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 بدني و اضطراب اجتماعي در ي بر تصوير بدني، تودهش  افزايش ساعات ورزتأثير
  انآموز دانش

  

  3 رجبيعلي و 2، يعقوب حبيبي1لطفعلي بلبلي
  

       چكيده
 بدني و اضطراب اجتماعي در  افزايش ساعات ورزش بر تصوير بدني، تودهتأثيربررسي ، هدف پژوهش حاضر  

 شهرستان كرمانشاه ي ان پسر مقطع متوسطهآموز دانش ي  آماري اين پژوهش شامل كليهي جامعه. ان بودآموز دانش
 گروه آزمايش و آموز دانش 20( پسر آموز دانش 40 اين تحقيق مشتمل بر ي  نمونه. بودند1390-91در سال تحصيلي 

به اين . ي انتخاب شدندا مرحلهگيري تصادفي   كه به روش نمونهاستجامعه مذكور ، از ) گروه كنترلآموز دانش 20
 نفر 20 انتخاب نمونه مدنظر قرار گرفتند، سپس براي شهرستان كرمانشاه ي ي پسرانهها رستانيدبترتيب كه ابتدا تمام 

نامه روابط  ها از پرسش  دادهآوري براي جمع.  نفر به عنوان گروه كنترل انتخاب شدند20به عنوان گروه آزمايش و 
روش تحقيق پژوهش . ي اضطراب اجتماعي استفاده شد نامه ي بدني و پرسش چندبعدي خود ـ بدن، شاخص توده

 )نواام(تحليل واريانس چند متغيري ج  نتاي. پس آزمون با گروه كنترل بود–پيش آزمون  از نوع يحاضر، آزمايش
ي بر بهبود تصوير ورزشي ها نيتمريعني . ترل تفاوت معناداري وجود داردكه بين دو گروه آزمايش و كند نشان دا

  . داشته استتأثير بدني و اضطراب اجتماعي ي بدني و كاهش توده

   بدني، اضطراب اجتماعي، ورزشي تصوير بدني، توده : كليدييها هواژ
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  قدمهم
آمـدن    پـايين هـاي مختلـف زنـدگي و          عوامل متعددي وجود دارد كه موجب شكست در زمينـه         

تنـي و نهايتـاً      سـازي بـراي بـروز بـسياري از اخـتلالات روانـي، روان               نفس و در نتيجه زمينه      اعتماد به 
  ).1391؛ به نقل از بهمرد، استكي، عشايري و اسدپور، 1382باباپور، (گردد  جسماني مي
ني  اجتماعي بـسياري بـر روي جـذابيت و تناسـب جـسما     ـ  فرهنگي  تأكيد امروزي ي در جامعه

طبق تحقيقات، فشارهاي اجتماعي در مورد لاغري و نظرات گسترده در مورد سـاختار              . وجود دارد 
 در  بـه خـصوص    و   ،بدن باعث شده است كه نارضايتي از بدن و تصوير بدني منفي در ميـان جامعـه                

تـصوير بـدني   ). 2000، 1 جوونت وپوپ، گرابر، منگوت، بوا، دي كول ( بسيار شايع شود     ،نوجوانان
 واقع ادراك فرد از اندازه و تناسب بدن است كه با تفكر و احساس و ديدگاه ساير افـراد نـسبت                      در

داراي يك ساختار چند بعدي است كه شامل دو بخش          ؛ و   )1989،  2كاش (شود يمبه بدن او همراه     
اسـت  ) شـناخت و احـساس فـرد نـسبت بـه بـدن            (و ديدگاهي   ) تخمين اندازه بدن  (مستقل، ادراكي   

شيوع نارضايتي از بدن يك نگراني       ).1999،  3؛ روو، بنسون و بومگاتنر    1994؛ كاش،   1989كاش،  (
، چرا كه بـا اخـتلالات روانـي ماننـد كـاهش اعتمـاد بـه نفـس، افـسردگي،                     شود يمعمده محسوب   

كاش (ي مربوط به بدشكلي بدن در ارتباط است ها يماريباضطراب اجتماعي، اختلالات خوردن و    
ي قـديمي بـراي اخـتلالات تـصوير بـدني بيـشتر             ها  درماناز  ). 2006 و كاش،    5؛ ني 1990،  4و هيك 
ولي با توجه به وقت ). 2006، 6مك دونالد( رفتاري و دارو درماني بوده است      –ي شناختي   ها  درمان

، امروزه ورزش و فعاليـت جـسماني بـه عنـوان            ها  روشگير بودن، گران بودن و عوارض جانبي اين         
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تحقيقات زيادي در مـورد     ). 1995،  1حسنلي(مورد توجه قرار گرفته است      يك روش درماني بيشتر     
 بـه تحقيـق     تـوان  يم ـاز جمله اين تحقيقـات      . ي درماني آن مطرح شده است     ها  روشتصوير بدني و    
ي اسـتقامتي بـر تـصوير بـدني افـراد           ها  ورزش تأثير اشاره كرد كه به بررسي       )1994(فيشر و تامسون  

 تـأثير ي استقامتي بيشتر بر ابعاد جـسماني تـصوير بـدني    ها ورزشكردند كه  اظهار ها  نآ. اند  پرداخته
. )1994، 2فيـشر و تامپـسون    (دهنـد  يم ـ قرار   تأثيرگذار بوده و كمتر ابعاد ادراكي و عاطفي را تحت           

 نقـش فعاليـت جـسماني و ورزش را در افـزايش عـزت نفـس و                  )1999 (همچنين يشوا و همكـاران    
نتـايج نـشان داد كـه عـزت         .  دچار نقص بدني، مورد بررسي قرار دادنـد        تصوير بدني در افراد جوان    

  ).2002به نقل از بهرامي و شفيع زاده،  (تر است افراد دچار نقص پاييننفس و تصوير بدني 
افزايش شيوع چاقي در سطح     . است بدني   ي  از متغيرهاي مرتبط با پژوهش حاضر، شاخص توده       

چاقي يك وضعيت پيچيده با ابعـاد مهـم روانـي و            . جهان يك مشكل بزرگ سلامت عمومي است      
شـيوع  . شود يمي اقتصادي و اجتماعي ديده ها گروه ي  سنين و در همهي اجتماعي است كه در همه 

ســازمان جهــاني (چــاقي و اضــافه وزن در ســطح جهــان بــه ميــزان زيــادي در حــال افــزايش اســت  
ي شدن زندگي بـي تحـرك و دريافـت         اپيدم ي  افزايش شيوع چاقي نشان دهنده    ). 2011،  3بهداشت

بـه  ). 2003،  4كامرون، ولبورن، زيمت، دانستن، اوون و سـالمون        (استبالاي انرژي در سطح جهان      
  درصد9/30 به  درصد15 از 2000 -1980ي ها سال شيوع چاقي در ايالات متحده بين ،عنوان نمونه

شيوع چـاقي در كـشورهاي غربـي        ). 2002،  5فلگال، كارول، اوگدن و جانسون    (افزايش يافته است    
مطالعات در كشورهاي در حال توسعه نيز       ). 2000،  6سيدل( درصد گزارش شده است      20 تا   15بين  

بيانگر اين امر است كه شيوع چاقي، بـه دليـل شهرنـشيني و در نتيجـه تغييـر سـبك زنـدگي، رو بـه                      
                                                                                                                            
1 . Hessenly 
2. Fisher & Thompson 
3. National Institute of Mental Health 
4. Cameron,Welborn, Zimmet, Dunstan, Owen & Salmon 
5. Flgal ,Carroll, Ogden & Johnson 
6. Seidel 
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). 1994،  1مـو و زيمـت    ؛ هودگه، دووز، تلووپ، كولين، اي     2007حاجيان و حيدري،    (افزايش است   
 است روشي معمول و ساده      BMI(2( بدني   ي  براي بررسي اضافه وزن و چاقي استفاده از نمايه توده         

، 3 ويلـسگارد، جـاكوب و آرنــسن  ؛2005، ملـك زاده، محمـدنژاد، مـرات، پورشــمس و اعتمـادي    (
2005.(  
ي افـراد از خـود      هـا   ادراك بـه طـور افزايـشي        توانـد  يم ـي فعاليت بـدني     ها  برنامه گفت   توان يم

ي هـا  يبررس ـ،  بـاره در ايـن    ). 2007،  4مورنو، گيمنو، وررا و رويز    (پنداشت جسماني را بهبود بخشد      
 فـرد   تر  مطلوبيي  ها  ادراك كه   اند  دادهنشان   )2005 (6و آسي ) 1992 (5سونسترم، اسپليوتيس و فاوا   

رفـي ديگـر، نتـايج    از ط. شـود  يم ـاز توانايي بدني باعث افزايش سـطوح شـركت در فعاليـت بـدني          
وزن بـر حـسب     ( بـدني    ي  تحقيقات از اهميت فعاليت بدني و ورزش در مهار وزن و شـاخص تـوده              

 بدني به   ي  حكايت دارد، به طوري كه شاخص توده      ) كيلو گرم تقسيم بر توان دوم قد بر حسب متر         
  ). 2009، 7تيرونه(ي فعاليت بدني معرفي شده است ها كننده بيني پيشعنوان يكي از 

اكثــر افــراد هنگــام مواجهــه بــا . اســت 8از متغيرهــاي ديگــر ايــن پــژوهش اضــطراب اجتمــاعي
هاي بـه    پاسخ ها  واكنشگونه  شوند، اما اين  رويدادهاي فشارزا دچار احساس نگراني و اضطراب مي       

شـود كـه در پاسـخ بـه         اضطراب هنگامي نابهنجار محـسوب مـي      . استها   به چنين موقعيت   يهنجار
). 1387؛ بـه نقـل از كبريـايي،         2003،  9ايـستر  (استكنار آمدن با آن مشكل      شد كه   هايي با موقعيت

اي نامـساعد را  اضطراب حالت عاطفي ناخوشايند است كه ضـمن آن شـخص انتظـار وقـوع حادثـه            

                                                                                                                            
1. Hodge, Dowse, Toelupe, Collins, Imo & Zimmet 
2. body mass index 
3. Wilsgaard Jacobson & Arnessen 
4. Moreno, Gimeno, Vera & Ruiz 
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، 1فـيش (اسـت  تـرس بـدون علـت كـافي     ،در حقيقت اضـطراب . دارد، اما از بابت آن مطمئن نيست      
  ). 1387؛ به نقل از كبريايي، 1985

هاي اجتمـاعي خـاص، تـا حـدودي مـورد           هاي ذهني در برخي از موقعيت     ها و ناراحتي  پريشاني
 يـا بيـشتر خجالـت كـشيدن،         بـار   كيي افراد   منطقي است كه فرض كنيم همه     . انتظار و طبيعي است   

هنگـامي كـه ايـن    . ترس ناگهاني يا حتي بند آمدن زبانشان در حين مكالمـه را تجربـه كـرده باشـند             
ب به صورت روزمره چندين بار تكـرار شـوند و مرتبـاً تبـادلات اجتمـاعي روزمـره، تـرس يـا               تجار

را  اضطراب را تحريك نمايد، موجبات رفتار اجتنـابي نابهنجـار و اضـطراب اجتمـاعي بيمـار گونـه                  
شـود، يـك اخـتلال      اين شرايط از نظر باليني به نام اختلال فوبي اجتماعي ناميده مـي            . كندفراهم مي 

اب مزمن و ناتوان كننده كه عواقب مضري بر كيفيت زندگي و عملكـرد انطبـاقي فـرد مبـتلا                    اضطر
نتايج تحقيقات متعدد نشان داده است كـه عوامـل زيـادي در    ). 1966، 2گلدر ماركس و (گذارد  مي

؛ 1997 (3بـراي مثـال، كـلارك و فربـورن    . گيري و تكوين اضطراب اجتمـاعي سـهيم هـستند      شكل
با اعتقاد به خطاهاي شناختي در افـراد مبـتلا          ) 2002 (4و هميبرگ و بيكر   ) 1380،  ي كاوياني   ترجمه

 خطاهاي شناختي، ترس از ارزيابي منفي       ترين  مهماند كه يكي از     به اضطراب اجتماعي، اظهار كرده    
دهد، چـه ايـن ارزيـابي       خودارزيابي منفي اضطراب اجتماعي را افزايش مي      .  ديگران است  از طرف 

ي بـالاي ايـن     فراوان ـبنابراين با توجه بـه      ). 1988،  5لوكوك و سالكوسكيس  (چه خيالي   واقعي باشد   
ان لازم است بـراي     آموز  دانش قابل توجه آن بر كارايي افراد به خصوص          تأثيرتظاهرات و همچنين    

مـسلماً درمـان دارويـي اضـطراب بـه عنـوان آخـرين              . كاهش بار آن اقدامات اساسي صورت گيرد      
 جنبـه بيمـاري ندارنـد و ثانيـاً          هـا   اضـطراب ر قرار گيرد چرا كه اولاً بسياري از اين          مرحله بايد مد نظ   
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اريكيـان و   ( اسـت    سـؤال  عمـومي زيـر      به صـورت   ها  آنعوارض درمان دارويي و همچنين كارايي       
ي سـاده و بـدون عارضـه هماننـد          ها  روش استفاده از    رسد يمبه همين دليل به نظر      ). 1،2001گورمن

.  داشـته باشـد    توانـد  يم ـومي در كاهش شدت اضطراب نقـش بـسيار زيـادي            ورزش به صورت عم   
و حتـي سـالمندان در      ن  ثمرات مثبت ورزش و فعاليت بدني منظم براي كودكان، نوجوانـان، جوانـا            

تحقيقات متعددي در داخل و خارج كـشور        ). 1375ايزدي،  ( شده است    تأييدي مختلفي   ها  پژوهش
ب را كاهش داده و بعـد از تـرك ورزش اضـطراب دوبـاره                شدت اضطرا  ، كه ورزش  اند  دادهنشان  

 و بـا    شـود  يم ـ ورزش منظم سبب كـاهش اضـطراب         )1971(2اساس مطالعه ايزارد  ر  ب. كند يمتظاهر  
در تحقيقي ديگر   ) 1992 (3برگر و اوون  . كند يمترك فعاليت ورزشي علايم اضطراب مجدداً عود        

در ) 2009 (4ايتـو و گـري    . ش اضـطراب دارد    بـسزايي در كـاه     تـأثير نشان دادند كـه تمـرين بـدني         
. ي بين نشخوار، نگراني از تـصوير بـدني و اضـطراب اجتمـاعي پرداختنـد               پژوهشي به بررسي رابطه   

تواند اضطراب و نگرانـي     ي تصوير بدني مي    در حوزه  به خصوص نتايج نشان داد كه سبك نشخوار       
 .بيني كنداز تصوير بدني را پيش

 افزايش ساعات ورزش بر تصوير بـدني،        تأثيرشده، هدف تحقيق حاضر     با توجه به مطالب ذكر      
  .ان بودآموز دانش بدني و اضطراب اجتماعي در ي توده

  روش
 طرح پيش از نوعپژوهش حاضر آزمايشي روش : گيري جامعه، نمونه و روش نمونه

ان پسر آموز دانش ي ه آماري اين پژوهش را كليي جامعه.  پس آزمون با گروه كنترل استـآزمون 
 1390-1391در سال تحصيلي ) =2000N( شهرستان كرمانشاهي  ساله مقطع متوسطه18-14

گيري  ده و با استفاده از نمونهكر منطقه تقسيم 4ابتدا شهرستان كرمانشاه را به . دادند يمتشكيل 
                                                                                                                            
1. Arikian & Gorman 
2. Izard 
3. Berger and Owen 
4. Etu & Gray 
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 4 ، مورد نظري سپس از منطقه و ي، يك منطقه به طور تصادفي انتخاب شدا مرحلهتصادفي چند 
 انتخاب و به آموز دانش 40 مدرسه 4و در نهايت از بين د  تصادفي انتخاب شبه صورتمدرسه 

در .  نفره، يكي گروه آزمايش و ديگري گروه كنترل، تقسيم شدند20طور تصادفي به دو گروه 
، با اين حال براي )1382دلاور، ( نفر در نظر گرفته شده است 15تحقيقات آزمايشي حداقل نمونه 

  . نفر انتخاب شد20 نظر گرفتن افت و افزايش اعتبار و تعميم پذيري نتايج از هر گروه در
گروه آزمايشي و كنترل در و ان هر دآموز دانشه كد  پژوهش بدين صورت بويروش اجرا

 و ها يآزمودنپس از توضيح هدف پژوهش و جلب رضايت  و يك سالن ورزشي جمع شدند
ان هر دو آموز دانشصوير بدني و اضطراب اجتماعي در اختيار ي تها نامه پرسش، ها آنوالدين 

؛  بدني هر دو گروه ثبت گرديدي همچنين با استفاده از فرمول، شاخص توده؛ و گروه قرار گرفت
 جلسه زير نظر يك كارشناس 4 هفته و هر هفته 6ان گروه آزمايش به مدت آموز دانشسپس و 

به (ي گروه كنترل در اين مدت هيچ برنامه ورزشي ول. كردندورزشي تمرينات ورزشي دريافت 
در نهايت هر دو گروه مجدداً . نكردندرا دريافت ) ي تربيت بدني مدارسها برنامهغير از 
پس از جمع . شاخص توده بدني دوباره ثبت گرديد؛ و ي مورد نظر را تكميل نمودندها نامه پرسش

. د متغيره مورد تجزيه و تحليل قرار گرفت با روش تحليل واريانس چنها دادهآوري اطلاعات، 
  :آوري اطلاعات از ابزارهاي زير استفاده شد براي جمع
 چند بعدي روابط خود با بدن ي نامه پرسش:  بدن-ي روابط چند بعدي خودنامه پرسش

)MBSRQ( ،توان براي  را مينامه پرسشاين .  معتبري براي ارزيابي تصوير بدني استي نامه پرسش
:  خرده مقياس5 با سؤال 34 شامل نامه پرسشفرم كوتاه اين . سالان استفاده كرد گنان و بزرنوجوا

بندي وزن و رضايت ارزيابي ظاهر، نگرش به ظاهر، اشتغال فكري با وزن بيش از حد، ادراك طبقه
اي  گزينهپنج را با استفاده از يك مقياس نامه پرسش اين تسؤالاها آزمودني. استاز نواحي بدن 

، 87/0براي خرده مقياس ارزيابي ظاهر را ) آلفاي كرونباخ(پايايي ) 1388(برهمند . دهندپاسخ مي
 و 31/0، اشتغال فكري با وزن بيش از حد 90/0، رضايت از نواحي بدن 87/0اهميت به ظاهر 
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ر با دا از طريق روابط معنينامه پرسشاعتبار اين .  به دست آورد58/0بندي وزن را ادراك طبقه
اثبات شده ) اضطراب، افسردگي و اختلالات خوردن( اجتماعي –هاي عملكرد رواني شاخص

  ).2004كاش و همكاران، (است 
سي : هاي گوناگوني وجود دارد مانندبراي تشخيص چاقي روش: 1ي بدنيشاخص توده

- هاي سادهشرو. كندتي اسكن و ام آر آي كه ميزان و چگونگي انتشار چربي را در بدن تعيين مي

ها ساز مرتبط با آن وجود دارد كه از جمله معتبرترين آنتري نيز براي تعيين چاقي و عوامل خطر
ي شاخص توده. است بدن است كه شاخص مهمي براي تعيين اضافه وزن و چاقي ي  تودهي نمايه

 باشد 25-30 فرد بين BMIاگر ). متر(به مجذور قد ) كيلوگرم(بدني عبارت است از نسبت وزن 
مركز كنترل و (شود  باشد، چاقي محسوب مي30مساوي يا بيش از  BMI داراي اضافه وزن و اگر

  ).2005، 2هاپيشگيري از بيماري
 كه براي ارزيابي است سؤال 24 شامل نامه پرسشاين : ي اضطراب اجتماعينامه پرسش

. ستا ريزي شدهطرحهاي اجتماعي متداول اضطراب و اجتناب نسبت به عملكرد يا موقعيت
اي پاسخ داده  صحبت كردن با مقامات مسئول، روي يك مقياس چهار رتبه:هايي نظيرموقعيت

 مرتبط با شرايط اجتماعي سؤال 11 مرتبط با عملكرد و سؤال 13 شامل نامه پرسشاين . شود مي
روايي . شوديي اجتناب ارزيابي م اضطراب و درجهي  از لحاظ درجهتسؤالاهر يك از اين . است
 نامه پرسشهاي ي خرده مقياسهمه.  گزارش شده استنامه پرسش خوبي براي اين ييهمگرا

دار دارد  فوبي اجتماعي همبستگي معنينامه پرسشهاي اضطراب اجتماعي ليبوويتز با خرده مقياس
دروني همساني ). 1987 ،3بيكرو، هيمبرگ و بلاكت(زارش شده است  گ84/0 تا 64/0كه در دامنه 

.  گزارش شده است92/0 تا 82/0 بسيار بالاست و ضرايب آلفاي كرونباخ در دامنه نامه پرسشاين 
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 و براي خرده 94/0براي خرده مقياس اضطراب اجتماعي ) ضرايب آلفاي كرونباخ(همساني دروني 
- نهدام). 1387برهمند، ( به دست آمده است 96/0 و براي كل مقياس 90/0مقياس اجتناب اجتماعي

همچنين در اين . باشد براي كل مي144 تا 0 براي هر زير مقياس و بين 72 تا 0ي نمرات ممكن بين 
  .ي اضطراب بيشتر استي بالا نشان دهنده نمرهنامه پرسش

  نتايج
 يها گروهان آموز دانش بدني در ي ميانگين و انحراف معيار تصوير بدني، اضطراب اجتماعي و توده. 1ل جدو

   كنترلآزمايشي و
  ها گروه  كنترل  آزمايش

  پس آزمون  پيش آزمون  پس آزمون  آزمون پيش
 M SD M SD M SD M SD  متغيرها

 93/4 30/127 23/6 25/129 58/7 90/121 46/7 75/130  تصوير بدني

  59/4  25/52  65/4  25/53  98/2  90/43  30/5  40/54  اضطراب اجتماعي
  52/1  45/27  54/1  97/26  88/0  74/24  58/1  06/27   بدنيي توده

  
 ميانگين و انحراف معيار هر دو گروه آزمايش و كنترل را قبل و بعد از قرار گرفتن در 1جدول 

 ميانگين گروه ديآ يم بر 1ي جدول ها داده كه از طور همان و دهد يممعرض متغير مستقل نشان 
رد متغيرهاي تصوير در مو) تمرين ورزشي(آزمايش  بعد از قرار گرفتن در معرض متغير مستقل 

 به عبارت ديگر تصوير بدني گروه است مثبتي داشته تأثير بدني ي بدني، اضطراب اجتماعي و توده
ان اين گروه آموز دانش بدني ي  شده است و همچنين اضطراب اجتماعي و تودهتر مثبتآزمايشي 

  .كاهش يافته است
 بيـانگر آن اسـت كـه بـين          ها  مونآز سطوح معناداري همه     ،دهد يم نشان   2 كه جدول    طور  همان

تصوير بـدني،   (ي آزمايش و كنترل حداقل از لحاظ يكي از متغيرهاي وابسته            ها  گروهان  آموز  دانش
  .تفاوت معناداري وجود دارد) اضطراب اجتماعي و توده بدني
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آزمايش و براي اثر اصلي متغير گروه بر متغيرهاي وابسته در دو گروه  ي معناداريها آزموننتايج . 2جدول 
  كنترل

  سطح معناداري F  ارزش  آزمون  متغير
  001/0  940/31  727/0  پيلايي ـ بارتلت
  001/0  940/31  273/0  لامبداي ويلكز
  001/0  940/31  662/2  هتلينگ ـ لالي

  گروه

  001/0  940/31  662/2  ترين ريشه روي بزرگ
  

 بدني در دو گروه ي طراب اجتماعي و تودهنتايج تحليل واريانس براي متغيرهاي تصوير بدني، اض. 3جدول 
   كنترلآزمايش و

  SS  df  MS  F  P  متغير
  001/0  548/19  100/476  1  100/476  تصوير بدني

  001/0  345/40  500/1102  1  500/1102  اضطراب اجتماعي
  001/0  302/27  253/72  1  253/72   بدنيي توده

  
ي آزمايش و كنترل از لحاظ ها گروهن اآموز دانش نشان دهنده آن است كه بين 3نتايج جدول 

 بدني ي و توده) F=24/40 و p=001/0( ، اضطراب اجتماعي)F=54/19 و p=001/0(تصوير بدني 
)001/0=p 30/27 و=F (به عبارت ديگر تمرين ورزشي با توجه به . تفاوت معني داري وجود دارد

  .شده است اعي و توده بدنيميانگين در دو گروه موجب تصوير بدني مثبت، كاهش اضطراب اجتم

  گيري حث و نتيجهب
 بدني و تصوير بدني و اضطراب ي  افزايش ساعت ورزش بر تودهتأثيردر پژوهش حاضر 

 ي ورزش بر تصوير بدني و تودهنتايج پژوهش نشان داد كه .  بررسي شدانآموز دانشاجتماعي در 
؛ 1994فيشر و تامپسون،  (ها پژوهشر  پژوهش با نتايج ساييها افتهي.  بودمؤثران آموز دانشبدني 

بر  ورزشكه  دهد يماين نتايج نشان .  دارديخوان هم) 2009، ؛ تيرونه2002بهرامي و شفيع زاده، 
ي ها تيفعالورزش و دادن انجام  : گفتتوان يم در تبيين اين يافته.  مثبتي داردتأثير بدني ي توده
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رايي بدني در ورزشكاران، باعث بهبود تصوير بدني بدني با ايجاد توازن بهتر عضلاني و افزايش كا
كاري و بي تحركي   اثر كمدركفايتي كه  و از عدم اعتماد به نفس و احساس بيشود يم ها آن

، شود يم ايجاد ها آنعضلاني و در نتيجه افزايش چربي و عدم توازن و تركيب بدني نامناسب در 
تمام موارد ذكر شده، . شود يم ها آنانگاره د جلوگيري كرده و موجب بهبود تصوير بدني و خو

 كه شركت در رسد يمبه نظر . دهد يم فعاليت بدني را بر روي تصوير بدني نشان العاده فوقاهميت 
ي بدني نقش ميانجي بر روي افزايش عزت نفس و نيز نگرش نسبت به خويشتن داشته ها تيفعال
ي بدني و آمادگي ها ييتواناافزايش سطح ي بدني موجب ها تيفعالدر واقع، شركت در . باشد

ي خود ها تيقابلبدني فرد شده و اين مورد به نوبه خود موجب تغيير نوع ارزيابي و برآورد فرد از 
اين رابطه از دور مثبت برخوردار بوده كه در نهايت منجر به افزايش عزت نفس و نگرش . گردد يم

  ). 1995جوادي و كديور،  (گردد يم از بدن تر مثبت
 كه اين شود يمي پژوهش حاضر نشان داد كه ورزش موجب كاهش اضطراب ها افتههمچنين ي

. همخوان است) 2009؛ ايتو و گري، 1992؛ برگر و اوون، 1971ايزارد، (ي ها پژوهشنتايج با 
 تبيين كرد، كه از آن توان يمو كارهاي مختلفي ز  ضد اضطرابي ورزش را براساس سااتتأثير

از جنبه زيستي .  فيزيولوژيك و رواني ورزش اشاره كرد–و كارهاي زيستي ز  به ساانتو يمجمله 
؛ دوين، 1،1985مورگان(ي فرد به آمادگي جسماني ابي دستورزش از طريق فراهم سازي امكان 

ي ها دهنده بر سطح انتقال تأثير، )1987، 2 كلين، بومن، اوسبرن، مگ دوگال و نيمير–اوسيپ 
 بر سطح تأثير، )1985سيمونز، مك گون، اپستين، كاپفر و روبرتسون، (طراب عصبي دخيل در اض

 اتتأثير تواند يمي ورزشي ها تيفعالي استرس و كاهش تنش عضلاني به دنبال انجام ها هورمون
 ورزش با افزايش سطح ،از بعد رواني). 1371نعمت االله زاده ماهاني، (ضد اضطرابي داشته باشد 

). 1987بيكر، هيمبرگ و بلك، (ي مثبت مشروط به پاسخ ها تيتقوآن افزايش فعاليت و به دنبال 

                                                                                                                            
1 . Morgan 
2 . Doyne, Ossip-Klein, Bowman, Osborn, McDougall & Neimeyer 
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ي تهديد آور و اضطراب زا ها برگهفراهم ساختن موقعيتي كه سبب منحرف شدن توجه فرد از 
 –اوسيپ ( ي براي افزايش اعتماد به نفس و احساس خود توانمنديا نهيزم و فراهم ساختن شود يم

  . سبب كاهش اضطراب شودتواند يم) 1989ن، مگ دوگال و نيمير، بومن، اوسبر، كلين، دوين
كه ورزش باعث بهبود تصوير بدني و همچنين كاهش د  پژوهش حاضر نشان دا،در مجموع

و ز  ساتواند يمي آينده ها پژوهشاين جود وي با ول شود يمتوده بدني و اضطراب اجتماعي 
يي نيز بود ها تيمحدودن اين پژوهش داراي همچني.  ورزش را روشن سازداتتأثيركارهاي اصلي 
 شيميايي و -ي زيستها يابيارز به حجم كم نمونه، انجام نشدن توان يم ها آن ي كه از جمله

نابراين پيشنهاد  ب. ورزش اشاره كرداتتأثير المدت ليطوي ها يريگ ي روان شناختي و پيها يابيارز
 شيميايي و –ي زيست ها يابيارزدادن ام  انجو بيشتر ي  اين پژوهش با حجم نمونهگردد يم

 .اجرا شودي طولاني مدت ها يريگي و همچنين پي ختشنا روان

  منابع
 ي نامه پايان. بررسي اضطراب در افراد ورزشكار پسر با افراد غير ورزشكار پسر. )1375(ايزدي، زهرا 

  .بدني گروه تربيترزند، واحد كارشناسي، دانشگاه آزاد اسلامي 
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هاي هويت و ابراز وجود با اضطراب اجتماعي  بين سبكي بررسي رابطه. )1387(عاليهكبريايي، 
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. 1380 ،ي كاويانيترجمه .2 و 1جلد  .رفتار درماني شناختي. )1997( ريستوفررن، كفربو  وديويد كلارك،
  .انتشارات فارس: تهران
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The effect of exercise on body image, body mass and social 
anxiety in students 

L. Bolboli1, Y. Habibi2 & A. Rajabi3  
 

Abstract 
 

This study examined the effect of exercise on body image, body mass and 
social anxiety in students. The study population consisted of all male high 
school students in Kermanshah city who were enrolled in the academic year 
1390-1391. The study sample consisted of 40 male students (20 students in 
the experimental group and control group of 20 students) from the 
community who were randomly selected. The first test was given to each 
group advance to the next exercise test group (independent variable). The 
study of experimental (pretest - posttest control group) and data analysis of 
variance (MANOVA) at significant levels (P<0.001) were analyzed. The 
survey results showed that there are significant differences between control 
and treatment groups. I exercise impacted on reducing body mass and 
improved body image and social anxiety. 
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