهن _ پژوهش حاضر کاربردی   

 .ه استانجام شد

 شرکت کنندگان:

ی بدن دهبا شاخص تو ) اضافه وزن دارایمتوسطه   مقطعآموزان دختر همه دانش یآمار هجامع  :الف. جامعه آماری

 .ندبود  1402- 1403استان تهران در سال تحصیلی شهرستان قرچک (  95تا  85 صدک
                                                 

1. Kuzikova, S., & Shcherbak, T 

2. Nezondet &… 
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 سال   17-12سنی بین  آموز دارای اضافه وزن  در محدودهدانش 32به روش نمونه گیری هدفمند  ب. نمونه پژوهش:

نفره تجربی و کنترل به صورت  16واجد معیارهای ورود به این پژوهش بودند که بر اساس تمایل آنها در دوگروه و 

 تصادفی جایگزین شدند. 

 ی پژوهشابزارها

نامه شامل اطلاعاتی در مورد سن، قد، وزن و شاخص توده بدنی این پرسش ختی:نامه اطلاعات جمعیت شناپرسش -1

 بود.
 قدسنج به مجهز پزشکی ترازوی -2

 جعبه انعطاف پذیری -4

یک و فردر یانتوسط رکه  ینشاط ذهن: جهت ارزیابی نشاط ذهنی دانش آموزان از مقیاس  ینامه نشاط ذهنپرسش -5

هفت ماده است و  یدارا یاسمق ین. ا، استفاده شدکندیم یریگرا اندازه یکنون یو نشاط ذهن یشده و انرژ یهه، ت1997

را که  یعددآزمودنی  شود.گیری میاندازه موافقم( )بسیار 5تا  (مخالفم ) بسیار 1از  یدرجه ا 5 یکرتل یفبه صورت ط

 نشاط ذهنی یزانبودن مبالا نشان دهنده  ات بیشتر کند. نمریعبارت مورد نظر است مشخص م یدرست یزانم یایگو

های و برای مقیاس رصدد 80 نامهبرای کل پرسشکرونباخ  یفاضریب همسانی درونی بر اساس آلباشد. یم آزمودنی

 ییرواو  محاسبه شد 89/0نامه پرسش یاییپا ،(1392) یدیسد در مطالعه. باشدیم %61و  %80، %86فرعی به ترتیب 

به دست  85/0آن  یاییپا یبو ضر ییدتأ ینی در ایرانبال یروانشناس تاداننفر از اس 5توسط نیز آن  ییو محتوا یصور

 .]22،23،24[آمد

 شیوه انجام پژوهش
ها و توجیه و هماهنگی با مدیران دبیرستانآموزش و پرورش شهرستان قرچک  هادار احذ مجوز ازپس از  

به صورت  ها. سپس آزمودنیآموزان و والدین آنها دریافت شد رضایت نامه کتبی از دانش آموزان و والدین،دانش

 داوطلبانه، داشتن یترضاشامل به پژوهش یارهای ورود مع ی قرار گرفتند.تجرب کنترل ونفره  16 در دو گروه یتصادف

 - یاسکلت هاییناهنجار نداشتنی، عصبی(، تنفس ی،قلب یماریمانند ب) خاص یمارینداشتن ب ی،جسمان سلامت

بود. معیارهای خروج  95تا  85 صدکدارای اضافه وزن و با شاخص توده بدنی  ،سال 17 -12 بین داشتن سن لانی،عض

شامل غیبت بیش از سه جلسه پی در پی در جلسات تمرین و عدم تمایل به ادامه شرکت در پژوهش توسط 

 آموزان یا والدینشان بود.دانش

آموزان گیری نشاط ذهنی توسط دانشاندازه مقیاساطلاعات جمعیت شناختی و  نامهوهش ابتدا پرسشبرای آنجام پژ

 تکمیل شد.

ساعت پیش از  48 قدسنج مجهز به  یپزشک یبه کمک ترازوآموزان بدون کفش و دانشقد و وزن در مرحله بعد  

که نمودار مناسب  1CDC) بر اساس نمودار رشدی  یبدن هدر فرمول شاخص تودو  یریگهندازشروع پروتکل تمرین ا

 شد.  قرار دادهتعیین شاخص توده بدنی کودکان و نوجوانان( است، 

پلانک روی ساعد جهت بررسی  ها شامل: الف. آزمونآزمون شایستگی جسمانی آزمودنیمرحله بعدی انجام پیش

م دراز کشیده و آرنج و ساعد را کنار خود قرار آموز روی شککل بدن: در این آزمون دانشقدرت و استقامت عضلات 

تواند فرم کند و تا زمانی که میدهد سپس با فشار دادن به ساعد و انگشتان پا به آرامی تنه خود را از زمین جدا میمی

   .داردصحیح را حفظ کند این وضعیت را نگه می

 امت قلبی تنفسی :متر رفت و برگشت ) شاتل ران ( جهت ارزیابی استق 20ب.آزمون  

های ضربه شمار که از یک دستگاه الکترونیکی پخش  آهنگ شنیدن متر را با 20مسافت  آموزدانشدر این آزمون 
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متر باشد. اگر  20زمان با نواخته شدن هر آهنگ در انتهای مسیر  کرد که همشد به حالت دویدن، به نحوی طی میمی

متری از خطوط انتهایی برساند، آزمون به  3توانست خود را به فاصله زنگ نمیبار متوالی همزمان با نواخته شدن  دو

  .دکند. این آزمون ظرفیت هوازی را از طریق تعداد دورهای تکمیل شده توسط آزمودنی برآورد میرسیپایان می

 ی:شکم یهقدرت و استقامت عضلات ناحجهت بررسی دراز و نشست  ج: آزمون

و اه پاشنه پای کشید و در حالی که کف پاهایش روی زمین قرار داشت و فاصلبه پشت دراز میز آمودر این آزمون دانش

اشد؛ سپس دست درجه کمتر ب 90کرد که زاویه زانوها از سانتی متر نبود، زانوها را طوری خم می 30تا باسن بیشتر از 

 شد تا کف پاهای او روی زمین ثابت بماندمیبه وسیله یار کمکی نگه داشته فرد ها را روی سینه  گذاشته و پاهای 

 .کردبا انقباض عضلات شکم و آوردن سر و آرنج ها به سمت بالا حرکت درازو نشست را اجرا می سپس

 آزمون خمش به جلو ) بشین و برس ( جهت ارزیابی انعطاف پذیری: -د

گرفت. پس از مطمئن شدن از صاف قرار میبر روی تشک با پاهای صاف به صورت نشسته آموز  در این آزمون دانش

ا رهای خود را تا حد امکان به طرف انگشتان پا برده و خط کش دست ها را به سمت بالا گرفته، سپس دست بودن پاها

 .]25،26[ دادبه سمت جلو حرکت می

 نامه  مربوطه  بررسی شد . میزان نشاط ذهنی به صورت توزیع کاغذی توسط پرسش ه: ارزیابی میزان نشاط ذهنی:
  پروتکل تمرین آمادگی جسمانی مبتنی بر سواد بدنی :

را ای بود که سه جلسه در هفته اجدقیقه 55تا  45پروتکل مداخله برای گروه تجربی شامل هشت هفته  تمرین  

های مختلف آمادگی جسمانی تعیین و با در شاخص آزمون، درصد تواناییششد. شدت تمرینات از قبل به وسیله پیمی

ر جلسه هموارد اجرای تمرینات  شد.درصد به بار تمرینی به صورت هفتگی اضافه می 5تا  3افزایش تدریجی بین 

مسافت  ویدنبود. تمرینات اصلی شامل د (سرد کردندقیقه  5و  یتمرینات اصلدقیقه  30 ،گرم کردندقیقه  10) شامل

گروه  . در این مدت]27،28 [متر، تمرینات ایستگاهی، چابکی، انعطاف پذیری، هماهنگی و استقامت عضلانی بود 20

 کنترل فعالیتی نداشت. 

 برنامه آموزشی سواد بدنی: 

م سواد هودقیقه، شامل معرفی مف 20برنامه آموزشی سواد بدنی گروه تجربی قبل از تمرینات آمادگی جسمانی به مدت 

ها و آمادگی جسمانی، بدنی و ضرورت آن به عنوان فرآیندی مادام العمر، تشریح رشد شایستگی در انواع مهارت

نی، سبک زندگی سالم و ارتباط آن با آمادگی جسمانی و سواد بدنی، مهارتهای لازم برای دستیابی به سواد بد

های یطهبدنی، مهارتهای لازم برای دستابی به سواد بدنی و حواد های ارتقا سواد بدنی، پیامدهای استفاده از سکانون

 مختلف سواد بدنی انجام گرفت.

آزمون و یکسان کردن تغذیه در این ها در پیش و پسنامه بسامد غذایی برای کنترل تغذیه آزمودنیهمچنین از پرسش

 دو مرحله استفاده شد.

 شیوه تحلیل داده ها
ها از آزمون داده یعودن توزب یعیطب یبررس یو انحراف استاندارد(، برا یانگین)م یفیها از آمار توصداده یفتوص یبرا

 tز اس آزمون آزمون و پ یشپ ینتفاوت ب ی، و براآزمون تحلیل کوواریانس از یگروه ینب یسهمقا یبرا یلک،و -یروشاپ

 استفاده شد. 27SPSSرو با نرم افزا (>05/0Pی )وابسته در سطح معنادار

 

 نتایج

 و وزن قد، سن، آزمون شاملپیش مرحله در کنترل و تجربی گروه آموزان به تفکیکجمعیت شناختی دانش اطلاعات
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  .است شده آورده 1جدول بدنی در توده شاخص

                                      

 جمعیت شناختی در دو گروه مورد بررسی اطلاعاتمقایسه  -1جدولا           

 .بیان شده اند نیانگمی±اریانحراف مع** =داده ها به صورت               

در ، گروه تجربی 2جدول  بر اساس نتایج به دست آمده 

 ژنیحداکثر اکس، یمتغیرهای وزن، شاخص توده بدن

نشاط و  پلانک، دراز و نشستی، ریانعطاف پذی، مصرف

ی بین پیش آزمون و پس آزمون تفاوت معناداری ذهن

حداکثر وجود دارد. در گروه کنترل در متغیرهای وزن، 

نشاط و  دراز و نشستی، ریانعطاف پذی، مصرف ژنیاکس

و پس آزمون تفاوت معنی داری  ی بین پیش آزمون ذهن

به طوری که در گروه کنترل وزن  ( .>05/0pوجود دارد )

حداکثر در پس آزمون بیشتر از پیش آزمون می باشد. 

 یآزمون م شیدر پس آزمون کمتر از پ یریانعطاف پذ .باشد یآزمون م شیاز پ ترکمدر پس آزمون  یمصرف ژنیاکس

 .باشد یآزمون م شیدر پس آزمون کمتر از پ ینشاط ذهن باشد.

 

 

 

 مقایسه تغییرات درون گروهی متغیرهای پژوهش در دو گروه کنترل و تجربی 2جدول

میزان  پس آزمون پیش آزمون گروه ها متغیر

 تغییر

درجه  T آماره

 آزادی

سطح 

 معناداری
 0/038 15 2/270 0/983 8/776±74/594 8/475±73/611 کنترل ) کیلوگرم(وزن

 0/001 15 4/166- 2/603- 4/661±71/531 5/791±74/134 تجربی

شاخص توده 

کیلوگرم ی )بدن

 (بر متر مربع

 0/067 15 1/976 0/363 2/686±28/346 2/278±27/982 کنترل

 0/004 15 3/353- 1/125- 1/849±27/202 2/067±28/327 تجربی

 اکسیژن حداکثر

) دقیقه/  مصرفی

 ثانیه(

 0/007 15 3/149- 2/063- 4/099±26/9 4/203±28/963 کنترل

 0/001 15 3/922 3/375 3/715±36/65 4/080±33/275 تجربی

 پذیری انعطاف

 )سانتی متر(

 0/027 15 2/448- 0/813- 10/643±26/250 11/060±27/063 کنترل

 0/000 15 4/799 2/813 6/036±34/813 6/022±32 تجربی

 و نشست دراز

 )تعداد(

 0/002 15 3/645- 3/375- 6/163±18/125 4/980±21/5 کنترل

 0/000 15 4/581 7/563 6/398±32/438 8/286±24/875 تجربی

 پلانک

 )ثانیه(

 0/102 15 1/742- 5/625- 14/301±26/875 25/031±32/5 کنترل

 0/001 15 4/233 31/250 26/076±67/375 19/328±36/125 تجربی

 0/043 15 2/216- 1/500- 8/895±33/063 8/091±34/563 کنترل ینشاط ذهن

 0/000 15 5/715 7/813 3/660±44/938 5/852±37/125 تجربی

بیان شده اند. نیانگمی±اریانحراف مع**=داده ها به صورت 

آماره  تجربی گروه کنترل گروه متغیر
T 

درجه 

 آزادی

سطح 

 معناداری

 تفاوت

غیر  0/479 30 0/716 0/655±13/813 14±0/816**  سن)سال(

 معنادار
قد)سانتی 

 متر(

غیر  0/905 30 0/121 161/813±4/902 162/063±6/658

 معنادار
- 5/791±74/134 8/475±73/611 وزن)کیلوگرم(

0/204 

غیر  0/840 30

 معنادار

شاخص توده 

بدنی 

)کیلوگرم بر 

 متر مربع(

27/982±2/278 28/327±2/067 -

0/448 

غیر  0/657 30

 معنادار
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 =r   ،342/14=331/0بدنی ) شاخص تودهگروه، متغییر های منبع تغییرات ، با 3بر اساس نتایج به دست آمده از جدول

F 001/0و=p ( وزن ،)437/0= r  ،467/22=F  000/0و=P نشاط ،) ( 609/0ذهنی=r ،210/45=F  000/0و=P،)  حداکثر

 شست(، درازنP=000/0و r،571/21= F=453/0(،انعطاف پذیری )P=000/0و r ،588/35=F=587/0اکسیژن مصرفی )

 پژوهش یرهایو کنترل در متغ تجربیمربوط به دو گروه  نتایج تحلیل کوواریانس . 3جدول

میانگین  منابع واریانس متغیرها

 مربعات

 سطح معناداری Fآماره 
p 

 اندازه اثر
r 

شاخص توده 

کیلوگرم بر )یبدن

 (متر مربع

 0/783 0/000 104/759 124/925 پیش آزمون

 0/331 0/001 14/342 17/103 گروه

    1/192 خطا

 0/912 0/000 302/075 1351/307 پیش آزمون ) کیلوگرم(وزن

 0/437 0/000 22/467 100/503 گروه

    4/473 خطا

 0/651 0/000 54/116 903/632 پیش آزمون نشاط ذهنی

 0/609 0/000 45/210 754/912 گروه

    16/698 خطا

حداکثر اکسیژن 

) دقیقه/ مصرفی

 ثانیه(

 0/531 0/000 29/432 231/05 پیش آزمون

 0/578 0/000 35/588 279/375 گروه

    7/85 خطا

انعطاف 

 )سانتی متر(پذیری

 0/080 0/145 2/253 50/425 پیش آزمون

 0/453 0/000 21/571 83/895 گروه

    3/889 خطا

دراز و نشست ) 

 تعداد(

 0/450 0/000 21/231 475/117 آزمونپیش 

 0/551 0/000 31/964 715/308 گروه

    22/379 خطا

 0/143 0/047 4/34 1586/101 پیش آزمون پلانک )ثانیه(

 0/400 0/000 17/361 6344/047 گروه

    365/424 خطا

 (551/0=r ،964/31=F  000/0و=P( پلانک ،)400/0=r ،361/17=F  000/0و=P با توجه به )05/0>p  95، با اطمینان 

توان گفت شود. بنابراین میدرصد، تفاوت معناداری بین دو گروه کنترل و تجربی )با تعدیل اثر پیش آزمون( مشاهده می

اندازه   باشد. همچنین با توجه بهمی اثرگذار های پژوهش، بر متغیریبر سواد بدن یمبتن یجسمان یآمادگ ینیبرنامه تمر

را کوچک،  01/0، اندازه اثر 1988باشند)کوهن اثرهای به دست آمده و بر اساس ملاک کوهن اندازه اثر خیلی بزرگی می

برنامه را اثر بزرگ بیان کرده است(. به عبارتی درصد تفاوت متغیرها بین دو گروه به دلیل 14/0اثر متوسط و  06/0

 ی است.دنبر سواد ب یمبتن یجسمان یآمادگ ینیتمر
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 بحث و نتیجه گیری

افزایش  و وزن کاهش بر بدنی سواد بر مبتنی جسمانی آمادگی تمرینی برنامه این پژوهش با هدف بررسی اثر یک

تمرین آمادگی جسمانی  داد که برنامه نشان هایافته وزن انجام گرفت. اضافه دارای دختر آموزاندانش ذهنی نشاط

آموزان دختر دارای اضافه وزن داشته و اثر معناداری بر کاهش وزن و افزایش نشاط ذهنی دانش بدنیمبتنی بر سواد 

اجزاء شامل )استقامت قلبی تنفسی، ترکیب  همه همچنین توانسته است سطح آمادگی جسمانی گروه تجربی را در

نزوندنت و  دهد. همسو با این نتایج افزایش کنترل گروه نسبت به بدنی، استقامت و قدرت عضلانی و انعطاف پذیری(

 سطح در افزایش بدنی سواد بر مبتنی تمداخلا(، نشان دادند که 2019)همکاران و میرعالیو   ]12[(،2023) همکاران

ویسنسکی و . ] 29[وزن موثر است  اضافه دارای آموزان نوجواناندانش سلامتی هایشاخص بهبود و بدنی فعالیت

فعالیت بدنی متوسط تا شدید به  با افزایش استقامت قلبی تنفسی پژوهشی گزارش کردند که(، طی 2019همکاران )

در دختران  شاخص توده بدنی و وزن کل بدن منجر به کاهش استقامت قلبی تنفسی یابد و بهبودبهبود میطور مداوم 

 .]30 [ دشونوجوان می

معنای تجمع چربی  به است. چاقی مفید افراد طبیعی رشد های ورزشی برایمحققان دریافتند که مشارکت در فعالیت

 سیستم جمله از مختلف بدن هایوزن را کنترل و سیستم تواندو فعالیت بدنی می بیش از حد در بدن است . ورزش

 .]31[گوارش را تقویت نماید دستگاه و خون گردش تنفسی، عصبی، عضلانی، حرکتی،

توان بیان نمود که سواد بدنی ظرفیت و در تبیین اثر بخشی تمرینات ترکیبی آمادگی جسمانی و سواد بدنی می

آموزان را در ابعاد چندگانه آن ) جسمانی، روانشناختی، شناختی و رفتاری( و در قالب یک سبک زندگی توانایی دانش

ت در فعالیت های  ورزشی، سلامت و بهزیستی مادام العمر دهد که مشارکسالم رشد داده  و این بینش را به افراد می

تاثیر ، های ورزشیفعالیت مشخص کرد که (، 2021را به همراه دارد. در همین راستا نتایج پژوهش رجبیان و طالبی ) 

 افزایش سواد بدنی و درصد بسزایی در بهبود ترکیب بدن )کاهش وزن کل بدن، شاخص توده بدنی، درصد چربی بدن(،

 12تا  8ای که بر روی نوجوانان مطالعهنتایج  .]32[توده عضلانی دانش آموزان دختر مبتلا به اضافه وزن و چاقی دارد 

آموزانی که در مقایسه با دانش ندنکیافته شرکت میهای سازمانآموزانی که در ورزشداد دانش نشانساله انجام شد، 

ساله کرواسی نیز از این  11تا  9مطالعه اخیر روی کودکان  .] 33[کارآمدتری  دارندسواد بدنی بهتر و ند، نکنمی ورزش

به  ،تمرین ورزشی تجربه هاسواد بدنی است ، زیرا سال کند که ورزش یک عامل تعیین کننده مهم درایده حمایت می

. ]34 [مرتبط استسواد بدنی  مثبت با  طور

 ذهنی افزایش نشاط بر بدنی سواد بر مبتنی جسمانی آمادگی تمرینحاضر نشان داد که  برنامه مطالعه  همچنین نتایج

و  7یو دارد. این نتایج همسو با بخشی از مطالعه یان وزن اثر معناداریاضافه دارای دختر آموزاندانش

نشان دادند باشد که می  ؛]35[(، 2024و همکاران ) دل تور  ؛]20 [(، 1402بهزادنیا و همکاران )  ؛]18[(، 2023)همکاران

  مرتبط با سرزندگی ذهنی و لذت فعالیت بدنی،  بینو  بخشدبهبود می فعالیت بدنی منظم بهزیستی روانی افراد

 .فعالیت بدنی رابطه مثبت و معنادار وجود دارد

مقاومتی، خواب و  و هوازی ورزشی تمریناتنظیر ) توسط رفتارهای خاص بدن که سلامت  دهندها نشان میپژوهش

، زندگی هدفمند و ارتباط ذهنیت مثبت وشناختی )عواطف کننده روانو چهار عامل تعیین متعادل ( رژیم غذایی

                                                 
2. Yan, Wei  
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تواند به عنوان داشتن میشده و  سبب ایجاد سرزندگی به طور معمول، هر یک از این عوامل د. گیراجتماعی( شکل می

نشاط ذهنی بازتاب دهنده سلامت جسمانی و روانشناختی است و افراد دارای  .تعریف شودانرژی  واحساس خوشایند 

نشاط ذهنی بالا دارای هیجانات مثبت هستند و ارزیابی مثبتی از رویدادها دارند، بر این اساس با مشارکت نوجوانان 

کنند که ایستگی، توانمندی و استقلال میهای ورزشی نشاط ذهنی افزایش یافته و افراد در خود احساس شدر فعالیت

های افراطی، کم تحرکی گیری خودپنداری مثبت شده و از بسیاری از مشکلات نظیر، پرخوریدر نهایت منجر به شکل

 [شودو عدم اصلاح سبک زندگی مرتبط با خوردن که نتیجه آن اضافه وزن و چاقی نوجوانان است، جلوگیری می

36،37 [، 

تمرینات آمادگی جسمانی مبتنی   توان به این صورت نتیجه گرفت کهتوجه به نتایج پژوهش حاضر، میدر کل با 

سطح آمادگی جسمانی و به  تواندآموزان موثر است  و میبرسواد بدنی بر کاهش وزن و افزایش نشاط ذهنی دانش

تواند دهد. سواد بدنی می ارتقا وزن را اضافه  دارای آموزاندنبال آن سلامت روان و سبک زندگی فعال و سالم دانش

ها را به سلامت و تندرستی را حفظ کرده و  رشد عقلی، جسمی، روانی و اجتماعی نوجوانان  را بهبود بخشد و آن

 عنوان افرادی مفید و خدمتگزار به جامعه پرورش دهد.

جهت ارائه دانش ورزش و افزایش سطح شود  معلمین و مربیان ورزش های این پژوهش پیشنهاد مییافته با توجه به

آموزان در ساعات درس تربیت بدنی، تمریناتی که مبتنی برسواد بدنی است طراحی نمایند. به آمادگی جسمانی دانش

شود اهمیت، ضرورت آموزش و توسعه سواد بدنی را در مدارس  در اولویت قرار مسئولین آموزش و پرورش توصیه می

تر تر و وسیعشود در مطالعات آینده تحقیقات تکمیلقمند به این موضوع نیز پیشنهاد میدهند. به پژوهشگران علا

 انجام دهند. 
 ملاحظات اخلاقی

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی
 طراحی، مراحل تمام در علمی تحقیقات انجام برای شده پذیرفته توصیه و اخلاقی اصول اساس بر پژوهش این

 از خروج جهت بودن آزاد آگاهانه، جمله حضور از اخلاقی کدهای تمامی و شد انجام نتایج تدوین و تحلیلاجرا،

 با شناسه اخلاق شمارهگرفت و در کار گروه کمیته  اخلاق   دانشگاه شاهد  توجه قرار مورد مطالعه

IR.SHAHED.REC.1402 .تصویب شد 
 حامی مالی

 .است نکرده دریافت خاصی نهاد یا سازمان از خاصی مالی کمک هیچ پژوهش این

 تشکر و قدردانی 
فرایند پژوهش  عنوان آزمودنی در این مطالعه شرکت نمودند و دوستانی که دره که بدانش آموزان، بدینوسیله از تمام 

 .نماییم. در نگارش این مقاله تعارض منافعی وجود نداردهمکاری نمودند قدردانی و تشکر می

 

 منابع:
 

1. Rajkovic Vuletic, P., Gilic, B., Zenic, N., Pavlinovic, V., Kesic, MG., Idrizovic, K., Sunda, M., Manojlovic, M., 

Sekulic, D. Analyzing the Associations between Facets of Physical Literacy, Physical Fitness, and Physical 

Activity Levels: Gender- and Age-Specific Cross-Sectional Study in Preadolescent Children. Education Sciences, 

2024; 14(4):391. https://doi.org/10.3390/educsci14040391

https://doi.org/10.3390/educsci14040391


 

11 

2. Alizadeh, S., Borhaninejad, V., Sadeghi, R., Khanjani, N., Saber, M., Abolghaseminejad, P. The Relationship 

between Healthy Lifestyle, Self-Esteem, and Subjective Vitality in the Older Adults of Sirjan, Perspectives in 

Psychiatric Care, 2023664: )52(5 ؛. https://doi.org/10.1155/2023/5522664. [in Persian] 

 

3. Silva, D., A.S, et.al. Effects of aerobic exercise on the body composition and lipid profile of overweight 

adolescents. Revista. Brasileira de ciencias do esporte. 2014 309-295 :(2)36؛.  https://doi.org/10.1590/S0101-

32892014000200002   
 

4. Mata, C., Onofre, M., Papaioannou, A. G., & Martins, J. Adolescents’ self-perceived health, lifesatisfactionand 

subjective vitality during the COVID-19pandemic: an analysis based oneducation level, genderand physical 

activitystatus. Retos: nuevas tendencias en education física, deporte y recreación, 2024406-399 :(57)6 ؛. 
https://doi.org/10.21203/rs.3.rs-3660156/v2. 

 

5. Nezondet, C.; Gandrieau, J.; Bourrelier, J.; Nguyen, P.; Zunquin, G. The Effectiveness of a Physical Literacy-

Based Intervention for Increasing Physical Activity Levels and Improving Health Indicators in Overweight and 

Obese Adolescents (CAPACITES 64). Children, 20239-8:)95 (10 ؛. https://doi.org/10.3390/children10060956 
 
6. Kirschenbaum DS, Gierut KJJoc, psychology c. Treatment of childhood and adolescent obesity: An 

integrative review of recent recommendations from five expert groups. 2013;81(2):347-60. PMID: 23127288   
doi.org / 10.1037/a0030497   
 

7. Farpour, N., Nazem, F. The role of aerobic interval training program on lung function profile of adolescent 

girls with different body composition. Jundishapur Medical Journal, 2022، 20(6): 566-575.  

Doi: 10.32598/JSMJ.20.6.2494. [in Persian] 

 

8. Ramezani, M., Mohammadkhani, S., Hasani, J., Akbari, M., Hatami, M. Psychometric Properties of the 

Persian Version of the Weight Loss Motivation Questionnaire (WLM-Q) among Overweight and Obese 

Individuals. Journal of Research in Psychological Health, 2020 108-95 :(2)14؛. 
http://dx.doi.org/10.52547/rph.14.2.95. [in Persian] 

 

9. Hassani, Nikdel., Taghvae-Nia. The mediating role of self-regulation in the relationship between sports self-

efficacy and self-concept with weight loss-related behaviors of students. Social Psychology Research, 

 https://doi.org/10.22034/spr.2023.364655.1783. [in Persian] .74-55:(48)12؛2023

 
10. Haible, S., Volk, C., Demetriou, Y., Höner, O., Thiel, A., Sudeck, G. Physical activity-related health 

competence, physical activity, and physical fitness: analysis of control competence for the self-directed 

exercise of adolescents. International journal of environmental research and public health, 202039 ,(1)17 ؛. 
https://doi.org/10.3390/ijerph17010039 

 

11.  Choi SM, Sum RKW, Leung EFL, Ng RSK. Relationship between perceived physical literacy and physical 

activity levels among Hong Kong adolescents. PLoS ONE, 2018(8)13 ؛. 

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0203105 

 

12. Nezondet, C., Gandrieau, J., Nguyen, P., Zunquin, G. Perceived Physical Literacy Is Associated with 

Cardiorespiratory Fitness, Body Composition and Physical Activity Levels in Secondary School 

Students. Children, 2023;10(4):712. https://doi.org/10.3390/children10040712 

 

13. Shi, C., Yan, J., Wang, L. Shen, H. Exploring the self-reported physical fitness and self-rated health, mental 

health disorders, and body satisfaction among Chinese adolescents: a cross-sectional study. Frontiers in 

psychology, 20221003231 ,13 ؛. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.1003231 

 

 

14. Prince, S. A., Dempsey, P. C., Reed, J. L., Rubin, L., Saunders, T. J., Ta, J., Lang, J. The effect of sedentary 

behavior on cardiorespiratory fitness: a systematic review and meta-analysis. Sports Medicine, 2024(4)54 ؛: 

997-1013. https://doi.org/10.1007/s40279-023-01986-y 

https://doi.org/10.1155/2023/5522664
https://doi.org/10.1590/S0101-32892014000200002
https://doi.org/10.1590/S0101-32892014000200002
https://doi.org/10.21203/rs.3.rs-3660156/v2
https://doi.org/10.3390/children10060956
https://doi.org/10.1037/a0030497
https://doi.org/10.1037/a0030497
https://doi.org/10.1037/a0030497
فایل%20کامل%20مقاله%20اکبری%20نشاط%20ذهنی%2024%20خرداد
http://dx.doi.org/10.52547/rph.14.2.95
https://doi.org/10.22034/spr.2023.364655.1783
https://doi.org/10.3390/ijerph17010039
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0203105
https://doi.org/10.3390/children10040712
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.1003231
https://doi.org/10.1007/s40279-023-01986-y


 

12 

 

 

 

 

15.  Franklin, B. A., Wedig, I. J., Sallis, R. E., Lavie, C. J., Elmer, S. J. Physical activity and cardiorespiratory 

fitness as modulators of health outcomes: a compelling research-based case presented to the medical 

community. In Mayo Clinic Proceedings Elsevier, 2023331-316 :(2)98 ؛). 

https://doi.org/10.1016/j.mayocp.2022.09.011 

 

16. Encarnação, S., Rodrigues, F., Monteiro, A. M., Gouili, H., Hattabi, S., Sortwell, A., Forte, P. M. Obesity 

status and physical fitness levels in male and female Portuguese adolescents: A two-way multivariate 

analysis. International Journal of Environmental Research and Public Health, 20236115 :(12)20 ؛. 

               https://doi.org/10.3390/ijerph20126115 

 

17. Mavilidi, M. F., Mason, C., Leahy, A. A., Kennedy, S. G., Eather, N., Hillman, C. H., Lubans, D. R. Effect of 

a time-efficient physical activity intervention on senior school students’ on-task behavior and subjective 

vitality: the ‘Burn 2 Learn ‘cluster randomized controlled trial. Educational psychology review, 20213(3 ؛(: 

299-323. https://doi.org/10.1007/s10648-020-09537-x 

 

18. Yan, Wei., Zhongxin, J,. Peng , Z, Guanmin, L., Kaiping, P.  Mindfulness Practice versus Physical Exercise 

in Enhancing Vitality. International Journal of Environmental Research and Public Health, 2023(3  ) 20 ؛: 

2537. https://doi.org/10.3390/ijerph20032537 

 

19. Ryan, R. M., Deci, E. L. From ego-depletion to vitality: theory and findings concerning the facilitation of 

energy available to the self. Social and Personality Journal of Environmental Psychology, (2008) ؛   2(2) ,702-

717.Doi:10.1111/j.1751-9004.2008. 00098.x 

 

20. Behzadnia, Yazdani, Sasati, Fazeli, Haniyeh. The effect of physical activity in a green environment on 

indicators of motivation, physical literacy, vitality, and desire to continue sports in high school students. 

Mind, Movement and Behavior,2023189-173:(2)1 ؛. https://doi.org/10.22034/mmbj.2023.56559.1040 .[in 

Persian] 

 

21. Kuzikova, S., Shcherbak, T. Analysis of the concept and factors supporting the subjective vitality of a 

person. Психологія і особистість, 202396-84 :(1)7 ؛ .                                      

https://doi.org/10.33989/22264078.2023.1.274728 

 

 

22. Sadidi, M. investigating the role of predicting factors of parental independence support in basic needs and 

well-being indicators in students of Hormozgan University. master's thesis in family counseling, Hormozgan 

University,2012؛https://lib.hormozgan.ac.ir/diglib/WebUI/WebPageViewer.aspx?FileId=2963&EncId=3. [In 

Persian] 

 

23. Buchner, L., Moore, S.R., Finkenzeller, T., Amesberger, G., Rieser, H. Würth, S. Influence of running on 

incidental and integral vitality and fatigue: An intensive longitudinal intervention in young Women's daily 

life. Applied Psychology: Health and Well-Being, 202420–1 :(5)9؛. 

 https://doi.org/10.1111/aphw.12547 

 

24. Ryan, R., Frederick, C. M.  On energy, personality and health: subjective vitality as a dynamic reflection of 

well-being. Journal of Personality,1997565–529 :(3)65 ؛.   
            https://doi.org/10.1111/j.1467-6494.1997.tb00326.x 

 

25.   Gregory B, Dwyer. ACSM, s Health- Related Physical Fitness Assessment Manual. LippincottWilliams, & 

Wilkins. 2005. LC:2006037410. ISBN:9780781775496. ISBN:0781775493. 

 

26. Hoffman J. Norms for Fitness, performance and Health. Human Kinetics. 2006. ISBN:0-7360-5483-9 
doi:10.1016/j.physio.2007.08.002 

 

27. Abolghasemi, F. Normalization of positive and negative emotions and its simultaneous validation with 

mental health and vitality scale in students of Isfahan University. Master's degree in general psychology, 

Isfahan University.2012 ؛https://lib.ui.ac.ir/dL/search/default.aspx?Term=3264&Field=0&DTC=3 [in 

Persian] 

https://doi.org/10.1016/j.mayocp.2022.09.011
https://doi.org/10.3390/ijerph20126115
https://doi.org/10.1007/s10648-020-09537-x
https://doi.org/10.3390/ijerph20032537
فایل%20کامل%20مقاله%20اکبری%20نشاط%20ذهنی%2024%20خرداد
https://doi.org/10.22034/mmbj.2023.56559.1040
https://doi.org/10.33989/22264078.2023.1.274728
https://doi.org/10.33989/22264078.2023.1.274728
https://lib.hormozgan.ac.ir/diglib/WebUI/WebPageViewer.aspx?FileId=2963&EncId=3
https://lib.hormozgan.ac.ir/diglib/WebUI/WebPageViewer.aspx?FileId=2963&EncId=3
https://doi.org/10.1111/aphw.12547
https://doi.org/10.1111/j.1467-6494.1997.tb00326.x
فایل%20کامل%20مقاله%20اکبری%20نشاط%20ذهنی%2024%20خرداد
http://dx.doi.org/10.1016/j.physio.2007.08.002
https://lib.ui.ac.ir/dL/search/default.aspx?Term=3264&Field=0&DTC=3
https://lib.ui.ac.ir/dL/search/default.aspx?Term=3264&Field=0&DTC=3


 

13 

 

28. Mohammadzadeh, M., Sheikh, M., Hominian Sharif Abadi, D. Development of norm for Adolescent Physical 

Literacy Questionnaire (APLQ) in Tehran. Sport Sciences and Health Research, 2020216-207 :(2)12؛. 
https://doi.org 10.22059/SSHR.2020.86139. [in Persian] 

 

29. Mir-Ali, A., Ghadiri. Structuring the physical literacy model in 10-year-old girls in District 1 of Ahvaz city. 

Sports Psychology Studies, 201912-1:(28)8؛. https://doi.org/10.22089/spsyj.2019.2516.1268 

[In Persian] 

 

30. Wisnieski, L., Dalimonte-Merckling, D., & Robbins, L. B. Cardiorespiratory fitness as a mediator of the 

association between physical activity and overweight and obesity in adolescent girls. Childhood Obesity, 

 https://doi.org/10.1089/chi.2018.0360 .345-338 :(5)15؛2019

 

31. Baghinzadeh, M., Haji-Aghaei, Z., Talebi, N. The effect of a selected aerobic exercise program intervention 

on the lean body mass index (FFMI) and fat mass index (FMI) of overweight and obese male employees. 

Applied Research in Sport Sciences,201939-18 :(4)14 ؛.  

https://doi.org/10.22054/nass.2021.12807   
[In Persian] 

 

32. Rajabiyan, z., Talebi, N. Effect of a Selected Exercise Program on Physical Literacy and Body Composition 

of Elementary School Girls with Overweight and Obesity. Pajouhan Scientific Journal. 2021; 1 9(3): 12 -18. 

 DOI: 10 .61186/psj.19.3.1 [in Persian] 

 

33. Mohammadi, Sheikh, M., Homenian, D., Gharayaghو Z., Hamidi. Investigating the relationship between 

physical activity level and physical literacy of children aged 8 to 12 years according to their place of 

residence. Research in Educational Sports, 2022؛ https://doi.org/10.22089/res.2022.11891.2202 

[in Persian] 

 

34. Vuletic, P. R., Kesic, M. G., Gilic, B., Pehar, M., Uzicanin, E., Idrizovic, K., & Sekulic, D. Evaluation of 

Physical Literacy in 9-to 11-Year-Old Children: Reliability and Validity of Two Measurement Tools in 

Three Southeastern European Countries. Children, 202322-17 :(11)10؛. 
https://doi.org/10.3390/children10111722 

 

35. de la Torre-Cruz, M. J., Rusillo-Magdaleno, A., Solas-Martínez, J. L., Moral García, J. E. Physical Activity 

and Subjective Vitality in Female University Students: The Mediating Role of Decisional Balance and 

Enjoyment of the Activity. Behavioral Sciences,2024685 ,(8)14 ؛. https://doi.org/10.3390/bs14080685. 

 

36. Abbasi, N, Yousefi, F. Relationship Between Parental Psychological Control and University Students’ 

Subjective Vitality: The Mediating Role of Cognitive Emotion Regulation. Psychological Methods and 

Models, 2021; 11 (42): 15- 31. http://jpmm.marvdasht.iau.ir .[in Persian] 

 

37. Wu, J.  [Retracted] Effects of Physical Exercise on Physical Fitness and Mental Health of Obese 

Students. Journal of environmental and public health, 2025 347205:(1)8 ؛.   
https://doi.org/10.1155/2022/2347205 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://doi.org/10.22059/sshr.2020.86139
https://doi.org/10.22089/spsyj.2019.2516.1268
https://doi.org/10.22089/spsyj.2019.2516.1268
https://doi.org/10.1089/chi.2018.0360
https://doi.org/10.22054/nass.2021.12807
فایل%20کامل%20مقاله%20اکبری%20نشاط%20ذهنی%2024%20خرداد
https://doi.org/10.22089/res.2022.11891.2202
https://doi.org/10.3390/children10111722
https://doi.org/10.3390/bs14080685
http://jpmm.marvdasht.iau.ir/
https://doi.org/10.1155/2022/2347205


 

14 

 

 

 

 

 

 



 

15 

 (همکار)ان()نویسنده اول و  /  عنوان مقاله آورده شود  )زودآیند ویرایش نشده( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

16 

 )زودآیند ویرایش نشده(       شناسی بالينی و شخصيتدوفصلنامه علمی روان
Journal of Clinical Psychology & Personality 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

17 

 (همکار)ان()نویسنده اول و  /  عنوان مقاله آورده شود  )زودآیند ویرایش نشده( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 


