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Abstract

Introduction: Investigation of physical activity level and factors affecting the physical activity 

pattern are very important among students. Therefore, the present study aimed to investigate 

the relationship between self confidence and physical activity level in elementary school female 

students in Bojnourd city.

Methods and Materials: This research was a descriptive-analytical and cross-sectional 

study conducted during the academic year of 2018. The study population consisted of 

all elementary school female students in Bojnourd city. 335 students have been randomly 

selected among 2314 elementary students. Eysenck questionnaire was used to measure self 

confidence. In addition, some questions were asked about the level and amount of activity 

students. Descriptive statistical methods, T-tests, and ANOVA were used for data analysis.

Results: Data analysis showed that 31.34% of students had very low self confidence, 

59.10% of them had acceptable level of self confidence, and only 9.55% of students had 

very good self- confidence. A comparison of the physical activity level of students in terms of 

self confidence showed that the level of physical activity in high self confidence students are 

significantly more than those with low and medium self confidence (P<0.01). 

Discussion and Conclusion: The results indicated that the physical activity level was 

not sufficient among female students. Therefore, it is necessary to have an education plan to 

educate female students regarding life style modification.
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بررسی رابطه اعتماد به نفس با سطح فعالیت بدنی در دانش آموزان دختر 
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چكيد‌ه
مقدمه: بررسی سطح فعالیت بدنی و شناخت عوامل مؤثر بر الگوی فعالیت بدنی در بین دانش آموزان از اهمیت فراوانی 

برخوردار است. لذا هدف از تحقیق حاضر بررسی رابطه اعتماد به نفس با سطح فعالیت بدنی در دانش آموزان دختر مقطع 
ابتدایی شهرستان بجنورد بود.

مواد و روش‌ها: این مطالعه توصیفی- همبستگی به صورت مقطعی در سال تحصیلی 1397 انجام شد. جامعه پژوهش، کلیه 

دانش آموزان مقطع ابتدایی مدارس دخترانه شهرستان بجنورد بودند که 335 نفر از بین 231۴ دانش آموز دختر مقطع ابتدایی 
به صورت تصادفی انتخاب شدند. از پرسشنامه آیزنک، برای سنجش اعتماد به نفس استفاده گردید. علاوه بر آن، یک سری 
سوال‌های مربوط به میزان و نحوه فعالیت‌های بدنی نیز از دانش آموزان پرسیده شد. از آمار توصیفی، آزمون تی و آنالیز 

واریانس برای تحلیل یافته‌ها استفاده شد.
یافته‌ها: تحلیل اطلاعات به دست آمده نشان داد که 31/34 درصد از دانش آموزان، اعتماد به نفس خیلی پایینی داشتند، 59/10 

درصد از دانش آموزان اعتماد به نفس در حد قابل قبولی و تنها 9/55 درصد از دانش آموزان دارای اعتماد به نفس خیلی 
خوبی بودند. مقایسه سطح فعالیت بدنی دانش آموزان برحسب میزان اعتماد به نفس، نشان داد که سطح فعالیت بدنی در دانش 
.)P<‌0/01( آموزان دارای اعتماد به نفس بالا به طور معنی‌داری بیشتر از دانش آموزان دارای اعتماد به نفس کم و متوسط است

بحث و نتیجه‌گیری: با توجه به اهمیت فعالیت بدنی در زندگی دانش آموزان دختر، نتایج مطالعه نشان می‌دهد که فعالیت 

بدنی در جامعه مورد بررسی کافی نیست و لازم است با برنامه ریزی صحیح و مستمر، آموزش‌های لازم در خصوص تغییر 
سبک زندگی دانش آموزان دختر ارائه شود.

کلمات کلیدی: اعتماد به نفس، فعالیت بدنی، دانش آموزان، مقطع ابتدایی
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مقدمه
فواید تحرک و فعالیت‌های بدنی بر کسی پوشیده نیست؛ به نحوی 
که زندگی بدون فعالیت‌های بدنی به عنوان کیی از عوامل خطرات 
بالقوه و ریسك فاكتورهای اصلی بیماری‌های مزمن و مرگ و میر 
زودرس در سراسر جهان می‌باشد )1(. کیی از ساده‌ترین راه‌های 

دستیابی به حفظ سلامتی و داشتن وزن مطلوب، انجام فعالیت‌های 
بدنی مناسب است؛ زیرا حدود کی سوم از انرژی مصرفی روزانه، 
صرف فعالیت‌های بدنی می‌شود و این مقدار در افراد فعال بیشتر 
می‌باشد )2(. فعالیت بدنی در تمام سنین کیفیت زندگی را بهبود 
می‌بخشد اما نوجوانی و جوانی، دوره انتقال از كودكی به بزرگسالی 
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است و عادات زندگی از قبیل ورزش منظم به طور طبیعی در این 
دوران شروع و ادامه پیدا می‌کند )3(. فعالیت فیزکیی در دوران 
کودکی و نوجوانی می‌تواند اثرات مفید کوتاه مدت روی سلامتی 
داشته باشد و هم به دلیل وجود اثرات طولانی مدت بر سلامتی در 
دوران بزرگسالی نیز می‌تواند موثر باشد )4(. ظرفیت حرکتی کودك 
همزمان با رشد یافتگی فیزیولوژکیی و همچنین بر اساس چگونگی 
تعامل با اطرافیان که به میدان تحولی کودك نظم، جهت و انسجام 
می‌دهد، متحول می‌شود. حرکت شرایطی را برای کودك فراهم 
می‌سازد که بر اساس آن می‌تواند به اکتشاف دنیای پیرامون بپردازد 
)5(؛ در مقابل گزارش‌های علمی آشكار می‌کند كه سبك زندگی کم 
تحرک در دوره نوجوانی به منزله عامل مستقل تهدیدکننده مشكلات 

مزمن بهداشتی و كاهش كیفیت زندگی در سنین بالا دارد )6(.
میزان فعالیت بدنی و عملکرد از عواملی است که تحت تأثیر عوامل 
موقعیتی و شخصی قرار می‌گیرد )7(. اعتماد به نفس در زمرۀ عوامل 
شخصی است که برخی پژوهشگران در هرم اوج عملکرد آن را 
مهارت پیشرفته معرفی کرده‌اند )8(. به اعتقاد جمعی از روان شناسان، 
مهم‌ترین ابزار انسان برای رسیدن به پیروزی و خوشبتی، اعتماد 
به نفس است. مفهوم اعتماد به نفس از کی سو تحت تاثیر شرایط 
محیطی و وضع زیست شناختی افراد قرار دارد و از سوی دیگر با 
شناخت‌ها و ویژگی‌های شخصیتی افراد مرتبط است )9(. سنین 7 
تا 17 سالگی در زمرۀ مراحل رشد و بالندگی است )10(. گذر از 
این دوران برابر است با عبور از دوره‌های حساس شخصیتی، رشد 
و مهارتی، از سویی دیگر، کیی از نیازهای اساسی انسان در تمام 
مراحل زندگی، داشتن میزان معینی اعتماد به نفس است. اعتماد به 
نفس گرایشی است که ورزشکاران موفق افزون بر تمایل به انتظار 
عملکرد کیفی مطلوب در رویدادهای ورزشی با خود به محیط 
ورزشی می‌آورند )11( و شاید به توان گفت که اعتماد به نفس 
ورزشی، مهم‌ترین عامل تأثیرگذار بر عملکرد ورزشی است )7(. 
روانشناسان معتقدند افرادی که اعتماد به نفس پایینی دارند هرگز 
نمی‌توانند به موفقیت‌های چشمگیری نایل شوند )12(. عدم اعتماد 
به نفس یا احساس حقارت در تماس با دیگران، خود را به صورت 
خجالت، شرمندگی، خودبینی اغراق آمیز و نیاز به خودنمایی و 

تمایل شدید به تمجید و تاکید دیگران بروز می‌دهد )13(.
کی مطالعه آینده نگر که راجع به الگوی زندگی و سلامت کودکان 

در تویامای ژاپن انجام شد، نشان داد کودکانی که در ابتدای مطالعه 
کمتر در انجام فعالیت فیزکیی شرکت می‌کردند، مدت زمان بیشتری 
تلویزیون تماشا می‌کردند و مدت کمتری می‌خوابیدند و بعد از 
3 سال اعتماد به نفس و کیفیت زندگی پایین‌تری داشته‌اند )4(. 
همچنین، پژوهش‌ها در 7 کلینیک بزرگ در آلمان نشان داده که 
کاهش دادن وزن حتی به میزان کم و متوسط نیز می‌تواند تاثیر 
به سزایی در افزایش اعتماد به نفس و کیفیت زندگی کودکان و 
نوجوانان داشته باشد )14(. برخی تحقیقات نشان دهنده نیاز کودکان 
شهرنشین به وجود برنامه‌هایی است که نیازهای روانی و جسمانی 
آن‌ها را برآورده کند )15(. پژوهشگران معتقدند که فعالیت فیزکیی 
با سلامت جسمی و روانی کودکان مدرسه‌ای در ارتباط می‌باشد. 
مشخصاً فعال‌ترین کودکان، عملکرد تحصیلی بهتری داشته‌اند، نکته 
دیگر این است که میزان اعتماد به نفس و سطح کیفیت زندگی در 
کودکان با نمایه توده بدنی بهتر که از نظر فیزکیی فعال بوده‌اند، 
کمتر مختل می‌گردد )16(. در پژوهشی که در سال011 2 بر روی 
رابطه کیفیت زندگی وابسته به سلامتی با کیفیت تغذیه، فعالیت 
فیزکیی و وزن بدن در کودکان ایالت آلبرتای کانادا انجام شد، 
مشخص گردید فعالیت فیزکیی بر تمام حیطه‌های جسمی، روانی 

و اجتماعی کودکان تاثیر مثبت دارد )17(.
در بررسی‌هایی که بر روی مطالعات انجام شده پیشین صورت 
گرفت، مشخص گردید که مطالعات مربوط به اعتماد به نفس و 
میزان فعالیت‌های بدنی در کودکان به خصوص کودکان دبستانی 
در ایران محدود بوده و بررسی مبنی بر ارتباط بین اعتماد به نفس با 
میزان فعالیت بدنی یافت نگردید، لذا تحقیق حاضر با هدف بررسی 
رابطه اعتماد به نفس با سطح فعالیت بدنی در دانش آموزان دختر 

مقطع ابتدایی شهرستان بجنورد انجام شد.

مواد و روش‌ها
پژوهش حاضر از نوع توصیفی- همبستگی می‌باشد و جامعه آماری 
آن، کلیه دانش آموزان مقطع ابتدایی مدارس دخترانه شهرستان 
بجنورد در سال 1397 بود. تعداد آن‌ها 2314 نفر بود که مطابق 
از دانش آموزان مدارس این  با جدول مورگان تعداد 335 نفر 
شهرستان، به عنوان آزمودنی انتخاب شدند. نمونه‌گیری جامعه بر 
اساس نمونه‌گیری طبقه‌ای صورت گرفت که متناسب با تعداد آن‌ها 
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در هر مقطع و هر مدرسه، تعداد نمونه‌های هر مقطع و هر مدرسه 
تعیین شد. پس از تعیین تعداد نمونه هر مدرسه، به مدارس مورد نظر 
رفته و از روی دفتر آمار، آزمودنی‌های مورد نیاز به صورت تصادفی 
انتخاب شدند؛ سپس آزمودنی‌ها در کلاس توجیهی پژوهش شرکت 
کردند. در این کلاس درباره اهداف پژوهش و شیوه اجرای آن، 
توضیحات لازم داده شد و در آخر هم به آزمودنی‌ها، فرم رضایت 

نامه والدین جهت شرکت در پژوهش داده شد.
از پرسشنامه آیزنک )استاندارد( برای سنجش اعتماد به نفس استفاده 
گردید. این پرسشنامه، دارای 30 سوال است. در این آزمون پاسخنامه 
به صورت سه گزینه‌ای تنظیم شده است؛ گزینه آری، علامت )؟( و 
خیر. آزمودنی در مقابل هر سوال آزمون باید تا حد امكان بكوشد 
با جواب آری یا خیر پاسخ دهد، در صورتی كه در واقع گرایش 
امكان پذیر نباشد، گزینه میانه را بر می‎گزیند و علامت سوال را 
انتخاب می‎نماید. اعتبار آزمون توسط یزدانی مقدم )1377( از طریق 
آلفای كرونباخ 84 % تایید شده است و این پرسشنامه به كرات 
در پژوهش‎های دانشگاهی مورد استفاده قرار گرفته است )18(. 
علاوه بر اعتماد به نفس، اطلاعات دموگرافیک  درباره دانش آموز 
و خانواده اش و نیز سوالات مربوط به میزان و نحوه فعالیت‌های 

بدنی نیز از آن‌ها پرسیده شد.
پس از جمع‌آوری و وارد کردن مشخصات فردی در محیط نرم‌افزار 
SPSS ورژن22، داده‌های خام مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند. 

توصیف داده‌های این مطالعه با استفاده از شاخص‌های آمار توصیفی، 
میانگین و انحراف معیار انجام گرفت و برای تحلیل نتایج و بررسی 
ارتباط بین نمرات اعتماد به نفس و میزان تماشای تلویزیون، میزان 
استفاده از موبایل و رایانه در طول روز، میزان انجام فعالیت فیزکیی 
آنالیز  از آزمون تی و  در طول روز و میزان تحصیلات والدین 

واریانس استفاده شد.

یافته‌ها
ابتدایی صورت  پژوهش بر روی 335 دانش آموز دختر مقطع 
گرفت. محدوده سنی 8 تا 12 سال بود و میانگین سنی 10/93 سال 

با انحراف معیار 4/21 و میانه سنی 10 سال به دست آمد.
شغل پدر 41 درصد دانش آموزان، کارمند، 27 درصد معلم، 6 

درصد نظامی و بقیه سایر مشاغل بودند.

تحصیلات پدران به ترتیب 32 درصد فوق لیسانس و دکتری، 
45 درصد فوق دیپلم تا لیسانس و مابقی دیپلم و کمتر از دیپلم 
بودند. 59 درصد مادران دانش آموزان، خانه دار و سایرین شاغل 
بودند. در ضمن 84 درصد پرسش شوندگان با هر دو والدین خود 

زندگی می‌کردند.
جدول شماره 1 به تفکیک، میزان فعالیت‌های روزمره دانش آموزان 

دختر را بر اساس نتایج حاصل از مصاحبه نشان می‌دهد.
از پرسشنامه آیزنک برای سنجش اعتماد به نفس استفاده شد و 
مشخص گردید که 31/34 درصد از دانش آموزان، اعتماد به نفس 
خیلی پایینی داشتند، 59/10 درصد از دانش آموزان اعتماد به نفس 
در حد قابل قبولی و تنها 9/55 درصد از دانش آموزان دارای اعتماد 
به نفس خیلی خوبی بودند )جدول شماره 2(؛ که بیشترین درصد 
مربوط به دانش آموزان دارای اعتماد به نفس در حد قابل قبول بود.
تجزیه و تحلیل اطلاعات نشان داد که بین اعتماد به نفس با میزان 
فعالیت دانش آموزان ارتباط معنی‌داری وجود دارد؛ به عبارت دیگر 
طبق اطلاعات برآورد شده، دانش آموزان دارای اعتماد به نفس خیلی 
پایین، نسبت به انجام فعالیت‌های فیزکیی علاقه کمتری نشان دادند، 
از زنگ ورزش خود رضایت کافی نداشتند و بیشتر وقت خود را در 
منزل با رایانه، موبایل و تماشای تلویزیون سپری می‌کردند همچنین 
دانش آموزانی که دارای اعتماد به نفس در حد قابل قبولی بودند از 
زنگ ورزش خود رضایت داشتند و نسبت به انجام فعالیت‌های فیزکیی 
علاقه مند بودند و مابقی وقت خود را با رایانه، موبایل و تماشای 
تلویزیون سپری می‌کردند و در نهایت هم دانش آموزانی که از اعتماد 
به نفس خیلی بالایی برخوردار بودند، بسیار علاقه مند به فعالیت‌های 
فیزکیی بودند و مدت زنگ ورزش خود را کافی نمی‌دانستند همچنین 
بعد از مدرسه نیز در هر مکانی اعم از حیاط خانه و مجتمع، داخل 
کوچه، پارک و باشگاه فعالیت بدنی خود را ادامه می‌دادند و کمتر 

وقت تماشای تلویزیون، کار با رایانه و موبایل پیدا می‌کردند.
 t با استفاده از آزمون مقایسه سطح فعالیت بدنی دانش آموزان 
برحسب میزان اعتماد به نفس، نشان داد که سطح فعالیت بدنی در 
دانش آموزان دارای اعتماد به نفس بالا به طور معنی‌داری بیشتر از 
دانش آموزان دارای اعتماد به نفس کم و متوسط است )P<0/01(؛ 
همچنین در آنالیز واریانس بین میزان تحصیلات پدر و سطح اعتماد 

به نفس دانش آموزان، ارتباط معنی‌دار یافت نشد.
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بحث و نتیجه‌گیری
در این مطالعه که با هدف تعیین ارتباط اعتماد به نفس با سطح 

فعالیت بدنی در دانش آموزان دختر مقطع ابتدایی شهرستان بجنورد 
انجام شد، یافته‌ها حاکی از آن است که 31/34 درصد از دانش 

 درصد  تعداد  نحوه انجام نوع فعالیت 

 طول روز  در ورزش انجام میزان 
 ساعت  یک زیر
 ساعت  دو تا یک
 ساعت دو از بیش

112 
132 
91 

43/33 
40/39 
16/27 

 طول روز  در رایانه با بازي میزان 
 ساعت  یک زیر
 ساعت  دو تا یک
 ساعت دو از بیش

19 
105 
211 

67/5 
34/31 
98/62 

 طول روز در تلویزیون  مشاهده میزان 
 ساعت  یک زیر
 ساعت  دو تا یک
 ساعت دو از بیش

18 
119 
197 

37/5 
52/35 
80/58 

 منزل در تردد نحوه
 پله 

 آسانسور 
251 
84 

92/74 
07/25 

 مدرسه  تا منزل  از تردد نحوه

 پیاده 
 سرویس

 ماشین والدین 
 وسیله نقلیه عمومی

58 
175 
92 
10 

31/17 
23/52 
46/27 
98/2 

 طول هفته  در پارك  به رفتن میزان 

 یک بار
 دو بار

 بار سه 
 بیش از سه بار

 روند اصلا نمی

176 
72 
47 
29 
11 

53/52 
49/21 
02/14 

65/8 
28/3 

 بازي  مکان 

 حیاط مجتمع
 پارك
 باشگاه 
 مدرسه 

43 
137 
96 
59 

83/12 
89/40 
65/28 
61/17 

 ورزش  زنگ از رضایت میزان 
 کم است 

 کافی است 
 زیاد است 

139 
164 
32 

49/41 
95/48 
55/9 

 

جدول 1- میزان فعالیت‌های روزانه در دانش آموزان دختر مقطع ابتدایی شهرستان بجنورد

 جمع  خیلی بال  در حد قابل قبول  خیلی پایین اعتماد به نفس 
 335 32 198 105 فراوانی
 100 55/9 10/59 34/31 درصد 

 

جدول 2- میزان اعتماد به نفس در دانش آموزان دختر مقطع ابتدایی
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آموزان دختر مقطع ابتدایی، دارای اعتماد به نفس بسیار پایین بودند 
و این آمار، نشان دهنده درصد قابل توجهی از دانش آموزان مبتلا 
به عدم اعتماد به نفس می‌باشد که در این راه باید اقدامات لازم به 
منظور جلوگیری از این مسئله و افزایش میزان اعتماد به نفس در 
بین دانش آموزان صورت پذیرد، همچنین میزان اعتماد به نفس در 
دانش آموزان دارای فعالیت بدنی، بیشتر از دانش آموزان کم تحرک 

بود که با آمارهای موجود مطابقت دارد.
در کی مطالعه طولی که توسط بشیری و همکاران در سال 1393 
انجام شد، مشخص گردید که فعالیت منظم در دانش آموزان کم 
است و سبک زندگی بی‌تحرک به نوعی همه افراد در هر سن و 
طبقه‌ای را درگیر نموده است. هرچند انتظار می‌رود با توجه به 
وجود امکانات ورزشی در مدرسه، دانش آموزان از فعالیت بدنی 
مطلوبی برخوردار باشند اما این چنین نیست )19(. در مطالعه‌ای 
دیگر که بر روی نوجوانان شهر اصفهان انجام گردید، مشخص شد 
که حدود 70 درصد آن‌ها به نوعی دارای فعالیت بودند، 14 درصد 
به فعالیت شدید، 70 درصد به پیاده روی در اوقات فراغت و 12 
درصد به دوچرخه سواری می‌پرداختند )20(؛ همچنین مطالعه‌ای 
که در دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی در زمینه فعالیت بدنی 
بین جوانان صورت گرفت، مشخص گردید که بیش از 70 درصد 
دانشجویان هیچ برنامه ورزشی در فعالیت‌های روزانه خود نداشتند 

.)21(
در بررسی انجام شده توسط هارتمن و همکاران )2006( که در 
سوئد انجام شد، ارتباط معنی‌داری بین افزایش فعالیت بدنی و نمره 
روانی- اجتماعی و اعتماد به نفس یافت شد )22(. در مطالعه‌ای 
که توسط سانچز لوپز و همکاران )2009( که در اسپانیا انجام شده 
بود، مشخص گردید. کودکانی که فعالیت فیزکیی بالایی داشته‌اند از 
اعتماد به نفس بیشتری برخوردار بوده‌اند )16( که با نتایج پژوهش 

حاضر همسو بود.
در پژوهش انجام شده توسط لیو- لین چن و همکاران )2009( بر 
روی کودکان چینی- آمرکیایی، ارتباط معنی‌داری بین زندگی بی 
تحرك و افت عملکرد جسمانی و اجتماعی پیدا شد )23(. مستعلمی 
)2002( نیز در تحقیق خود، نشان داد که آموزش مهارت‌های كنترل 
فردی در افزایش اعتماد به نفس دانش آموزان دختر، مؤثر است 
ارتباطات  روانی،  رایانه و مشکلات  با  کار  بین  )24(؛ همچنین 
نزدکیی یافت شده است و بازی‌های رایانه‌ای باعث کاهش اعتماد 
به نفس، افسردگی و اضطراب می‌گردند )25(. در تحقیقات اخیر 
مشخص شد که کودکان به وفور از بازی‌ها و برنامه‌های رایانه‌ای 
الگو برداری می‌کنند و رفتارهای خشونت آمیز از خود بروز می‌دهند 
و این بازی‌ها باعث افت عملکرد مدرسه، افزایش چاقی و بروز 
رفتارهای پر خطر در بین آن‌ها شده است )26(، بنابراین با توجه به 
مطالب بیان شده، لازم است تا آموزش و پرورش به عنوان کی واحد 
آموزشی، فضایی را فراهم نماید تا فعالیت بدنی در دانش آموزان 
به قوت برسد، زیرا فعالیت بدنی باعث می‌شود تا اعتماد به نفس 
دانش آموزان افزایش یابد و از لحاظ روحی و روانی آمادگی حضور 
در اجتماع را کسب کنند؛ علاوه بر آموزش و پرورش و مدرسه، 
والدین نیز باید با تشویق و ایجاد انگیزه در دانش آموزان، باعث 
افزایش اعتماد به نفس در آن‌ها شوند که بالطبع آن مسئولیت پذیری 
و افزایش سطح سلامت در دانش آموزان را به ارمغان خواهد آورد.

تشکر و قدردانی
بدینوسیله از ریاست محترم آموزش و پرورش شهرستان بجنورد 
بابت همکاری صمیمانه‌ای که با ما داشتند نهایت تشکر و قدردانی 
را داریم. همچنین از مدیران مدارس و والدین گرامی که تا پایان 

پژوهش ما را یاری نمودند نیز سپاسگزاری می‌نماییم.
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