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A b s t r a c t

The aim of the research was to investigate the relationship between the level 
of physical activity and psychological flexibility, psychological well-being and 
happiness with the mediating role of self-efficacy. The descriptive research 
method was correlational and survey type. The research population was 
physically active people who had a history of physical activity at least in the 
last year and were in the age range of 20 to 60 years. The measurement tools 
included Riff psychological well-being questionnaire, Bund et al. psycholog-
ical flexibility questionnaire, Oxford happiness questionnaire (OHI), GSE-17 
self-efficacy questionnaire and IPAQ physical activity level questionnaire. 
Data analysis was done by structural equation method. The results showed 
that there is a significant relationship between physical activity level and psy-
chological flexibility, happiness and self-efficacy (p<0.05). Also, the results 
showed that self-efficacy played a mediating role between the relationship 
between physical activity level and psychological flexibility, psychological 
well-being and happiness (p<0.05). Studies have shown that physical activity 
can affect various psychological aspects and mental health.
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چکیده

ــری روانشــناختی، بهزیســتی روانشــناختی  ــا انعطاف پذی ــی ب ــت بدن ــن ســطح فعالی هــدف پژوهــش بررســی رابطــه بی

و شــادکامی بــا نقــش میانجی¬گــری خودکارآمــدی بــود. روش پژوهــش توصیفــی همبســتگی و از نــوع پیمایشــی بــود. 

جامعــه پژوهــش افــراد فعــال از لحــاظ جسمانــی کــه حداقــل در یــک ســال گذشــته ســابقه فعالیــت بدنــی داشــتند و 

ــری شــامل پرسشــنامه بهزیســتی روان¬شــناختی  ــزار اندازه¬گی ــود. اب ــرار داشــتند، ب ــا 60 ســال ق ــه ســنی 20 ت در دامن

ریــف، پرسشــنامه انعطاف¬پذیــری روانشــناختی بونــد و همــکاران، پرسشــنامه شــادکامی  آکســفورد )OHI(، پرسشــنامه 

خودکارآمــدی GSE-17 و پرسشــنامه ســطح فعالیــت بدنــی آیپــک کوتــاه – IPAQ بــود. تجزیــه و تحلیــل داده هــا بــا روش 

معــادلات ســاختاری صــورت گرفــت. نتایــج نشــان داد کــه بیــن ســطح فعالیــت بدنــی بــا انعطاف¬پذیــری روانشــناختی، 

شــادکامی و خودکارآمــدی رابطــه معنــاداری وجــود دارد )p>0.05(. همچنیــن نتایــج نشــان داد کــه خودکارآمــدی نقــش 

ــناختی و  ــتی روانش ــناختی، بهزیس ــری روانش ــا انعطاف¬پذی ــی ب ــت بدن ــطح فعالی ــه س ــن رابط ــطه( مابی میانجی¬)واس

ــر ابعــاد مختلــف روانشــناختی و  شــادکامی را داشــت )p>0.05(. بررســی هــا نشــان داد کــه فعالیــت بدنیمــی توانــد ب

سلامــت روان تاثیــر داشــته باشــد.

واژه های کلیدیواژه های کلیدی::  فعالیت بدنی، انعطاف پذیری روانشناختی، بهزیستی روانشناختی، شادکامی، خودکارآمدی.

ــه  ــان ب ــه حــدود چهاردهــه اســت محقق ــری شــناختی  ک منظــور از انعطاف پذی

ــازگاری  ــور س ــه منظ ــناختی ب ــای ش ــر آمایه ه ــی تغیی ــد، توانای ــه کرده ان آن توج

ــرد  ــار ف ــر و رفت ــد فک ــت و می توان ــط اس ــر محی ــال تغیی ــای در ح ــا محرک ه ب

ــه  ــرادی ک ــد )3،2،1(. اف ــازگار کن ــی س ــط محیط ــرات شرای ــه تغیی ــخ ب را در پاس

انعطاف پذیــری شــناختی خوبــی ندارنــد، هنــگام احســاس غــم بــه ســمت 

نشــخوار فکــری گرایــش می یابنــد. اگان معتقــد اســت یکــی از عواملــی کــه 

ــر مثبــت داشــته  ــری شــناختی تأثی ــر ارتقــای فرایندهــای انعطاف پذی ــد ب می توان

روان شــناختی  انعطاف پذیــری  درواقــع،   .)4( اســت  بدنــی  فعالیــت  باشــد، 

ــات )5(،  ــکار و احساس ــل اف ــه کام ــرای تجرب ــرد ب ــی ف ــت از: توانای ــارت اس عب

بدون مقاومــت دربرابــر آن هــا )6(. الگــوی انعطاف پذیــری روان شــناختی )7(، 

بیــان می¬کنــد کــه فــرد بــرای ازبین بــردن افــکار و احساســات منفــی)8(، 

ــد؛  ــودمند باش ــت س ــن اس ــن تلاش ممک ــدا، ای ــرد. درابت ــد ک ــادی خواه تلاش زی

ــود  ــون خ ــای گوناگ ــتفاده از لباس¬ه ــا اس ــا ب ــد ی ــه دوری کن ــرد از آین ــی ف یعن

را بپوشــاند و کمــی تســکین یابــد. تســکین فــوری ازطریــق تقویــت منفــی، 

ــش  ــه آن، افزای ــود و نتیج ــر ش ــی محتمل ت ــه اجتناب ــه مقابل ــود ک ــث می ش باع

کلــی ایــن افــکار اســت. افــزون  بــر ایــن بیــشتر رویدادهــای زندگــی، ایــن افــکار 

ــا،  ــن رویداده ــه ای ــخ ب ــزد )9(. در پاس ــان کننده را برمی انگی ــات پریش و احساس

ــن اســت  ــاب خــود، سرســخت تر می شــود و ممک ــادی در اجتن ــزان زی ــرد به می ف

ارتبــاط بــا تجــارب معنــادار را ازدســت دهــد )10(. به عبارت دیگــر، باعــث 

ــد  ــاب کن ــران اجتن ــت دربرابردیگ ــا صحب ــه ی ــط صمیمان ــردازکار و رواب ــود ف ش

)11(. کاهــش انعطاف ناپذیــری، مواجهــه بــا احساســات آشــفته  کننــده و توانایــی 

ــا  ــذف آن ه ــرای ح ــدون  تلاش ب ــفته کننده ب ــات آش ــا احساس ــکار ی ــه اف ــه ب توج

ــی  ــردن، نگران ــرای پنهان ک ــدون تلاش ب ــران ب ــا دیگ ــودن ب ــت ب ــش فرص و افزای

ــازوکار های  ــا و س ــی پیامده ــی تجرب ــردارد )12(. ارزیاب ــی در ب ــی اساس جسمان

ــاس خــاص  ــه مقی ــه شــکل دادن ب ــی، ب ــر بدن ــری تصوی ــر انعطاف ناپذی ــی  ب مبتن

انعطاف ناپذیــری بــرای اخــتلال بدریخت انــگاری بدنــی نیــاز دارد )13(. بنابرایــن 

ــور  ــی تص ــت بدن ــه ورزش و فعالی ــه عرص ــا ورود ب ــرد ب ــه ف ــی¬رود ک گمان م

بــهتری از بــدن خــود داشــته باشــد و ایــن خــود ســبب بهبــود انعطاف¬پذیــری 

روانشــناختی او شــود )14(. بررســی هــا نشــان میدهــد کــه در کنــار بهزیســتی و 
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انعطــاف پذیــری، عامــل مهــم بعــدی می توانــد شــادکامی باشــد کــه تحــت تاثیــر 

ــد )15(. ــی باش ــت بدن فعالی

ریثأت  از خاشص اهي مهم در ملع روایسانشن اشنط و اشدینام اتس هک  یکی 

اتیمه وضومع  هب  هجوت  اب  دارد.  ااسنن  ریگي تیصخش  رب لکش  زایدي  ایسبر 

اشدي در زیگدن و تملاس روان ارفاد بجوم دشه ات اققحمن و ژپورگشهان هب 

تمس انی ثحبم ذجب دنوش )16(. ارفاد اشد از احلظ یمسج تبسن به نیریاس 

اسلم رت دنتسه و درارابتط رقرباررکدن و اشمرتک در اعوضومت و میمصت ریگي 

راتح دنتسه  ااسحس ریتیاض از زنداکین وخد داردن و یهیدب اتس هک انی رگوه 

از ااسنناه در زیگدن وخد دنرتقفوم، ارنژي و ییایوپ نیرتمهم ارث اشدي و اشنط 

اتس هک هب زیگدن رفد اتزیگ دشخبیم و در وترپ آن ارفاد وتیمادن اههلپي یقرت 

را ومیپده و هب تعسر هب تیقفوم دنسرب )17(. ذرک انی هتکن احئز اتیمه اتس 

هک ارفاد وخد در ااجید اشدي شقن لباق هجوت داردن، ربانبانی نینچ یعقوت هک 

هنانیب تسین،  ات اشد وشم، عقوت واعق  دتفین  ایقافت  ای  دیاب درگیان را اشد دننک 

هچ اهکنی اشدي یتح در هظحل اهي تخس زیگدن مه لباق هبرجت رکدن اتس. اب 

هجوت هب ارزش اشدي و ریثأت آن رب زیگدن، تخانش وعالم رثوم از اتیمه ایسبر 

ییلااب وخربردار اتس. تخانش انی وعالم بجوم یم وشد ارفاد وتبادنن هب اشدي 

دتس دنبای )18(. همانرب اه و راه اهي ردیسن هب اشنط و اشدي، دراوتیول رقار 

از لیبق ورزش، رگدش، تکشر در عمج  دادن تیلاعف اهي رفمح و ذلت شخب 

اهي دوهناتس، رپداختن هب اومر ومرد هقلاع ونعمي، ایعماتج  اتس )19(. اشدیماک 

در زیگدن، یبیکرت اتس از شراطی رفدي و ایعماتج، و در واعق وخد هناشناي از 

رگنش اهي تبثم تبسن هب اهجن و یطیحم هک رفد را رفا هتفرگ و در آن زیگدن 

دنکیم، دشابیم )20(. اشدیماک در زیگدن، ااسحس یتخبشوخ، اماتعد لباقتم و 

ااسحس دهعت، همه در کی دهتس یگنهرف رقار داردن و ناشنۀ رگنش رفد هب وخد 

هب رگاشی اهي  ایعماتج  نییاپ اشدیماک  )21(. حطس  ریپاینوم دنتسه  و اهجن 

از دمل  هب هعماج وبرمط یمشــود )22(. در احل احضر ایسبري  یفنم تبسن 

اهي اداریک راتفري طبترم اب یتملاس، وخداکرآدمي را هب ونعان لماع اذگرثار رب 

ریذپش، فحظ و ریغت راتفر طبترم اب داهنم ویعیس از راتفراهي وبهبد یتملاس دننام 

رپداختن هب تیلاعف یندب مظنم و ریاس تیلاعف اهي ایعماتج در رظن یم دنریگ 

)23(. وخداکرآدمي اب انی رفض ینتبم اتس هک ابور ارفاد در ومرد وتاییان اه و 

ادعتساداشیاهن ارثات یبولطم رب اماعل آاهن دارد و نیترمهم لماع نییعت دننکه 

راتفر اتس )24(. وخداکرآدمي، رب ااختنب راتفر، لاتش و اکتشپر و ریگیپي ادهاف 

رثوم اتس و وحنه ي وماههج اب وماعن و لاکشمت را نییعت یم دنک. از آن ییاج 

هک اوتساري و دوام کی هعماج اسلم و ایوپ یب کش اینز هب اعضاء اسلم دارد، ورزش 

یکی از وعالم مهم در تملاس مسج و روح و روان یم دشاب )25(.

ــه وضــوح نشــان  ــات ب ــج مطالع ــه نتای ــده و اینک ــام ش ــات انج ــه بیان ــه ب باتوج

داده¬انــد نــوع زیگدن در رقن احضر، ینیشام اتس. یپشرتف ولونکتژي و ریثات 

آن در نهپۀ زیگدن ااسنناه، بشر را اب رقف یتکرح رو هب رو هتخاس اتس )26(. از 

آییاجن هک تکرح، زیگدن و ییایوپ بشر اتس و دعم تکرح ای ماهن رقف یتکرح 

مایبراهیي   ،)1( عضلات  فعض   ،)27( یقاچ  وچن  یبناج  وعارض  اب  ینسره  در 

ربانبانی  اتس،  رمهاه   )23( رواین  الالاتخت  و  فنتس   ،)2( وخن  رگدش  داگتسه 

وتیمان تفگ تکرح زجء دجا یندشن زیگدن اتساهناسن. شهاک رحتك و تیلاعف 

یندب در زیگدن روزرمه هک هب واهطسي هعسوت و ترسگش ااناکمت و ولیاس ریهاف 

و ویشه¬ي نیون زیگدن هب ووجد یمآدی، ضرورت رپداختن هب ورزش و تیبرت یندب 

را شیب از شیپ ااجیب دنکیم و ااجنم رمتسم و مظنم اکرحت یندب در انی رااتس، 

ــه شــاخص هــای  ــا توجــه ب ــن راســتا و ب ارميلازم یتایح هب رظن یم رســد. در ای

یــاد شــده و ارتبطــا آن هــا بــا یکدیگــر مــدل مفهومــی تحقیــق حــاضر بــه صــورت 

ــن  ــه ای ــخ¬گویی ب ــاضر پاس ــه ح ــدف از مطالع ــود و  ه ــف می ش ــکل 1 تعری ش

ســوال اســت کــه بیــن ســطح فعالیــت بدنــی بــا انعطــاف پذیــری روانشــناختی، 

ــا نقــش میانجی¬گــری خودکارآمــدی چــه  بهزیســتی روانشــناختی و شــادکامی ب

رابطــه وجــود دارد؟

روش شناسیروش شناسی
ــتی  ــای بهزیس ــه ه ــن مولف ــه بی ــی رابط ــه بررس ــه ب ــاضر  ک ــش ح روش پژوه

رواشــناختی، انعطــاف پذیــری روانشــناختی، شــادکامی و ســطح فعالیــت بدنــی 

بــا میانجیگــری خودکارآمــدی پرداختــه اســت، توصیفــی از نــوع همبســتگی بــود 

و  در زمــره مطالعــات پیــش بینی-پذیــری قــرار می گرفــت. بــه عبــارت دقیــق تــر 

پژوهــش حــاضر از نظــر هــدف در زمــره پژوهــش هــای کاربــردی و از نظــر داده 

هــا در زمــره پژوهــش هــای کمــی و از نظــر نحــوه اجــرا از نــوع پژوهــش هــای 

همبســتگی بــود.

شرکت کننده هاشرکت کننده ها

جامعــه آمــاري پژوهــش حــاضر دربرگيرنــده افــراد فعــال از لحــاظ جسمانــی کــه 

حداقــل در یــک ســال گذشــته ســابقه فعالیــت بدنــی بــا دامنــه ســنی 20 تــا 60 

ســال شــهر تهــران بودنــد. تمامــی افــراد فعــال از لحــاظ جسمانــی در دو 3 و 20  

ــر  ــه ب ــن حجــم نمون ــود. بنابرای ــر ب ــر اســاس اعلام شــهرداری 3851 نف ــه ب منطق

مـده ـبـود. اســاس جــدول مــورگان 384 نـفـر بدـسـت آـ

نمونــه گیــری در تحقیــق حــاضر از نــوع تصادفــی خوشــه ای بــود بــه ایــن صــورت 

ــورت  ــه ص ــه 3 و 20 ب ــران دو منطق ــهر ته ــق ش ــی مناط ــن تمام ــدا از بی ــه ابت ک

ــه  ــی ک ــارک های ــی پ ــن تمام ــدی از بی ــه بع ــدند. در مرحل ــاب ش ــی انتخ تصادف

رشیدی و دانا )1402(

شکل شکل 11. مدل مفهومی تحقیق. مدل مفهومی تحقیق
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فعالیــت ورزشــی درآن هــا انجــام می شــد، در ایــن مناطــق 12 پــارک بــه صــورت 

تصادفــی انتخــاب شــد )بوســتان کتــاب، بهشــت مــادران، اقاقیــا، ســئول، شریعتــی، 

ــه  ــن هم ــادر( و از بی ــن و م ــهدا، مدائ ــار، ش ــعصر، ایث ــوان، ولی ــران، رض ــاغ ای ب

افــراد موجــود در پــارک، از هــر پــارک 32 نفــر پرسشــنامه را پــر کردنــد بنابرایــن 

مجموعــه 384 پرسشــنامه تهیــه شــد. ابــزار تحقیــق حــاضر بــه صــورت شــکل زیــر 

IR.IAU.TNB. قابــل تعریــف اســت.  مطالعــه حــاضر دارای کــد اخلاق بــه شماره

ــد. REC.1401.059  می¬باش

ابزارابزار

پرسشنامه بهزیستی روان¬شناختی ریف)1989(  

ــت.  ــدی اس ــد بع ــوم چن ــک مفه ــف ی ــناختی ری ــتی روان ش ــنامه بهزیس پرسش

 )1989( ریــف  توســط   1989 ســال  در  روانشــناختی  بهزیســتی  پرسشــنامه 

ــی  ــد ول ــاده می باش ــنامه دارای 120 م ــن پرسش ــی ای ــرم اصل ــده و ف ــی ش طراح

ــاده¬ای و 18  ــاده¬ای، 54 م ــر 84 م ــای کوتاه¬ت ــدی فرم ه ــی¬های بع در بررس

ــر بهزیســتی روانشــناختی،  ــرای ســنجش متغی ــد. ب ــز پیشــنهاد گردی ــاده¬ای نی م

ــتفاده  ــوالی اس ــاه 18 س ــرم کوت ــف ف ــناختی ری ــتی روانش ــنامه بهزیس از پرسش

ــا  ــت ب ــط مثب ــود، رواب ــرش خ ــه پذی ــامل 6 مولف ــنامه ش ــن پرسش ــد. ای می کنن

دیگــران، خودمختــاری، تســلط بــر محیــط، زندگــی هدفمنــد و رشــد فــردی 

می باشــد. نحــوه نمـره گــذای و تفســیر پرسشــنامه بهزیســتی روانشــناختی ریــف- 

فــرم کوتــاه 18 ســوالی: فــرم کوتــاه پرسشــنامه بهزیســتی روانشــناختی ریــف 18 

ــاس  ــر اس ــف ب ــناختی ری ــتی روانش ــنامه بهزیس ــذاری پرسش مـره گ ــه دارد. ن گوی

طیــف لیکــرت شــش درجــه ¬ای از 1 )کاملاًً مخالفــم( تــا 6 )کاملاًً موافقــم( 

می باشــد. پرسشــنامه بهزیســتی روانشــناختی ریــف دارای 6 مؤلفــه و بــرای هــر 

مولفــه 3 ســوال در نظــر گرفتــه شــده و دارای یــک نمــره کل  می باشــد. در 

ــه صــورت  ــل( ب ــف، ســوالات )داخــل فای پرسشــنامه بهزیســتی روانشــناختی ری

مـره  ــتقیم ن ــورت مس ــه ص ــوالات ب ــه س ــود و بقی ــذاری می ش مـره گ ــوس ن معک

ــرد  ــف، هــر چــه ف ــذاری می شــوند. در پرسشــنامه بهزیســتی روانشــناختی ری گ

ــف  ــد. ری ــر می باش ــناختی بالات ــتی روانش ــر بهزیس ــرد، بیانگ ــری بگی مـره بالات ن

)1989( بــا اســتفاده از روش آزمــون مجــدد اعتبــار آزمــون را 0/92 و پایایــی 

ــور  ــا 0/80 نشــان داد. تقی¬پ ــه آن را 0/66 ت ــک از مقیاس¬هــای ده¬گان هــر ی

ــاخ 0/71 به¬دســت آورد.  ــن آزمــون را از طریــق ضریــب آلفــای کرونب ــار ای اعتب

در پژوهــش باباخانــی و رضایــی )1395( اعتبــار آزمــون بــا روش تحلیــل عاملــی 

ــد شــد. تایی

پرسشنامه انعطاف¬پذیری روانشناختی بوند و همکاران)2011( 

ايــن پرســش نامــه بــه وســيله بونــد و همــكاران )2011( بــراي ســنجش تجــربي/

ــا  انعطــاف ناپذيــري روانشــناختي طراحــی شــده اســت. کــه بويــژه در ارتبــاط ب

ــكار و احســاس هاي  ــا وجــود اف ــل ب ــه درگيري در عم ــل ب ــاب تجــربي و تماي اجتن

ــاي  ــش ه ــد. پرس ــش می باش ــه داراي 7 پرس ــت. ک ــده اس ــن ش ــته تدوي ناخواس

ــه افــكار و احساســات ناخواســته )از  ايــن پرســش نامــه تمايــل نــداشتن بــه تجرب

ــت  ــت در جه ــال و حرك ــان ح ــودن در زم ــواني در ب ــم(. نات ــاس هايم ميترس احس

ــي  ــك زندگ ــرا از داشتن ي ــم، م ــي ســنجد. )خاطــرات دردناك ارزشــهاي دروني را م

ــاس  ــد(. پرســش¬هاي ايــن پرســش نامــه بــر اس ــروم مي¬كن ــش مح رضايتبخ

مقــدار توافــق در يــك مقيــاس ليكــرت 7 درجــه اي رتبــه بنــدي مــي شــود. 

ــات=5  ــشتر اوق ــات=4 ،بي ــي اوق ــدرت=3 ،گاه ــدرت=2 ،بن ــيلي بن ــز=1 ،خ )هرگ

،تقريبــاًً هميشــه=6 ،هميشــه=7( نـمره هــاي بالاتــر در ايــن مقيــاس نشــان 

دهنــده انعطــاف پذيــري روانشــناختي پــايين تــر و اجتنــاب تجــربي بالاتــر اســت. 

پايايــي آزمــون- بازآزمــون ايــن پرســش نامــه بــه وســيله بونــد و همــكاران )2011( 

ــت. ــده اس ــت آم ــاني دروني آن 0/84 بدس 0/81 و همس

 )OHI( پرسشنامه شادکامی  آکسفورد

ــاس  ــر اس ــلند ب ــن و کراس ــل، مارتی ــط آرجی ــال 1989 توس ــنامه در س ــن پرسش ای

وارونــه کــردن مقیــاس افسردگــی بــک ســاخته شــده اســت. پرسشــنامه OHI یــا 

ــه  ــه عاطف ــه درج ــه مولف ــراد در س ــادکامی در اف ــزان ش ــنجش می ــه س OHQ ب

مثبــت، میانگیــن ســطح رضایــت در طــول یــک دوره و نــداشتن احســاس منفــی 

پرداخــت. ایــن پرسشــنامه دارای 29 ســوال و جــواب هــر ســوال بــه صــورت چهــار 

ــی و  ــفورد دارای روای ــادکامی آکس ــنامه ش ــن پرسش ــد. همچنی ــه ای می باش درج

ــر اســاس  ــاس 4 مــاده دارد کــه ب ــز می باشــد. ایــن مقی ــار و نمـره گــذاری نی اعتب

طیــف چهــار درجــه¬ای از صفــر تــا 3 نمره¬گــذاری می¬شــود. هــر گویــه شــامل 

4 عبــارت اســت کــه عبــارت اول نمـره صفــر، عبــارت دوم نمـره 1، عبــارت ســوم 

نمـره 2 و عبــارت چهــارم نمـره 3 می¬گیــرد. بنابرایــن حداقــل نمـره هــر آزمودنــی، 

صفــر و حــداکثر آن 87 اســت. در ایــران بشــارت و دیگــران )1387( روایــی ایــن 

ــی )1389(  ــن، بشــارت و عباســپور دوپلان ــد کــرده اســت. همچنی ــاس را تأیی مقی

ــت  ــه دس ــواز، 0/64ب ــادکامی اه ــاس ش ــا  مقی ــتگی آن را  ب ــبه همبس در محاس

ــن  ــه ای ــی¬داد ک ــود و نشــان م ــادار ب ــه در ســطح0p/001>  معن ــد ک آورده¬ان

ســازه از روایــی نســبتاًً بالایــی برخــوردار اســت.

 17-GSE پرسشنامه خودکارآمدی

ایــن پرسشــنامه در ســال 1982 توســط شرر و مادوکــس ســاخته شــد. پرسشــنامه 

GSE-17 بــه ســنجش میــزان خودکارآمــدی عمومــی افــراد می پــردازد. ایــن 

ــف  ــورت طی ــه ص ــوال ب ــر س ــواب ه ــه ج ــت ک ــوال اس ــنامه دارای 17 س پرسش

ــل  ــامل: می ــار ش ــه از رفت ــه جنب ــاس س ــن مقی ــت. ای ــه ای اس ــج درج ــرت پن لیک

ــی  ــت در رویاروی ــار، مقاوم ــل رفت ــرای تکمی ــه تلاش ب ــار، ادام ــری رفت ــه آغازگ ب

ــی  ــی ترجمــه و روای ــد. توســط دژکام و قربان ــدازه گیــری می¬کن ــع را ان ــا موان ب

صــوری و محتوایــی آن برابــر بــا 0/82و 0/77 محاســبه شــده اســت )نریمانــی و 

عباســی، 1388(.

پرسشنامه سطح فعالیت بدنی بک 

پرسشــنامه  فعالیــت بدنــی دارای ۱۴ ســوال می باشــد و هــدف از ایــن پرسشــنامه 

ارزیابــی میــزان تمایــل افــراد بــه فعالیــت بدنــی عمومــی می باشــد و بــر اســاس 

طیــف لیکــرت پنــج گزینــه ای )از هرگــز تــا همیشــه( نمـره گــذاری شــده اســت. 

روایــی ایــن مقیــاس بــه وســیله ساراســون)2011( و چامــورو و پریموزیــس، 

احمــت آقلــوو فورنهــام  )2008( از طریــق تحلیــل عاملــی احــراز شــده اســت. و 

پایایــی ایــن مقیــاس بــا محاســبه ضریــب آلفــای کرونبــاخ و بــه وســیله کاســدی و 
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رشیدی و دانا )1402(

جانســون  )2012( به¬دســت آمــده اســت. میــزان ایــن ضریــب بــرای کل مقیــاس 

ــردال )1397( ــیخ¬الاسلامی و پ ــن¬نیا، ش ــش. حس ــت. در پژوه ــوده اس 0/81 ب

ضریــب آلفــا بــرای کل مقیــاس 0/95 بــه دســت آمــد.

روش اجراروش اجرا

جمــع آوری داده هــا بــه صــورت تصادفــی و از بیــن تمامــی افــرادی بــود کــه در 

پــارک هــای بوســتان کتــاب، بهشــت مــادران، اقاقیــا، ســئول، شریعتــی، بــاغ ایــران، 

رضــوان، ولیــعصر، ایثــار، شــهدا، مدائــن و مــادر بــه فعالیــت هــای ورزشــی مــی 

ــردن  ــر ک ــد. در پ ــر کردن ــنامه را پ ــر پرسش ــارک 32 نف ــر پ ــود. از ه ــد، ب پرداختن

پرسشــنامه هیــچ اجبــاری وجــود نداشــت و افــراد بــا رضایــت خــود پرسشــنامه را 

ــر کــردن پرسشــنامه هیــچ  پــر کردنــد. اطلاعــات آن هــا کاملا محفــوظ بــوده و پ

بــار مالــی بــرای افــراد نداشــت

روش آماریروش آماری

بــه منظــور تجزیــه و تحلیــل داده هــا از دو روش آمــار توصیفــی و آمــار 

اســتنباطی اســتفاده شــد. در آمــار توصیفــی شــامل، اطلاعــات جمعیــت شــناختی، 

حداقــل و حــداکثر نمـرات، میانگیــن و انحــراف معیــار اســتاندارد می باشــد و آمــار 

اســتنباطی جهــت پاســخ دهــی بــه فرضیــه هــای پژوهــش ابتــدا مفروضــه هــای 

ــودن  ــال ب ــن نرم ــراف جهــت تعیی ــک، آزمــون اســمیرنوف کلموگ آزمــون پارامتری

داده هــا، از آزمــون معــادلات ســاختاری بــرای بررســی فرضیــات تحقیــق اســتفاده 

شــد. نــرم افــزار مــورد اســتفاده در تحقیــق حــاضر SPSS نســحه 24 و نرم¬افــزار 

ــود. SMRT-PLS نســخه 4  ب

نتایجنتایج
ــن و انحــراف اســتانداد و کجــی و کشــیدگی متغیرهــای  ــج جــدول 1 میانگی نتای

ســطح فعالیــت بدنــی، انعطــاف پذیــری روانشــناختی، شــادکامی، خودکارآمــدی 

عمومــی و بهزیســتی روان شــناختی را نشــان مــی دهــد.

نتایــج جــدول 2 نشــان مــی دهــد کــه بیــن ســطح فعالیــت بدنــی بــا انعطــاف 

پذیــری روانشــناختی  )r=0/60 ،P=0/001(؛ ســطح فعالیــت بدنــی بــا بهزیســتی 

روانشــناختی)r=0/55 ،P=0/001(؛ ســطح فعالیــت بدنــی بــا خودکارآمــدی 

 ،P=0/001( شــادکامی  بــا  بدنــی  فعالیــت  ســطح  r=0/52(؛   ،P=0/001(

جـود دارد. نـی داری وـ بـت و معـ بـاط مثـ r=0/66( ارتـ

ــرای  ــی مرکــب ب ــاخ و پایای ــر آلفــا کرونب ــج جــدول 3 نشــان داد کــه مقادی نتای

ــتی  ــناختی، بهزیس ــری روانش ــاف پذی ــادکامی، انعط ــی، ش ــت بدن ــطح فعالی س

روان شــناختی و خودکارآمــدی از معیــار 0/70 بالاتــر بــود؛ بنابرایــن، پرسشــنامه 

N Mean Std. Deviation Skewness Kurtosis

psychological well-being 384 58.15 8.31 075.- 964.-

happiness 384 66.89 15.03 021. 1.352-

Self-efficacy 384 55.21 8.31 023. 885.-

psychological flexibility 384 23.24 4.95 550.- 810.-

physical activity level 384 46.81 8.6 634.- 0.133-

جدولجدول11. شاخص¬های توصیفی متغیرهای پژوهش. شاخص¬های توصیفی متغیرهای پژوهش

physical activity level psychological well-being happiness Self-efficacy

psychological well-being **553. - - -

happiness **669. **779. - -

Self-efficacy **522. **861. **884. -

,psychological flexibility **609. **642. **890. **710.

جدول جدول 22. ماتریس همبستگی متغیرهای پژوهش. ماتریس همبستگی متغیرهای پژوهش

Cronbach's alpha Composite reliability (rho_a) )AVE(

Self-efficacy 0.874 0.887 0.798

happiness 0.902 0.924 0.719

physical activity level 0.921 0.931 0.500

psychological flexibility 0.890 0.902 0.603

psychological well-being 0.873 0.886 0.621

جدول جدول 33. پایایی و روایی. پایایی و روایی
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خـوردار بودـنـد. هـا از پایاـیـی قاـبـل قـبـول برـ ـهـای اـیـن متغیرـ

همچنیــن، مقادیــر AVE در جــدول 3 بــرای ســطح فعالیــت بدنــی، شــادکامی، 

انعطــاف پذیــری روانشــناختی، بهزیســتی روان شــناختی و خودکارآمــدی بیــشتر 

از 0/50 بودنــد؛ بنابرایــن، پرسشــنامه هــا یــا مــدل انــدازه گیــری دارای روایــی 

همگــرا هســتند.

ــن  ــذر میانگی ــه ج ــان داد ک ــدول 4 نش ــر در ج ــار فورنل-لارک ــت، معی در نهای

ــر پنهــان بیــشتر از حــداکثر همبســتگی آن  واریانــس اســتخراج شــده هــر متغی

ــز  ــرا نی ــی واگ ــن، روای ــان اســت. بنابرای ــا ســایر متغیرهــای پنه ــان ب ــر پنه متغی

ــرار اســت. برق

 بــا توجــه بــه اینکــه عامــل VIF پایین¬تــر از 2 بــود، پیش¬فــرض عــدم 

ــه  ــی نشــان داد ک ــد می¬شــود. بررســی¬های مقدمات ــه تأیی هم‎خطــی چندگان

داده¬هــا بــرای اســتفاده از روش مدل¬یابــی معــادلات ســاختاری مناســب بــود. 

ــاری  ــیدگی آم ــی و کش ــای چولگ ــه ارزش¬ه ــان داد ک ــدول 1 نش ــج  در ج نتای

ــر  ــن نظ ــن از ای ــرار دارد؛ بنابرای ــن 2+ و 2- ق ــاضر بی ــش ح ــای پژوه متغیره

شـده¬اند. یـع ـ لـوب توزـ صـورت مطـ هـا به¬ـ داده¬ـ

ــرای بررســی هــدف اصلــی پژوهــش از تحلیــل معــادلات ســاختاری اســتفاده  ب

شــد. در شــکل 1 مــدل پژوهــش در حالــت ضرایــب اســتاندارد شــده مســیرها 

ــر  بارهــای  مـام مقادی ــه شــده اســت. ت ــری ارای ــدازه گی ــدل ان ــی م ــار عامل و ب

ــده قــدرت ســوالات در ســنجش  ــشتر از 0/60 اســت کــه نشــان دهن ــی بی عامل

ــق اســت. ــا متغیرهــای تحقی ســازه هــا ی

ــت  ــطح فعالی ــن س ــان داد بی ــدول 5 نش ــتقیم در ج ــیر مس ــل مس ــج تحلی نتای

بدنــی بــا بهزیســتی روان شــناختی ارتبــاط مثبــت و معنــی داری وجــود 

دارد )b=0/15 ،t=3/05 ،p=0/002(. همچنیــن، بیــن ســطح فعالیــت بدنــی 

بــا انعطــاف پذیــری روان شــناختی ارتبــاط مثبــت و معنــی داری وجــود 

ــا  ــی ب ــت بدن ــطح فعالی ــن س ــعلاوه، بی دارد )b=0/34 ،t=5/05 ،p=0/001(. ب

 ،t=4/99  ،p=0/001( دارد مثبــت و معنــی داری وجــود  ارتبــاط  شــادکامی 

ــاط  ــدی ارتب ــا خودکارآم ــی ب ــت بدن ــطح فعالی ــن س ــت، بی b=0/28(. در نهای

.)b=0/54  ،t=11/35  ،p=0/001( دارد  وجــود  داری  معنــی  و  مثبــت 

بــا شــادکامی ارتبــاط مثبــت و  نتایــج نشــان داد کــه بیــن خودکارآمــدی 

بیــن  b=0/73(. همچنیــن،   ،t=12/41  ،p=0/001( دارد  وجــود  داری  معنــی 

ــی داری  ــاط مثبــت و معن ــری روانشــناختی ارتب ــا انعطــاف پذی خودکارآمــدی ب

ــا  ــن خودکارآمــدی ب ــت، بی وجــود دارد )b=0/53 ،t=9/29 ،p=0/001(. در نهای

Self-efficacy happiness physical activity psychological flexibility psychological well-being

Self-efficacy 0.894

happiness 0.890 0.848

physical activity 0.547 0.687 0.705

psychological flexibility 0.725 0.844 0.638 0.777

psychological well-being 0.789 0.774 0.574 0.655 0.853

جدول جدول 44. روایی واگرا )آزمون فورنل لارک(. روایی واگرا )آزمون فورنل لارک(

شکل شکل 11. مدل پژوهش مقادیر ضرایب . مدل پژوهش مقادیر ضرایب 
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 ،p=0/001( ــود دارد ــی داری وج ــت و معن ــاط مثب ــناختی ارتب ــتی روانش بهزیس

.)b=0/76  ،t=13/29

در نهایــت، نتایــج تحلیــل مســیر غیرمســتقیم در جــدول شماره 6 نشــان داد 

کــه خودکارآمــدی نقــش میانجــی و معنــی داری در رابطــه بیــن ســطح فعالیــت 

 .)b=0/29 ،t=9/43 ،p=0/001( ــری روان شــناختی دارد ــا انعطــاف پذی ــی ب بدن

ــطح  ــن س ــه بی ــی داری در رابط ــی و معن ــش میانج ــدی نق ــن، خودکارآم همچنی

 ،t=9/01 ،p=0/001( ــناختی دارد ــری روان ش ــاف پذی ــا انعط ــی ب ــت بدن فعالی

ــه  ــی داری در رابط ــی و معن ــش میانج ــدی نق ــت، خودکارآم b=0/40(. در نهای

 ،p=0/001( دارد  روان شــناختی  بهزیســتی  بــا  بدنــی  فعالیــت  بیــن ســطح 

.)b=0/42  ،t=8/40

در نــرم افــزار PLS کیفیــت مــدل ســاختاری توســط شــاخص افزونگــی محاســبه 

ــالای صفــر نشــان مــی دهــد کــه  ــر Q2 در جــدول شماره 7 ب مــی شــود، مقادی

مقادیــر مشــاهده شــده خــوب بازســازی شــده انــد و مــدل توانایــی پیــش بینــی 

ــدار  ــت.  مق ــوردار اس ــبی برخ ــت مناس ــدل از کیفی ــی، م ــب را دارد؛ یعن مناس

R2 بــرای شــادکامی برابــر بــا 0/84، انعطــاف پذیــری روان شــناختی برابــر 

ــدل در  ــن م ــی ای ــود؛ یعن ــا 0/74 ب ــر ب ــناختی براب ــتی روان ش ــا 0/60، بهزیس ب

بــرازش متغیرهــای شــادکامی، انعطــاف پذیــری روان شــناختی و بهزیســتی روان 

ــد  ــادکامی، 60 درص ــد ش ــدل 84 درص ــن م ــن، ای ــت؛ بنابرای ــوی اس ــناختی ق ش

انعطــاف پذیــری روان شــناختی و 0/74 درصــد بهزیســتی روان شــناختی را 

توضیــح مــی دهنــد. در نهایــت، جــدول 7 نشــان داد کــه شــاخص نیکویــی 

بــرازش )GOF( بــرای ســنجش نهایــی کل مــدل برابــر بــا 0/62 بــود کــه بیــشتر از 

۰/۳۶ اســت و نشــانه بــرازش خــوب مــدل اســت. یعنــی مــدل از بــرازش مطلوبــی 

برخــوردار اســت.

بحثبحث
ــن ســطح  ــه حــاضر بررســی رابطــه بی ــان شــد هــدف از مطالع ــه بی همان¬طورک

فعالیــت بدنــی بــا انعطــاف پذیــری روانشــناختی، بهزیســتی روانشــناختی و 

شــادکامی بــا نقــش میانجی¬گــری خودکارآمــدی بــود. نتایــج نشــان داد کــه بیــن 

ــتی  ــناختی، بهزیس ــری روانش ــای انعطاف¬پذی ــا متغیره ــی ب ــت بدن ــطح فعالی س

ــود دارد.  ــادار وج ــت و معن ــاط مثب ــدی ارتب ــادکامی و خودکارآم ــناختی، ش روانش

ــن  ــطه( مابی ــش میانجی-)واس ــدی نق ــه خودکارآم ــان داد ک ــج نش ــن نتای همچنی

بهزیســتی  روانشــناختی،  انعطاف¬پذیــری  و  بدنــی  فعالیــت  ســطح  رابطــه 

روانشــناختی و شــادکامی را دارا می¬باشــد کــه در زیــر به¬صــورت جداگانــه مــورد 

ــرار داده شــده اســت. بررســی ق

B SD T P

Self-efficacy -> happiness 0.734 0.059 12.419 0.000

Self-efficacy -> psychological flexibility 0.537 0.058 9.294 0.000

Self-efficacy -> psychological well-being 0.769 0.058 13.291 0.000

physical activity level -> Self-efficacy 0.547 0.048 11.351 0.000

physical activity level -> happiness 0.285 0.057 4.994 0.000

physical activity level -> psychological flexibility 0.345 0.068 5.054 0.000

physical activity level -> psychological well-being 0.153 0.050 3.056 0.002

جدول جدول 55. نتایج تحلیل مسیر مستقیم )اثرات مستقیم(. نتایج تحلیل مسیر مستقیم )اثرات مستقیم(

B SD T P

physical activity level -> Self-efficacy -> psychological flexibility 0.294 0.031 9.431 0.000

physical activity level -> Self-efficacy -> happiness 0.402 0.045 9.012 0.000

physical activity level -> Self-efficacy -> psychological well-being 0.421 0.050 8.406 0.000

جدول جدول 66. نتایج تحلیل مسیر غیرمستقیم )اثرات غیرمستقیم(. نتایج تحلیل مسیر غیرمستقیم )اثرات غیرمستقیم(

 Q²  R² GOF

Self-efficacy 0.236 0.299

0.62
happiness 0.598 0.849

psychological flexibility 0.351 0.609

psychological well-being 0.455 0.744

جدول جدول 77. شاخص های برازش مدل. شاخص های برازش مدل
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نتیجه گیرینتیجه گیری
ــج پژوهــش حــاضر نشــان داد کــه ســطح فعالیــت  ــان شــد نتای همان¬طورکــه بی

واســطه¬گری  بــا  روان¬شــناختی  انعطاف¬پذیــری  میــزان  بــا  افــراد  بدنــی 

ــه  ــورت جداگان ــه ص ــج ب ــه نتای ــت. اگرچ ــاداری داش ــاط معن ــدی ارتب خودکارآم

ــری  ــزان انعطاف¬پذی ــا می ــراد ب ــی اف ــت بدن ــطح فعالی ــن س ــه بی ــان داد ک نش

روان¬شــناختی رابطــه مثبــت و معنــاداری داشــت، امــا بــا پذیــرش نقــش میانجــی 

خودکارآمــدی مابیــن ایــن رابطــه می¬تــوان چنیــن بیــان داشــت کــه هرچــه ســطح 

فعالیــت بدنــی افــراد بالاتــر باشــد میــزان خودکارآمــدی فــرد نیــز بــالا رفتــه و ایــن 

ــرد خواهــد شــد. در  ــری روانشــناختی ف ــزان انعطاف¬پذی ــود می خــود ســبب بهب

عصر کنونــی بــه انجــام فعالیــت جسمانــی در هــر گــروه ســنی توصیه شــده اســت. 

ــد افزایــش ســن  ــی را در رون ــوان نقــش فعالیــت جسمان ــل می¬ت ــن دلی ــه همی ب

بــرای ارتقــای عوامــل شــناختی برشــمرد. یافته¬هــای پژوهــش حــاضر نشــان داد 

بیــن متغیــر ســطح فعالیــت بدنــی بــا انعطاف¬پذیــری روان¬شــناختی بــا نقــش 

میانجی¬گــری خودکارآمــدی ارتبــاط مثبــت و معنــادار وجــود دارد و هرچــه 

نمـره ســطح فعالیــت بدنــی افزایــش یابــد، میــزان انعطاف¬پذیــری شــناختی نیــز 

ــا ویژگــی خودکارآمــدی مثبــت و انعطــاف- افزایــش خواهــد یافــت)55(. افــراد ب

پذیــری روان¬شــناختی بیــشتر بــه آســانی می¬تواننــد فعالیــت خــود را بــه فعالیت 

دیگــر تغییــر دهنــد و خــود را بــا محیط-هــای جدیــد ســازگار کننــد. بــه همیــن 

ــاد  ــری زی ــا انعطاف¬پذی ــراد ب ــد اف ــالا می¬توانن ــدی ب ــا خودکارآم ــراد ب ــل اف دلی

ــل  ــش عوام ــن افزای ــر ای ــی ب ــد دلیل ــه می¬توان ــی ک ــوند. از عوامل ــف ش توصی

ــداد  ــش تع ــد، افزای ــن کن ــالمند را تأمی ــراد س ــت روان اف ــد و سلام ــناختی باش ش

نرون¬هــا اســت. از یافته¬هــای پژوهشــگران پیشــین اســتنباط شــده اســت 

ــا  ــه زوال اســت، ام ــی در طــول عمــر رو ب ــه تعــداد نرون¬هــای سیســتم عصب ک

ــود دارد  ــا وج ــداد نرون¬ه ــش تع ــه افزای ــد ک ــان داده¬ان ــات نش ــروزه تحقیق ام

ــی خــود  ــط زندگ ــی و غنی¬ســازی محی ــت جسمان ــا فعالی ــد ب ــراد می¬توانن و اف

ســطح افزایشــی نرون¬هــا و در نتیجــه افزایــش عامــل شــناختی را داشــته 

ــا افزایــش ســن  ــا توجــه بــه اینکــه کاهــش فعالیــت جسمانــی همــراه ب باشــند. ب

در مطالعــات مختلــف نشــان داده شــده اســت، ورزش و فعالیــت جسمانــی 

ــن  ــش س ــناختی را در افزای ــتلالات ش ــت اخ ــد پیشرف ــت شروع و رون ــن اس ممک

ــی و  ــداخلات فیزیک ــد م ــان داده¬ان ــر نش ــای اخی ــدازد. یافته¬ه ــق بین ــه تعوی ب

ــش  ــی از افزای ــناختی ناش ــی زوال ش ــش حداقل ــه کاه ــر ب ــد منج ورزش می¬توان

ــکاران،  ــز  و هم ــی راندل ــای پژوهش ــا یافته¬ه ــاضر ب ــای ح ــود. یافته¬ه ــن ش س

ــن  همســو اســت. همچنیــن در خصــوص نقــش فعالیــت  هیــل  و داویــس و نول

جسمانــی بــر انعطاف¬پذیــری شــناختی نتایــج پژوهش¬هــای دانیــل  همــکاران و 

اســتوبر  بــا یافته¬هــای حــاضر مطابقــت دارد. شــواهدی مبنــی بــر نقــش فعالیــت 

ــه طــور فعــال  ــر عوامــل روان¬شــناختی نشــان داد در افــرادی کــه ب ــی ب جسمان

و منظــم فعالیــت ورزشــی یــا تمریــن دارنــد، خودکارآمــدی بیــشتر و در نتیجــه آن 

ــز  ــق نت ــن تحقی ــشتری گــزارش شــده اســت. همچنی ــری شــناختی بی انعطاف¬پذی

ــی  ــناختی بررس ــری ش ــر انعطاف¬پذی ــوازی را ب ــن ه ــر تمری ــه تأثی ــکاران ک و هم

ــراد  ــرای اف ــی ب ــت جسمان ــت. فعالی ــو اس ــش همس ــن پژوه ــج ای ــا نتای ــد ب کردن

ــل انعطــا فپذیــری و رضایــت از عملکــرد خــود  خودکارآمــد کــه ویژگی-هایــی مث

دارنــد، می¬توانــد استرس منفــی و نشــخوار فکــری را از آن¬هــا دور کنــد و 

افــراد را بــه ســمت برتــری ســوق دهــد. ایــن نتایــج بیانگــر آن اســت کــه هرچــه 

افــراد زندگــی فعــالتر داشــته باشــند، بــه همیــن ترتیــب ســطح آمایه¬هــای 

ــري شــناختي  ــز بیــشتر اســت. انعطــاف پذي شــناختی آن¬هــا به¬طــور مثبــت نی

ميــزان ارزيــابي فــرد در مــورد قابــل کــنترل بــودن شرايــط تعريــف شــده کــه ايــن 

ــري در لغــت  ــد. انعطــاف پذي ــف تغــيير مي-کن ــابي در موقعيت¬هــاي مختل ارزي

بهمعنــاي شايســتگي هماهنگــي بــا هــر وضــع و هــر محيــط و بــه مفهــوم ســادگي 

ــط و تغــييرات آن  ــراي محي ــودن ب ــري به¬منظــور ســازگاري و مناســب ب تغييرپذي

ــارت اســت  ــد عب ــف جدي ــق تعاري ــد و طب ــاوت مي¬باش ــاي متف در موقعيت¬ه

از دسترسي بــه راهبردهــاي غلبــه¬اي گوناگــون بــراي فائــق آمــدن بــر يــک عامــل 

ــري شــناختي  ــررسي همــه آن¬هــا)77(. انعطــاف پذي ــه ب ــل ب رواني فشــارزا و تماي

ــا  ــوان فراينــدي پوي ــه عن يکــي از عوامــل مهــم در تعامالــت اجتماعــي اســت و ب

تعريــف مي¬شــود کــه مســئول ايجــاد انطبــاق مثبــت فــرد بــا محيــط اســت، بــه 

گونــه¬اي کــه فــرد انعطاف¬پذيــر عليرغــم وجــود تجــارب مخالــف يــا آســيب¬زا 

قــادر اســت بــا محرک¬هــاي در حــال تغــيير محيــط ســازگار شــود. انعطــاف پذيري 

روانشــناختي توانايــي انســان بــراي ســازگاري بــا راهبردهــاي شــناختي در مواجهــه 

بــا شرايــط ناخواســته و جديــد در محيــط را بازنمايــي مي¬کنــد. ايــن تعريف شــامل 

ســه ويژگــي مفهومــي مهــم اســت. نخســت اينکــه انعطــاف پذيــري شــناختي يــک 

ــد  ــي مي¬توان ــه کار رود، يعن ــادگيري ب ــد ي ــد در فرآين ــه ميتوان ــت ک ــي اس تواناي

همــراه بــا تجربــه کســب شــود. دوم اينکــه انعطــاف پذيــري شــناختي، ســازگاري 

ــک  ــه¬کارگيري ي ــر ب ــي¬گيرد و ب ــر م ــازگارانه را در ب ــناختي س ــاي ش ــا راهبرده ب

رشــته عمليــات متــوالي و منطقــي در هنــگام حــل مســأله اشــاره مي¬کنــد. بالاخــره 

بعــد از ايــن کــه شــخص بــراي مــدتي روي يــک تکليــف کار مي¬کنــد، ســازگاري بــا 

يـد رخ خواـهـد داد. يـز جدـ غـييرات محـ تـ

نتایــج نشــان داد کــه ارتبــاط ســطح فعالیــت بدنــی بــا بهزیســتی روان¬شــناختی 

قیقحت  جیاتن  اب  هلصاح  جیاتن  اســت.  خودکارآمــدی  میانجی¬گــری  نقــش  بــا 

زهباداین   ،)1390( اکمهران  و  دیناتسه   ،)1392( ینمایلس  وجدت،  وپمساقر، 

ریثات  هسیاقم  ونعان  تحت  ژپویشه  در   )1389( زهباداین  وبد.   وسمه   )1389(

داایوجشنن  روایتخانشن  یتسیزهب  رب  اهپ   - یهپ  و  اریوکیب  ینیرتم  ویشه  دو 

ادنازهریگياهي  اب  وارنایس  لیلحت  آزومن  هک:  درتفای  اروهیم  دااگشنه  سرپ 

روایتخانشن  یتسیزهب  رب  اهپ   - یهپ  و  اریوکیب  انیرتمت  هک  داد  اشنن  رکمر 

هک  داد  اشنن  جیاتن  نینچمه  داتش.  ینعمداري  ریثأت  آن  رخدهایقمساهي  و 

ترنکل  و  اهپ   - یهپ  اریوکیب،  رگوه  هس  اهنیگنایمي  نیب  ینعم-داري  افتوت 

در یتسیزهب روایتخانشن و رخده ایقمساهي آن در هلحرم پس آزومن کی و دو 

ووجد داتش.  نینچمه  دیناتسه و اکمهران )1390( در ژپویشه تحت ونعان 

ریغ  و  ورزاکشر  یلپس  رینواهي  در  آوري  اتب  و  روایتخانشن  یتسیزهب  هسیاقم 

ورزاکشر رهش رهتان دردنتفای هک: افتوت انعمداري نیب ره دو ریغتم اتب¬آوري 

و یتسیزهب روایتخانشن ووجد دارد و از رظن رینوهــاي یلپس ورزاکشر تبسن هب 
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ارفاد ریغورزاکشر. اب هجوت هب ادهاف انی ژپوشه و ربریس اتبــآوري و یتسیزهب 

رایتخانشن در دو رگوه ورزاکشر و ریغورزاکشر و نینچمه جیاتن لصاح دشه یم 

وتان هب انی هجیتن ردیس هک رینواهي یلپس ورزاکشر در ااعبد فلتخم روایتخانشن 

وطبر امع و ااعبد اتب آوري و یتسیزهب روایتخانشن وطبر اخص تبسن هب ایاتمهن 

ریغورزاکشر وخد در شراطی ترهبي رقار داردن. وپمساقر، وجدت، ینمایلس )1392( 

در ژپویشه تحت ونعان هسیاقم یتسیزهب روایتخانشن در داشنآومزان ورزاکشر 

و ریغورزاکشر آاهن اب اافتسده از روش قیقحت از ونع یعطقم هیلک داشنآومزان 

سرپ عطقم داتسریبن رهش دنایموآب در اسل یلیصحت 1392 -1391 درتفای هک: 

یتسیزهب روایتخانشن یلک داشنآومزان ورزاکشر از داشنآومزان ریغورزاکشر هب 

اتس. ترشیب  انعمداري  وصرت 

نتایــج نشــان داد کــه بیــن ســطح فعالیــت بدنــی بــا شــادکامی بــا نقــش 

میانجی¬گــری خودکارآمــدی ارتبــاط وجــود دارد. پــرداختن بــه فعالیت¬هــای 

ــی از  ــه برخ ــا ک ــن معن ــود؛ بدی ــان می¬ش ــه هیج ــبب تخلی ــوی س ــه نح ــی ب بدن

ــتماد  ــس اع ــده و ح ــه ش ــرد تخلی ــی ف ــات درون ــاد و تعارض ــی، تض ــف منف عواط

ــر  ــرد نمایانگ ــمی در ف ــت جس ــادابی و سلام ــشتن، ش ــه خوی ــس، احترام ب ــه نف ب

هک  واکمهران)1390(  دقمم  یهوکش  قیقحت  اب  احضر  قیقحت  جیاتن  می¬شــود. 

اب تملاس روا اشدیماک در نیب داشن آومزان دترخ و سرپ عطقم  راهطبي ورزش 

هطسوتمي رهش امرکن را ربریس رکد وسمه یم-دشاب. در قیقحت یهوکش دقمم 

انعمدار  وي،  ژپوشه  درگی  جیاتن  از  و  دش  دییأت  روان  اب تملاس  ورزش  راهطبي 

اهتیلاعفي  اب تکشر در  هب ابعریت  نیب ورزش و اشدیماک اتس.  راهطبي  وبدن 

ورزیش، اشنط و اشدایب رفد ازفاشی دباییم)شــکوهی و همــکاران، 1390(. جیاتن 

اهتیلاعفي  در  تکشر  ریثأت  درابرهــي   اکمهراشن)2000(  و  نمساه  ژپوشه 

ورزیش رب زیمان اشدیماک و تملاس ینماسج در شش رگوه ینس متفاوت، اب جیاتن 

ژپوشه احضر وسمه دشابیم. در ژپوهشــی در اتمم رگوهاهي ینس نیب ااجنم 

تیلاعف ورزیش و اشدیماک یگتسبمه تبثم ددیه دش. اههتفایي ژپوشه ینمایلس 

واکمهران)1391( اب دهف ربریس ریثات ورزش رب روي اشدیماک زانن ریغورزشــکار 

نیــز اب اههتفایي ژپوشه احضر در کی رااتس دشابیم. وي اشنن داد نیب زیمان 

اشدیماک در زانن ریغ ورزاکشر اسنایمل لبق و دعب از انیرتمت ورزش در آب افتوت 

ینعمداري دهاشمه وشیمد و انیرتمت ورزش در آب رب اشدیماک زانن اسنایمل 

ذگریثأتار وبده اتس. نینچمه جیاتن ژپوهشــی در راهطب اب وتیعض تملاس رواین 

الالاتخت  ویشع  زیمان  هک  داد  اشنن  زین  رزاکشر  ریغ  و  ورزاکشر  داایوجشنن  در 

رواین در داینایوجشن هک هب وطر مظنم در تیلاعفهــاي ورزیش تکشر دادنتش، 

9/4 دردص و ریاس داایوجشنن 30/2 دردص اتس هک انی الاتخف زین معنــادار وبد. 

هب وطر یلک، نیگنایم رنمه تملاس رواین در داایوجشنن ورزاکشر بالاتر وبد هک انی 

الاتخف زین انعمدار وبد. داایوجشنن ورزاکشر تبسن هب داایوجشنن ریغ ورزاکشر 

از وتیعض تملاسرواین ترهبي وخربردار دنتسه. اب هجوت هب انی بلطم هک یکی 

از وجابن اشدیماک وبرمط هب وعالم روایتخانشن دشابیم هک وبرمط هب تملاس 

ارفاد وشیمد. رواین 

ملاحظات اخلاقیملاحظات اخلاقی
حامی مالیحامی مالی

ایــن تحقیــق هیچ گونــه کمــک مالــی از ســازمان های تامیــن مالــی در بخش هــای 

عمومــی، تجــاری یــا غیرانتفاعــی دریافــت نکــرد.

مشارکت نویسندگانمشارکت نویسندگان

هر دو نویسنده مشارکت یکسانی داشتند.

تعارض منافعتعارض منافع

بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.

تقدیر و قدردانیتقدیر و قدردانی

از تمامــی افــرادی کــه در انجــام ایــن پژوهــش مــا را یــاری کردنــد، کمال تشــکر و 

قدردانــی را داریــم.
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