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این پژوهش با هدف بررسی تأثیر تمرینات ورزشی منظم بر بهبود عزت نفس نوجوانان شهرستان میانه انجام شده است. با توجه به 

آموزان و نقش آن در کاهش فشارهای تحصیلی و اجتماعی، این مطالعه تلاش کرده است تا نشان دهد  اهمیت ورزش در زندگی دانش

  13آموز  دانش  60نفس را در نوجوانان تقویت کند. جامعه آماری شامل  تواند احساس ارزشمندی و اعتمادبهفعالیت بدنی چگونه می

  8ساله از مدارس شهرستان میانه بود که به صورت تصادفی در دو گروه کنترل و آزمایش تقسیم شدند. گروه آزمایش طی    17تا  

آور شرکت کرد، در حالی که  های نشاطهای حرکتی و فعالیتهفته در یک برنامه ورزشی منظم شامل تمرینات هوازی گروهی، بازی

های ورزشی منظم باعث  ها نشان داد که مشارکت در فعالیتگروه کنترل هیچ برنامه تمرینی خاصی دریافت نکرد. نتایج تحلیل داده

عنوان یک مداخله مؤثر تواند بهکند که ورزش میها تأکید میآموزان گروه آزمایش شد. این یافتهافزایش معنادار عزت نفس در دانش

های  ویژه در محیطو در دسترس برای ارتقای سلامت روان، افزایش امیدواری، تقویت روابط اجتماعی و بهبود عزت نفس نوجوانان، به 

 های کوچک مانند میانه، مورد استفاده قرار گیرد.آموزشی شهرستان 

 ورزش، عزت نفس، نوجوانان، تمرینات هوازی، سلامت روان، شهرستان میانه واژگان کلیدی:

 مقدمه. 1

ای که با تغییرات گسترده جسمانی، روانی، شناختی و اجتماعی  ترین مراحل رشد انسان است؛ دورهدوره نوجوانی یکی از حساس

(. در این مرحله، نوجوان تلاش  2017کند )اشتاینبرگ، همراه است و نقش مهمی در تکوین هویت فردی و اجتماعی نوجوان ایفا می

شناختی کلیدی کند جایگاه خود را در خانواده، مدرسه و جامعه بیابد و تصویری منسجم از خود ایجاد کند. یکی از عوامل روانمی

ای دارد، »عزت نفس« است. عزت نفس به احساس ارزشمندی فرد نسبت به خود اشاره دارد و از عناصر که در این مسیر اهمیت ویژه 

ها نشان  (. پژوهش1979رود )روزنبرگ،  لی نوجوانان به شمار میکننده در سلامت روان، عملکرد اجتماعی و موفقیت تحصیتعیین

ای از جمله اضطراب، افسردگی، انزوای اجتماعی و افت عملکرد تحصیلی  تواند پیامدهای منفی گستردهاند که عزت نفس پایین میداده

(. در مقابل، نوجوانانی که از عزت نفس بالاتری برخوردارند معمولاً توانایی بیشتری در 2014به همراه داشته باشد )اورث و رابینز،  

(. این موضوع ضرورت  2004های تحصیلی و اجتماعی دارند )من و همکاران،  مقابله با استرس، ایجاد روابط سالم و سازگاری با چالش

مؤثر بر سلامت جسمی   کند. ورزش و فعالیت بدنی به عنوان یکی از عواملشناسایی و تقویت عوامل ارتقای عزت نفس را دوچندان می

تواند از طریق بهبود تصویر بدنی، افزایش  . فعالیت بدنی منظم میهای اخیر مورد توجه پژوهشگران قرار گرفته استو روانی، در دهه

ارتباطی، به رشد عزت نفس کمک کند )اکلند و همکاران،  تعامل اجتماعی، ایجاد احساس موفقیت و تقویت مهارت  (. 2005های 
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های ورزشی گروهی نیز علاوه بر تقویت سلامت جسمانی، احساس تعلق و پذیرش اجتماعی را افزایش داده و موجب شرکت در برنامه

های گذشته بیشتر بر تأثیرات جسمانی (. با وجود این، بسیاری از پژوهش2009شود )اسلاتسکی و سیمپکینز، ارتقای عزت نفس می

اند و مطالعات تجربی که به طور مستقیم تأثیر مداخلات ورزشی را بر عزت نفس نوجوانان بررسی کنند، محدود  ورزش تمرکز داشته 

هستند. بنابراین، انجام پژوهش حاضر با هدف بررسی تجربی تأثیر تمرینات ورزشی منظم بر عزت نفس نوجوانان، ضرورتی علمی و  

های آموزشی باشد و به معلمان،  های ورزشی هدفمند در مدارس و محیطای برای ارائه برنامهتواند پایهکاربردی دارد. این مطالعه می

 مشاوران و والدین کمک کند تا از ورزش به عنوان ابزاری مؤثر در ارتقای سلامت روان نوجوانان استفاده کنند. 

 پیشینه تحقیق . 2

  

گیری و تقویت عزت نفس نوجوانان، از چند دهه گذشته تاکنون مورد توجه گسترده  درباره نقش ورزش و فعالیت بدنی در شکل

شناسی ورزش، علوم تربیتی و بهداشت روان قرار گرفته است.  شناسی ورزش، جامعهشناسی رشد، روانهای روانپژوهشگران حوزه 

ای که  کننده در فرایند تحول فردی است؛ دورهای حساس و تعیین شود که دوره نوجوانی مرحله اهمیت این موضوع از آنجا ناشی می

دهی به هویت شخصی و اجتماعی  تدریج در مسیر شکلدهد و فرد بهدر آن تغییرات سریع جسمانی، شناختی و اجتماعی رخ می

های شخصیت و سلامت روان، نقش محوری در چگونگی فه ترین مؤلعنوان یکی از مهمگیرد. در این میان، عزت نفس بهخود قرار می

عزت نفس به طور کلی به ارزیابی و قضاوت فرد درباره    (.2017کند )اشتاینبرگ،  های این دوره ایفا میسازگاری نوجوانان با چالش

(. نوجوانانی  1979رود )روزنبرگ،  های سلامت روان به شمار میترین شاخصارزشمندی و شایستگی خویشتن اشاره دارد و از مهم

توانایی بیشتری در مدیریت فشارهای روانی، برقراری روابط اجتماعی سالم،   که از سطح بالاتری از عزت نفس برخوردارند معمولاً 

های تحصیلی دارند. در مقابل، عزت نفس پایین با مشکلاتی نظیر اضطراب، افسردگی، ها و دستیابی به موفقیتپذیرش مسئولیت 

(. از این رو، شناسایی عوامل مؤثر  2014کفایتی، انزوای اجتماعی و کاهش عملکرد تحصیلی ارتباط دارد )اورث و رابینز،  احساس بی

 های مهم پژوهشگران و متخصصان حوزه آموزش و سلامت روان بوده است. قویت عزت نفس نوجوانان همواره یکی از دغدغهبر ت

های  ای دارد. پژوهششناختی نوجوانان، ورزش و فعالیت بدنی جایگاه ویژهدر میان عوامل مختلف تأثیرگذار بر رشد روان

تواند علاوه بر بهبود وضعیت جسمانی، پیامدهای روانی و اجتماعی  های ورزشی منظم میاند که مشارکت در فعالیتمتعددی نشان داده

توان به افزایش احساس شایستگی، بهبود تصویر بدنی، ارتقای تعاملات  مثبتی نیز به همراه داشته باشد. از جمله این پیامدها می

توانند در تقویت عزت نفس نقش داشته اجتماعی، افزایش احساس تعلق گروهی و تجربه موفقیت اشاره کرد؛ عواملی که همگی می

 (. 2005باشند )اکلند و همکاران، 

شناختی قابل تبیین است. برای از منظر نظری، رابطه میان فعالیت بدنی و عزت نفس در چارچوب چندین رویکرد روان 

های  های مختلف از جمله فعالیتمثال، در نظریه خودپنداره و عزت نفس روزنبرگ، تجربه موفقیت و احساس کارآمدی در فعالیت

کند  (. همچنین نظریه خودکارآمدی بندورا بیان می1979تواند به تقویت ارزیابی مثبت فرد از خود منجر شود )روزنبرگ،  ورزشی می
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تواند احساس توانمندی فرد را  هایی که نیازمند تلاش و مهارت هستند، میویژه فعالیتها، بههای موفق در انجام فعالیتکه تجربه 

نتیجه عزت نفس را تقویت کند )بندورا،   این، نظریه تعامل اجتماعی نیز بر نقش محیط1997افزایش داده و در  بر  های  (. افزون 

 کند. گیری احساس تعلق، پذیرش اجتماعی و ارزشمندی فرد تأکید میهای ورزشی در شکلاجتماعی مانند تیم

المللی به بررسی رابطه بین فعالیت بدنی و عزت نفس نوجوانان های متعددی در سطح بیندر حوزه مطالعات تجربی، پژوهش

توانند تأثیر مثبت  های فعالیت بدنی میمند نشان دادند که برنامه( در یک مرور نظام2005اند. برای نمونه، اکلند و همکاران )پرداخته 

های  ها به صورت منظم و در قالب فعالیتویژه زمانی که این برنامهو معناداری بر عزت نفس کودکان و نوجوانان داشته باشند، به

( سیمپکینز  و  اسلاتسکی  پژوهش  همچنین  شوند.  اجرا  فعالیت2009گروهی  در  نوجوانان  مشارکت  که  داد  نشان  ورزشی  (  های 

های این مطالعات حاکی از آن تقای عزت نفس آنان ارتباط دارد. یافتهیافته با افزایش احساس تعلق اجتماعی و در نتیجه ارسازمان

آمیز، تقویت روابط اجتماعی و افزایش احساس توانمندی فردی، زمینه های موفقیتتواند از طریق ایجاد تجربهاست که ورزش می

 رشد عزت نفس را فراهم کند. 

ای به نقش فعالیت بدنی در سلامت روان نوجوانان شده است. نتایج بسیاری از این های داخلی نیز توجه فزایندهدر پژوهش

هایی همچون عزت های بدنی منظم با افزایش شاخصای یا فعالیتهای ورزشی مدرسهدهد که مشارکت در برنامهمطالعات نشان می

از زندگی در میان نوجوانان همراه است. این پژوهش های  دهند که ورزشها همچنین نشان مینفس، خودپنداره مثبت و رضایت 

تری بر عزت نفس نوجوانان توانند تأثیر قویهای فردی میگروهی به دلیل ایجاد تعاملات اجتماعی بیشتر، در مقایسه با برخی فعالیت

شود. بسیاری  های پیشین مشاهده میها در پژوهشبا وجود گسترش قابل توجه مطالعات در این حوزه، برخی محدودیت  داشته باشند.

اند که بتوانند رابطه علیّ میان  ای پرداخته های آزمایشی یا مداخلهاند و کمتر به طراحی شده از نوع همبستگی بودهاز تحقیقات انجام 

های فردی مانند جنسیت، سطح ها تفاوتفعالیت بدنی و عزت نفس را با دقت بیشتری بررسی کنند. افزون بر این، در برخی پژوهش

اقتصادی و نوع فعالیت ورزشی کمتر مورد توجه قرار گرفته است. از سوی دیگر، بخش قابل  –آمادگی جسمانی، وضعیت اجتماعی

 کند. پذیری نتایج را محدود میاند که تعمیمهای محدود یا مناطق خاص جغرافیایی متمرکز بودهتوجهی از مطالعات بر نمونه

های ورزشی منظم را بر عزت نفس نوجوانان در بسترهای  ای که تأثیر برنامههای تجربی و مداخلهبر این اساس، انجام پژوهش

ویژه اهمیت  از  بررسی کنند،  واقعی  راستا تلاش میآموزشی  نیز در همین  پژوهش حاضر  است.  برخوردار  تأثیر ای  بررسی  با  کند 

تمرینات ورزشی منظم بر عزت نفس نوجوانان، به غنای ادبیات علمی این حوزه کمک کرده و شواهد تجربی بیشتری برای استفاده  

 های ورزشی به عنوان ابزاری مؤثر در ارتقای سلامت روان نوجوانان فراهم آورد. از فعالیت

 شناسی رشدمفهوم عزت نفس و جایگاه آن در روان   2.1

شناسان قرار گرفته و تا امروز نیز از  شناختی است که از قرن نوزدهم مورد توجه روان های روانترین سازهعزت نفس یکی از بنیادی

شود. اهمیت عزت نفس از آنجا  شناسی سلامت محسوب میشناسی شخصیت و روانشناسی رشد، روانمفاهیم محوری در حوزه روان
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گیری و حتی رفتارهای  از روابط اجتماعی تا انگیزش تحصیلی، سلامت روان، تصمیم—شود که تقریباً تمام ابعاد زندگی فردناشی می

 (.1979تأثیر آن قرار دارد )روزنبرگ، طور مستقیم تحتبه —محورسلامت

های واقعی فرد و آرزوهای  نخستین تعریف نظری عزت نفس را ویلیام جیمز ارائه کرد. او عزت نفس را »نسبت میان موفقیت 

تر عزت نفس، متعلق به روزنبرگ است که آن را »ارزیابی  (. با وجود این، تعریف جامع و امروزی 1890/1983دانست )جیمز،  او« می

دهد فرد تا چه اندازه خود را شایسته،  کند. به بیان دیگر، عزت نفس نشان میکلی فرد نسبت به ارزشمندی خویش« تعریف می

 (. 1979داند )روزنبرگ، توانمند و قابل احترام می

دانند.  پژوهشگران امروزی این سازه را یک ویژگی نسبتاً پایدار، اما در عین حال حساس به تجارب محیطی و اجتماعی می

توجهی  ویژه در دوره نوجوانی، که فرد با تحولات سریع جسمانی، شناختی و هویتی مواجه است، عزت نفس دستخوش نوسانات قابلبه

 (. 2017شود )اشتاینبرگ، می

پردازانی مانند مارش و شاولسون،  دهد که عزت نفس دارای ساختاری چندبعدی است. نظریهمطالعات جدیدتر نشان می

دانند؛ از جمله خودپنداره تحصیلی، اجتماعی، بدنی و عاطفی )مارش عزت نفس را نتیجه ارزیابی فرد از ابعاد مختلف خودپنداره می

 ای برای نوجوانان دارند.(. در این میان خودپنداره جسمانی و اجتماعی اهمیت ویژه1985و شاولسون، 

طور غیرمستقیم بر تواند بهمی، برای مثال ورزش،هامراتبی مارش، افزایش کارآمدی در یکی از این حوزهطبق مدل سلسله

گیری است. در این  های فرد به سرعت در حال شکلای است که شخصیت، هویت و ارزشنوجوانی دوره  عزت نفس کلی اثر بگذارد.

هایش  های اجتماعی و موفقیتدوره، نوجوان بیشتر از هر زمان دیگر به ارزیابی خود، جایگاهش در گروه همسالان، ظاهر جسمانی، نقش

شود. از این رو عزت نفس در این مرحله از زندگی نقش »عامل حفاظتی« و حتی »معیار رشد سالم« را دارد )اورث و حساس می

 (. 2014رابینز، 

دهد که  های طولی اخیر نشان میشد که عزت نفس در نوجوانی کاهش چشمگیری دارد؛ اما پژوهشها تصور میبرای سال

ساله دریافتند که عزت نفس در نوجوانی    15( در یک مطالعه طولی  2014این افت برای همه نوجوانان یکسان نیست. اورث و رابینز )

ممکن است کمی کاهش یابد، اما این تغییر بیشتر به عواملی مانند حمایت خانوادگی، موفقیت تحصیلی و تعامل با همسالان وابسته 

 است.

 شناسی رشد درباره عزت نفسهای روان نظریه   2.2

 ( (Perceived Competence Theoryشده نظریه شایستگی ادراک 2.2.1

( تبیین شده است، عزت نفس را حاصل ارزیابی فرد از میزان شایستگی و کارآمدی  1999شده که توسط هارتر )نظریه شایستگی ادراک

داند. بر اساس این دیدگاه، عزت نفس یک سازه کلی است که از ادراک فرد نسبت به عملکرد  های مختلف زندگی میخود در حوزه
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گیرد. به بیان  های جسمانی شکل میهایی همچون تحصیل، روابط اجتماعی، ظاهر جسمانی، رفتار اخلاقی و تواناییخود در حوزه 

 های مهم زندگی موفق و توانمند ارزیابی کنند. کنند که خود را در حوزه دیگر، نوجوانان زمانی عزت نفس بالاتری تجربه می

می تأکید  دیگرانهارتر  ارزیابی  اهمیت  نوجوانی،  دوره  در  که  امر سبب افزایش می،  ویژه همسالانبه،کند  و همین  یابد 

گیری عزت نفس ایفا کند. از آنجا که نوجوانان تری در شکلهای اجتماعی و جسمانی نقش برجسته شود ادراک شایستگی در حوزهمی

های  هایی نظیر ورزش، تحصیل یا فعالیتهای خود هستند، تجربه موفقیت در فعالیتدر این مرحله در پی تثبیت هویت و اثبات توانایی

 تواند به تقویت احساس کفایت و در نتیجه افزایش عزت نفس منجر شود.هنری می

کنند. ورزش با ایجاد فرصت های ورزشی بستر مناسبی برای تجربه شایستگی فراهم میدر چارچوب این نظریه، فعالیت

تواند ادراک نوجوان از  های فردی یا گروهی، میبرای پیشرفت مهارتی، دریافت بازخورد مثبت از مربیان و همسالان، و تجربه موفقیت

تواند به تقویت احساس شایستگی در  هایش را ارتقا دهد. افزون بر این، بهبود آمادگی جسمانی و تصویر بدنی مثبت نیز میتوانمندی 

شده چارچوبی  های مهم عزت نفس در نوجوانی است. از این رو، نظریه شایستگی ادراکحوزه جسمانی بینجامد که یکی از مؤلفه 

 آورد. و ارتقای عزت نفس نوجوانان فراهم می های ورزشینظری مناسب برای تبیین رابطه میان مشارکت در فعالیت

 (Social Comparison Theory)نظریه مقایسه اجتماعی  2.2.2

ها و  ها، نگرشکند که افراد برای ارزیابی توانایی( مطرح شد، بیان می1954نظریه مقایسه اجتماعی که نخستین بار توسط فستینگر )

ای قرار یابد؛ زیرا نوجوانان در مرحله شوند. این فرایند در دوره نوجوانی شدت میهای خود، به مقایسه با دیگران متوسل میارزش 

 های اجتماعی و جایگاه خود در میان همسالان دارند. دارند که حساسیت بیشتری نسبت به قضاوت

تر( یا نزولی )مقایسه با افراد  توانند به دو شکل صعودی )مقایسه با افراد موفقهای اجتماعی میبر اساس این نظریه، مقایسه

توانند موجب تلاش بیشتر و  های صعودی در صورتی که در محیطی حمایتی و انگیزشی رخ دهند، میتر( انجام شوند. مقایسهضعیف 

مقابل،   بینجامند. در  نفس  عزت  کاهش  به  است  ممکن  باشند،  کفایت همراه  عدم  و  ناکامی  احساس  با  اگر  اما  فردی شوند؛  رشد 

اند، هرچند ممکن است انگیزه پیشرفت های نزولی معمولاً با افزایش احساس برتری نسبی و در نتیجه تقویت عزت نفس همراهمقایسه

های اجتماعی  گیری مقایسه تواند بستر مهمی برای شکلهای ورزشی، محیط تیمی و گروهی میدر زمینه فعالیت را کاهش دهند.

های  کنند، معمولاً مقایسههای ورزشی حمایتی، با تأکید بر پیشرفت فردی و همکاری گروهی فعالیت میباشد. نوجوانانی که در محیط

های شدیداً رقابتی و مبتنی بر سرزنش  انجامد. در مقابل، محیطکنند که به افزایش احساس ارزشمندی آنان میتری تجربه میمثبت

بنابراین، نظریه مقایسه  های منفی مکرر را تقویت کرده و عزت نفس نوجوانان را تضعیف کنند.یا طرد اجتماعی ممکن است مقایسه 

دهد که تأثیر ورزش بر عزت نفس نه تنها به خود فعالیت بدنی، بلکه به کیفیت محیط اجتماعی و شیوه مدیریت  اجتماعی نشان می

 ای دارد.تعاملات در آن بستگی دارد. این نکته در طراحی مداخلات ورزشی برای نوجوانان اهمیت ویژه
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 (Self-Determination Theory)گری نظریه خودتعیین  2.2.3

های نظری در  ترین چارچوب ( مطرح شده است، یکی از جامع2000گری که توسط دسی و رایان )نظریه خودتعیین 

گیری عزت رود. این نظریه بر این فرض استوار است که رشد سالم شخصیت و شکلشناختی به شمار میتبیین انگیزش و رشد روان 

 شناختی است:نفس پایدار، مستلزم ارضای سه نیاز بنیادین روان

 نیاز به شایستگی: احساس توانمندی و اثربخشی در تعامل با محیط-1

 ها گیری نیاز به خودمختاری: احساس اختیار و انتخاب در رفتارها و تصمیم-2

 نیاز به ارتباط و تعلق: احساس پیوند، پذیرش و حمایت از سوی دیگران -3

ها  گیریشوند. نوجوانان تمایل دارند در تصمیمای است که این سه نیاز با شدت بیشتری تجربه میدوره نوجوانی مرحله 

های خود را به اثبات برسانند و در عین حال از حمایت و پذیرش همسالان و بزرگسالان برخوردار شوند.  استقلال داشته باشند، توانایی

های ورزشی،  فعالیت  شود.گیری عزت نفس پایدار و درونی فراهم میای سازنده ارضا شوند، زمینه برای شکلچنانچه این نیازها به شیوه

توانند هر سه نیاز بنیادین را برآورده سازند. ورزش فرصت های هدفمند و حمایتی اجرا شوند، میویژه زمانی که در چارچوب برنامهبه

های تیمی یا فردی را ایجاد  کند؛ امکان انتخاب و مشارکت فعال در تصمیمتجربه شایستگی را از طریق پیشرفت مهارتی فراهم می

کند.  انجامد؛ و از طریق تعامل با مربیان و همسالان، حس تعلق و ارتباط اجتماعی را تقویت میکند که به احساس خودمختاری میمی

تواند به رشد انگیزش درونی و تقویت عزت نفس پایدار  های ورزشی میگری، مشارکت در فعالیتدر نتیجه، از منظر نظریه خودتعیین

ای چندبعدی و متأثر از تعامل  دهد که عزت نفس نوجوانان سازهمجموع این رویکردهای نظری نشان می  در نوجوانان کمک کند.

ادراک  اجتماعی است. نظریه شایستگی  تأکید دارد؛ نظریه میان عوامل فردی و  توانمندی  بر نقش تجربه موفقیت و احساس  شده 

گری بر کند؛ و نظریه خودتعیینمقایسه اجتماعی بر اهمیت بافت اجتماعی و فرایند ارزیابی نسبی خود در برابر دیگران تمرکز می

های ورزشی در  بر این اساس، فعالیت  ورزد.شناختی به عنوان زیربنای رشد عزت نفس پایدار تأکید میارضای نیازهای بنیادین روان

ها، نقش مؤثری در ارتقای عزت  شده در این نظریهتوانند از طریق سازوکارهای مطرحدرستی طراحی و اجرا شوند، میصورتی که به

کننده انتظار پژوهش  آورد و تبییننفس نوجوانان ایفا کنند. این چارچوب نظری، مبنای تحلیلی مناسبی برای پژوهش حاضر فراهم می

 مبنی بر تأثیر مثبت تمرینات ورزشی منظم بر عزت نفس نوجوانان است.

 نقش عوامل محیطی در رشد عزت نفس دوران نوجوانی   2.3

 خانواده  2.3.1
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بخشی،  دهد. نوجوانانی که از سوی والدین خود حمایت، عزتترین نظامی است که عزت نفس را شکل میخانواده نخستین و مهم

دریافت می توجه  و  میاحترام  نشان  بالاتری  نفس  عزت  دادهکنند،  نشان  نیز  ایرانی  مطالعات  شیوهدهند.  که  فرزندپروری  اند  های 

 (. 1396مقتدرانه با عزت نفس بالاتر ارتباط مستقیم دارد )حسینی و همکاران، 

 گروه همسالان   2.3.2

شود. پذیرش همسالان و تجربه  تر میدهد که در دوره نوجوانی نقش همسالان حتی از خانواده نیز پررنگها نشان میپژوهش

 (. 2002کننده عزت نفس نوجوانان است )وایس و اسمیت،  بینیترین عوامل پیشهای گروهی از مهممشارکت موفق در فعالیت

 مدرسه 2.3.2

برنامه،  های فوق گیری عزت نفس اثرگذارند. حمایت تحصیلی، فرصت مشارکت در فعالیتنظام مدرسه، معلمان و مربیان نیز بر شکل

دهد که  ادبیات نظری و تجربی نشان میشود.  همه موجب تقویت عزت نفس می  های اجتماعی و ورزشی،و تجربه موفقیت در عرصه 

تأثیر عوامل فردی، شناختی و عاطفی  تنها تحتهای رشد سالم نوجوانان است. این سازه نهترین شاخصعزت نفس یکی از کلیدی

در این میان،  .  گیری و تثبیت آن دارندنیز نقشی بنیادی در شکل— خانواده، مدرسه و گروه همسالان—قرار دارد بلکه عوامل محیطی

شناختی( یکی از مؤثرترین عوامل در تقویت  های بدنی و ورزشی به دلیل ماهیت چندبعدی خود )جسمانی، اجتماعی، روانفعالیت

عزت نفس به عنوان یابد.  ای میین رابطه اهمیت ویژهاند. از همین رو در پژوهش حاضر بررسی دقیق اعزت نفس نوجوانان معرفی شده

نفس و رضایت  شود که تأثیر مستقیم بر احساس شایستگی، ارزشمندی، اعتمادبهشناختی شناخته میهای روانترین سازهیکی از مهم

از نظر روزنبرگ )  ارزیابی کلی فرد از خود است و تعیین می1979از زندگی دارد.  اندازه خود را (، عزت نفس  کند که فرد تا چه 

 داند. شایسته، ارزشمند و موفق می

 شناختی تأثیر ورزش بر عزت نفسسازوکارهای روان    4 .2

ای در رشد هیجانی، اجتماعی و تحصیلی نوجوانان کنندهشناختی است که نقش تعیینهای روانترین سازهنفس یکی از بنیادیعزت

ای تنها پیامدهای جسمانی مثبت دارد، بلکه از طریق مجموعه اند که ورزش و فعالیت بدنی نهای نشان دادههای گستردهدارد. پژوهش

عنوان یک های اخیر، توجه پژوهشگران به نقش ورزش بهنفس شود. در سالتواند موجب ارتقای عزتشناختی میاز سازوکارهای روان

های آموزشی، افزایش یافته است )شریفی و ویژه در محیطهزینه، در دسترس و مؤثر در ارتقای سلامت روان نوجوانان، بهمداخله کم

 شود. شناختی این تأثیر مرور و تحلیل می(. در این بخش، سازوکارهای روان1399همکاران، 

 ( (Perceived Competenceسازوکار ادراک شایستگی  2.4.1

های  شود، تقویت برداشت فرد از شایستگی و توانایینفس میهایی که از طریق آن ورزش موجب افزایش عزتترین مکانیسمیکی از مهم

ها، استقامت یا هماهنگی بدنی را  کنند و پیشرفت در مهارتهای ورزشی شرکت میشخصی است. زمانی که نوجوانان در فعالیت
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داند که ( این فرایند را نوعی افزایش »خودکارآمدی« می1997آورند. بندورا )دست میکنند، احساس توانمندی بیشتری به تجربه می

اند. برای مثال، مطالعه حسینی و  های داخلی نیز این مکانیسم را تأیید کردهپژوهش  نفس پایدار است.زیرساخت مهمی برای عزت 

آموزان های ورزشی گروهی موجب افزایش ادراک شایستگی تحصیلی و اجتماعی دانش( نشان داد شرکت در برنامه1397غفاری )

( گزارش کرد نوجوانانی که  1400دهد. همچنین محمدی )نفس آنان را بهبود میطور غیرمستقیم سطح عزتشود و این ارتقا، بهمی

های بیشتر برای تجربه موفقیت، احساس کفایت بیشتری را  کنند، به دلیل برخورداری از فرصتهای تیمی مشارکت میدر ورزش 

 کنند. تجربه می

 سازوکار تجربه هیجانات مثبت و کاهش استرس  2.4.2

گذارد. فعالیت بدنی منظم با افزایش ترشح اندورفین  نفس اثر میبر اثرات شناختی، از طریق مسیرهای هیجانی نیز بر عزتورزش علاوه

کنند. نوجوانانی که هیجانات  و سروتونین همراه است که این مواد به تنظیم خلق، کاهش اضطراب و افزایش احساسات مثبت کمک می

در پژوهشی که توسط کیانی  (.  1398دهند )رضایی و احمدپور،  یکنند، معمولاً ارزیابی بهتری از خود ارائه ممثبت بیشتری تجربه می

آموزانی که در طول هشت هفته در جلسات ورزش هوازی شرکت کردند، نسبت ( انجام شد، نشان داده شد دانش1401و سهرابی )

ها نشان  نفس را گزارش کردند. این یافتهتری از استرس تحصیلی و اجتماعی و سطوح بالاتری از عزتبه گروه کنترل سطوح پایین

 نفس است. دهد کاهش فشارهای روانی یکی از سازوکارهای کلیدی اثر ورزش بر عزتمی

 سازوکار روابط اجتماعی مثبت   2.4.2

ای برای تعامل اجتماعی، ایجاد دوستی، دریافت حمایت و تجربه تعلق  های گستردههای گروهی، فرصتویژه در قالب فعالیتورزش به

از نیازهای بنیادین نوجوانان است و ارضای آن موجب احساس ارزشمندی و پذیرش فراهم می ارتباطات اجتماعی یکی  این  کند. 

( انجام شد،  1396ای که توسط صالحی و همکاران )در مطالعهدهد.  نفس را تشکیل میهمی از عزتشود که بخش ماجتماعی می

نفس اجتماعی همراه  های ارتباطی، احساس تعلق به گروه و بهبود عزتهای تیمی با افزایش مهارتنشان داده شد مشارکت در ورزش

های ورزشی مدرسه ای که نوجوانانی که در فعالیتگونه( مشاهده شد؛ به1399های مشابهی در پژوهش رستمی و عباسی )است. یافته

 نفس اجتماعی بالاتری داشتند. تر و عزتکردند، شبکه روابط اجتماعی گستردهشرکت می

 پذیری سازوکار خودتنظیمی و نظم  2.4.3

کنند، اغلب  ریزی، پشتکار و تحمل سختی است. نوجوانانی که در فعالیت بدنی منظم شرکت میدهی، برنامهورزش مستلزم خودنظم

و کنترل شخصی را   کنند و این پیشرفت در مدیریت رفتار و تلاش، احساس ارزشمندیهای خودتنظیمی بیشتری کسب میمهارت

کنند که در شناختی را تجربه می(، افراد زمانی بیشترین رشد روان 2000مطابق با نظریه خودتعیینی دسی و رایان )دهد. افزایش می

پذیری آنان ارضا شود. ورزش یک بستر های منظم و ساختاریافته شرکت کنند و نیازهای خودمختاری، شایستگی و ارتباطفعالیت
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( پوراکبری  و  نجفی  پژوهش  است.  نیاز  سه  این  ارضای  برای  برنامه1401مناسب  داد  نشان  افزایش (  موجب  مدرسه  ورزشی  های 

 شود.نفس تحصیلی در نوجوانان میدنبال آن ارتقای عزتدهی رفتاری و بهخودنظم

 سازوکار تصویر بدنی مثبت   2.4.4

نفس،  گیری عزتشناختی مهم، تأثیر ورزش بر بهبود تصویر بدنی است. تصویر بدنی نقش مهمی در شکلیکی دیگر از مسیرهای روان 

تری از بدن  ویژه در نوجوانان، دارد. ورزش با بهبود تناسب اندام، کاهش وزن، افزایش انرژی و بهبود احساس جسمانی، ادراک مثبتبه

( مشخص شد 1400در پژوهش عرب و صفاری )  (.1397شود )مهدوی،  نفس منجر میکند که در نهایت به افزایش عزتایجاد می

های آمادگی جسمانی شرکت کرده بودند، نسبت به گروه کنترل رضایت بیشتری از ظاهر خود داشتند دختران نوجوانی که در برنامه

دهد که تأثیر ورزش بررسی مطالعات داخلی و خارجی نشان مینفس همبستگی معناداری داشت.  عزت  و این رضایت با سطح بالاتر

عزت بهبود بر  اجتماعی،  تعاملات  ارتقای  استرس،  کاهش  شایستگی،  احساس  افزایش  طریق  از  که  است  چندوجهی  اثر  یک  نفس 

های آموزشی شده در محیطهای پژوهشی، از جمله مطالعات انجامگیرد. یافتههای خودتنظیمی و بهبود تصویر بدنی صورت میظرفیت

نفس  عنوان یک مداخله مؤثر و عملی برای ارتقای سلامت روان و افزایش عزتتواند بهکنند که ورزش میطور کلی تأیید میایران، به 

های سرگرمی و حمایت  تر همچون شهرستان میانه که فرصت های آموزشی کوچکویژه در محیط نوجوانان مورد استفاده قرار گیرد، به

 تماعی محدودتر است. اج

 المللی درباره ورزش و عزت نفس نوجوانانمطالعات بین   2.5 

بهعزت مؤلفه نفس  از  یکی  ایفا  عنوان  نوجوانان  و تحصیلی  اجتماعی، هیجانی  نقش مهمی در سازگاری  روان،  اساسی سلامت  های 

پژوهشمی تواند  های ورزشی منظم میاند که فعالیت بدنی و مشارکت در برنامههای اخیر نشان دادهالمللی در دهههای بینکند. 

نفس نوجوانان مطرح باشد. از آنجا که دوره نوجوانی با تغییرات سریع زیستی، شناختی  عنوان یکی از مداخلات مؤثر در ارتقای عزتبه

چالش با  مرحله  این  در  نوجوانان  و  است  همراه  اجتماعی  شکلو  تحصیلی،  فشارهای  نظیر  مقایسههایی  فردی،  هویت  های  گیری 

نگرانی و  مواجه اجتماعی  بدنی  تصویر  به  مربوط  فعهای  میالیتاند،  ورزشی  تجربه های  برای  ساختارمند  و  حمایتی  بستری  توانند 

المللی  های متعددی در سطح بینهای اخیر پژوهشموفقیت، تعامل اجتماعی و تقویت خودپنداره فراهم کنند. بر همین اساس، در سال

های تأثیرگذار در این از نخستین پژوهش  اند.شناختی فعالیت بدنی در میان نوجوانان پرداخته به بررسی سازوکارها و پیامدهای روان 

های ورزشی با بهبود  ( اشاره کرد. نتایج این پژوهش نشان داد که مشارکت در فعالیت1990توان به مطالعه مارش )مارش،  حوزه می

های  کند که فعالیتهای خود بیان میخودپنداره بدنی و همچنین خودپنداره کلی نوجوانان رابطه معناداری دارد. مارش در تحلیل

های اجتماعی را نیز تقویت های جسمانی، ادراک فرد از کارآمدی شخصی، جذابیت بدنی و تواناییورزشی علاوه بر ارتقای توانایی

 کنند. می

کند که احساس  شده مطرح می( نیز در چارچوب نظریه شایستگی ادراک1999در ادامه این خط پژوهشی، هارتر )هارتر،  

نفس در دوران نوجوانی است. از  های عزتکنندهبینیترین پیشویژه شایستگی بدنی، یکی از مهمهای مختلف، بهشایستگی در حوزه



  

10 
 

توانند نقش مهمی  های ورزشی با فراهم کردن فرصت تجربه موفقیت، پیشرفت مهارتی و دریافت بازخورد مثبت، میاین منظر، فعالیت

اند. برای نمونه، اسمیت و همکاران )اسمیت و همکاران، مطالعات بعدی نیز این رابطه را تأیید کرده  نفس ایفا کنند. در تقویت عزت

کننده  بینیتواند پیشهای ورزشی رقابتی و تفریحی میساله نشان دادند که مشارکت در فعالیت( در یک مطالعه طولی سه2014

عزت عزتافزایش  و  کلی  باشد.نفس  نوجوانان  در  اجتماعی  پژوهش  نفس  از  توجهی  قابل  بینبخش  میهای  نشان  که  المللی  دهد 

نفس نوجوانان دارند. یکی از دلایل این امر فراهم  های انفرادی تأثیر بیشتری بر ارتقای عزتهای گروهی در مقایسه با ورزش ورزش 

های مشترک و تقویت احساس تعلق به  های بیشتر برای تعاملات اجتماعی، دریافت حمایت از همسالان، تجربه موفقیتشدن فرصت

 گروه است.

( انجام شد، مشخص گردید نوجوانانی که در  2017در پژوهشی که توسط هولت، نیلی و مارتین )هولت، نیلی و مارتین،  

های ارتباطی  نفس اجتماعی، مهارتکنند، در مقایسه با سایر نوجوانان از سطح بالاتری از عزتای فعالیت میهای ورزشی مدرسهتیم

گیری های ورزشی موجب شکل های گروهی در فعالیتو احساس تعلق به گروه برخوردارند. نتایج این مطالعه نشان داد که موفقیت

 نفس دارد.شود که تأثیر مستقیمی بر تقویت عزتاحساس ارزشمندی و کارآمدی مشارکتی می

( نشان داد که عواملی مانند حمایت مربیان، بازخورد 2019همچنین پژوهش گیلبرت و همکاران )گیلبرت و همکاران،  

تشویق اعتمادبهها نقش مهمی در شکلکننده و ساختار منظم تمرینمثبت، فضای  اعتمادبهگیری  این  و  نفس  نفس ورزشی دارند 

اند که فعالیت بدنی علاوه بر تأثیرات المللی نشان دادههای بینپژوهش  های زندگی نوجوانان نیز تعمیم یابد.تواند به سایر حوزهمی

های استرس مانند کورتیزول،  شناختی مهمی نیز به همراه دارد. ورزش با کاهش سطح هورمون جسمانی، پیامدهای هیجانی و روان

توانند به طور غیرمستقیم افزایش ترشح اندورفین، بهبود کیفیت خواب و ارتقای خلق مثبت همراه است و این تغییرات هیجانی می

( انجام شد، مشخص 2016برای مثال، در پژوهشی که توسط نیومن و همکاران )نیومن و همکاران،    نفس شوند.موجب افزایش عزت 

شود و این کاهش اضطراب با افزایش  های ورزشی منظم موجب کاهش اضطراب اجتماعی نوجوانان میگردید که مشارکت در برنامه

 نفس اجتماعی و تحصیلی همراه است.عزت

زمان موجب  طور همتواند به( نشان داد که فعالیت بدنی منظم می2000همچنین نتایج یک فراتحلیل توسط فاکس )فاکس،  

های این پژوهش، نوجوانانی که فعالیت  بهبود سلامت هیجانی، افزایش خودپنداره مثبت و تقویت رضایت از خود شود. بر اساس یافته

 دهند. ها و عملکرد شخصی خود نشان میتری نسبت به تواناییبدنی منظم دارند، نگرش مثبت

رود. در این دوره، نوجوانان نسبت نفس در دوران نوجوانی به شمار میهای مهم خودپنداره و عزتتصویر بدنی یکی از مؤلفه

تواند نقش مهمی در ارزیابی کلی از خود دهند و نگرش آنان نسبت به بدن میبه ظاهر جسمانی خود حساسیت بیشتری نشان می

کنند،  های ورزشی منظم شرکت می( نشان داد نوجوانانی که در برنامه2014پژوهش کری و همکاران )کری و همکاران،    داشته باشد.

نفس کلی  نفس و بهبود عزتتری نسبت به ظاهر و توانمندی جسمانی خود دارند. این تغییر نگرش با افزایش اعتمادبهنگرش مثبت

نوجوان نشان داد که فعالیت بدنی منظم موجب کاهش    450( با بررسی  2020همچنین پژوهش ریکاردز )ریکاردز،    همراه است.

 شود. نفس مینگرانی درباره وزن بدن، افزایش پذیرش بدن و در نهایت تقویت عزت
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نفس در میان دختران و پسران متفاوت است. در  دهند که تأثیر فعالیت بدنی بر عزتالمللی نشان میبرخی مطالعات بین

پایین سطح  معمولاً  نوجوان  دختران  جوامع،  از  عزتبسیاری  از  میتری  تجربه  را  بدنی  در  نفس  مشارکت  دلیل  همین  به  و  کنند 

(  2014برای مثال، کری و باری )کری و باری،    نفس آنان داشته باشد.تواند تأثیر چشمگیرتری بر بهبود عزت های ورزشی میفعالیت

نفس، کاهش اضطراب بدنی و  های ورزشی در دختران نوجوان موجب افزایش معنادار اعتمادبهگزارش کردند که مشارکت در فعالیت

 شود.تقویت احساس جذابیت بدنی می

( در پژوهش خود نشان داد که فعالیت بدنی در کاهش اضطراب اجتماعی دختران نوجوان  2018همچنین ویلیامز )ویلیامز،  

مطالعات طولی    نفس اجتماعی آنان منجر شود.تواند به افزایش عزتنسبت به پسران تأثیر بیشتری دارد و این کاهش اضطراب می

تواند در طول زمان پایدار باقی بماند. برای نمونه، بتس و همکاران )بتس و  نفس میاند که اثرات مثبت ورزش بر عزتنیز نشان داده

های  نوجوان در پنج کشور اروپایی نشان دادند نوجوانانی که در برنامه  1200ای شامل  ( در پژوهشی طولی با نمونه2021همکاران،  

نفس، استقامت روانی و انگیزش تحصیلی  اند، حتی یک سال پس از پایان برنامه نیز سطوح بالاتری از عزتورزشی منظم شرکت کرده

 اند. را نشان داده

پژوهش بینمرور  میهای  نشان  فعالیتالمللی  که  عزت دهد  ارتقای  بر  مختلفی  سازوکارهای  طریق  از  ورزشی  نفس  های 

اند از: افزایش احساس شایستگی و توانمندی فردی، تقویت تعاملات اجتماعی  ترین این سازوکارها عبارتگذارند. مهمنوجوانان تأثیر می

در مجموع،    و احساس تعلق به گروه، بهبود وضعیت هیجانی و کاهش اضطراب، ارتقای تصویر بدنی و افزایش انگیزش و خودتنظیمی.

های  هزینه و قابل اجرا در محیطعنوان یک مداخله مؤثر، کمتواند بهدهد که ورزش میالمللی نشان میهای بینهای پژوهشیافته

های  نفس نوجوانان مورد استفاده قرار گیرد. این نتایج اهمیت طراحی و اجرای برنامهآموزشی برای ارتقای سلامت روان و تقویت عزت

 سازد.ورزشی منظم در مدارس و مراکز آموزشی را بیش از پیش آشکار می

  

 مطالعات داخلی درباره ورزش و عزت نفس    6 .2

های گذشته در ایران مورد توجه پژوهشگران  نفس از دههشناختی از جمله عزتهای روانبررسی رابطه میان فعالیت بدنی و شاخص

شناسی ورزشی و سلامت بوده است. اهمیت دوران نوجوانی ـ که با تغییرات شناختی، هیجانی و اجتماعی همراه  علوم تربیتی، روان

های  دسترس برای ارتقای سلامت روان در محیطاست ـ سبب شده است که پژوهشگران ایرانی نیز ورزش را به عنوان یک مداخله قابل

 شود. آموزشی بررسی کنند. در این بخش، مطالعات داخلی معتبر مرتبط با موضوع مرور می

و شاخص بدنی  فعالیت  میان  رابطه  روانبررسی  بههای  دههویژه عزتشناختی،  توجه نفس، در  ایران مورد  در  اخیر  های 

شود که دوره  شناسی ورزشی و سلامت قرار گرفته است. اهمیت این موضوع از آنجا ناشی میهای علوم تربیتی، روانپژوهشگران حوزه 

ای همراه  رود و با تغییرات شناختی، هیجانی و اجتماعی گستردهاجتماعی فرد به شمار می–ای حساس در تحول روانینوجوانی مرحله 

از مداخلات در دسترس و  های ورزشی را بهاند نقش فعالیتاست. در چنین شرایطی، پژوهشگران داخلی تلاش کرده عنوان یکی 



  

12 
 

ترین مطالعات داخلی مرتبط با تأثیر  های آموزشی بررسی کنند. در ادامه، مهمهزینه برای ارتقای سلامت روان نوجوانان در محیط کم

بر عزت  پژوهش حسینی و سهرابی )حسینی و سهرابی،    شود.نفس نوجوانان مرور میورزش  این حوزه،  در  اولیه  از مطالعات  یکی 

آموزان دوره راهنمایی شهر تهران پرداخت. نتایج این پژوهش  نفس دانش( است که به بررسی اثر فعالیت بدنی منظم بر عزت1392

نفس در  های تیمی، موجب افزایش معنادار عزتهای هوازی سبک و بازی های منظم ورزشی شامل فعالیتنشان داد که اجرای برنامه 

های ورزشی گروهی از طریق تقویت تعاملات  کنندگان شده است. پژوهشگران نتیجه گرفتند که مشارکت در فعالیتمیان شرکت

 نفس نوجوانان منجر شود. تواند به بهبود عزتاجتماعی و ایجاد احساس ارزشمندی فردی می

آموزان نفس دانش( تأثیر ورزش صبحگاهی مدارس را بر عزت1394در پژوهشی دیگر، کریمی و واعظی )کریمی و واعظی،  

مدت و  های کوتاههای این مطالعه نشان داد که استمرار فعالیت بدنی حتی در قالب برنامهدختر دوره متوسطه بررسی کردند. یافته

روزانه حدود   انجام  مانند  اعتمادبهتواند شاخصدقیقه ورزش صبحگاهی، می  20ساده،  احساس  هایی همچون  و  نفس، خودارزشی 

های بدنی در  ریزی منظم فعالیتطور معناداری افزایش دهد. پژوهشگران بر این نکته تأکید کردند که برنامهتوانمندی فردی را به

می دانش مدارس  روان  سلامت  ارتقای  در  مهمی  نقش  کنتواند  ایفا  نیک   د.آموزان  )نیکهمچنین  یارمحمدی  و  و سرشت  سرشت 

های ترکیبی فعالیت بدنی  آموز دوره متوسطه انجام شد، به بررسی اثر برنامهدانش  90ای که بر روی  ( در مطالعه1395یارمحمدی،  

های مبتنی بر همکاری های رقابتی و فعالیتهای هوازی، بازیهایی که شامل ترکیبی از فعالیتپرداختند. نتایج نشان داد که برنامه

ها حاکی از آن بود که مشارکت در چنین  آموزان دارند. علاوه بر این، یافتهنفس دانشگروهی هستند، تأثیر بیشتری بر افزایش عزت

 های اضطراب اجتماعی را نیز کاهش دهد. تواند نشانههایی میفعالیت

تواند تأثیر قابل توجهی بر تقویت های گروهی میدهد که ماهیت تعاملی و اجتماعی ورزش های داخلی نشان میپژوهش

های تیمی  ( در پژوهشی با تمرکز بر ورزش1396نفس نوجوانان داشته باشد. در این راستا، سعیدی و شریفی )سعیدی و شریفی،  عزت

های ورزشی گروهی مشارکت دارند، در مقایسه با نوجوانانی که صرفاً به  مانند فوتبال و والیبال دریافتند که نوجوانانی که در فعالیت

کنند. پژوهشگران علت نفس تجربه میپردازند، افزایش بیشتری در سطح عزت های انفرادی مانند دویدن یا تمرینات قدرتی میفعالیت

های  های بیشتر برای تعاملات اجتماعی در محیطاز همسالان و فرصت  این تفاوت را وجود حمایت اجتماعی، دریافت بازخورد مثبت

های  ( نشان دادند که مشارکت در فعالیت1397پور،  پور )بهمنی و علیای دیگر، بهمنی و علیدر مطالعه  ورزشی گروهی عنوان کردند.

های ارتباطی، افزایش تعامل مثبت با مربیان و همسالان و کاهش احساس انزوا در میان نوجوانان  ورزشی گروهی موجب تقویت مهارت

نفس اجتماعی نوجوانان تواند به تقویت عزتنفس فردی، میشود. نتایج این پژوهش بیانگر آن بود که ورزش علاوه بر افزایش عزت می

نفس با متغیرهایی نظیر اضطراب، افسردگی و رضایت از زندگی، برخی از پژوهشگران با توجه به ارتباط نزدیک عزت  نیز کمک کند. 

اند. برای مثال، یوسفی و حجتی  های سلامت روان مورد بررسی قرار دادهتری از شاخص داخلی این متغیر را در چارچوب گسترده

های ورزشی منظم موجب نوجوان انجام شد، دریافتند که مشارکت در فعالیت  120( در پژوهشی که بر روی  1398)یوسفی و حجتی،  

شود. نتایج این پژوهش نشان داد که  کاهش معنادار سطح افسردگی و اضطراب و در عین حال افزایش احساس توانمندی فردی می

 کند. ت روان نوجوانان ایفا مینفس در بسیاری از موارد نقش متغیر میانجی در رابطه میان فعالیت بدنی و سلامعزت
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توانند از طریق  های هوازی منظم می( در پژوهش خود نشان دادند که فعالیت1399همچنین زارع و مهری )زارع و مهری،  

های مرتبط با خلق، به بهبود وضعیت هیجانی نوجوانان کمک کنند. این  افزایش جریان خون مغزی و تنظیم ترشح برخی هورمون

شود. پژوهشگران پیشنهاد کردند که مدارس،  نفس میتغییرات هیجانی در نهایت موجب افزایش احساس رضایت از خود و تقویت عزت

آموزی طراحی و اجرا های ساختارمندتری برای توسعه ورزش دانشویژه در شهرهای کوچک و مناطق کمتر برخوردار، باید برنامهبه

 کنند. 

نفس در میان نوجوانان ترین عوامل کاهش عزتاند که فشارهای تحصیلی و اجتماعی از مهمهای داخلی نشان دادهپژوهش

( در پژوهشی نشان دادند که اجرای یک برنامه منظم  1400روند. در این زمینه، صدیقی و باقری )صدیقی و باقری،  به شمار می

های خود شود. در این  آموزان نسبت به تواناییتواند موجب کاهش استرس تحصیلی و بهبود نگرش دانشفعالیت بدنی در مدارس می

ها تأثیر مثبتی  های حرکتی استفاده شد و نتایج نشان داد که این برنامهمطالعه از ترکیبی از تمرینات هوازی، حرکات ریتمیک و بازی

آموزان ( در پژوهشی که بر روی دانش1401طور مشابه، ملکی و رضایی )ملکی و رضایی،  به  آموزان دارند.نفس دانشبر بهبود عزت

تواند به کاهش فشارهای اجتماعی، افزایش احساس های ورزشی منظم میشهرستان اهر انجام شد، دریافتند که مشارکت در فعالیت

ویژه برای شهرهای کوچک با امکانات محدود  ها بهتعلق به گروه و تقویت هویت فردی و اجتماعی نوجوانان کمک کند. این یافته

 ورزشی اهمیت زیادی دارد.

شناختی تواند متغیرهای رواننفس، میاند که ورزش علاوه بر تأثیر مستقیم بر عزتهای داخلی نشان دادهبرخی پژوهش

مرتبط با آن مانند امیدواری، انگیزش پیشرفت و خودکارآمدی را نیز تقویت کند. برای مثال، شفیعی و داوری )شفیعی و داوری،  

ای ورزش گروهی را بر نوجوانان پسر بررسی کرد، دریافتند که شرکت در این برنامه  هفتهای که اثر یک برنامه هشت( در مطالعه1401

خودکارآمدی شرکت و  امیدواری  معنادار سطح  افزایش  موجب  فضای  ورزشی  که  گرفتند  نتیجه  پژوهشگران  است.  کنندگان شده 

 ارزشمندی و هدفمندی در نوجوانان فراهم کند. ای مناسب برای تقویت احساس تواند زمینههای ورزشی میانگیزشی فعالیت

ایران نشان میهای انجاممرور پژوهش تأثیر قابل  دهد که فعالیت بدنی و مشارکت در برنامهشده در  های ورزشی منظم 

ها با  فعالیت بدنی منظم در اغلب پژوهش  نفس نوجوانان دارد. نتایج مطالعات داخلی حاکی از آن است که:توجهی بر ارتقای عزت

های انفرادی به دلیل ایجاد تعاملات  های گروهی در مقایسه با فعالیتورزش  نفس نوجوانان همراه بوده است.افزایش معنادار عزت

توانند فشارهای تحصیلی و اجتماعی را کاهش داده  های ورزشی میفعالیت  نفس دارند. تری بر افزایش عزتاجتماعی بیشتر، تأثیر قوی

های آموزشی  هزینه که در مدارس یا محیطهای ورزشی ساده و کمحتی برنامه  و احساس کارآمدی و ارزشمندی فردی را تقویت کنند. 

عنوان متغیری نفس بهها، عزتدر بسیاری از پژوهش  شناختی مثبتی بر نوجوانان داشته باشند.توانند تأثیرات روان شوند نیز میاجرا می 

در مجموع،    های سلامت روان مانند اضطراب، افسردگی و امیدواری مطرح شده است. میانجی در رابطه میان فعالیت بدنی و شاخص

ها همچنین کند. این یافتههای آموزشی را برجسته میهای ورزشی منظم در محیطنتایج این مطالعات اهمیت طراحی و اجرای برنامه

های ورزشی  تر تأثیر فعالیتهای بومی در مناطق مختلف کشور، از جمله شهرستان میانه، را برای بررسی دقیق ضرورت انجام پژوهش

 دهد. نفس نوجوانان نشان میبر عزت
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 شناسی پژوهشروش     3

نیمه از نوع  با طرح پیشپژوهش حاضر  میزان عزتپس–آزمونتجربی  ابتدا  این طرح،  با گروه کنترل است. در  نفس آزمون همراه 

گیری شد و سپس مداخله تمرینات ورزشی منظم برای گروه  آزمون اندازهکنندگان در دو گروه آزمایش و کنترل از طریق پیششرکت

آزمایش اجرا گردید. پس از پایان دوره مداخله، هر دو گروه مجدداً مورد سنجش قرار گرفتند. استفاده از گروه کنترل در این طرح،  

کند. این طرح از  مزاحم کمک میامکان مقایسه دقیق تغییرات ایجادشده در اثر مداخله را فراهم کرده و به کنترل اثر متغیرهای  

 شود. ای محسوب میههای مداخلشناسی ورزشی برای بررسی اثربخشی برنامههای علوم تربیتی و روانهای رایج در پژوهشجمله طرح 

 جامعه آماری     1 .3

آموزانی  سال شهر میانه در سال اجرای پژوهش بود. این جامعه شامل دانش  17تا    13جامعه آماری این پژوهش شامل کلیه نوجوانان  

های  است که در مدارس دولتی و غیردولتی این شهر مشغول به تحصیل بوده و از نظر شرایط جسمانی امکان مشارکت در فعالیت

های شخصیتی و  گیری ویژگیبدنی را داشتند. انتخاب این گروه سنی به دلیل قرار گرفتن در مرحله حساس نوجوانی و اهمیت شکل 

 نفس در این دوره صورت گرفت.شناختی از جمله عزت روان 

 گیرینمونه و روش نمونه    2 .3

گیری در دسترس انتخاب شدند. پس  نفر از نوجوانان داوطلب واجد شرایط بود که با استفاده از روش نمونه  60نمونه پژوهش شامل  

نفر( جایگزین شدند. برای   30نفر( و کنترل )  30صورت تصادفی ساده در دو گروه آزمایش )کنندگان بهها، شرکتاز انتخاب نمونه 

شناختی مانند سن و  های جمعیتکنندگان از نظر برخی ویژگیافزایش همگنی دو گروه، پیش از اجرای مداخله تلاش شد تا شرکت

 جنسیت تا حد امکان همتاسازی شوند.

 کنندگان در نظر گرفته شد. برای کنترل متغیرهای تأثیرگذار و افزایش دقت پژوهش، معیارهایی برای ورود و خروج شرکت

 معیارهای ورود به پژوهش: 

نداشتن بیماری یا  ، های ورزشی منظم طی شش ماه گذشتهعدم مشارکت در برنامه،  سال ۱۷تا  ۱۳داشتن سن بین 

نامه آگاهانه توسط  تمایل به شرکت در پژوهش و ارائه رضایت،  های بدنیمحدودیت پزشکی مؤثر بر انجام فعالیت

 والدین 

 معیارهای خروج از پژوهش: 

،   بروز آسیب جسمانی یا مشکلات پزشکی در طول اجرای مداخله،  غیبت بیش از دو جلسه در برنامه تمرینی

 انصراف داوطلبانه از ادامه همکاری در پژوهش
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 ابزار پژوهش    3 .3

استفاده   (Rosenberg Self-Esteem Scale)نفس روزنبرگ  کنندگان از پرسشنامه عزتنفس شرکتبرای سنجش میزان عزت

های  نفس در پژوهشطراحی شده و یکی از پرکاربردترین ابزارهای سنجش عزت  1965شد. این پرسشنامه توسط روزنبرگ در سال  

ای از »کاملاً مخالفم« تا »کاملاً  گویه است که بر اساس طیف لیکرت چهاردرجه  10این مقیاس شامل  رود.شناختی به شمار میروان 

نفس در  متغیر است و نمرات بالاتر بیانگر سطح بالاتر عزت  40تا    10شود. دامنه نمرات این پرسشنامه بین  گذاری میموافقم« نمره

های داخلی، ضریب پایایی این  اند. در پژوهشمطالعات مختلف روایی و پایایی نسخه فارسی این پرسشنامه را تأیید کرده باشد.فرد می

دهنده ثبات درونی مناسب آن است. در پژوهش حاضر گزارش شده است که نشان  0.89تا    0.77ابزار با استفاده از آلفای کرونباخ بین  

 نیز به منظور بررسی پایایی ابزار، ضریب آلفای کرونباخ محاسبه شد.

 روش اجرای پژوهش 3.4

نفس برای آزمون عزت کنندگان به دو گروه آزمایش و کنترل، در مرحله نخست پیشپس از انتخاب نمونه و تقسیم تصادفی شرکت

هفته شرکت کرد. این برنامه شامل سه    8هر دو گروه اجرا شد. سپس گروه آزمایش در یک برنامه تمرینات ورزشی منظم به مدت  

دقیقه(: حرکات   10گرم کردن ) ساختار هر جلسه تمرینی شامل مراحل زیر بود: دقیقه بود.  60جلسه در هفته و هر جلسه به مدت  

و   های گروهیهای حرکتی و فعالیتدقیقه(: تمرینات هوازی با شدت متوسط، بازی  40بخش اصلی تمرین ) کششی و نرمشی سبک

درصد حداکثر ضربان قلب تنظیم    70تا    60شدت تمرینات در محدوده  .  سازیدقیقه(: حرکات کششی و تمرینات آرام   10سرد کردن )

ها در سطح ایمن و مناسب برای نوجوانان اجرا شوند. همچنین در طراحی تمرینات، بر مشارکت اجتماعی، همکاری  شد تا فعالیت

ایجاد فضای نشاط تأکید شد. گروهی و  دریافت نکرد و    آور  برنامه تمرینی ساختارمندی  در طول دوره مداخله، گروه کنترل هیچ 

نفس برای هر دو گروه اجرا شد تا تغییرات آزمون عزتای، پسهفتههای روزمره خود را ادامه داد. پس از پایان دوره هشتفعالیت

 احتمالی ناشی از مداخله مورد بررسی قرار گیرد. 

 هاهای تجزیه و تحلیل دادهروش  3.5

مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. برای تحلیل   SPSSافزار آماری  آوری با استفاده از نرمها پس از جمع های حاصل از پرسشنامهداده

ها استفاده شد.  در بخش آمار توصیفی از میانگین و انحراف معیار برای توصیف داده ها از آمار توصیفی و استنباطی استفاده شد. داده

از آزمون  مستقل برای مقایسه میانگین نمرات دو گروه آزمایش و    tآزمون    های زیر بهره گرفته شد: در بخش آمار استنباطی نیز 

منظور به  (ANCOVA)تحلیل کوواریانس  و    آزمون در هر گروه آزمون و پسوابسته برای بررسی تغییرات پیش  tآزمون  ،کنترل

 در نظر گرفته شد.  0.05های آماری سطح معناداری تمامی آزمونو  آزمونآزمون در مقایسه نمرات پسکنترل اثر نمرات پیش

 ملاحظات اخلاقی   3.6
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کنندگان و والدین  در اجرای این پژوهش، اصول اخلاقی تحقیقات علمی رعایت شد. پیش از شروع پژوهش، هدف مطالعه برای شرکت 

کنندگان اطمینان داده شد که اطلاعات آنان  نامه آگاهانه از آنان دریافت گردید. همچنین به شرکتآنان توضیح داده شد و رضایت

کنندگان در هر  گیرد. علاوه بر این، شرکتمحرمانه باقی خواهد ماند و نتایج پژوهش صرفاً برای اهداف علمی مورد استفاده قرار می

 گونه پیامدی از ادامه همکاری انصراف دهند. مرحله از پژوهش حق داشتند بدون هیچ

 نتایج. 4

نفس نوجوانان، در این بخش ابتدا  به منظور ارائه تصویری روشن از وضعیت اولیه نمونه پژوهش و بررسی اثر مداخله ورزشی بر عزت

از  شناختی شرکتهای جمعیتویژگی استفاده  با  است. سپس  و کنترل گزارش شده  آزمایش  گروه  میزان همگنی دو  و  کنندگان 

گروهی مورد بررسی قرار گرفت.  های بینآزمون و تفاوتآزمون و پسنفس در مراحل پیشهای آماری مناسب، تغییرات عزتآزمون 

 .نفس نوجوانان با کنترل نمرات اولیه تبیین شدکارگیری تحلیل کوواریانس، اثر واقعی برنامه تمرینات ورزشی بر عزت در نهایت، با به

 شناختی نمونه های جمعیت ویژگی    4.1

نفر( و کنترل   30طور تصادفی در دو گروه آزمایش )سال شرکت کردند که به  17تا    13آموز در بازه سنی  دانش  60در این پژوهش  

تفاوت    tبود. آزمون   (SD = 1.41سال )  15.02کنندگان  نفر( قرار گرفتند. میانگین سن کل شرکت  30) مستقل نشان داد که 

همچنین توزیع جنسیت در دو گروه تفاوت معناداری   .t(58) = 0.48, p = .63معناداری در میانگین سن دو گروه وجود ندارد،  

شناختی در ابتدای  های جمعیت دهد که دو گروه از نظر ویژگیاین نتایج نشان می .χ²(1, N = 60) = 0.27, p = .60نداشت،  

 (. 1پژوهش همگن بودند )جدول 

 کنندگانشناختی شرکتهای جمعیت. ویژگی1جدول  

 متغیر   (n=30) گروه آزمایش  (n=30) گروه کنترل سطح معناداری

p=0.63 14.93 (1.44)  15.10 (1.38)  میانگین سن (SD)  

p=0.60 15 (50٪) 16 (53.3٪) پسر (%)  

 (%) دختر  (46.7٪) 14 (50٪) 15 --____

 آزمون مقایسه عزت نفس در پیش  4.2

مستقل مقایسه شد.  t آزمون با استفاده از آزمون ها در متغیر وابسته، نمرات عزت نفس در مرحله پیشبرای بررسی برابری اولیه گروه 

وجود  (M = 21.03, SD = 3.65) و گروه کنترل (M = 21.47, SD = 3.82) نتایج نشان داد تفاوت معناداری بین گروه آزمایش
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تفاوت  .t(58) = 0.39, p = .69ندارد،   از نظر سطح عزت نفس  اجرای مداخله  از  بیانگر آن است که دو گروه پیش  یافته  این 

 .(2معناداری نداشتند )جدول 

 آزمون . مقایسه میانگین نمرات عزت نفس در پیش2جدول  

p t    گروه   میانگین   انحراف معیار 

 آزمایش   21.47 3.82  

 کنترل   21.03  3.65  0.39 0.69

 21.47همبسته استفاده شد. در گروه آزمایش، میانگین نمرات عزت نفس از   t برای بررسی تغییرات عزت نفس در هر گروه از آزمون

(SD = 3.82) 26.83آزمون به  در پیش (SD = 4.01) آزمون افزایش یافت و این افزایش از نظر آماری معنادار بود،  در پسt(29) 

= 6.84, p < .001.  شدهاندازه اثر محاسبه (Cohen’s d = 1.25) دهنده اثر بزرگ مداخله است. در مقابل، در گروه کنترل  نشان

افزایش   (SD = 3.58) 21.73به   (SD = 3.65) 21.03تغییر معناداری در نمرات عزت نفس مشاهده نشد؛ میانگین نمرات از  

 )3جدول )( t(29) = 1.12, p = .27یافت که این تغییر معنادار نبود، 

 آزمون در هر گروه آزمون و پس. مقایسه پیش3جدول 

p t  (M±SD) آزمونپس  (M±SD) گروه   آزمون پیش 

 آزمایش  3.82 ± 21.47 4.01 ± 26.83 6.84 0.001>

 کنترل  3.65 ± 21.03 3.58 ± 21.73 1.12 0.27

 = M = 26.83, SD) آزمون نشان داد که میانگین عزت نفس در گروه آزمایشمستقل برای مقایسه نمرات پس t نتایج آزمون

اندازه اثر این   .t(58) = 5.02, p < .001است،   (M = 21.73, SD = 3.58) طور معناداری بالاتر از گروه کنترلبه (4.01

، که بیانگر تأثیر قابل توجه برنامه ورزشی بر افزایش عزت نفس نوجوانان است (Cohen’s d = 1.29) تفاوت نیز بزرگ گزارش شد

 .(4)جدول 

 آزمون بین دو گروه . مقایسه پس4جدول  

p t   گروه   میانگین   انحراف معیار 

 آزمایش   26.83 4.01  

 کنترل  21.73  3.58  5.02 0.001>
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نمرات پیش اثر  منظور کنترل  تحلیل کوواریانسبه  نمرات  (ANCOVA) آزمون،  از کنترل  داد که پس  نشان  نتایج  انجام شد. 

این  .F(1, 57) = 24.76, p < .001, η² = .30آزمون عزت نفس همچنان معنادار است،  آزمون، اثر گروه بر نمرات پسپیش

 .شودآزمون به مداخله ورزشی نسبت داده میدرصد از واریانس نمرات عزت نفس پس 30دهد که حدود مقدار اندازه اثر نشان می

 بحث . 5

ای بر عزت نفس نوجوانان شهرستان میانه بود. نتایج پژوهش  هفته   8هدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر یک برنامه تمرین ورزشی منظم  

های ورزشی منظم منجر به افزایش معنادار عزت نفس در نوجوانان شده است. به طور خاص، در گروه  نشان داد که شرکت در فعالیت

از پیش قابل توجهی در نمرات عزت نفس  افزایش  آزمون مشاهده شد، در حالی که در گروه کنترل تغییر  آزمون به پسآزمایش 

آزمون نشان داد که میانگین عزت نفس در گروه آزمایش به طور  گروهی در مرحله پسمعناداری گزارش نشد. همچنین مقایسه بین

شده ناشی از مداخله ورزشی بوده و نه  أیید کرد که اثر مشاهدهمعناداری بالاتر از گروه کنترل است. نتایج تحلیل کوواریانس نیز ت

 ها. های اولیه بین گروهتفاوت

تواند نقش مهمی در بهبود  اند فعالیت بدنی منظم میهای پیشین همسو است که نشان دادهها با نتایج پژوهشاین یافته

ایفا کند. پژوهشهای روانشاخص افزایش  اند که مشارکت در فعالیتهای متعددی گزارش کردهشناختی نوجوانان  های ورزشی با 

توانند به ارتقای عزت نفس منجر شوند.  احساس شایستگی، بهبود تصویر بدنی و تقویت روابط اجتماعی همراه است که همگی می

کند  علاوه بر این، ورزش گروهی فرصت تعامل اجتماعی، تجربه موفقیت و دریافت بازخورد مثبت از همسالان و مربیان را فراهم می

توان نتایج این پژوهش  از منظر نظری، می  روند.شمار میگیری و تقویت عزت نفس در دوران نوجوانی به  که از عوامل مؤثر در شکل

هایی  ها، زمانی که افراد در فعالیتگری تبیین کرد. بر اساس این دیدگاهرا در چارچوب نظریه شایستگی و همچنین نظریه خودتعیین 

یابد. برنامه  ها افزایش میکند، سطح عزت نفس آنکنند که احساس توانمندی، تعلق اجتماعی و خودمختاری را تقویت میشرکت می

هایی  های حرکتی بود، احتمالاً با فراهم کردن چنین تجربه تمرینی اجراشده در این پژوهش، که شامل تمرینات هوازی گروهی و بازی

 به بهبود ارزیابی فرد از خود کمک کرده است. 

های  ترین محیطهای پژوهش حاضر همچنین از نظر کاربردی دارای اهمیت است. با توجه به اینکه مدارس یکی از مهمیافته

تواند  های آموزشی میهای ورزشی منظم و ساختارمند در محیطشوند، گنجاندن برنامهرشد و اجتماعی شدن نوجوانان محسوب می

هایی علاوه بر بهبود سلامت  آموزان مورد استفاده قرار گیرد. چنین برنامهبه عنوان یک راهکار مؤثر برای ارتقای سلامت روان دانش

با  اری اجتماعی نوجوانان ایفا کنند.  توانند نقش مهمی در تقویت اعتماد به نفس، افزایش انگیزه تحصیلی و بهبود سازگجسمانی، می

محدودیت برخی  پژوهش،  این  ارزشمند  نتایج  و  وجود  بود  محدود  نسبتاً  نمونه  حجم  نخست،  گیرد.  قرار  توجه  مورد  باید  نیز  ها 

ها باید با احتیاط انجام شود. دوم، در این  کنندگان تنها از یک شهرستان انتخاب شدند؛ بنابراین تعمیم نتایج به سایر جمعیتشرکت

دهی قرار گیرد.  پژوهش تنها از یک ابزار خودگزارشی برای سنجش عزت نفس استفاده شد که ممکن است تحت تأثیر سوگیری پاسخ

 همچنین مدت زمان مداخله نسبتاً کوتاه بود و اثرات بلندمدت آن بررسی نشد. 
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تر استفاده شود و تأثیر انواع مختلف تر و متنوعهای بزرگهای آینده از نمونهشود در پژوهشبر این اساس، پیشنهاد می

شناختی نیز مورد بررسی قرار گیرد.  شناختی دیگر مانند اضطراب، افسردگی و بهزیستی روانهای ورزشی بر متغیرهای روان فعالیت

در مجموع، نتایج این  زش بر عزت نفس نوجوانان کمک کند.  تواند به درک بهتر پایداری اثرات ورهمچنین انجام مطالعات طولی می

تواند به عنوان یک مداخله مؤثر برای ارتقای عزت نفس نوجوانان های ورزشی منظم میدهد که مشارکت در برنامهپژوهش نشان می

تواند نقش مهمی در بهبود سلامت  های آموزشی میهای بدنی در محیطریزی برای توسعه فعالیتمورد استفاده قرار گیرد و برنامه

 روان نسل نوجوان ایفا کند. 

 گیری  تیجه. 6

طور معناداری سطح عزت تواند بههفته می 8نتایج پژوهش حاضر نشان داد که اجرای یک برنامه ورزشی منظم و ساختارمند طی 

نفس نوجوانان را افزایش دهد. گروه آزمایش پس از مداخله بهبود قابل توجهی در نمرات عزت نفس نشان داد، در حالی که گروه  

از خودِ مداخله ورزشی بوده   ای از این تغییر ناشیکنترل تغییر چشمگیری نداشت. تحلیل کوواریانس نیز تأیید کرد که بخش عمده

دهد که فعالیت بدنی نه تنها برای حفظ سلامت جسمانی نوجوانان اهمیت دارد، بلکه  به طور کلی، این پژوهش نشان میاست. 

شناختی از جمله عزت نفس ایفا کند. از این رو، ورزش باید به عنوان یک جزء های روانتواند نقش مهمی در ارتقای شاخصمی

 های پرورشی و آموزشی مدارس مورد توجه قرار گیرد.کلیدی برنامه

ارائه میهای پژوهش، پیشنهبر اساس یافته از برنامه  شود:ادهای کاربردی زیر  های ورزشی منظم در مدارس به  استفاده 

های ورزشی گروهی که حس همکاری،  طراحی فعالیت  شود.  آموزان توصیه میروان دانش  عنوان بخشی از مداخلات ارتقای سلامت

بدنی و مشاوران مربیان تربیت  بر عزت نفس نوجوانان داشته باشد.  تواند اثرات مثبتی  موفقیت و تعامل اجتماعی را تقویت کنند می

  پایین دارند طراحی و اجرا کنند.   آموزانی که عزت نفسهای ورزشی هدفمند را برای دانشتوانند با مشارکت یکدیگر برنامهمدرسه می

د  های انگیزشی، اجتماعی و هیجانی نیز توجه کننتنها به فعالیت بدنی، بلکه به جنبه های ورزشی در مدارس نهشود برنامهپیشنهاد می

تواند فرصت مشارکت بیشتر ها میها و فضاهای ورزشی مناسب در مدارس شهرستان ایجاد زیرساخت ها افزایش یابد. تا اثربخشی آن 

 های ورزشی را فراهم کند. آموزان در فعالیتدانش

حجم نمونه محدود و    ت نیز باید مورد توجه قرار گیرد:  های این پژوهش ارزشمند هستند، اما چند محدودیاگرچه یافته

ابزار سنجش عزت نفس از نوع خودگزارشی بود   دهد.  پذیری نتایج را کاهش میمیمکنندگان تنها از یک شهرستان، تعانتخاب شرکت

ای برای بررسی اثرات پایدار کافی نیست و نتایج تنها  هفته  8زمان  مدت  د.  دهی قرار گیرکه ممکن است تحت تأثیر خطای پاسخ

نوع خاص برنامه ورزشی اجراشده ممکن است برای همه نوجوانان مناسب نباشد و عوامل فردی    دهد.  مدت را نشان میربخشی کوتاهاث

 تواند بر نتایج اثر بگذارد. های شخصیتی نیز میمندی، سطح آمادگی جسمانی و تفاوتمانند علاقه
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