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 دهیچک
آمووزا   بدنی وآمادگی جسمانی دانشانگيزشی بر خودپندارهدو فضای  هدف از پژوهش حاضرتأثير 

آموزا  دختر شاهد شهر قم بودند. روش پژوهش نيمه تجربی بوا  نفر از دانش 600شاهدبود. جامعه آماری

-طرح پيش آزمو  و پس آزمو  با دو گروه آزمايشی و يک گروه گواه بود. گوروه آزمايشوی اوف فضوای   

-انگيزشوی خوود  های مشاركتی واختياری( و گوروه آزمايشوی دوف فضوای   محور)فعاليتانگيزشی تكليف

های رقابتی و اجباری( را تجربه وگروه كنترف برنامه عوادی ورزشوی مدر وه را اداموه داد.     محور)فعاليت

وتست های  (2010) بدنی مارش وهمكارا توصيفنامه خودكوتاه پر ش جهت گرداوری داده ها از فرف

وابسته و ويو  كاكسوو     Tآمادگی جسمانی ا تفاده شد. نتايج آزمو  های آماری كرو كاف واليس،آنوا، 

بودنی  پنوداره مدار به شك  معناداری موجب افزايش خوود انگيزشی با روش تكليفنشا  داد، ايجاد فضای

نفس ونيز عناصر كلی و عزتندارهپورزشی، انعطاف، خودبدنی، ا تقامت، لياقتبدنی، ظاهرشام : فعاليت

آمادگی جسمانی شده ا ت . در ايو  بوي  روش خوود مودارتنها موجوب افوزايش معنوی داری در بعود         

ورزشی هایهماهنگی خود پنداره بدنی وعناصر آمادگی جسمانی شده ا ت. بنابراي  مشاركت در فعاليت

بودنی وحوس   ی جسومانی، خودپنوداره  گورا جهوت افوزايش آموادگ    انگيزشی تكليفاز طريق ايجاد فضای

 شود.ارزشمندی توصيه می

آموزا ، فضای انگيزشی تكليف گورا، فضوای انگيزشوی خوود گورا،      آمادگی جسمانی، دانش :ها واژهکلید

 .بدنیخودپنداره
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 مقدمه

ورزشكار در حركت به  سهو     .يكي از موضوعات اصلي روان شناسي ورزشي است1انگيزش

كمال ب  نيرو  روانهي نيهاز دارد وانگيهزش زيربنها  ايهو نيهرو  روانهي اسهت سواعه  موسهو  و           

مهارت در ايجاد انگيزش لازم  هر شروعي ايجاد ارتباط مطلوب و فضاساز  است،  .(1391مسيبي،

يگر دارد. ايهو  احتياج ب  قدرت ادراک و شناخت از يک سو و قدرت اثر بخشي عاطفي از سو  د

آكوسهتاهرناندز،   سبسهتگي دارد   2نوع مهارت، ضمو نياز  ب  دانه  خها ، بيشهتر به  هنهر رهبهر       

دهند ك  انسهان  ها  ورزشي در حالتي رخ ميتريو تغييرها در مهارتآشكارتريو و بادوام .(1387

از ويژگي ها  نسبتاً  عزت نفس و احساس شايستگي مفهومي مناسب و واقعي از خود داشت  باشد،

  .(1379 واعه  موسهو ،  سپايدار شخصيت است ك  مفاهيمي مانندخودپنداره به  آن مربهوط اسهت   

ادراک فهرد از بهدن خهود و مجموعه       اسهت كه    خودپنهداره  ها  شاخ  از يكي 3خودپنداره بدني

تهدري    هها  مههر رشهد اجتمهاعي اسهت كه  به         هايي برا  توصيف خوي  و يكي از جنب  ويژگي

عبههدالملكي  سآيههد  دسههت مههي ازطريههت تجههارب اجتمههاعي و ارتبههاط بهها ديگههر افههراد جامعهه  بهه     

-ساز  باورها و گراي هر آموختني و هر ساختني است، خود با دروني . خود،(1390وهمكاران،

گير  باورهها در نتيجه  تعامهل فهرد بها      شود؛ و با شكلها  افرادمانند والديو و معلمان، آموخت  مي

شود. برا  درک نحوه نگرش افراد ب  خود، بايد ببينير ك  آنهها گگونه  بها دنيها      محيط ساخت  مي

كننهد، راهكهار   ند، دو راهكار ك  در ايو راستا اغلب افراد از آن اسهتفاده مهي  شوخارج سازگار مي

مدار با كسب شايستگي ( است. افراد تسلط7سخودمحور 6( و راهكار عملكرد5محورستكليف 4تسلط

آيند و فرايند، منبع انگيزش آنهاست و افراد عملكردمهدار بها يهادگرفتو قهوانيو بها      با جهان كنار مي

(. نظريه  خودمختهار  دسهي و    1384 سفهرانكو، آيند و نتاي ، منبع انگيزش آنهاست ميجهان كنار 

كند شايستگي، استقلال و ارتباط س  نياز اساسي بشر هستند، درج  ارضاء، آگاهي مطرح مي 8رايان

بهرد  دروني فرد را بالا مهي مكو احساس انگيزشازايو عوامل روان شناختي و ايجاد تغيير در زمان م
 

1. Motivation 

2. Leadership 
3. physical self-concept 

4. Mastery 

5. Task-oriented 
6. Performance  
7. Ego-oriented   

8. Self –determinatin theory Deci and  rayan  
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كند ك  افهراد به    ك  منشعب از نظري  دسي و رايان است مطرح مي1 شناختيهمچنيو نظري  ارزيابي

-احساس شايستگي شخصي و خودمختار  نياز دروني دارند، افراد معنا  پاداشهها را ارزيهابي مهي   

كندفرد گيز  كمتر از رشد بهين  خواههد داشهت،    اءكننداگر محيط نتواند ايو نيازها را در فرد ارض

ها  فرد  خهود را  ها و شايستگيكند تا مهارتهايي را برا  افراد فراهر ميمحيط ورزشي فرصت

از طرفي محيط اجتماعي تأثير مهمي بهر   ؛( 1392،  واينبرگ و گولد سبا ملاک خاصي مقايس  كنند

هها  تغييهر محهيط روانهي به       جهويي فهرد دارد، يكهي از مهوثرتريو روش    پيشرفت و رقابتانگيزش

 ساسهت  رسميت شناختو و اعطا  اختيار ب  ورزشكاران در اداره و كنترل آزادانه  محهيط ورزشهي    

وهيجهان مببهت، كه     . خودپنداره با ادراک شايستگي مرتبط است؛ رضهايتمند   ( 1392، گودرز 

همان غرور است حاصل تمريو شايستگي است، خود، در بخ  خودمختار، بها كنتهرل بهر محهيط،     

كنهد،  هاست ك  در ايو صورت فرد احساس خودگرداني مهي ها و شايستگيمجاز ب  توسع  مهارت

هها و اعتقهادات   همچنيو انسان موجود  اجتماعي است و برا  كسهب احسهاس همبسهتگي، ارزش   

(. 1384  فهرانكو،  سكنهد  سهاز  مهي  د  را كه  بهرا  او مههر اسهت سمعلهر( را در خهود، درون      افرا

درپهژوه  خهود در ورزش زنهان نشهان دادنهد كه  رضهايت مببههت از        (2019 س 2گانزلزوهمكهاران 

 مطالعهات . شناختي در لذت، مشهاركت و پيشهرفت ورزشهكاران نقه  دارد    برآوردن نيازها  روان

بهدني كه  از سهبک حمايهت     آمهوزان معلمهان تربيهت   نيز نشان داد دانه   (2019 س3گون وهمكاران

همچنيو پژوه   .بدني در طول دوره داشتنداستقلالي استفاده كردند رضايت بيشتر  از خودپنداره

( نشان دادسبک رهبر  دموكراتيک نق  مهمي در ايجاد رضهايت  1401بهنامسنجارزاده، كاشف، 

مطالعهات نشهان مهي دههد فعاليهت       . وانگيزه ورزشي ودر نتيج  مشاركت بيشتر دان  آموزان دارد

تمريو بر برخهي عوامهل آمهادگي     باشدوبدني ابزار  مناسب برا  بهبود خود ادراكي جسماني مي

 .ان  آموزان از طريت افزاي  سطح نگرش افهراد تهأثير مببهت دارد   جسماني مرتبط با سلامت در د

مجموع  ا  از قابليتها  انسان است ك  پاي  ا  وبنياد  هسهتند ودر اثهر تمهريو     4آمادگي جسماني

، افزاي  قدرت عضلاني يكي از عوامل ضرور  آمادگي برا  كساني است ك  در بهبود مي يابند

.آمادگي عضلاني ن  تنها مشهكلات تندرسهتي را رفهع    مي كننديک برنام  فعاليت جسماني شركت 
 

1. Cognitive-evaluation theory  
2. González&et al 

3. Cheon&et al 
4. physical fitness 
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 (.1383يني، ئسرجبهي و گها   مي كند بلك  اندام فرد را مطلوب ساخت  وبر عزت نفهس او مهي افزايهد   

يكي از مهمتريو اهداف درس تربيت بدني درسازمان آموزش  وپرورش افزاي  آمادگي جسماني 

تحت تأثير عوامل مختلفهي تغييهر    و آمادگي جسماني بدنيخودپنداره آموزان است.و رواني دان 

نقط  شروع تدريس ب   كند.انگيزشي ك  مربي برا  ورزشكار ايجاد ميكند، از جمل  نوع فضا مي

مربيگر  يک رهبر  رو در رو است ك  افراد را با استعدادها، تجارب و هنرمند  خا  نياز دارد، 

كند ك  برا  قبول مسئوليت و پيشهرفت قهدم   را تشويت ميها  مختلف ب  هر نزديک و آنها علاق 

.  ساختار محيط باعث انتخاب يک روش خاصي برا  دستيابي ب  هدف (1392 سگودرز ، بردارند

و  5رزيابي، ا4، گروه بند 3، پاداش2، مسئوليت يا اختيار1تكليف ها  ساختار شود، ايو ويژگيمي

است ك  وابست  ب  يكديگرند و وقتي با هر در نظر گرفت  شوند جو انگيزشهي را تعيهيو    6زمان بند 

مداردرک كند آموز موقعيت را تكليفكنند، نحوه ايجاد شرايط، ب  وسيل  معلر در اينك  دان مي

يزشهي بسهيار مههر    آمهوزان از جوانگ يا خودمدار، بسيار مؤثراست، نق  فعال معلر بر ادراک دان 

بدني و رقابت بيو فرد ، مربي يا معلمي وجود داشت  باشد ك  ب  نتيج  و است، اگر در زمين  فعاليت

حاكر است و افهراد احتمهالاً خودمهدار    7آموز اهميت بدهد جو اجراتوانايي نماي  داده شده دان 

-است، ايو افراد ب  تواناييگير  خودمدار ب  منزل  مقايس  عملكرد خود با ديگران شوند، جهتمي

ها  خودشان،  ايو دست  از افراد وقتهي كه  عملكهرد بهتهر      كنند ن  تواناييها  ديگران اشاره مي

دانند، در مقابل اگر مربي يا معلمي از بهازخورد خصوصهي   نسبت ب  ديگران دارند خود را موفت مي

-وجود دارد و افراد احتمالاً تكليف 8در مورد توانايي نماي  داده شده استفاده كند، يک جو تسلط

هها، تهلاش   مدار مي باشند ب  تسلط بر مههارت گير  تكليفشوند، افراد  ك  دارا  جهتمدار مي

سربهرتس    شناسنددروني تمركز دارندوآنهاشايستگي را ب  رسميت ميبرا  موفقيت، لذت و انگيزه

گيهر   ها  مختلف ب  طور مداوم نشان داده اند افراد باجههت . همچنيو پژوه (1382 وهمكاران،

ها  رفتار  و انطباق رواني مببت در بهيو ورزشهكاران جهوان همهراه هسهتند؛      مدار بها پاسختكليف

 

1. Task  

2. authority 
3. reward 

4. grouping 

5. evaluation 
6. timing    

7. performance climate    

8. Mastery climate   
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 گيهر  خودمهدار برخهوردار هسهتند، به  طهوركلي      درمقابل، ورزشكاراني ك  از سطح بالا  جههت 

خصوصيات رواني و رفتار  مببت در آنها كمتر است؛ اگرگ  ورزشكاران ممكو است در ههر دو  

جهت يابي سطح بالايي از عملكرد را نشان دهند. ورزشهكاران بها شهناخت خهود مهمتهريو قهدم را       

كهاتي كه  ورزشهكاران جهوان از شايسهتگي و      (. ادرا1389 مهارتنز،  سدارند جهت كنترل خود برمي

توانند ب  طور مستقير و ها  اصلي تلاش برا  پيشرفت هستند، معلمان ميكنترل دارند، تعييو كننده

هها را به  صهورت رقهابتي يها مشهاركتي       غيرمستقير جوها  انگيزشي ايجاد كنند، تكهاليف و بهاز   

-  كنند و ب  طور متفاوتي بر اهداف نتيجه  بندها  خا  گروهتعريف كنند و كودكان را ب  شيوه

عوامل مهؤثر  . پژوه  ها نشهان  مهي  دههد   ( 1392،  واينبرگ و گولد سا  و تكليفي متمركز شوند

هها  العملآموزان، تجارب مدرس  و تعامل اجتماعي با ديگران است، عكسبررشد خودپنداره دان 

-تأثير قرار مهي ها  آنهابا ايجاد يک محيط يادگير  مببت و ارتباط مؤثر دركلاس تحتو ارزيابي

نيز تأثير كيفيت رابط  ورزشهكاران بها مربهي را در ابعهاد مختلهف      (2010 س 1جوويت و كرامر. گيرد

در پژوه  خهود دريافتندكه     ( نيز1396،ياسمي وهمكاران  س همچنيو . بدني تأييد كردخودپنداره

 .محور رشد بالاتر  داشهت  اسهت  نفس در گروه جو انگيزشي تبحرمحور نسبت ب  گروه معلرعزت

شهوند، در صهورتي   نفس بالايي دارند و با نياز ب  تجرب  غرور، برانگيخت  ميمدار عزتاد تكليفافر

-نفس پاييني دارند و با نياز ب  اجتناب از شرمسار  برانگيخته  مهي  عزت  ك  افراد خودمدار معمولاً

بدني ريش  ساختار خودپنداره اساس يادگير  و انگيزش است،عزت نفس (. 1384 فرانكو، سشوند 

در بررسي عزت نفس وخودباور  دارد، احساسهي كه  افهراد در مهورد خهود دارنهد بها گگهونگي         

رواني بدني قبل از خودپندارهاحساس و تفكر آنها در مورد بدنشان مرتبط است همچنيو خودپنداره

هاو نيازها داشت  باشد يک تصهوير  از  ك  تصوير  از تواناييشود، بنابرايو فرد قبل از اينايجاد مي

ا  بهر  .  نهوع رهبهر  مربيهان، نقه  تعيهيو كننهده      ( 1391بحرينهي،  سهها  بهدن خهود دارد    ويژگي

كنههد ههها  ورزشههي ايفهها مههيمشههاركت ورزشههي افههراد دارد و نقشههي اثرگههذار و حيههاتي در محههيط

جسهماني و مشهاركت   نيزبيو عهزت نفهس   (1394 س احمد  وهمكاران پژوه . ( 1392سگودرز ،

نشهان   (1398 هاشهمي مطلهت وهمكهاران س    مطالعهات . را نشان داد ورزشي ارتباط مببت و معنادار 

تواند بر شايستگي افراد تاثير بگذارد محيط ادراک شده اجتماعي از طريت ايجاد جو حمايتي ميداد

 

1. Jowett and Cramer  
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(نشان 1391مطالعات شمس و همكارانس. همچنيو بدني ترغيب كندو آنان راب  مشاركت در فعاليت

داد رويكرد يادگير  مشاركتي ب  طور معنادار  در افزاي  عزت نفس وآمهادگي جسهماني مهؤثر    

ههها  خههود داشههت  و محههيط ورزش گههروهآمههوزان درک مببتههي از حمايههت هههراسههت زيههرا دانهه 

بهاور شهناخت   ظاهر هر فرد بخ  مهمي از هويت اوست. كودكهان خود  كنند.راحمايتگر تلقي مي

روشو و مببتي از هويت خوي  دارند، هرگاه كه  شهخد ديگهر  آنهها را باوركنهد خودشهان را       

وظيف  بوجود آوردن يهک فضها  حمهايتي مببهت بهرا  شهاگردان        (.1384باورخواهند كردسبروئر،

كند، اگهر ههدف كمهک به      كلاس و بوجود آوردن خودآگاهي ب  تجرب  هويت فرد  كمک مي

سهاز   هها  اطاعهت و هويهت   تاخودپنداره مببت كسب كنند، ابتدا بايد از روشورزشكاران است 

ساز ، ورزشكاران را به   ها و اعتقاداتشان شكل بگيرد سپس از فرايند درونياستفاده كرد تا ارزش

 ،مهارتنر  سطرف برانگيختگي دروني سوق داد تا در قبال خودشان بيشهتر احسهاس مسهئوليت كننهد    

عي نشان داد ك  بر اساس خهود پنهداره و رفتهار اجتمها     (1395 سحقيقت وابراهيمي مطالعات (.1389

بيني نمود.  مطالعات گسترده نشان داد افراد  كه  از  آموزان را پي ها  هويت دان ميتوان سبک

نفس با بزرگسالي آتي خهود رو به    آيند، با اعتمادب مرحل  بحران نوجواني با هويت قو  بيرون مي

نيهزدر مطالعهات خهود دريافتندشهروع ورزش در      (2021 و همكهاران س 1پهو پيكند  رو خواهند شد.

بدني بالايي همراه است وايو دوره از زندگي، مرحله  حيهاتي جههت     دوران كودكي با خود پنداره

نشهان داد مربيهاني    (1398قزلسفلوس پايبند  ب  فعاليت ورزشي در زندگي بزرگسالي است. پژوه  

برند، ب  طور مؤثرتر  قادرند ورزشكاران را پايبند به  رشهت  ورزشهي    ك  از سبک حمايتي بهره مي

اوليو قدم حياتي در تدريس جلوگير  از خودپنداره منفي است، بالا مطالعات  نشان دادخود كنند. 

ثر حياتي بر اصلاح امور تحصهيلي داردوكودكهان در خانه  و مدرسه  رفتارهها       رفتو خود پنداره ا

نياز ب  احسهاس بها ارزش بهودن، لايهت و موفهت بهودن نيهاز بسهيار          (.1378 ،پركيسمببت تر  دارند 

و پرورش بايد در ها  آموزش(. اهداف در برنام 1389 ،مارتنز سقدرتمند و رايجي در ورزشهاست

آموزان شكل بگيرد، كودكي ك  احسهاس ارزش درونهي و   راستا  رشد احساس ارزشمند  دان 

گهو  ات مطالعه ها و اشتباهات خود را حفه  كنهد.   كوشد از بسيار  لغزشكند ميكرامت نفس مي

پرهيهز از مهواد   نشان دادهمبستگي مببت ومعنهادار  بهيو خودپنهداره وانگيهزه     (2020 س 2وهمكاران
 

1  . Conde-pipo &et al 
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توان اعتياد را در نوجوانهان كهاه    مخدر وجود دارد بنابرايو با پرورش يک خود پنداره مببت مي

نهژاد  رمضهاني برنهد كه   نيازهها  آنهان را بهرآورده كنهد.       آمهوزان از كلاسهي لهذت مهي    داد. دان 

آموزان دختر مقطع متوسهط   يكي ازنيازها  دان  در مطالعات خود نشان دادند (1391وهمكاران س

بدني ك  در اولويت بهالا قهراردارد، نيهاز به  ظهاهرو وضهعيت بهدني بهنجهار اسهت.          در درس تربيت

دهد سو، جنس، عواملي ك  خودپنداره بدني را تحت تأثيرقرارمي( 1390 س عبدالملكي و همكاران

داننهد، ايهو عوامهل ضهرورت     اد  و اجتمهاعي مهي  بلوغ ، تركيب بدني، فعاليت بدني و عوامل اقتص

( نشهان   2011 س1نمطالعات بگهار  وهمكهارا  نمايهد. پژوه  را در نوجوانان دختر، بيشترتوجي  مهي 

. ديابه بهدني كهاه  مهي   دادخودپنداره بدني زنان كمتر از مردان است وبا افهزاي  سهو خودپنهداره   

اجتماعي بسيار با اهميت اسهت  -مديريت ظاهر جسماني ب  خصو  در دوران بلوغ ب  لحاظ رواني

مداخلات با هدف تشويت شيوه زندگي فعال در ميان دختران نوجوان ب  منظهور جلهوگير    بنابرايو 

تريو علت ارتباط بلوغ مهر (2013س 2جكسون وهمكاران از اضاف  وزن در سو بلوغ ضرورت دارد.

ومعتقدنهد بلهوغ زودرس در دختهران     و خودپنداره بدني راتغييرات ظاهر  ناشي از بلوغ مي داننهد 

از  هها  بهدني همهراه اسهت.    نوجوان با خودپنداره بدني منفي ودر نتيج  مشاركت كمتر در فعاليهت 

 س بههرام وهمكهاران ،  دارد معنهادار  يب بدني نيز با خودپنداره بدني ارتباط معكهوس و  طرفي ترك

نشيني در نوع رفتار انسانها از جمله   ب  دليل افزاي  جمعيت شهر  و كمبود فضا، آپارتمان .(1391

(فالكنروهمكاران پژوه  همي دارد. رفتارها  كر تحرک نق  م
3
نشان دادرفتارها  كر  (2014 

مطالعهات گسهترده نشهان داد زمهاني كه        .رابط  مببتهي نهدارد  نفس تحرک دختران نوجوان با عزت

 د.كننه درخودپنداره بهدني امتيهازات بيشهتر  را كسهب مهي      بدني بالايي دارندفعاليت آموزاندان 

(پريچارد
4
در پژوه  خود نشان دادمتأ سفان  زنان كمتر از مردان هر سهو خهود در ورزش    (2020 

زيهاد  بهرا    كنند وبا توج  ب  ايو ك  ارزيابي ظاهر  واجتمهاعي اهميهت   سازمان يافت  شركت مي

شهود  آنها دارد، احساسات خودآگاه بدنشان سشرم،گناه،غرور ،خجالت وحسادت ( آسيب پذير مي

تواند از ايو اثهرات  ورزشي تأثير بگذارد، سطح بالا  خودپنداره بدني ميو ممكو است بر تجارب

احساسات محافظت كند. درجامع  ما كمال مطلوب زيبهايي، عهدم نقهد وسهلامت اسهت،      مخرب 
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كنند با كساني ك  ب  واسط   تصوير بدن خود از ايو كمال، منحرف واحساس كمبود شخصيت مي

بنهابرايو محهيط اجتمهاعي      (1391 بحرينهي،  سشهوند كاه  اعتماد ب  نفس و اضطراب رو ب  رو مي

 پژوه  ولكواوهمكارانرواني تأثير بسزايي دارد. اطراف فرد در افزاي  سطح آمادگي
) 
1
 2020) 

نيزدردانشجويان نشان دادخودپنداره بدني، پديده ا  خا  ازخودآگاهي است ويک فرايند خهود  

-فضا  انگيزشي، اهداف درس تربيت رواني است. با توج  ب  مطالعات در زمين  تلفيقي در سلامت

بدني ب  عنوان ابزار  آموزان، عوامل مؤثر در خودپنداره بدني واهميت فعاليتبدني، نيازها  دان 

مناسب برا  بهبودآمادگي جسماني و خودپنداره بدني ك  از اساسهي تهريو عوامهل رشهد سهلامت      

ا  تجربهي كهافي، ضهرورت    هه جسماني و رواني در نوجوانهان اسهت و از طرفهي كمبهود پهژوه      

اسهت كه     ايهو  كند. لهذا در ايهو راسهتا ههدف اصهلي پهژوه        پژوه  در ايو زمين  را ايجاب مي

آمادگي  خودمدار توسط معلر تربيت بدني،مدار و ايجاد فضا  انگيزشي تكليفگگون  مي توان با

بهبهود  بهدني  در ساعت درس تربيت راآموزان دختر مدارس شاهدجسماني وخودپنداره بدني دان 

گرا و تكليف گرا بر خود ايجادفضا  خود   پژوه  از جمل ، ضي  هافر بخشيد؟از طرفي پاسخ ب 

گي ايجهاد فضها  خودگراوتكليهف گهرا بهر آمهاد       اثهر داردوهمچنهيو   آمهوزان  پنداره بدني دانه  

 جسماني دان  آموزان  اثر دارد، مي باشد.

 روش پژوهش

آموزان دخترمدارس متوسط  دوم شاهد شههر قهر در سهال    جامع  آمار  پژوه  را كلي  دان 

گيهر  در  نفهر نمونه  از طريهت روش نمونه      72دهند. نفر تشكيل مي 600ب  تعداد  97-98تحصيلي 

ها نفر  تقسير شدند. صحت سلامت آزمودني 24گروه  3دسترس، ب  شكل داوطلب انتخاب و ب  

آمهوزان توزيهع   نام  در بيو دان رضايت توسط پزشک تأييد و سپس فرم مشخصات فرد  و برگ 

آزمهون بها دو گهروه    آزمهون و پهس  تجربهي بها طهرح پهي     وجمع آور   شد. پژوه  از نوع نيمه  

نامه  خودپنهداره   آزمون پرس بود. قبل از شروع برنام  تمرينات، پي  گواهآزمايشي و يک گروه 

هها  مشهاركتي و   حهور، فعاليهت  مبدني برگزار شد، سپس گروه آزمايشي اول جو انگيزشي تكليف

افراد تعييو شد. معلر  تكاليف براساس سطح رشد و با انتخاب اختيار  را تجرب  كردند. در ايو فضا
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جمعهي،  متنهوع مشهاركت داشهت  و مربهي به  تهلاش      گير  و ارائ  تمهريو آموزان در تصميرو دان 

-اد. در بخه  آمهادگي  دحضور مؤثر، همكار ، تشهويت يكهديگر و روابهط دوسهتان  اهميهت مهي      

ها  گروهي قوانيو و مقررات كهاه   جسماني ركورد گروهي مهر بود. در بخ  مهارت و باز 

كردند. بازخورد ب  شكل خصوصي بود، در هنگام شكست، يافت  وافراددوستان  و تفريحي باز  مي

شهد. در  علت آن دشوار  تكليف و در هنگام موفقيت، علت ب  تهلاش و توانهايي نسهبت داده مهي    

صورت پيشرفت، اهداء پهاداش و تحسهيو غافلگيرانه  و به  صهورت خصوصهي بهود. در پايهان نيهز          

ارزشيابي هر يک بر اساس سطح پيشرفت فرد  وگروهي صورت گرفت. گروه آزمايشي دوم جو 

ها  رقابتي و اجبار  را تجرب  كردند. در ايهو فضها افهراد به  صهورت      انگيزشي خودمحور، فعاليت

ها بر عهده مربي بود و از روش آمرانه   گير روه بند  شدند، تكاليف اجبار ، وتصميراختيار  گ

آموزان را تشويت ب  رقابت با همسالان نموده و ب  بهرد  در آموزش و تمريو استفاده شد. مربي دان 

 ها و افهراد شد، ب  طور  ك  نتاي  برد و باخت تيرو باخت و ركورد فرد  و نتيج  اهميت داده مي

رو  تابلو  كلاس ثبت شد. بازخوردها  مربي كاملا علني بود، موفقيت و شكست ب  توانايي فرد 

هها  از قبهل وعهده داده شهده از آنهها      مربوط شده و هنگام تقدير از ورزشكاران، مربهي بها پهاداش   

آمهوزان  نمود. ارزشيابي نيز با توج  ب  برتر  نسبت ب  همسهالان صهورت گرفهت و دانه     تقديرمي

نسبت ب  يكديگر مقايس  شهدند. گهروه كنتهرل ههيا مداخله  ا  را تجربه  نكهرده و برنامه  عهاد           

دقيقه  ا  در هفته  در سهالو     90هفت  و دو جلسه    8ورزشي مدرس  را ادام  داد. س  گروه ب  مدت 

جسماني ستقويت استقامت عضلات شكر و قدرت انفجار  پاها( و ها  آمادگيورزشي ب  فعاليت

انگيزشهي  ها  دوگروه آزماي ، بست  ب  نوع فضا ها  ورزشي واليبال پرداختند. آزمودنيمهارت

نفره تقسير شدندو گاهي ب  تنهايي تمريو نمودنهد. لازم به     12، 6، 4، 2ها  و سازماندهي ب  گروه

روانهي، تغذيه ، وضهعيت    -گر  همچون ژنتيک، وضهعيت روحهي  توضيح است متغييرها  مداخل 

نامه   آور  اطلاعات از فهرم كوتهاه پرسه    واده و غيره كنترل نشده است. جهت جمعاقتصاد  خان

(، آزمون پرش سارجنت و آزمون دراز ونشست استفاده شد. فهرم  S -PSDQخود توصيف بدني س

1مارش وهمكارانتوسط  نام  خود توصيف بدنيكوتاه پرس 
نامه   ساخت  شهدايو پرسه   (2010س 

-ها  فرد را در خصو  بدن خهود نشهان داده و بهرا  انهدازه    احساسات و گراي افكار،  وضعيت 
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ورزشهي، ظهاهر، قهدرت،    بهدني، لياقهت  بهدني، گربهي  مؤلف  سلامتي، همهاهنگي، فعاليهت   11گير  

 70گويه  از   40نفس طراحي شده است و شهامل  كلي و عزتپذير ، استقامت، خودپندارهانعطاف

 89/0و ميهانگيو آلفها  كرونبهاخ     91/0نام  دارا  همساني دروني گوي  فرم بلند است. ايو پرس 

متغيير بوده و ميانگيو ضهريب همبسهتگي فهرم     91/0- 59/0است. نتاي  آزمون ه آزمون مجدد بيو  

آمهوزان  بهيو دانه     (1391 بههرام و همكهاران س  گزارش شده است. ايو فرم در ايران توسط  80/0

( جزء سؤالات نامناسب شناخت  34، 30، 23، 1سال  روايي سنجي شد و گهارسؤال س 8-18نوجوان 

نامه  در داخهل كشهور نشهان داد     نام  حذف شدند. نتاي  مربهوط به  اعتباريهابي پرسه     و از پرس 

و  83/0نامه   آزمون مجهدد پرسه    است و ضريب همبستگي آزمون ه  90/0دروني بي  از همساني

 36بهوده اسهت. در نهايهت     84/0تا  56/0ها بيو زماني هر يک از خرده مقياسهمچنيو دامن  پايايي

گذار  سهؤالات  گذار  شد و نيز نمره( نمره6( تا كاملاً درستس1نام  از كاملاً غلط سسؤال پرس 

( انجهام شهد.   1درسهت س  ( تها كهاملاً  6غلط س ( ب  صورت معكوس از كاملا30ً، 29، 28، 19، 9، 8،7س

ابتهدا وزن آزمهون   آزمون پرش سارجنت برا  اندازه گير  توان عضلاني عضلات پا استفاده شهد.  

ورزشكار ب  پهلو در كنار ديوار خط كشي شده قرار مهي گيهرد    سپسگيرنده اندازه گير  مي شود

ورزشهكار   سسهپ  تماس دست با ديوار مشخد مي شود نقط  آخريوو هو دست خود را ب  بالا برد

پرش عمود  با تمام توان انجام مي دهد برا  پرش مي توان از تاب دادن بدن و ساير اهرم ها   س 

محاسهب    وبهتريو ركهورد ثبهت مهي شهود،    پرش بايد درجا و بدون دورخيز باشد د، بدن استفاده كر

. ار مي باشدنشان دهنده ميزان توان عضلاني ورزشك در فرمول فاصل  بيو دو نقط  علامت زده شده

آزمون دراز ونشست بهرا  انهدازه گيهر  اسهتقامت وقهدرت عضهلات درازشهكمي اسهتفاده شهد.          

آزمودني رو  تشک ب  پشت مي خوابد ودر حالي ك  دستهاي  ب  طور ضربدر  رو  سين  است 

دفعاتي  بالاتن  را بالا آورده وآرنجها را ب  زانو ميزند ودوباره ب  حالت خوابيده قرار مي گيرد .تعداد

ك  در مدت يک دقيق  بتواند ايو حركت را تكرار كند،ركورد و  محسهوب ميشهود.ركورد ايهو    

-17( آن را درمورد دختران وپسران1957ازمون از نوع پي  رونده است. واوليو بار موسس  ايفرد س

 اسميرنف نرمال–جهت تحليل آمار  پژوه ، ابتدا با آزمون كولموگروف سال استاندارد كرد. 9

-ها بررسي شد، سپس با توج  ب  نتاي  آزمون كولموگروف، بهرا  مقايسه  پهي    بودن توزيع داده

واليس وآنوااستفاده شد. جههت تحليهل داده ههاو بهرا      ها  س  گروه، از آزمون كروسكالآزمون
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 السلام( نشریات علمی دانشگاه جامع امام حسین )علیه

بههره گرفته      تهي  كاكسهون وآزمهون  آزمهون ههر گهروه، از آزمهون ويهل     آزمون و پسمقايس  پي 

احل تجزي  وتحليل آمار  پژوه  حاضر توسهط نهرم افهزار اس پهي اس اس صهورت      شد.كلي  مر

 گرفت.

 یافته های پژوهش

 آمارتوصهيفي هها    ازروش ابتهدا ، مهدنظردرپژوه   اههداف  به   دسهتيابي  ميهزان  بررسهي جهت 

 در نمون نمرات توزيع بودن برنرمال ينمب فناسمير–كولموگروف آزمون نتاي س سپشد،  استفاده

مهدارو مؤلفه  هها  دراز ونشسهت وپهرش      تكليهف  گروه در استقامت مؤلف  جز نشان داد، ب  جامع 

با توجه    .(P<0.05سطبيعي نبود  هامؤلف  كلي  در هانمون  نمرات سارجنت در هر س  گروه،  توزيع

ميهانگيو   درهها  نمونه    سي يكسان بودن گهروه رواليس وآنوا مبني بر برب  نتاي  آزمون كروسكال

آزمهون سه  گهروه در كليه  ابعادخودپنهداره بهدني وآمهادگي        هها  پهي   آزمون،  بيو ميانگيوپي 

( 4( تها س 1. همچنيو در جهداولس (P<0.05)جسماني تفاوت معنادار  از نظر آمار  وجود نداشت 

و  ( نتهاي  آزمهون تهي   6(وس5نهداره بهدني وجهدولس   كاكسهون در تمهام ابعادخودپ  نتاي  آزمون ويهل 

 ادگي جسماني آمده است.درابعاد آمآنوا

ملاحظهه  مههي شههود بهها توجهه  بهه  سههطح معنههي دار  در آزمههون  ديههل همههانطور كهه  در جههدول

 مؤلفه   جهز  به   ،آمهار   جامع  درها  نمون  نمرات توزيع بودن برنرمالمبني  كلموگروف اسميرنف

 توزيعمدارو مؤلف  ها  دراز ونشست وپرش سارجنت در هر س  گروه،  تكليف گروه در استقامت

ارامتريهک سويهل   ك  جههت اسهتنباط از آزمونهها  نها پ     طبيعي نبود هامؤلف  كلي  در هانمون  نمرات

ه وابست (استفاد tاز آزمونها  پارامتريکس كاكسون(استفاده شد وبرا  مؤلف  هايي ك  طبيعي بودند 

 شد.

 نتاي  آزمون كلموگروف اسميرنف س  گروه تحقيت جدول

 

پيش آزمو  

 كنترف

آزمو   پس

 كنترف

پيش آزمو  

 خودگرا

پس آزمو  

 خودگرا

پيش آزمو  

 تكليف مدار

پس آزمو  

 تكليف مدار

zگلمو

 α گروف
zگلمو

 گروف
α 

zگلمو

 گروف
α 

zگلمو

 گروف
α 

zگلمو

 گروف
α 

zگلمو

 گروف
α 

00 04973/1 00391/1 03739/1 01421/1 450/03580/1فعاليت 
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 نتاي  آزمون كلموگروف اسميرنف س  گروه تحقيت جدول

 

پيش آزمو  

 كنترف

آزمو   پس

 كنترف

پيش آزمو  

 خودگرا

پس آزمو  

 خودگرا

پيش آزمو  

 تكليف مدار

پس آزمو  

 تكليف مدار

zگلمو

 α گروف
zگلمو

 گروف
α 

zگلمو

 گروف
α 

zگلمو

 گروف
α 

zگلمو

 گروف
α 

zگلمو

 گروف
α 

/4 0/0 1 بد 

0 

5/

0 

5/

0 

0/

0 

1/

0 

ظاهر 

 بدنی
08/2 

00

0/0 
933/1 

00

1/

0 

298/2 

00

0/

0 

265/2 

00

0/

0 

060/2 

00

0/

0 

117/2 

00

0/

0 

 چربی
056/

3 

00

0/0 
595/3 

00

0/

0 

827/2 

00

0/

0 

094/3 

00

0/

0 

015/3 

00

0/

0 

338/3 

00

0/

0 

 هماهنگی
230/

2 

00

0/0 
504/2 

00

0/

0 

945/1 

00

1/

0 

712/2 

00

0/

0 

275/2 

00

0/

0 

352/2 

00

0/

0 

 ا تقامت
426/

1 

03

4/0 
332/1 

05

8/

0 

444/1 

03

1/

0 

443/1 

03

1/

0 

338/1 

05

6/

0 

327/1 

05

9/

0 

عزت 

 نفس

105/

2 

00

0/0 
843/1 

00

2/

0 

143/2 

00

0/

0 

389/2 

00

0/

0 

705/2 

00

0/

0 

516/2 

00

0/

0 

 انعطاف
711/

1 

00

6/0 
956/1 

00

1/

0 

780/1 

00

4/

0 

710/1 

00

6/

0 

618/1 

01

1/

0 

482/1 

02

5/

0 

خود 

پنداره 

 كلی

609/

1 

01

1/0 
885/1 

00

2/

0 

102/2 

00

0/

0 

226/2 

00

0/

0 

670/1 

00

8/

0 

069/2 

00

0/

0 

00 00852/2 00792/2 00847/2 00555/2 172/00129/3  لامتی
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 نتاي  آزمون كلموگروف اسميرنف س  گروه تحقيت جدول

 

پيش آزمو  

 كنترف

آزمو   پس

 كنترف

پيش آزمو  

 خودگرا

پس آزمو  

 خودگرا

پيش آزمو  

 تكليف مدار

پس آزمو  

 تكليف مدار

zگلمو

 α گروف
zگلمو

 گروف
α 

zگلمو

 گروف
α 

zگلمو

 گروف
α 

zگلمو

 گروف
α 

zگلمو

 گروف
α 

3 0/0 0/

0 

0/

0 

0/

0 

0/

0 

0/

0 

لياقت 

 ورز

640/

1 

00

9/0 
611/1 

01

1/

0 

964/1 

00

1/

0 

009/2 

00

1/

0 

392/1 

04

2/

0 

797/1 

00

3/

0 

 قدرت
410/

1 

03

7/0 
467/1 

02

7/

0 

702/1 

00

6/

0 

377/1 

04

5/

0 

387/1 

04

4/

0 

563/1 

01

5/

0 

دراز و 

 نشست

795/

0 

55

3/0 
992/0 

27

8/

0 

491/0 

96

9/

0 

879/0 

42

3/

0 

014/1 

25

5/

0 

812/0 

52

5/

0 

  ارجنت
816/

0 

51

8/0 
024/1 

24

5/

0 

213/1 

10

6/

0 

178/1 

12

5/

0 

860/0 

45

0/

0 

082/1 

19

3/

0 

 فرضیه اول

 اثر دارد. آموزان بدني دان گرا و تكليف گرا بر خود پنداره ايجادفضا  خود

انگيزشهي، گهروه   شود پس از يک دوره ايجاد فضها  ( ملاحظ  مي1گون  ك  در جدول سهمان

-بدني داشهت  در بعد فعاليت (014/0سكاه  معنادار (وگروه گواه014/0مدار افزاي  معنادارستلكيف

-يک دوره ايجاد فضا مدار پس از شودك  تنها گروه تكليفوهمچنيو ملاحظ  مي(P<0.05ساند

 ، و امها در بعهد همهاهنگي   (P<0.05سبدني داشت  اسهت در بعدظاهر(015/0سانگيزشي افزاي  معنادار

 (.P<0.05سمعنادار  اتفاق افتاده است (003/0سفقط در گروه خودمدار افزاي 
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 نگی. نتايج آزمو  وي  كاكسو   ه گروه تحقيق درابعادفعاليت بدنی، ظاهر بدنی و هماه1جدوف

  فعاليت بدنی  هامؤلفه
 ظاهر بدنی

 
  هماهنگی 

 هاگروه

 آزمو 
 كنترف

خود

 گرا

-تلكيف

 گرا
 خودگرا كنترف

-تلكيف

 گرا
 خودگرا كنترف

-تلكيف

 گرا

M and 

SD  پيش

 ازمو 

78/1

±84/

3 

92/1

±38/

3 

70/1±

55/3 

26/1±

79/4 

36/1±

83/4 

41/1±

47/4 

54/1±

20/4 

57/1±

20/4 

43/1±

31/4 

M and 

SD  پس

 آزمو 

92/1

±25/

3 

81/1

±45/

3 

85/1±

01/4 

35/1±

69/4 

36/1±

94/4 

21/1±

91/4 

54/1±

17/4 

55/1±

61/4 

58/1±

42/4 

وي  

 كااكسو 
Z 

468/

2 
231/0 459/2 685/0 943/0 424/2 241/0 940/2 811/0 

 طح 

معنی 

 داری

014/

0 
818/0 014/0 493/0 346/0 015/0 810/0 003/0 417/0 

مهدار افهزاي    انگيزشهي گهروه تكليهف   از يهک دوره ايجهاد فضها     ( پس2طبت نتاي  جدول س

طهور كه    و همهان  (P<0.05سداشهت  اسهت    (002/0سو بعداسهتقامت (023/0سمعنادار  دربعدانعطاف 

دار  در بعهد  انگيزشهي گهروه كنتهرل كهاه  معنها     شود پس از يک دوره ايجاد فضا ملاحظ  مي

 .(P<0.05س (006/0تسقدرت پيدا كرده اس
 . نتاي  آزمون ويل كاكسون س  گروه تحقيت در ابعادانعطاف ، قدرت و استقامت2جدول

  ا تقامت  قدرت  انعطاف  هامؤلفه

 هاگروه

 آزمو 
 خودگرا كنترف

-تلكيف

 گرا
 خودگرا كنترف

-تلكيف

 گرا
 خودگرا كنترف

-تلكيف

 گرا
M and 

SD   پيش

 آزمو 

61/1

±01/

61/1±

23/4 

72/1±

77/3 

45/1±

11/4 

50/1±

08/4 

57/1±

88/3 

54/1±

55/3 

54/1±

72/3 

60 

/1±52/
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 . نتاي  آزمون ويل كاكسون س  گروه تحقيت در ابعادانعطاف ، قدرت و استقامت2جدول

  ا تقامت  قدرت  انعطاف  هامؤلفه

 هاگروه

 آزمو 
 خودگرا كنترف

-تلكيف

 گرا
 خودگرا كنترف

-تلكيف

 گرا
 خودگرا كنترف

-تلكيف

 گرا

4 3 

M and 

SD  پس

 آزمو 

57/1

±09/

4 

70/1±

36/4 

54/1±

26/4 

59/1±

65/3 

68/1±

02/4 

62/1±

09/4 

53/1±

48/3 

57/1±

45/3 

57/1±

05/4 

وي  

 كااكسو 
Z 

492/

0 
338/1 276/2 758/2 178/0 227/1 439/0 414/1 

1/3 

)آزمو  

t) 

 طح 

 معنی داری

623/

0 
181/0 023/0 006/0 859/0 220/0 660/0 157/0 002/0 

انگيزشهي،  مهدار پهس از يهک دوره ايجهاد فضها      شود گروه تكليف( مشاهده مي3در جدول س

ودر بعدسهلامتي فقهط در گهروه    (P<0.05سداشت  است  (001/0سنفسافزاي  معنادار  دربعد عزت

هها ديهده   كدام از گروهليكو تفاوت معنادار  در هيامدار ب  لحاظ ميانگيو بهبود داشت  و تكليف 

 مهدار افهزاي   انگيزشي در گروه تكليهف ورزشي نيز پس از يک دوره ايجاد فضا نشد، بعد لياقت

 .(P<0.05سداشت  است (006/0س، ودر گروه كنترل كاه  معنادار (001/0معنا دارس

 خود پنداره كلي و گربي. نتاي  آزمون ويل كاكسون س  گروه تحقيت درابعاد 4جدول

   لامتی  عزت نفس  هامؤلفه
لياقت 

 ورزشی
 

 هاگروه

 آزمو 
 خودگرا كنترف

-تلكيف

 گرا
 خودگرا كنترف

-تلكيف

 گرا
 خودگرا كنترف

-تلكيف

 گرا

M and 

SD   پيش

 آزمو 

37/1

±61/

4 

49/1±

64/4 

16/1±

73/4 

27/1±30/

5 

43/1

±98/

4 

09/1±

18/5 

27/1±

30/4 

32/1±

23/4 

32/1±

19/4 

M and 

SD 
41/1

±46/

47/1±

79/4 

98/0±

17/5 

41/1±

19/5 

65/1±

72/4 

17/1±

25/5 

39/1±

79/3 

49/1±

23/4 

38/1±

63/4 
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 خود پنداره كلي و گربي. نتاي  آزمون ويل كاكسون س  گروه تحقيت درابعاد 4جدول

   لامتی  عزت نفس  هامؤلفه
لياقت 

 ورزشی
 

 هاگروه

 آزمو 
 خودگرا كنترف

-تلكيف

 گرا
 خودگرا كنترف

-تلكيف

 گرا
 خودگرا كنترف

-تلكيف

 گرا

پس 

 آزمو 

4 

وي  

 كاكسو 
Z 

283/

1 
058/1 251/3 085/1 750/1 615/0 773/2 109/0 560/3 

 طح 

معنی 

 داری

199/

0 
290/0 001/0 278/0 080/0 539/0 006/0 913/0 001/0 

 فرضیه دوم

 ايجاد فضا  خودگراوتكليف گرا بر آمادگي جسماني دان  آموزان  اثر دارد.

( بهيو ميهانگيو تسهت پهرش     001/0( ملاحظ  مي شودك  با توج  ب  سهطح معنهي دار  س  5در جدول س

پهس از   سارجنت س  گروه در پي  آزمون وپس آزمون تفاوت معني دار  از نظر آمار  وجود ندارد و

ايجاد فضا  انگيزشي افزاي  معنا دار  از نظر آمار  در سه  گهروه تحقيهت در تسهت پهرش      يک دوره 

 .(P<0.05 سارجنت اتفاق افتاده استس

 پرش سارجنت وآنوا س  گروه گروه تحقيت درتست t. نتاي  آزمون 5جدول

گروه های 

 تحقيق

ميانگي  و انحراف ا تاندارد 

 پيش ازمو 

ميانگي  و انحراف ا تاندارد 

 ازمو  پس
T 

 طح معنی 

 داری

 001/0 307/4 12/28±67/5 00/25±07/6 گروه كنترف

 001/0 511/4 87/26±84/4 16/24±08/4 گروه خودگرا

گروه تلكيف 

 مدار
05/7±08/27 67/6±20/30 733/4 001/0 

F 571/1 037/2 
 

 138/0 215/0 طح معنی 
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 پرش سارجنت وآنوا س  گروه گروه تحقيت درتست t. نتاي  آزمون 5جدول

گروه های 

 تحقيق

ميانگي  و انحراف ا تاندارد 

 پيش ازمو 

ميانگي  و انحراف ا تاندارد 

 ازمو  پس
T 

 طح معنی 

 داری

 داری

بهيو ميهانگيو    (001/0سملاحظ  مي شود با توج  ب  سطح معني دار  (6سدر جدولهمانطور ك  

تست دراز ونشست س  گروه در پي  آزمون وپس آزمون تفاوت معني دار  از نظر آمار  وجود 

ندارد و پس از يک دوره ايجاد فضا  انگيزشي افزاي  معنا دار  از نظر آمار  در سه  گهروه در   

 .(P<0.05 ستست دراز ونشست اتفاق افتاده است

 وآنوا س  گروه تحقيت در تست دراز ونشست tنتاي  آزمون  .6جدول

گروه های 

 تحقيق

ميانگي  و انحراف ا تاندارد 

 پيش ازمو 

ميانگي  و انحراف ا تاندارد 

 پس ازمو 
t 

 طح معنی 

 داری

 001/0 331/5 20/36±93/7 79/30±46/8 گروه كنترف

 001/0 650/3 50/31±42/8 25/27±01/6 گروه خودگرا

گروه تلكيف 

 مدار

31/8±00/28 33/6±54/33 819/4 001/0 

F 416/1 306/2  

 طح معنی 

 داری

250/0 107/0 

-ها  مختلف در ايو زمين  و نيز بر اسهاس يافته   بند  ادبيات و پيشين  پژوه درنهايت با جمع

بهدني وآمهادگي   خودپندارهگر ب  منظور سهولت در ارائ  فرايند تأثيرپذير  ها  پژوه ، پژوه 

 .انگيزشي ب  يک مدل مفهومي دست يافتجسماني ازدو فضا 
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 برخودپنداره بدني وآمادگي جسماني . مدل مفهومي تاثيرپذير  دوفضا  انگيزشي1شكل

 گیریبحث و نتیجه

گههرا و خههودگرا  ورزشههي  انگيزشههي تكليههف رسههي تههأثيردو فضهها  رپههژوه  بهها هههدف ب 

ها  اساس يافت زان دخترمدارس شاهد انجام شد. برآمووآمادگي جسماني دان بدني برخودپنداره

مهدار به  شهكل معنهادار      انگيزشهي بها روش تكليهف   ايو پژوه  يک دوره دو ماه  ايجاد فضها  

-بهدني، اسهتقامت، لياقهت   بهدني، ظهاهر   موجب رشد و افزاي  ابعاد خودپنداره بدني شامل فعاليهت 

نفهس ونيهز عناصهر آمهادگي جسهماني شهامل اسهتقامت        كلي و عزتهورزشي، انعطاف، خود پندار
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عضلات شكر وقدرت انفجار  عضلات پاشده اسهت. در ايهو بهيو روش خهود مهدارتنها موجهب       

افزاي  معني دار  در بعد هماهنگي خود پنداره بدني وعناصر آمادگي جسهماني شهامل اسهتقامت    

-از نتهاي  حاصهل از ايجهاد فضها     عضلات شكر وقدرت انفجار  عضلات پاشهده اسهت.  يكهي    

گرا است كه   ها  خودپنداره بدني تحت تأثير ايجاد فضا  تكليفانگيزشي، افزاي  معنادار مؤلف 

 1396يا سمي و همكاران ،   ؛1394 احمد  وهمكاران،؛  2010 جوويت و كرامر،سها   با پژوه 

حمايتي و تكليفي را همسو بوده مبني بر اينك  زماني ك  شاگردان فضا  (2019 گون وهمكاران ،؛ 

دهدمحيط اجتماعي ان دادند. مطالعات گسترده نشان ميتجرب  كردند خودپنداره بدني بالاتر  رانش

كنهداز طريهت   گهرا را تقويهت مهي   انگيزشي تكليفاطراف ورزشكار ب  خصو  محيطي ك  فضا 

ا  س استقلال، شايستگي و ارتبهاط( درافهزاي  سهطح اتگيهزش خودمختهار       تأميو نيازها  واسط 

تكليفهي احسهاس لذت،رضهايت وتهلاش بيشهتر،      آمهوزان بها درک فضها    تأثير بسزايي دارد. دان 

 دروني در ارتبهاط اسهت  واضطرب واسترس كمتر  دارند ك  تمام ايو مواردباسطوح بالا  انگيزه

وني رابط  در( نيزدر مطالعات خود دريافتند خودپنداره بدني با انگيزه2021 پيپو وهمكاران سكند .

درونهي در بهالا رفهتو    رسهد انگيهزه  ب  نظر مي .ورزشي مؤثر استمببت دارد  ودر پايبند  ب  فعاليت

1سهپر  وهمكهاران  اهها  باشهد.  امها يافته    مهدار بهي تهأثيرنمي   خودپنداره بدني در فضا  تكليهف 
) 

افزاي  رويكهرد  متوسط  نشان داد، حاكي از تغييرات خودپنداره بدني در بدو ورود ب  مقطع(2013

ورزشهي رابطه  منفهي دارد، از    پذير  و لياقهت بدني از جمل  انعطافگرا، با ابعاد خودپندارهتكليف

تواند ب  خاطر درک ناپخت  از توانهايي و تهلاش در كهلاس    دلايل عدم همخواني نتاي  پژوه  مي

في نتوانسهت  دركيفيهت   بدني باشد و همچنيو شرايط ايجاد شده توسط معلر شايد ب  اندازه كاتربيت

-ها  آموزش مؤثر باشد، البت  درک و تفسير افراد از شرايط و رفتارمربي نيهز بهي تهأثير نمهي    روش

نفهس دارداز جمله    ها  گسترده نشان داد خودپنداره ارتباط بسهيار زيهاد  بها عهزت    باشد. پژوه 

-نفس نق  واسط نشان داد ك  بواسط  مشاركت در ورزش، عزت (2021 س 2كير و آهو مطالعات

همچنيو مطالعات به  طهور مهداوم نشهان داد      .ا  داردا  در بهبود خودپنداره بدني دانشجويان كره

به  واسهط  اسهتقلال، شايسهتگي و ارتبهاط،        بهدني، حمايت استقلالي ارائ  شده توسهط معلهر تربيهت   

كند. بيني مينفس را پي خودمختار، عزتكند و انگيزهبيني ميآموز راپي خودمختار دان انگيزه
 

1. Spray&et al 

2. Kim & Ahn 
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رش يافت وهنگامي ك  فرد خودش تصمير گرفهت و به    آموزان پرونفس در دان زماني ك  عزت

كنههد و ايههو تجربهه  بهه  او احسههاس خههاطر نقههايد تصههميم  سههرزن  نشههد، غههروررا تجربهه  مههي 

نيزدر مطالعات خهود نشهان داد مهدل     (2020س نانديكانفس مي دهد. خودمختار ، قدرت واعتمادب 

-آمهوزان مهؤثر اسهت. در فضها     يادگير  خودگردان در رشد وتوسع  خودپنداره تحصيلي دانه  

كنتهرل،  مببت در فضا  قابليابدودان  آموزان با درک قوانيوتكليفي قوانيو ومقررات كاه  مي

(ارتل و زاگنهر  رقابت دوستان  سباز ( دارند، مطالعات
1
كه  بها ههدف حمايهت از انگيهزه و       (2020 

ي بر باز  نشان دادند كه   آموزان دختراست، از طريت يک رويكرد يادگير  مبتنخودپنداره دان 

دههد در  شرط خودپنداره مببت در طول باز  است. همچنيو شواهد نشهان مهي  تسلط، پي احساس

بينهي و محهيط را   توانهد نيازهها را پهي    آموز بر كارخود كنترل دارد، پس ميفضا  تكليفي، دان 

انگيزشهي  فضها  ايمني تقويت شود. محيطهي كه    كشف كندواسترس كاه  يابد، در نتيج  سيستر

در  )1391كهاران س اقدسهي وهم روان دارد. كنهد، تهأثير مببتهي بهر سهلامت     گرا را تقويت ميتكليف

محهور وعهزت نفهس بها اضهطراب رابطه  معنهادار و        مطالعات خودنشان دادند جو انگيزشي تكليهف 

معكوسي دارند وهمچنيو شايستگي درک شده باعث ايجاد عزت نفهس و در نهايهت پيشهرفت در    

. مطالعات گسترده نشان داد يكي ديگر از سازوكارها  اثرگذار بر ارتبهاط  شودعملكردورزشي مي

محور و عزت نفس، تأثير ايو فضا برافهزاي  احسهاس شايسهتگي اسهت، مفههوم      بيو فضا  تكليف

كند سذاتي بودن توانايي يا قابل تغيير بودن توانايي با تلاش( بر شايستگي توانايي ك  فرداحساس مي

رسهد كه  در   دهد، به  نظهر مهي   ه فرد تأثيردارد و خودپنداره بدني را تحت تأثير قرار ميادراک شد

پهذيرد و به  آنهها حهت انتخهاب داده و      آمهوزان را مهي  محيط ورزشهي، وقتهي معلهر ديهدگاه دانه      

آموزان از طريت احساس رفاقت وصميميت با معلر، احسهاس  گيرد دان احساساتشان را در نظر مي

كننهد.  بخشي را در محيط برقرار مهي نايي بيشتر  در ورزش نموده و ارتباط رضايتشايستگي و توا

هها  فهرد  ستهلاش( به  ورزشهكاران      محهور، مربهي درمهورد پيشهرفت    تكليهف از طرفي در فضها  

نفهس، بازخوردهها  مناسهب    دهد، احتمالا تأثير ايو فضادر افزاي  اعتمادبه  بازخوردخصوصي مي

عواملي ك  در جو كلاس منجر ب  تصهورمطلوب  مطالعات  نشان داد ت. ارائ  شده از سو  مربي اس

ايهو   رام، گرمهي، كنتهرل و موفقيهت اسهت،     آموزان مي شودكوش ، آزاد ، احتاز خود در دان 

 

1. Ertl & Zauchner 
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بهدني باشهد. اگهر گه  محققهان از      گذار ايو فضا بر خودپنهداره تواند از ديگر دلايل تأثيرعوامل مي

هها  ورزشهي   بهدني تحهت تأثيرفعاليهت   معتقدندكه  خودپنهداره  (1397 طبيعي وهمكهاران ،  سجمل  

انگيزشي نيز توج  داشت. در فضا  بدني و  ورزش بايد ب  فضا يابداما در كنار فعاليتافزاي  مي

خودگرا ب  رغر افزاي  معنادار مؤلف  هماهنگي، هيا اثر كلي در خودپنداره بدني مشاهده نشد و با 

گهرا  خهود فضها  جسهماني و ورزش، برنامه    ها صورت گرفت  در زمين  فعاليتها  توج  ب  تلاش

بدني تغيير دهد. يكي از دلايهل احتمهالي كه  ممكهو     آموزان را در خودپندارهنتوانست  نگرش دان 

آمهوزان  گرا برمؤلف  هماهنگي مؤثر باشد ايو است ك  در ايو فضا، دان نتيج است در تأثير فضا 

ورزشي نيز احساس ها بند  شركت كردنددرنتيج  ممكو است در فعاليتدرگروه با انتخاب خود

ريز  شده بود محور برنام هماهنگي بهتر  داشت  باشند، از طرفي اهداف كلاسي نيز بر مبنا  معلر

آمهوزان تهأثير مببهت    دسهت دانه   تواند بر هماهنگي يکبنابرايو هماهنگي كلاس توسط معلر مي

گرفت  ا  ب  كارخودپنداره بدني با اهداف نتيج (2013 سپر  وهمكاران سامطالعات  داشت  باشد. در

خواني نتاي  پژوه ، ممكو اسهت به  دليهل    بدني، رابط  مببت دارد. دليل عدم هرشده معلر تربيت

ورزشي و تفسير افراد از شرايط و رفتار مربي ا ها از نظر سو و سطح عملكردحرف تفاوت در نمون 

كننهده  كننهده، تسههيل  هها  سهرگرم  كلاسي وشخصي مبهل رقابهت  باشد. از طرفي رسيدن ب  اهداف

آمهوزان بيشهتر از   رسد در مقطع دبستان دان نظر ميسال است و ب  10-12درک مطلوب در سنيو 

 ههها گيههرد. پههژوه گيرنههد و خودپنههداره آنههها شههكل مههي  رقههابتي انگيههزه مههي طريههت بازيههها 

داننهد گهرا كه     نفهس مناسهب نمهي   گرا را بر افهزاي  عهزت  فضا  نتيج (2001 وهمكارانس1كچيني

رسهد علهت نهاتواني فضها      نظهر مهي  گهرا رابطه  منفهي دارد.  به     نفس با استرس فضها  نتيجه   عزت

بخه  نبهودن نهوع سهازماندهي و     بدني مببت ب  خهاطر لهذت  گرا در ايجاد خودپندارهنتيج انگيزشي

فضها به    ها  ورزشي موردنظر باشهد، در ايهو  ها ب  انتخاب فعاليتمديريت كلاس و اجبار آزمودني

گير  مشهاركت نهدارد، احسهاس مسهئوليت     ك  شخد استقلال ندارد و در فرايند تصميرعلت ايو

تواند كنتهرل  كند وبركار خود كنترل ندارد از طرفي گون عملكرد ديگران را در رقابت نيزنمينمي

شهود.  سهازگاران  و  اسهترس مهي   ناپذير منجر ب  رفتارها  نها ند، تلاش برا  كنترل موقعيتي كنترلك

 

1. Cecchini &et al 
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گهرا بها مشهكلات    داد كه  جهو نتيجه    نيزنشهان  (2013 س 1تراورزوهمكهاران  هها  همچنهيو پهژوه   

. مطالعهات  سازگار  بيشترهمراه است و نوجوانان با ايو گراي  اضطراب بالايي را گزارش كردند

دهد در فضا  خودگرا مقايس  عملكرد با ديگران ونتاي  رقابت اهميت بالايي داردوزماني نشان مي

جسماني خود، آن را با ديگهران  تواناييگيردك  فرد برا  ارزيابي بدني شخد شكل ميخودپنداره

جسماني ، نادرست ويا حتي بزرگ نماي  داده شود و بهر  ها كند وممكو است ايده المقايس  مي

ها  خود اثر بگذارد واز عملكرد خود حتي اگر قابل جسماني وشناخت فرد از تواناييخود ادراكي

نيزسبک رهبر  آمران  ارتباط منفهي   (1396قنبرپور وسقر س  ستاي  باشد راضي نباشد. درمطالعات

گهرا افهراد بهرا  حفه  شايسهتگي      ومعنادار  با رضايتمند  ورزشكاران داشهت. در فضها  نتيجه    

شوند گون ايو افرادب  جا  تلاش بيشتر، گرا متحمل ميدشوار  بيشتر  را نسبت ب  فضا  تكليف

شودو ب  دليل عيف، ب  توانايي ضعيف افراد نسبت داده ميب  توانايي خود تمركز دارندوعملكرد ض

بيند درنتيج  احساس شايستگي كمتر  را اينك  فرد ترس از شكست داردومحيط راغيرحمايتگر مي

شرايط شكست  مطالعات نشان دادبدني كاه  يابد. كند و ممكو است ميزان خودپندارهدرک مي

آمهوز  كه  موفهت اسهت،     دانهد دانه   يا موفقيت در مدرس  را بر ارزيابي فرد از خودش مهؤثر مهي  

 س وهمكاران 2ها  برنستيو خودپنداره مببت و دان  آموز ناموفت، خودپنداره منفي دارد. پژوه 

بهدني را  هها  تربيهت  ها  رقابتي علاق  ب  مشاركت در فعاليهت داد استفاده از فعاليتنيز نشان(2011

آميز داشت  باشد ممكو اسهت بخواههد به     آموز تجرب  موفقيتدهد، اگر دان ه  ميافزاي  و كا

آموز احساس كنهد در يهک فعاليهت نهاموفت اسهت ممكهو اسهت        فعاليت ادام  دهد ولي اگر دان 

محور مهر آموزا ن دردرک از فضا  نتيج نخواهد مشاركت  را ادام  دهد. بنابرايو تجارب دان 

بهدني بها تجهارب    در خصو  برسهي ارتبهاط خهود ادراک    (2020 پريچارد س است. نتاي  مطالعات

ورزشهي  داد احساسات مببت بدن، با تجهارب انگيزشهي  سال  نشان12-18ورزشي نوجوانانانگيزشي

تهر مهرتبط   ورزشي ضعيفمببت ارتباط دارد در حالي ك  احساسات منفي بدن، با تجارب انگيزشي

ليت ها  ورزشي با ايجاد تهوازن بهتهر عضهلاني و افهزاي  كهارايي جسهماني       است. شركت در فعا

دان  آموزان، موجب افزاي  سطح آمادگي جسماني مي شود، علاوه بر اينك  فعاليتها  ورزشهي  
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توانست  باعث افزاي  معنا دار آمادگي جسماني شود وهر گند  ك  ميهانگيو آمهادگي جسهماني در    

ير گروهها بالاتر بود، اما فضهاها  انگيزشهي نتوانسهت  تفهاوت معنها      فضا  تكليف گرا  نسبت ب  سا

دار  را در افزاي  آمادگي جسماني ايجاد كند .يكي از دلايل آن مي تواند ايو باشهد كه  دانه     

آموزان دوست دارند ك  در نظرافراد مهر مانند معلر  تربيت بدني خود،قو  باشند پس ب  هر قيمتي 

و ركوردورزشي را بزنند وبالاتريو نمره را كسب كنند. از طرفهي به  نظهر    تلاش مي كنند ك  بهتري

ميرسد ك  در محيط ورزش،جو ايجهاد شهده از طهرف منبهع قهدرت يعنهي معلهر بتوانهددر بهازدهي          

 ر ساختا بطروا سيربر( نيزدر 1394آمادگي جسماني نق  داشت  باشد. پژوه  مهنا وهمكاران س

 و س رمد در محيطي  ها حمايتنشهههان داد بههها افهههزاي  فت پيشر افهدا و س رمد جو از ادراک

داد. پههژوه   ي افزا را تحصيلي  مدرآكادخو انتومههي   تبحر افهدا ب  زانموآ ن داي اگر

( نيزنشان داد سبک حمايتي مربيان در موفقيت ورزشهي تهاثير معنها دار     1398خاكسار وهمكارانس

توانددرزمين  آمادگي جسماني مرتبط باسلامت مفيهد باشهد.   دارد. نگرش مببت ب  فعاليت بدني مي 

(در مطالعههات خههود دريافتنههد كهه  دانهه  آمههوزاني كهه  در رويكههرد 1388شههفا بخهه  وهمكههارانس

كننددر افزاي  آمادگي جسهماني و انگيهزه درونهي نسهبت به  آن ،مهوثر بهوده        مشاركتي تلاش مي

  آموزان در فعاليت ورزشي منجر به   مشاركت دانودرآينده سبک زندگي فعالي خواهند داشت. 

افزاي  آمادگي جسماني و رواني مي شود ك  افزاي  خودپنداره دان  آمهوزان را به  دنبهال دارد    

 11-14آمهوزان  نيهزدر دانه    (2010وهمكاران س 1نيكولوز ها پژوه (. 1391سبقائيان وهمكاران،

سال نشان داد ك  افزاي  آمادگي جسماني ممكو اسهت بهازخورد مببهت اجتمهاعي و به  رسهميت       

 .شناختو در گروه همسالان را فهراهر كنهد وايهو در نهايهت منجهر به  پيشهرفت تصهويربدني شهود         

( بهيو مؤلفه    2014وهمكهاران،  3و بالسهلوبرا  2012وهمكهاران،   2نتاي  تحقيقاتس مايورگاوهمچنيو 

ها  آمادگي جسماني و خوادپنداره بدني دانه  آمهوزان اسهپانيايي ارتبهاط مببهت رانشهان دادنهد.        

گرا متغيير انگيزشي مهمي است دهد،  فضا  انگيزشي تكليفآمار  پژوه  نشان ميدركل نتاي 

ار  تفهاوت معنهادار  را بهيو    بدني داشت  و ب  رغر اينك  نتاي  آمك  نق  مؤثرتر  در خودپنداره

دو فضا  تكليف گرا و نتيج  گرا در متغيير آمادگي جسماني نشان ندادوليكو يافت  ها  توصهيفي  
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و ميانگيو ها نشان مي دهد فضا  تكليف گهرا نقه  مهؤثرتر  درههر دو متغييهردارد. وايهو امربهر        

رسد، با افهزاي  سهطح   نظر مياهميت رفتارها  مربي در ايجاد جو انگيزشي مناسب تاكيد دارد. ب 

-مسهئوليت ها  گروهي، همكار  و تقويهت حهس  آموزان از طريت فعاليترواني در دان آمادگي

تهوان درصهد موفقيهت و پيشهرفت عملكردورزشهي را افهزاي  و احسهاس شايسهتگي و         پذير  مهي 

يههت و خودارزشههمند  را توسههع  داد زيههرا آنههها نيازمنههد شههناخت و بههاور خههود بهه  عنههوان فههرد  لا

طور كلي رويكرد  بدني در مدارس كشور ب ها  تربيتدار هستند. رويكرد فعلي فعاليتصلاحيت

بدني ها  نو در تربيتآموزان ب  ظهور انديش رقابتي است. لذا برا  ايجاد حس مشاركت در دان 

ن شهود مهديران ورزشهي جههت فهراهر آورد     و پرورش نياز اسهت. بنهابرايو پيشهنهاد مهي    و آموزش

آمههوزان در فعاليههت ورزشههي درسههطح مههدارس بهه  منظههور افههزاي    مشههاركت همهه  جانبهه  دانهه 

 آموزشهي به  منظهور افهزاي  دانه      هها  بدني وآمادگي جسماني بهرا  ايجهاد كارگهاه   خودپنداره

-رس تربيهت بدني در زمين  فضا  انگيزشي تكليفي و گگونگي خلت آن در سهاعت د تربيتمعلمان

ار توانهد مهورد بررسهي قهر    ها  بعهد  مهي  در پژوه ( 1ند.و همچنيو شكل سبدني برنام  ريز  كن

گههرا و خههودگرا  ورزشههي انگيزشههي تكليههفرسههي تههأثيردو فضهها رپههژوه  بهها هههدف ب گيههرد.

ها  اساس يافت زان دخترمدارس شاهد انجام شد. برآموبدني وآمادگي جسماني دان برخودپنداره

مهدار به  شهكل معنهادار      انگيزشهي بها روش تكليهف   فضها  ايو پژوه  يک دوره دو ماه  ايجاد 

-بهدني، اسهتقامت، لياقهت   بهدني، ظهاهر   موجب رشد و افزاي  ابعاد خودپنداره بدني شامل فعاليهت 

نفهس ونيهز عناصهر آمهادگي جسهماني شهامل اسهتقامت        كلي و عزتورزشي، انعطاف، خود پنداره

بهيو روش خهود مهدارتنها موجهب      عضلات شكر وقدرت انفجار  عضلات پاشده اسهت. در ايهو  

افزاي  معني دار  در بعد هماهنگي خود پنداره بدني وعناصر آمادگي جسهماني شهامل اسهتقامت    

-عضلات شكر وقدرت انفجار  عضلات پاشهده اسهت.  يكهي از نتهاي  حاصهل از ايجهاد فضها        

گرا است كه   يفها  خودپنداره بدني تحت تأثير ايجاد فضا  تكلانگيزشي، افزاي  معنادار مؤلف 

 1396يا سمي و همكاران ،   ؛1394 احمد  وهمكاران،؛  2010 جوويت و كرامر،سها   با پژوه 

حمايتي و تكليفي را همسو بوده مبني بر اينك  زماني ك  شاگردان فضا  (2019 گون وهمكاران ،؛ 

دهدمحيط اجتماعي تجرب  كردند خودپنداره بدني بالاتر  رانشان دادند. مطالعات گسترده نشان مي

 كنهداز طريهت  گهرا را تقويهت مهي   انگيزشي تكليفاطراف ورزشكار ب  خصو  محيطي ك  فضا 
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ا  س استقلال، شايستگي و ارتبهاط( درافهزاي  سهطح اتگيهزش خودمختهار       تأميو نيازها  واسط 

تكليفهي احسهاس لذت،رضهايت وتهلاش بيشهتر،      آمهوزان بها درک فضها    تأثير بسزايي دارد. دان 

 دروني در ارتبهاط اسهت  واضطرب واسترس كمتر  دارند ك  تمام ايو مواردباسطوح بالا  انگيزه

دروني رابطه   ( نيزدر مطالعات خود دريافتند خودپنداره بدني با انگيزه2021پيپو وهمكاران سكند .

درونهي در بهالا رفهتو    رسهد انگيهزه  ب  نظر مي .ورزشي مؤثر استمببت دارد  ودر پايبند  ب  فعاليت

1سهپر  وهمكهاران  اهها  باشهد.  امها يافته    مهدار بهي تهأثيرنمي   خودپنداره بدني در فضا  تكليهف 
) 

متوسط  نشان داد، افزاي  رويكهرد  حاكي از تغييرات خودپنداره بدني در بدو ورود ب  مقطع(2013

ورزشهي رابطه  منفهي دارد، از    پذير  و لياقهت بدني از جمل  انعطافگرا، با ابعاد خودپندارهتكليف

تواند ب  خاطر درک ناپخت  از توانهايي و تهلاش در كهلاس    ژوه  ميدلايل عدم همخواني نتاي  پ

بدني باشد و همچنيو شرايط ايجاد شده توسط معلر شايد ب  اندازه كافي نتوانسهت  دركيفيهت   تربيت

-ها  آموزش مؤثر باشد، البت  درک و تفسير افراد از شرايط و رفتارمربي نيهز بهي تهأثير نمهي    روش

نفهس دارداز جمله    نشان داد خودپنداره ارتباط بسهيار زيهاد  بها عهزت     ها  گستردهباشد. پژوه 

-نفس نق  واسط نشان داد ك  بواسط  مشاركت در ورزش، عزت (2021 س 2كير و آهو مطالعات

همچنيو مطالعات به  طهور مهداوم نشهان داد      .ا  داردا  در بهبود خودپنداره بدني دانشجويان كره

 به  واسهط  اسهتقلال، شايسهتگي و ارتبهاط،       بهدني، حمايت استقلالي ارائ  شده توسهط معلهر تربيهت   

كند. بيني مينفس را پي خودمختار، عزتكند و انگيزهبيني ميآموز راپي خودمختار دان انگيزه

آموزان پرورش يافت وهنگامي ك  فرد خودش تصمير گرفهت و به    نفس در دان زماني ك  عزت

كنههد و ايههو تجربهه  بهه  او احسههاس خههاطر نقههايد تصههميم  سههرزن  نشههد، غههروررا تجربهه  مههي 

نيزدر مطالعات خهود نشهان داد مهدل     (2020س نانديكانفس مي دهد. قدرت واعتمادب خودمختار ، 

-آمهوزان مهؤثر اسهت. در فضها     يادگير  خودگردان در رشد وتوسع  خودپنداره تحصيلي دانه  

كنتهرل،  مببت در فضا  قابليابدودان  آموزان با درک قوانيوتكليفي قوانيو ومقررات كاه  مي

(ارتل و زاگنهر  رقابت دوستان  سباز ( دارند، مطالعات
3
كه  بها ههدف حمايهت از انگيهزه و       (2020 

آموزان دختراست، از طريت يک رويكرد يادگير  مبتني بر باز  نشان دادند كه   خودپنداره دان 
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دههد در  شرط خودپنداره مببت در طول باز  است. همچنيو شواهد نشهان مهي  تسلط، پي احساس

بينهي و محهيط را   يازهها را پهي   توانهد ن آموز بر كارخود كنترل دارد، پس ميفضا  تكليفي، دان 

انگيزشهي  ايمني تقويت شود. محيطهي كه  فضها    كشف كندواسترس كاه  يابد، در نتيج  سيستر

در  )1391اقدسهي وهمكهاران س  روان دارد. كنهد، تهأثير مببتهي بهر سهلامت     گرا را تقويت ميتكليف

محهور وعهزت نفهس بها اضهطراب رابطه  معنهادار و        مطالعات خودنشان دادند جو انگيزشي تكليهف 

ر نهايهت پيشهرفت در   معكوسي دارند وهمچنيو شايستگي درک شده باعث ايجاد عزت نفهس و د 

. مطالعات گسترده نشان داد يكي ديگر از سازوكارها  اثرگذار بر ارتبهاط  شودعملكردورزشي مي

محور و عزت نفس، تأثير ايو فضا برافهزاي  احسهاس شايسهتگي اسهت، مفههوم      بيو فضا  تكليف

كند سذاتي بودن توانايي يا قابل تغيير بودن توانايي با تلاش( بر شايستگي توانايي ك  فرداحساس مي

رسهد كه  در   دهد، به  نظهر مهي   ادراک شده فرد تأثيردارد و خودپنداره بدني را تحت تأثير قرار مي

ه و پهذيرد و به  آنهها حهت انتخهاب داد     آمهوزان را مهي  محيط ورزشهي، وقتهي معلهر ديهدگاه دانه      

آموزان از طريت احساس رفاقت وصميميت با معلر، احسهاس  گيرد دان احساساتشان را در نظر مي

كننهد.  بخشي را در محيط برقرار مهي شايستگي و توانايي بيشتر  در ورزش نموده و ارتباط رضايت

هها  فهرد  ستهلاش( به  ورزشهكاران      محهور، مربهي درمهورد پيشهرفت    تكليهف از طرفي در فضها  

نفهس، بازخوردهها  مناسهب    دهد، احتمالا تأثير ايو فضادر افزاي  اعتمادبه  دخصوصي ميبازخور

عواملي ك  در جو كلاس منجر ب  تصهورمطلوب  مطالعات  نشان داد ارائ  شده از سو  مربي است. 

ايهو   رام، گرمهي، كنتهرل و موفقيهت اسهت،     آموزان مي شودكوش ، آزاد ، احتاز خود در دان 

بهدني باشهد. اگهر گه  محققهان از      گذار ايو فضا بر خودپنهداره تواند از ديگر دلايل تأثيرعوامل مي

هها  ورزشهي   بهدني تحهت تأثيرفعاليهت   معتقدندكه  خودپنهداره  (1397 طبيعي وهمكهاران ،  سجمل  

يز توج  داشت. در فضا  انگيزشي نبدني و  ورزش بايد ب  فضا يابداما در كنار فعاليتافزاي  مي

خودگرا ب  رغر افزاي  معنادار مؤلف  هماهنگي، هيا اثر كلي در خودپنداره بدني مشاهده نشد و با 

گهرا  خهود فضها  جسهماني و ورزش، برنامه    ها ها  صورت گرفت  در زمين  فعاليتتوج  ب  تلاش

ي از دلايهل احتمهالي كه  ممكهو     بدني تغيير دهد. يكآموزان را در خودپندارهنتوانست  نگرش دان 

آمهوزان  گرا برمؤلف  هماهنگي مؤثر باشد ايو است ك  در ايو فضا، دان نتيج است در تأثير فضا 

ورزشي نيز احساس ها بند  شركت كردنددرنتيج  ممكو است در فعاليتبا انتخاب خود درگروه
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ريز  شده بود محور برنام ا  معلرهماهنگي بهتر  داشت  باشند، از طرفي اهداف كلاسي نيز بر مبن

آمهوزان تهأثير مببهت    دسهت دانه   تواند بر هماهنگي يکبنابرايو هماهنگي كلاس توسط معلر مي

گرفت  ا  ب  كارخودپنداره بدني با اهداف نتيج (2013 سپر  وهمكاران ساداشت  باشد. در مطالعات 

خواني نتاي  پژوه ، ممكو اسهت به  دليهل    بدني، رابط  مببت دارد. دليل عدم هرشده معلر تربيت

ورزشي و تفسير افراد از شرايط و رفتار مربي ا ها از نظر سو و سطح عملكردحرف تفاوت در نمون 

كننهده  كننهده، تسههيل  هها  سهرگرم  كلاسي وشخصي مبهل رقابهت  باشد. از طرفي رسيدن ب  اهداف

آمهوزان بيشهتر از   ر مقطع دبستان دان رسد دنظر ميسال است و ب  10-12درک مطلوب در سنيو 

 ههها گيههرد. پههژوه گيرنههد و خودپنههداره آنههها شههكل مههي  رقههابتي انگيههزه مههي طريههت بازيههها 

داننهد گهرا كه     نفهس مناسهب نمهي   گرا را بر افهزاي  عهزت  فضا  نتيج (2001 وهمكارانس1كچيني

رسهد علهت نهاتواني فضها      نظهر مهي  منفهي دارد.  به    گهرا رابطه   نفس با استرس فضها  نتيجه   عزت

بخه  نبهودن نهوع سهازماندهي و     بدني مببت ب  خهاطر لهذت  گرا در ايجاد خودپندارهنتيج انگيزشي

فضها به    ها  ورزشي موردنظر باشهد، در ايهو  ها ب  انتخاب فعاليتمديريت كلاس و اجبار آزمودني

گير  مشهاركت نهدارد، احسهاس مسهئوليت     تصميرك  شخد استقلال ندارد و در فرايند علت ايو

تواند كنتهرل  كند وبركار خود كنترل ندارد از طرفي گون عملكرد ديگران را در رقابت نيزنمينمي

شهود.  سهازگاران  و  اسهترس مهي   ناپذير منجر ب  رفتارها  نها كند، تلاش برا  كنترل موقعيتي كنترل

گهرا بها مشهكلات    داد كه  جهو نتيجه    نيزنشهان  (2013 س 2تراورزوهمكهاران  هها  همچنهيو پهژوه   

. مطالعهات  جوانان با ايو گراي  اضطراب بالايي را گزارش كردندسازگار  بيشترهمراه است و نو

دهد در فضا  خودگرا مقايس  عملكرد با ديگران ونتاي  رقابت اهميت بالايي داردوزماني ينشان م

جسماني خود، آن را با ديگهران  گيردك  فرد برا  ارزيابي تواناييبدني شخد شكل ميخودپنداره

جسماني ، نادرست ويا حتي بزرگ نماي  داده شود و بهر  ها كند وممكو است ايده المقايس  مي

ها  خود اثر بگذارد واز عملكرد خود حتي اگر قابل جسماني وشناخت فرد از تواناييادراكي خود

نيزسبک رهبر  آمران  ارتباط منفهي   (1396قنبرپور وسقر س  ستاي  باشد راضي نباشد. درمطالعات

ي گهرا افهراد بهرا  حفه  شايسهتگ     ومعنادار  با رضايتمند  ورزشكاران داشهت. در فضها  نتيجه    
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شوند گون ايو افرادب  جا  تلاش بيشتر، گرا متحمل ميدشوار  بيشتر  را نسبت ب  فضا  تكليف

شودو ب  دليل ب  توانايي خود تمركز دارندوعملكرد ضعيف، ب  توانايي ضعيف افراد نسبت داده مي

را  بيند درنتيج  احساس شايستگي كمتر اينك  فرد ترس از شكست داردومحيط راغيرحمايتگر مي

شرايط شكست  مطالعات نشان دادبدني كاه  يابد. كند و ممكو است ميزان خودپندارهدرک مي

آمهوز  كه  موفهت اسهت،     دانهد دانه   يا موفقيت در مدرس  را بر ارزيابي فرد از خودش مهؤثر مهي  

 س وهمكاران 1ها  برنستيو خودپنداره مببت و دان  آموز ناموفت، خودپنداره منفي دارد. پژوه 

بهدني را  هها  تربيهت  ها  رقابتي علاق  ب  مشاركت در فعاليهت از فعاليت داد استفادهنيز نشان(2011

آميز داشت  باشد ممكو اسهت بخواههد به     آموز تجرب  موفقيتدهد، اگر دان افزاي  و كاه  مي

آموز احساس كنهد در يهک فعاليهت نهاموفت اسهت ممكهو اسهت        فعاليت ادام  دهد ولي اگر دان 

محور مهر آموزا ن دردرک از فضا  نتيج بنابرايو تجارب دان  نخواهد مشاركت  را ادام  دهد.

بهدني بها تجهارب    در خصو  برسهي ارتبهاط خهود ادراک    (2020 پريچارد س است. نتاي  مطالعات

ورزشهي  داد احساسات مببت بدن، با تجهارب انگيزشهي  سال  نشان12-18ورزشي نوجوانانانگيزشي

تهر مهرتبط   ورزشي ضعيفرد در حالي ك  احساسات منفي بدن، با تجارب انگيزشيمببت ارتباط دا

است. شركت در فعاليت ها  ورزشي با ايجاد تهوازن بهتهر عضهلاني و افهزاي  كهارايي جسهماني       

دان  آموزان، موجب افزاي  سطح آمادگي جسماني مي شود، علاوه بر اينك  فعاليتها  ورزشهي  

دار آمادگي جسماني شود وهر گند  ك  ميهانگيو آمهادگي جسهماني در    توانست  باعث افزاي  معنا 

فضا  تكليف گرا  نسبت ب  ساير گروهها بالاتر بود، اما فضهاها  انگيزشهي نتوانسهت  تفهاوت معنها      

دار  را در افزاي  آمادگي جسماني ايجاد كند .يكي از دلايل آن مي تواند ايو باشهد كه  دانه     

ظرافراد مهر مانند معلر  تربيت بدني خود،قو  باشند پس ب  هر قيمتي آموزان دوست دارند ك  در ن

تلاش مي كنند ك  بهتريو ركوردورزشي را بزنند وبالاتريو نمره را كسب كنند. از طرفهي به  نظهر    

ميرسد ك  در محيط ورزش،جو ايجهاد شهده از طهرف منبهع قهدرت يعنهي معلهر بتوانهددر بهازدهي          

 ر ساختا بطروا سيربر( نيزدر 1394. پژوه  مهنا وهمكاران سآمادگي جسماني نق  داشت  باشد

 و س رمد در محيطي  ها حمايتنشهههان داد بههها افهههزاي  پيشرفت  افهدا و س رمد جو از ادراک

داد. پههژوه   ي افزا را تحصيلي  مدرآكادخو انتومههي   تبحر افهدا ب  زانموآ ن داي اگر
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حمايتي مربيان در موفقيت ورزشهي تهاثير معنها دار     ( نيزنشان داد سبک 1398خاكسار وهمكارانس

دارد. نگرش مببت ب  فعاليت بدني مي توانددرزمين  آمادگي جسماني مرتبط باسلامت مفيهد باشهد.   

(در مطالعههات خههود دريافتنههد كهه  دانهه  آمههوزاني كهه  در رويكههرد 1388شههفا بخهه  وهمكههارانس

يهزه درونهي نسهبت به  آن ،مهوثر بهوده       كننددر افزاي  آمادگي جسهماني و انگ مشاركتي تلاش مي

مشاركت دان  آموزان در فعاليت ورزشي منجر به   ودرآينده سبک زندگي فعالي خواهند داشت. 

افزاي  آمادگي جسماني و رواني مي شود ك  افزاي  خودپنداره دان  آمهوزان را به  دنبهال دارد    

 11-14آمهوزان  نيهزدر دانه    (2010وهمكاران س 1نيكولوز ها پژوه (. 1391سبقائيان وهمكاران،

سال نشان داد ك  افزاي  آمادگي جسماني ممكو اسهت بهازخورد مببهت اجتمهاعي و به  رسهميت       

 .شناختو در گروه همسالان را فهراهر كنهد وايهو در نهايهت منجهر به  پيشهرفت تصهويربدني شهود         

( بهيو مؤلفه    2014وهمكهاران،  3و بالسهلوبرا  2012وهمكهاران،   2قيقاتس مايورگانتاي  تحوهمچنيو 

ها  آمادگي جسماني و خوادپنداره بدني دانه  آمهوزان اسهپانيايي ارتبهاط مببهت رانشهان دادنهد.        

گرا متغيير انگيزشي مهمي است دهد،  فضا  انگيزشي تكليفآمار  پژوه  نشان ميدركل نتاي 

بدني داشت  و ب  رغر اينك  نتاي  آمار  تفهاوت معنهادار  را بهيو    خودپندارهك  نق  مؤثرتر  در 

دو فضا  تكليف گرا و نتيج  گرا در متغيير آمادگي جسماني نشان ندادوليكو يافت  ها  توصهيفي  

و ميانگيو ها نشان مي دهد فضا  تكليف گهرا نقه  مهؤثرتر  درههر دو متغييهردارد. وايهو امربهر        

رسد، با افهزاي  سهطح   نظر ميبي در ايجاد جو انگيزشي مناسب تاكيد دارد. ب اهميت رفتارها  مر

-مسهئوليت ها  گروهي، همكار  و تقويهت حهس  آموزان از طريت فعاليترواني در دان آمادگي

تهوان درصهد موفقيهت و پيشهرفت عملكردورزشهي را افهزاي  و احسهاس شايسهتگي و         پذير  مهي 

نههها نيازمنههد شههناخت و بههاور خههود بهه  عنههوان فههرد  لايههت و خودارزشههمند  را توسههع  داد زيههرا آ

طور كلي رويكرد  بدني در مدارس كشور ب ها  تربيتدار هستند. رويكرد فعلي فعاليتصلاحيت

بدني ها  نو در تربيتآموزان ب  ظهور انديش رقابتي است. لذا برا  ايجاد حس مشاركت در دان 

شهود مهديران ورزشهي جههت فهراهر آوردن      و پيشهنهاد مهي  و پرورش نياز اسهت. بنهابراي  و آموزش

آمههوزان در فعاليههت ورزشههي درسههطح مههدارس بهه  منظههور افههزاي    مشههاركت همهه  جانبهه  دانهه 
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 آموزشهي به  منظهور افهزاي  دانه      هها  بدني وآمادگي جسماني بهرا  ايجهاد كارگهاه   خودپنداره

-رس تربيهت خلت آن در سهاعت د بدني در زمين  فضا  انگيزشي تكليفي و گگونگي تربيتمعلمان

ار توانهد مهورد بررسهي قهر    ها  بعهد  مهي  در پژوه ( 1بدني برنام  ريز  كنند.و همچنيو شكل س

 گيرد.

  



  

   

 

137 

 روانشناسی نظامی یعلم هینشر

 السلام( نشریات علمی دانشگاه جامع امام حسین )علیه

 منابعفهرست 

تحلیل رابطه عزت نفس جسمانی ونگرش به ورزش با مشارکت .1394احمدی س،مختاری ف،زارعی ه .

 .41-51: 3پژوهش های كاربردی در مديريت ورزش، ورزشی زنان با استفاده از مدل معادله ساختاری.

ارتباط جو انگیزشی ادراك شده با اضطراب و .  1391اقد ی ف ، حيرانی ع ، وزينی طاهر الف ، رحمانی ف . 

 .14-1: 2. مطالعات روانشنا ی ورزشی ، عزت نفس ورزشکاران نخبه و غیر نخبه ورزش های تیمی

.ترجمه ع الهی ،الف خسوروی زاده.  تهرا :انتشوارات باموداد    انهای ورزشیمدیریت سازم.1387آكو تاهرناندز ر.

 صفحه.  344كتاب. 

 صفحه. 93. چاپ اوف. تهرا : انتشارات ميرشيدا.  تنیدگی روانشناسی تصویر ذهنی از خود. 1391بحرينی ت . 

 341شارات جوانه رشد. . ترجمه الف ناهيدی. چاپ اوف. تهرا : انتایجاد انگیزه در کودکان. 1384بروئر الف. 

 صفحه.

اثر جنسیت و سطح فعالیت بدنی بر خودپنداره بدنی دانش آموزان دوره .  1391بقائيا  ف، بهراف ع، خلجی ح . 

 . 82-94: 47.فصلنامه نوآوری آموزشی،  راهنمایی تحصیلی

د توصیف بدنی در روان سنجی فرم کوتاه پرسشنامه خو.  1391بهراف ع ، عبدالملكی ز، صالح صدق پور ب . 

 . 13-34: 11. مجله رفتار حركتی، دانش آموزان شهر تهران

پیش بینی سبک های هویت بر اساس خود پنداره ورفتار اجتماعی در دانش .1395حقيقت س،ابراهيمی ر. 

 63-76: 25. فصلنامه روا  شنا ی تحليلی شناختی ،اموزان پسر مقطع متوسطه اول شهرستان پردیس

 و موفقیت انگیزش در مربیان رهبری سبک و هیجانی هوش نقش. 1398بونچی ر، ليمانی ف.خاكساری غ،صا

 .69-79: 17ورزشی، مديريت در معاصر های پژوهش نشريه .ایران نخبه گیران کشتی تعهد

. ترجمه ف واعظ مو وی ، ف شجاعی . آموزش روانشناسی ورزشی. 1382ا پينگ ك ، پمبرت  س. رابرتس گ، 

 صفحه. 240تهرا : انتشارات رشد . چاپ اوف . 

 صفحه.383. چاپ دوف. تهرا  :انتشارات  مت. . آمادگی جسمانی1383ينی ع. ئرجبی ح، گا

مقایسه نیازهای جسمانی ، مهارتی شناختی و .  1391رمضانی نژاد ر، پناهی ف، ميريو فی س ج، نيوازی س ف .   

. فصولنامه پوژوهش در موديريت    بدنی و ورزشعاطفی دانش آموزان دختر مدارس ایران در درس تربیت 

 . 79-105: 3ورزش و رفتار حركتی ، 

اثر تمرین و تعلیم مفاهیم آمادگی بر عوامل آمادگی جسمانی در . 1388شفابخش س، شفيع زاده ف، دهخدا ف .

 : نقش وا طه ای دانش آموزا  وانگيزش درونی. دانش آموزان نوجوان
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مقایسه تأثیر رویکردهای یادگیری مشارکتی، رقابتی و انفرادی . 1392 شمس الف، عبدلی ب، شمسی پور پ.

: نقش وا طه گری كماف گرايی و عزت نفس . بر عوامل منتخب آمادگی جسمانی وحرکتی دانش آموزان

 .47-64: 12 مجله رفتار حركتی،

 در ورزشی فعالیت اب بدنی پنداره خود رابطه. 1397 لمانی مود ف، حسينی ف.  ش، وقار يدي  الف،  طبيعی

 .52-61 :25بيرجند،  پزشكی علوف دانشگاه علمی .مجلهبیرجند پزشکی علوم دانشگاه  پسر دانشجویان

مدل معادلات ساختاری رابطه بین وضععیت  . 1390عبدالملكی ز، بهراف ع، صالح صدق پور ب، عبدالملكی ف. 

ميانجی گری فعاليت بدنی و شاخص توده بدنی. : با اجتماعی  اقتصادی و خودپنداره بدنی دختران نوجوان

 .13-30: 7مجله رفتار حركتی و روا  شنا ی ورزشی، 

 . ترجمووووه ح شوووومس ا ووووفندآبادی، غ محمووووودی، س    انگیععععزش و هیجععععان .  1384فوووورانك  ر .

 صفحه. 747امامی پور. چاپ اوف. تهرا : انتشارات نشدنی.     

 و حمایت مربی، رفتاری حمایت سبک براساس والیبالیستها جابه جایی به تمایل . الگوی1398قزلسفلو ح.

   . 159-180: 56ورزشی ، مديريت . مطالعاتباشگاهی تعهد

 در  حاضر رانشکاورز  یمند ضایتربر نمربیا یهبرر  یها ثرسبکا یابی  لمد. 1396ع .  قرالف،  رقنبرپو

 . 107-120: 9درورزش، مديريت ژی وفيزيولو یهشهاو. پژانیرا نیامیددوو برتر لیگ

 صفحه. 494.چاپ دوف . تهرا :انتشارات دانشگاه تهرا . مدیریت رفتار سازمانی در ورزش. 1392گودرزی  ف.

 صفحه 370. چاپ اوف. تهرا : انتشارات بامداد كتاب. راهنمای مربیان روانشناسی ورزشی.  1389مارتنز ر. 

برسی روابط ساختاری ادراك از جو مدرسه واهداف . 1394مهنا س، ميكايلی منيع ف ،عيسی زادگا  ع.

 .122-138: 1.مجله روا  شنا ی مدر ه،پیشرفت با خود کار آمدی تحصیلی

. پيش بينی مشاركت روا  شناختی دانش آموزا  به ورزش از طريق  بک 1401نجار زاده الف، كاشف ف، بهناف ف. 

 .308-331: 1،4مديريت ورزشی،  رهبری دبيرا  ورزش: نقش ميانجی رضايت وانگيزه ورزشی.

 صفحه. 157. چاپ اوف . تهرا :دانشنامه بزرگ فار ی.روانشناسی ورزشی.  1379واعظ مو وی ف . 

 صفحه. 354. چاپ چهارف. تهرا : انتشارات  مت.   . روانشناسی ورزشی1391واعظ مو وی ف. مسيبی ف.

. ترجمه ف واعظ مو وی، ع حجتی،   رضا تمرین. مبانی روانشناسی ورزش و  1392واينبرگ ر، گولد د. 

 صفحه.341 لطا ، ف ا ماعيلی ،  ر راهداربيگ. چاپ اوف. تهرا : انتشارات حتمی. 
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