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The present study was conducted with the aim of investigating the effect of 
eight weeks of Spark program on physical self-concept and basic skills of 
overweight elementary school girls. The statistical population of the study 
consisted of all overweight girls of Chadegan primary schools. Among these, a 
sample of 30 people was selected using the available sampling method and 
randomly divided into two control and experimental groups. The tools used in 
this research were Marsh et al.'s short-form physical self-description scale 
(1998) and Ulrich's gross motor skills development test - second edition 
(2000). For the intervention, the experimental group did the SPARK exercise 
program (three 45-minute sessions per week) for 8 weeks, while the control 
group only had regular school physical activity programs and did not do any 
regular physical activity. Descriptive statistics (mean and standard deviation) 
were used to analyze the data, and covariance analysis was used to test the 
hypotheses. The results showed that in the SPARK training group, skill and 
fundamental abilities, physical self-concept and self-esteem increased 
significantly. Based on the findings of the present research, it can be concluded 
that the SPARK program has the ability to develop better and more positive 
attitude, appearance and general physical abilities in overweight primary 
school girls. 
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 های بنیادی دختران دوره ابتدایی دارای اضافه وزن تاثیر یک دوره برنامه اسپارک بر خودپنداره بدنی و مهارت 
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 ۱۴۰۱/ ۰۶/ ۱۴پذیرش مقاله:  

  یو مهارتها  یخودپنداره بدن  ی روبر  هفته برنامه منتخب اسپارک    ی تاثیر هشتبررسبا هدف  مطالعه حاضر  

جامعه آماری پژوهش را کلیه دختران دارای    .انجام شد  اضافه وزن   ی دارا  یی دختران دوره ابتدا  یادیبن

نفر به شیوه نمونه    3۰ای به حجم  اضافه وزن مدارس ابتدایی چادگان تشکیل دادند. از این میان نمونه

ابزار مورد   تقسیم شدند.  آزمایش  و  دو گروه کنترل  به  تصادفی  به صورت  و  انتخاب  گیری دردسترس 

مقیاس پژوهش  این  در  کوتاه خودتوصاستفاده  )بدن  یفیفرم  همکاران  و  مارش  و  ۱998ی  آزمون رشد  ( 

هفته   8به مدت    آزمایشگروه  ( بود. برای مداخله،  ۲۰۰۰ویرایشدوماولریخ )– مهارتهای حرکتی درشت  

که گروه کنترل تنها   یدر هفته( را انجام دادند، در حال   یا  قهیدق   ۴5اسپارک )سه جلسه    ی نیبرنامه تمر

جهت  دادند.ی انجام نم  ی منظم  یبدن  تیگونه فعال  چیمدارس را داشته و ه  ی عاد  یبدن  تیفعال  یهابرنامه

بررسی فرضیه  برای  و  معیار(  انحراف  و  )میانگین  آمار توصیفی  از  ها  و تحلیل داده  از تحلیل  تجزیه  ها 

 ی مهارت  یهات یقابل  یاسپارک به طور معنادار  نینشان داد که در گروه تمر  کواریانس استفاده شد. نتایج

 جهیتوان نتی حاضر م  قیتحق  یهاافتهیاست. بر اساس    افتهیشیافزا  ی و خودپندار بدنی و عزت نفسادیو بن

قابل در دختران    یکل  یبدن  یهایی تر نگرش، ظاهر و تواناتوسعه بهتر و مثبت   تیگرفت برنامه اسپارک 

 . اضافه وزن را دارد  یدارا ییابتدا

 کلید واژگان  
 اسپارک تمرین 

 خودپنداره بدنی 

 مهارتهای بنیادی 

 اضافه وزن 

 دختران 
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 مقدمه 

است    ی دشوار   ار ی بس   ی ها از چالش   ی ک و اضافه وزن ی  ی چاق 
  یدر کشورها   ی معاصر امروز با آن مواجه است. چاق   ی ا ی که دن 
فزا   ی صنعت  طور  به  کشورهای ا نده ی و  توسعه    یدر  حال  در 

دل   ۴۰- 3۰ی ط  به  گذشته  ترک   رات یی تغ   ل ی سال  در    ب ی در  و 
غذا  مواد  بودن  چشمگ   یی دسترس  طور    افته ی ش ی افزا   یر ی به 

چاق  بهداشت   ک یی است.  توسط    ده ی چ ی پ   ی مشکل  که  است 
ا   ی مختلف   یرها ی متغ  رفتار  و  وراثت  جمله  شود.  ی م   جاد ی از 
تحرک   ، ی بدن   ت ی فعال  غذا   ، ی کم  دارو  ، یی عادات  ،  مصرف 

با انواع    ن ی همچن   ی هستند. چاق   ی رفتار   ی ها از نمونه   یی ها نمونه 
اصل   ی مختلف  علل  جهان    ر ی وم مرگ   ی از  سراسر  جمله    از در 

مرتبط    ها ی م ی بدخ   ی و برخ   ی سکته مغز   ، ی قلب   ی مار ی ب   ابت، ی د 
و اضافه وزن هم در بزرگسالان و هم در کودکان    ی است. چاق 
افزا  به  ب   ش ی رو  ش ۲۰۱۶تا    ۱975  ی ها سال   ن ی است.    وع ی ، 

  نی چاق در سن   ا ی اضافه وزن    یکودکان و نوجوانان دارا   ی جهان 
درصد    ۴افته است و از  ی ش ی از چهار برابر افزا   ش ی سال ب   ۱9تا    5

  ون ی ل ی م   ۴۱است. در حال حاضر حدود    ده ی درصد رس   ۱8به  
پ  وزن    ی دبستان   ش ی کودک  اضافه  حاضر  حال    ی چاق   ا ی در 
بدن که    ی از حد چرب   ش ی به عنوان داشتن مقدار ب   ی دارند.چاق 

م  خطر  به  را  تعر ی سلامت  ورما  شود ی م   ف ی اندازد،  و  ،  ۱)بنی 
بهداشت    ی جهان   است ی س   ی د ی کل   ی ها ت ی اولو   ن، ی بنابرا (.  ۲۰۲۲
چاق   ، ی عموم  زودهنگام  شروع  با  ترو   ی مقابله  سبک    ک ی ج ی و 
  ی کودکان فعال بدن   را ی است، ز   ی فعال در دوران کودک   ی زندگ 

ک  و مشکلات سلامت   ی متر وزن  و  دارند   یکمتر   ی دارند  )اوتچ 
 . ( ۲۰۱8،  ۲همکاران 

بر بدن، با کاهش اعتماد به    ی چاق   ی جسم   رات ی علاوه بر تاث 
تفکر    ی بر رو   ره، ی و غ   ی اجتماع   یها ی ژگ ی نفس، عزت نفس، و 

ن  تحق ی م   ر ی تاث   ز ی افراد  مستق   قات ی گذارد.  ب   ی م ی ارتباط    ن ی را 
اوقات ممکن    ی اند، اگرچه گاه و سلامت روان نشان داده   ی چاق 

  ی عاطف   ی متفاوت باشد. ناراحت   ز ی ن   گر ی به فرد د   یاست از فرد 
پرخور  به  است  برخ   ی ممکن  استرس    ی در  کند.  افراد کمک 

تواند منجر به  ی که م   ابد، ی ممکن است با غذا خوردن کاهش  
افزا   ی چاق  برخ   ش ی و  دل   گر ی د   ی وزن شود.  به    ل ی ممکن است 
تواند بر عزت  ی اتفاقات م   ن ی شوند. ا   ی دچار مشکلات روان   ی چاق 

تأث  فرد  برا   ی منف   ر ی نفس  است  ممکن  چاق  افراد    یبگذارد. 
امر    ن ی مشکل داشته باشند و ا   ر ی دلپذ   ی ها ت ی شرکت در فعال 

منف  با احساسات  برانگ   ی مقابله  و    کند ی م   زتر ی را چالش  )بنی 
  زن بدن )شاخص توده بدنی(، و (. از طرفی دیگر،  ۲۰۲۲ورما،  

 
1. Benny, Verma 

2. Utesch 

3. García-Hermoso 

4. Gu 

5. Gorospe, Ferrer 
6. Delgado-Floody 

زندگ  سبک  و  اندام  که    ی تناسب  است  شده  داده  نشان 
سلامت   ی نشانگرها  همکاران   قدرتمند  و  هرموسو  ،  3)گارسیا 

و  شتر ی ب   ی ست ی مثبت از جمله بهز   ی سلامت   ی امدها ی و پ   ( ۲۰۱9
 هستند.  (  ۲۰۱۶،  ۴خودپنداره )گو و همکاران 

مهد  نظر  گل   یاز  و  ) ص   نژاد  به  ۱393نملو  خودپنداره   ،)
خود اشاره دارد که با   ی ها ی ژگ ی و و  ها ی ستگ ی فرد از شا   ی اب ی ارز 
دارد که    ی است. خودپنداره انواع مختلف   سه ی قابل مقا   گران ی د 
،  5)به نقل از گروسپی و فرر   است   ی از آنها خودپنداره بدن   ی ک ی 

  ییبدنی خود در مورد توانا   ی با باورها   بدنی   . خودپنداره ( ۲۰۲۲
)دلگادو فلودی و    شود ی م   ف ی درک شده تعر   جسمانی و ظاهر  
بدن ( ۲۰۲۲،  ۶همکاران  خودپنداره  مورد    ی باورها   ، ی .  در  فرد 

توانا   ی ظاهر شخص  عواطف  است.خودپنداره   یبدنی ها یی و  و  ها 
در    ی سلامت روان   ی ات ی ح   یها مختلف مؤلفه   ی ها مثبت در حوزه 

و  به  عمر،  ا   ژه ی طول  مدرسه  کودکان  )   ی در  و  هستند  گرن 
هم ۲۰۱9،  7همکاران  توسط    بدنی خودپنداره    ب، ی ترت   ن ی (.به 

باورها  ده ی ا    ، یی در مورد توانا   بدن نه ی که در زم   ی ادراکات   ا ی ها، 
فرد وجود دارد،    ی و رقابت ورزش   ی بدن   ت ی وضع   ت، ی قدرت، جذاب 

...  شود که معمولاً با فرهنگ، سن و  ی م   ایجاد گران، ی د   ان ی در م 
و ی م   ف ی تعر  به    ی ر ی گ در شکل   بدنی بعد    ژه ی شود. خودپنداره 

ا   ار ی بس   ت ی شخص  بر  علاوه  است.  کل   ن، ی مهم  طور  به    ی به 
م   ی ست ی بهز  جا ی مربوط  ا   یی شود،  با  خودپنداره    ک ی جاد ی که 

نوجوان  دوران  از  سازگار ی م   ،فرد ی مثبت  به    ی روان   یتواند 
  ی ت ی و ترب   ی و از مشکلات روانشناخت   ابد ی دست    ی خوب   ی اجتماع 

. علاوه  ( ۲۰۲۲)دلگادو فلودی و همکاران،    اجتناب کند   نده ی آ 
و    ی شغل   ، ی شخص   ی زندگ   ی مثبت برا بدنی  خودپنداره    ن، ی بر ا 

اهم   ی اجتماع  از  احساس    یی بالا   ت ی فرد  به  و  است  برخوردار 
م   ت ی هو  کمک  همکاران کند ی خود  و  (.در  ۲۰۲۰،  8)کریستنر 

همکاران  و  سوتهال  زمینه  مطالعات  (  ۲۰۰۴)   9این  در 
به    افتند ی خوددر  نسبت  اضافهوزن  به  مبتلا  کودکان  که 

ادراک شده    ی جسمان   ی ستگ ی متعادل از شا   وزن ی  همسالان دارا 
ی برخوردار هستند )به نقل از گالاهو و اوزمان،  کمتر   ی ق ی و حق 

  یبراساس مطالعات انجام شده، کودکان دارا (. همچنین  ۲۰۱۰
پا  نمرات  وزن،  و    ی تر ن یی اضافه  درشت  حرکات  انجام  در  را 

م ی بدن   ۱۰اره خودپند  کسب  نرمال  افراد  به    ند ی نما ی نسبت 
  یبرا   بدنی خودپنداره    ن، ی (.بنابرا ۲۰۱۱،  ۱۱پولسن و همکاران ) 
دوران    در انسان    کپارچه ی د رش   ی از جنبه ها   یا گسترده   ف ی ط 

خودپنداره    ی روانشناس در    است.   یمهم کودک  به    بدنی ورزش، 

7. Garn 

8. Christner 

9. Southall 

10. Galaho, Ozmon 

11. Poulsen 
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  ق ی شده است که از طر   یی شناسا   ی مؤلفه روانشناخت   ک ی عنوان  
فعال و    ی به زندگ   ی در دوران کودک   ی آن سطح مهارت حرکت 

  زه ی سطوح عزت نفس بالاتر و انگ   ، ی در اواخر نوجوان   ی سالم بدن 
 .  ابد ی ی بازتاب م   ی بدن   ت ی ترب 

مانند    ه ی اول   ی حرکت   ی الگوها   ۱بنیادی  ی حرکت   ی ها مهارت 
عنوان    دن ی پر   دن، ی دو  به  معمولاً  آنها  هستند.  گرفتن  و 

و با    تر ده ی چ ی پ   ی ها مهارت   ی برا   یا ه ی پا   ا ی سازنده«    یها »بلوک 
. به عنوان مثال، پرتاب از بغل  شوند ی خاص شناخته م   نه ی زم 
را    زه ی و پرتاب ن   سبال ی مانند پرتاب ب   ی تخصص   ی ها مهارت   ه ی پا 

همکاران دهد  ی م   ل ی تشک  و    یها مهارت (.  ۲۰۲۱،  ۲)بولگر 
(  ۱: ) شوند ی م   م ی به سه دسته تقس   ی به طور کل   یاد ی بن   ی حرکت 

  گری مکان به مکان د   ک ی شامل حرکت بدن از  یانتقالی  ها مهارت 
دو  پر   دن ی )مانند  ) دن ی و  مهارت ۲(،  ش   یها (  شامل    ی کنترل 

  ی ها ( مهارت 3)مانند پرتاب و لگد زدن(و )   ی ش   ک یی دستکار 
  ا ی و هم پو   ستا ی حفظ تعادل، هم ا   یی ثبات شامل کسب و توانا 

همکاران  و  )لوبانس  چرخاندن(  و  تعادل  مثال  عنوان  ،  3)به 
)بارنتو    ند ی آ ی به دست نم   ی ع ی ها به طور طب مهارت   ن ی (. ا ۲۰۱۰

  ت، ی ف ی آموزش با ک   ق ی را از طر   دآنها ی (. بلکه با ۲۰۱۶،  ۴همکاران 
گرفت و توسعه داد )پانگ و    اد ی و بازخورد    ن ی تمر   یها فرصت 
در    ی ات ی دوره ح   ک ی به عنوان    ه ی اول   ی ها (. سال ۲۰۰9،  5فونگ 

شود.  ی برجسته م یبنیادی  حرکت  ی ها مهارت  ی ر ی ادگ ی توسعه و 
همراه    ی متعدد   ی سلامت   ی ا ی با مزا   ی اد ی بن   ی حرکت   ی ها مهارت 

برا  و  بهز   ی است  جمله  از  کودکان  جانبه  همه    یست ی رشد 
(. به  ۲۰۱۶مهم است )بارنتو همکاران،    ی و کل   ی روان   ، ی جسم 

  تی با سطوح بالاتر فعال   ی اد ی بن   ی حرکت   ی ها طور خاص، مهارت 
اسکات بدن  و  )هولفلدر  آمادگ ( ۲۰۱۴،  ۶ی  )بارنتو    ی جسمان   ی ، 

همکاران   اوتچ؛  ۲۰۱۶همکاران،   مثبت   ( ۲۰۱9،  و    ی ارتباط 
وضع   ن ی دارد،همچن  با  که  است  شده  رابطه    ت ی مشخص  وزن 

  یها داده   ن، ی (. علاوه بر ا ۲۰۱۶معکوس دارد )بارنتو همکاران،  
از دوران    ی اد ی بن   ی حرکت   ی ها اند که مهارت نشان داده   ی طول 

نوجوان   ی کودک    کننده ی ن ی ب ش ی پ   ک ی و    شوند ی م   ی اب ی رد   ی تا 
 (.  ۲۰۲۱)بولگر و همکاران،    است فعالیت بدنی  توجه  قابل 

و    ی ق ی اثرات مثبت عم   ی بدن   ت ی فعال    بهزیستیبر سلامت 
همکاران  و  )براون  دارد  رودر ۲۰۱7،  7کودکان  و    لون ی آ - گز ی ؛ 

گسترده است و شامل    ی بدن   ت ی فعال   یا ی (. مزا ۲۰۱9،  8همکاران 
آمادگ  اختلالات  ی جسمان   ی بهبود  درمان  و  روانی  سلامت  و 

است   روان  همکاران سلامت  و  و  ۲۰۱۴،  9)بابیک  مورای  ؛ 
توسعه    ی برا   یار ی بس   ی ن ی تمر   یها برنامه (.  ۲۰۲۱،  ۱۰همکاران 

  ی ن ی تمر   ی ها از برنامه   ی ک ،ی اند شده   ی طراح   ن ی اد ی بن   ی ها مهارت 

 
1. fundamental motor skills 
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5. Pang, Fong 
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از سو  برنامه    ان ی و مرب   ن ی محقق   ی که  قرار گرفته  توجه  مورد 
است    یا اسپارک برنامه   ی برنامه حرکت .  اسپارک است    ی حرکت 

را    ی حرکت   ی ها و مهارت   ی بدن   ی شده است تا آمادگ   ی که طراح 
  تی فعال   ی در سطوح بالا   ی بدن ی  ها ت ی همراه با لذت بردن از فعال 

کند.ا   ی برا  فراهم  وس ن ی کودکان  مخصوصا    است ی ع ی برنامه  که 
اهداف   ی طراح  تا  است  و    ی بدن   ی آمادگ   ش ی افزا   ر ی نظ   ی شده 

  سطوح در   ی بدن   ت ی لذت افراد از فعال   یرا برا   ی حرکت   یها مهارت 
تمر   ت ی فعال   یبالا  برنامه  کند.  به    ی ن ی فراهم  مربوط  اسپارک 

  یو شامل ورزش، باز   باشد ی کودکان م   ه ی پا   ی ها توسعه مهارت 
برا   یها ت ی خلاق و  است   یفعال  زاده،    کودکان  )رستم 

گروه ۱398 در  اسپارک  حرکتی  بررسی  (.برنامه  مختلف  های 
همکاران،   و  )شجاع  همکاران ؛  ۱398گردیده  و  زاده  ،  رستم 

  ؛ ۱39۶،  و همکاران   ور ی غ   ؛ ۱397،  و همکاران   ی ارسلان   ؛ ۱397
همکاران  و  همکاران   ؛ ۲۰۱9،  ۱۱لکانته  و  اما  ۲۰۱7،  ۱۲دنگ   )

اضافه   دارای  دختران  برروی  زمینه  این  در  پژوهشی  تاکنون 
حاضر   پژوهش  لذا  است،  نشده  انجام  ابتدایی  مدارس  وزن 

  ی دوره برنامه اسپارک بر خودپنداره بدن  ک ی ر ی تاث درصدد است 
را    اضافه وزن   ی دارا   یی دختران دوره ابتدا   ی اد ی بن   یها و مهارت 

 . بررسی نماید 

 روش تحقیق   

و به صورت   یشیشبه آزما  قاتیپژوهش حاضر از نوع تحق 
بود. جامعه    آزمایشپس آزمون با دو گروه کنترل و    -آزمون  شیپ

 یی اضافه وزن مدارس ابتدا  ی دختران دارا   هیپژوهش را کل  ی آمار
نفر    ۲۴اندازهنمونه  از بین این جامعه،   دادند.  لیچادگان تشک

  3.۱.9.۲  نسخهG * Power)  نفر در هر گروه(بامحاسبهتوان  ۱۲)
آلفای   بتای    5(بااستفادهاز  اثر    95درصد،  اندازه  و    3/۰درصد 

 3۰ها تعداد  اقتباس گردید، که با توجه به افت احتمالی نمونه
نفر در هر گروه با توجه به تمایلشان به   ۱5نفر به صورت کلی و  

نمونه شیوه  به  پژوهش  در  انتخاب  شرکت  دردسترس  گیری 
گردید و به صورت تصادفی و مساوی در دو گروه )گروه کنترل  

گردیدند. تقسیم  آزمایش(  ا و  برا  نیدر    آوریجمع  ی پژوهش 
خودتوص  هاازداده پرسشنامه  کوتاه  و    ی بدن  ی فیفرم  مارش 

( درشت  و    (۱998همکاران  مهارتهای حرکتی  رشد  –آزمون 
 استفاده شد. ( ۲۰۰۰ویرایشدوماولریخ )

خودتوص  ۀپرسشنام کوتاه  منظور    هبی:  بدن  یفیفرم 
کوتاه  ۀبدنیخودپندار  یابیارز فرم    ی فیخودتوص  مه پرسشنا  از 
همکارانی  بدن و  ا(  ۱998)  مارش  شد.    مه پرسشنا  نیاستفاده 
های فرد را در خصوص بدن  شیو گرا  تاحساسا  افکار، عیت  وض

7. Brown 

8. Rodriguez-Ayllon 

9. Babic 

10. Murray 

11. Leconte 

12. Deng 
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م نشان  پرسشنامی خود  کوتاه  فرم    ی بدن  یف یخودتوصۀ  دهد. 
اس  ۴۰شامل   اندازه  هک  تسؤال  از    ۀمؤلف  9  ری یگبرای  خاص 

)بدن  ۀخودپندار   ی چرب  ،ی بدن  یت فعال  ، یهماهنگ  ،یسلامتی 
و   ت(استقاموطاف پذیری  ، انعدرتظاهر، ق  ،یورزش  تاق یل  ،ی بدن

شده    یطراح  عزت نفس(و    یکل   یبدن   ۀخودپنداری)کل  ۀدو مؤلف
در قالب ه  ک  تای اساخباری ساده  ۀجملت،  سؤالا از  ر یکاست. ه

)طیف کاملا درست    ای هدرج  تششصور  ه و ب  تکریبندی ل   درجه
)به نقل از بهرام و   شودی داده م  خها پاسسؤال  هبتا کاملا غلط(  

ایران    .(۱39۱همکاران،   ودر    ن یا(۱383)  زاده ع ی شفبهرام 
بر رو را  ابتدا  ۱۶9۰ی پرسشنامه  و   ییراهنما  ،ییدانش آموزان 

سن)متوسطه   تهران    ۲۰مناطق  )سال  ۱8تا    8یرنج  گانه 
پرسشنامه با استفاده از روش    ن یا  ییایدادند. پا  قرار  یموردبررس

آزما همسان  ییباز  ترت  یدرون  یو  درصد    88/۰و    78/۰  بیبا 
 (.  ۱۴۰۰)به نقل از سبزواری و همکاران،   گزارششده است

ویرایش دوم  –مهارتهای حرکتی درشت  رشد  آزمون  
  ۱985این آزمون نخستین بار توسط اولریخ در سال    اولریخ:

های حرکتی درشت تهیه شد. سپس  برای ارزیابی کیفی مهارت
این  ویرایش جدید آن به صورت جامع ارائه شد.    ۲۰۰۰در سال  

است آزمون  دو خرده  شامل  جایی  ،  آزمون  جابه  آزمون  خرده 
)دویدن، پرش جفتی، سر خوردن از پهلو، گام کشیده، لی لی و  

دریافت،   ورتمهی )پرتاب،  شیء  کنترل  آزمون  خرده  و  رفتن( 
تست   ی اجرا   ی برا  غلتانیدن، دریبل، ضربه با شیء و ضربه با پا(.

دهد، ی هر مهارت را به طور کامل شرح م  ی اجرا  ۀنفر نحو  کی
گذارد. ی م   شیهر کودک تست را به نما  ی سپس همان فرد برا

بعد از دوبار مشاهده، هر  شود که  یدر ادامه از کودک خواسته م
گ  آزمون  کند،  اجرا  را  را    رنده یمهارت  موردنظر  مهارت  دوم 

کند. حداقل نمره در هر مهارت صفر و یمیگذارو نمره   یابیارز
  ۱۰تا    ۶  نیهر مهارت ب   یابیارز   ی هاتم یحداکثر نمره بسته به آ

برا  نیشود. ایم  ی نمره گذار  یبرآورد عملکرد حرکت  ی آزمون 
کودکان   در  طراح  3-۱۱درشت  است.    یساله  ایران  شده  در 

( فرخی  و  زاده  زارع  توسط  آزمون  این  پایایی  و  (  ۱388روایی 
ارزیابی شد. بر پایه مطالعات آنها ضریب پایایی همسانی درونی  
برای نمره جابجایی و کنترل شی همچنین نمره مرکب کل به  

از    8۰/۰و    7۴/۰،  78/۰ترتیب   نقل  )به  است  شده  گزارش 
 (.  ۱397ی و شهربانیان، هاشم

گردآور اداده  ی روش  به  که    نیها  بود  جلسه   کیصورت 
کنندگان گذاشته و به آنها اطمینان خاطر شرکت  ی برا یهیتوج

اطلاعات آن که  به صورت محرمانه داده شد  نزد محقق  در  ها 
و به آنان نیز    گرددیبه صورت کلی گزارش م  تحفظ و در نهای

صورت عدم   در این اختیار داده شد که در هر مرحله از آزمون،  
شامل   حاضر  مطالعه  دهند.  انصراف  همکاری  ادامه  به  تمایل 

پس آزمون بود. مرحله مداخله،   و  آزمون، مداخله  شیمراحل پ
با توجه به اهداف گروه، مشغول    جلسه  ۲۴آزمایش ظرف  گروه  

به انجام برنامه تمرینی اسپارک طبق نظر پژوهشگر شدند. گروه  
انجام نداد. برنامه تمرینی    یتیفعال   چگونه یزمان ه  نیکنترل در ا

رفته از برنامه حرکتی اسپارک  انتخاب شده در این تحقیق، برگ
باشد. این برنامه  بود که شامل بازی و سرگرمی برای کودکان می

شود؛ بدین صورت دقیقه و در چهار بخش اجرا می  ۴5در مدت  
دقیقه بازی   ۱۰دقیقه اول شامل گرم کردن، پس از آن  ۱5که  

مهارت سپس  شامل  جایی،  جابه  که    ۱۰های  بازی  دقیقه 
دقیقه    ۱۰گیرد و در نهایت  های دستکاری را در بر میمهارت

ها، داده  لیو تحل  هیشود. به منظور تجزشامل می   کردن را  سرد
  ی ( و استنباطار یو انحراف مع  نی انگ ی)م  ی فیآمار توص  های از روش

کواریانس) تجزتحلیل  شد.  استفاده  تحل   هی(  با  داده  لیو  ها 
فرض در سطح   شیپ  ی و آلفا  spss-23ی از نرم افزار آمار  استفاده

. انجام گرفت ۰5/۰ داری ی معن
 

 ها یافته

 های برنامه اسپارک دانش آموزان دو گروه پیش آزمون و پس آزمون میانگین و انحراف استاندارد مولفه .  ۱جدول 

 تعداد متغیر پژوهش 
 گروه کنترل  گروه آزمایش 

 میانگین
انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 
 معیار

خرده آزمون  
 جابجایی

 5/ ۴3۶ 3۰/ 53 7/ ۰۶5 3۰/ 93 ۱5 پیش آزمون 

 ۶/ 3۱8 3۱/ ۲۶ ۶/ 5۲9 3۴/ ۰۶ ۱5 پس آزمون 

 خرده آزمون 

 کنترل شی 
 5/ 79۲ ۲7/ ۱3 8/ 3۱۰ ۲8/ ۰۶ ۱5 پیش آزمون 

 5/ 8۶5 ۲7/ ۴۶ ۶/ ۲۲۰ 3۲/ 53 ۱5 پس آزمون 

 خودپنداره
 3/ ۰9 ۱9/ ۲ 5/ ۱۰ ۱9/ ۴7 ۱5 پیش آزمون 

 3/ ۱ ۱9/ 53 ۱// 58 ۲۲/ ۰7 ۱5 پس آزمون 

 عزتنفس
 3/ 8 ۲۲/ ۴7 3/ ۱ ۲۱/ ۶7 ۱5 پیش آزمون 
 3/ 8 ۲۲/ ۶7 ۲/ 38 ۲3/ ۶7 ۱5 پس آزمون 
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های مهارت خرده میانگین و انحراف معیار مولفه  ۱در جدول  
آزمون کنترل شی، خودپنداره و عزت   آزمون جابجایی، خرده 

 پس آزمون آمده است. نفس به تفکیک دو گروه پیش آزمون و 
،  F=۴۴5/۰)در مولفه جابجایی    شاپیرو ویلکنتایج آزمون  

989/۰=P)،  شی خودپنداره ،(F  ،۶7۶/۰ =P=7۲۱/۰)کنترل 
(۰9/۱=F  ،۱8۱/۰=P)  نفس  ،و ،  F=9۱3/۰)عزت 

375/۰=P) ،نرمال  نشان توزیع  دارای  پژوهش  متغیرهای  که  داد 

ها، امکان توزیع دادهبنابراین با نرمال بودن  (.<sig  ۰5/۰هستند )
 استفاده از تحلیل کوواریانس چند متغیره وجود دارد.

جابجایی  مولفه  در  لوین  آزمون  نتایج  همچنین 
شی  ،(۲8F  ،۲۲8/۰=Pو۱=5۱7/۱) ، ۲8Fو۱=۰۱۲/۰)کنترل 

9۱3/۰=P)،  خودپنداره(۲8و۱=99۴/۱F  ،۱۶9/۰=P)  عزت نفس  ،و
دو گروه در    انس یوارنشان داد که  ، (۲8F  ،۰5۴/۰=Pو۱=7۴9/9)

فرض    شیبا هم ندارند، لذا پ  ی مرحله پس آزمون تفاوت معنادار 
 . است  دهیها حفظ گردانسیوار یهمسان

 خودپنداره بدنی و مهارتهای بنیادی ریجهت تفاوت دو گروه در متغ  انسیکووار لیتحل  جینتا. ۲جدول 

 معناداری  F میانگین مجذورات  df مجموع مجذورات  متغیر وابسته 

 ۰/ ۰۰۲ ۱۲/ 37 ۴۴/ ۲۰7 ۱ ۴۴/ ۲۰7 خودپنداره کلی 

 ۰/ ۰۱ 7/ 53 ۱9/ 95۶ ۱ ۱9/ 95۶ عزت نفس 

 ۰/ ۰3 53/ ۱8 ۴۴/ 5۰5 ۱ ۴۴/ 5۰5 جابجایی
 ۰/ ۰۰۱ 5۴/ 8۴ ۱38/ ۴۱ ۱ ۱38/ ۴۱ کنترل شئ 

 
 شیدو گروه آزما  نی است که ب  نیاز ا  یحاک۲جدول    جینتا

در   کنترل  بنیادی و  مهارتهای  و  بدنی  خودپنداره  متغیرهای 
  ی رهای، متغ۱جدول    ج یوجود دارد. بر اساس نتا  ی تفاوت معنادار
نسبت به    شی در گروه آزمای  اد یبن  ی و مهارتها یخودپنداره بدن

اجرا  اثر  در  کنترل  اسپارکگروه  تمرینی  برنامه  طور   ی  به 
 است.   افتهی افزایش ینادارمع

 بحث و نتیجه گیری

دوره برنامه اسپارک    کیری تاثپژوهش حاضر با هدف بررسی  
 یی دختران دوره ابتدا  ی ادی بن  ی هاو مهارت  یبر خودپنداره بدن 

انجام شد. نتایج پژوهش حاضر نشان داد که   اضافه وزن   ی دارا 
در  دوره    کی آن  ابعاد  و  بدنی  خودپنداره  بر  اسپارک  برنامه 

تاثیر مثبت دارد که با    اضافه وزن  ی دارا   ییدختران دوره ابتدا
(، مشایخ و موسوی ۱۴۰۰مطالعه نوروزی ضامنجانی و همکاران )

(۱۴۰۰،)  ( همکاران  و  و  (،  ۱398شجاع  کاندپیپو 
همکاران ۲۰۲۲)۱همکاران  و  دریسکامپر  داکلاس  ۲۰۲۲)  ۲(،   ،)

همکاران  و  )۲۰۲۲)  3باستیاس  همکاران  و  مورای   ،)۲۰۲۱  ،)
همکاران  و  باستوس  همکاران  ۲۰۱9)  ۴فرناندز  و  بابیک   ،)

  دهند ی( نشان م۲۰۰5)  5هاگر و همکاران (همسو است.  ۲۰۱۴)
مرتبط    ی و رفتارها  یبدن   تیو فعال  یمؤلفه خودپنداره بدن  نیکه ب 

تصور   دارد.  وجود  رابطه  ورزش  لحاظ    کیبا  به  خود  از  فرد 
فعال  ،یکیزیف در  تع  ی بدن  ی هات ی مشارکت  را  ورزش    ن ییو 
  ی خودپنداره بدن  ی که دارا ی بدان معناست که فرد نی. اکندی م

ا جسم  ست،مثبت  نظر  افرادفعال  یاز  و  بود  خواهد  که   یتر 
برخوردار    ییبالا   یهستند، از خودپنداره بدن   یبدن   تیفعال  ریدرگ

 
1. Conde-Pipó 

2. Dreiskämper 

3. Duclos-Bastías 

)آراز بود  مطالعات ۱39۲  ،ینیو حس  ی خواهند  مجموع،  در   .)
 ندهیآ  ی تا حد  ن ی)همچن  ینشان دادند که ارتباط مثبت متوسط

ب  بدن  ن ینگر(  فعال  یخودپنداره  دا  یبدن   تیو  با    ردوجود  که 
و   لیدلا   (.۲۰۱8)اوتچ و همکاران،    ابدیی م  شی سن افزا  شیافزا
توان  یپس از برنامه اسپارک را م  یانگاره بدن   ش یافزا  سمیمکان 

تأث بدن   ریتحت  مستقل  عوامل  دسته  و    یروانشناخت  -یدو 
 ریتفس  ی الگو  ی دانست. بر مبنا  یروانشناخت  -یاجتماع  نیهمچن

برنامه   یناش  ک یولوژیزیف  راتییتغ  ،یروانشناخت  -ی بدن  ی هااز 
  ی آمادگ  ی های ژگیها و وخصمانند کاهش وزن، بهبود شا  یورزش

افزا  ی بدن تنوس  شیمانند  و  )بعنوان    یعضلان  تهی قدرت 
 یاحساس خودکارآمد  ، ی( بر عزت نفس بدنیبدن   ی هاشاخص

ا  ی بدن بر کاهش اضطراب   نیموثر است و  نوبه خود  به  عوامل 
نها  ی بدن  -یاجتماع در  بدن  تیو  انگاره  خواهد    ریتاث  ی بهبود 

)ل همکاران  ندوالیگذاشت  سو۶،۲۰۰5و  از   لیتحل  گرید  ی (. 
تحق  یبرخ  جینتا کاهش    قاتیاز  که  است  بوده  آن  نشانگر 

اجتماع  تمر  ی بدن  -یاضطراب  در  کننده  افراد شرکت   ناتیدر 
تغ  یورزش از  مستقل  است    ا یو    کیولوژیزیف  راتییممکن 

کاهش    دگاهید   نیباشد. از ا  یبدن  یآمادگ  ی هایژگ یها و وشاخص
مکرر    ی ریقرارگ  جهیتواند در نت ی م  ی بدن  -یدر اضطراب اجتماع

شرکت کنندگان در ورزش و   ی باشد که قبلا از سو  یطیدر شرا
تحق  زی آمدیتهد  یطیمح  یبدن  ناتیتمر احساس  با  همراه   ریو 

تلق ولی م  ی شدن  است.  تمر  ی شده  جلسات  از  آن   ینیپس 
و   تغ  ایاحساس  )ل  افته یکاهش    ایو    رییادراک  و   ندوال یاست 
مطالعات    یبرخ  ی هاافتهی(. از آنجا که براساس  ۲۰۰5همکاران،  

رابطه    یبدن-یو اضطراب اجتماع   ی از ابعاد بدن  ی تمندیرضا  ن یب

4. Fernández-Bustos 

5. Hagger 

6. Lindwall 
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  ن ی (. همچن۱38۰،  و همکاران  یوسفیمعکوس وجود دارد )   ی ا
تواند بر  یو ورزش م  یبدن  ی هات یکه انجام فعال  نیبا توجه به ا

الگو اندام موثر باشد،    ی اختروانشن- یعوامل بدن   ریتاث  ی تناسب 
توض ا  ج ینتا  حیدر  با  است.  استفاده  قابل  آمده  حال    نیبدست 

فعال و  باز  یبدن   تی ورزش  با  تفر   ی همراه  ساز    نهیزم  حیو 
  رش یاست که مستلزم پذ  ی ها  تیو موقع  طیدر شرا   ی ریقرارگ
است    ی در خصوص ابعاد بدن  گران ید  یابیاز ارز یناش   ی دهایتهد

  ج ینتا  نیی در تب  زینی  روانشناخت  -یاجتماع  ی لحاظ الگو  نیو از ا
است.  زین استفاده  در ۲۰۰۶)۱کالوگیانیس همچنین    قابل   ،)

بررسی نقش ورزش و تربیت بدنی در توسعه خودپنداره به این 
تواند به  نتایج دست یافت که تدریس مناسب تربیت بدنی می 

خود   از  عینی  تصویر  یک  دادن  شکل  در  نوجوانان  و  کودکان 
.  شان و به دست آوردن عزت نفس بدنی مثبت کمک کند بدنی 

های بدنی و تفریحات همراه با رسد شرکت در فعالیت به نظر می
بازی  اشکال  در  بخصوص  بدنی  برنامهفعالیت  شده های  ریزی 

برای کودکان، نقش مهمی در افزایش عزت نفس و نیز نگرش 
های بدنی  شرکت در فعالیت    .نسبت به خویشتن داشته باشد

توانایی  سطح  افزایش  فرد  موجب  بدنی  آمادگی  و  بدنی  های 
از می  فرد  ارزیابی  نوع  تغییر  موجب  خود  نوبۀ  به  این  و  شود 

براساس      .گرددهای خود می قابلیت  تمرینات "همچنین  مدل 
پیشنهاد شده، ارزشیابی عینی از عملکرد    "بدنی و عزتِ نفس

این     .فزایش پیدا کندبدنی ممکن است با انجام تمرینات بدنی ا
مورد منجر به افزایش پذیرش خود یا ارزش خود و خصوصیات 

لیاقت درک شده می  از سطوح  و      .گرددخود صرفنظر  فاکس 
نشان   "مدل تمرینات بدنی و عزت نفس"کوربین نیز با گسترش  

دادند که منابع کارآمدی مدل با شرایط آمادگی بدنی فرد ارتباط 
همچنین سونستروم پیشنهاد .  ( ۲،۶۱99قویتری دارد )سونستروم

انجام تمرینات بدنی   کرد عوامل افزایش عزت نفس به  دنبال 
تواند مربوط به افزایش آمادگی بدنی، مشاهدۀ برآورد اهداف  می

افزایش حس  و  بدنی  وضعیت  از  بهتری  احساس  نتیجه  در  و 
لیاقت، بهبود رفتارهای سلامتی چون خواب و تغذیۀ مناسب و 
مواجه شدن با تجارب اجتماعی به دنبال فعالیت با سایر افراد، 

تواند به نوبۀ خود احساس رضایتمندی فرد  این عوامل می.  باشند
 نسبت به خود را بهبود بخشد. 

برنامه اسپارک   دوره  کنتایج پژوهش حاضر نشان داد که ی
مهارت در  بر  اساسی  بنیادی  ابتداهای  دوره    یدارا   ییدختران 
تاثیر مثبت دارد که با مطالعه عظیمی زاد و همکاران  اضافه وزن

(۱۴۰۰( همکاران  و  آروین  همکاران  ۱۴۰۰(،  و  زاده  رستم   ،)
(۱397( همکاران  و  ارسلانی  همکاران ۱397(،  و  غیور   ،)
(، فقیه سلیمانی و همکاران  ۱395(، کریمی و همکاران )۱39۶)
(۱395( همکاران  و  مغانلو  همکار۱393(،فعال  و  برایان   3ان(، 

 
1. Kalogiannis 

2. Sonstroem 

3. Brian 

همکاران۲۰۲۲) و  سانگ  همکاران ۲۰۲۲)  ۴(،  و  لکانته   ،)
(۲۰۱9 ( همکاران  و  دنگ  است.۲۰۱7(،  همسو  وجود (  با 

متنوع، به علت کمبود    ی انجام گرفته و ارائۀ برنامه ها  قاتیتحق
کودکستان در  امکانات  و  پفضا  مراکز  و  حال    یدبستان  شیها 

نش آپارتمان  و  کشور  به    ی ابرنامه   ، ینیحاضر  توجه  با  مدون 
با استفاده از   ن، یسن  نیدر ا   ی دستکار  ی هارشد مهارت  تیاهم
  ی طیمح  جادی ا  ی خطر برا  یو ب  زانساده، ار  ی و ابزارها   های باز

کودکان ارائه نشده است. در کل    تیفعال  ی مناسب و پرنشاط برا
حاضر با تنوع    قیاسپارک در تحق  یبرنامۀ حرکت   رسدی به نظر م 

ا  ادیز  یمهارت به    شتریب  کی تحر  ی برا  زشیانگ  جادی و  کودکان 
م  تیفعال علت  باز  ی فطر  لیبه  به  مهارت   ،ی آنها   ی هارشد 

به دست    جۀینت   لیداشته است. دل  یرا در پ  ی کار دست  یحرکت
نظر به  توجه  با  علت    ایپو  ی هاستم یس   ۀیآمده  به  است  ممکن 

مهارت  طیمح  ریتأث رشد  نظر  ی دستکار  ی هابر    ۀ یباشد. 
  طیو مح  یدگی را حاصل تعامل بال  یرشد حرکت  ایپو  ی هاستم یس
  یهاستم یس  دگاهیبراساس د  ،یدگ یبال  ۀیداند. بر خلاف نظری م

ندارد   یرا در پ  ی ادیبن  ی رشد مهارت ها  ییبه تنها  یدگیبال  ا،یپو
  ن یدر رشد ا  ی کننده ا   نیینقش تع  یطیو عوامل مح  طیو مح

 ل یتوان به عنوان دلا   ی که م  ی عوامل   نیها دارند. مهم ترمهارت
معمول    ی هاتی برنامۀ اسپارک نسبت به فعال  شتریب  ی رگذاریتأث

تمر فرصت  از:  عبارتند  کرد  غن  کیتحر  ن،یمطرح   ی ساز  یو 
و شرا  ط،یمح ک  یطیمح  طیامکانات  از   یکی.  یآموزش  تیف یو 
ب   لیدلا  رشد  گروه    شتریمهم  به  نسبت  اسپارک  برنامۀ  گروه 

تمر فرصت  داشتن  )ن   نیکنترل،  همکارانگیاست  (.  ۲۰۱۲،  5و 
 ی هادر فرصت   ی و زمان نقش اساس  زاتیسه عامل امکانات، تجه

دارند. کودکان    ی دستکار  ی هارشد مهارت  ی کودکان برا  ینیتمر
شهرها  ی اریبس آپارتمان  ی در  و  مجتمع   ی هاشلوغ   ی هابلند، 

 زاتیکنند و تجهی م  ی در حومۀ شهر زندگ  ایکوچک    یمسکون
آنها وجود ندارد. با    یحرکت  ی ازها یبرآورده ساختن ن  ی برا  یکاف

ب به مطالب  نتا  انیتوجه  و  تحق   جیشده  از  توان ی م  ق،یحاصل 
 ،ینیاسپارک به علت داشتن فرصت تمر  نامۀگفت که گروه بر 

فعال   ی برا  زاتیامکانات و تجه  زیو ن   تیفعال  ی زمان خاص برا
با رشد    ییاز نظر محتوا  ی اداشتن برنامه  نهایتر از اشدن و مهم 

باز  ی دستکار  ی هامهارت )برنامۀ  شده(    تیهدا  ی های همراستا 
تأث کنترل  به گروه  نسبت  مهار  ی شتریب  ر یبود،   ی هاتبر رشد 

 داشته است.  ی دستکار
توان به تک جنسیتی  های پژوهش حاضر می از محدودیت 

اشاره   شهر  به یک  آن  بودن  محدود  و  کنندگان  بودن شرکت 
پیشنهاد می از هر دو جنسیت  شود در پژوهشکرد.  آتی  های 

با توجه  استفاده گردد و آزمون در شهرهای مختلف اجرا گردد.  
از نوع اسپارک در بهبود خود   یبدن  های ت یو نقش فعال ج یبه نتا

4. Sung 
5. Nigg 
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بدن وانگاره  مهارت  ی  راستا  یحرکت  ی هابهبود  در    یدختران، 
  و اعتماد به نفس   یخود پنداره بدن   شتریهر چه ب  تیارتقاء و تقو

مهارت رشد  حرکتیو  ا   های  سن  نیدر  از    ، یگروه  استفاده 

 هیمدارس توص  یبدن  تیترب  ی اسپارک در برنامه ها  ی هابرنامه 
 .شودی م
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