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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 excitement, especially for overweight female students. 
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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 mentalexcitement 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 
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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 withdraw from the study, were taken into 
consideration. The current final proposal was approved by 
the Shahid University Research Ethics Committee. 

Ethics ID: IR.SHAHED.REC.1402 

IRCT Id: IRCT20210413050949N2 

Funding: This research has no specific financial support 
from any specific organization or institution. 

has not been received. 

Authors’ Contribution: All authors have participated in 
the design, implementation and writing sections of the 
present study. 
Conflict of Interest: There is no conflict of interest in 
writing this article. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

135 

 »شناسی بالینی و شخصیت روان«دوفصلنامه علمی 
    135-144، صص 1405 تابستانو  بهار، 46، پیاپی 1، شماره 24دوره 

DOI: 10.22070/cpap.2025.19762.1628 
  

  مقاله پژوهشی

 
   

بر  یمبتن یجسمان یآمادگ ینیبرنامه تمر کیاثر 
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از  یک ـی یاست و کم تحرک شیمختلف رو به افزا لیبه دلا یرانیکودکان و نوجوانان ا انیاضافه وزن در م وعیش :مقدمه

 و فعـال  يرفتارهـا  جیتـرو  يبـرا  يدی ـمفهـوم کل  کی ـبـه عنـوان    یبدن سواد راًیاخ. شودیم بمحسو  آنعوامل  نیترمهم
 یآمـادگ  ینیبرنامه تمر کیاثر یبررس ،مطالعه نیاز ا هدفمطرح شده است.  نوجوانان یو نشاط ذهن یبدن يانرز شیافزا

 اضافه وزن بود. يآموزان دختر دارادانش ینشاط ذهن شیافزابر کاهش وزن و  یبر سواد بدن یمبتن یجسمان

دانشنفر از  32 منظور، نیبدپس آزمون و گروه کنترل انجام شد.  - آزمون شیبا طرح پ یتجرب مهیپژوهش ن نیا :روش
 یو به صورت تصادف انتخابهدفمند  يریگاضافه وزن به روش نمونه يداراسال)  17تا  12(  متوسطهدختر مقطع  آموزان

 یجسـمان  یآمـادگ  ناتیتمربرنامه  درهفته  8به مدت  یشدند. گروه تجرب نیگزیو کنترل جا ینفره تجرب 16در دو گروه 
 يهـا آزمـون اسـتفاده از   بـا  هـا داده. نکرد افتیدر يامداخلهکنترل  گروه که یحال در ،کردند شرکت یبر سواد بدن یمبتن

 لی ـتحلو  وابسـته  T يهـا  آزمـون  ازاسـتفاده   بـا  هـا داده لیشد. تحل يآورجمع ینشاط ذهن نامهپرسشو  یجسمان یآمادگ
 .گرفت نجاما رهیمتغو چند  رهیمتغ کی انسیکووار
سـطح   معنـادار و  مثبـت  شیافـزا منجـر بـه    یبر سواد بـدن  یمبتن یجسمان یآمادگ نیداد که برنامه تمر نشان ها افتهی :نتایج
 ) .>05/0p( شود یم یبدنمعنادار وزن کل بدن و شاخص توده  کاهش نیهمچنو  ،یذهن نشاطو  یجسمان یآمادگ

 در یبـر سـواد بـدن    یمبتن ـ یورزش ـ يها تیفعال ياجرابه  شتریتوجه ب پژوهش، نیا جیبر اساس نتا :گیري و نتیجهبحث 
 .رسد ینظر م به يضرور ،وزن اضافه يدختر دارا آموزان دانش يبرا ژهیبه و ،یوزن و بهبود نشاط ذهن کنترلمنظور به ،مدارس

   
  ها کلیدواژه

 .نوجوان ،یذهن نشاط ،وزن کاهش ،یبدن سواد ورزش، 
 پست الکترونیکی 
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 مقدمه
 یو نوجـوان  یخـوب در دوران کـودک   یجسـمان  یآمـادگ 

شــاخص مهــم از  کیــســالم و  یســبک زنــدگ کیــ يمبنــا
 يسـطوح بـالا   رای ـاسـت، ز  نـده یو آ یسلامت فعل ـ تیوضع

 یمثبت ـ ریتـأث  یو نوجوان یدر دوران کودک یجسمان یمادگآ
ــلامت ــر س ــال یب ــهیمقا در. ]1[دارد یدر بزرگس ــراد  س ــا اف ب

چــاق  ایــاضــافه وزن  يکودکــان و نوجوانــان دارا ،بزرگسـال 
 هـا،  نیپـوپروتئ یل یکیمتابول ریمقاد شیدر معرض افزا شتریب

و  یالتهـاب  يهـا  شـاخص  دها،یسریگل يتر ،گلوکز خون ناشتا
و  یمسائل مربوط به سلامت روان مانند اخـتلالات افسـردگ  

 زانی ـم رانی ـشـده در ا . مطالعات انجـام  ]2[اضطراب هستند
و  دختـر و نوجوانـان   کودکـان در  یاضافه وزن و چـاق  وعیش

 عـلام ا درصـد  8/8و  5/4 بی ـترت بـه  راسـال   16تـا   6پسر 
رشـد انسـان و     يها دوره نیتر از مهم یکی ینوجوان. کنند یم

 يرفتارهـا  بـه دادن  شـکل  يبـرا  تـلاش در  یاتیح يامرحله
ــدن تیــفعال يرفتارهــا. ]3،4 [اســت داریــپا یســلامت در  یب
 یبزرگسـال  در را نـده یآ یبـدن  تی ـفعال يرفتارهـا  ،ینوجـوان 

نوجوانـان   يبرارا  ياریبس دیفوا ن،ی. علاوه بر اکندیم نییتع
، شـاخص یتنفس یقلب یآمادگ بهبود ازجمله، دکنیفراهم م

و  یشناخت ي، بهبود عملکردهایو ذهن یکیزیسلامت ف يها
 . نو سلامت روا یزندگ تیفیبهبود ک ،يریادگی

 در مورد سطوح کیولوژیدمیمطالعات اپ جینتا، حال نیباا

سال  18 ری% از جوانان ز80کننده است.  نگران یبدن تیفعال
 تی ـفعال يهاشوند و دستورالعملیدر نظر گرفته م رفعالیغ

 تـا با شدت متوسط  1یبدن تیفعال قهیدق 60مربوط به  یبدن
نـدادن   انجـام  يامـدها یپ کننـد، ینم تیدر روز را رعا دیشد
کـه   یکسـان  ژهی ـو به ،سلامت نوجوانان يبرا یکیزیف تیفعال
 یاسـت. علـت اصـل    شتریبهستند  یاضافه وزن و چاق يدارا
اسـتعداد   لیدلاست که به  يتعادل انرژ نبودکودکان،  یچاق
 یط ـیهمراه عوامل مختلـف مح  بهدر خانواده   یچاق یکیژنت
از عـوارض   یناکـاف  اطـلاع ناسـالم،   هی ـتعذ ،یتحرک ـ کم رینظ

 بـه و..   یو اضافه وزن، کمبود فضـا و امکانـات ورزش ـ   یچاق
بـه طـور    یاضـافه وزن و چـاق   ي. نوجوانان دارادیآیوجود م

وزن  يدر روز کمتـر از نوجوانـان دارا   قهی) دق4/22متوسط (
 دیمتوسـط تـا شـد    شـدت بـا   یبـدن  يها تیدر فعال یعیطب

در کودکـان و نوجوانـان، اضـافه وزن و    . ]5[کنند یشرکت م

                                                 
1 . Physical Activity (PA) 

 ردیگ یانجام م یشاخص توده بدن يها اساس صدك رب یچاق

و بــالاتر بــه  95محــدوده اضــافه وزن،   95تــا  85صــدك  و
 .]6[ دشویم فیتعر یعنوان چاق

 کی ـو سـندرم متابول  یوزن و چـاق  اضـافه  ندهیفزا وعیش
مثـل   دی ـتول تی ـبه علت بلوغ بـه ظرف  هدر دختران ک ژهیو به

درمـان نشـده    یچاق رایکننده است، ز نگران اریاند، بسدهیرس
آن در فرزنـدان   يبه مانـدگار  نیانتقال مادر به جن قیاز طر

ک مشـکل  ی ـوزن  در نوجوانـان   هشکاشود. یها منجر مآن
 ،یجسـم  ،یخانوادگ ،یطیمح ،يفردشامل عوامل  و دهیچیپ

از نظر  آن تیبه لحاظ اهم وها است  آن نیب تعاملو  يرفتار
 ینگران ـ کی ـ یو کاهش ارتباطات اجتمـاع  یسلامت تیوضع
 یچـاق  ووزن  اضـافه  بـه  مبـتلا  افـراد از  ياریبس ـ يبرا مهم

 وبـدن   درشـکل  یجسمان دیشد راتییتغ. شودیم  محسوب
 موجـب  يظاهر تیاز وضع یتیو نارضا بلوغدر زمان  ساختار

ادامـه   ینوجـوان  اواخـر  تاکه  شودیم وزن تیریمد اختلالات
 يرهـا یمتغگذار بر  ریتأث عواملاز  ،ینوجوان دوره. در ابدییم

 رشـد  نـه یزم با مرتبط عواملبه  توانیموزن  کاهش رفتاري
 ،یافراط ـ يهـا  يپرخـور  رفعـال، یغ یزنـدگ  سـبک  بـا  همراه
کـرد کـه    اشـاره خانواده و مدرسه  طیو مح نیینفس پا عزت

 سـبک  ،یبـدن  يهـا تی ـفعال شی. افـزا هستند دهیچیپ اریبس
 يضـرور  عواملسالم از  ییغذا میرژاز  يرویپ و فعال یزندگ

در  یـی دارو ری ـغ يراهکار قو کیو   یچاقکنترل اضافه وزن و  
 .]9،8،7 [ شود یم محسوب یو روان یانجسم يها يماریبرابر ب

در  2یجهان اقدام یاتیعملبرنامه  ضوع،مو نیدر رابطه با ا
کـه   اسـت  GAPPA(3( م 2030-2018 یبـدن  تیفعال نهیزم
 یتیو پشـتوانه حمـا   یورزش ـ امکانات ت،یفیبا ک یبدن تیترب

 يرا بـرا  نوجوانان یو سلامت 4یسواد بدن تواند یدر مدارس م
 . ]10[مدت فراهم کند.   یو  طولان مسال یاصلاح سبک زندگ

داشتن دانش، مهارت و نگرش لازم  يبه معنا یبدن سواد
اسـت.   یر طـول زنـدگ  د یحفظ و ارتقا سلامت جسمان يبرا

فـرد بـا سـواد     کی ـدارد،  یدر علوم ورزش ـ شهیمفهوم ر نیا
و با اعتماد به نفس است کـه   ستهیشا زه،یبا انگ يفرد ،یبدن

 کی در ه،روان و ماهران یلیخرا  یبه طور خاص، حرکات بدن
و دانــش خــود در  اتیــمــنظم و بــا اســتفاده از تجرب یتــوال
 ،یسـواد بـدن   يکردهای. در رودهدیمنشان  گرید يها طیمح

                                                 
2 . World Health Organization (WHO) 
3 . Global Action Plan for Physical Activity 
4 . Physical Literacy (PL) 
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جنبه  کی شود،یم مطرحسلامت  یشناختروانو  یکیزیفابعاد 
مربـوط   ،یپزشک ستیسلامت ز یکیزیفتوان به مفهوم  یرا م

 جینتـا  .]11[دو تناسـب انـدام نسـبت دا    یبه سلامت جسمان
 دار او معن ـ مثبت)، ارتباط م2023و همکاران ( 1نزوندتمطالعه 

 یقلب ـ یآمـادگ  ،یعضلان و یدرصد توده چرب ،یسوادبدن نیب
  .]12[ نشان داد را دیشد تامتوسط  یبدن تیفعال و یتنفس
افـراد   یتندرسـت  يمعتبـر بـرا   یعلم ـ يها روشاز  یکی

 ینوجوانـان، سـنجش آمـادگ    ژهی ـو بـه  نیجامعه در تمام سن
مرتبط  یجسمان یکه در آمادگ یشاخصپنج است.  یجسمان

 ،یتنفس یقلب یاند از: آمادگ شوند عبارتیم ریدرگ با سلامت
ــترک ــدن بی ــدرت، یب ــلان  ق ــتقامت عض ــاف یو اس و انعط
دو جـزء   یبـدن  بی ـترک و یتنفس یقلب یآمادگ. ]13[يریپذ

 یقلب ـ سـتم یهسـتند. بـالا بـودن اسـتقامت س     یمهم آمادگ
 ژنیاکس ـ نیتـأم  یمعن ـ بهبدن  یبودن چرب نییپا و یتنفس

 و يانرژ دیتول يارزشمند برا يابزارو  بودهبه عضلات  شتریب
 است. یدر برابر خستگ مقاومت
و عضـلات در بـدن    یچرب ـ عیتوز يبه معنا یبدن بیترک

 هـا بافت نیا عیتوز يو الگو زانیمدهنده  انسان است و نشان
باشد.  فرد سلامت تیوضع انگریب تواندیم ودر بدن فرد بوده 

در  یلانعض ـ يهـا گروه ایعضلات  ییتوانا ،یاستقامت عضلان
. است یبازه طولان کی درمکرر  يهاانقباضمقاومت در برابر 

 روی ـن نیشتریب دیتول يعضلات برا ییبه توانا یقدرت عضلان
 تیقابل ،يریپذانعطاف و سود یم اطلاقمقاومت  کیبرابر  در

 اسـت آن  یع ـیطب یحرکت ـ ۀشـدن عضـله در دامن ـ   دهیکش
]14،15[  . 

 شیافـزا  نکـه یبـر ا  یوجود دارد مبن ـ یتوجهشواهد قابل
نوجوانـان،   انیم درمرتبط با سلامت  یجسمان یسطح آمادگ

اسـت. بـه عنـوان     یلیتحصو  یستیاز نظر بهز يایمزا يدارا
ــان  ــال، نوجوان ــالا  یمث ــطح ب ــه س ــادگ يک ــمان یآم  یجس

 - یقلب ـ يهـا  يمـار یبرخوردارند کمتر در معرض ابـتلا بـه ب  
 - یقلب ـ یآمـادگ . ندهسـت  یزنـدگ  يدر مراحل بعـد  یعروق
 مثبـت،  يهـا  جـان یارتقـاء دهنـده ه   یعوامل اصل از یتنفس

 آموزان دانشسلامت ذهن  و یلیعملکرد تحص ،يریادگیتمرکز 
قدرت و  ،یجسمان یآمادگکه  دهندیم نشان. مطالعات است

کـم   یچـاق  ينوجوانـان دارا  شود یباعث م یاستقامت عضلان
 .  ]13[فعال باشند شتریب یبدن يها تیفعال در ،خطر

                                                 
1 . Nezondet &… 

 یآمـادگ  نیب يقو ارتباطنشان داده است که  ها پژوهش
ــمان ــع یجس ــاق و فیض ــودک دوران در یچ ــا یک ــل  ب عوام

 جینتـا . ]16[دارد وجود یبزرگسالدوران  در يماریب يخطرزا
ــه ماو ــلیمطالع ــاران ( يدی ــان ،)م2021و همک ــه  نش داد ک

کنتـرل   یوجه ـتوانـد بـه طـور قابـل    یم ـ یجسـمان  یادگآم
کودکـان و   یو نشاط ذهن یحافظه فعال و سرزندگ ،یشناخت

 .]17[دمدرسه بهبود بخش طینوجوانان را در مح
احسـاس   ،یآموزش ـ يها طیمحدر  تیبه موفق یابیدست

. طلبـد  یم ـرا  آمـوزان  دانـش در  یو سـرزندگ  يداشتن انـرژ 
 تواندیم که است يرگذاریتأث و مهم عوامل از یکی یسرزندگ

  .دهد قرار ریتأث تحت را افراد یروان سلامت و یزندگ تیفیک
 يهـا  تجربـه  یپ در، افراد ییگرا لذت يها هینظربر اساس 

ــا ــتند ندیخوش ــهز او  هس ــا تجرب ــا يه ــاب  ندیناخوش اجتن
در هنگـام   یبـدن  تیفعال نظر، احتمال تکرار نیاز ا کنند. یم

اسـت.   شـتر یورزش ب نیاحسـاس مثبـت در ح ـ   کی ـ ۀتجرب
ورزش  نیح ـ یعـاطف  يهـا  پاسـخ د که دهن یشواهد نشان م

بـه   ؛دکنن یم فایا ندهیبه ورزش در آ يبندیدر پا یهمنقش م
 يدارنـد و پرانـرژ   یکه احسـاس خـوب   یافراد زمان که يطور

 به يشتریب يبندیو پا بودهتر  فعال یکیزیاز نظر ف شوند، یم

  .]18[ دهند یم نشان یبدن تیفعال
 ــ ــاط ذهن ــانیه ،ینش ــر از    یج ــه فرات ــت ک ــت اس مثب

دارد  قرار یبدن يداشتن انرژ صرفبودن و  فعال ،یختگیبرانگ
ــه ــ يا و تجرب ــت و یدرون ــرژ  ،مثب ــار از ان ــ يسرش و  یذهن

 یدرون ـ یاسـت کـه از منبع ـ   یو احساس سـرزندگ  یجسمان
 یشـناخت و روان یامل جسـم وع ریتأث تحتو  ردیگ یت مأنش

 سـطح  در افـراد  ذهنی نشاط که هنگامی رو، این از ؛قرار دارد
 بـراي  لازم انرژي و بوده مناسب ها آن خلق دارد، قرار بالایی
 افـراد  ایـن . دارنـد  اختیـار  در را هـا فعالیـت  و وظـایف  انجام

 بـالا  هوشـیاري  يدارا ،مثبت ذهنی انرژي از سرشار شاداب،
 در. هسـتند  زنـدگی  حس از مملو و اطراف محسطنسبت به 

را  یو سـرزندگ  ياز انـرژ  ییکـه سـطوح بـالا    ي، افرادجهینت
اهداف،  يریگیپ يرا برا يانرژ نیتوانند ایم ،کنندیتجربه م

 رنـد؛ یکـار گ  بـه  یبـدن  تیفعال در مشارکت ایموانع  تیریمد
و از  سـالم  یو ذهن ـ یز نظـر جسـم  اکه  یافراد زمان نینابراب

 يشـتر یب یو سرزندگ نشاطاحساس  ،فعال هستند یبدننظر 
اغلـب بـا    يکـه کمبـود انـرژ    یحـال  در کننـد،  یتجربه م ـ را

 . ]19[تهمراه اس یخستگ
)، نشـان داد  1402و همکـاران (  ای ـنبهـزاد پژوهش  جینتا
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 شیباعـث افـزا   عـت یو در طب سـبز  طیدر مح ـ یبدن تیفعال
 زشی ـبـه ادامـه ورزش و انگ   لی ـم ،ینشاط ذهن ـ ،یدگسرزن

و  کــووایکوز. ] 20 [شــود یمــ آمــوزان دانــشدر  خودمختــار
عوامـل   یبررس ـ هـدف با  يامطالعه در)، م2023( 1شچرباك

 يانرژ شیکاهش و افزا یو علل احتمال یکیولوژیزیو ف یروان
انـواع   ریتـأث  و یسرزندگ یشناختروان يهایژگیو ،دافرا یاتیح

 نشـاط بـر سـطح    وگـا یو  يبـاز ماننـد چتر  یورزش يها تیفعال
کـه ورزش   یگروه در یذهن نشاطنشان دادند که  ،افراد یذهن

  .]21[قرار دارد ییسطح بالا در دادند یمانجام  يو چترباز وگای
در واقـع   یبر سواد بدن یتنمب یجسمان یآمادگ ناتیتمر

 انجـام  تـلاش،  درك يهـا   مهـارت اسـاس   بر یحرکت تیفعال
 شیافـزا  جهت دانش و آموزش يریکارگ به و یبدن ناتیتمر

 یروان ـ ،یحرکت ـ – یحس ـ ،يعملکـرد  ،یشناخت ،یرشد بدن
 وهـا   هـا، نگـرش   شایسـتگی  ،یجهت توسعه سلامت یاجتماع

 است.  یآموزان مبتلا به اضافه وزن و چاق رفتارهاي دانش
وزن  کاهش نۀیزمها در  گستره پژوهش نکهیابا توجه به 

بـه   نظـر  زی ـن ومحـدود اسـت     ینوجوانان و نقش سواد بـدن 
نوجوانان، به خصـوص   در یوزن وچاق اضافهروزافزون  وعیش

 گروه نیکنترل وزن ا يبرا یبیترکت لاانجام مداخ ،دختران
پـژوهش حاضـر بـا هـدف      بی ـترتنیبـد دارد.  تی ـاهم یسن

 یبر سـواد بـدن   یمبتن یجسمان یآمادگ ناتیتمر اثر بررسی
 يدارا دختـر دانـش آمـوزان    یبر کاهش وزن و نشـاط ذهن ـ 

 .دانجام ش اضافه وزن

 روش
 پژوهش نوع

ــژوهش  ــاربرد پ ــر ک ــهین - يحاض ــ م ــا یتجرب ــرح ب  ط
 وبا استفاده از گـروه کنتـرل    و بودآزمون پس -آزمون  شیپ

 است. هنامه انجام شد پرسش

 کنندگان شرکت
پـژوهش همـه    نی ـا يآمـار  هجامع :يمار. جامعه آالف

متوسطه شهرستان قرچک اسـتان   مقطعآموزان دختر دانش
بـا   اضافه وزن ( يدارا ؛1403- 1402یلیتهران در سال تحص

 .بودند)  95تا  85 صدك یبدن شاخص توده
 آمـوز دانـش  32 هش،پـژو  نی ـا در :پژوهش. نمونه ب

 واجـد  کـه سـال   17-12 نیب یسن بازة دراضافه وزن  يدارا

                                                 
1 . Kuzikova, S., & Shcherbak, T 

 انتخـاب هدفمند  يریگنمونهروش  به بودند،ورود  يارهایمع
در   یصورت تصـادف  بهخود،   لیاساس تما برسپس  وشدند 
 .  شدند نیگزیجاو کنترل  یتجرب نفرة 16 دوگروه

 پژوهش يابزارها
 ـاطلاعـات جمع  نامه پرسش. 1  نی ـا :یشـناخت  تی

در مورد سن، قد، وزن و شاخص  یشامل اطلاعات نامه پرسش
 .است یتوده بدن

 قدسنج به مجهز یپزشک يترازو. 2
 يریپذانعطاف جعبه. 4

 ـ. پرسش2 نشـاط   یابی ـارز جهـت  :ینامه نشاط ذهن
شده توسط  هیته ینشاط ذهن اسیاز مق آموزان،دانش یذهن

و  يانـرژ  زانی ـمشـد کـه    اسـتفاده  م1997 کیو فردر انیر
 يدارا اسیمق نیکند. ایم يریگرا اندازه یکنون ینشاط ذهن

 1از  يادرجه 5 کرتیل فیهفت ماده است و به صورت ط
. شـود  یم ـ يری ـگ اندازهموافقم)  اری(بس 5مخالفم) تا  اری( بس

عبارت مورد نظر  یدرست زانیم يایرا که گو يعدد آزمودنی
بـودن   بـالا دهنده نشان  شتریب اتکند. نمریاست مشخص م

 یدرون یهمسان بیضرباشد. یم یآزمودن ذهنی نشاط زانیم
 و رصـد د 80 نامـه پرسـش کل  يبراکرونباخ  يفاآلبر اساس 

ی% م ـ61% و 80%، 86 بی ـبـه ترت  یفرع ـ يها اسیمق يبرا
 89/0نامـه  پرسش ییایپا ،)1392( يدیباشد. در مطالعه سد

نفـر   5توسط  نیزآن  ییو محتوا يصور ییروا ومحاسبه شد 
 ییایپا بیو ضر دییتأ رانیدر ا ینیبال یشناسروان تاداناز اس
 .]24،23،22[به دست آمد 85/0آن 

 انجام پژوهش وهیش
آمـوزش و پـرورش شهرسـتان      هاز ادار مجوز اخذپس از 

ــاهنگ وقرچــک  ــد یهم ــا م ــتانیدب رانیب ــا رس ــو توج ه  هی
و  آمـوزان  دانـش از  ینامه کتب تیرضا ن،یو والد آموزان دانش

بـه صـورت    هـا  یآزمـودن  سـپس . شـد  افـت یدر هاآن نیوالد
قـرار گرفتنـد.    ینفره کنترل و تجرب 16در دو گروه  یتصادف

داوطلبانـه، داشـتن    تیرضا شاملورود به پژوهش  يارهایمع
 يمـار یخـاص (ماننـد ب   يمـار ینداشـتن ب  ،یسلامت جسمان

 - یاسـکلت  يهـا  ي)، نداشـتن ناهنجـار  یعصب ،یتنفس ،یقلب
اضافه وزن و  يدارا ،سال 17 -12 نیداشتن سن ب ،یلانعض

خـروج   يارهایبود. مع 95تا  85 صدك یبا شاخص توده بدن
 نیدر جلسات تمر یدر پ یاز سه جلسه پ شیب بتیشامل غ

ــتماو  ــتنلی ــه نداش ــط    ب ــژوهش توس ــرکت در پ ــه ش ادام
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 بود. نشانیوالد ای آموزان دانش
تی ـجمعاطلاعـات   نامه پرسشآنجام پژوهش ابتدا  يبرا

ــناخت ــمقو  یش ــدازه اسی ــگ ان  ــ يری ــاط ذهن ــط  ینش توس
 شد. لیتکم آموزان دانش

بدون کفـش و بـه    آموزاندانشقد و وزن  ،مرحله بعد در
شـد و   يری ـگ اندازه  به  قدسنج مجهز یپزشک يازوکمک تر

و  اسـت  يریگ هندازا نیاز شروع پروتکل تمر شیساعت پ 48
 CDC1 ياساس نمودار رشد بر( یبدن هدر فرمول شاخص تود
کودکـان و   یشـاخص تـوده بـدن    نیـی که نمودار مناسـب تع 

 نوجوانان) قرار داده شد.  
 یجسـمان  یسـتگ یشا آزمـون  شیپ ـ انجـام  يبعد مرحله

 :  شامل ها یآزمودن

قـدرت و   یبررس جهتساعد  يرو پلانک آزمون. الف
  نبد کلاستقامت عضلات 

و آرنـج   دهیشکم دراز کش يرو آموز دانشآزمون  نیا در
سـپس بـا فشـار دادن بـه      دهـد  یمو ساعد را کنار خود قرار 
 کند یمجدا  نیتنه خود را از زم یساعد و انگشتان پا به آرام

 تیوضع نیرا حفظ کند ا حیفرم صح تواند یمکه  یو تا زمان
 .   دارد یمرا نگه 

) جهـت  ران شـاتل متر رفت و برگشت ( 20 آزمون. ب
 یتنفس یاستقامت قلب یابیارز

 دنیمتر را با شن 20مسافت  آموزان، دانشآزمون  نیدر ا
پخـش   یکیدستگاه الکترون کیضربه شمار که از  يهاآهنگ

کرد که هم زمـان  یم یط يبه نحو، دنیشد به حالت دویم
متر باشد. اگر  20 ریمس يبا نواخته شدن هر آهنگ در انتها

توانست خود یهمزمان با نواخته شدن زنگ نم یدو بار متوال
برسـاند، آزمـون بـه     ییاز خطوط انتهـا  يمتر 3را به فاصله 

تعـداد   قیرا از طر يهواز تیآزمون ظرف نی. ادیرسیم انیپا
   د.کن یبرآورد م یشده توسط آزمودن لیتکم يدورها

قــدرت و  یبررســ جهــت: آزمــون دراز و نشســت ج
 یشکم هیاستقامت عضلات ناح

 یو در حال کشیدیبه پشت دراز مآموز  آزمون دانش نیا در
او  يقرار داشت و فاصله پاشنه پا ینزم يرو یشکه کف پاها

خم  يمتر نبود، زانوها را طور یسانت 30از  یشترتا باسن ب
درجه کمتر باشد؛ سپس  90زانوها از  یهکرد که زاویم

 یار یلهبه وس فرد يگذاشته و پاها  ینهس رويها را  دست
ثابت  ینزم ياو رو يشد تا کف پاهامینگه داشته  یکمک

با انقباض عضلات شکم و آوردن سر و آرنج ها  بماند سپس
 .کرد میبه سمت بالا حرکت درازو نشست را اجرا 

 یابیو برس ) جهت ارز نیبشبه جلو (  خمش آزموند. 
 يریانعطاف پذ

صـاف   يتشک با پاهـا  يبر روآموز   آزمون دانش نیا در
گرفـت. پـس از مطمـئن شـدن از     میبه صورت نشسته قرار 

ها را به سمت بالا گرفته، سپس دست دست صاف بودن پاها
خود را تا حد امکان به طرف انگشتان پـا بـرده و خـط     هاي
 .]26،25[ ددا میرا به سمت جلو حرکت  کش

 ینشاط ذهن زانیم یابی: ارزه
توسـط   يکاغـذ  عی ـصـورت توز  بـه  ینشاط ذهن ـ زانیم

 شد .   یبررس مربوطه نامه پرسش

   یبدنبر سواد  یمبتن یجسمان یآمادگ نیتمر پروتکل
شـامل هشـت هفتـه     یگروه تجرب ـ يمداخله برا پروتکل

بود که سه جلسه در هفتـه اجـرا    يا دقیقه 55تا  45 نیتمر
درصـد   آزمون، شیپ لهیاز قبل به وس ناتی. شدت تمرشد یم

و بـا   نییتع یجسمان یمختلف آمادگ يها شاخصدر   ییتوانا
به صـورت   ینیدرصد به بار تمر 5تا  3 نیب یجیتدر شیافزا

جلسه شامل  هر ناتیتمر ياجرا موارد. شد یماضافه  یهفتگ
 قـه یدق 5و  یتمرینات اصل قهیدق 30 ،گرم کردن قهیدق 10(

 20مسـافت   دنی ـشـامل دو  یاصل ناتی. تمربودسرد کردن) 
و  یهماهنگ ،يریپذانعطاف ،یچابک ،یستگاهیا ناتیمتر، تمر

مـدت گـروه کنتـرل     نی. در ا]27،28 [بود یاستقامت عضلان
 نداشت.   یتیفعال

  یسواد بدن یآموزش برنامه
 نـات یقبل از تمر یگروه تجرب یسواد بدن یآموزش برنامه

مفهـوم   یمعرف ـ شـامل  قه،یدق 20به مدت  یجسمان یآمادگ
 العمـر، مـادام   ينـد یو ضرورت آن به عنـوان فرآ  یسواد بدن

ــر ــد شا حیتش ــتگیرش ــواع  یس ــارتدر ان ــا مه ــادگ ه  یو آم
ــدگ ،یجســمان ــا آمــادگ  یســبک زن  یســالم و ارتبــاط آن ب
بـه   یابی ـدست يلازم برا يهامهارت ،یو سواد بدن یجسمان

استفاده از  يامدهایپ ،یارتقا سواد بدن يها کانون ،یسواد بدن
و  یبه سواد بـدن  یابیدست يلازم برا يهامهارت ،یسواد بدن

 گرفت. انجام یمختلف سواد بدن يهاطهیح
 هی ـکنتـرل تغذ  يبرا ییبسامد غذا نامه پرسشاز  نیهمچن

 نیدر ا هیکردن تغذ کسانیو  آزمون پسو  شیدر پ ها یآزمودن
 دو مرحله استفاده شد.
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 هاداده لیتحل وهیش

و انحـراف   نیانگی(م یفیها از آمار توص داده فیتوص يبرا
ها از آزمون  داده عیبودن توز یعیطب یبررس ياستاندارد)، برا

 لی ـاز آزمـون تحل  یگروه ـ نیب ـ سهیمقا يبرا لک،یو - رویشاپ
 tآزمـون از  آزمـون و پـس   شیپ ـ نیتفاوت ب يو برا انسیکووار

 27SPSSرافـزا ) و بـا نـرم  >05/0P( يوابسته در سطح معنادار
  استفاده شد.

 جینتا

 گروه کیتفک به آموزان دانش یشناخت تیجمع اطلاعات

 و وزن قد، سن، شامل آزمون شیپ مرحله در کنترل و یتجرب
 . است شده آورده 1جدول در یبدن توده شاخص

 ـ  ،2 جدول به دست آمده جینتا اساسبر در  یگـروه تجرب
ــایمتغ ــدن  يره ــوده ب  ژنیحــداکثر اکســ ،یوزن، شــاخص ت

 یپلانک و نشاط ذهن ،دراز و نشست ،يریپذانعطاف ،یمصرف
وجود دارد. در  يتفاوت معنادار آزمونپسو  آزمونشیپ نیب

 ،یمصـرف  ژنیوزن، حـداکثر اکس ـ  يرهایگروه کنترل در متغ
  آزمونشیپ نیب ینشاط ذهن ودراز و نشست  ،يریپذ انعطاف

 بـه  ) .>05/0pوجـود دارد (  يدار یتفاوت معن ـ آزمونپس و
شیپاز  شتریب آزمونپس درکه در گروه کنترل وزن  يطور

در پـس آزمـون    یمصـرف  ژنی. حـداکثر اکس ـ باشدیم آزمون
آزمـون  در پـس  يریپـذ . انعطـاف اسـت آزمون  شیاز پ کمتر

در پـس آزمـون    یباشد. نشـاط ذهن ـ  یآزمون مشیکمتر از پ
 باشد. یآزمون م شیکمتر از پ

    
     یدر دو گروه مورد بررس یشناختتیجمع اطلاعات سهیمقا. 1جدول

 تفاوت يمعنادار سطح يآزاد درجه T آماره یتجرب گروه کنترل گروه ریمتغ

 معنادار ریغ 479/0 30 716/0 813/13±655/0 14±816/0** (سال)سن
 معنادار ریغ 905/0 30 121/0 813/161±902/4 063/162±658/6 متر) ی(سانتقد

 معنادار ریغ 840/0 30 204/0 134/74±791/5 611/73±475/8 )لوگرمی(کوزن
    معنادار ریغ 657/0 30 -448/0 327/28±067/2 982/27±278/2 بر متر مربع) لوگرمی(ک یتوده بدن شاخص

   .اند شده انیب نیانگیم±اریبه صورت انحراف مع هاداده** =
    یپژوهش در دو گروه کنترل و تجرب يرهایمتغ یدرون گروه راتییتغ سهیمقا.  2جدول

 يمعنادار سطح يآزاد درجه T آماره رییتغ زانیم آزمون پس آزمون شیپ ها گروه ریمتغ

 )لوگرمی( کوزن
 038/0 15 270/2 983/0 594/74±776/8 611/73±475/8 کنترل

 001/0 15 -166/4 -603/2 531/71±661/4 134/74±791/5 یتجرب
 یشاخص توده بدن

 )بر متر مربع لوگرمیک(
 067/0 15 976/1 363/0 346/28±686/2 982/27±278/2 کنترل

 004/0 15 -353/3 -125/1 202/27±849/1 327/28±067/2 یتجرب
 یمصرف ژنیاکس حداکثر

 )هی/ ثانقهی( دق
 007/0 15 -149/3 -063/2 9/26±099/4 963/28±203/4 کنترل

 001/0 15 922/3 375/3 65/36±715/3 275/33±080/4 یتجرب
 يریپذ انعطاف
 متر) ی(سانت

 027/0 15 -448/2 -813/0 250/26±643/10 063/27±060/11 کنترل
 000/0 15 799/4 813/2 813/34±036/6 32±022/6 یتجرب

 نشست و دراز
 (تعداد)

 002/0 15 -645/3 -375/3 125/18±163/6 5/21±980/4 کنترل
 000/0 15 581/4 563/7 438/32±398/6 875/24±286/8 یتجرب

 پلانک
 )هیثان(

 102/0 15 -742/1 -625/5 875/26±301/14 5/32±031/25 کنترل
 001/0 15 233/4 250/31 375/67±076/26 125/36±328/19 یتجرب

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

   000/0 15 715/5 813/7 938/44±660/3 125/37±852/5 یتجرب
 .اند شده انیب نیانگیم±اریبه صورت انحراف مع ها داده**=
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     پژوهش يرهایو کنترل در متغ یتجربمربوط به دو گروه  انسیوارکو لیتحل جینتا . 3جدول

 يمعنادار سطح F آماره مربعات نیانگیم انسیوار منابع رهایمتغ
p 

 اثر اندازه
r 

 یشاخص توده بدن
 )بر متر مربع لوگرمیک(

925/124 آزمونشیپ  759/104  000/0 783/0  

103/17 گروه  342/14  001/0 331/0  

192/1 خطا     

  وزن
 )لوگرمیک (

307/1351 آزمونشیپ  075/302  000/0 912/0  

503/100 گروه  467/22  000/0 437/0  

473/4 خطا     

 یذهن نشاط

632/903 آزمونشیپ  116/54  000/0 651/0  

912/754 گروه  210/45  000/0 609/0  

698/16 خطا     

 یمصرف ژنیاکس حداکثر
 )هی/ ثانقهیدق(

05/231 آزمونشیپ  432/29  000/0 531/0  

375/279 گروه  588/35  000/0 578/0  

85/7 خطا     

  يریپذانعطاف
 متر) ی(سانت

425/50 آزمونشیپ  253/2  145/0 080/0  

895/83 گروه  571/21  000/0 453/0  

889/3 خطا     

  نشستو  دراز
 )تعداد (

117/475 آزمونشیپ  231/21  000/0 450/0  

308/715 گروه  964/31  000/0 551/0  

379/22 خطا     

  پلانک
 )هی(ثان

101/1586 آزمونشیپ  34/4  047/0 143/0  

047/6344 گروه  361/17  000/0 400/0  

424/365 خطا     
    

 
 منبـع  بـا ، 3بـه دسـت آمـده از جـدول     جیاساس نتـا  بر

 ،  r=331/0( یبـدن   تـوده  شـاخص  يها ریمتغ گروه، راتییتغ
342/14= F 001/0و=p ) 437/0)، وزن= r ، 467/22=F  

 و  r ،210/45=F=609/0( یذهنــ نشــاط ،) P=000/0و
000/0=P،( یمصرف ژنیاکس حداکثر )587/0=r ،588/35=F 

ــاف)، P=000/0و ــذانعطــ  وr،571/21= F=453/0( يریپــ
000/0=P ،(درازنشست )551/0=r ،964/31=F 000/0 و=P ،(

ــک ــا) P=000/0و  r ،361/17=F=400/0( پلان ــه ب ــه  توج ب
05/0<p ، دو  نیب ـ يدرصد، تفـاوت معنـادار   95 نانیبا اطم

مشـاهده  آزمـون)   شیاثر پ ـ لی(با تعد یگروه کنترل و تجرب
 یآمـادگ  ین ـیتمرگفـت برنامـه    تـوان یم ـ نیبنـابرا  ؛شـود یم

 اثرگذار پژوهش يهاریمتغ بر ،یبر سواد بدن یمبتن یجسمان
به دست آمده و  يهابا توجه به  اندازه اثر نیهمچن. باشدیم

 باشـند یم ـ یبزرگ ـ یل ـیبر اساس ملاك کوهن اندازه اثـر خ 
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اثر متوسـط   06/0را کوچک،  01/0، اندازه اثر 1988(کوهن 
درصـد   یعبـارت  بـه کـرده اسـت).    انی ـرا اثر بزرگ ب14/0و 

 یآمـادگ  ینیبرنامه تمر لیدو گروه به دل نیب رهایمتغتفاوت 
 .است یبر سواد بدن یمبتن یجسمان

 يریگ جهینت و بحث
 ین ـیتمر برنامـه  کی ـاثـر   یهـدف بررس ـ  با پژوهش نیا
 و وزن کـاهش  بـر  یبـدن  سـواد  بـر  یمبتن یجسمان یآمادگ

 وزن اضـافه  يدارا دختـر  آمـوزان دانش یذهن نشاط شیافزا
 یآمـادگ  نیتمـر  برنامـه  کـه  داد نشـان  هاافتهی گرفت. انجام

بر کاهش وزن و  يمعنادار اثر ،یبر سواد بدن یمبتن یجسمان
اضـافه وزن   يآمـوزان دختـر دارا   دانش ینشاط ذهن شیافزا

 یجسـمان  یآمـادگ  سـطح توانسته اسـت   ن،یهمچن وداشته 
 - یشـامل (اسـتقامت قلب ـ   اجـزاء  یتمـام در را یتجرب ـ گروه
انعطـاف و  یاستقامت و قدرت عضـلان  ،یبدن بیترک ،یتنفس

 نی. همسو با ادهد شیافزا کنترل گروه با سهیمقا در )يریپذ
 و یرعـال یم و ]12 [،)م2023( همکـاران و  نزونـدنت  ج،ینتـا 

 سواد بر یمبتن تمداخلانشان دادند که  ،)م2019(همکاران
 يهـا  شـاخص  بهبـود  و یبـدن  تیفعال سطح شیافزا در یبدن

 است مؤثر وزن اضافه يدارا نوجوانانو  آموزاندانش یسلامت
 گـزارش  ،)م2019( همکـاران  و ویسنسکی ن،ی. همچن] 29[

 بـدنی  فعالیـت  افـزایش  با تنفسی - قلبی استقامت که کردند
 بهبـود  ایـن  و یابـد  می بهبود مداوم طور به شدید تا متوسط

 در بـدن  کـل  وزن و بـدنی  تـوده  شـاخص  کـاهش  بـه  منجر
 .]30 [ شود می نوجوان دختران

 یورزش ـ يهـا  تی ـفعالدر  مشارکتکه  افتندیدر محققان
 تجمـع  يمعنـا  به ی. چاقاست دیمف افراد یعیطب رشد يبرا

 یبـدن  تی ـفعال و ورزش واسـت   بـدن  در یچرباز حد  شیب
 از ،بـدن  مختلف يها ستمیسو  دهرکرا کنترل  وزن تواند یم

 گـردش  ،یعصـب  ،یتنفس ـ ،یحرکت ـ ،یعضلان ستمیس جمله
 .]31[دینما تیرا تقو گوارش دستگاه و خون

 یسـمان ج یآمادگ یبیترک ناتیتمر یاثر بخش نییتب در
و  تی ـظرف یبـدن  سـواد  کـه  کـرد  انیب توان یم یو سواد بدن

روان ،یجسمانآموزان را در ابعاد چندگانه آن ( دانش ییتوانا
 یسـبک زنـدگ   کیقالب  در و) يو رفتار یشناخت ،یشناخت
در  مشارکتکه  کند یم جادیارا  نشیب نیو ا داده ارتقاسالم 

را بـه   العمـر مـادام  یسـت یو بهز سلامت ،یورزش يهاتیفعال
 یو طـالب  انیرجب پژوهش جینتا ،راستا نیهمراه دارد. در هم

 ییسزا به ریتأث، یورزش يهاتیفعال  که) نشان داد م2021(
بدن (کاهش وزن کل بـدن، شـاخص تـوده     بیدر بهبود ترک

تـوده   درصـد و  یبدن سواد شیافزا ،بدن) یدرصد چرب ،یبدن
 یبـه اضـافه وزن و چـاق    مبـتلا دانش آموزان دختر  یعضلان
 8نوجوانان  يکه بر رو يا مطالعه جینتا ن،یهمچن .]32[دارد 
 يهــا کــه در ورزش یآمــوزان داد دانــش نشــانســاله  12تــا 

که  یآموزان با دانش سهیدر مقا ،ندکن یشرکت م افتهی سازمان
  يبهتــر و کارآمــدتر  یبــدن ســواد ازنــد، کن ینمــ ورزش

سـاله   11تـا   9کودکـان   يرو ریاخ مطالعه. ] 33[برخوردارند
نییتع عامل ،که ورزش کند یم تیحما دهیا نیاز ا زین یکرواس
 نیتمـر ها تجربه  سال رایز ،است یبدن سواددر  یمهم کننده
 .] 34 [ است مرتبط یسواد بدن به طور مثبت با ،یورزش

داد کـه برنامــه   نشـان  حاضــرمطالعـه   جینتـا  ن،یهمچن ـ
 يمعنـادار  اثر ،یبدن سواد بر یمبتن یجسمان یآمادگ نیتمر

 وزن اضـافه  يدارا دختر آموزان دانش یذهننشاط  شیافزا بر
و  1يو انیــاز مطالعــه  یهمســو بــا بخشــ جینتــا نیــا. دارد

 )،1402و همکـاران (  ایبهزادن  ؛]18[)، م2023همکاران (
 نشـان  کـه اسـت   ]35[)، م2024تور و همکاران ( دل ؛]20[

 ـ یسـتی بهز ،مـنظم  یبـدن  یـت فعال دادند افـراد بهبـود    یروان
 و لـذت  یذهن ـ یسـرزندگ  ی،بـدن  یـت فعال  ینبخشد و ب یم

 .وجود دارد يرابطه مثبت و معنادار ی،بدن یتفعال  مرتبط با
 ریتـأث حـت ت بـدن که سـلامت   دهند ینشان م ها پژوهش

 ،یو مقـاومت  يهـواز  یورزش ناتیتمر رینظ یخاص يرفتارها
 کننـده  نیـی چهار عامل تع زینو  متعادل ییغذا میخواب و رژ

ــذهن وشــامل عواطــف   یشــناخت روان ــدگمثبــت تی  ی، زن
 نی ـاز ا کی ـهـر   . ردیگ یشکل م یهدفمند و ارتباط اجتماع

تواند یو م شده یسرزندگ جادیا سببعوامل به طور معمول 
 نشـاط  .شـود  فی ـتعر يانـرژ  و ندیبه عنوان احساس خوشـا 

 واست  یشناختو روان یسلامت جسمان دهندهبازتاب یذهن
 یابی ـارز ومثبـت   جانـات یه ،بـالا  ینشـاط ذهن ـ  يافراد دارا

نوجوانـان   مشـارکت  ،اسـاس  نیا بردارند.  دادهایاز رو یمثبت
 وشـده   یذهن ـ نشاط شیموجب افزا یورزش يها تیفعالدر 

 تی ـدر آنـان تقو  راو استقلال  يتوانمند ،یستگیشا احساس
 منجرمثبت  يخودپندار يریگشکل به تیدر نها که کند یم

کـم  ،یافراط ـ يهـا  يپرخـور  ری ـنظ یمشکلات بروزو از  شده
کـه از   هی ـتغذمرتبط بـا   یعدم اصلاح سبک زندگ و یتحرک

                                                 
1 . Yan, W 
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 همکارو  سعیده اکبري... /  شیبر کاهش وزن و افزا یبر سواد بدن یمبتن یجسمان یآمادگ ینیبرنامه تمر کیاثر 

ــؤثر در  ــل م ــافهعوام ــاق اض ــان  یوزن و چ ــتند،نوجوان  هس
 ].  37،36[ شود یم يریشگیپ

 تـوان  مـی  حاضـر  پـژوهش  نتـایج  به توجه با مجموع، در
 برسـواد  مبتنـی  جسـمانی  آمادگی تمرینات که گرفت نتیجه
 آمـوزان  دانـش  ذهنـی  نشاط افزایش و وزن کاهش در بدنی،
 آن دنبـال  به و جسمانی آمادگی سطح تواند می و است مؤثر

 آمـوزان  دانـش  سـالم  و فعـال  زنـدگی  سبک و روان سلامت

 و سلامت تواند می بدنی سواد. دهد ارتقا  را وزن اضافه داراي
 و روانـی  جسـمی،  عقلـی،  رشـد   و کـرده  حفظ را تندرستی
 عنـوان  بـه  را هـا  آن و بخشـد  بهبـود  را  نوجوانـان  اجتماعی

 .دهد پرورش جامعه به خدمتگزار و مفید افرادي
 شـود  مـی  پیشـنهاد  پـژوهش،  ایـن  هايیافتهتوجه به  با

 و ورزشـی  هـاي  آمـوزش  ارائه جهت ورزش مربیان و معلمان
 سـاعات  در آمـوزان  دانـش  جسـمانی  آمـادگی  سطح افزایش

 و طراحـی  بـدنی  برسواد مبتنی تمریناتی بدنی، تربیت درس
 توصیه پرورش و آموزش مسئولان به همچنین،. نمایند اجرا
 در را بـدنی  سواد توسعه و آموزش ضرورت و اهمیت شود می

 ایـن  بـه  علاقمنـد  پژوهشگران به. دهند قرار اولویت مدارس
 تحقیقـات  آینـده،  مطالعـات  در شود می پیشنهاد نیز موضوع
 .  دهند انجام تري  گسترده و تر تکمیل

 یاخلاق ملاحظات
 پژوهش اخلاق اصول از يرویپ

 رفتهیپذ و شدههیتوص یاخلاق اصول اساس بر پژوهش نیا

 ،یطراح ـ مراحل  یتمام در  ،یعلم قاتیتحق انجام يبرا شده
 ملاحظـات  یتمـام  و شـد  انجـام  جینتـا  نیتدو و لیتحل اجرا،

آنـان   يآزاد و هـا  یآزمودن آگاهانه مشارکت جمله از ، یاخلاق
 نی ـا. دی ـگرد تی ـرعا زمـان، هـر   در مطالعـه  از خـروج  يبرا

 شناسه باو  یبررساخلاق  دانشگاه شاهد   تهیپژوهش در کم
 شد. بیتصو IR.SHAHED.REC.1402اخلاق 
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