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42-139350پاییز1شمارهدوره اول، پژوهش توانبخشی در پرستاري

بررسی اثربخشی یک دوره تمرین هوازي بر خودپنداره بدنی و عزت نفس پرستاران
5رضا سلطانیپوریا ،4، فرشته بخشیان3، ندا خالدي2کیان نوروزي*، 1سید رضا سعادت مهر

چکیده
نیاز مبرمی به ،ي خاصپرستاران به خاطر شرایط کار. باشدتأثیرگذارانیبر سلامت جسمی و روتواندمیبرنامه ورزشی منظم :مقدمه

و عزت نفس اجراي برنامه ورزشی هوازي بر خودپنداره بدنیتأثیرهدف از پژوهش حاضر تعیین . و روانی مناسب دارندجسمیآمادگی 
.پرستاران است

ري در دسترس از طریق نمونه گیپرستار واجد شرایط 33که استنوع قبل و بعدتک گروهی از تجربینیمهاین مطالعه از نوع : روش
اي سه جلسه برنامه گروه مداخله به مدت هشت هفته، هفته. قرار گرفتند) نفر23(و مداخله ) نفر10(انتخاب شده و در دو گروه شاهد

و پرسشنامه آیزنکنفسعزتپرسشنامه اطلاعات جمعیت شناختی، پرسشنامه شامل هادادهآوريجمعابزار . ورزشی هوازي دریافت نمودند
و 20نسخه SPSSافزارنرمازداده ها با استفاده . می باشد که پس از تعیین اعتبار و پایایی مورد استفاده قرار گرفتندپنداره بدنیخود

.ندقرار گرفتتحلیلوتجزیهزوجی مورد مستقل وتی،ودتحلیل کوواریانس، آزمون مجذور کايهايروش
و بعد از )74/295±74/52(امتیاز خودپنداره بدنی نمونه هاي پژوهش در گروه مداخله در قبلنتایج نشان می دهد میانگین :هایافته

حالی که میانگین امتیاز خودپنداره بدنی قبل در)p>05/0(با یکدیگر تفاوت معنی داري داشتند)13/342±60/37(مداخله
همچنین نتایج بیانگر آن بود که . ماري معنی داري را نشان نداددر گروه شاهد تفاوت آ) 338±38/38(و بعد از مداخله )88/40±40/333(

).p<05/0(داري دیده نشددر میانگین عزت نفس قبل و بعد از مداخله در گروه مداخله و شاهد تفاوت معنی
اما بر شودمیبرنامه ورزشی هوازي باعث بهبود خودپنداره بدنی پرستارانبا توجه به نتایج این مطالعه مشخص شد :گیرينتیجه

.نداردتأثیريعزت نفس پرستاران 
.نفس، پرستارعزتورزش هوازي، خودپنداره بدنی،:هاکلیدواژه

29/4/1393: تاریخ پذیرش25/3/1393: تاریخ دریافت

.دانشجوي کارشناسی ارشد پرستاري، گروه پرستاري، دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی تهران، ایران- 1
)ولؤنویسنده مس(.استادیار، گروه پرستاري، دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی، تهران، ایران- 2

dr.kian_nourozi@yahoo.com:پست الکترونیکی

.هران، ایراناستادیار، گروه فیزیولوژي، دانشگاه خوارزمی ت- 3
.کارشناس ارشد، گروه روانشناسی بالینی، دانشگاه محقق اردبیلی، اردبیل، ایران- 4
.کارشناس ارشد، گروه آمار، دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی، تهران، ایران- 5
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و همکارانسید رضا سعادت مهر ...اثربخشی یک دوره تمرین هوازيبررسی 

1393پاییز1شماره دوره اول،43پژوهش توانبخشی در پرستاري

قدمهم
هاي مرتبط با فعالیت بدنی، یک بخش مهم در برنامه

ي بسیاري از براعامل خطرسلامتی است و فقدان آن یک 
تاثیراهمیت . باشدهاي مرتبط با شیوه زندگی ناسالم میبیماري

خوبیبهی روحی و روان، زندگی فعال بدنی بر سلامت جسمی
عزت نفس و خودپنداره از مفاهیم روحی و . شده استتائید

روانی مرتبط با ورزش هستند که بسیار مورد توجه پژوهشگران 
. انددادهیادي را به خود اختصاص و تحقیقات زاندگرفتهقرار 

امروزه در اصلاح و درمان بسیاري از اختلالات شخصیتی و 
گام، به ارزیابی و پرورش ترینمهمرفتاري به عنوان نخستین و 

فردي و اجتماعیهايمهارتخود پنداره و ، نفساحساس عزت
داراي افراد با سلامت جسمانی پایین ). 1(شود میپرداخته 

و واقعیات زندگی به دنبال آن ه هستند کیضعیفنفسعزت
که این امر منجر نمودهانکار خود را در این زمینههايمسئولیت

-میهاآنکاري هايمحیطهاي متعدد در زندگی و به شکست

. )2(شود
اي پرستاران هفتهدرصد90د حدود ندهها نشان میبررسی

سلامت جسمانی در و هم فعالیت ورزشی منظم ندارندباریک
-اقشار جامعه بسیار ضعیف میبا سایرمیان پرستاران در مقایسه 

در حرفه پرستاري روانیبا مشکلات از طرفی رویارویی . )3(باشد
یکی از آن هاکه طوريه است بردار برخوزیادي از شیوع بسیار 

به پزشک به علت نگرانی از وضعیت کنندگانمراجعهبیشترین 
روانی پرستاران -مشکلات جسمی. باشندمیسلامت روانی خود 

شماربیآن عواقب تبعبهارتباط نزدیکی با فرسودگی شغلی و 
غیبت، کاهش کیفیت مراقبت از بیمار، تعارض ازجملهخطرناکی 

.)4(ردي با همکاران و در نهایت ترك خدمت داردبین ف
callahanهمکاران معتقدند خود پنداره و عزت نفس و

ارائهدو مفهوم متفاوت هستند و براي هر یک تعاریفی جداگانه 
نحوه ) تصور از خود(خودپنداره بر این باورند که هاآن. اندداده

یفیت کبه ادراك فرد از خود، رفتار خود و نگرش نسبت 
عزت نفس خشنودي حالی کهر می باشد، ددیگرانهايانگاره

در این راستا کوپر اسمیت.فرد نسبت به خودپنداره خویش است
هاییویژگیاي از مجموعهشامل خودپنداره که معتقد است 

، اما عزت نفس بردمیکه فرد براي توصیف خویش به کار است
). 5(دارد براي فرد ارزشی است که اطلاعات درون خودپنداره 

بدن پیامدهایی چون اضطراب، ذهنی از نارضایتی از تصویر 
افسردگی، انزواي اجتماعی، اختلالات روانی، خودپنداره و عزت 

در برگرن پژوهشنتایج . خواهد داشتدر پیرا ضعیفنفس
سلامت عمومی بابدنذهنی و نارضایتی از بررسی رابطه تصویر 

نشان ه بودمرد انجام گرفت368بر روي در دانشگاه اوهایو که 
بدن با سلامت عمومی ذهنی ازداد که بین نارضایتی از تصویر

وجود دارد و افرادي که از تصویر بدنی خود ناراضی اي رابطه 
و سلامت عمومیهستند تحت فشارهاي روانی قرار گرفته

).6(ضعیفی را تجربه می کنند
، مدت در شبانه روز نی هاي طولاپرستاران با داشتن شیفت

شدید جسمانیهاي آسیب مسئول فرآیند مراقبت از بیمارانی با 
قلبی تنفسی، بیماران پس از عمل جراحی با ءاحیامانند 

روازاین، باشندمیو بیماران رو به مرگ هاي شدید خونریزي
در آنان بیشتر وانی هاي اختلال جسمانی و راحتمال بروز نشانه

نتایج برخی از مطالعات نشان می دهد همچنین. )7(مطرح است
عضلانی در میان پرستاران با مشکلات - اختلالات اسکلتیکه

حجم .)8(داردیها ارتباط مستقیمدگی شغلی آنفرسوو روانی 
دلایل کار زیاد، شرایط کاري خاص و نداشتن استراحت کافی از

مطالعات انجام نتایج . ستااصلی مشکلات سلامتی پرستاران 
-که ورزش از طریق ارتقاء سلامت قلبیبیانگر آن است شده 

مقاومت سیستم ایمنی و افزایش عضلانی، -ریوي، اسکلتی
آمادگی جسمانی و کیفیت زندگی بهبود سلامت روانی موجب 

ردار نیستندی برخوسلامت جسمانی خوباز افرادي که . می گردد
ریوي، -سلامت قلبیداراي ،ندارندیو تمرینات ورزشی منظم

از و پائینی بودهفعالیت فیزیکی و مقاومت سیستم ایمنی 
سلامت . رنج می برندهاي فیزیولوژیکی و افسردگی استرس

و جسمانی و روانی پرستاران عامل تعیین کننده در کاهش کمی 
ه با افت عملکرد کمحسوب می شودکاري وريبهرهکیفی

نیاز رغمعلی.در ارتباط استنیز در مراقبت از بیماران هاآن
،سلامت جسمانی و روانی خوببرخورداري از مبرم پرستاران به 

متأسفانه مطالعات محدودي در زمینه مداخلات ورزشی جهت 
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و همکارانسید رضا سعادت مهر ...اثربخشی یک دوره تمرین هوازيبررسی 

1393پاییز1شماره دوره اول،44پژوهش توانبخشی در پرستاري

از یک سو با ).3(ارتقاء سلامت در پرستاران انجام شده است
ورزش بر سلامتی و از سوي دیگر کمبود رتأثیتوجه به اهمیت 

خصوص در ه بر ارتقاي سلامت پرستاران بايمداخلهمطالعات 
اثربخشی برنامه ورزشی به بررسی پژوهش حاضر،داخل کشور

.پرداخته استهوازي بر خودپنداره بدنی و عزت نفس پرستاران 

مطالعه روش
وع تک گروهی از نتجربینیمهمطالعهیکپژوهش این 

که . بدون گروه شاهد بود(Before & After)قبل و بعد 
اجراي برنامه ورزشی هوازي را بر خودپنداره بدنی و عزت تأثیر

عه این پژوهش جام. می دهدنفس پرستاران مورد بررسی قرار 
ورزشی -در همایش فرهنگیکنندهشرکتشامل کلیه پرستاران

بودند که تعداد 91شهریور - شهر شیروان کشور درپرستاران 
33شامل نمونه پژوهش در این مطالعه . نفر بود480آنان 

پرستار مرد و زن شرکت کننده در همایش فرهنگی ورزشی 
ودر دسترس انتخاب شدندگیرينمونهمذکور بودند که به روش 

به روش تصادفی از داخل گوي به دو گروه مداخله و سپس 
که در هاییودیتمحدبا توجه به کهتقسیم شدندشاهد

عدم تمایل افراد، عدم همکاري (مطالعات انسانی وجود دارد 
حجم .باشدمیقابل توجیه هانمونهنابرابري ...) وهاسازمان

) α(نمونه با استفاده از فرمول زیر و با احتمال خطاي نوع اول 
حداقل اندازه نمونه در هر β-1 (80/0(آزمونتوان و10/0

در نظرنفر 23در این پژوهش ؛ کهین شدنفر تعی21گروه 

2.گرفته شده است

2
2 )( 1

212



 


 ZZ
d

n

داشتن حداقل مدرك هاآزمودنیملاك ورود براي پذیرش 
بالینی، تمایل هايبخشکارشناسی پرستاري، اشتغال به کار در 

سال سابقه 5ورزشی و داشتن حداقل هايبرنامهبه شرکت در 
و یا ايحرفهه سابقه فعالیت ورزشی پرستارانی ک. کاري بود

، اعتیاد به مصرف سیگار، مواد مخدر و الکل را ايحرفهنیمه
مشکل جسمی و یا داراي و همچنین پرستارانی که اندداشته

قبل از انجام . از مطالعه حذف شدندبودندسابقه بیماري خاصی 
دستگاه استفاده از با هاآزمودنیآمادگی هوازي ،مداخله

گازهاي تنفسی سنجیده شد و افرادي که آمادگی گریلتحل
درحد ورزشکار (بود بیش از یک فرد معمولی هاآنهوازي 

شدند که می از مطالعه خارج می بایست ) و بالاترايحرفهنیمه
از .یک پرستار زن از مطالعه خارج گردیددر نتیجه فقط 

پرسشنامه خواسته شد پیش از اجراي برنامه تمرینی هاآزمودنی
فرهنگی در مورد هايمحدودیتبه علت . پر نمایندرا با دقت 

در ایران، با هماهنگی مربی بانوان تهران برنامه هاخانمورزش 
تمرینی ورزش هوازي در اختیارشان قرار داده شد که به مدت 
هشت هفته با نظارت ایشان برنامه در سالن والیبال نظام 

جداگانه صورتبهرستاران مرد نیزپ. پرستاري تهران اجرا گردید
در سالن دانشگاه علوم پزشکی مازندران به مدت هشت هفته، 

هر جلسه تمرین . سه جلسه به ورزش هوازي پرداختندايهفته
-درصد70دقیقه دویدن با 12دقیقه گرم کردن، 5- 7شامل 

.دقیقه سرد کردن بود7- 10حداکثر ضربان قلب و درصد60
هاآزمودنیاز مجدداً،شت هفته تمرینپس از اجراي ه

ابزار . پاسخ دهندهاپرسشنامهسؤالاتخواسته شد که با دقت به 
ها در این مطالعه شامل پرسشنامه اطلاعات داده آوريجمع

دموگرافیک، مقیاس عزت نفس آیزنک و پرسشنامه خودپنداره 
کلی هايویژگی، پرسشنامه اطلاعات دموگرافیک. بودندبدنی 

کهدادمیرا مورد ارزیابی قرار موردمطالعهعیت شناختی افراد جم
خود مقیاس عزت نفس آیزنک یک ابزار .بودآیتم 5شامل 

که توسط باشدمیگویه 30که داراي استگزارش دهی
هر . )9(گردیده استانجام آن سنجیروانبیابانگرد ترجمه و 

که باشدیمدانمنمیو یا بلی، خیرگویه داراي سه پاسخ
نمره به گزینه خیر،دنکنمیرا انتخاب هاآنیکی از هاآزمودنی

تعلق نیم نمره دانمنمیگزینه به یک و نمره گزینه بلی،صفر
براي بررسی اعتبار و پایایی این هرمزي نژاد. می گیرد

از دانشجویان دانشگاه شهید اينمونهپرسشنامه، آن را روي 
ضریب پایایی این پرسشنامه با روش . چمران اهواز اجرا کرد

ضریب اعتبار وي همچنین . به دست آمد88/0آلفاي کرونباخ 
گزارش پسروسازه این پرسشنامه را براي دانشجویان دختر 

در . )10(باشندمیدارمعنیP>001/0دو در سطح که هرکرده
این مقیاس با استفاده از پایاییو همکاران پژوهش مهرابی زاده
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، براي 87/0هاآزمودنیآلفاي کرونباخ براي کل روش
به دست84/0و براي دانشجویان پسر 88/0دانشجویان دختر 

).11(آمد 
براي سؤال70از ) PSDQ(بدنیپندارهپرسشنامه خود

6(بدن ، چربی )آیتم8(سلامتی خرده مقیاس11سنجش 
ورزشی ، لیاقت)آیتم6(پذیريانعطاف، )آیتم6(هماهنگی ، )آیتم

6(قدرت ،)آیتم6(استقامت ، )آیتم6(بدنی ، فعالیت )آیتم6(
و خودپنداره ) آیتم6(بدن ، ظاهر )آیتم8(نفس ، عزت )آیتم

سلامتی، ادراك فرد از . تشکیل شده است) آیتم6(عمومی بدنی 
چربی بدن، ادراك فرد از وضعیت . تندرستی و بیماري خود است

نگی، ادراك فرد از توانایی خود هماه. چربی و چاقی خود است
، ادراك فرد از پذیريانعطاف. در انجام حرکات هماهنگ است

حرکتی يدامنهانجام حرکات خود به نرمی و آسانی در سراسر 
در لیاقت ورزشی، ادراك فرد از شایستگی خود. مفصل است

فعالیت بدنی ادراك فرد از سطح . انجام حرکات ورزشی است
استقامت، ادراك فرد از توانایی خود در . د استفعالیت بدنی خو

قدرت، ادراك فرد از بکارگیري . انجام کارهاي طولانی است
عزت نفس ادراك فرد از ارزشی . نیروي عضلات خود می باشد

هاي خود قائل ها و محدودیتاست که براي خصوصیات، ویژگی
ظاهر بدن، ادراك فرد نسبت به وضعیت ظاهري جسم . است

خودپنداره بدنی عمومی، ادراك کلی فرد از . ی باشدخود م
6نمره دهی این ابزار بر اساس مقیاس . وضعیت بدنی خود است

ارزشی لیکرت در دامنه اي از کاملاً نادرست تا کاملاً درست 
معکوس هاگذارينمرهسؤالاتالبته در برخی . تنظیم شده است

جمع . شددهی نمره 6تا 1از سؤالبه این ترتیب، هر . است
. دهدمی، خودپنداره بدنی فرد را نشان هامؤلفهنمرات تمامی 

395و 315مارش و همکاران در تحقیقی با حضور دو نمونه 
نفري در استرالیا نشان دادند که این ابزار از ماهیت چندبعدي 
برخوردار بوده و اعتبار لازم براي تشخیص خودپنداره بدنی را 

تا 78/0بینراایی این پرسشنامه ضریب پایMarsh. دارد
بهرام و همکاران علاوهبه). 12(گزارش کرده است 89/0

، اعتبار و پایایی این ابزار را در داخل کشور بررسی نموده )1383(
اعتبار ابزار با استفاده از تحلیل . انددادهقرار تائیدو آن را مورد 

وش آلفاي و ثبات درونی آن با استفاده از رتأییديعاملی
آزمون -و ضریب پایایی آن با استفاده از آزمون88/0کرونباخ، 

در همچنین ضریب پایایی ). 13(گزارش شده است 78/0مجدد، 
آزمون - با استفاده از آزمون) 1387(پژوهش قدیري و همکاران 

) 1389(عبدالملکی و همکاران و در مطالعه )14(94/0مجدد 
مرحله بعد پس از توضیح فرایند در.)15(محاسبه گردید 87/0

تحقیق به پرستاران شرکت کننده و اخذ رضایت نامه کتبی و 
، اقدام گردید و در نهایتآوري اطلاعاتجمعآگاهانه نسبت به 

هاي آماري تحلیل کوواریانس با روشهاي پژوهشداده
)ANCOVA (و آزمون تی و آزمون دقیق فیشر مورد تجزیه
.ر گرفتندتحلیل آماري قراو

یافته ها
که پرستار زن و مرد حضور داشتند33در این تحقیق تعداد 

. بودندزنآن ها درصد39/39مرد و هاآزمودنیدرصد61/60
داري بین گروه ی تفاوت معنکاي دو آمارهبا استفاده از آزمون

).<005/0P(شتندانظر متغیر جنسیت وجود ازشاهدمداخله و 
تا 5سابقه کاري بین دارايهاآزمودنیصددر54/54همچنین 

سال 10داراي سابقه بیشتر از آن هادرصد45/45سال و 10
مداخله هايگروهداري بین ی طبق آماره فیشر تفاوت معن. بودند

توزیع فراوانی جنسیت و ). <005/0P(اشتندوجود شاهدو
و مداخله به تفکیک در جدولشاهدهايگروهسابقه کاري در 

میانگین و انحراف معیار .)1جدول (شودمیشماره یک مشاهده 
58/33±33/7ها  به ترتیب سن و شاخص توده بدنی آزمودنی

ی بود که بر اساس آماره تی مستقل تفاوت معن21/31±35/2و 
داري بین گروه مداخله وشاهد از لحاظ سن و شاخص توده بدنی 

ین دو گروه مداخله و بنابرا). 2جدول ) (<005/0P(وجود نداشت
شاهد از نظر متغیرهاي زمینه اي، سن، جنس، شاخص توده 

توانستند نتایج پژوهش را مخدوش بدنی و سابقه کاري  که می
. نمایند همگن بودند
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توزیع فراوانی جنسیت و سابقه کاري پرستاران در گروه هاي مداخله و شاهد:1جدول 

همیزان آمارکلشاهدمداخلهمتغیر
سطح معنی داري درصدتعداددرصدتعداددرصدتعداد

جنسیت
2=1352/567702061/6053/0مرد

P-
value= 466/0

1048/433301339/39زن
231001010033100کل

سابقه
10-51350/565501854/5453/0=F

P- value=
12/0

101050/435501545/45بیشتر از 
2370/691030/3033100کل

±74/52دهد که میانگین و انحراف معیار خودپنداره بدنی قبل و بعد از مداخله تمرین هوازي به ترتیب هاي پژوهش نشان مییافته

40/333±88/40همچنین میانگین و انحراف معیار خودپنداره بدنی قبل و بعد از مداخله در گروه شاهد. بود13/342±88/40و 74/295
داري ی تأثیر معن) تمرین هوازي(با توجه به نتایج تحلیل کوواریانس که پس از کنترل اثر پیش آزمون، متغیر مستقل . بود388±38/38و 

). 4و3جدول()=p،166/7F=012/0(در گروه مداخله داشته است اما در گروه شاهد تأثیري نداشته است ) دنیخودپنداره ب(بر متغیر وابسته 
شاخص توده بدنی پرستاران در گروه مداخله و شاهدتوزیع سن و :2جدول 

مقدار معنی داري جه آزاديدرتیآماره کلشاهدمداخلهمتغیر

31162/0- 39/3230/3658/3343/1میانگینسن 45/679/833/7انحراف استاندارد

BMI
31369/0- 96/2277/2321/23912/0میانگین 30/247/235/2انحراف استاندارد

مقایسه میانگین خودپنداره بدنی پرستاران قبل و بعد از مداخله بین گروه مداخله وشاهد: 3جدول 
گروه

خودپنداره بدنی
مداخله

)انحراف معیار(±میانگین
شاهد

مقدار معنی داريدرجه آزاديآماره تی)انحراف معیار(±میانگین

31049/0- 40/333005/2±)88/40(74/295±)74/52(قبل از مداخله
338009/131012/0±)38/38(13/342±)60/37(بعد از مداخله

ودپنداره بدنی گروه مداخله وشاهدنتایج آزمون تحلیل کوواریانس براي مقایسه میانگین خ:4جدول 
مجذور اتامقدار احتمالFمیانگین مجذوراتدرجه آزاديمجموع مجذوراتمنبع

732/85511732/8551840/2036/0127/0پیش آزمون
980/10011980/1001166/7012/0193/0گروه
877/3580230429/1193خطا
390621933کل

±06/2دهد که میانگین و انحراف معیار عزت نفس قبل و بعد از مداخله تمرین هوازي به ترتیب پژوهش همچنین نشان میهاي یافته

60/19±52/1و 19±41/1همچنین میانگین و انحراف معیار عزت نفس قبل و بعد از مداخله در گروه شاهد . بود21±41/2و 17/20
تأثیر معنی داري ) تمرین هوازي(نس، مشاهده می شودکه پس از کنترل اثر پیش آزمون، متغیر مستقل با توجه به نتایج تحلیل کوواریا. بود

).6و 5جدول )(=p،167/1F=289/0(هاي مداخله و شاهد نداشته است در هیچ یک از گروه) عزت نفس(بر متغیر وابسته 

ین گروه مداخله وشاهدمقایسه میانگین عزت نفس پرستاران قبل و بعد از مداخله ب: 5جدول 
گروه

عزت نفس
مداخله

)انحراف معیار(±میانگین
شاهد

مقدار معنی داريدرجه آزاديآماره تی)انحراف معیار(±میانگین

19632/131113/0±)41/1(17/20±)06/2(قبل از مداخله
60/19686/231102/0±)52/1(21±)41/2(بعد از مداخله
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مون تحلیل کوواریانس براي مقایسه میانگین عزت نفس گروه مداخله وشاهدنتایج آز: 6جدول 
مجذور اتامقدار احتمالFمیانگین مجذوراتدرجه آزاديمجموع مجذوراتمنبع

617/201617/20650/5024/0163/0پیش آزمون
258/41258/4167/1289/0039/0گروه
829/10529649/3خطا
750/1292033کل

بحث
این مطالعه نشان داد هشت هفته تمرین ورزشی هوازي بر 

است داشته داريمعنیتأثیرخودپنداره بدنی پرستاران 
)05/0<p .( مطالعات مشابهی در این زمینه صورت گرفته است

هفته مداخله تمرین 6اثر همکارانش و Burgessاز جمله 
در دختران را جسمانی خود از هوازي بر تصویر بدنی و ادراك 

با یافته هاي مطالعه که نتایج آن دادندقرارنوجوان مورد بررسی 
با هدف Asciهمچنین مطالعه).16(حاضر همخوانی دارد

آموزش آمادگی جسمانی بر اضطراب و خودپنداره تأثیرتعیین 
نسبت به مداخلهگروه داد که نشانجسمانی دانشجویان دختر 

را تجربه کردندخودپنداره بدنی بیشتري دريبهبودشاهدگروه
تمرینی هايروشاثرجوادیان و امامی علاوه بر این ). 17(

توصیفی بدنی دانشجویان خودهايمؤلفهآیروبیک و یوگا بر 
پایان دوره تمرینی، در.دختر را مورد بررسی قرار دادند

خودپنداره بدنی در گروه یوگا نسبت به گروه شاهد به طور 
هايیافتهبا نتایج این دو مطالعه که) 18(بالاتر بود دارينیمع

. دارداین پژوهش مطابقت 
محققین علوم رفتاري معتقدند که خودپنداره توسط عوامل 

قرار تأثیرمحیطی مرتبط با ورزش، تمرین و فعالیت بدنی تحت 
نتیجه گرفت که توانمیاین پژوهش هايیافتهاز . گیردمی

انتخاب شده براي پرستاران کیفیت تمرینشدت، مدت و 
قابل تأثیرمناسب بوده است که توانسته بر میزان خودپنداره آنان 

.بگذاردايملاحظه
قدس میرحیدري و هايیافتهنتایج این مطالعه همچنین با 

عدم ارتباط آمادگی جسمانی و عزت نفس همکاران مبنی بر
یک دوره تأثیررانشهباززادگان و همکا). 19(دارد همخوانی 

فعالیت منظم ورزشی بر عزت نفس سالمندان ساکن در خانه 
میانگین نمرات . سالمندان شهر رشت را مورد بررسی قرار دادند

عزت نفس در قبل و بعد از انجام برنامه ورزشی تفاوت 
این پژوهش هايیافتهاز لحاظ آماري داشتند که با داريمعنی

برنامه ورزشی تأثیرو همکارانش غفاري). 1(همخوانی ندارد 
منظم گروهی بر عزت نفس دانشجویان پرستاري را مورد 

که برنامه ورزشی دادنتایج این پژوهش نشان . مطالعه قرار دادند
دانشجویان مورد مطالعه را نفسعزتمنظم گروهی میزان 

نتایج ). 20(مغایرت داردکه با نتایج این پژوهش داده بودافزایش 
تمرینات مطالعات می تواند به علت نوع و شدت این متفاوت

سلامت و ءتمرینات ورزشی از طریق ارتقا. اعمال شده باشد
تأثیرکارایی فردي و عزت نفس را تحت می تواندتوان جسمی

ورزش بر عزت تأثیراز این رو جهت بررسی ). 20(دهدقرار 
ز در نظر نفس پرستاران بهتر است توان جسمی اولیه پرستاران نی

گرفته شود از طرفی تحقیق انجام گرفته در مورد خاصی از 
بهتر است نوع حالی کهبوده در ) هوازي(تمرینات ورزشی 

و فعالیت پذیريانعطافتمرینات مانند تمرینات با وزنه، تمرینات 
مورد توجه قرار گیرد و رابطه آن با عزت نفس نیز تفریحی 

ورزش وضیح عدم ارتباط فرض دیگري که براي ت.بررسی شود
به نظروجود دارد این است که هاآزمودنیبا عزت نفس هوازي

اندبودهاز ابتدا از عزت نفس خوبی برخوردار هاآزمودنیرسدمی
براي ایجاد ايزمینهو گذراندن هشت هفته تمرین هوازي 

بیشتر براي پرستاران ایجاد نکرده و هايشایستگیو هاقابلیت
یا همان هایشانشایستگیبا ارزیابی پرستاران از خود و نتوانسته 

جهت رسدمیبه نظر بنابراین . عزت نفس ارتباط برقرار کند
که بر هاییورزشمی بایست از پرستاران نفسعزتبهبود 

افزایشهمچنین وهستندمؤثرگیريتصمیمتمرکز و قدرت 
لعات با اینکه بسیاري از مطا. بهره جستطول دوره تمرین، 

بر عوامل روانی مانند ترس، تأثیرورزش از طریق انددادهنشان 
اضطراب، افسردگی و اعتماد به نفس موجب افزایش عزت نفس 

سلامت ءکه ارتقارسدمیبه نظراما در مورد پرستاران شودمی
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بر استرس و فشار روانی ناشی از تواندنمیتنهاییبهجسمانی 
حساسیت شغل به خاطرر است غلبه کند و بهتهاآنکار 

پرستاري علاوه بر تمرینات ورزشی بر متغیرهاي دیگري مانند 
بهبود دانش، تجربه، مهارت و آموزش پرستاران جهت افزایش 

از محدودیت هاي این .شودگذاريسرمایهعزت نفس نیز 
مطالعه می توان به تفاوت شیفت هاي کاري پرستاران و یکسان 

و بیداري آن ها اشاره کرد زیرا هاي خوابنبودن ساعت
. گذار استتأثیربر ورزش خواب مطالعات نشان داده اند که متغیر 

نهاییگیرينتیجه
بر اساس نتایج مطالعه حاضر ورزش هوازي خودپنداره بدنی 

ندارد تأثیريآنان اما بر عزت نفس،دهدمیپرستاران را افزایش 
فس دو متغیر متفاوت از و با توجه به اینکه خودپنداره و عزت ن

برنامه ورزشی تأثیر)5(ندارند هم هستند و با یکدیگر همپوشانی 
بر عزت نفس قابل توجیه تأثیرهوازي بر خودپنداره و عدم 

ورزشی هايبرنامهدهیسازمانبراي توانمینابراین ب.باشدمی
این الگوي تمرینی پرستاران جهت افزایش خودپنداره بدنی از

بهکه ورزش هوازي دهدمیاین پژوهش نشان . تبهره جس

. موجب افزایش عزت نفس پرستاران شودتواندنمیتنهایی
عزت و اولیهآمادگی هوازيدر مطالعات بعدي شودمیپیشنهاد 

.نفس پایه پرستاران بررسی و با جوامع دیگر مقایسه شود
دیگر آمادگی هايمؤلفههمچنین حجم نمونه بیشتر و سنجش 

مانی به همراه آمادگی هوازي براي مطالعات بعدي پیشنهاد جس
.شودمی

تشکر و قدردانی
مقطع کارشناسی ارشد مصوب نامهپایاناین مقاله حاصل 

دانشکده پرستاري دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی تهران 
اجراي برنامه ورزشی هوازي بر تأثیرتحت عنوان بررسی 

ودپنداره بدنی پرستاران با آمادگی جسمانی، عزت نفس و خ
با حمایت 1391-1392و در سال مصوب500-264شماره 

معاونت پژوهشی دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی اجرا 
بدین وسیله از اساتید محترم دانشکده پرستاري و گروه . گردید

ارگونومی دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی، همچنین آقاي 
پاشایی و تمامی پرستاران فاطمه دکتر دکتر محمد غلامی، خانم

.گرددمیدر این پژوهش قدردانی کنندهشرکتصبور 
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The effect of an aerobic training program on physical self-concept and
self-esteem of nurses

Saadatmehr R1, *Nourozi K2, Khaledi N3, Bakhshian F4, Rezasoltani P5

Abstract
Introduction: There is no doubt that regular exercise boosts one’s physical and mental

health and this is of paramount importance for nurses due to their unique work conditions.

The purpose of this study is to determine the effect of aerobic exercises on self- concept and

self-esteem of nurses.

Methods: This study is a Quasi-experimental; pre-test post-test design with experimental

and control groups. The subjects included males (13exp, 7con) and female (10exp, 3con)

nurses. convenience sampling method was used for selection of participants and demographic

information questionnaire, Eysenck self-esteem questionnaire and self-concept questionnaire

were used for data collection. The intervention consisted of 8 weeks aerobic exercise. The

data were analyzed using SPSS ver.20; calculating inferential statistic tests of analysis of

covariance, chi-square test, independent and paired T-tests.

Results: The results showed that pre-test mean score of physical self-concept in

experimental group was (295/74±52/74) and post-test mean score was (342/13±37/60). So

there was significant difference (p<0.05), indeed there was no significant difference in

control group (pre-test=333/40±40/88, post-test=338±38/38). The effect of aerobic exercise

on nurses,s self-esteem in experimental group was not significant (p>0.05, pre-test

=20/17±2/06 and post-test=21±2/41).and similarly the difference in control group pre-test

(19±1/41) and post-test (19/60±1/52) was not significant.

Conclusion: Aerobic exercise program improved physical self-concept of nurses, while

it's not effective on boosting their self-esteem.

Keywords: Aerobic exercise, physical self-concept, self-esteem, nurses
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