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ABSTRACT 

So far, there has been a lot of scattered research on various aspects of the 

benefits of physical activity for women in various disciplines, but there has 

been no coherent analysis and theorizing. Therefore, the aim of the present 

study was to identify, categorize and examine the types of benefits of physical 

activity for Iranian women at different stages of life and to theorize about the 

process and impact of experiencing the benefits of physical activity on primary 

motivations. The research method was Grounded Theory, systematic 

approach. Sampling was theoretical. Data analysis was performed through 

continuous "questioning" and "comparison". In order to achieve saturation 

while reviewing specialized texts, semi-structured interviews were conducted 

with 136 Iranian women aged 7-78 who were regularly participate in physical 

activity in addition to 17 mothers and 6 fathers. The findings of the present 

study show that the benefits of physical activity for Iranian women can be 

classified into six general categories: "health development", "motor 

development", "socio-behavioral development", "leisure enrichment", 

"Beauty" and "Prevention and Treatment". Findings also showed that 

experiencing the benefits of physical activity strongly influences the 

modulation of initial motivations and the formation of strong and lasting 

motivations. 
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پژوهش در مدیریت . شدددد  تجربه

تار حرکتی :  1443، ورزشررری و رف
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 چکیده

های علمی بدنی برای زنان در رشته های گوناگون فواید فعالیتتا کنون تحقیقات پراکنده بسیاری درباره جنبه

 رو هدف همین پردازی منسجمی انجام نشده بود. ازباره تحلیل و نظریه این در ولی مختلف انجام شده است؛

 زندگی لفمخت مراحل ایرانی در زنان بدنی برای فعالیت فواید انواع بندی و بررسیدسته شناسایی، حاضر تحقیق

گرندد  حقیق،ت شبود. رو های اولیهبدنی بر انگیزه درباره روند و تأثیرگذاری تجربه فواید فعالیت پردازینظریه و

 «مقایسه» و «پرسش» روش به هاداده تحلیل. بود نظری گیرینمونه نوع از گیرینمونه. بود مندنظام رویکرد تئوری،

 که ایرانی ساله 92-9 خانم 131 با تخصصی، متون بررسی ضمن نظری اشباع به رسیدن منظوربه. شد انجام مستمر

 هاییافته .شد انجام ساختاریافتهنیمه هایمصاحبه پدر، 1 و مادر 19 بعلاوه پرداختندمی بدنی فعالیت به مرتب طور به

رد که بندی کتوان در شش مقوله کلی دستهایرانی را می بدنی برای زنان داد فواید فعالیت حاضر نشان تحقیق

« زیبایی»، «فراغت سازی اوقاتغنی»، «اجتماعی-رفتاری توسعه»، «حرکتی توسعه»، «سلامتی توسعه»اند از: عبارت

 و اولیه هایهانگیز تعدیل روی شدتبه بدنی فعالیت فواید تجربه داد ها همچنین نشانیافته«. درمان و پیشگیری»و 

مه ه ورزشی باید- تحقیق؛ مدیران فرهنگی هاییافته بهباتوجه .است تأثیرگذار پایدار و قوی هایانگیزه دادنشکل

 رویجیت هایبرنامه محتوای در را زندگی مختلف مراحل ایرانی در توسط زنان بدنی فعالیت شدهربهتج مهم فواید

 . نکنند ناملموس اکتفا تخصصی و کلی مطالب ارائه به و دهند قرار ایرانی زنان بدنی فعالیت
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Extended Abstract 

Scientific realism is a method in which researchers present scientific theories by 

describing and explaining natural phenomena and behaviors and increase our 

knowledge and understanding of those phenomena. On the other hand, 

sensationalists and empiricists believe that people only accept things that they 

themselves have felt (or experienced) or at least felt their effects and properties. 

The benefits of physical activity (PA) for women is one of the cases in which many 

researches have been conducted on its various aspects, but generally, women 

pay less attention to the results of these researches, which are sometimes very 

specialized, and a small percentage of them have continuous PA (1). This is while 

the reproduction and survival of the human race is closely related to women's 

health.  

The World Health Organization has set guidelines on the duration and intensity 

of PA required to achieve the desired benefits. In the new guidelines, the World 

Health Organization emphasizes the PA of children, adolescents, adults, and 

older adults separately, and includes new specific recommendations for women 

during pregnancy and after childbirth. There are a few things to note about this 

guide: First of all; there is a lot of emphasis on the different conditions in different 

stages of life. Therefore, special attention should be paid to the existence of 

differences in different stages of life. The second point is; It has emphasized on 

women especially during the reproductive period (pregnancy and postpartum). A 

condition that only women experience and is the basis for the continuation of the 

human race. The third point is that this instruction is based on Locke and 

Latham's Goal-Setting Theory (36). Of course, the goal setting theory is not the 

only theory used in promoting PA. Expectancy Theory, Terror Management 

Theory (TMT) and Health Belief Model theory are other theories that have been 

used in promoting PA (39) (40) (41). In the current research, by describing the 

existing reality about the effects of experiencing the benefits of PA, it will be better 

determined which items are more important for Iranian girls and women who have 

continuous PA. Also, an issue that has not been paid attention to in past 

researches and theories and has recently been emphasized in the guidelines of 

the World Health Organization is the different life stages and special conditions 
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of women. Another important point to emphasize is that various research results 

have shown that as people experience benefits, perceived barriers become less 

important (42).  

Therefore, the aim of this research was to identify, categorize and examine the 

types of benefits of PA for Iranian women at different stages of life and to theorize 

about the process and impact of experiencing the benefits of PA on primary 

motivations. The results of the present research categorize the most important 

benefits of PA for Iranian women at different stages of life and show the 

importance of different types of benefits at different stages of life. 

Methods 

This research was a qualitative research and it used the Ground Theory research 

method, Systematic Approach. Sampling in the Ground Theory research method 

is of the Theoretical Sampling type, and data collection and analysis are done 

simultaneously and continue until the researcher reaches theoretical saturation. 

Data analysis is through continuous "Question" and "Comparison". Triangulation 

is one of the proposed methods in validating qualitative research findings.  

Triangulation includes different parts of a research. Data triangulation, researcher 

triangulation and theory triangulation are three important forms of triangulation in 

qualitative research (46). In the present research, after conducting semi-

structured interviews with 159 people (153 of whom were girls and women aged 

7 to 78) during one year and simultaneously reviewing related specialized texts, 

theoretical saturation was achieved. The research population was Iranian girls 

and women in different age groups who had continuous PA. The interviews were 

conducted between October 2020 and the end of September 2021. Due to 

cultural and social reasons, only female colleagues were present in the interviews 

so that the interviewees feel comfortable and can express more unsaid things. 

Before conducting the interview, the interviewees were given the necessary 

explanations so that they could talk about the topic during the interview and not 

worry about expressing some issues. A Lander PCM Recorder was used to 

record the interviews.  After the implementation, the interviews were made 

available to all the researcher's colleagues to play an active role in data analysis. 

After the implementation, the interviews were made available to all the 

researcher's colleagues to play an active role in data analysis. According to the 
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instructions of the systematic approach, the initial questions were general and 

related to the causal conditions, context conditions, intervening conditions, 

action-reactions, and consequences. Of course, in the course of research, more 

and more specialized questions were revealed and raised. In the current 

research, data triangulation has been observed through interviews with the 

interviewees in different cities including Tehran, Eslamshahr and Mashhad in 

person and in other towns in virtual form during one year. Regarding researcher 

triangulation, while the data was analyzed by four researchers, three sports 

science professors of Tehran University in the fields of motor behavior and 

psychology, sports physiology and sports management were asked to review the 

analyzed data and express their opinion and the final summary is done with their 

approval. In relation to theory triangulation, four Goal-Setting Theory, Expectancy 

Theory, Terror Management Theory, and Health Belief Model theory have been 

used for data analysis. 

Results 

After conducting open coding, axial coding and selective code crossing while 

conducting 159 interviews and reviewing about 1500 research articles in the 

section of consequences of PA, the benefits experienced in six groups "health 

development", "motor development", "social-behavioral development" ", 

"beauty", "prevention and treatment" and "leisure enrichment" were categorized. 

Based on the interviews conducted and the reviewed articles, the approximate 

importance of each category of these benefits experienced for different age 

groups was determined by the researchers with scores between 0 and 10, and 

then these points were connected with lines in the different stages of life. And the 

diagram of Figure 1 was designed. Due to the fact that this was a qualitative 

research, the scores in the vertical axis were avoided to emphasize the quality of 

the theory.  

 

 

 

 

 

 [
 D

O
R

: 2
0.

10
01

.1
.2

25
20

71
6.

14
03

.1
4.

28
.5

.8
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 s
ys

te
m

.k
hu

.a
c.

ir
 o

n 
20

26
-0

6-
27

 ]
 

                             5 / 30

https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.22520716.1403.14.28.5.8
https://system.khu.ac.ir/jrsm/article-1-3221-en.html


 

  

https://jrsm.khu.ac.ir/ 

102 
 

3041، 82 دوره چهاردهم ، شماره  -پژوهش در مدیریت ورزشی و رفتار حرکتی   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

In Figure 2, only the themes of "primary drivers", "motivations", "PA" and 

"experience of benefits" are used, rather than the sequence of effects of "primary 

drivers" like peers, family, media on "motivation" and "motivation" on "PA" and 

"experience of benefits" after performing PA. This one-sided part of the model 

(primary drivers -> motivations -> PA -> benefit experience) is one of the most 

repeated findings of this research and other researches. What has been added 

in the current research is the effect of experiencing benefits on primary 

motivations. Of course, the theme of "increasing tacit knowledge" which is 

"knowledge arising from experience" has been used to shape this circle. What is 

emphasized in this research and is different from previous theories is the 

tremendous impact of experiencing the benefits of PA on the adjustment of 

primary motivations. This is while the World Health Organization, using the Goal-

Setting Theory, emphasizes only the amount and intensity of PA, which can be 

considered as the primary driver. The results of this research emphasize the 

importance of the benefits experienced. 

Secondary
childhood

Adolescence Youth Middle Aged Older Adults

Health development

Motor development

Behavioral
development

Beauty

Leisure enrichment

Prevention and
treatment

Figure 1- The trend of the intensity importance of the perceived 

benefits of physical activity in different life stages of Iranian women 
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Of course, the application of Expectancy Theory in promoting PA in the case that 

the reward is defined as the benefits of PA can be considered as a theory 

emphasizing the benefits, but if the "financial" reward is defined, it will act as the 

primary driver. Terror management theory in promoting PA also emphasizes the 

benefits of PA. The theory of the Health Belief Model also emphasizes various 

aspects of this process as a simple one-way path. Figure 1 is the main difference 

between the results of the present research and these theories because it shows 

that in different stages of life, different types of benefits have different importance 

that should be emphasized in promoting PA. 

Discussion 

In sum, it can be said that the three categories of "health development", 

"behavioral-social development" and "leisure enrichment" are the three functions 

and benefits experienced by PA for Iranian women, which are always important 

during all stages of life. Their importance does not fluctuate. Among these three 

categories, "health development" is the most important and "leisure enrichment" 

is the least important benefit experienced from doing PA. The importance of the 

categories of "beauty" and "motor development" in different stages of life is highly 

fluctuating and opposite to each other, so that the category of "beauty" in the 

middle stages of life and the category of "motor development" are important at 

the beginning and end of life. The category of "prevention and treatment" is one 

Figure 2 - The model of the influence of the experience of benefits on the 

adjustment of physical activity motivations of Iranian women 

Modulating motivations and 

addiction to exercise 
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of the important benefits of PA for Iranian women, whose importance is increasing 

day by day. 

As shown in Figure 2, the primary "motivators" and "awareness and knowledge" 

of Iranian girls and women are considered the primary motivation for PA, but 

experiencing the benefits of PA strongly affects the adjustment of primary 

motivations and the formation of strong and stable motivations (49). Therefore, 

people who experience the benefits of PA become strongly interested and 

dependent on it and find the necessary motivation to continue PA, although in the 

current situation there are challenges that may prevent the continuation of these 

activities. 

According to the findings of the present research, it can be suggested that the 

important benefits experienced by PA at different stages of life should preferably 

be included in the content of Iranian women's PA promotion programs, and not 

limited to presenting intangible general and sometimes specialized content. 
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 مقدمه 

، های طبیعی و جریان امور عالمگرایی علمی روشی است که در آن محققان با توصیف و تبیین پدیدهواقع

برند. در طرف مقابل ها بالا میبه آن پدیدهفهم ما را نسبت و دهند و شناختنظریات علمی ارائه می

پذیرند که خود آنها را حس )تجربه( کرده و گرایان معتقدند افراد تنها چیزهایی را میگرایان و تجربهحس

یا حداقل آثار و خواص آنها را حس کرده باشند. فواید فعالیت بدنی برای زنان از مواردی است که درباره 

های مختلف آن تحقیقات بسیاری انجام شده است ولی عموماً زنان کمتر به نتایج این تحقیقات که جنبه

درحالیکه  (1)گاهاً خیلی تخصصی هستند توجه دارند و درصد کمی از آنها فعالیت بدنی مستمر دارند 

 شانیزندگدارد. زنان در هر مرحله از چرخه تنگاتنگیارتباط  زنان یبشر با سلامتنسلو بقای یفرزندآور

 کنندیعمل م یطیو مح یخانواده در برابر اختلالات فرهنگ یمحافظ نامحسوس بزرگ برا کیهمچون 

گردد در بین ذکر می« 1فعالیت بدنی»لازم است توضیح داده شود آنچه را که در متون علمی با عنوان  .(2)

ه بباتوجه شود.و ... یاد می« همگانیورزش»، «ورزشیفعالیت»، «کردنورزش»عناوینی همچون عموم مردم با 

نتایج تحقیقات مختلف، مشخص شده است که فعالیت بدنی زنان دارای فواید بسیار مهمی برای آنان و 

رویج تیافته برای ای در سطح جهان و کشورهای توسعهجامعه است و بر همین اساس تبلیغات گسترده

اخیر زنان بسیاری به فعالیت بدنی هایفعالیت بدنی بین زنان انجام شده است و بر همین اساس در دهه

به بتنس یرچربی بالاتبدوندرصد توده یزندگمختلففعالیت بدنی در مراحل ینان داراز. (3)اند آوردهروی

تلا مب یو چاق ابتید ،عروقیقلبیهایهمچون بیماری یمزمن یهاکمتر به بیماری یلیدارند و خ نیریسا

ترین کارکردهای جسمی و نفس از مهم( معتقدند سلامتی و اعتمادبه1324صدیقی و ذکایی ) .(4) شوندیم

کردند آنها همچنین بیان ورزشی هستند.هایکننده در فعالیتایرانی مشارکتکردن از منظر زنان روانی ورزش

پیدا  نفسبدن خود خشنود هستند، اعتمادبهورزشی از ورزش و مدیریتهایکننده در فعالیتزنان مشارکت

 سمتعبارتی بدن از سمت اُبژگی بهگیرد و بهاست که درجه اول اهمیت قرار می« خود»کنند و این می

عزآبادی قانع. (2)ود شگذرد این سوژگی بیشتر میکردن میکند و هرچه از مدت ورزشسوژگی حرکت می

گاهی بسیار مؤثر برای ابراز خود کنند بدن بویژه برای زنان در حکم جولان( تاکید می1321و قاسمی )

هایی از قبیل علم، اشتغال و... بازهم زنان در عرصه است. زیبایی و جذابیت ظاهری با وجود رشد فعالیت

ی مهم زندگی فرد هاکه حتی با موقعیتایگونهکند بهقوی در زندگی زنان حکمرانی میای صورت مهرهبه

ترین فواید مورد انتظار از فعالیت خورده است و بنابراین زیبایی اندام از جمله مهمازجمله ازدواج نیز گره

کند در بررسی ( تاکید می2421. البته شریعتی و همکاران )(1)شود بدنی برای زنان ایرانی محسوب می

فعالیت بدنی زنان باید مراحل مختلف زندگی آنان را جداگانه مورد بررسی قرار داد زیرا شرایط زنان در 

رو در ادامه پیشینه تحقیقات درباره فواید فعالیت . ازهمین(9)های مختلف زندگی بسیار متفاوت است دوره

 در مراحل مختلف زندگی آنان مورد بررسی قرار خواهد گرفت.  بدنی برای زنان

                                                           
1. Physical Activity  
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( 2412)و همکاران  لوپرینزی. (2)سال است  12-9ثانویه یعنی کودکیاز زندگی مرحله اولین مرحله

کودکی فواید مهم و بلندمدتی در طول زندگی خواهد داشت از کردند فعالیت بدنی منظم در دورانبیان

تنفسی، تراکم موادمعدنی در شناختی و قلبیکلتی، روانجمله: تغییرات مثبت در چربی، سلامت اس

ی و عاطف-یمنجربه رشد عملکرد اجتماع همچنین فعالیت بدنی .(2)حرکتی هایها و رشد مهارتاستخوان

از پس. (14)شود می 12-9های مهارتهای اجتماعی و بهبود آمادگی جسمانی و شاخص توده بدنی دختربچه

، تواند اضطراب، افسردگی، پرخاشگریمیشود. فعالیت بدنی نوجوانی شروع میثانویه، مرحلهکودکیمرحله

 (11) روان آنان را بالا ببردنوجوان کاهش دهد و سلامتجسمانی، و حساسیت را در دخترانهایشکایت

هویت اجتماعی و احساس کسبروانیی و متعاقباً منجربه افزایش تحولتیشخصیهامؤلفه تیباعث تقو و

تحرک( است و . سندروم تخمدان یک بیماری شایع بین دختران نوجوان غیرفعال )کم(12)در آنان شود 

 خطر به اینبیک درمانعنوان یتواند بهمقاومتی میفعالیت بدنی هم از نوع هوازی و هم از نوع تمرینات

جوانی یعنی . دختران بعد از مرحله پرتلاطم نوجوانی وارد مرحله(14, 13)دسته از بیماران توصیه شود 

قاعدگی یکی از مشکلات رایج در بین زنان جوان است و نتایج ازپیششوند. سندرومسال می 24-44

شدت  مناسب منجربه کاهشمناسب در کنار تغذیهبدنیفعالیتتحقیقات ثابت کرده است 

 .(12)شود قاعدگی در ابعاد خلُقی و جسمی میازپیشسندروم

خطر  یفعالیت بدنی در دوران باردار. است زیاد اریبس ی نیزفعالیت بدنی در دوران باردار دیو فوا تیاهم 

، از افسردگی (11)دهد ابتلاء به دیابت بارداری و افزایش بیش از اندازه وزن مادر را به شدت کاهش می

. دارند یتروزن مناسب شوندیمادران متولد م نیکه از ا ینوزادانو  (19)کند دوران بارداری پیشگیری می

تواند از زایمان زودرس در سه ماهه فعالیت بدنی صحیح متناسب با دوران رشد جنین در زنان باردار نیز می

صورت سزارین را افزایش تحرکی احتمال زایمان بهدیگر؛ کمازطرف. (12, 12)سوم بارداری پیشگیری کند 

صورت سزارین را کاهش خواهد داد که فعالیت بدنی با شدت متوسط احتمال زایمان بهدهد درحالیمی

و رضایت از بدن بعد از زایمان به بهبود سندروم افسردگی بعد از زایمان . فعالیت بدنی بعد از زایمان (24)

بدنی در . به طور کلی فعالیت(22, 21)کننده در این خصوص نیست کند اگرچه تنها عامل تعیینکمک می

تاثیرات فراوانی بر زندگی زنان دارد. فعالیت بدنی مستمر « یاجتماع»و « یشناختروان و یجسمان»دو بُعد 

و  روانسلامت » ،«جسم درمان و تقویت» ،« اندامو تناسبزیبایی » موجب شناختیو روانجسمانی  بُعد در

 یزندگ در افسردگی و استرس از پیشگیری» و «انرژیتخلیه » ،«نفساعتمادبه افزایش» ،(23)« اعصاب

 افزایش» ،«اجتماعیاز آسیبجلوگیری» منجربه اجتماعی بُعد دربانوان ورزششود. زنان می (24)« روزمره

 «اجتماعی و نشاطسلامت » و «روزمرهدر زندگیکارایی » ،«فراغتاوقاتگذران » ،«اجتماعیتعاملات

رین ترسد که شاید طولانیمیانسالی میسالگی نوبت به شروع مرحله 44جوانی و در . با پایان مرحلهشودیم

سالگی ادامه  12سالگی شروع و تا  44حاضر باشد زیرا این مرحله از مرحله زندگی زنان ایرانی درحال

 هیجانات جوانی به سمتجوانی متفاوت است و فرد از شور و دارد. شرایط میانسالی نیز با شرایط مرحله

سینه، افسردگی، دیابت، . سرطان(22)رود و تغییرات مهمی را تجربه خواهد کرد سالمندی و پایان زندگی می
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های مهم جسمانی و بیماریعروقی، پوکی استخوان و آرتروز زانو از جمله مشکلاتقلبیهایبیماری

 یک فرآیند طبیعی در زنان در مرحله میانسالی است که منجربه پایین میانسال ایرانی هستند. یائسگی نیززنان

زنان تاثیر  اجتماعیسلامت شود. فعالیت بدنی در دوران میانسالی رویآمدن کیفیت زندگی آنان می

 افزایش نیز نآ ابعاد و اجتماعیسلامت میزان فعالیت بدنی میزان شدن بیشتر با که طوریای دارد بهتوجهقابل

عملکردی، پذیری، حرکاتای روی بهبود قدرت عضلانی، انعطافتوجهیابد و تاثیرات قابلمی

بدنی فعالیت .(29, 21)مختلف یائسگی مفید باشد تواند در مراحلزندگی دارد و میاستخوان و کیفیتتراکم

دیابت، کاهش  با مرتبط هایشاخص ، بهبود(22)سینه )هوازی و مقاومتی( در پیشگیری و بهبود سرطان

میانسال مؤثر هستند. بعد از طی زنان (34)استرس ، و مدیریت(22)فشارخون سیستولی و دیاستولی 

در این مرحله  سالمند ایرانیزنانشود. سالمندی شروع میسالگی مرحله 12الی  14میانسالی؛ از حدود مرحله

 ویر بر مشکلات که اینطوریبه هستند روروبه روانی و اجتماعی جسمانی، متعدد مشکلات از زندگی با

 تنهاییاحساس کاهش موجب تواندمی بدنی زنان سالمندگذارد. فعالیتمی تأثیر آنان زندگیکیفیت

افسردگی  و اضطراب ، شادکامی، کاهش و رفع استرس،(32)مرگ کاهش اضطرب ،(31)بیوه(  سالمند)زنان

روانی، سلامت تنفسی وقلبیبدنی، استقامتبهبود ترکیب ،(34)تعادل  و کنترل خواب عملکرد ، تقویت(33)

 و کاهش بیماری پرفشار خونی آنان شود.  عروق عملکرد با مرتبط التهابیهای پیشو بهبود بیماری

ها از جمله زنان بسیار زیاد است  بدنی برای همه انسانهمان گونه که بررسی شد اهمیت فواید فعالیت

بدنی مورد نیاز برای دت فعالیتهایی در مورد مدت و شبهداشت دستورالعملجهانیرو سازمانازهمین

 بدنیر فعالیتب بهداشتجهانی، سازماندیجد یهادستورالعملرسیدن به فواید مطلوب تعیین کرده است. در 

 یدیخاص جد یهاهیو شامل توص کندبه طور مجزا تاکید می سالمندانکودکان، نوجوانان، بزرگسالان، 

 344تا  124 دیهمه بزرگسالان باشود. در این دستورالعمل می مانیو پس از زا یباردار در حین زنان یبرا

بدنی معادل از فعالیت یبیترک ای دیبدنی شدفعالیت قهیدق 124تا  92 ایبدنی با شدت متوسط فعالیت قهیدق

 قهدقی 14به طور متوسط  نیز باید در هفته انجام دهند. کودکان و نوجوانان دشدی وبا شدت متوسط  یهواز

چند نکته در مورد این دستورالعمل . (32)داشته باشند  دشدی تابا شدت متوسط  یبدنی هوازدر روز فعالیت

وجود دارد: نخست اینکه؛ تاکید زیادی بر متفاوت بودن شرایط مختلف زندگی دارد، بنابراین باید به وجود 

روی زنان مخصوصاً در دوران فرزند  نکه؛ینکته دوم اتفاوت در مراحل مختلف زندگی توجه ویژه داست. 

توانند آن را تجربه کنند و اساس کرده است. دورانی که فقط زنان میآوری )بارداری و بعد از زایمان( تاکید 

گذاری لاک و لاتام این دستورالعمل بر اساس نظریه هدفاست که  نینکته سوم اادامه نسل بشر است. 

بازخوردی و پیچیده  تعهد آور،برانگیز، چالش . یعنی این سازمان با تعیین اهداف واضح،(31)کند عمل می

بدنی در بین عموم افراد در کشورهای مختلف جهان دارد. البته نظریه سعی در ترویج فعالیت (39)

تئوری مدیریت ترور  بدنی نیست. تئوری انتظار،ری تنها نظریه بکارگرفته شده در ترویج فعالیتگذاهدف

اند. بدنی مورد استفاده قرار گرفتههایی هستند که در ترویج فعالیتو تئوری مدل باور سلامت دیگر نظریه
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را انجام دهد و اگر این عملکرد تواند یک عملکرد معینی در تئوری انتظار فرد باید به این باور برسد که می

. این تئوری نیز در (32)را انجام دهد پاداش دریافت خواهد کرد و این پاداش برای وی با ارزش است 

. در تئوری مدیریت ترور تاکید بر این است تا با نهیب زدن (32)بدنی کاربرد بسیاری دارد ترویج فعالیت

بدنی بپردازند. البته این به افراد آنان را نسبت به خطرات پیش روی کم تحرکی حساس کرده تا به فعالیت

های با سابقه . تئوری مدل باور سلامت نیز از تئوری(44)و سالمندی کاربرد دارد  تئوری بیشتر در میانسالی

 شده،شده، تهدیدات درکموانع درک شده،بدنی است که در آن به فواید درکلانی در ترویج فعالیتطو

گذاری، های هدفتوان آثاری از تئوریامکانات و پیامدها توجه شده است. در این تئوری میها، انگیزه

های تجویزی نوع تئوری . البته سه تئوری اول از(41)تئوری انتظار و تئوری مدیریت ترور مشاهده نمود 

های توصیفی است. حال آنچه در تحقیق حاضر مهم است هستند اما تئوری مدل باور سلامت از نوع مدل

بدنی شود. به تواند بیشتر منجر به ترویج فعالیتاین است که کاربرد کدام نظریه یا تاکید بر کدام موارد می

بدنی بهتر مشخص رباره تاثیرات تجربه فواید فعالیتعبارتی در تحقیق حاضر با توصیف واقعیت موجود د

بدنی مستمر دارند اهمیت بیشتری دارد. خواهد شد کدام موارد برای دختران و زنان ایرانی که فعالیت

های گذشته به آن توجه نشده است و جدیداً در دستورالعمل ای که در تحقیقات و نظریههمچنین مساله

نیز تاکید شده است متفاوت بودن مراحل مختلف زندگی و شرایط خاص  سازمان جهانی بهداشت بر آن

زنان است. نکته مهم دیگری که باید روی آن تاکید شود این است که نتایج تحقیقات مختلف نشان داده 

هدف  رونیازهم. (42)شود است که با تجربه فواید، اهمیت موانع درک شده برای افراد کمتر می

ختلف زنان ایرانی در مراحل م یفعالیت بدنی برا دیانواع فوا یو بررس یبنددسته ،ییشناسا حاضرقیتحق

تایج تحقیق ن فعالیت بدنی بود. دیتجربه فوا اتریو تاثاهمیت این فواید درباره روند  یپردازهیو نظر یزندگ

بندی کرده و میزان ترین فواید فعالیت بدنی برای زنان ایرانی در مراحل مختلف زندگی را دستهحاضر مهم

دهد. نتایج تحقیق حاضر توصیفی از واقعیت یت انواع فواید در مراحل مختلف زندگی را نشان میاهم

های مهمی در رابطه با ترویج فعالیت بدنی بین زنان ایرانی در مراحل تواند رهنمونموجود است و می

 مختلف زندگی ارائه دهد. 

 شناسیروش
اسرررتفاده  2مندنظام یکردرو ،1گرندد تئوری یقبود و در آن از روش تحق یفیک یقاتاز نوع تحق یقتحق ینا

، هااز جمله مصررراحبه شرررودیم عنوان داده اسرررتفادهبه یزهمه چاز گرندد تئوری  یقشرررد. در روش تحق

یق گرندد در روش تحق یریگمنتشررر شررده و...(. نمونه یهاها )کتب، مقالات، مصرراحبهو متن مشرراهدات

ادامه  ییو تا جا شودیزمان انجام مها همداده یلو تحل یآوراست و جمع ینظر یریگمونهاز نوع ن تئوری

شباع نظر کندیم یداپ سد. یکه محقق به ا سش» همچنین بر سهمقا»و « پر ستمر  «ی ها ادهد یلروش تحلم

ست شده  سؤالاتدر تحقیقات کمی، روایی مربوط به . ا ست؛ اما در روش تحقطراحی  یق گرندد تئوری ا

                                                           
1. Grounded Theory  

2. Systematic Approach  
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ده ششناسایی« مقولات»مند سؤالات کلی مشخص و استاندارد هستند و معیار روایی را برای رویکرد نظام

 ییدتأ یقازطر یا یزنیی مقولات، مدل یا نظریه روادهند. طراحی شرررده مدنظر قرار می« مدل و یا نظریه»و 

از  بندی نیز یکیمثلث .شررودیها تأیید مداده اسررتناد محقق به یانخبگان و  ییدتأ یا ها،شرروندهمصرراحبه

بعد از انجام  یزحاضرررر ن یقدر تحق های تحقیقات کیفی اسرررت.های مطرح در تأیید اعتبار یافتهروش

سرراله 92 یال 9ها دختران و زنان نفر آن 123که  طی یک سررال نفر 122با  یافتهسرراختاریمهن یهامصرراحبه

س ؛بودند شباع نظر یزمان متون تخصصهم یو برر ص یمرتبط ا جامعه هدف تحقیق دختران و شد.  لحا

  حدفاصررلها در ی مسررتمر داشررتند. مصرراحبهبدن یتفعالی سررنی مختلف بودند که هاگروهیرانی در زنان ا

سال شهرتا انتهای  1322سال  مهرماه ست. به دلایل فرهنگی و اجتماعی فقط  1444یورماه  شده ا انجام 

صاحبههمکارا شتند تا ن خانم در م ضور دا صاحبهها ح شند و بتوانند  هاشوندهم شته با ساس راحتی دا اح

شتری را بیان کنند. قبل از انجام مصاحبه توضیحات لازم به مصاحبههاناگفته شد تا ها ارائه میشوندهی بی

شته باش یکوردر ند. از یک رهنگام مصاحبه در موضوع صحبت کنند و نگرانی بابت بیان برخی مسائل ندا

صاحبه 1ام.. سی. لندر پی ضبط م صاحبهخبرنگاری برای  شد. م ستفاده  سازی در اختیار ها بعد از پیادهها ا

در روش  یسؤالات اصلها نقش فعالی داشته باشند. شد تا در تحلیل دادههمه همکاران محقق قرار داده می

شرا ،مندنظام یکردگرندد تئوری رو یقتحق کنش/  ،گرمداخله یطشرا ای،ینهزم یطشرا علّی، یطمربوط به 

 و یامدها، پرفتار عادی( - اندبه شرررایط اتخاذ کرده)راهبردهایی که جامعه مورد بررسرری باتوجه هاواکنش

 یدر مرحله کدگذار ی کهطورهنظر هسرررتند بمورد یدهشرررده در پدمقولات کشرررف ینروابط ب یچگونگ

 یبنددسرته ینعناو ینبا هم مسرتطیلباز در شرش  یکدگذار همرحل در شردهییمقولات شرناسرا ی،محور

بر  ید بیشررتریتأکالبته گلیزر  .شرروندیگزارش م یمیپارادا یشررکل الگو یمو معمولاً با ترسرر شرروندیم

 محقق در الگوی پارادایمی است.  محدودکردنکدگذاری انتخابی دارد و مخالف 

 سؤالات کلی اولیه در تحقیق حاضر عبارت بودند از:مند، به دستورالعمل رویکرد نظامباتوجه

  کنید؟ یمشما چرا ورزش 

  فرزندان، دوسررتان، آشررنایان، مادر، یرگذار بودند؟ پدرتأثشررما  کردنورزشچه افرادی در ،

 و... لطفاً توضیح دهید. ، همسر، مربی معلمان، پزشکان،

  چه فوایدی برای شما خیلی جذاب هستند؟  ؟چیست کردنورزشتجربه شما از فواید 

  اند؟یرگذار بودهتأثی شما بدن یتفعالآیا تجربه این فواید در استمرار 

  شما چه مواردی هستند؟ کردنورزشموانع 

  شدن به دوران پیری چیست؟یکنزدنظر شما در مورد 

  شما نیاز است؟ کردنورزشچه امکاناتی برای 

  ی شما چیست؟بدن یتفعالفرهنگی و اجتماعی بر یر عوامل تأثنظرتان در مورد 

                                                           
1. Lander PCM Recorder 
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 ست؟یشما چ یبدن یتبر فعال اقتصادیو  مدیریتیعوامل  یرنظرتان در مورد تأث 

 ستاگرام،، ها مثل رسانه ملیرسانه ک یری در تحریتأثتلگرام و غیره چه  فضای مجازی، این

 اند؟ی داشتهبدن یتفعالشما برای انجام 

شد و در مسیر تحقیق، سؤالات بیشتری برای هر تر میمختلف زندگی تخصصیالبته سؤالات در مراحل 

هدایت مادر و ، یه درباره تجربه هیجانثانو یکودکمثال در مرحله عنوانشد. بهمرحله از زندگی مطرح می

در مرحله  حمایت پدر؛، یابانیخهای یر پریودی، مزاحمتتأثحمایت مدرسرره؛ در مرحله نوجوانی درباره 

سررالی درباره یانمفرزندآوری و زایمان، فرزندپروری؛ در ، اشررتغال، یر دوران دانشررجوییتأثجوانی درباره 

فیت کی، اضررطراب مرگ، تنهایی، یائسررگی، ترس از پیری؛ و در سررالمندی درباره بیوه بوده، انواع بیماری

سبدن یتفعالی در ارتباط با سؤالاتفرزندان ، خواب شده ا سیده  شهی پر سؤالات ت. البته اینها گو ای از 

ستند و محققان محدودیتی برای طرح  شده ه شتند. باید توجه  سؤالمطرح  شف حقیقت موجود ندا و ک

ه ی زیرمجموعمراحل مختلف زندگیرانی در زنان ای برای بدن یتفعالفواید  حاضررر یقتحقداشررت که در 

 بر اسرراس کلیّت عوامل مدل یطراحپردازی و ی بودند و در مقاله حاضررر بر نظریهبدن یتفعالپیامدهای 

گر(، امکانات )شرررایط ید شررده اسررت و درباره موانع )شرررایط مداخلهتأکعلّی و پیامدها )به تفضرریل( 

سوق ساز(،  ستر شرایط علّی(، انواع دهندهب ها( و همچنین پدیده مرکزی ی )کنش و واکنشبدن یتفعالها )

ست. همچنین باتوجهبدن یتفعال که شده ا ست بحث ن شرایط ی ا شد  شخص  به اینکه در ابتدای تحقیق م

ست؛ بنابرازنان در مراحل مختلف زندگی متفاوت  ستهمنظور به ینا سایی و د شده هبندی فواید تجربشنا

ته انجام شررد. الب ینظر یریگنمونهجداگانه  به طوریرانی در هر مرحله از زندگی زنان ا برای یبدن یتفعال

سررراله به تنهایی کافی نبود با والدین آنها نیز  12-9های از نظر محققین؛ مصررراحبه با دختربچه ازآنجاکه

تری در این مرحله مصرراحبه انجام شررد و از آنجاکه در مسرریر تحقیق مشررخص شررد مادران نقش پر رن 

نفر بود.  1پدران مورد مصاحبه قرار گرفته  نفر اما تعداد 19داشتند تعداد مادران مورد مصاحبه قرار گرفته 

صاحبههایویژگی صیفی م ست که  1شوندگان در جدولتو ست. همچنین ذکر این نکته مهم ا شده ا ارائه 

ستفاده میتحقیق گرندد تئوری رویکردنظاممحققانی که از روش سته به هدف تحقیق میمند ا  توانندکنند ب

توانند تنها مقولاتی که تحقیق را اسرررتفاده کنند و در نهایت نیز میگانه این روشبرخی از مراحل سررره

ل های خود را به شکل یک مدپردازی کنند و یا یافتهاند را ارائه دهند، یا نظریهبندی کردهشناسایی و دسته

هایی از شرررده )کدگذاری باز و نمونه. بنابراین در این مقاله تنها مقولات شرررناسرررایی(43)گزارش نمایند 

 گردد. شده ارائه میانتخابی(، نظریه و مدل طراحیکدگذاری 

که در آن  اعتباریابی اسرررتروش  کیو  (44) یفیک یهادرک بهتر داده یهااز روش یکی یبندمثلث

ها در مقوله ای ها()تم نیمضام لیتشک یمنابع متعدد و متفاوت اطلاعات برا نیب ییمحققان به دنبال همگرا

ها، بندی دادهمثلثشررود. های مختلف یک تحقیق میی شررامل بخشبندمثلث. (42) مطالعه هسررتند کی

 یبندمثلث. هسررتند یفیک قاتیبندی در تحقسرره شررکل مهم مثلث هینظر یبندمحقق و مثلث یبندمثلث

ستگ یها براداده ستگ یمحقق برا یبندافراد، زمان و مکان؛ مثلث یهمب محقق در  نیچند یهاافتهی یهمب
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ستگ یبرا هینظر یبندمطالعه و مثلث کی ستفاده و همب . (41)شود انجام می چندگانه ینظر یراهبردها یا

)اشباع  یگریها( دداده یبند)مثلث یکیها وجود دارد. ها و اشباع دادهداده یبندمثلث نیب یمیارتباط مستق

ضمداده شداده بندیمثلث گر،یکند. به عبارت دیم نیها( را ت س یبرا یها رو شباع داده دنیر ستبه ا   ها ا

ضر مثلث(49) صاحبهبندی داده. در تحقیق حا صاحبه با م شهرهای مختلف از شوندهها از طریق م ها در 

شهر  جمله تهران، سلام شهد بها سال و م صورت مجازی طی یک  شهرها به  سایر  ضوری و  صورت ح

ها توسط چهار محقق تحلیل شده بندی محقق نیز ضمن اینکه دادهرعایت شده است. در خصوص مثلث

شگاه تهران در گرایش شی دان ستاد علوم ورز سه ا ست از  سی،ا شنا فیزیولوژی  های رفتار حرکتی و روان

های تحلیل شده را بررسی و نظر خود را بیان کنند و استه شده است دادهورزشی و مدیریت ورزشی خو

با مثلثجمع نان انجام شرررده اسرررت. در رابطه  ید آ تأی با  هایی  ندی ن ندی نظریه نیز از چهار تئوری ب ب

سلامت برای تحلیل داده تئوری مدیریت ترور، تئوری انتظار، گذاری،هدف ستفاده و تئوری مدل باور  ها ا

 است.  شده

 
 هاشوندههای توصیفی مصاحبهویژگی .1جدول  
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 هایافته

 در رانیای زنان برای بدنی فعالیت فواید انواع بررسی و بندیدسته شناسایی، حاضر تحقیق ازآنجاکه هدف

 اولیه هاییزهانگ بر بدنی فعالیت فواید تجربه تأثیرگذاری و روند درباره پردازینظریه و زندگی مختلف مراحل

فواید فعالیت بدنی  1 الی 2ارائه هستند. در جداول های تحقیق حاضر در قالب جداول و شکل قابلیافته بود،

درباره روند تغییرات اهمیت فواید تجربه  1برای زنان ایرانی در پنج مرحله از زندگی ارائه شده است. در شکل 

در مورد تاثیر  2شده است. در شکل  پردازیشده فعالیت بدنی زنان ایرانی در مراحل مختلف زندگی نظریه

بر اساس   2و 1شده فعالیت بدنی بر انگیزه های اولیه یک مدل طراحی شده است. شکل فواید تجربه

مقاله علمی پژوهشی معتبر )که به طور همزمان انجام شده  1,244های انجام شده و بررسی بیش از مصاحبه

کدگذاری محوری و کدگذری انتخابی در حین کدگذاری باز، اند. در واقع بعد از انجام است( طراحی شده

بدنی، فواید تجربه شده مقاله پژوهشی در بخش پیامدهای فعالیت 1244مصاحبه و بررسی حدود  122انجام 

« ی و درمانپیشگیر»، «زیبایی»، «اجتماعی –توسعه رفتاری »، «توسعه حرکتی»، «توسعه سلامتی»در شش گروه 

های انجام شده و مقالات بررسی شده اهمیت بندی شدند. بر اساس مصاحبهدسته« فراغتقاتسازی اوغنی»و 

توسط محققان  14های سنی مختلف با نمراتی بین صفر تا تقریبی هر دسته از این فواید تجربه شده برای گروه

 1کل نمودار ش تعیین گردید و سپس با خطوطی این نقاط در مراحل مخلف زندگی به یکدیگر متصل شدند و

طراحی گردید. به دلیل اینکه این یک کار کیفی بود از آوردن نمرات در محور عمودی خودداری شد تا بر کیفی 

و « بدنیفعالیت»، «هاانگیزه»، «های اولیهدهندهسوق»های نیز فقط از تم 2بودن نظریه تاکید گردد. در شکل 

ها بر مثل همسالان، خانواده، رسانه« های اولیهدهندهسوق»گذاری استفاده شده است تا توالی اثر« تجربه فواید»

بدنی را نشان داد. این قسمت یک بعد از انجام فعالیت« فوایدتجربه»و « بدنیفعالیت»بر « هاانگیزه»و « هاانگیزه»

 طرفه مدل یعنی: 

 های اولیهدهندهسوق ها انگیزه بدنی  تجربه فواید فعالیت

های اولیه است. است و آنچه در تحقیق حاضر به آن اضافه شده است اثر تجربه فواید بر انگیزه بسیار بدیهی

 دادن این حلقه استفادهاست برای شکل« دانش برآمده از تجربه»که همان « افزایش دانش ضمنی»البته از تم 

به فواید تأثیر شگرف تجرشده است. آنچه در این تحقیق بر آن تأکید شده و با نظریات پیشین متمایز است 

حالی است که سازمان بهداشت جهانی با استفاده از تئوری  های اولیه است. این دربدنی بر تعدیل انگیزه فعالیت

اولیه در نظر  دهندهعنوان سوقتوان آن را بهبدنی تأکید دارد که می گذاری فقط بر میزان و شدت فعالیتهدف

 فواید تجربه شده تأکید دارد. البته کاربرد تئوری انتظار در ترویج فعالیت گرفت، نتایج این تحقیق بر اهمیت

عنوان یک نظریه تأکیدکننده بر توان بهبدنی تعریف شود می بدنی را در حالتی که پاداش همان فواید فعالیت

رد. تئوری دهنده اولیه عمل خواهد کعنوان سوقتعریف شود به« مالی»پاداش  اگر ولی فواید در نظر گرفت؛

بر  بدنی تأکید دارد. تئوری مدل باور سلامت نیز بدنی نیز بر فواید فعالیت مدیریت ترور در ترویج فعالیت

تمایز اصلی نتایج تحقیق  1طرفه ساده تأکید دارد. شکل صورت یک مسیر یکهای مختلف این فرایند بهجنبه
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لف زندگی فواید اهمیت متفاوتی دارند که باید در دهد در مراحل مختهاست زیرا نشان میحاضر با این نظریه

 بدنی روی آن تاکید شود.ترویج فعالیت
 

 ثانویه فواید فعالیت بدنی در مرحله کودکی .2جدول 

 مفاهیم مقولات زیر مقولات اصلی

 افزایش سلامتی توسعه سلامتی

ها، سلامت جسمانی، سلامت روحی، متراکم شدن مواد معدنی در استخوان

های مختلف بدن، شادابی، تنظیم خواب، تنظیم سلامت روانی، تنظیم سیستم

پذیری بیشتر، تجربه هیجان، تخلیه انرژی اضافه، خوراک، چابکی، انعطاف

 شدن،آرام

 حرکات اصلاحی پیشگیری و درمان
اسکلتی، اصلاح زانو ضربدری، اصلاح دامنه -های عضلانیاصلاح ناهنجاری

 حرکتی مفاصل

 اندام،تناسب اندامتناسب زیبایی

 توسعه حرکتی
 حرکتی هایرشد مهارت

 هایعضلانی، تکمیل مهارت-عضلانی، افزایش هماهنگی عصبی افزایش قدرت

 های جدید ورزشی، پایه، یادگیری مهارت

 شناسایی علاقه و استعداد دختربچه، پرورش استعداد ورزشی دختربچه، استعدادیابی

 اجتماعی - توسعه رفتاری

 بالارفتن راندمان ذهن، بهبود نمرات تحصیلی بهبود روند تحصیلی

 اجتماعی - رشد عاطفی
های نفس، تحریک انگیزهنفس، افزایش اعتمادبهشدن، افزایش عزتتشویق

 پیشرفت، اجتماعی شدن، خودباوری، بهبود رفتارهای اجتماعی، صبورشدن،

 مند شدن به ورزشسرگرمی، تفریح، علاقه فراغت سازی اوقاتغنی فراغت سازی اوقاتغنی

 
 

 فواید فعالیت بدنی برای دختران نوجوان .3جدول 

 مفاهیم اصلی زیر مقولات مقولات اصلی

 سلامتی توسعه سلامتی

سلامت جسمانی، سلامت روحی، سلامت روانی، سلامت ذهنی، آزادشدن 

گرفتن، رسیدن به آرامش، تخلیه هیجانات، تخلیه انرژی اضافه ذهن، انرژی

  مدیریت توده بدون چربی بدن،مخرب، شاداب شدن، 

 استعدادیابی توسعه حرکتی
سنجش و شناخت استعدادهای فردی، کشف استعداد، پرورش استعداد، 

 مهارت در دفاع شخصی،

 اجتماعی - توسعه رفتاری

 بهبود روند تحصیلی،  ذهن، راندمان بالارفتن بهبود روند تحصیلی

 اجتماعی - عاطفی رشد
شدن توسط مربی، نفس، تشویقنفس، افزایش عزتافزایش اعتمادبه

 شدن توسط خانواده و دوستان،ها، تشویقتیمیشدن توسط همتشویق

 اخلاق و ارتباطاتبهبود 
بهبود اخلاق و رفتار، بهبود روابط با خانواده، بهبود روابط با دوستان، بهبود 

 یابی، عمومی بهتر، دوستروابط با جامعه، روابط

 پیش گیرنده و درمانگر پیشگیری و درمان

 مایلت بهبود دردهای قاعدگی، تخلیه فشار روانی، تخلیه فشار روحی، عدم

ف مصر به تمایل مصرف دخانیات، عدم به تمایل مخدر، عدمبه مصرف مواد 

تخمدان، اصلاح زانوی  مشروبات الکلی، درمان افسردگی، درمان سندروم

 ضربدری، 

 گرفتن جایزه نقدی، گرفتن مدال و لوح تقدیر پاداش گرفتن فراغت سازی اوقاتغنی
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 آشنایی با صنعت ورزش

تلف های مخقوانین و مقررات رشتههای ورزشی، آشنایی با آشنایی با رشته

مندی وکارهای مختلف موجود در ورزش، علاقهورزشی، آشنایی با کسب

 بدنی و علوم ورزشی،به رشته تربیت

 بردنسرگرمی، تفریح، لذت سرگرمی

 تیپی، پوست، خوش اندام، زیباییزیبایی زیبایی زیبایی

 
 

 فواید فعالیت بدنی برای زنان جوان  .4جدول 

 مفاهیم زیر مقولات مقولات اصلی

 توسعه سلامتی
 سلامتی

سلامت جسمانی، سلامت روانی، سلامت روحی، شادابی، نشاط، مدیریت و کنترل 

مدیریت زنانه،  هایمراحل رشد، سرحالی، بالارفتن قدرت ذهن، تنظیم هورمون

 توده بدون چربی بدن،

 تر،طبیعی، زایمان راحتتر، زایمان بارداری راحت بارداری و زایمان 

 - توسعه رفتاری

 اجتماعی

 نفس، خودکارآمدی، تعاملات اجتماعینفس، افزایش عزتافزایش اعتمادبه اجتماعی - عاطفی رشد

 رضایت زن از اندامش، رضایت شوهر از اندام همسر، بهبود روابط زناشویی

 پیشگیری و درمان

 پیش از قاعدگی، بهبود دردهای قاعدگی،بهبود حالات خلقی  بهبود مشکلات قاعدگی

 پیشگیری و درمان

های درمانی، درمان افسردگی، رفع اضطراب، پیشگیری از بیمار شدن، کاهش هزینه

جلوگیری از پیری، تأخیر در یائسگی، بهبود درد، پیشگیری از زایمان زودرس، 

 پیشگیری و درمان افسردگی بعد از زایمان، 

 سازی اوقاتغنی

 فراغت

 پیداکردن شغل، پیداکردن راهی برای درآمدزایی، گرفتن پست و مقام ورزشی کاریابی

 بردن سرگرمی، تفریح، لذت سرگرمی

 تیپیزیبا، خوش زیبا، پوست اندام، هیکل و استایلتناسب زیبایی زیبایی
 

 
 

 فواید فعالیت بدنی برای زنان میانسال  -5جدول 

 مفاهیم زیر مقولات مقولات اصلی

 سلامتی توسعه سلامتی
سلامت جسمانی، کنترل وزن، آرامش روحی و روانی، سرحالی و شادابی، روحیه 

 مدیریت توده بدون چربی بدن،خوب، افزایش کارایی، آرامش عصبی، 

اوقات سازی یغن

 فراغت
 بردن، وقت گذراندن،سرگرمی، لذت سرگرمی

 - توسعه رفتاری

 اجتماعی

 کردن، صحبت پیداکردن، درددل، همیخودکارآمد تعاملات اجتماعی اجتماعی -رشد عاطفی 

 شدن کانون خانوادهگرم
الگو شدن برای دختران، خوشحالی همسر از سلامتی زن، خوشحالی فرزندان از 

 وخو، سلامتی مادر، بهبود تعاملات درون خانوادگی، بهبود خلق

 پیشگیری و درمان

 هاپیشگیری از بیماری

گی، استخوان، به تأخیرانداختن یائسپیشگیری از افزایش وزن، پیشگیری از پوکی

ن بالا، خو پیشگیری از دیابت، پیشگیری از قند خون بالا، پیشگیری از چربی

 و روحی، پیشگیری از سرطان سینه، پیشگیری از آرتروز زانو، تخلیه فشار روانی

 هادرمان بیماری

های تنفسی، درمان مشکلات عضلاتی عروقی، درمان بیماریهای قلبی درمان بیماری

اسکلتی، درمان مشکلات گوارشی، درمان افسردگی، درمان عوارض جراحی، درمان 

 چاقی، درمان سرطان سینه،

 تیپیاندام، خوشچهره خوب، زیبایی زیبایی  زیبایی
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 سالمند زنان فعالیت بدنی برای فواید -6 جدول

 مفاهیم اصلی زیر مقولات مقولات اصلی

 سلامتیحفظ  توسعه سلامتی

رل ، کنتروانی - روحی جسمانی، حفظ سلامتی یسلامتحفظ قوای جسمانی،  حفظ

، شادابی، حال خوب، یاحساس جوانیداکردن ، پگرفتنیوزن، بهبود روحیه، انرژ

 ، مدیریت توده بدون چربی بدن،شدنسبک احساس بهبود عملکرد خواب،

 - رفتاریتوسعه 

 اجتماعی

 خوشحالی فرزندان از خوشحالی من، الگو شدن، کانون خانواده شدنگرم

 افزایش کارایی،  روزانه، کارهای بهتر انجام خانه، کارهای بهتر انجام یخودکارآمد

 فرار از تنهایی
 باطاتارت بهبود وخو،خلق بهبود یداکردن،پ صحبتهم ،کردندرددل یی،تنها یریتمد

 اطرافیان، با

اوقات سازی یغن

 فراغت
 وقت گذراندنبردن، سرگرمی، لذت سرگرمی

 پیشگیری و درمان

 شدن دردهای استخوانی،کاهش پادرد و کمردرد و گردن درد، زانودرد، کم کاهش درد

 - یبهبود سیستم قلب

 عروقی و تنفسی

خون، کنترل فشارخون، کنترل دیابت، کاهش کلسترول  یکنترل قند خون، کنترل چرب

 خون، درمان آسم،

 بهبود سیستم گوارشی

  بدن
 ،وساز بدنسوخت بهبود بهبود سیستم گوارشی،

 روانی - یبهبود روح
شدن اعصاب، بهبود افسردگی، کاهش فشارهای عصبی، کاهش استرس، رفع آرام

 کسالت،

پیشگیری و درمان 

 سرطان
 و درمان سرطان سینه، پیشگیری و درمان انواع سرطانپیشگیری 

 ...و ، بهبود عوارض جراحی، بهبود پارکینسون،ی بعد از انواع سکتهبخشبازتوان یبخشبازتوان

 های درمانیکاهش هزینه
 انواعپیشگیری از  مراجعه به پزشک،کاهش یا عدم کنارگذاشتن دارو، کاهش یا  

 ی، جسمان مشکلاتبیماری، کاهش 
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 نمونه هایی از کد گذاری انتخابی. 7جدول 

 کدگذاری باز مثال(عنوانها )بهقولبرخی نقل
کدگذاری 

 انتخابی
الان وضعیت بهتری داره  کنمیرفته داشت؛ اما از وقتی فرستادمش ورزش، فکر محالت عقب یشزانوها”

  MO0125“یشزانوها
 اصلاح ناهنجاری اسکلتی

پیشگیری و 

 درمان

 بهبود قاعدگی AD0911“کنمکردن درستش میخوره با ورزشهای من به هم میکه هورمون یتو دوران قاعدگی زمان”

ای ورزش کنه به طور حرفه خواهدیکه م یشه البته کسکنار گذاشته می یخورخاطر ورزش دخانیات و مشروبو اینکه به”... 

ورزش  خواهدیکه م یمنفی روی بدن دارند و کس یرشن و تأثدو تا مورد مانع پیشرفت می قطعاً باید اینارو کنار بزاره چون این

 AD0621“  زارهای دنبال کنه قطعاً این موارد رو کنار میرو حرفه

پیشگیری از مصرف مشروب 

 و دخانیات

 تی به خاطرش قرص مصرفشدن استرس و اضطرابم بود که مدتی حکه ورزش برای من حداقل داشت کم یریترین تأثمهم”

 AD1514“  های روانی من کم شد و این تخلیه روانی باعث شد رفتارم با اطرافیانم خیلی تغییر کنهکردم خیلی از تنشمی

 مدیریت استرس 

 مدیریت اضطراب

 های روانیکاهش تنش

 YU0904“ شدمیشدت افسرده مکه طلاق گرفتم اگر ورزش نبود به یزمان”

خیلی بهبود یافت به همین خاطر خیلی به  هایمیماریهای ورزشی شروع کردم چند تا از باجبار کلاسبه وقتی ورزش رو”

 YU0215“  مند شدمورزش علاقه

 پیشگیری از افسردگی

 بهبود بیماری 

شه درد آرام میزنیم اعصاب زاره، میایم اینجا با هم حرف میمی یریان ورزش، خیلی تو روحیه آدم تأثمی یادندها زخانم”

شه، هوای آدم عوض یاد اینجا اعصابش آروم میها هست آدم اعصابش ناراحته می... خیلی وقتیگیمدلهامون رو به هم م

 MI1811“   شهمی

 آرامش عصبی

 هاییینرتممن زانودرد شدیدی گرفتم؛ اما بعد از ورزش کردنم دیگه این مشکل رو ندارم... دکتر هم نرفتم فقط با ورزش... با ”

 MI2007“   که انجام دادم

 MI2405“   آرتروزم بهتر شده کنمیورزش م”

 درمان زانودرد

 بهبود آرتروز

مثبت داشت، گوارشم خیلی ناجور بود، با ورزش گوارشم راه افتاد، گوارشم بهتر شد، آسم  یرورزش روی گوارشم خیلی تأث”

 MI2503“  بد داشتم آسمم درست شد، اعصابم درست شد، یعنی داغون بودم آ، ولی این ورزش باعث شد که خیلی بهتر بشم

 بهبود سیستم گوارشی

 بهبود آسم

تونم با تو تونم چربی خونم رو پایین بیارم میکنم نمیگفت من هر کاری میبود چربی خون داشت اومد به من  ییک خانم”

یاد... عین مادر دختر با هم تندتند بدوم چربیم پایین بیاد... گفتم باشه تو فقط با من بیا ببین چقدر چربی خونت پایین می

ماه و نیم با هم رفتیم... این رفته آزمایش  یکماه  یکرفتم اون پشت سر من... خلاصه نزدیک کردیم من میروی میپیاده

 MI3301“   داده... گفت چربیم اومده سیصد آ... گفتم دیدی

 درمان چربی خون

یام یاد سراغ آدم، از وقتی مدام میش غم و غصه میکنم حالم بهتره، خونه موندن همهبیماری عصبی هم دارم؛ اما ورزش می”

 MI3910“  ترمیاد سراغم سرحالغصه میکنم کمتر فکر و خیال و ورزش می
 درمان بیماری عصبی

رم دارم میرسه ور مییارم... وقتی جونم به لبم میتا پسربچه دارم که گاهی کم می 2ورزش برای من خیلی فایده داره... من ”

 MI4110“  یشمکنم تخلیه مروی میروی... نیم ساعتی که پیادهپیاده
 تخلیه فشار روانی

کنه تونسته تا حدودی جلوی پیشروی پارکینسون رو بگیره ولی هنوز نتونسته درمانش کنه ولی مادرم از وقتی ورزش می”

 SAL4103“   خیلی بهتر شده
 بهبود پارکینسون

خیلی بهتر شده، برای روحیه  امیهخوب نشده، ولی روح روییادهزانوهام چون هم ساییدگی داره هم آرتروز داره با چند سال پ”

 SAL4204“   خیلی خوبه، بالاخره هر روزرو می یام
 بهبود روحیه

و کردن اینا رخاطر اینکه دیابت دارم قند خون دارم فشارخون دارم باید ورزش کنم خدا رو شکر تونستم با ورزشالان هم به”

 SAL4504“   کنترل کنم
 یدرمانورزش

کنم( دونم اون روز )ورزش میشه، چربیم بالا هست میکنم غذام بهتر هضم میکار دارم ورزش که میکممن چون تیروئید ”

 SAL4711“    حالم خوبه
 یدرمانورزش

یام باید برم دارو بخورم، مثلاً همین مدت که کنترل فشارخون، کنترل چربی خون، از فواید ورزش برای من بوده، وقتی نمی”

 SAL4716“  خورمرو میکرونا بود من دا
 یدرمانورزش

 یدرمانورزش SAL5705“تا اومده بود پایین 24کلسترولم بالا بوده با ورزش کم شده، کلسترولم ”

 توسعه حرکتی سنجش استعداد AD0316“  کردمیم یبازتونستم استعدادهامو بسنجم؛ چون من در کنار والیبال بسکتبال هم”
شه درد زنیم اعصاب آرام میزاره، میایم اینجا با هم حرف میمی یرورزش، خیلی تو روحیه آدم تأثیان ها زیادن میخانم”

شه، هوای آدم عوض یاد اینجا اعصابش آروم میها هست آدم اعصابش ناراحته میگیم... خیلی وقتدلهامون رو به هم می

 MI1811“   شهمی

 کردن،درددل

 یتوسعه رفتار ،یداکردنصحبت پهم

نفس، بهبود روند تحصیلم، روی اخلاق و رفتار، تخلیه هیجانات، سلامت جسمی، اندام، بالارفتن روحیه، انگیزه، اعتمادبهتناسب” اجتماعی -

 AD1627“   کردن برای من بوده و هستکه داشتم اثرات ورزش یوزناضافه رفتنینکاهش و اصلاً ازب

 نفساعتمادبه
 بهبود روند تحصیلی

 اخلاق و رفتاربهبود 
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شدن استرس و اضطرابم بود که مدتی حتی به خاطرش قرص مصرف که ورزش برای من حداقل داشت کم یریترین تأثمهم”

 AD1514“  های روانی من کم شد و این تخلیه روانی باعث شد رفتارم با اطرافیانم خیلی تغییر کنهکردم خیلی از تنشمی
 بهبود اخلاق و رفتار

کردن مهمتره: من میرم ورزش که از خونه برم بیرون، تعامل داشته باشم، کار تیمی یاد کردن از خود ورزشورزش یندفرا”

 YU0712“   نفسم بره بالا، و... و اینها به واسطه ورزش داره صورت می گیرهبگیرم، عزت
 تعاملات اجتماعی

شکست محسوب می شه باید لیست داشته باشی مثلاً هشت لیوان آب  جوریکتوی جامعه مدرن الان کندشدن و ایستادن ”

از  قدمیک جوریینا کنییبخورم در روز، به پوستم رسیدگی کنم... ورزش هم جزء این لیست باید باشه، چون احساس م

 YU0402“   بقیه جلوتری

 نفساعتمادبه

 YU0911“  ه دست آوردمنفسم رو با ورزش بنفس و اعتمادبهحتی از لحاظ شخصیتی عزت”
 نفسعزت

 نفساعتمادبه

کردن دخترم هست؛ چون من خودم اعتقاد دارم کسیکه ورزش می کنه همیشه صحیح و سلامته... سلامتیش هدف اول ورزش”

که در سطح جامعه داره،  اییموفقه، تو زندگی خانوادگیش تو زندگ اشیکه سالم و سلامت باشه تو تمام ابعاد زندگ یآدم

  FA0134“کلاً ورزش یک سلامت روح و جسم کامل به انسان می ده، بعد به همین دلیل هم دوست دارم ورزش کنه

 سلامتی

توسعه 

 سلامتی

مندتر شدم و انرژیم قشن  تخلیه می شه خیلی دوست علاقه کنمیقوی شدم، احساس م کنمیخیلی احساس م کنمیورزش م”

 CH0106“  دارم

 شدنیاحساس قو

 تخلیه انرژی

“  ده از لحاظ روحیکردن شادتره و یک احساس خوبی بهش دست میورزش می کنه چون احساس می کنه با ورزش”

MO0301 

 شادابی

 سلامت روحی

  AD0411“کردن برای من بودهنفس فواید ورزشاندام، روحیه مناسب، شادابی، افتخار و اعتمادبهتناسب”

 سلامتی روحی،

 شادابی

 نفساعتمادبه

نفس، بهبود روند تحصیلم، روی اخلاق و رفتار، تخلیه هیجانات، سلامت جسمی، اندام، بالارفتن روحیه، انگیزه، اعتمادبهتناسب”

 AD1627“   کردن برای من بوده و هستکه داشتم اثرات ورزش یوزناضافه رفتنینکاهش و اصلاً ازب

 سلامت روحی
 تخلیه هیجانات
 سلامت جسمانی
 مدیریت وزن

زنه، وقتی ها سروکله میگذاشته، آدم تو خونه مشکلات داره با بچه یرورزش از لحاظ روحی و روانی خیلی روی من تأث”

 MI1812“    رم خونه اعصابم راحتهیام اینجا خیلی آرومم وقتی از اینجا میمی
 آرامش عصبی

کنم من هنوز دفترچه بیمه ندارم مریض نشدم که لازم بشه برم دکتر، چند بار هم رفتم دکتر خودم خاطر اینکه ورزش میبه”

 SAL4909“   رو چکاپ کردم دکتر گفته هیچیت نیست
 سلامتی

کردن متفاوته، مثلاً وقتی دختر خونه بودم یک شرایطی بود الان که متأهل هستم های مختلف زندگی شرایط ورزشتو موقعیت”

 YU1011“   شرایط دیگه دارمیک 
 چرخه زندگی چرخه زندگی

 اندامتناسب  AD0411“کردن برای من بودهنفس فواید ورزشاندام، روحیه مناسب، شادابی، افتخار و اعتمادبهتناسب”

 زیبایی
مت جسمی، تخلیه هیجانات، سلانفس، بهبود روند تحصیلم، روی اخلاق و رفتار، اندام، بالارفتن روحیه، انگیزه، اعتمادبهتناسب”

 AD1627“   کردن برای من بوده و هستکه داشتم اثرات ورزش یوزناضافه رفتنینکاهش و اصلاً ازب
 اندامتناسب

تونم لباس مناسبم رو پیدا شه دیگه لازم نیست تو بازار زیاد بگردم؛ چون به راحتی میکردن اندامم متناسب میوقتی با ورزش”

 YU2014“   کنم
 اندامتناسب

 پر کردن اوقات فراغت YU0113“  شهکنم و حالم خوب میرم ورزش میگاهی برای پر کردن اوقات فراغت می”
سازی غنی

 اوقات فراغت
MO   ،مادر دختربچه =FA    ،پدر دختربچه =CH  ،دختربچه =AD  ،دختر نوجوان =YU  ،خانم جوانMI   سال،  یانم= خانمSAL خانم سالمند = 
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 ایرانیبدنی زنانهای فعالیتمدل تاثیرگذاری تجربه فواید بر تعدیل انگیزه . 2شکل 

ها و اعتیاد به ورزشتعدیل انگیزه  

های اولیهدهندهسوق هاانگیزه  بدنیفعالیت تجربه فواید   

افزایش دانش 

 ضمنی

کودکی ثانویه نوجوانی جوانی میانسالی سالمندی

توسعه سلامتی
توسعه حرکتی

اجتماعی-توسعه رفتاری
زیبایی
غنی سازی اوقات فراغت
پیشگیری و درمان

 ایرانیبدنی در مراحل مختلف زندگی زنانشده فعالیتروند میزان اهمیت فواید تجربه .1شکل 

زیادخیلی  
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 گیریبحث و نتیجه
 ختلفم مراحل ایرانی در زنان بدنی فعالیت فواید انواع بررسی بندی ودسته شناسایی، حاضر تحقیق هدف

منظور ود. بهب های اولیهبدنی بر انگیزه درباره روند و تأثیرگذاری تجربه فواید فعالیت پردازینظریه و زندگی

مراحل در  بدنی ایرانی درباره فواید فعالیت بر بررسی تجربیات دختران و زنان تحقیق علاوه به هدف رسیدن

 واید فعالیتداد ف حاضر نشان تحقیق هایخوبی بهره گرفته شد. یافتهمختلف زندگی از تحقیقات گذشته به

 وسعهت» ،«سلامتی توسعه»اند از: بندی کرد که عبارتتوان در شش مقوله کلی دستهایرانی را می بدنی زنان

ته عناوین الب«. درمان و پیشگیری»و « زیبایی» ،«فراغت سازی اوقاتغنی»، «اجتماعی - رفتاری توسعه»، «حرکتی

 فعالیت خوبی اهمیتتواند بهاین مقولات بسیار کلی هستند و در بیان فواید، اتکاء صرف به این عناوین نمی

منظور تسهیل تحقیق گرندد تئوری و به اساس اصول روش بندی بربدنی زنان را نشان دهد. این دسته

پردازی انجام شده است. هرکدام از این مقولات اصلی دارای مفاهیم بسیار و هوبررسی روندها و نظریبحث

در  بدنی تواند دلیل محکمی برای اهمیت و ضرورت فعالیتتنهایی میکه هر یک بهطوریمهمی هستند به

 ایرانی باشد.  مراحل مختلف زندگی زنان

ای هتنظیم سیستم»، «هاعدنی در استخوانشدن مواد م متراکم»مفاهیمی همچون « سلامتی توسعه»در مقوله 

، «تنگرف روحیه»، «شادابی»، «اضافه انرژی تخلیه»، «هیجان تجربه»، «جسمانی افزایش آمادگی»، «مختلف بدن

وجود دارند که در مراحل مختلف زندگی هر کدام از این « طبیعی تسهیل بارداری و زایمان»، و «ذهن بازشدن»

( و بسیاری 2412لوپرینزی و همکاران )سیار با اهمیت و حیاتی هستند. نتایج تحقیق ایرانی ب فواید برای زنان

 تحقیق هایهیافت اما از تحقیقات دیگر نیز در گذشته هرکدام به یک یا چند قسمت از این مفاهیم تأکید داشتند؛

مختلف زندگی در نوسان وجود دارند در مراحل « سلامتی توسعه»داد اهمیت مفاهیمی که در مقوله  نشان حاضر

ن بازشد»و « تخلیه انرژی اضافه»، «جسمانی آمادگی»ثانویه،  در کودکی« تجربه هیجان»عنوان نمونه است. به

 و «بدن چربی بدون توده مدیریت»، «روحیه گرفتن»، «تسهیل بارداری و زایمان»در مرحله نوجوانی، « ذهن

سالی در مراحل میان« افزایش کارایی»و « توده بدون چربی بدن مدیریت»، «شادابی»در مرحله جوانی و « شادابی»

 توسعه»کردند  ( بیان1324که صدیقی و ذکایی ) گونهو سالمندی از اهمیت بیشتری برخوردار هستند. همان

 بدنی همواره مدنظر زنان و همچنین جامعه و مدیران فرهنگی ترین پیامد فعالیتشدهعنوان شناختهبه« سلامتی

شدت به «سلامتی توسعه»داد مفاهیم زیرمجموعه مقوله  حاضر نیز نشان تحقیق هایزشی بوده است و یافتهور -

دنی ب ایرانی در همه مراحل زندگی به این کارکرد فعالیت شده است و زنانتوسط بانوان فعال ایرانی تجربه

ایرانی ممکن است در هر کدام از مراحل  عبارتی دختران و زنان ای دارند. بهویژه منظور توسعه سلامتی توجهبه

های شود انگیزهباعث می« سلامتی توسعه» تجربه اما بدنی بپردازند؛ مختلف زندگی به دلایل دیگری به فعالیت

 . (42)بدنی آنان شود  های اصلی فعالیتتبدیل به یکی از انگیزه «سلامتی توسعه»شده و اولیه آنها تعدیل

 گونهاستعدادیابی است. همانحرکتی و  هایمربوط به مفاهیمی همچون توسعه مهارت« حرکتی توسعه»مقوله 

 بدنی در مرحله حرکتی از فواید مهم فعالیت هایمهارت کردند رشد ( بیان2412لوپرینزی و همکاران )که 
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 هایثانویه است. استعدادیابی مفهوم مهم دیگری است که در مقوله توسعه حرکتی قرار داده شد. یافته کودکی

 اهمیت دارای نوجوانی مرحله سپس و ثانویه کودکی مرحله در «یحرکت توسعه» داد مقوله حاضر نشان تحقیق

 هایمحدودیت بهباتوجه ولی ندارد؛ چندانی اهمیت سالیمیان مرحله و جوانی مرحله در اما است؛ بالایی

 بار مرحله از زندگی آخرین در آیدمی وجود به سالمندی مرحله در مختلف هایبیماری علت به که حرکتی

 .کندمی پیدا اهمیت حدودی تا دیگر

، «نفسعزت»شامل مفاهیم مهمی همچون « اجتماعی - رفتاری توسعه»حاضر، مقوله  های تحقیقدر یافته

هبود ب»، «بهبود روند تحصیلی»، «یابیدوست»، «خودباوری»، «شدن اجتماعی» ،«خودکارآمدی»، «نفساعتمادبه»

فرار از »و « خو و ارتباطاتوبهبود خلق»، «خانواده کانون شدنگرم»، «تعاملات اجتماعی»، «روابط زناشویی

( قبلًا بیان کردند این 1441( و اسدالهی و همکاران )1324که صدیقی و ذکایی ) گونهشود. همانمی« تنهایی

بدنی هستند که همواره و در تمام مراحل زندگی از اهمیت بالایی برای دختران  مفاهیم از جمله فواید فعالیت

داد این مفاهیم در اکثر مواقع در اولویت اول قرار  حاضر نشان تحقیق هایایرانی برخوردارند ولی یافته نانو ز

پیشگیری از انواع بیماری و مشکلات جسمانی، »ترین دغدغه سالی و سالمندی مهمدوران میان در زیرا ندارند؛

ی. همچنین اگرچه در دوران نوجوانی و اجتماع - است تا توسعه رفتاری« درمانیورزش»و « روحی، روانی

سالی و سالمندی اهمیت بیشتری برای دختران و زنان نسبت به دوران میان« اجتماعی - توسعه رفتاری»جوانی 

کننده مسیر در الویت اول است. در دوران کودکی نیز مادر تعیین« اندامزیبایی و تناسب» حالبااین اما دارد؛

از بین  داد نشان هاحرکتی دغدغه اول این دوران است. یافته سلامتی و توسعه سعهزندگی دختربچه است و تو

 تماعیاج»، «نفساعتمادبه»، «نفسعزت»وجود دارند؛ « یاجتماع - رفتاری توسعه»مفاهیم مختلفی که در مقوله 

روابط  بهبود»نوجوانی، ثانویه و  در مراحل کودکی« بهبود روند تحصیلی»و « یابیدوست»، «خودباوری»، «شدن

بهبود »، «خانواده شدن کانونگرم»، «تعاملات اجتماعی»در مرحله جوانی، « تعاملات اجتماعی»و « زناشویی

 سالی و سالمندی اهمیت بیشتری دارند. در مراحل میان« فرار از تنهایی»و « خو و ارتباطاتوخلق

بدنی است که همواره مدنظر مدیران  کارکردهای فعالیتاز جمله فواید و « فراغت سازی اوقاتغنی»مقوله 

، «سرگرمی»شامل مفاهیمی همچون « فراغت سازی اوقاتغنی»حاضر  در نتایج تحقیق .ورزشی است - فرهنگی

 ا صنعتب آشنایی»، «ورزشی هایبا رشته آشنایی»، «ورزشی رشته به یک مند شدنعلاقه»، «بردنلذت»، «تفریح»

 زی اوقاتساغنی»شود. می« کاریابی»و « گرفتن جایزه»، «ورزشی های تحصیلی علوما گرایشب آشنایی»، «ورزش

 داد در بین انواع فواید فعالیت حاضر نشان تحقیق هاییافته که گونههمان اما اگرچه بسیار مهم است؛« فراغت

تایج حاضر با ن تحقیق هایفتهایرانی فعال در اولویت اول قرار ندارد. این بخش از یا بدنی هیچگاه برای زنان

 هایفعالیت به خود فراغت اوقات در که بالغی افراد معمولاً کردند یانب( که 2414بل و همکاران )تحقیق 

اضر ح های تحقیقدارند کاملاً همسو است. یافته دیگران به نسبت تریدرونی هایانگیزه پردازندمی ورزشی

بدنی در یک حد متوسطی در تمام مراحل مختلف  از طریق فعالیت« فراغت سازی اوقاتغنی»داد اهمیت  نشان

 شدن اوقاتتوانند با وعده غنیبنابراین مدیران فرهنگی و ورزشی نمی کند؛زندگی، یک روند نزولی را طی می

فراغت یکی از  شدن اوقاتعبارتی غنی بدنی را بین دختران و زنانی ایرانی ترویج کنند. به فراغت، فعالیت
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شود تا بدنی در بین دختران و زنان ایرانی است که بیشتر یک پیامد مطلوب محسوب می فواید توسعه فعالیت

ن کارکرد گیری کرد که ایتوان نتیجهگونه میبنابراین این بدنی باشد؛ اینکه فایده مدنظر برای انجام فعالیت

 ای نخواهد داشت.ملاحظهرانی تأثیر قابلای های اولیه زنانبدنی در تعدیل انگیزه فعالیت

ترین فواید و کارکردهای فعالیت بدنی برای زنان از جمله مهم« زیبایی»حاضر نشان داد مقوله  های تحقیقیافته

 وستپ»و « تیپیخوش»، «اندامزیبایی»، «اندامتناسب»ایرانی در مراحل نوجوانی و جوانی است. مفاهیمی همچون 

وان ج خصوص زناننوجوان و به هستند که برای دختران« زیبایی»رین مفاهیم موجود در مقوله تاز مهم« زیبا

اندام برای زنان اهمیت بدن و تناسب ( نیز قبلاً بر1321عزآبادی و قاسمی )قانعایرانی بسیار با اهمیت هستند. 

 لهدر مرح« زیبایی»ود در مقوله داد مفاهیم موج نشان حاضر تحقیق هاییافته اما ایرانی تأکید کرده بودند؛

احل دیگر مر در اما شده فعالیت بدنی توسط زنان ایرانی هستند؛ترین فواید تجربهجوانی مهم نوجوانی و مرحله

 کنند.شده فعالیت بدنی اهمیت بیشتری پیدا میزندگی اهمیت آنها کم است و سایر فواید تجربه

یکی دیگر از انواع فواید فعالیت بدنی برای زنان « درمان و پیشگیری»مقوله نشان داد  حاضر تحقیق یهاافتهی

روند سالمندی می سمت مرحله به هرچه اما ایرانی است که در مراحل ابتدایی زندگی آنان اهمیت کمی دارد؛

شده هترین کارکرد و فایده تجربسالی و سالمندی مهمکه در مراحل میانطوریکند بهاهمیت آن افزایش پیدا می

 لاحاص»داد  ها نشانهستند. یافته« درمان و پیشگیری»زنان ایرانی از فعالیت بدنی مفاهیم موجود در مقوله 

« گیافسرد درمان» و« روحی روانی و فشار تخلیه»ثانویه،  کودکی در مرحله« اسکلتی - عضلانی هایناهنجاری

، جوانی در مرحله« پیری از جلوگیری» و «افسردگی درمان» ،«روحی و روانی فشار تخلیه» نوجوانی، در مرحله

 چربی» ،«بالا نخو قند» ،«دیابت» درمان و پیشگیری ،«استخوانپوکی» از پیشگیری ،«یائسگی تأخیرانداختن به»

 در مرحله «پیری از جلوگیری» و «افسردگی درمان»، «روحی و روانی فشار تخلیه» ،«زانو آرتروز» ،«بالا خون

ترین فواید فعالیت بدنی در مرحله سالمندی مهم« ها و مشکلات جسمانیدرمان انواع بیماری»سالی و میان

، روسو و همکاران (2424مولر و همکاران )اندرادهکه ده گونهشده در مراحل مختلف زندگی هستند. همانتجربه

کردند فعالیت  بیان (2412بینکلی و رود )، (2424سیپیلا و همکاران )(، 2424)اسکلاف و همکاران (، 2412)

بهبود »، «بهبود سندروم تخمدان»بدنی در مراحل مختلف زندگی زنان فواید و کارکردهای مهمی همچون 

کاهش عوارض »، «بهبود عوارض بارداری، زایمان و افسردگی بعد از زایمان»، «قاعدگی از پیش سندروم

توان ادعا کرد بنابراین می دارد؛« د سرطان سینهپیشگیری و بهبو»و « استخوانپیشگیری از پوکی»، «یائسگی

گیری و پیش»ترین فایده و کارکرد فعالیت بدنی برای زنان ایرانی مفاهیم موجود در مقوله ترین و مهمحیاتی

 ها و مشکلاتسالی و سالمندی با انواع و اقسام بیماریحاضر زنان ایرانی در مراحل میان حال هستند. در« درمان

توانند از ثانویه فعالیت بدنی مستمر و منظمی داشته باشند میکودکیو اگر از مرحله (9)رگیر هستند جسمانی د

 بسیاری از آنها؛ که به طور قطع در آینده به سراغ آنها خواهد آمد؛ پیشگیری کنند.  

 سازی اوقاتغنی»و « اجتماعی - رفتاری توسعه»، «سلامتی توسعه»توان بیان کرد سه مقوله در مجموع می

شده فعالیت بدنی برای زنان ایرانی هستند که در طول تمام مراحل زندگی سه کارکرد و فایده تجربه« غتفرا
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 «سلامتی توسعه»همواره دارای اهمیت هستند و میزان اهمیت آنها نوسانی نیست، اما در بین این سه مقوله 

انجام فعالیت بدنی هستند. اهمیت  شده ازترین فایده تجربهاهمیتکم« فراغت سازی اوقاتغنی»ترین و مهم

 شدت در نوسان و برعکس یکدیگر است بهدر مراحل مختلف زندگی به« حرکتی توسعه»و « زیبایی»مقولات 

در ابتدا و انتهای زندگی دارای « حرکتی توسعه»در مراحل میانی زندگی و مقوله « زیبایی»که مقوله  شکلی

یکی از فواید مهم فعالیت بدنی زنان ایرانی است که در طی زندگی « درمان و پیشگیری»اهمیت هستند. مقوله 

کرد و ترین کارمهم« درمان و پیشگیری»بنابراین شاید بتوان ادعا کرد  شود؛روز بر اهمیت آن افزوده میروزبه

 شده فعالیت بدنی توسط زنان ایرانی در طول زندگی است.فایده تجربه

ابتدائی دختران و زنان ایرانی « آگاهی و دانش»و « هادهندهسوق»داده شده است نشان 2که در شکل  گونههمان

های گیزهشدت روی تعدیل انشوند اما تجربه فواید فعالیت بدنی بهمحرک اولیه برای فعالیت بدنی محسوب می

ند کنو افرادیکه فواید فعالیت بدنی را تجربه می (42)های قوی و پایدار تاثیرگذار است دادن انگیزهاولیه و شکل

ند اگرچه در کنرا پیدا میشوند و انگیزه لازم را برای استمرار فعالیت بدنی شدت به آن علاقمند و وابسته میبه

 ها شوند. هایی وجود دارند که ممکن است مانع استمرار این فعالیتشرایط کنونی چالش

ل مختلف شده فعالیت بدنی در مراحتوان پیشنهاد داد باید فواید مهم تجربهحاضر می تحقیق هایبه یافتهباتوجه

لیت بدنی زنان ایرانی قرارداد و به ارائه مطالب کلی و های ترویجی فعازندگی را به تفضیل در محتوای برنامه

 (24)تند ورزشی که بسیار متنوع هس - بنابراین مدیران و متولیان فرهنگی گاهی تخصصی ناملموس اکتفا نکرد؛

های ترویجی متفاوتی را برای حاضر و تحقیقات مشابه، باید بستهتحقیقهایبا استفاده از یافته

ت بدنی ی و ترویج فعالیسازعنوان نمونه باید در برنامهمختلف زنان ایران تهیه و تبلیغ کنند. بهسنیهایگروه

شود و  فعالیت بدنی تاکید« درمانوپیشگیری»های سنی میانسالان و سالمندان باید بر روی کارکرد برای گروه

اند تاکید شود، اما در مراحل نوجوانی و هایی که سایر زنان فعال در این رابطه داشتهبه تفضیل درباره تجربه

 تاکید شود. « زیبایی»و « سلامتیتوسعه»جوانی باید روی 

های مهمی که در انجام این کار وجود داشت و باید به آن اشاره کرد این است که این تحقیق در از محدودیت

ر لذا انجام تحقیقات مشابه د شرایط کرونایی انجام شد و بسیاری از اماکن ورزشی اجباراً تعطیل شده بودند؛

مثال مشهد، عنوانهای جغرافیای خاص )بهاختصاصی و در موقعیتهای سنی مورد اشاره به طور هر کدام گروه

دانش  تواند به توسعهقم، زاهدان، تهران، سنندج، اهواز، تبریز، رشت، بندرعباس یا روستاها( به طور مستقل می

 توجهی کند.مدیریت ورزش در این حوزه کمک قابل
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