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Abstract 
As noted in Healthy People 2010, an overwhelming body 
of literature suggests that participation in physical activity 
(PA) on a regular basis is the most important factor in 
maintaining sound health in modern society (1). 
According to the WHO  2017 PA recommendations, 
adolescent should participate daily in at least 60 minutes 
of moderate to vigorous physical activity (2). However, as 
shown in recent global data, less than one fifth of 
adolescents comply with this recommendation. And 
there is a gap in levels of PA participation between male 
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and female (3). Recently, researchers have identified a 
need for studies that connect triple constraints, PA, and 
psychosocial variables into a single model to help explain 
participation in PA. To address this need, the aim of this 
study was to test a mediation model to determine if social 
physical anxiety mediates the triple constraints-PA 
relationship in adolescent girls. 

 

Extended Abstract 
Background and Purpose 
Materials and Methods 
The present study is a cross-
sectional, correlational research. 
Moreover, it is one of the applied 
researches that can be 
implemented in adolescent girls. 
The statistical population of this 
study includes all female 10th grade 
students from the 2nd, 3rd and 4th 
districts of Tabriz, who participated 
in virtual physical education classes 
in the academic year 1399-1400. 
Schools were selected by random 
sampling of multi-stage clusters 
from the second, third and fourth 
districts of Tabriz then a sample of 
318 10th grade female students was 
selected from these schools. To 
collect data, 12 sports teachers 
from four schools were selected and 
a virtual class session was held to 
elaborate the research objectives to 
the selected teachers, and after 
initial coordination, a questionnaire 
link was sent to them. They 
presented the link to the students in 
their classrooms, which were held 
virtually in the SHAD app. Then, the 

questionnaire was completed again 
at the end of the academic year (20-
day period) through the 
questionnaire link that had been 
sent to them. The instruments used 
in this study were: Demographic 
Information Questionnaire, 
Researcher-made questionnaire of 
individual, environmental and task 
constraints, Social Support for 
Exercise Survey (4), Hart’s 
measurement of social physique 
anxiety (5) and Physical Activity 
Questionnaire for Adolescents (6). 
To analyze the data, Mean and 
standard deviation were used as 
descriptive statistics to express 
demographic and descriptive 
characteristics of the study. 
Elasticity and skewness indices were 
used to evaluate the distribution of 
data (natural or abnormal). Pearson 
correlation was also used to 
examine the relationships between 
research variables using SPSS 
software version 23. Finally, to fit 
the hypothetical model, the path 
analysis method through LISREL 
software 10/20 at a significance 
level of 0.05 was used. 
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Result 
Descriptive statistics and 
correlation between the main  

research variables (N = 318) 
 

 
0.01  =P **0.05,=  P * 

 

 

Considering the values in the table 
above a significant correlation was 
observed among social physical 
anxiety and individual constraints 
(positive relationship), 
environmental constraints 
(negative relationship) and task 
constraints (negative relationship). 
Furthermore, a positive and 
significant relationship was 
observed between the physical 
activity rate with environmental 
constraints (parental social support, 
social support of friends) and task 
constraints. In this study, two 
models of path analysis were 
examined. Due to the importance of 
environmental constraints (social 
support of parents and friends), in 
the first model, parental social 
support and in the second model, 

social support of friends on physical 
activity rate were examined. 
In the first model, it was expected 
that there would be significant 
relationships between triple 
constraints with social physical 
anxiety and physical activity, while 
triple constraints would predict 
physical activity rate through social 
physical anxiety. According to the 
correlation table, there is no 
significant relationship between 
individual constraints (body mass 
index) and physical activity rate 
(P=0.57, r=0.03), which was 
removed from the proposed model. 
The results showed that 
environmental and task constraints 
both directly and indirectly (by the 
mediating variable of social physical 
anxiety) were able to predict the 
level of physical activity in 
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adolescent girls. It is worth noting 
that individual constraints (body 
mass index) could not directly 
predict physical activity rate. 
Instead, it was able to predict 
physical activity rate by the 
mediating variable of social physical 
anxiety. Fit indices showed that this 
model is a good fit to our data (χ2= 
0.21, df= 1, NFI= 0.99, CFI= 1.00, 
RMR= 0.006, RMSEA= 0.0001). 
In the second model, it was 
expected that there would be 
significant relationships between 
triple constraints with social 
physical anxiety and physical 
activity rate, while triple constraints 
would predict physical activity rate 
through social physical anxiety. 
According to the correlation table, 
there is no significant relationship 
between individual constraints 
(body mass index) and physical 
activity rate (P = 0.57, r = 0.03), 
which was removed from the 
proposed model. 
The results revealed that 
environmental and task constraints 
both directly and indirectly (by the 
mediating variable of social physical 
anxiety) were able to predict 
physical activity rate in adolescent 
girls. It is worth noting that 
individual constraints (body mass 
index) could not directly predict 
physical activity rate. Instead, it was 
able to predict physical activity rate 
by the mediating variable of social 

physical anxiety. Fit indices showed 
that this model had a good fit to our 
data (χ2= 0.14, df= 1, NFI= 0.99, CFI= 
1.00, RMR= 0.004, RMSEA= 0.0001). 
 

Conclusion 
In conclusion, the present study 
provided deeper insights into the 
factors influencing adolescent girls' 
participation in physical activity. 
The results emphasized that these 
relationships vary by individual, 
environmental and task constraints 
and clearly indicate the need for the 
consideration of these aspects in 
future research. In accordance with 
the results of this research and 
previous studies; Social support 
from parents and friends is one of 
the key facilitators for girls' 
participation in physical activity. 
Overall, parental and peer 
modelling and social support are 
considered to enable or to foster 
physical activity participation in 
children and youth. In fact, social 
support affects girls' self-efficacy or 
confidence in their ability to engage 
in physical activity. 
 

Keywords: Newell Constraints, 
Social Physical Anxiety, Health 
Behavior, Adolescent Girls. 
 

Paper Massage 
Research shows that girls become 
increasingly inactive during 
adolescence. Identifying girls who 



193                                                  Sport Psychology Studies, Volume 12, No 43, 2023 

 

 Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public License 
 

maintain PA during this period of 
heightened risk and profiling their 
early experiences in the context of 
PA may lead to the identification of 
intervention strategies to increase 
the number of adolescent girls who 
maintain sufficient PA. In 
interventions to promote physical 
activity in children and adolescents 
relevant providers of support and 
modelling should be targeted. For 
the participation in organized sport 
activities in sport clubs, parents and 
peers are important providers of 
support and modelling in 
adolescent girls and, thus, should be 
targeted in intervention programs. 
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 مقالة پژوهشی 

بدنی  قیود سه اضطراب  میانجی  نقش  نوجوان:  دختران  در  بدنی  فعالیت  و  گانه 

 1اجتماعی
 

کوثر  ،  4محمدتقی اقدسی،  3ثانی، سید حجت زمانی 2، سمانه نهروانی1زهرا فتحی رضائی

 6بهزاد بهزادنیا ،5پورعباس

 

)نویسنده   و علوم ورزشی، دانشگاه تبریز، تبریز، ایران بدنیتربیت ، دانشکده رفتار حرکتیگروه  دانشیار. 1

 مسئول( 

 و علوم ورزشی، دانشگاه تبریز، تبریز، ایران   بدنی تربیت کارشناسی ارشد روانشناسی ورزشی، دانشکده  .  2

 و علوم ورزشی، دانشگاه تبریز، تبریز، ایران   بدنیتربیت ، دانشکده  رفتار حرکتیدانشیار گروه  .  3

 و علوم ورزشی، دانشگاه تبریز، تبریز، ایران   بدنیتربیت، دانشکده  رفتار حرکتیاستاد گروه  .  4

 و علوم ورزشی، دانشگاه تبریز، تبریز، ایران   بدنیتربیت ، دانشکده  رفتار حرکتیدانشجوی دکتری  .  5

 و علوم ورزشی، دانشگاه تبریز، تبریز، ایران   بدنیتربیت ، دانشکده  رفتار حرکتیاستادیار گروه  .  6
 

 چکیده
حاضر  هدف فردی، مدل   ،پژوهش  )قیود  نیوول  قیود  رابطة  ساختاری  معادلات  سازی 

میانجي   بدني در دختران نوجوان و همچنین نقش  فعالیت  و میزان  و محیط(  تکلیف 
همبستگي، -مقطعي پژوهش در این  .اضطراب بدني اجتماعي در ارتباط بین این دو بود

متوسطه دوم شهر تبریز با  دورهآموزان ( از بین دانش سال 17-15آزمودني دختر )  318
ها آوری داده برای جمع   .انتخاب شدند  یاچندمرحله   یاخوشه   يتصادف  یریگنمونهروش  

پرسش  جمعیت  نامة از  محقق پرسش شناختي،  اطلاعات  فردی، نامة  عوامل  ساخته 
نامة  پرسش   حمایت اجتماعي والدین و دوستان از ورزش،نامة  پرسش محیطي و تکلیف،  

تجزیه و   و مقیاس اضطراب بدني اجتماعي هارت استفاده شد.دني نوجوانان  فعالیت ب
اس نسخه  اس پياس   افزارنرمها از طریق روش آماری همبستگي پیرسون در  تحلیل داده 

در  سازی معادلات ساختاری  از مدل  های آمار توصیفيبر شاخص علاوه انجام شد.    23
  گانه سه یود  قمسیر مستقیم    ، نشان داد  نتایجشد.    استفاده  10.20لیزرل نسخه    افزارنرم
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میزان به    گانهسه یود  ق  میزان فعالیت بدني و مسیر غیرمستقیمي به  اجتماع  ياضطراب بدن
های  براساس مقادیر شاخص   .بودمعنادار    ياجتماع  ياضطراب بدنمیانجي  فعالیت بدني با  

مفروض مدل  مسیر  برازش،  حذف  از  بدني،   مستقیم  بعد  فعالیت  میزان  بر  فرد  قیود 
نقش حمایت اجتماعي والدین و همچنین    پژوهشنتایج این    .برازندگي مطلوبي داشت

. باید توجه داشت کندميتر  دوستان برای مشارکت نوجوانان در فعالیت بدني را روشن
با توانند  يم  يو اجتماع  ی حمایتيهاط یمانند مح  مختلف  از عوامل  یسطوح متعددکه  

یکدیگر بدني  بر    ،تعامل  فعالیت  دخترانسلامت  رفتاریک    عنوانبهمیزان  در  مهم   ي 
  .باشند رگذاریتأث نوجوان

 
 ه مقدم

فوا  منظم  يبدن  تیفعال جسم  دیبا  روان   يسلامت    ي و 
این    ازجمله  که   است  همراهنوجوانان    یبرا  یمتعدد

مي به  فواید  قلب توان  سلامت  یک  متابول  يبهبود 
وزن    تیری، مد(2019،  1)کریستي مونته رو و همکاران 

ي  ، عملکرد شناخت(2018،  2)لارسون و همکاران  سالم
ورجییر)بیدل و  توماس  سیاسیوني،   ،3  ،2019)  ،
، آسینک، ون  ي )اسپیروعیتجتماعا-يروانی هات مهار

استامس  و  پوت  در  ون  بهز   ( 2016،  4ووگت،    ي ست یو 
)کییزوسکاروان مازور ي  و  سیدلسکا  اسزکوتنیک،   ،5  ،

 ( اشاره کرد.2019
رفتار سلامتي است که در دوران نوجواني    ،فعالیت بدني

،  این  با وجود   ؛(2021،  6شود )کاپا و همکارانایجاد مي 
درصد    81منظم دارد،    يبدن  تیکه فعالیي  ایمزا  غم ربه

 ستندیفعال ن  ي از نوجوانان در سن مدرسه به اندازه کاف
  يجهانسازمان    الف(  2018،  بهداشتجهاني  )سازمان  
  قهیدق  60هر روز    دیکند که نوجوانان بايم  انیب  بهداشت

شد  يبدن  ت یفعال  شتریب  ای تا  باشند   د یمتوسط    داشته 

 

1. Cristi-Montero et al 

2. Larson et al 

3. Biddle, Ciaccioni, Thomas & Vergeer 

4. Spruit, Assink, van Vugt, van der Put, & Stams 

5. Kleszczewska, Szkutnik, Siedlecka & Mazur 

6. Kääpä et al 

7. Guthold, Stevens, Riley & Bull 

بهداشت   ا(ب  2018،  يجهان)سازمان  بر  علاوه   ن،ی. 
منظم    طوربه  د یجوانان بانو که    دهدي نشان م  هاه یتوص

  ،یهواز  یهات یخاص، مانند فعال  يبدن  یهاتیدر فعال
تمر  يمقاومت  ناتیتمر و    يکشش  ی هان یو 

و همکاران،    شرکت کنند  یریپذانعطاف  (. 2021)کاپا 
انجام  شرکت  ونیلیم  6/1که با    ينظرسنج  کی کننده 

نوجوان   تیدرصد از جمع 15شد، نشان داد که کمتر از 
دستورالعمل  بدني  ةشده یتوص  یهاجهان  را   فعالیت 

نظرسنجي گزارش .  کنندي م  تیرعا این  از  ناشي    های 
م  نیز  را  يتیجنس  ینابرابر   کهطوری هب  ؛ دهدينشان 

نوجوان   بادختران  مقایسه  فعال  در  بدني   تیپسران 
 . (2020، 7، استیونس، ریلي و بول)گوتولد  دارند یکمتر
داده   يقبل  قاتیتحق اغلب    اند،نشان  نوجوان  دختران 

  شکل  درباره   ضعیفي  نفسعزتو    نفساعتمادبه احساس  
فشار همسالان    ن،یبر ا  علاوه  .کنندي متجربه  خود    بدن
فعال  یبرا با  جنس  يبدن  یهات یانطباق   تیمناسب 
زیرا    ؛شودمنجر  در بین دختران  به ترک ورزش    توانديم

ورزش  بدنيتربیت  یهاکلاس  حول   يمیت  یهااغلب 
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مانند    یاشهیمردانه کل  یهايژگیکه و   شونديمتمرکز م
قدرت   رقابتسرعت،  م  و  بر رندیگي را جشن  علاوه   .

بودن فعال   منظوربه دختران    یبرا  یيهافرصت  ن،یا
  ،برنامهفوق  یها تیفعالو در    يدر برنامه درس  يکیزیف

دسترس   در  کمتر  مي اغلب  و   گیردقرار  )کولي 
 . (2021، 1همکاران 
وجود دارد که عوامل مؤثر بر   ایی گسترده هاپژوهش
بدني  در    جواننو   دختران  مشارکتمیزان   را فعالیت 

 شاخة شناختي،بوم  پردازانهینظر.  اندکرده   يبررس

رپویا   هایسیستم و   ن یا  شةیبر  تغییرات    گوناگوني 
تکلیف، و  ،  اند و آن را به قیود فرد، محیطمتمرکز شده 

ابرهم نسبت  نیکنش  قید  و    دهندمي  سه  )دلگادو 
قید  ،  3طبق مدل پیشنهادی نیوول (.  2021  ،2همکاران 

وابسته   مرتبط با تکلیف، قیدی است که بیرون از بدن و 
بر   حاکم  آموزشي  تحمیلي/  قواعد  تکلیف،  هدف  به 

تکلیف   استفاده   ایانجام    ک یانجام    در  شدهابزارهای 
و   ا یتکلیف   با فرد شامل    .است  ژهیمهارت  قید مرتبط 

فرد    ای  کي یفیز  هایژگيیو   قیودو    شودميرفتاری 
فیز  طیشرا  به  محیطي و    کيیمرزی  بدن  از  بیرون 

، 4)وید و ویتینگ  مربوط است مربوط به جهان پیرامون
1986 .) 

جنس  هایژگيیو  مانند  فرد  و  یتجسماني  وزن  قد،   ،
که    بدن  شکل فرد هستند  با  قیود مرتبط  ازجمله  فرد 

انتوانمي  میزان فعالیت بدنيتغییراتي در    جادید باعث 
و   دنشو ویژگي2019  ،کلانتری  )صالحي  این  ها (. 
شخص به رویکردهای  در  همراه  میزان   يابیارزمحور 

جوانان که  نواز  یيهاگروه یيشناسا یبرافعالیت بدني، 
  بسیار   ، مشارکت دارند  فعالیت بدنيمشابه    ی در الگوها
م نیکسون )لاولر  دنشوياستفاده  و  شورتر  هیری،   ،5 ،

 

4. Cowley et al 
5. Delgado�Lobete et al 
6. Newell 

7. Wade & Whiting 

8. Lawler, Heary, Shorter & Nixon 

بدن2021 وزن  تودة  شاخص  های ویژگي  ازجمله  ،(. 
روش  متداولکه    بودهجسماني     پیکرسنجيترین 

کیلوگرم به    از تقسیم وزن به  و تشخیص چاقي است  
برای نخستین بار در قرن  آید.  مجذور قد به دست مي 

کشف    رااین شاخص  یک ریاضیدان بلژیکي    نوزدهم،
وزن    «شکل بدني نرمال»در افراد با  که  دریافت  او  کرد.  

، مینونژاد و مقدس  )احدنژاد با مجذور قد متناسب است
، گیو، کایرنس،  بردبوری ،(. در این راستا2019 ،تبریزی

کي  و  مطالعه 2017)  6آرمسترانگ  در  عنوان (  با  ای 
ب» چرب  يبدن  تیفعال  ن یارتباط  درصد  با   يو  بدن 

بدنتعدیل تودة  شاخص  فعالیت    «گری  که  دریافتند 
معکوس    ةرابط  يو درصد چربشاخص تودة بدن    بدني با

یافتة  .دارد میان  ،هاآن   پژوهش  طبق  که    یافراد  از 
 تیکه فعال  یداشتند، افراد   کسانیي  شاخص تودة بدن

چرب  یشتریب درصد  کمتر  ي داشتند    داشتند   یبدن 
است که    ؛(2017،  و همکاران  )بردبوری در حالي  این 

در    یفردنی، تعاملات بدر فعالیت بدنيذات مشارکت  
فعال کنار همسالان    يگروه  یهاتیقالب  است که در 

طر  ای  شوديمانجام   شامل    که  نیوالد  ریتأث  قیاز 
حما مي   يکنترل  ای  يتیاقدامات  صورت    ؛ گیرداست، 

اجتماع   عنوانبه افراد    نیبنابرا مهم    یةاول  يعوامل 
ی  رفتارها  برکه    هستندقیود مربوط به محیط    ازجمله

با  بدني  مرتبط  ،  ا)مندوچ  رگذارندیتأثجوانان  نو  فعالیت 
  هایپژوهش(.  2014  ،7چنگ، ملو و د فرایاس جونیور

  فعالیت بدنيجوانان در  نومشارکت    ةنیدر زمشده  انجام 
مادر و پدر    یشده از سو ادراک   ت یحما  ،دندهي منشان  

ها در فعالیت بدني  ارتباطي قوی با میزان مشارکت آن 
)هیتزل هوهمنردارد  و  دوک  مارتین،    در(.  2006  ،8، 

راستا مي   ،همین  بیان  دلبستگي  کهنظریة   کند 

1. Bradbury, Guo, Cairns, Armstrong & 

Key 

2. Mendonça, Cheng, Mélo & de Farias 

Júnior 

3. Heitzler, Martin, Duke & Huhman 
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 را شدن  اجتماع شالودة و کودک، مادر بین دلبستگي

 به  توجه  با  .کندمي ریزیپي  بعدی زندگي هایسال  در

که   رسید  نتیجه این به توانمي دلبستگي نظریة
و   نوزادان در آن رشد و  دلبستگي نوع از برخورداری

 از یاپاره  و  شخصیت گیری شکل تواند درمي  کودکان

برقراری مانند دیگر خصوصیات سالم توانایي   روابط 

فعالیت و  اجتماعي در  اجتماعي  شرکت  های 
بدني()کلاس  فعالیت  فوناگي،  )هیل  باشد مؤثر های   ،

فعالیت بدني و نوع   تیماه .(2003، 1سفییر و سارجنت
و...(   چابکي  قدرتي،  مدل  که  )استقامتي،  طبق 

و    استپیشنهادی نیوول یکي از قیود مرتبط با تکلیف  
  ی توجه محدوددارد،  رابطة کاملي  با میزان فعالیت بدني  

که است  کرده  به خود جلب  امر   را    ة دهندنشان    این 
است. پسران و دختران نوجوان    اتی در ادب  يشکاف مهم

زمینه   تواننديم ماننددر  مختلف  بدني   های   فعالیت 
راهنما  افتهیسازمان   ي ورزش  یهاکلاس   (،يمرب  یي)با 

  یها( و کلاس یانفراد  ای  يمی، ورزش تمثالعنوانبه )
رقص(  يرورزشیغ بدني و    )مانند  فعالیت 
مربي سازماندهریغ بدون  )که  انجام    يمرب  با   ای  يشده 
، هری، شوتر ر )لاولرفعالیت بدني داشته باشند  شود(  يم

 (.2021، 2و نیکسون 

رابط  هایپژوهش اگرچه   تکلیفي،   نیب  ة گذشته  قیود 
 ،اندرا نشان داده و میزان فعالیت بدني    يطیمحی،  فرد

  یيشناسارا    یز یمتما  يشناختنروا   یندهایامحققان فر
ماه  اندنکرده توض  ن یا  تیکه  را  و  دهد    حیارتباط 

نشان   که  دارد  وجود  محدودی    ایآ  ،دندهميمطالعات 
دارند  میزان  بر    میمستق  ریتأث  قیود  نیا   ا یمشارکت 

  ی رابطه باز  نیدر ا  يمیانجنقش  ي وجود دارد که  عوامل
در هنگام    اغلب  نوجوانان دخترکنند. با توجه به اینکه  

 

4. Hill, Fonagy, Safier & Sargent 

5. Lawler, Heary, Shorter & Nixon 

6. Suyamti & Hastuti 

7. Mumtaz & Malik 

ف  راتییتغ  لیدلبلوغ به خود مضطرب    يکیزیدر ظاهر 
ها آن از    یاریبس  ،(2018  3ي و هستوتي )سویامت  هستند

اضطراب  است  کنند    ياجتماع  بدني  ممکن  تجربه  را 
مالیک )مومتا  و    ياجتماع  بدنياضطراب    .(2018،  4ز 

و    ریتصو  يابیارز   از   گرانید  يادراک منف  ةجینت  عنوانبه
تعر  هرظا در    (2019  ،5ا )آلپکای  شودي م  فیبدن  که 

  بدن ة انداز عیسر  دلیل تغییرات دختران نوجوان اغلب به 
ة خود  روزان  یهات یفعال  در شود  ي باعث م  دهد و مي  ویر

دایتي و  ه  ،)هادیاني  داشته باشند  ندیاحساس ناخوشا  نیز
راستا  .(2021  ساری این  به در  ،  آسترگاسمن  تازگي ، 

ای انجام دادند که شامل دو بخش  مطالعه   6کریم و مان
بود    ينیآنلا  یها ي نظرسنجدوم    و   اول  هایبخش   بود:

آن   در  اجتماعيکه  بدني  عامل    عنوانبه   اضطراب 
در  تود  ن یبة  رابط  میانجي  میزان  و    يبدن  ة شاخص 

  نی همچن  هاآن،  دوم  بخش . در  شد  ش یآزما  فعالیت بدني
ورزش   یانه یزم  یرهایمتغ با  )قضاوت    را  مرتبط 

  خودپندارةباشگاه و    یهاط یورزشکاران، مح  شدةادراک 
اضطراب    نیب   ةرابط  یهاکننده لیتعد  عنوانبه  ي(بدن

حاصل از    جی. نتادندکر  يو ورزش بررس  بدني اجتماعي
دو   اجتماعي  ،  دادنشان    بخش هر  بدني  اضطراب 

  شاخص تودة بدن  نیب  ةرابط در  میانجي  عامل    عنوانبه
داردو   بدني نقش  فعالیت  افزایطوربه   ؛میزان    ش یکه 

  اضطراب بدني اجتماعي   ش یبا افزا  شاخص تودة بدني
 میزان فعالیت بدني  خود با کاهشنوبهکه به   است  همراه
نتا  يهفتگ است.    ،دادنشان    نیزدوم    بخش  جیمرتبط 

ادراک  مح  شدةقضاوت  و    یهاط یورزشکاران،  باشگاه 
اضطراب بدني   نی در رابطه ب  کی، هر7يبدن  خودپندارة
بدني  و    اجتماعي فعالیت  دارند.   يهفتگمیزان  نقش 

شواهد  نیا  جینتا برا  یمطالعات  م  یرا    يانجینقش 

1. Alpkaya 

2. Auster-Gussman, Crim & Mann 

3. Physical Self-Concept 
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، شاخص تودة بدن  نیرابطه بدر  اضطراب بدني  بالقوه  
  ي رفتار ورزشو  مرتبط با ورزش    یانه یزم  یرهایمتغسایر  

توجه    با   .(2021  و همکاران،  )آسترگاسمن   کندي ارائه م
دختران    انیدر م  بدني  تیفعالمیزان    چشمگیرکاهش    به

  ي بدن  تیفعال  ی سلامتي مرتبط با درک رفتارها  ،نوجوان
مهم است تا بتوان مداخلات    ي،اتیح يگروه سن ن یدر ا

درنتیجه    ؛(2021)کاپا و همکاران،    را انجام داد   یثرؤم
 تررا نمایان  زمینهاین   در پژوهش اهمیت این موضوع

مطالعاتي چراکه ؛کندمي اهمیت  مي  چنین  به  توانند 
اثرگذار بر میزان فعالیت بدني دختران نوجوان  عوامل 

امروزه   جهانیک  که  بپردازند.  است  يچالش  رغم  به ، 
میزان فعالیت    بر  رگذاریتأثبررسي گستردة عوامل کلي  

  ود یرابطة ق بارةدر اندکي  هایپژوهش بدني نوجوانان،  
مح تکل  طیفرد،  م  فی و  دختران    يبدن  تیفعال  زانیبر 
شده   نوجوان بااین اندمنتشر  نقش   یکهیچ ،حال؛ 

که    گریمیانجي  عنوانبه را    ياجتماع  بدنياضطراب  
فعالیت   نیب  ةرابط میزان  و  تکلیف  محیط،  فرد،  قیود 
همین   بر  ؛است  نکرده   يبررس  ،دهدي م  حیرا توض  بدني

 این است که مدل مفروضحاضر    پژوهش  سؤال  ،اساس
اضطراب    ریتأثروابط سه قید فرد، محیط و تکلیف تحت 

بدني اجتماعي بر میزان فعالیت بدني دختران نوجوان 
چه   به  عوامل  بین  روابط  و  است؟  مناسبي  مدل  آیا 

 ؟ شوندصورتي تبیین مي 
 

 پژوهش  شناسیروش

 روش پژوهش
مقطع حاضر  پژوهش  از    يطرح  پژوهش  روش  و 

 ی آمار  ةجامع.  بود  همبستگي هایپژوهش نوع  
شهر    4یة  دهم ناح  یةآموزان دختر پادانش   ،پژوهش

در   1399-1400  يلیکه در سال تحص  بودند  زیتبر
کرده  شرکت    بدنيتربیت  ی مجاز  یهاکلاس

 صورت مدارس به  ،پژوهش  این در .دبودن

چندمرحلهاخوشه   يتصادف  یریگنمونه  از    ایی 
و از هر ناحیه    ز یچهار شهر تبرسه و    دو،  هایهیناح

آموز دختر دانش 318انتخاب شدند و چهار مدرسه 
دهم   یةآموزان پادانش   انیدوم از م  ةمتوسطه دور

پژوهش انتخاب    یآمار  ة نمون  عنوانبه مدارس،    نیا
فرم    نیاز والد  ، ياخلاق  نیمواز  تیرعا  برای   شدند.

داوطلبان  پژوهشدر    فرزندانشان  ةشرکت 
افراد شد.    یآورجمع هویت  حفظ  برای 

ونامه پرسش نام  بدون  تکمیل    ها  خانوادگي  نام 
مرحلهشرکت علاوه،  به شدند.   هر  در   ای کنندگان 

از    ندتوانستميند،  داشتتمایل    به ترک پژوهشکه  
 انصراف دهد. مشارکت در پژوهش ادامة

 روش اجرا 
به ادارة آموزش  ای از طرف دانشگاه  نامه در مرحلة اول  

مرکزیو   تبریز    پرورش  در    برایشهر  همکاری 
داده جمع  شد  هاآوری  هماهنگي   .ارسال  از    ،هابعد 

زم با معلمین  و تعاملات لا  ندمدارس مدنظر انتخاب شد
درنهایت گرفت.  مجازی    ،صورت  کلاس  جلسه  یک 

توجیه اهداف پژوهش به معلمان منتخب برگزار   برای
لداده   یآورجمع   یبراشد.   از  نامه  پرسش   نکیها،  بعد 

که   مدرسه  چهار  از  ورزش  معلم  دوازده  با  هماهنگي 
نمونه به بودند،    یاخوشه  یریگصورت  شده  انتخاب 

  ي درس  یهامعلمان آن را در کلاس  . سپس ارسال شد
به  که  مجازخود  اپل  ی صورت  برگزار    شنیکیدر  شاد 

پژوهش    یاجرا  ةنحو  بارةدر  يحاتیهمراه توضبه   شد،يم
ارائه کردند.   آموزاننش نامه به دابه پرسش   یيگوو پاسخ 

آن، از  انتها  بعد  تحص   یدر  زماني    يلیسال  )بازة 
پادانش روزه(  بیست لینک  دهم    ة یآموزان  طریق  از 

آنشده  ارسال نامه  پرسش  ابه   ها،برای  ي نترنتیصورت 
 . کردند ل یتکمرا نامه پرسش 
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 یریگاندازه یابزارها
ها از ابزارهای زیر استفاده شد که  آوری داده برای جمع 

 : 1شناختيجمعیتاطلاعات    ةنامپرسش   -1اند از:  عبارت 
تحصیلات  سن،    لی ازقب  ي اطلاعات  یپرسشنامه حاو   نیا

شرکت  والدین، که  است  وزن  و  پقد،  از    ش یکنندگان 
 ؛ندکرد  لی آغاز طرح آن را تکم

عامل محقق   ةنامپرسش   -2    ، یفرد  یهاساخته 
تکل  يطیمح فردالف  :فیو  عوامل  شاخص  شامل    ی: 

بدن   مح   :ب  شود،مي تودة  شامل    يطیعوامل 
و دوستان از ورزش    نیوالد  ياجتماع  تیحما  ةنامپرسش 

تکلج  شودو مي عوامل  تکلیف    شامل  فی:  تعداد 
یک    عنوانبه درازونشست   در  جسماني  آمادگي  عامل 

 است؛ دقیقه 
از    و دوستان  ن یوالد  ياجتماع  تیحما  ةنامپرسش   -3

ورزش  ي اجتماع  تیحما  ةنامپرسش :  2ورزش   ،از 
نگرش    يالؤسسیزده    ةنامپرسش  و  رفتارها  که  است 

ارز ورزش  در  مشارکت  به  را  دوستان  و    ي ابیخانواده 
شرکت مثالعنوانبه   ؛کنديم از  پرس،    ده یکنندگان 
وقت    ا ی: »خانواده  شوديم من    بارکیدوستان چند  با 

،  دهند یا نهبه من پیشنهاد ورزش مي،  کنندمي   ورزش
دهند یا  مي کردن با من تغییر شان را برای ورزش برنامه 

بر رفتار    يمنف  رات یتأث  سؤال ، دو  سؤال  13از بین    «نه.
مي   يورزش بررسي  دلیل  هب»،  مثالعنوانبه )  کندرا 

شدندورزش عصباني  من  از    لیدلبه»  یا  « کردن 
را  کردن  ورزش کردمن    نیا  هایسؤال(.  «ندمسخره 
در پرسش    1از    کرتی ل  یادرجه پنج   اس یمق  نامه 

تا  وقتچ ی)ه اوقات)  5(  رتبهبیشتر   شود.يم  یبند( 
کند کمک مي به کاربر    نامهاین پرسش   یهادستورالعمل 

 

1. Demographic Information 

Questionnaire 

2. Social Support for Exercise Survey 

(SSE) 

اجتماعي    ی برا  یازی امتتا   امتحمایت  و    از یدوستان 
اجتماعي    یبرا  یاجداگانه  احمایت  کند  جیخانواده  اد 
(. 1987،  3، گروسمن، پینسکي، پاترسون  نادر )سالیس
  نامة پرسش روایي  درمورد    یمحدود های پژوهش

ورزش وجود دارد، اما مشخص    یبرا  ياجتماع  تیحما
پ در  که  است  فعال   ينیبش ی شده  در    يبدن  تیسطوح 

با   ي اجتماع  تیحما  ينظرسنج  یابزارها  مقایسه 
همکاران  )سالیس  است  ترپذیرفتني  تريعموم   ، و 
ا(.  1987 بر  داده  هایپژوهش   ن، یعلاوه    اند که نشان 

، اوروینگ،  )رسنیک  دارد  بسیارینامه روایي  این پرسش 
 ت یحما  نیب  ی رابطه معنادارو   (2002،  4مگازینر و وینه

فعال  ياجتماع سطوح  و  ورزش  های  جمعیتدر    تیاز 
پایایي این   ،حاضر  پژوهش. در  شده است  دهید مختلف
والدین  پرسش  عامل  برای  عامل    89/0نامه  برای  و 

 ؛ دست آمده  آلفای کرونباخ ببا استفاده از    91/0دوستان  
بدن  اسیمق  -4 و  هـارت:  ياجتماع  ياضطراب  لیری   ،

اضـطراب    اینهیگزدوازده   اسیمق(  1989)  5رجسکي
ساختند  ياجتمـاع  يبـدن مق  را  براساس    اس یکه 
  کمترین   12  ـازیامت  .شده است  يکمّ کرتیل  يارزشپنج

امت م  بیشترین  60  ازیو  نشان  را    نیا.  دهدياضطراب 
اول برای  در کشـور   نیابزار که  است  بار  رفته  کار    ، به 

در  و    پژوهشگرانتوسط   مجرب  استادان  از  تعدادی 
 ،يشناسو جامعه   يشناسروان  ،بدنيتربیتهـای  رشـته 

 و   های موجودجداگانه ترجمه شد و پس از رفع تناقض 
تأ آن  محتوای  مجدد،  درونـد.  ش  دییبرگردان    يثبات 

  83/0با آلفای کرونباخ    يمقدمات  ةمطالع   کی   در  ـاسیمق
 ؛ شد نییتع

3. Sallis, Grossman, Pinski, Patterson 
& Nader 

4. Resnick, Orwig, Magaziner & 

Wynne 

5. Hart, Leary & Rejeski 
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نوجوانانپرسش   -5  بدني  فعالیت  این  :  1نامة 
براساس    ابزار   کیه،  نامپرسش  بدني  فعالیت  سنجش 

بوده و برای    تنظیم روزه است که خودهفت   زمانمدت 
میزان   آموزان  دانش   ی برا  يبدن  تیفعالسنجش 

  ت یفعال  ازی. امته استشد  جادیسال ا  19تا    14ي  رستانیدب
به دست    تمیاز هشت آنامه  ي حاصل از این پرسش بدن
در    آیدمي هرکدام    یادرجه پنج  اس یمق  کیکه 

فعالیتیکآیتم    .است  شده   یگذارنمره اوقات  ،  های 
مشخص   را  آیتم کندميفراغت   هفتتا    دو های  ، 

های نهار، مدرسه، بعد از مدرسه، عصر، آخر هفته فعالیت
مي مشخص  را  آیتم  و...  و  تمام    نیانگیم  هشتکنند 

را    یروزها ميهفته    « وقتچیه»پاسخ  ) کند  محاسبه 
پاسخ   1نمرة     (. گیردمي   5  نمرة   «اوقات  اریبس»  و 
کمتر  آیتم هر    یهاپاسخ  فعال  نیاز  شروع   تیپاسخ 

  (5)نمرة    تیپاسخ فعال   بیشترینو تا    (1)نمرة    شوديم
بدني،   تیفعالنهایي    ازی امت  ةمحاسب. برای  رودي م  شیپ

تا    1از    یمقدار  ،شدهمطرح   آیتمهشت  از    کیهر  یبرا
مي   5 گرفته  نظر    هشت   نیا  نیانگی مسپس    .،شوددر 

 تیفعال  نهایي  ازیآن امت  ة جیکه نتشود  محاسبه مي  آیتم
 ي بدن  تیفعال  ة دهندنشان  1  ةنمر.  دهدبدني را نشان مي

زیاد را نشان    يبدن  تیفعال  5  ةکه نمري درحال  ؛کم است
 (. 2004، 2، کراکر و دونن )کولاسکي دهدمي

 ی آمار روش
تحل  هیتجز  برای از    های داده   یآمار  لیو  پژوهش، 

انحراف  نیانگیم توص  عنوانبه استاندارد    و   يفیآمار 
همچنین  کنندگان و  با توجه به تعداد شرکت   .استفاده شد

پیش  متغیرهای  ملاکتعداد  و  پیش بین  های فرض، 
  حذف برخيبا  گیری رعایت شدند.  مربوط به تعداد نمونه 

متغیرها  از بین    معنادار  همبستگي  نبودعلت  به   ،روابط 
فرض فراشناسایي مدل نیز رعایت شد. پیش   ها،بین آن

آزمون    طریق ها ازداده   عیبودن توزنرمال   بعد از بررسي
  يبررس  یبرا  رسون یپ  يهمبستگچولگي و کشیدگي، از  

ب  افزارنرم  از  پژوهش   یرهایمتغ  نیروابط 

و از روش تحلیل مسیر برای    23نسخه    3اس اسيپاس 
  نسخه  4لیزرل  افزارنرم   از طریقبرازش مدل مفروضي  

 د.استفاده ش  05/0  یدر سطح معنادار 2/10
 

 هایافته
یک،   شماره  جدول  به  های  آماره در  مربوط  توصیفي 

کنندگان و همچنین شرکت  شناختيجمعیت  هایویژگي
 رائه شده است. امقادیر میانگین و انحراف استاندارد  

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

1. Physical Activity Questionnaire for 

Adolescents (PAQ-A) 

2. Kowalski, Crocker & Donen 

3. SPSS   
4. LISREL  
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 ( 318تعداد= و متغیرهای اصلی در پژوهش ) شناختیجمعیت آمار توصیفی متغیرهای  -1جدول 
Table 1- Descriptive statistics of demographic variables and main variables in 

the research (N = 318) 

 مؤلفه
Component 

 میانگین 
Mean 

 انحراف معیار 
Standard 

deviation 

 کمترين 
Minimum 

 بیشترين 
maximum 

 شاخص تودة بدني
Body Mass Index 21.3 3.77 13.89 43.03 
 حمایت اجتماعي دوستان 

Social support of friends 39.22 10.47 13 72 
 درازونشست 
Sit-ups 37.27 11.7 10 60 

 اضطراب بدني اجتماعي کل 
Total social physical 

anxiety 
28.84 10.24 12 60 

 فعالیت بدني کل 
Total physical activity 2.8 0.73 1.19 4.63 

 حمایت اجتماعي والدین
Parental social support 43.46 11.07 20 67 

 سن )سال(
Age (years) 16.19 0.51 15 18 

 متر( قد )سانتي
Height (cm) 163.33 0.06 145 1.84 

 
اطلاعات مربوط به مقادیر چولگي   شماره دو،در جدول  

و کشیدگي متغیرهای اصلي پژوهش و همبستگي بین 
توان  جدول مياین  شود. با توجه به  متغیرها مشاهده مي 

مقادیر  زیرا    دارند؛توزیع نرمال    پژوهشمتغیرهای    ،گفت
)فیلد،    هستند  - 96/1و    96/1چولگي و کشیدگي بین  

2017) . 

و با توجه به  شماره دو    جدولمندرج در  براساس نتایج  
متغیرهای   بین  به    ،پژوهش وجود همبستگي  ادامه  در 

با روش تحلیل   و مدل مفروض  روابط  مقادیر  بررسي 
 مسیر پرداخته شد. 
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 (  318)تعداد= آمار توصیفی و همبستگی بین متغیرهای اصلی پژوهش   -2جدول 
Table 2- Descriptive statistics and correlation between the main research 

variables (N = 318)

 
10/0=P** ،05/0=P *  

 

همبستگي   شماره دو،جدول  مندرج در  با توجه به مقادیر  
فردی  قیود  با  اجتماعي  بدني  اضطراب  بین  معنادار 
محیطي   قیود  با  مثبت،  رابطة  بدني(  توده  )شاخص 
)حمایت اجتماعي والدین و حمایت اجتماعي دوستان( 
رابطة منفي، با قیود تکلیف )دراز و نشست( رابطة منفي 
و با میزان فعالیت بدني نیز رابطة منفي مشاهده شد.  

رابطة   فعالیت همچنین  میزان  بین  معناداری  و  مثبت 
بدني با قیود محیط )حمایت اجتماعي والدین، حمایت 
اجتماعي دوستان( و قیود تکلیف )درازونشست( مشاهده  

 شددو مدل تحلیل مسیر بررسي    شهپژو شد. در این  
اجتماع )حمایت  محیط  قیود  اهمیت  به  توجه  با  ي  که 

حمایت  بررسي  به  اول  مدل  در  دوستان(،  و  والدین 
حمایت  بررسي  به  دوم  مدل  در  و  والدین  اجتماعي 

 اجتماعي دوستان بر میزان فعالیت بدني پرداخته شد.

 دوستان( یاجتماع تيمدل اول )حما

بررس  در   ابتدا به  مفروض  ب  يمدل  همة    نیرابطة 
پرداخته    ریمس  لی براساس روش تحل  پژوهش  یرهایمتغ

ا در  متغ  ن یشد.  نامزاد  برون  ریمدل سه    ود یق  هایبه 
  ط یمح  ودی(، قX1  عنوانبه   ي)شاخص تودة بدن  یفرد

  فی تکل  ودی( و قX2  عنوانبه دوستان    ي اجتماع  تی)حما
متغX3  عنوانبه)درازونشست   دو  و  به    زادروند  ر ی( 

  ت یفعال  زانی( و مY1)  ياجتماع  ي اضطراب بدن  هاینام
دارد(  Y2)  يبدن اوجود  اول  فرض  ب  ن ی.  که    ن یبود 

متغ  رهایمتغ  يتمام بروندرون   ری)پنج  و  رابطه  زاد  زاد( 
دارد قی طوره ب  ؛وجود  سه  بدن  دیکه  اضطراب    ي با 

  م یرابطة مستق يبدن تیفعال زانیبا م دیدو ق  و  ياجتماع
همچندارد   ق  نی و  سه    يانجیم  ریمتغ  توسط  دیهر 

بدن م  ياجتماع  ياضطراب   ر یتأث  يبدن  تی فعال  زانیبر 
 ي با توجه به جدول همبستگ  ،ذکر است  انی. شاگذارديم

ب بدن   ی فرد  ود یق  نیفقط  توده  مي)شاخص  با    زان ی( 
معنادار  يبدن  تیفعال )  یرابطة  ندارد    ، P=57/0وجود 
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03/0-=r)از مدل مفروض حذف شد و   ،اساس  نیابر    ؛
 در مدل قرار داده شدند.  رهایة مسیبق

مس  بعد حذف  م  یفرد  ودیق  ریاز   ت یفعال  زانی و 
مفهوم  ، يبدن آمد  ه  ب   ریمس  لیتحل  ي مدل  دست 

اثرات   جی( و نتاشماره یکدر شکل    نیچخط  ری)مس

غ  میمستق   تیفعال  زانی م  ينیبشیپ  میمستقریو 
  ودیق  ،یفرد  ودی)ق  نیبشیپ  یرهایتوسط متغ  ي بدن
( ياجتماع  يو اضطراب بدن   فیتکل  ودیق  ،يطیمح

. ارائه شد شماره سهدر جدول 

 

 نمرات تی، اثرات مستقیم، غیرمستقیم و کلی بین متغیرها   -3جدول 
Table 3- T-scores, direct, indirect and general effects between variables 

 اثر 
Effect 

 نمره تی 
T score 

 اثر مستقیم 
Direct 
effect 

اثر 
 غیرمستقیم 
Indirect 

effect 

 اثر کلی 
Overall 
effect 

 روی اضطراب بدني اجتماعي 
On social physical anxiety 

 قیود فردی  ریتأثتحت
Influenced by individual 

constraints 
 *4.89 0.26 - 0.26 

 قیود محیطي )دوستان(  ریتأثتحت
Influenced by 

environmental constraints 
(friends) 

 *-2.39 -0.13 - -0.13 

 قیود تکلیف  ریتأثتحت
Influenced by task 

constraints 
 *-2.08 -0.11 - -0.11 

 بدنيروی میزان فعالیت 
On the rate of physical activity 

 قیود فردی  ریتأثتحت
Influenced by individual 

constraints 
- - -0.04 -0.04 

 قیود محیطي )دوستان(  ریتأثتحت
Influenced by 

environmental constraints 
(friends) 

 *4.03 0.21 0.02 0.23 

 قیود تکلیف  ریتأث تحت 
Influenced by task 

constraints 
 *2.88 0.15 0.017 0.17 

 اضطراب بدني اجتماعي   ریتأثتحت
Influenced by social 

physical anxiety 
 *-2.86 -0.15 - -0.15 

05/0 ≤P*
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مسیر   تحلیل  روش  از  استفاده  معادلة    تواني مبا  دو 
صورت زیر برآورد کرد که در آن  ساختاری استاندارد به 

1Y  ،2: اضطراب بدني اجتماعيY ،میزان فعالیت بدني :

1X  و بدني(  توده  )شاخص  فردی  قیود   :2X  قیود  :
: قیود تکلیف  3Xمحیطي )حمایت اجتماعي دوستان( و  

 )درازونشست( است.

3X (11/0- + )2X  (13/0- + )1X 26/0= 1Y 

1Y (15/0- + )3X 15/0  +2X 21/0 = 2Y 

استنتاج   ساختاری،  معادله  دو  تعیین  ضرایب  تفسیر  با 
( Y1  2R=103/0درصد ) 10که تنها درحدود    میکنيم

( استناد  ( قابل 1Yتغییرپذیری اضطراب بدني اجتماعي 
تکلیف و  محیطي  فردی،  قیود   11  باًیتقرو    است   به 

فعالیت بدني  ( میزان  Y2  2R=114/0درصد واریانس )
(2Y  اضطراب و  تکلیف  قیود  محیطي،  قیود  توسط   )

 شود. ميین  بیبدني اجتماعي ت

در پژوهش    بودنپذیرفتنيبارة  درنهایت  مفروض  مدل 
حاضر از مقادیر برازش مدل تحلیل مسیر استفاده شد.  

برازش     = 2χ=df  ،99/0 ،1=0/ 21  شامل مقادیر 
NFI  ،00/1=  CFI  ،006/0=RMR  ،0001/0  =

RMSEA    99/0و=  AGFI    از نشان  که  بود 
شکل  بودن  پذیرفتني در  است.  مفروض  شماره  مدل 

مقادیر ضریب تخمیني گاما و بتا برای هر متغیر   یک،
ب نتایج  براساس  است.  شده  داده  از  آمده  دست هنشان 

قیود محیط و تکلیف    ،توان گفتمي   شماره یک شکل  
صورت مستقیم و غیرمستقیم )توسط متغیر میانجي  هب

اضطراب بدني اجتماعي( توانستند میزان فعالیت بدني 
  ،بیني کنند. شایان ذکر استدر دختران نوجوان را پیش 

به  بدني(  توده  )شاخص  فردی  مستقیم قیود  صورت 
پیش  را  بدني  فعالیت  میزان  کندنتوانست  بلکهبیني    ؛ 

توسط متغیر میانجي اضطراب بدني اجتماعي توانست  
ند. میزان فعالیت بدني را پیش بیني ک

 

 
مقادير تی و ضرايب بتا و گاما در مدل مفهومی رابطه بین قیود فردی، محیطی )حمايت   -1شکل 

 گری اضطراب بدنی اجتماعی میانجیر میزان فعالیت بدنی توسط اجتماعی دوستان( و تکلیف ب
Figure 1- T-values and beta and gamma coefficients in the conceptual model of 

the relationship between individual and environmental constraints (social 

support of friends) and the task of physical activity mediated by social physical 

anxiety
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 مدل دوم )حمايت اجتماعی والدين( 
جای  در ادامه برای مدل دوم )در متغیر قیود محیطي به 

والدین  اجتماعي  حمایت  از  دوستان  اجتماعي  حمایت 
مدل مفروض به بررسي رابطة بین    در   ابتدا   ،استفاده شد(

متغیرهای   مسیر   پژوهشهمة  تحلیل  روش  براساس 
  های به نام زاد  متغیر برونسه    ،پرداخته شد. در این مدل

تود )شاخص  فردی  قیود X1  عنوانبه بدني    ةقیود   ،)
( و قیود  X2  عنوان به محیط )حمایت اجتماعي والدین  

زاد  ( و دو متغیر درونX3  عنوانبه تکلیف )درازونشست  
نام  )   هایبه  اجتماعي  بدني  میزان Y1اضطراب  و   )

. فرض اول این بود که  وجود دارد(  Y2فعالیت بدني )
درون  متغیر  )پنج  متغیرها  تمامي  برونبین  و  زاد( زاد 

ق  کهطوریه ب  ؛رابطه وجود دارد با اضطراب  ی هر سه  د 
با میزان فعالیت بدني رابطة  قید  هر سه  و    بدني اجتماعي

متغیر    دارند  مستقیم توسط  قید  سه  هر  همچنین  و 
میانجي اضطراب بدني اجتماعي بر میزان فعالیت بدني  

استنگذارمي   ریتأث ذکر  شایان  جدول   ،د.  به  توجه  با 
همبستگي فقط بین قیود فردی )شاخص تودة بدني( با  

معن رابطة  بدني  فعالیت  ندارد  میزان  وجود  اداری 
(57/0=P،  03/0-=r) از مدل مفروض حذف   رو ؛ ازاین

شد و بقیة مسیرها در مدل قرار داده شدند. بعد از حذف  
مدل مفهومي   ،مسیر قیود فردی و میزان فعالیت بدني

دست آمد و نتایج اثرات مستقیم و غیر ه تحلیل مسیر ب
متغیرهای  بیني میزان فعالیت بدني توسط  مستقیم پیش 

و  پیش  تکلیف  قیود  محیطي،  قیود  فردی،  )قیود  بین 
بد جدول  اضطراب  در  اجتماعي(  چهارني  ارائه    شماره 

شد.

 
 نمرات تی، اثرات مستقیم، غیرمستقیم و کلی بین متغیرها   -4جدول 

Table 4- T-scores, direct, indirect and general effects between variables 

 اثر 
Effect 

 نمره تی 
T score 

 اثر مستقیم 
Direct 

effect 

 اثر غیرمستقیم 
Indirect 

effect 

 اثر کلی 
Overall 

effect 
 روی اضطراب بدني اجتماعي 

On social physical anxiety 
 قیود فردی  ریتأثتحت

Influenced by individual 

constraints 
.*5.42 0.28 - 0.28 

 قیود محیطي )والدین(  ریتأثتحت
Influenced by 

environmental constraints 

(parents) 
 *-3.29 -0.17 - -0.17 

 قیود تکلیف  ریتأثتحت
Influenced by task 

constraints 
 *-2.96 -0.15 - -0.15 
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 نمرات تی، اثرات مستقیم، غیرمستقیم و کلی بین متغیرها  -4جدول ادامة 

Table 4- T-scores, direct, indirect and general effects between variables 

 اثر 
Effect 

 نمره تی 
T score 

 اثر مستقیم 
Direct 

effect 

 اثر غیرمستقیم 
Indirect 

effect 

 اثر کلی 
Overall 

effect 

 روی میزان فعالیت بدني
On the rate of physical activity 

 قیود فردی  ریتأثتحت
Influenced by individual 

constraints 
 - -0.035 -0.035 

 قیود محیطي )والدین(  ریتأثتحت
Influenced by 

environmental constraints 

(parents) 
 *6.73 0.35 0.021 0.37 

 قیود تکلیف  ریتأثتحت
Influenced by task 

constraints 
 *3.03 0.15 0.019 0.17 

 اضطراب بدني اجتماعي   ریتأثتحت
Influenced by social 

physical anxiety 
 *-2.38 -0.12 - -0.12 

05/0≤*P 
 

مسیر   تحلیل  روش  از  استفاده  معادلة    تواني مبا  دو 
صورت زیر برآورد کرد که در آن  ساختاری استاندارد به 

1Y  ،2: اضطراب بدني اجتماعيY ،میزان فعالیت بدني :

1X  و بدني(  توده  )شاخص  فردی  قیود   :2X  قیود  :
: قیود تکلیف  3Xمحیطي )حمایت اجتماعي والدین( و  

 )درازونشست( است.

3X (15/0- + )2X  (17/0- + )1X 28/0= 1Y 

1Y (12/0- + )3X 15/0  +2X 35/0 = 2Y 

استنتاج   ساختاری  معادلة  دو  تعیین  ضرایب  تفسیر  با 
( Y1  2R=128/0درصد )   13که تنها درحدود    میکنيم

( استناد  ( قابل 1Yتغییرپذیری اضطراب بدني اجتماعي 
تکلیف و  محیطي  فردی،  قیود   18  باًیتقرو    است   به 

( میزان فعالیت بدني  Y2  2R=185/0درصد واریانس ) 
(2Y  اضطراب و  تکلیف  قیود  محیطي،  قیود  توسط   )

 شود.  ميتبیین  بدني اجتماعي 

پژوهش  بودن  پذیرفتني  دربارةدرنهایت   مفروض  مدل 
حاضر از مقادیر برازش مدل تحلیل مسیر استفاده شد.  

برازش     = 2χ =df  ،99/0 ،1= 14/0شامل  مقادیر 
NFI  ،00/1=  CFI  ،004/0=RMR  ،0001/0=  

RMSEA    99/0و=  AGFI    از نشان  که  بود 
  شماره دو،. در شکل  داردمدل مفروض  بودن  پذیرفتني

تخمیني گاما و بتا برای هر متغیر نشان   مقادیر ضریب  
ب نتایج  براساس  است.  شده  شکل    ازآمده  دست ه داده 

صورت  ه تکلیف بقیود محیط و    ،توان گفتمي   شماره دو 
مستقیم و غیرمستقیم )توسط متغیر میانجي اضطراب  
بدني اجتماعي( توانستند میزان فعالیت بدني در دختران  

قیود فردی    ،بیني کنند. شایان ذکر استنوجوان را پیش 
صورت مستقیم نتوانست میزان )شاخص توده بدني( به 
پیش  را  بدني  کندفعالیت  بلکهبیني  متغیر    ؛  توسط 



                                             ...  در دختران نوجوان یبدن  تیگانه و فعالسه ودی ق: رضايیفتحی
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 زان فعالیتمیانجي اضطراب بدني اجتماعي توانست می
.بیني کندبدني را پیش 

 

 
مقادير تی و ضرايب بتا و گاما در مدل مفهومی رابطه بین قیود فردی، محیطی )حمايت   -2کل ش

 اجتماعی والدين( و تکلیف بر میزان فعالیت بدنی توسط میانجی گری اضطراب بدنی اجتماعی 
Figure 2- T-values and beta and gamma coefficients in the conceptual model of 

the relationship between individual and environmental constraints (social 

support of parents) and the task of physical activity mediated by social physical 

anxiety

 گیریو نتیجه  بحث
دختران در    میزان فعالیت بدني  چشمگیرکاهش    با وجود 

حفظ    یبرا  بتوانندکه    يعوامل  یيشناسا  ،يدوران نوجوان
ا  فعالیت بدني سطوح مناسب   به کار  رشد    ةدور   ن یدر 

پژوهش  است  پژوهشي  تیالو  ،روند هدف  بنابرین  ؛ 
  ط یفرد، مح  ودیروابط ق  ریمس  لی تحلحاضر، بررسي مدل  

تکل بدن  ریثأتتحت   فیو  میزان    اب  ياجتماع  ياضطراب 
در دختران نوجوان بود. نتایج نشان داد،    فعالیت بدني

و  والدین(  و  دوستان  اجتماعي  )حمایت  محیطي  قیود 

آمادگي جسماني( تحت )تکلیف  اضطراب  تکلیف  تأثیر 
بدني   فعالیت  میزان  با  معناداری  رابطة  اجتماعي  بدني 

حاضر  مطالعة  درواقع،  دارند.  نوجوان  باعث    دختران 
بر   تریعمیق  نشیبگیری  شکل  مؤثر  عوامل  درمورد 

  نیا .شودفعالیت بدني ميدر نوجوان مشارکت دختران 
است؛موضوع   برخوردار  زیادی  اهمیت   را یز  از 

در  يکاهش   دهد، مي  نشان  ي قبل  یهايبررس   سالانه 
  ن یا  کهوجود دارد    يدوران نوجواني  بدن  تیفعال  میزان

اول  خصوصبه   کاهش مراحل  میان  در    ينوجوان  یةدر 
(  2019)کوردر و همکاران،  است  افته ی  شیدختران افزا
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و   از دختران    يمنف  اتیتجربو   بدني  ورزش    فعالیت 
در    فعالیت بدنيها با  بر تعامل آن   یداریپا  ریتأث  توانديم

 . (2005 ،1و و سولومون )آزاریت  طول عمر داشته باشد
 تیحما  ،طالعات گذشتهبا نتایج این پژوهش و م  مطابق
تسهیلاجتماع جزو  دوستان  و  والدین  های  کننده ي 

کلیدی برای مشارکت دختران در فعالیت بدني محسوب  
همکاران مي و  )هولمبرگ  به2018،  2شود  که  طوری(؛ 

م  شواهد حما   یالگوساز  ،دهدي نشان    ي اجتماع  تیو 
 تیتقو  ایکردن  فعال   عاملي برای   ،و همسالان  نیوالد

نوجوانان در نظر گرفته  بین  در    يبدن  تیمشارکت در فعال
(؛ به عبارت دیگر،  2019)ریمیرز و همکاران،    شوديم

و دوستان خود    نیاز والد  یشتریب  تیاگر نوجوانان حما
 یشتریاحتمال ب ، کنند افت یدردر رابطه با فعالیت بدني 

در   که  بدنيدارد  کنند  فعالیت  )ماتورو    شرکت 
  نیتوافق دارند که والد  (. پژوهشگران2013،  3کونینگامو 
الگوبردار  هایروش ه  بتوانند  يم ازجمله    ، یمختلف، 

( زاتی)مانند حمل و نقل و تجه  یابزار  تیحما  ق،یتشو
نوجوان خود  میزان فعالیت بدني  و مشارکت مشترک بر  

و  )بیتز  بگذارند  ریتأث کاردینال  (؛  2010،  4آلدرمن، 
هرچهطوری به تشو  که   ن، یوالد  شتریب  قینوجوانان 

احتمال    نیوالد  تیحما کنند،  گزارش  را  همسالان  و 
در    یشتریب که  شدید  دارد  تا  متوسط  بدني  فعالیت 

شرکت شده از سوی سازمان بهداشت جهاني،  تصویب
دستورالعمل  و  رعا  هاکنند  فایولکنر، )لآو   کنند  تیرا   ،

 (. 2016، 5قیان و لدردل

ميوون  یي حمایتاستدلال   هایحوزه   اجتماعي  کند، 
  خودکارآمدی،  افزایش  طریق  از را  فعالیت بدني مختلف 

  و   لذت  افزایش  انگیزه،  افزایش  عملکرد،  بهبود
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عنوان  به   ياجتماع  بدنينقش اضطراب   هیچ پژوهشي

رابط   گریمیانجي  )حمایت   نی ب  ةکه  محیطي  قید 

5. Yvonne, Samantha & Ailsa 

6. Smith, Ullrich-French, Walker & 

Hurley 

7. Koltyn 
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بدني فعالیت  میزان  و  دوستان(  و  والدین  را   اجتماعي 
یافته نشده    ي بررس  ،دهدي م  حیتوض طبق  های  است. 

پژوهش حاضر، سطوح بالاتر حمایت اجتماعي با سطوح  
تر اضطراب بدني اجتماعي همراه است. در همین  پایین 

  (2017ی، سهرابي، افروز، دلاور و حسینیان )نبوراستا،  
متغیر حمایت   نیب  ،از مطالعة خود نشان دادند  يدر بخش

های اضطراب رابطة منفي و معناداری  اجتماعي با نشانه 
دارد. مي   وجود  گفت،درواقع  اجتماعي    توان  حمایت 

  اضطراب اجتماعي گیر در مقابل  ضربه   عنوان سپریبه
(. علاوه  2005، 1)لاندمن پیتر و همکاران  کندعمل مي 

بر این، مطالعات نشان دادند که هرچه میزان اضطراب  
کمتر  بدني  فعالیت  میزان  باشد،  بیشتر  اجتماعي  بدني 

)طباطبائیان بود  و  خواهد  شجیع  قهرمان،  عادل   ،
مي2009،    فولادیان بنابراین  گرفت،  (؛  نتیجه  توان 

توانند با  عوامل حمایت اجتماعي والدین و دوستان مي
گذاشتن بر میزان اضطراب بدني اجتماعي دختران  ریتأث

آننوجوان، در پیش  بدني  فعالیت  ها نقش  بیني میزان 
 مهمي ایفا کنند.

هیچ بستری  از بین عوامل مربوط به حمایت اجتماعي، 
کنش  .  کندبا خانواده برابری نمي  ریاز نظر قدرت و تأث

رابط  و  میان  ةمتقابل  و    عاطفي  روابط    در  فرزندمادر 
و نحوه برخورد مادر    دارددر آینده نقش    فرزنداجتماعي  

های اجتماعي  و کسب مهارت   شدندر اجتماعي   فرزند با  
تأث دارد  ریفرزند  نظری  با.  بسزایي  به  سبکتوجه    ة 

مي نتیجه  دلبستگي  نوع    گرفت،توان  از  برخورداری 
گیری  تواند در شکل مي   فرزنداندلبستگي و رشد آن در  
یا اضطرابي  پاره   شخصیت  و  خصوصیات  ایمن  از  ای 

 زادیگر مانند توانایي مقابله با استرس و موقعیت تنش 
 طبقعبارتي،  به(؛  2003)هیل و همکاران،    مؤثر باشد

سبک  پیوسته طوربه  که مادراني دلبستگي، نظریة 

 نیازهای به عاطفي طوربه  و  هستند دردسترس 

 

1. Landman-Peeters et al 

2. Bowlby 

 در هند،دمي نشان واکنش فرزندشان دلبستگي

تولید دلبستگي از هایيشکل  کودکان  کنندمي ایمن 

 کاهش باعث و  است  اجتماعي  روابط  کنندةتسهیل  که 

)مي اجتماعي اضطراب بنابراین 1988،  2يبالبشود  (؛ 
ویژه مادران  طبق این نظریه حمایت اجتماعي والدین، به

شکل مي در   ها،نگرش افکار، رفتارها، گیریتواند 

نوجوانان   شخصیت طورکليبه  و  آرزوها احساسات،
 باشد. رگذاریتأث

نظرهمچنین   )بندوراجتماع  یریادگی  یةبراساس  و ي  ا 
انتخاب (1977  3والترز و  رفتار  افراد    یرفتار  ی ها، 
و   ردیگي قرار م  ياجتماع  یهامدل محیط و    ریتأثتحت

که   است  شده  داده  همچون    رفتاری  الگوهای نشان 
  فرصت  ایجاد  در  دوستان  و   همسالان  بزرگسالان،

 مندیاز بهره  منبعي  و   بدني  کارآمدی  از  منابعي  منزلةبه
  فعالیت،  دادنانجام   به  تعهد  از  هایيکنندهتعیین  و 

و .  دارند  اهمیت والدین   طریق  از  دوستان  درواقع، 
 ریزی پي   و   الگودهي   تقویت،  تشویق،  بازخورد،
بسزایي   تأثیر  بدني  توانایي  از  ادراک افراد  بر  ها،فرصت

افراد بنابراین  حمایت   به  توجه  با  دارند؛   هایمیزان 
  از شدهدریافت همراهي( و  راهنمایي )تشویق،  اجتماعي

مشارکت  عوامل به    ورزشي  هایفعالیت   در   جامعه 
شفیعي، نیا)ظهیری دورزنمي   مبادرت و  نیکخواه   ،
با استناد به نظریة پایبندی به  در همین راستا،    (.2015

تواند بر رفتارهای  ورزش، پنج رفتار اجتماعي والدین مي 
کودکان و نوجوانان تأثیرگذار باشد  ناشي از فعالیت بدني  

و همراهي که عبارت  مشارکت  والدین،  تشویق  از:  اند 
فعالیت  در  تسهیلوالدین  نقش  حرکتي،  کنندگي، های 

کردن به فرزندان برای گونة والدین و کمک نقش مدل
 (.2015افزایش فعالیت بدني )بهرامي،  

در راستای ارتباط میان قید تکلیف )استقامت عضلاني( 
متعددی نشان داده   مطالعات و میزان فعالیت بدني، در

3. Bandura & Walters, 
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به  که  است  مي  تمرینات کارگیریشده   تواندمختلف 

آمادگي   بر تأثیرگذار  عاملي  به  مربوط  عوامل  بهبود 
باشد؛   و  سرعت تعادل، ازجملهجسماني   استقامت 

فعالکه  طوری به است    يبدن  تیکاهش  باعث  ممکن 
عضلاندست از توده  شوددادن    قدرت کاهش  و    ي 

( و 2014،  1)پاهور و همکاران  کند  عیرا تسر  عضلاني
  باعث در هفته    ن یبار تمر  کی   يحتانجام فعالیت بدني  

  ي از کاهش قدرت عضلان  یریشگیپچشمگیر    شیافزا
)آرتولاتيمي هاکینن شود  و  هارتیکاینن  لونروس،   ،2 ،

بر بررسي رابطة  ای مبني (. با وجود اینکه مطالعه 2020
نوجوانان   در  استقامت عضلاني  و  بدني  فعالیت  میزان 

دربارة   مطالعات  طبق  اما  است،  نگرفته    ر یتأثصورت 
توان نتیجه  فعالیت بدني بر عوامل آمادگي جسماني مي

عوامل   و  بدني  فعالیت  بین  معناداری  ارتباط  گرفت، 
 ایآمادگي جسماني وجود دارد. تاکنون در هیچ مطالعه 

که    گریمیانجيعنوان  به   ي اجتماع  بدنينقش اضطراب  
میزان   نیب  ةرابط و  عضلاني(  )استقامت  تکلیف  قید 

است. طبق  نشده    يبررس  ،دهد  ح یرا توض  فعالیت بدني
نتایج پژوهش حاضر، سطوح بالاتر استقامت عضلاني 

تر اضطراب بدني اجتماعي مرتبط است. با سطوح پایین
سازگاری   ،نشان داده است مطالعاتنتایج در این راستا 
به تعادل آمادگي جسماني افراد نیاز دارد    بهتر با محیط

نظر   از  افراد  چنانچه   وضعیتجسماني    آمادگيو 
گوشه  معمولاً  باشند،  نداشته  و مساعدی  بدبین  گیر، 

مي )لوزوفشونمنزوی  وولف د  و  جیمینز   ،3  ،1991 .)
های ذاتي و اکتسابي  ویژگي  ة آمادگي جسماني مجموع

شامل  و  کنداست که توانایي فعالیت بدني را تعیین مي
قلبي استقامت  عضلاني،  توان،  -استقامت  تنفسي، 

انعطاف  و  سرعت،  واکنش  زمان  چابکي،  پذیری، 

 

1. Pahor et al 

2. Aartolahti, Lönnroos, Hartikainen & 

Häkkinen 

بدن   )نقیبمي هماهنگي  و  زادهشود  ملکشاهي   ،
 (. 2014رشنودی نژاد،  

مطالعات نشان داده است، آمادگي جسماني کم موجب  
با    شود که این امردر افراد مي   بدن  فیضع  ریتصوایجاد  
است که   نیاعتقاد بر او  بودهمرتبط  فینفس ضععزت 
  4ثانيزماني  است )علت اضطراب  نیز    ف یضع  نفسعزت 

همکاران، این،  2016  و  بر  علاوه  و   کاليمک (. 
را   جسمانيفعالیت بدني و آمادگي  (  2002)    5همکاران 

اضطراب و استرس خفیف  ة  عنوان عامل برطرف کنندبه
برشمردند دانشجویان  نتایج  در  بر  تکیه  با  بنابراین  ؛ 

یافته پژوهش و  پیشین  حاضر  های  پژوهش  های 
توان گفت، با افزایش سطوح آمادگي جسماني )مانند  مي

بدني  نوجوانان دختر، اضطراب  در  استقامت عضلاني( 
آن در  مي اجتماعي  کاهش  موجب  ها  امر  این  که  یابد 

شود )طباطبائیان  افزایش مشارکت در فعالیت بدني مي
ها  ( و درنتیجه میزان فعالیت بدني آن2009و همکاران،  

 دهد.را افزایش مي 
طبق   راستا،  همین  بندورا،نظریدر  خودکارآمدی   ة 

انجام  بارة  عنوان حس اعتماد دربه  تواندمي خودکارآمدی  
نظر   در  خاص  که  گرفته  تکالیف    بر  تواندميشود 

 این  .بگذاردمختلف و مهم رفتار فرد تأثیر    هایجنبه

 پشتکار  تلاش، فعالیت، تواند شامل انتخابمي هاجنبه

 دید کم، معمولاً خودکارآمدی با افراد .شود پیشرفت و 

 تواندمي  عامل همین و  دارند  خود توانایي به منفي

براساس این باور  شود.   فرد ایحرفه  وظیفة موجب ترک
توان برداشت کرد، نوجواناني که  در پژوهش حاضر مي 

به  دارند،  بیشتری  عضلاني  احساس  استقامت  دلیل 
بدني  فعالیت  انجام  در  بیشتری  تلاش  خودکارآمدی 

میزان  مي که  نوجواناني  که  است  درحالي  این  کنند؛ 
آن  عضلاني  خودکارآمدی  استقامت  است،  کمتر  ها 

3. Lozoff, Jimenez & Wolf 

4. Zamani Sani et al 

5. Mcauley 
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منفي   دید  خود  توانایي  دربارة  درنتیجه  دارند؛  کمتری 
مي  اجتناب  بدني  فعالیت  در  شرکت  از  و  کنند دارند 

 (.2001)بندورا، 
توان گفت، از آمده مي دست درنهایت با توجه به مدل به 

بین عوامل قیود فردی، محیطي و تکلیف، قیود محیطي  
را بر افزایش میزان فعالیت بدني دختران   ریتأثبیشترین  

و  والدین  اجتماعي  حمایت  همچنین  دارد.  نوجوان 
دنبال آن دوستان، نقش بسزایي در افزایش رفتارهای  به

مي  ایفا  نوجوان  دختران  حالي    کنند؛سلامتي  در  این 
 دختران نوجوان،  متمرکزشده بر  ي مطالعات قبلاست که  

  دختراندر    نیشده از والدک ادر ا  تینشان دادند که حما
)داویسون    است  افتهیکاهش  چشمگیری  طور  به   نوجوان

چشمگیر2009،  1جاگوو   کاهش  بنابراین  مشارکت    (؛ 
به ي  بدن  تیفعال دختران،  نوجوان  دختران    ژهیو در 
بین  مي اختلاف  طریق  از  انواع    يبرخ تواند  از 
 افتیبا پسران در  سهیکه در مقا  ياجتماع  یهاتیحما

قابل ابیردقابل   کنند،يم و  بدیهي   .باشد  پیشگیریي 
است، آموزش والدین برای ایجاد ارتباط مناسب و انواع  

تواند موجب  های اجتماعي از دختران نوجوان ميحمایت
کاهش اضطراب بدني اجتماعي و افزایش میزان فعالیت  

 بدني شود.
داده  آوری  به جمع  توجه  ویروس با  دورة شیوع  در  ها 

صورت مجازی،  های نوجوانان به کرونا و تشکیل کلاس
توان اذعان کرد که این عامل بر پاسخگویي افراد  مي

تأثیرگذار بوده است. علاوه بر این، شاخص تودة بدني،  
استقامت   و میزان  و دوستان  والدین  اجتماعي  حمایت 

 عوامل فرد، محیط و تکلیف    عنوانبهترتیب  عضلاني، به
 

 منابع

شده  گرفته  نظر  مي در  که  در  اند  داد  پیشنهاد  توان 
کننده این  دیگر از عوامل دیگری که بیان هایپژوهش

قیود باشند، استفاده شود. همچنین میزان فعالیت بدني 
پیشنهاد   که  شد  ارزیابي  خودگزارشي  طریق  از  افراد 

اندازهمي دقت  افزایش  برای  در  شود  گیری، 
از گام  هایپژوهش استفاده شود.  بعدی   شنهادیپشمار 

  ریعنوان متغبه  تیجنسهای آینده،  در پژوهش   شوديم
نوجواني(  )به   رگذاریتأث دوره  در  مجزا  بهویژه  صورت 

به   نی ا  .شود  يبررس مقطعپژوهش  صورت    يصورت 
ازاین گرفت   ینده آ هایپژوهش   شود يم  شنهادیپ  رو ؛ 

  پژوهش در    نکهیبا توجه به ا  انجام شود.  يصورت طولبه
اجتماعي  اضر  ح تفک  ن یوالدحمایت  مادر(  و    ک ی)پدر 

هر    ریتأث  یندهآ هایپژوهش شود در  ي م  شنهادیپ  ،نشد
علاوه بر این، با توجه    شود.  يصورت مجزا بررسبه  والد

ابعاد سلامت  به اهمیت رفتار و زمان یک  جانشیني بر 
پیشنهاد مي  نوجوانان،  این  رواني  و  شود  رفتار  بر  مدل 

 ي نوجوانان نیز بررسي شود.نیجانشک زمان ی
 

 تشکر و قدردانی 
 آزمون در کنندهشرکت  آموزانمعلمان و دانش  تمام از

 خود شرکت فرزندان در  همکاری  برای هاآن والدین و 

 از   برگرفتهشود. مقالة حاضر مي  تشکر پژوهش، این  در
پژوهشي توسط    طرح  شده  تبریز  حمایت  ،  دانشگاه 

های علمي و بین المللي در چهارچوب  مدیریت همکاری
 .باشدمي  دانشگاه تبریز 300-برنامه یو

1. Aartolahti, E., Lönnroos, E., 

Hartikainen, S., & Häkkinen, A. 

(2020). Long-term strength and 

balance training in prevention of 

 

 

decline in muscle strength and 

mobility in older adults. Aging 

Clinical and Experimental 

Research, 32(1), 59-66. 

1. Davison & Jago 
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